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Her gesit spor dalinda yarisanlarin 6zel olarak beslenmeleri, ¢cok
eski caglardan beri ilgi duyulan bir konudur. O kadar ki, spor ya-
rismalarinda basar1 kazanabilmek igin baz yiyeceklerin sihirli et-
kileri olduguna inananlar olmus ve olmaktadir. Bu inanglar spor-
cularin beslenmelerinde bir kisim yanlis ve garip uygulamalara bi-
le yol agmaktadir. Bu yanlis inang ve uygulamalarla ilgili 6nerilerz
uyma sonucu bir kisim sporcularin yetersiz ve dengesiz bir sekil-
de beslendikleri, gereksiz yiyecek veya maddeler i¢in para harca-
diklar1 ve asil vapmalari gerekenleri ihmal ederek basarisizliklara
ugradiklar: gortilmektedir.

Sporcularin beslenmelerinin 6zel yonleri bulunmaktadir. An-
cak bu ozellikleri yapilan bilimsel arastirmalarm isiginda deger-
lendirmek ve elde edilen olumlu sonuglan pratikte uygulamaya ca-
lismak gerekmektedir.

Konuyu baz sorularin cevaplandirilmas: seklinde aciklama-
nin daha yararh olacag: inancindayim.

— Sporcular yarisma disi zamanlarda nasil beslenmelidir?

— Sporcular gesitli yarismalar icin agirliklarim nasil ayarla-
malidirlar?

— Yanismalardan hemen once ve yarigma zamanlarinda spor
cular nasil beslenmelidirler?

Yarisma Disi Devrelerde Sporcular Nasil Beslenmelidirler?

Sporcularin yarismalara hazirlik devreleri olan zamanlarda, ugra-
silan sporun cesidine bagh olarak hafif ya da agir antrenmanlar
yapuluaktadir. Bu devredeki calisma ve yasantisinin sporcunun kon-
disyonu ve yanis esnasindaki performans: iizerinde biiyiik etkisi
olmaktadir. Bu devrede sporcularin uyguladiga beslenme tarzlari-
nin kondisyon ve performans iizerinde etkileri arastirilmistir-

#  Tacettepe Universitesi Gida ve Beslenme Enstitlisi Miidiirii ve Beslen-
me ve Diyetetik Boliimii 6g8retim liyesi, Profesdr.
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1 —Oviinsayilarivezamanlari1: Haggard ve
Grenberg! giinde bes oviinde yemeklerini yiyen bisikletgilerin
yemeklerini ii¢ 6viinde yiyenlerden daha {istiin performans gbos-
terdiklerini ortaya koymuslardir,

Orent - Keiles ve Hallman® kahvalti yapmayan is¢i ve spor-
cularda giigsiizliik ve bas donmesi belirtileri saptamislardir.

Tuttle ve arkadaslari: kahvalt1i yapmayan bisikletgilerin
basarilarimin az oldugunu ve kaslarinda titreme husule geldigini
belirtmektedirler.

Causere * ramazan ayinda orug¢ tutan ve gilinde iki defa ye-
mek yiyen yarisgilarin performanslarmin azaldigin1 ve ramazan
disindaki aylarda daha basarili sonuglar aldiklarimi gdstermistir.

Bu gozlemler ve deneyler sporcularin giinde en az iic¢ 06giin
yemek yemelerinin hatta hafif olmak iizere 6viin sayisim bese ci-
karmanin dogru bir beslenme sekli olduguna isaret etmektedir.
Ozellikle, uzun siireli egzersizler gerektiren sporla ¢alisanlarin
(kayakgilarin, bisikletgilerin, uzun mesafe kosucu ve yiiziiciilerin)
giinde bes 6viin hafif yemek yemeleri Onerilmektedir. Kisa siireli
egzersizleri gerektiren sporlara calisanlarin 6viin  bakimindan
normal bir beslenme sekline devam etmeleri yeterli olmaktadir.

2 — Oviinle ¢alisma arasindaki aralik: Yemek
iistiine, dolu mideyle antrenmanlara baslamanin dogru olmadig
ve sakincali oldugu bir ¢ok kisilerce bilinmektedir. Ozellikle
sporcularin heyecanlarinin ve sinirliliklerinin  giderilmesinde
bos mide ile calismalara baslamanin yararli oldugu Rose ve Fuen-
ing?® tarafindan belirtilmektedir. Fakat, midede bir dolgunluk
yapmayan bir kisim yiyecekler (seker gibi) calismalardan hemen
once veya galismalar devam ederken alinabilir.

3 —Yemeklerin bilesimler i : Sporcularm giinlitk
diyetlerinin  bilesimi konusunda bir¢ok arastirmalar ve gozlem-
ler yapilmistir. Genellikle, beslenme biliminin viicudun yapis1 ve
calisma diizenine uygun olarak oOnerdigi besin maddesi gereksin-
melerinden degisik bir bilesimin performans iizerinde etki yap-
madigr anlagilmistir. Bu konuda yapilan g¢alismalar1 normal ve
veterli bir diyetle kiyaslayarak incelemek dogru olacaktir.

