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Karbonhidrat, sporcular icin kritik bir
yakittir, cinkd vicudumuz
karbonhidrattan, birim oksijen basina,
diger yakitlardan daha verimli bir
sekilde enerji Gretebilir.




Bircok calisma egzersiz ve yaris sirasinda karbonhidrat kullanilabilirligini saglamak,
egzersiz sonrasi kas agrisini azaltmak ve kas iyilesmesini arttirmak icin
karbonhidrat depolarini (glikojen) en Ust dizeye cikarmak icin en iyi tiketim
kaliplari hakkinda degerli bilgiler saglar. Ayrica kas glikojeni egzersiz i¢cin kas
uyumu arttirmaya yardimci olduguna dair kanitlar vardir. YUksek proteinli, yuksek
yagli ve dusutk karbonhidratli diyetlerin son popularitesi, sporcununum gug, takim
veya dayanikllik sporuna katilip katiimadigina bakilmaksizin atletik performans icin
potansiyel olarak olumsuz etkilere sahiptir.




Karbonhidratlarin Yapilarina Gore Siniflandiriimasi

Monosakkaritler
Glikoz
Fruktoz

Galaktoz

Disakkaritler Polisakkaritler

Maltoz NEERE]

Sakkaroz Glikojen

Laktoz Lif-posa



Kan Sekeri (Kan Glikozu)

Egzersiz sonrasi bazi seker ve nigastal
karbonhidratlarin tiketimi, tiketilen
karbonhidratlari glikojene donustluren
enzim olan yuksek glikojen sentazdan
yararlanir ve bu da sporcunun bir sonraki
egzersiz icin hazirlanmasina yardimci
olur.

Kan sekeri (yani, kan glikozu) beyin icin
birincil yakittir. Kan sekeri distigunde,
zihinsel yorgunluk ortaya c¢ikar ve kaslarda
ne kadar enerji depolandigina bakilmaksizin
kas yorgunluguna neden olur. Karaciger
glikojenin ve kan sekeri, fiziksel aktivite icin
tek enerji kaynag@i degildir, ancak daha
yuksek yorgunlukla aktiviteler kan sekeri ve
karaciger glikojenini da hizli kullanir.



Glisemik Indeksine Goére Besinlerin Siniflandiriimasi

Dusuik Gl <55 Orta Gl 55-70

Kurufasulye Makarna

Nohut Portakal
Mercimek Yulaf
Bulgur

Kepekli ekmek

Yogurt

Yuksek Gl >70
Beyaz unlu besinler
Beyaz ekmek

Piring

Patates

Seker katkili besinler

Kuru Uzum




Glikojen depolamasini en uUst dlizeye cikarmak icin
mevcut oneriler sunlardir:

- Depolamay! arttirmak icin gerekli bir stratejinin, depolamada bulunan glikojenin daha azini kullanmak
oldugu ilkesini izleyerek glikojen kullanan egzersiz hacmini (yani, daha yiksek yogunluklu aktivite) azaltin.

- Glikojen depolamasini optimize etmek icin uygun araliklarla yeterli karbonhidrat tiketin.
- Glikojen kullanimina neden olan ve depolamay azaltan enerji kisittamasi surelerinden kaginin.

- Glikojen depolamasini arttirmak igin etkili substrat oldugu gdsterilen daha karmasik karbonhidratlar da
dahil olmak Uzere cesitli karbonhidratlar tuketin.



EGZERSIZ SIRASINDA
KARBONHIDRAT KULLANIMI

Dusuk karbonhidrat seviyeleri daha
erken egzersiz yorgunluguna neden
olur. Kas glikojen depolari yeterli olsa
bile, disuk karaciger glikojen depolari
hipoglisemi ve zihinsel yorgunluga
neden olur ve bu da kas yorgunluguna
neden olur.




sunlardir: azaltan faktorler sunlardir:

- Yuksek yogunluklu aktivite - Dayaniklilik egitimi
- Uzun stireli aktivite - lyi aerobik kondisyon
- Sicak ve soguk sicaklik degisimlerinde egzersiz - Sicaklik adaptasyonu

- Yuksek irtifada egzersiz
- Yas (genclerde yasli sporculara gore daha yuksek)
- Cinsiyet (erkeklerde kadinlardan daha ylksek)



GLIKOLIZ: glikojenin glikoza hizli bir
sekilde parcalanmasiyla yuksek miktarda
ATP’nin Uretilebilecegi ve glikozdan ATP
uretimi ile sonuglanan bir surectir.

GLUKONEOGENEZ: karbonhidrat olmayan
maddelerden glikoz yapma surecini ifade
eder. Kan sekeri merkezi sinir sistemi

= 2, fonksiyonu igin kritik 6neme sahiptir, yag

"« metabolizmasina yardimci olur ve calisan
S hticrelere yakit saglar.




