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SPORDA PERFORMANS ve
BESLENME

Sportif Performansin yuksek olmasi ve

basarl icin beslenme 6nemlidir.

Spor marketinde bircok performansi artirdigini
iddia eden Urtnun olmasi sporcularin kafalarini
karistirmaktadir. Besin destekleri icin iddialar,
ticari firmalar tarafindan degil bilimsel klinik
calismalari ile belirlenirse inaniimalidir.

Olimpiyat altin ve gimus madalyali maraton
sporcusu Frank Shorter 19.3 km/saat
kosabilmek icin guzel gorinen ve sir bir formual
olmadigini sdylemistir.
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SPORCU ICIN EN ONEMLI
OLAN, YOGUN VE UZUN
ANTRENMENLARDA ARTAN
ENERJI IHTIYACININ
KARSILANMASIDIR.

UST DUZEYDE SPORCULAR KENDI
VUCUT AGIRLIGINDAKI
ANTRENMANSIZ INSANLARDAN
IKI -UC KATA FAZLA ENERJI
HARCARLAR.
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DENGELI VE
SAGLIKLI
BESLENME NE
DEMEKTIR ?

GUNLUK ENERJI
IHTIYACIMIZ
KARSILAYACAK OLAN
BESIN OGELERININ
YETERLI VE DENGEL]
OLARAK ALINMASIDIR.
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BESIN OGELERI

Viicutta Enerji Olusturan
Besin Ogeleri ve Bir
Gramlarimin Sagladig: Kalori

Enerji Olusumuna
Yardimci Olan Besin
Ogeleri

Oranlan Kkal Kj

KARBONHIDRATLAR 4,1* 17 VITAMINLER

PROTEINLER 4,3 17 MINERALLER

YAGLAR 9,3 39 SuU
*1kkal = 4,2 kj **1kj = 0,24 kkal
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Besin Ogelerini Iceren Besin

BESIN GRUPLARI

SUT ve
SUT URUNLERI
( Siit,Yogurt,Peynir )

ET ve ET URUNLERI
(Sigir,Balik, Tavuk,Sosis,salam)
YUMURTA
KURUBAKLAGILLER

(Kuru Fasulye,Mercimek,Nohut,
Barbunya,Soya Fasulyesi)

TAHIL ve TUREVLERI
(Ekmek,Makarna,Pirin¢,Bulgur,
Patates)

SEBZE ve MEYVELER
(Domates, Salatalik,Ispanak,
Pirasa, Kereviz....)

(Elma, Seftali, Portakal...)

SEKER ve YAGLAR
(Seker,pekmez,Recel,Bal...)

(Siviyag,Tereyagi,Margarin,Zeytin,

Mayonez, Kaymak,Findik,Fistik)

Gruplari

ICERDIKLERI BESIN OGELERI

Protein- Karbonhidrat- Yag
Vitaminler: A, B2, B6
Mineraller:Kalsiyum, Fosfor, Cinko

Protein- Yag
Vitaminler:B2,B6,B12,A,D,FolikAsit,Niasin,

Pantotenik Asit,K
Mineraller:Demir,Fosfor,Potasyum,Bakir,Cinko,Iyot,
Magnezyum,Kalsiyum (Kurubaklagiller ayrica
karbonhidrat ve posa igerir. )

Karbonhidrat- Protein- Posa
Vitaminler: B1, B6, Pantotenik Asit, Folik Asit
Mineraller: Kalsiyum, Fosfor, Magnezyum

Karbonhidrat, Protein, Posa

Vitaminler: C,A,E,B2, Folik Asit

Mineraller:  Potasyum, Magnezyum, Kalsiyum,
Bakir,Demir, iyot

Kuru Meyveler: B6,Kalsiyum,Fosfor ve Demir

Enerji verirler. Seker gurubundan Pekmez Kalsiyum ve
Demir icerir.

Margarinler A ve D Vitamini katkihdar.

Kuruyemisler, Magnezyum,Folik Asit, Potasyum,
Fosfor.Demir.Bakir.Cinko ve E vitamini icerirler.



Besinlerin Dengeli Alinabilmesi I¢in
GUNLUK ENERJI IHTIYAC!
HESAPLANMALIDIR.

Gunluk Enerji = Bazal metabolizma hiz:
+Besinlerin termik Etkisi+ Gunluk yasam
aktiviteleri icin gerekli enerji + Sportif aktivite
icin gerekli enerji

Laboratuar Yontemileri ile
Oksijen Tuketimi Olciimii ile

- Formullerle - Gelistirilmig Tablolardan
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For_lpiilIerIe/GeIi_stiriImis Tablolardan

Ornekle Inceleyelim

Yetiskin 65 kg. Agirhginda mesafe Kosucusu icgin

Minimum enerji ihtiyaci

Bazal metabolizma hizi=Dinlenik metabolizma
hizi

“ BMH = 1 Kkal x V.A. kg x 24 saat = 1560
Kkal/gun

% Bayanlarda =V.A.X 22 /erkeklerde =V.A.X 24,2
< Bayan = 1 Kkal x 65 kg x 22 = 1430 Kkal
 Erkek = 1 kkal x 65 kg x 24,2 = 1573 Kkal
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Aktivite Durumuna Gore Gunluk
Enerji Gereksiniminin Belirlenmesi :