Dengeli bir diyette giinliik enerji gereksinmesinin % 55-65"i
karbonhidratlardan, % 20 -30'u yaglardan, % 10-20'si proteinler-
den saglanmalidir.
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a) Yag tiiketimi :

Enerjinin biiyiitk bir kismu yaglarla saglanan bir diyet perfor-
mans tzerinde olumsuz etki yapmaktadir. Cok yaglt yemeklerle bes-
lenen sporcularin kasgiicii ve dayamkliligi daha az olmaktadir. Marsk
ve Murlin 6. Christansen ve Hansen” yaptiklari denemelerde din-
lenme halinde ve hafif egzersizlerde c¢ok yagh diyetlerin oksijen
sarfinda artisa yol agmamasina karsin agir cahismalarda farkh sonug
alindigini ve perpormansm azaldigimi saptamglardir.

b) Karbonhidrat tiiketimi :

Dengeli bir diyette bulunan orandan daha fazla karbonhid-
rat igeren diyetlerle beslenmenin, calisma giicii {iizerinde ge-
nellikle farkli bir etkisi olmamaktadir. Ancak kaslar, enerjiyi

karbonhidratlar1  kullanarak daha kolaylikla elde edebilmekte-
dirler.

Haggard ve Greenberg?, Haldi ve Wynn?, Krogh ve Lind-
hard® karbonhidrattan zengin diyetlerin permormans: yiizde 11
ile ylizde 25 arasinda arttirdigim iddia etmislerdir.

Bu nedenlc karbonhidrati az olan diyetlere kiyasla karbon-
hidrat1 fazla olan diyetler performans iizerinde olumlu etki yap-
maktadirlar. Enerji gereksinmesi arttirilmak gerektiginde bunu
karbonhidrat1 bol olan yiyeceklerin yenilen miktarim arttirarak
yapmak dogru bir yoldur.

Bu amagla sporcularin artan enerji gereksinmesini karsila-
mak i¢in verilen yemeklerin her birini bir miktar arttirmak ya
da biraz daha fazla ekmek yemelerini 6nermek gerektigi ileri
siiriilmektedir.

c) Protein tiiketimi :

Arastirmacilar sporcularin protein yoniinden gereginden gok
ve zengin bir diyetle beslenmelerinin gerekli olmadign  konusu
iizerinde goriig birligine varmis bulunmaktadirlar 1.  Yalniz
bu konuda bazi hususlar géz 6niinde tutulmak zorundadir. Bir
defa sporcunun protein gereksinmesi viicut yapisi, biiylime ve
gelisme durumu géz 6niine alinarak saptanmalidir. Sporcularin
bir cogu genglik ¢agmdadirlar. Biiyiime ve gelismeleri heniiz ta
mamlanmamstir. Bu durumda olan sporcularin Tiirkiye kosul-
larina gore giinliik diyetine ek olarak giinde iki bardak siit icme-
si (veya yarim kilo yogurt yemesi ve 100 gram et (veya iki yu-
murta) yemesi Onerilebilir.
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Genglik ¢agini tamamlamis sporcunun aldigi protein azaltila-
bilir. Giinde €0-70 gram ya da kilo basina 1 gram protein igeren
bir diyetle sporcunun protein gereksinmesi karsilanabilir. Agr
ve yorucu sporlara ani olarak baslandiginda protein harcamala-
r1 bir miktar artmaktadir. Bu gibi hallerde protein miktarini
arttirma dogru olur 11,12,

d) Vitamin tiiketimi :

Sporculara gereksinmelerinden fazla gesitli vitaminleri verme-
nin performans iizerinde bir etki yapmadigi g&sterilmis bulun-
maktadir. Yalmz sporcuya, viicut yapisi, onarimi ve artan ener-
ji harcamasinin gerektirdigi miktarda gesitli vitaminleri sagla-
mak gereklidir. Bunlar karsilanmadifinda kas giicii ve saglamlig:
ilc enerji elde cdilmesi ve sonucta performans, ileri derccede ze-
delenecektir 13,14, 15, Ozellikle anaerob safhada enerji olusumu-
nun arttify hallerde olusan piruvik asidin metabolize edilmesini
kolaylastirmak tizere tiamine (B. vitamini) gereksinme artar. Bu
hallerde giinde 10-20 mgr. ek B, vitamini saglanmas: yararhdir.
Bu ek miktar, bir fazlahk degil artan gereksinmeyi karsilamak
icindir ve kaslarin reaksiyon zamani iizerinde olumlu gelisme
yaparak calisma kapasitesini artirmaktadir 6. Enerjinin kepegi
alinmis unlarla ve sekerle temin edildigi hallerde B-kompleks
vitaminlerini daha fazla saglamak dogru bir yoldur. Gida mayasi,
bira mayasi ve boza B kompleks vitaminlerden zengin gidalardir.

Cureton ? tarafindan vapilan denemelerde vitamin E ilave
edilmis diyetlerle beslenen sporcularin daha yiiksek performans
gosterdikleri saptanmis ancak bu sonu¢ Thomas®® iarafindan
vapilan arastirmalarla kanitla..snadigindan tartismali  durumda
kalmis bulunmaktadir.

e) Creatin, Glycine veya Gelatin tiiketimi :

Bir kisim bilginler sporcularin diyetlerine Glycine, Greatine ve-
va Gelatin ilave edilmesiyle kas hiicrelerinde enerji olusumunda rol
oynayan phosphocreatine yapiminin artacagi ve buna bagli olarak
kas giliciiniin fazlalasacagi goriisiinii ortaya atmislardir. Bu goris
iizerine yapilan arastirmalar, bu maddelerin eklenmesiyle kas gii-
ciinde ve dayamkliliginda bir degisiklik olmadigini ortaya koy-
mus bulunmaktadir. 192021,

f) Su ve elektrolitler tiiketimi, asit - baz dengesi :

Egzersizler esnasinda olusan piruvik ve laktik asidin nétralize
edilmesini saghyabilecek besin maddelerini ihtiva eden yiyeceklerin
yenmesinin ve alinmasinin yorgunlugu azaltip performans: artti-
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rabilecegi ileri siiriilmustiir. Johnson ve Black 2 glikoz ve di-
ger alkalizan maddeler verilmesinin kosucularin performans: iize-
rinde olumlu bir etki vapmadigini saptamislardir. Bazi1 kim-
seler tarafindan oOnerilen fosfat bilesiklerinin  psikolojik bir
ctki disinda yarar saglamadigi ortava konmus bulunmaktadir.