SPORCULAR iCIN KARBONHIDRAT GEREKSINIMLERI

Orta- yogunluklu dayaniklilik
Orta sreli, distik yogunluklu antrenman Yiksek yogunluklu bir
Egzersizden hemen sonra

kg basina 1.0 ila
1.2 gram
karbonhidrat

kg basina 5ila7 kg basina 7 ila 12 kg basina 10 ila 12
gram karbonhidrat gram karbonhidrat gram karbonhidrat







Yag, hem karbonhidrat hem de
protein icin gram basina 4 kaloriye
kiyasla gram bagina 9 kalori saglayan
yuksek konsantrasyonlu bir enerji
kaynagidir.




Yetigkinler i¢cin toplam yag alimi yuzde 20 — 35 olarak Onerilse de yuzde
25’ten fazlasinin sporcular icin daha iyi oldugunu gdsteren bilimsel bir bilgi
yoktur.




YAGLAR

Yaglar, kan plazmasindaki serbest

yag asitleri, kan hlcrelerindeki
trigliseritler ve depolanmis yag
olarak cesitli sekillerde enerji
saglar.

Esansiyel yag asitlerini (linoleik
ve alfa-linoleik) viicudumuz
sentezleyemedigi icin digaridan
almaliyiz.

Omega-3 yag asitlerini
sentezleyebiliyoruz. Bu yag asidini
soguk su baliklarindan bolca
alabiliriz.



Omega-3 yag asitlerinin atletik performans icin potansiyel
faydalari:

- Kan viskozitesinin azalmasi nedeniyle kaslara ve diger dokulara oksijen ve besin maddelerinin
daha iyi verilmesi,

-Hucrelere oksijen verilmesinin artmasi nedeniyle aerobik metabolizmanin iyilestiriimesi
-Anabolik bir etkiye sahip olabilecek veya egzersiz sonrasi iyilesme suresini arttirabilecek
egzersiz, uyku ve aclik gibi normal uyaranlara yanit olarak somatotropin saliniminin iyilestiriimesi,
-Egzersiz sonrasi iyilesme zamaninin iyilestirecek olan kas yorgunlugu ve asiri efordan
kaynaklanan inflamasyonun azaltiimasi,

-Hucrelere oksijen ve besin verilmesini iyilestiren ve metabolik yan Granlerin hicrelerden daha
etkili bir sekilde ¢ikariimasini saglayan vazodilatasyon etkisi



Bu faydalardan dolayi yag alimi
arttinimamalidir. Aksine arttirilan
yag alimi atletik performansin
azalmasina neden olabilir.




Karbonhidratlarin Yapilarina Gore Siniflandiriimasi

Omega-3 Kaynaklari Omega-6 Kaynaklari

Yaglh baliklar (uskumru, sardalya, Balik, bitkisel sivi yaglar, tahillar,

hamsi, somon), deniz UrUnleri, ceviz, kimes hayvanlari
badem, soya filizi, kuru fasulye, soya

fasulyesi, nohut, misir, misir unu,

keten tohumu, tath patates, marul,

lahana, brokoli, yesil yaprakli

sebzeler




Sporcularin glinde 1 ila 2 gram omega-3 tiketmelidir.

ideal olan omega-3 ve omega-6 alimi orani 1’e 3
olmalidir.




Diizenli bir egitimle atletik dayanikhlik iyilesir ve hiicre icindeki mitokondrinin
boyutu ve sayisi artar. Bu da sporcunun fiziksel aktivite sirasinda daha fazla
miktarda yag kullanma kapasitesi arttir.

Sporcularin yag depolarini kalorisi karbonhidrattan fazla oldugu icin yag
kullanma yeteneginin arttiriimasi karbonhidrat bagliligini orantili bir sekilde
azaltir. Bu da dayaniklihigin artmasini saglar.




PROTEINLER



PROTEIN, karbon, hidrojen, oksijen,
azot ve bazi durumlarda sulfirden
olusur. Protein, azot iceren tek
besindir. Proteinin yapi tagi da amino
asittir.




PROTEIN VE KAS GELISIMI

Bir sporcunun guinde 120 gram proteine ihtiyaci olabilir. Bu toplam enerjinin %12-15
‘ine veya kilogram basina 1.2-2.0 grama denk gelebilir.

- Kas glikojeni azaldik¢a eneriji icin kullanilan protein miktari artar.

-Egzersiz, doku onarimi icin protein ihtiyacini arttiran kas hasarina neden olabilir.
-Kas kutlesini korurken vicut yag seviyesini distirmek isteyen sporcular genel sporcu
Onerilerinden biraz daha fazla protein (1.6-2.4 g/kg/gun) kullanima dair kanitlar vardir.




