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SPORCU BESLENMESI ILE iLGILI
MONAKO KONSENSUSU
THE MONACO CONSENSUS STATEMENT

Cev. Prof. Dr. Giilgiin ERSOY*_|

Monako’da 1995 yilinin Subat ayinda gergeklestiri-
len “sporcu beslenmesi” konusunda yeni bilgilerin
sunuldugu uluslararas: bilimsel konsensus sonuglar
asagida Ozetlenmigtir.

Sporcularin bagarlarinin anahtarlarindan biri olan
genetik potansiyel sadece uygun antrenman ve ant-
renman yogunlugu ile gergeklegtirilebilmektedir. Ce-
sith spor dallarina gore genetik karakterler ve antren-
man programlan ¢ok farklihk gostermesine kargin
basariya ulagmak i¢in yeterli beslenme biitiin sporlar
igin gereklidir, Sporcularin temel gereksinimi antren-
man yogunluguna bagh olarak artan besin 6geleri ge-
reksinimini kargilayan yeterli ve dengeli diyet tiket-
mektir. Kilo vermek i¢in uygulanan enerjisi sinirh
diyet diginda tiiketilen diyctin enerjisi viicut agirhgi-
n1 devam ettirccek diizeyde olmalidir.

Sporcularin diyeti diisiik yag, yiiksek karbonhidrat,
yeterli miktarda protein igermelidir. Kuvvet ve daya-
niklilik sporculari yogun antrenman yaptiklan giin-
lerde karbonhidrattan zengin (enerjisinin %60 veya
daha fazlasi karbonhidratlardan saglanan) diyet tiike-
terek gereksinimlerini karsilarlar. Yogun antrenman
yapan sporcularin kas geligimi ve onarimu igin prote-
in gereksinimleri artmaktadir. Biiyiime ¢aginda olan
sporcularin da enerji ve protein gercksinimi fazladir.
Artan gereksinimler yeterli enerji saglayan iyi diizen-
lenen bir diyetle kargilanabilmektedir.

Erkek sporcularin genellikle gereksinimlerini kargi-
layan diyet tiiketme konusunda kadin sporculardan
daha bagarili olduklar: bilinmektedir. Diistik enerjili
diyet tiiketen bazi kadin sporcular karbonhidrat ve
bazi mikrobesin ogelerini yetersiz tiiketebilirler.
Cevre, kiiltiirel ve ekonomik nedenlerle yetersiz bes-
lenme problemi ile karg kargiya kalan sporculara ek
beslenme ve egitim destegi saglanmalidir.

Ozellikle adolesan, dayanikhlik sporu yapan viicut
yag miktarint diigitk diizeylerde tutmak istcyen tim
kadin sporcular kalsiyum ve demiri yeterli tiiketme-
lidirler. Antrenmanlanin gerektirdigi artan enerji ge-
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reksinimini kargilayan yeterli ve dengeli bir diyet an-
tioksidanlar dahil olmak tzere tiim besin dgeleri ge-
reksinimini kargilamaktadir.

Adectleri diizenli olmayan kadin sporcularin 6zellikle
kemik saghklan yoniinden diyetleriyle yeterli kalsi-
yum tiikettiklerinden emin olmalan gereklidir. Besin
Ogeleri gereksinimleri artan veya beslenme ile ilgili
problemleri olan sporcular sporcu beslenmesi konu-
sunda uzman diyetisyenlerden beslenmeleri ile ilgili
oneriler almalidirlar.

lyi antrenmanli, iyi beslenen sporcularda beslenme
ile ilgili pek ¢ok ergojenik 6genin performans: artir-
madig1 bilinmekle beraber bazi 6gelerin ( 6rn: kafe-
in, kreatin, sodyumbikarbonat) ergojenik ctkileri ile
ilgili bilimsel veriler bulunmaktadir. Bu dgelerin ba-
21 sporlarda performansi artiran potansiyel etkileri ile
¢ahigmalara gerck duyulmaktadir.

Yogun antrenman, uzun siireli yorgunluk ve bozulan
performans artan antrenman yiikiine baghdir. Top-
lam enerji ¢zellikle enerjinin karbonhidrattan sagla-
nan oraninin yetersiz olmasi yorgunluga neden olan
faktorlerdendir. Merkezi (psikolojik) yorgunluk uzun
siireli egzersizler siiresince olugabilir. Karbonhidrat
ckleme ise merkezi yorgunlugu azaltabildigi gibi kas
metabolizmasini da etkilemektedir.

Dehidrasyon diisiik diizeylerde bile olsa performans
olumsuz yonde etkilenmektedir. Daha ciddi dehid-
rasyonlar saghg tchlikeye sokmaktadir. Sicak ve
nemli havada yarismalara katilacak sporcular o ¢ev-
rede uygun siire aligma donemi  gegirerck yarigmaya
hazirlanmali ve yeterli sivi tiikketmelidirler. Antren-
man ve yarigmalarda tiiketilecek en etkili igecek yak-
lagik % 6-8 oraninda karbonhidrat, 6zellikle sodyum
ve elektrolitleri igeren sivilardir. Dehidrasyonun
olumsuz etkileri 6zellikle dehidrasyona daha duyarli
olan gocuk ve adolesan sporcular igin dnemlidir.

Iyi beslenme sportif bagart ve saghgin garantisi ol-
mamakla beraber iyi beslenmeden de ne saglik ne de
sportif potansiyel ger¢eklesebilmektedir.
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