Sporcu ¢ok fazla terleme nedcniyle tuz kaybcdiyorsa bunun
karsilanmasi  gerckmektedir. Bu tuz terleme hallerinin oldugy
ver ve zamanlarda en ivisi ycmeklere eklenerek kolayca karsila-
nabilir. Ek tuz tabletleri alimi bovlece gereksizdir. Fazla terleme
nedeniyle tuz  kaybedenlerin disindakilere ek tuz vermenin hig
bir varar: olmadig: anlasilmistir.

g) Alkol, cay, kabve titketimi :

Sporcularin alkellii igkileri, kahve ve cayv gibi uyaricr igkileri
kullanmas: konusunda ¢ok dcgisik goriisler mevcuttur. Baz1 basarili
varigmacilar giinlik divei'erinde bir miktar bira ve sarap gibi icki-
leri daima bulundurduklarini belirtmekte, eski ¢aglarda Yunanis-
tan'da variscilara sarap ikram edildigi yazilmaktadir. Bir kisim
sporcu ve yetistiriciler isc zlkol, cay ve kahve gibi uyarici igkileri
kativetle menetmektedirler.

Bu konularda arastirmalara davali olarak konusma ola-
nagindan yoksun clmak!a beraber. a7 miktarda ve hafif alkollii
ickilerle, itidalli olarak cay ve kahveyi diyetlerde bulundurmanin
zararhi olmadigimi kabul c¢tmek dogru olur. Her halde zarar bu
maddeleri almaz;1 arzu eden hii sporcu iizerinde yasaklama sonu-
cu olusan olumsuz psikolojik etkiden daha az olacaktir.

Sporcular Cesitli Yansmalar i¢in Agirhklarmi Nasil Ayarlamah-
dirlar?

Ani kilo diisme icin uygulanan divetler zararhh midir?
Sporcularin yaptiklar spor g¢esidine uygun bir yapr ve viicut
bilesimine sahip olmalar yararhh olmaktadir. Atletizmin gesitli
kollarinda yarisacaklarin sisman olmamalari, viicut bilesimlerin-
de vag miktarinmin fazla olmamasi gereklidir. Bunu saglamak igin
bu sporcularin ideal a%ilhiklar: gosteren cetvelde kendi cins ve
boylarina uyarl kilolar1 asmadiklarimi sik sik kontrol etmeleri ve
cna gore yediklerinin miktarimi ayarlamalarn zorunludur. Agirh-
g1 fazla olan sporcu bu fazla agirhg yavas yavas atmaya calisma-
hdir. Haftada 2 kilodan fazla zayiflamak zararh sonuglar dogura-
bilir.
Giires ve halter gibi spor dallarinda ¢alisan sporcularin bir miktar
sisman olmalar ve viicut bilesiminde yagin bir miktar fazla olmas:
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kabul edilebilir. Ancak bu kilo artisinin daha cok kas gelismesi
seklinde olmasi tercih edilir. Bu sebeple kilo artis1 ancak yapilan
agir egzersizlerle birlikte oluyorsa kabul edilebilir. Aksi halde yani
dinlenme ve pek hafif egzersiz yapildiginda fazla yeme sonucu olu-
san agirlik artisi daha ¢ok yagdan ibarettir ve bu hal arzu edilen
bir sey degildir. Bu durumu 6nlemek igin egzersizlerin hafifletildigi
zamanlarda yenilen yemek miktarini da azaltarak, sismanlama olup
olmadiginm sik sik tartilmalarla kontrol etmelidir.

Bir kisim giiresgiler sismanlama hususuna dikkat ctmeyerek
devamli kilo almaktadir. Giires giiniine pek az kalan bir suirede
kendisini ¢ok kisith bir diyete tabi tutan giires¢i hem saghgm
hemde yarigmay: kaybetmektedir. Kisa siire icinde kilo diisme
dogru degildir. En uygun agirhik kaybetme saghyan diyet haftada
iki kilodan az zayiflatan diyettir. Zayiflatici diyetlerde protein
orami bir miktar artirtlir ve yaglarla karbonhidratlar azaltilir.
Ozellikle yagsiz et ve yumurta titketimi artirlir,

Uzun mesafe yiizmelerinde sporcunun biraz yagh bir viicut

bilesimine sahip olmasi performansin artmasina vol agmakta-
dir.

Sporcularin Yarismadan Hemen Once ve Yarigma Sirasinda Bes-
lenmeleri Nasil Olmalidir?

Bu konuda yarisma cesidine bagli olarak beslenme tarzinin etkisi
goriilmektedir. Uzun siireli yarismalarda basari iizerinde yarigsma-
dan hemen onceki devrede ve yarisma devaminca beslenmesinin
etkisi olmaktadir. Kisa siireli yarismalarda ise beslenmenin spor-
cuya fizyolojik ve psikolojik yénden zararli olmamas1 hususu goz
Oniine alinmaktadir.