Spor Tiiriine Gére Protein ihtiyaci

Spor Turu Protein ihtiyaci g/kg/giin

Sedenter birey 0.8 g/kg/gln
Kuvvet sporlarinda 1.2-1.7 g/kg/gun

Dayaniklilik sporlarinda 1.2-1.4 g/kg/gun




PROTEIN HAKKINDA,

Dizenli egzersiz yapan saglikl
yetiskinler icin ek proteinin
gerekli olmadigi, ¢cunki
egzersizin protein tutulumunu
arttirdigi belirtilmigtir.

Yuksek proteinli gidalar uzun
bir mide bosaltma siresine
sahiptir. Bu nedenle
egzersizden hemen Oonce
veya egzersiz sirasinda
onerilmez.



Yarisma sirasinda tuketilen protein takviyeli bir spor icecegi gastrointestinel sikinti riskini
arttinr. Sivilarin ve karbonhidratlarin ihtiyaci olan kaslara verilmesini geciktirebilir.

Ayrica sporcularin gercekten ihtiya¢ duyduklari icerigi azaltir: sivi, karbonhidrat ve elektrolitler.




Artan sayida kanit, egzersiz sonrasi yiyecek ve iceceklere az miktarda
protein eklemenin kas iyilesmesi icin yararl oldugunu géstermektedir,
ancak glikojen depolarini yenilemek icin egzersiz sonrasi yeterli
karbonhidrat alinirsa faydasi azalir.



Antrenman Sonrasi

Toparlanma doneminde katabolizmanin artmasina
bagl olarak egzersizden hemen sonra kas
dokularinin yenilenmesi icin 0.5-0.75 g/kg protein
alinmalidir.



VITAMINLER



Vitaminler insanlarin buyumesi,
yasamlarini sirdirmesi, saghgin
korunmasi igin gerekli olan organik
Ogelerdir.




VITAMINLER HAKKINDA,

Enerji olusumunda,
sistemlerin dlzenli olarak
calismasinda,
kas kasilmasinda onemli
gorevler Ustlenirler

Vitamin gereksinimi
sporcunun cinsiyeti,
vUcut cussesi, fiziksel
aktivitesine
gore degiskenlik gosterir



VITAMINLER

Yagda Eriyen Vitaminler Suda Eriyen Vitaminler

A vitamini B grubu vitamini

D vitamini C vitamini

E vitamini

K vitamini




VITAMINLER

-Dayaniklilik sporculari icin 6zellikle B, A, C, E vitaminlerinin alimina 6zen
gOsterilmelidir.

- A, C, E vitaminleri viicutta antioksidan gérev Ustlenmekle beraber hlicre zarlarini
oksidatif hasardan korur ve bu nedenle yeterli alimlarina dikkat edilmelidir.




MINERALLER



Mineraller vicudun %4-5 ‘ini
olusturan inorganik ogelerdir.

Mineraller mikro (sodyum,
potasyum, kalsiyum, fosfor,
magnezyum) ve eser mineraller
(bakir, ¢inko, iyot, flor, manganez,
selenyum, krom ve molibden)
olmak Uzere ikiye ayrilir




Kalsiyum

Fosfor

Magnezyum

Sodyum

MINERALLER VE GOREVLERI

Kas kasiimasi Glikojen yikimi

ATP ve Kreatin Kirmizi kan hucreleri ile
fosfokinazi dizenlenmesi O2 tasinmasi

Kas kasiimasi Kas hucrelerinde glikoz
metabolizmasi

Sinir uyarilarinin iletiimesi Su dengesi
Kas kasilmasi




Potasyum

Demir

Cinko

Bakir

MINERALLER VE GOREVLERI

Sinir uyarilarinin iletiimesi Glikojen depolanmasi
Kas kasiimasi

Kirmizi kan hucreleriile  Kas hucrelerinin oksijen
02 kullanimi
tasinmasi

Kas hucresinin enerji
uretimi

02 tasimasi ve kullanimi




MINARELLER
-Kadin sporcularin diyetlerinde duguk olan birincil mineraller kalsiyum, demir ve CiNKodUY. s
Bu eksikliklerin temel sebepleri arasinda enerji kisitlamasi ve hayvansal kaynakli besinlerimu
tuketimlerinin dugtk olmasi yer almaktadir.

- Demir eksikligi, sporcularda gbzlenen en yaygin mineral eksikliklerinden biridir ve eksikligi
en fazla kadin sporcularda goérultr. Demir mineralinin sporcularda yetersiz alimi anemiye
(kansizlik) sebep olmaktadir ve bu durumda performansi olumsuz yénde etkilemektedir.
Anemi Ozellikle dayaniklilik sporcularinda siklikla gorulmektedir
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