Bu agiklamadan sonra yarismacinin performansini arttirmal
icin asagidaki hususlara dikkat edilmesi yararlh olmaktadir.

a) Son yemekle yarisma arasindaki zaman araligi : Yarisma-
lardan en az ii¢ saat 6nce son yemegin yenmis olmasi1 genel bir gé-
riistiir ve bir ¢ok kimseler tarafindan uygulanmaktadir. Ancak
Ball 2 tarafindan yapilan arastirmada yaristan yarim saat ile, ya-
rimsar saat farkli arahklarla iic saate varan 6 devrede yenilen ye-
megin performans iizerinde etki yapmadig tesbit edilmistir. Buna
karsin midesi bos olan sporcularin daha az sinirli ve heyecanl ol-
dugu saptanmig bulunmaktadir. Bu miinasebetle yarismalara mi-
de bos iken ¢ikmak bir¢ok hallerde dogru olacaktir.

b) Su ve elektrolit dengesi : Viicutta fazla su tutulmasini on-
lemek iizere tuz ihtiyaci yarismadan ii¢ saat once yenilen bir et
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suyu ile giderilmelidir. Sporcu son olarak bol miktardaki suyu ya-
rismadan bir buguk saat once igmelidir. Bu siire icinde fazla su-
yun vicuttan atilmasi tamamlanabilir.

¢ Karbonhidrat tiiketimi :

Sporcular yarismadan evvel viicudun karbonhidrat depolarim
doldurmus olmalidirlar. Bu amaca iki yontemle ulasilabilir. Birinci-
si egzersizler yarismadan 48 saat dncesinden itibaren gittikge azal-
tilir ve 24 saat once istirahate baslamr. Ikinci olarak yarismadan
avvelki son yemekte karbonhidrat1 bol olan yiyecekler yenir. Bu
yemekte daha cok tost, regel, bal ve unlu gorbalar bulundurulur.

d) Protein tiiketimi :

Yarismadan Onceki son yvemekte bol proteinli yiyecekler ¢ok
az yenilmelidir. Ozellikle etler, et mamulleri, yumurta, siit mamul-
leri ve baklagillerin yenilmesinden sakiilmalidir. Bu suretle yalniz
idrar yolu ile atilabilen prctein metabolizma artiklarinin az tesek-
kiil etmesine, dolayisiyla idrar miktarinin az olmasina yardim edil-
mis olunur.

¢) Vitamin tiketimi

Enerji saglamak lizere enerjitik besin 6gelerinin diizenle meta-
bolize edilebilmeleri i¢in B - Kompleks vitaminlerinin diyette yeter-
li miktarda bulunmasi gerekir. Bu nedenle sporcularin tiamin (B
vit.) ve Niacin (PP vit.) gibi B - komleks vitaminlerini bol miktarda
iceren yiyecekler yemeleri dogru bir yoldur. Cesitli gida mayalart, bi-
ra mayasi ve iilkemizde 6zel bir i¢ki clan boza bu vitaminlerden gok
zengindir. Bunlarin sporcular tarafindan cesitli ickilere katilarak
vada oldugu gibi icilmcleri vararl olacaktir.

f) Posali yiyecekler ve baharat titketimi :

Yarismadan onceki iki giin icindeki yemeklerde posali yivecek-
lerin az yenilmesine ve hatta yenilmemesine dikkat edilir. Bu a-
macla bol selliiloz ihtiva ettiklerinden bir kisim sebzeler (prasa,
1spanak, marul, kivircik v.s) ve meyveler yenmez. Az posali sebze
(patates) ve mevveler (muz) ile sebze ve meyve sular yenir ve igi-
lir.

Gene iki giin 6nceden itibaren ¢ok baharath yiyecek ve ye-
mekler yenmez, '
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Posas1 fazla ve bol baharatli yvemeklerin yenmesi ile barsak
hareketleri azaltilmis olur.

g) Alkollii igkiler, cay - kahve tiiketimi:

Yarismadan hemen evvel cay, kahve ve alkol alinmaz. Bu
maddelerin az miktar1 kisa bir siire iginde uyarici bir etki yapar-
sa da biraz uzun siire sonra performans lizerinde zararli ctkiye
yol agmaktadir. Ozellikle vzun siireli yarismalarda, yarismacilar
varistan evvel bu igkileri almamalidirlar.

h) Yarismalar esnasinda beslenme :

Kisa siireli yarismalarda yarisma esnasinda herhangi bir be-
:in maddesi alinmasina liizum yoktur. Uzun siiren yarismalarda
ise sporculara, yarisirken yada yarisma aralarinda bazi yiyecek ve
iceceklerin verilmesi onerilmektedir. Bunlar karbonhidrat ihtiva
cden yiyecekler olmahlidir. Sekerlerin uzun siiren bu yarismalarda
performansy gelistirdigi ve ycrgunlugu azalttigi iesbit edilmekte-
dir. Ancak su kayb1 varsa seker, glikoz tabletlerinin verilmesi bun-
larin emilmesini saglamak iizere barsaklara salgi yapilmasin zo-
runlu kilacak ve dehidratasyon (susuzluk) durumunun siddetlen-
mesine yol agabilecektir. Bu sebeple sekerleri bu hallerde bir mik-
tar su, meyve suyu veya agik gay iginde vermek dogru olur. Bu du-
rumda o6zellikle cok sckerli ve limonlu bir cav icmeyi 6nerenler
cogunlukta bulunmaktadirlar 13, 24

Sporcularin Beslenmesinde Pratik Yeilar

Ozellikle yarismalara hazirlanma dénemlerinde ve sporcu  kamp-
larinda bu yazida yer alan ¢nerilere uyularak beslenme uygulanir-
ca sporcularin kondisyon durumunun daha ivi bir diizeye ulasaca-
gina ve performansinin da yiiksek olacagina inanmaktayiz.

Uzun siireli yarismalara ve maclara katilanlar, uzun mesafe
kesu ve yiiziiciileri bisiklet yarismacilari, futbol, basketbol ve vo-
levbel sporu yapanlar bu 6neriden 6zellikle yararlanabilirler.

Sspcrcunun Ideal Agirhif ve Enerji Gercksinmesi

Yukarda belirtilen, kosucu, yaris¢1 ve sporcularin Tablo 1 de goste-
-ilen agirhktia bulunmalar: idealdir ve gereklidir. Boy uzunluklar-
na bagh olarak diizenlenmis olan bu tabloda yer alan agirhigin
sistiinde olanlar kilo diismeye ¢aba gostermeclidirler ve ideal agir-
liklarma inmelidir. Tablo 1 de her agirhifin normal faaliyetteki giin-
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mesi (uzunluga yalinayak ve agwrhik i¢ camagsir ile 6lciilecektir.)

TABLO 1
Bisikletle Yarisan Erkek Sporcular I¢in Giinliik Enerji (Kolori) Gereksin-

65

Boy Uzunlugu Faaliyet Durumu

ideal Agirhk Kg. ve

Cm. Giinliik Kalori Gereksinmesi
167 Ideal Agirhiklar 59.0 61.0 63.0 65.0
> Normal Faaliyette 2960 3050 3120 3190
> 1 saat antrenman 3220 3310 3390 3460
> 2 saat antrenman 3480 3570 3670 3740
> 4 saat antrenman 3740 3840 3850 4020
» 4 saat antrenman 4000 4100 4220 4330
170 Ideal Agirhiklar 61.0 63.0 65.0 67.0
» Normal Faaliyette 3050 3120 3200 3300
> 1 saat antrenman 3300 3400 3500 3590
» 2 saat antrenman 3560 3670 3840 3890
> 3 saat antrenman 3830 3950 4120 4190
S 4 saat antrenman 4100 4230 4400 4500
173 Ideal agirliklar 62.0 64.0 66.0 69.0
> Normal faaliyette 3100 3200 3300 3420
» 1 saat antrenman 3360 3470 3580 3700
» 2 raat antrenman 3630 3750 3860 4000
> 3 saat antrenman 3900 4030 4150 4290
» 4 saat antrenman 4180 4320 4400 4590
175 ideal agirhiklar 64.5 66.5 58.5 70.5
» Normal faaliyette 3250 3350 3450 3550
» 1 saat antrenman 3520 3630 3730 3840
> 2 saat antrenman 3800 3910 4030 4140
> 3 saat antr:nman 4080 4200 4320 4440
» 4 saat antrenman 4370 4500 4620 4750
177 Ideal agirliklar 66.0 68.0 70.0 72.0
» Normal faaliyette 3300 3400 3500 3620
» 1 saat Antrenman 3590 3690 3800 3920
> 2 saat Antrenman 3880 3950 4100 4230
» 3 saat Antrenman 4180 4300 4410 4540
» 4 saat Antrenman 4390 4600 4820 4860
180 Ideal Agirliklar 68.0 70.0 72.5 5.0
> Normal Faaliyette 3400 3500 3650 3800
> 1 saat Antrenman 3700 3800 3960 4120
> 2 saat Antrenman 4000 4110 4270 4440
» 3 caat Antrenman 4310 4430 4590 4760
> 4 saat Antrenman 4620 4750 4910 5090
183 ideal Agirliklar 70.0 72.5 75.0 77.0
» Normal Faaliyette 3500 3650 3800 3950
» 1 saat Antrenman 3810 3970 4120 4280
» 2 saat Antrenman 4130 4290 4450 4610
» 3 saat Antrenman 4450 4620 4780 4950
» 4 saat Antrenmen 4780 1950 5120 5290
185 Ideal Agirhklar 72.0 74.0 7.0 79.5
» Normal Faaliyette 3650 3880 4000 4100
» 1 raat Antrenmanp 3980 4130 4340 4440
» 2 saat Antrenman 4320 4460 4680 4790
> 3 saat Antrenman 4660 4800 5050 5140
» 4 saat Antrenman 5000 5150 5400 5500
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liik enerji gereksinmesi agirhgin hemen altinda gosterilmistir.
Bunun altindaki siitiinlarda sporcunun beher saatlik antrenman
calismalarinda harcadigi enerji miktar1 normal giinliik kalori ih-
tiyaglarina eklenerek yazilmistir. Uzun mesafe kosucularinin da
antrenmanlarinda bisiklet¢giler i¢in Ongoriilen kalori harcamasina
esit miktarda enerji harciyacaklar1 kabul edilebilir. Futbol, voley-
bol ve basketbolcularin ise antrenmanlari ¢ok faal oldugu ve kos-
ma, atlama seklinde siirekli olarak yapildigi zaman enerji harca-
malar1 bisikletgilere esit olabilir. Topla oynama hallerinde ise de-
vamli calisma olamayacagi disiiniilerek antrenmanlar igin 6ngorii-
len kalori harcamasi daha az olabilir. Bu durumlarda antrenmanlar
icin 6ngoriilen fazla enerjinin %25 ya da %5C si miktarindaki ka-
lorinin normal faaliyette harcanan kaloriye eklenmesi yeterli olur.

Harcanan enerjinin tavsiye cdilen diyetle karsilanmasi1 tam-
tamina oldugu zaman sporcunun agirhiginda higbir degisme ol-
maz, Enerji harcamasi diyetle alinandan az oldugunda sporcu ki-
lo alacak aksi halde ise zayifliyacaktir. Bu nedenle sporcunun sik
sik tartilmasi ve agirhgini bir onceki tartilarla kontrol etmesi ge-
rekir.

Ornek Diyet Uygulamas: ile Ilgili ilkeler

Sporcularin yarismalara ve maglara hazirlik devrelerinde uygu-
lamalari 8nerilen bir 6rnek diyet (Tablo 2) sporcuya giinde 3000 -
3500 kalori ve yeterli miktarda tiim besin 6gelerini sagliyacak nite-
liktedir. Bu diyet sporcularin normal yasamalar:1 halinde yaptikla-
11 faaliyetler icin gerekli enerjiyi genellikle karsilayabilecek durum-
dadir. Antrenman yapilmadigi giinlerde bu 6rnek diyette gosteri-
len besin cesit ve miktar1 sporcuyu tam olarak besliyebilecektir.

Sporcularin antrenman siiresine bagl olarak artan enerji gerek-
sinmeleri Tablo 1 de gosterilmistir. Ornegin 177 cm boyunda ve 68
kilo agirhgindaki bir sporcunun normal faaliyet yasami halinde
giiulitk kalori gereksinmesi 3400 kalori oldugu halde 1 saatlik ant-
renman yaptiginda 290 kalori artmakta ve 3690 kaloriye ulasmak-
tadir. Bu sporcu 6rnek diyetle 3400 kalorilik gereksinmesini karsila-
yabilmektedir. Ancak antrenman sonucu gereksinmesine eklenen 280
kaloriyi ornek diyete ekleyecegi yiyeceklerle saglamasi gerekmek-
tedir. Sporcu 290 kalorilik eki 6rnek diyetteki bir kisim yiyecek ve
vemekleri daha fazla yemek suretiyle saghyabilir. Asagidaki alta
ayr1 bilesimden birini yemek suretiyle bu isi yapmak miimkundiir,
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1. Iki dilim ckmek (100 gram) -+ 15 gram recel = 290 — 3C0
kaleri,

2. Bir sando6vig (peynirli) 4+ Bir bardak meyve suyu = 290 —
30C kalori,

3. Bir porsivon makarna yada pilav = 290 — 300 kalori,

4. Alt1 adet biskuvi 4+ Bir bardak meyve suyu = 285 — 290
kalori,

5. Bir porsivon siitlii tatlh = 3C0 — 315 kalori

6. Bir peynirli tcst + 3 bardak cay = 290 kalori,

Antrenman stireleri arttikea drnek diyete eklenecek ek yivecek-
lerin sayilarimin da arttirtlmas: gerekmektedir. Ornegin 189 Cin.
bevunda ve 70 Kgr. agirhi@inda bir bisikletci 4 saat siire ile agir
antrenman calismas: vaptiginda gtinliik enerji harcamasi 4750 ka-
lori olmaktadir. Bu bisikleici 6rnek diyete ek olarak asagidaki yi-
yecekleri de yediginde artnus olan 1250 kalerilik ihtiyac: karsilan-
mis olacaktir. Bu viveceklerin toplam kalorileri 1250 kaloriyi bul-
maktadir.

1. Kahvaltt ve vemecklerde  birer dilim fazla ckmek = 150
grr = 360 kalori,

2. Kahvaltida 153 grom vevine 30 gram recel veya bal = 60
kalori,

3. Kusluk kahvalusinda fazladan bir sandévi¢ ve ayran = 200
kalori,

4. Ogle yemeginde yarim norsiyon daha fazla pilav veva ma-
karna = 150 kalori ve yarim porsivon daha {azla hosaf = 125
kaleri,

5. ikindi kahvaltisinda fazladan 6 biskiivit ve cay = 125 kalori

6. Aksam vemeginde bir pursivon daha fazla corba veya bir
bardak meyvve suvu = 1[40 kalori,

Ornek divetic gisterilen yiyecek ve yemeklerde degismeler ya-
pilabilir. Ornecgin 6glen ve aksam vemeklerindeki et yerine bahk
veya yurnurta vemekled verilebilir. Gene dgle ve aksam yemckle-
rindeki ek vemekleri ve hosaflar ile siitlii tathlar yer deistirebi-
lir. Et yemekleri ki¥fic schklinde verilebilir. Piring pilavi yerine ara
sira bulgur pilavi venilebilir. Ancak ornek diycticki yiyecek ve ve-
mek bilesimleri sporcularin faaliyetleri gézéniine alinarak diizenlen-
mistir ve yiveccklerin miktar: yoniinden diyete ¢ok titizlikle uyul-
mas1 gereklidir. Ornek diyette yer almayan yiyecekler ise yenilme-
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melidir. Tost ve sandoviglere yag siiriilmemelidir. Kuru yemisler,
alkollii ickiler kalorisi bol olan maddelerdir. Antren—:anlar siire-
since bunlardan sakinmak dogru olur.

Sporcularin, yaris ve maglardan bir gece once verilen yemek,
resepsiyon ve kokteyllerde cok dikkatli olmalar: gerckir. Miimkiin-

se bunlara yaristan énccki gece katilmamahdiriar.

TABLO 3

Ornek Diyet - 3000 - 3580 Kalorilik Dengeli Bir Diyet

Sabah kahvaltisi
Ekmek : 1 crta dilim 50 gram: (120 kalori)

Cay : 2 bardak — (her bardaga iki kesme seker hesabi ile 4
kesme seker) veya 1 cay bardag: siit veva 1 ¢ay barda@) meyve su-
yu: (75 kalori)

Beyaz peynir: 30 gram— 1 kibrit kutusu biyiikliigiinde: (70
kalori) veya 1 adet yumurta: (8C kalori)

Zeytin: 10 adet (40 kalori) veya tereyag 10 gram— 1 tath ka-
s1g1: (70 kalori),
Regel: 15 gram — 1 yemek yasigi: (60 kalori) veya bal— - ye-
mek kasigi: (60 kalori) veya pekmez: (60 kalori)
Sabah kahvaltisi toplam kalorisi = 400 kalori.
Kusluk Kahvaltasi :
Asagidaki dokuz bilesimden sadece 1 tanesi yeneccktir.
Tost: 1 adet — peynirli + ayran 1 su bardagi: (240 kalori),
Sandovig: 1 adet — peynirli + ayran I su bardagi: (200 kalori)
Biskiivit: 6 adet — sade + ayran 1 su bardagi (185 kalori),
Tost: 1 adet — peynirli + ¢ay 2 bardak — 4 kesme scker: (270
kalori),
5. Sandévic: 1 adet peynirli + ¢ay 2 bardak — 4 kesme seker:
(230 kalori)
6. Biskiivit: 6 adet — sade + cay 2 bardak — 4 kesmec seker: (215

kalori)
7. Tost: 1 adet — peynirli + meyve suyu 1 su bardagi: (340 kalori)

AN
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8. Sanddvig: 1 adet — peynirli + meyve suyu 1 su bardag: (300
kalori)
9. Biskiivit: 6 adet — sade + meyve suyu: 1 su bardagi: (285 kalori)
Tcst ve sandoviglere vag siiriilmeyecektir,
Kusluk kahvaltis1 kalcrisi = 185—340 kalori,

(Meyve suvu: limonata, portakal, visne, seftali sular1 veva hazr
meyve sular1 olarak icilebilir.)

Ggle Yemegi:

Ekmek: 1 orta dilim: 100 gram (250 kalori),

Et yemegi: 1 porsivon — 1zgara veya haslama: (440—450 kalori)
yaninda patates (piire. haslama veya kizartma) veya diger sebzeler

garnitiir clarak verilebilir. Et verine 250 gram tavuk ya da balik eti
verilebilir.

Et miktar: (1 porsiyonluk miktarda — kemiksiz: 120 gram)
Sebze miktar: patates ise: 100 gram — diger sebzeler oldugun-

da 150 gram, yag: 10 gram.

Makarna: 1 porsivon: (300 kalori) veya piring pilav1 1 porsiyon
(300 kalori) piring — makarna miktari: 50 gram, yag: 15 gramdir.

(Makarnaya 15 gram peynir, domates veya salga konabilir. Ma-
karna veya piring pilavinin yerine az yagh borek de verilebilir.

Komposto, veya hosaf: 1 kase: (250 kalori), Bir porsiyon kom-
posto igin kullanmilan taze meyve: 100 gram, seker: 50 gram. Hosaf
icin kullanilan kuru meyve: 30 gram, seker: 4C gram dir.

Ogle yemegi toplam kalorisi = 1250 kalori.

ikindi Kahvaltis

Asagidaki dokuz bilesimden sadece bir tanesi yenilecektir.
Tost: 1 adet — peynirli + ayran 1 su bardag: (240 kalori),
Sanddvig: 1 adet — peynirli + ayran: 1 su bardag:: (200 kalori),
. Biskiivit: 6 adet — sade + ayran : 1 su bardag (185 kalori),

Tost: 1 adet — peynirli + cay 2 bardak — 4 kesme seker: (270
kalori).

5. Sandovic: 1 adet — peynirli + cay 2 bardak — 4 kesme seker:
(230 kalori),

6. Tost: 1 adet — peynirli + meyve suyu: 1 su bardagi: (340 ku-
lori),

7. Biskiivit: 6 adet — sade + cay 2 bardak 4 kesme seker: (215
kalori),

N R e
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8. Sandovig: 1 adet peynirli + Meyve suyu: 1 su bardag:: (200 ka-

lori),
9. Biskiivit: 6 adet — sade + meyve suyu: 1 su barda@i: (285 ka-

lori),

Tost ve sanddviglere yag siiriilmcyecextir.

(Meyve sulari: Limonata, portakal, visne, seltali veya hazwr
meyve sular1 olarak icilebilir.)

Aksam Yeme3i :
Ekmek: 1 orta dilim — 160 gram: (250 kalori),
Corba: ( un, mercimek, piring v.s): (130 — 160 kalori),
Etli yemek: 1, porsiyon (370 — 380 kalori) bir porsiyondaki
ct miktari: 60 gram: yemekte kullanilan sebze patates ise: 150 gram
diger sebzeler ise: 250 gram, yag: 150 gramdir.

Salata: 1 porsiyon: (60 — 70 kalori) verine 150 grami meyve
verilebilir.

Siitli Tathlar:

Krem karamel: 1 kase (315 kalori) wveya siitlag (325 kalori)}

veya muhallebi (323 kalori) veya dierieri. Bir porsivonda: siit.
200 gram, pirincunu: 25 gram, scker 30 giram.

Aksam yemegi toplam kalorisi = 1150 — 1180 kalori.
Oneriler
Antrenmanlar ve calismalarin fazlaligi nedeniyle enerj: harcama-
sinin’ aritig: durumlarda artan gereksinmeyi karsilamak igin :

1. Kusluk ve ikindi kahvaltilarinda tavsive cdilen vivecekleri
arttirinak,

2. Kahvalti ve yemeklerdcki ckinek mikiartm arttirmak.

3. Sabah kahvaltilarindaki regel veva bal! veva pekmez mik-
larim arttirmeak,

4. Yemcklerdeki makarna — wnilav miktarim arttirmalk,

5. Yemeklerdeki hesaf veya komposto veya siitia tathh mikta-
rmmi arttirmak suretivle karsilanabilir.

Arttirilan vemeklerin kalori degerleri iyi hesaplanmali ve ih-
tiyagtan fazlasi alinmamaya calisilmamaiidir. Artan kalori ihtiya-
cini karsilamada kclaylik saglamak icin yiyeceklerin, kahvaltilik-
larin ve her yemeZin beher porsiyonunun kaleri degericri yanlari-
na yazilmastir.

Et ve sebze yemeklerini, salatalari ve mcyveleri daha fazla
vemek suretiyle ve agir hamur isi tathlar. helvalar, borckler, yag-
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da kizartilmis yiyecekler, kuruyemis yiyerek kalori daha fazla al-
maya g¢alismak sakincalidir.

Sporcu giinde en az 3, genelikle 5 6giin yemek yemeli ve bu
6glin zamanlar: belirii olmahdir. Sabah kahvaltisi muhakkak ya-
pilmalidir. Antrenmanlarin yapilma saatlerine uygun olarak kus-
luk ve ikindi zamanlari, listede belirtilen yiyeceklerle kahvalt1 ya-
pilmasi onerilir. Bu suretle 6glen ve aksam yemeklerinde cok fazla
miktarda yemek yenmesi onlemis olur.

Sporcu antrenmanlara bos mideyle baglamalidir. Ozellikle mi-
dede kitle yapan yiyeceklerin bulundugu bir yemek veya 0giin
antrenmanlardan en az iki saat once yenilmis olmalidir. Midede
yer tutulan seker, meyve sulari, stit gibi yiyecekler antrenmandan
daha kisa siire once yenilebilir.

Sporcu ¢ok yaglh yiyccek ve yemekleri yemekten sakinmali-
dir. Etlerin yagh kisimlari, yagh et yemekleri, dolmalar, borekler,
vagda kizarmis yemekler, kaymak, tereyaglar cok az yenmelidir.

Ornek diyetin sporcuya giinlitk olarak sagladigi enerji ve be-
sin Ogeleri miktar: tablo 3 de gosterilmektedir. Bu tablodan go-
riildiigii tizere 6rnek diyet yeterli ve dengelidir ve tlim giinliik be-
sin gereksinmelerini karsilayabilmektedir.

Yarismaya ve maga ¢ikarken viicudun karbonhidrat depolar:
dolu olmalidir. Bunun igin, yarismadan 48 saat dnce antrenman’-
lar giderek azaltilmali, magtan 24 saat 6nce sporcu dinlenmeye ce-
kilmelidir.

Yarismadan o6nceki son yemekte karbonhidrat bakimindan
zengin olan yiyecek ve yemekler daha ¢ok yenmelidir. Bu yiyecek-
ler ve yemekler ekmek, tost unlu gorbalar, az yagl makarna ve
pilav, bal, regeller, patates ve muzdur.

Yarismanin baslama saatinden en az ii¢ saat 6nce son yemek
yenmis olmalidir.

Yaristan bir giin énceki 6giinlerde posasi bol olan yiyecek ve
yemekler (saph, yaprakli sebzeler ve kabuklu, posasi bol meyve-
ler) yenmemelidir. Patates, muz yenebilir ve meyve sulari igilebi-
lir.

Baharatlar ve baharatli yiyecekler yaristan ii¢ giin Oncesin-
den basianarak yenilmemelidir.

Ornek diyetteki yiyeceklerin giinlilk maliyeti Ankara 1972 yi1-
1 ortalama perakende fiatlara gore 15—20 TL. olarak hesaplanmis-
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ur. Buna pisirme, servis ve bu isle ilgili personel masraflar1 da-
hil degildir. Dort saatlik bir antrenman sonucu artan gereksinme-
leri karsilamak tizere Onerilen ek yiyeceklerin bedeli olarak ortala-
ma bes lira harcanmasi gerekmektedir, Bu suretle bir sporcu igin
vemek bedeli olarak giinde 25 lira gereklidir.

Ornek diyetin cnerji ve besin &geleri yoniinden degeri ve bu
degerlerin sporcularin normal faaliyet hallerindeki besin &geleri
gereksinmeleri ile karsilastirilmasi Tablo 3 de gdsterilmektedir.
Tabloda goriildiigi lizere 6rnek diyet yeterli ve dengelidir, Antren-
manlar sonucu artan gereksinmeleri karsilamak iizerc Onerilen ek
yiyeceklerin yenilmesi sonucunda kalcri ve bununla ilgili besin 6ge-
leri dc karsilanms olacaktir. '

Yarisma siiresinde ¢ok terleyenler yaristan onceki son yemek-
te suvu veya et sulu gorba icerek biraz fazla tuz almahdirlar.

Sporcu son olarak bol miktardaki suyu yarismmadan 1,5 saa:
once icmelidir.

Uzun sureli ve yorucu yarigmalar devaminda su ve tuz kaybi-
¢ok oldugundan, yudum, yudum olmak iizere (200—250 gram) I
su bardag1 kadar ¢ok sekerli su, veya (suya bir cay kasig1 tuz kati-
labilir) meyve suyu veya limonlu agik bir cay igilebilir. Bu icki-
ler cok soguk veya c¢ok sicak olmamalidir. Karbonatl: ickileri (ga-
zozlar, kolal: igkiler) yarisma disi1 zamanlarda ve yarisma siiresin-
ce bol miktarda igcmekten sakinmalidir.
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