Aktivite Diizeyi

Sedanter
Hafif Aktivite
Orta Aktivite
Agir Aktivite
Oldukca Aktif

Bazal Metabolizma Yiizde Degeri

Erkek Bayan
15 15
40 35
50 45
85 70

110 100
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Dinlenik Metabolik
Orandan Gunluk Enerji
Ihtiyaci Hesaplama

Ornek
Genellikle Hafif Aktivite= RMR x 1,4
= 1573 x 1,4 = 2202 Kkal
Aktif = RMR x 1,7
=1573 x 1,7 =2674 Kkal
Cok Aktif = RMRx2,0
= 1573 x 2 = 3146 Kkal
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MESAFE KOSUCUSU ICIN
ENERJI IHTIYACI......cc.

Yurime 5 km/saat.. 3,5MET.. 3,6 kkal/kgxsaat
Yurume 6 km/saat.. 4MET.. 4,0 kkal/kgxsaat
Jog/Yurime kombinasyonu (10 dakikadan az jog)

6MET 5,9 kkal/kgxsaat
Jogging, genel.. /MET.. 6,9 kkal/kgxsaat
8 km/saat(7,5 dak.kma1).. SMET.. 7,8 kkal/kgxsaat
9,6 km/saat(6,25 dak.km=1).. 10 MET.. 10 «kkal/kgxsaat
10,8 km/saat(5,5 dak.km=1).. 11 MET.. 10,9
kkal/kgxsaat
11,3 km/saat(5,3 dak.km=1).. 11,5 MET.. 11,4 kkal/kgxsaat
12 km/saat(5 dak.kma1).. 12,5 MET.. 12,4 kkal/kgxsaat
12,8 km/saat(4,7dak.km=1).. 13,5 MET.. 13, 3kkal/kgxsaat
13,8 km/saat(4,3 dak.km=1).. 14 MET.. 14 kkal/kgxsaat
14,5 km/saat(4,1 dak.km=1).. 15 MET.. 15 kkal/kgxsaat
Cross Country Kosu ...... Prof.Dr.Ayse/ PME Ty 9 kkal/kgxsaat




SPORTIF AKTIVITE ICIN
ENERJI IHTIYACI..6rnek

13 3kka|/kgxsaat (Maraton siresi: ~3 saat 30 dak)
65 kg x 13,3 kkal x3.5 h= 3026 kkal spor

TOPLAM GUNLUK ENERJI

Din.Met.=1 kkal x 65 kg x 24,2 =1573 Kkal
1573x1,3= 2045 kkal

2045+3026=5071 Kkal/gun
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SPORCULAR BELIRLENEN ENERJI
KARSILIGI BESIN OGELERINDEN NE
KADAR ALMALIDIR ?

Besin ogeleri miktarinin belirlenmesi
icin istenecek oran, Sporun Siddetine
ve Suresine gore Degismektedir.

e Gunluk Enerjinin %55-70"
Karbonhidratlardan,

e 90 10-20'i Proteinlerden,

e % 15-30 Yaglardan Gelmelidir.

« 1 gr Karbonhidrat 4 Kkal, 1gr Protein 4
Kkal,

1 gr yag 9 Kkal vermektedir.
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BELIRLENEN ENERJI
KARSILIGI BESIN
OGELERINDEN NE KADAR
ALACAGIM ?

- COH = 5071 KKal x %70 = 3549 Kkal

3549 / 4.1 = 865.8 gr

« PRO =5071 KKal x %15 =761 Kkal

761 / 4.3 =176.8 gr
. YAG =5071 KKal x %15 =761 Kkal
761/ 9.1 =83.6 gr
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Ornek Monii Kkal Protein Karbonhidrat Yag

(9r) (9r) (9r)

Sabah: 1 Bardak portakal suyu 54 1 13 0
2 Kibrit kutusu beyaz peynir 120 6,5 10 6
3-5 Adet yesil zeytin 45 - 5
1 Domates 48 2 9 -
1 Biber 6 0,3 1.6 -
2 Dilim tahilli ekmek (80 gr) 174 0.3 34 2
1 Dilim tereyagli balli ekmek 137 7 17 1
1Yumurta 76 5 0,5 6
2 Dilim etli salam (40 gr) 152 10 1 12
Ara (Kusluk):
1 Muz 95 2 23 0,5
1 Bardak siit 120 6,5 10 6
Ogle :
1 Kase mercimek ¢orbasi 235 19 37,5 1,0
Izgara tavuk (60 gr) 152 10 1 12
Piire (150gr) 142 45 30 0,5
Coban Salata (200gr) zeytinyagl 93 2 9 5
Kakaolu puding 173 5.9 16,1 5,2
Ara (ikindi):
1ki avug dolusu kuru meyve (120 gr) 162 2 41 -
Antrenman:
500 ml elma suyu, 500 ml su 180 3 44 1
Antrenman sonrasi
3 Adet kii¢iik Yagsiz tiziimli kek (90 gr) 263 5 39 11
2 Besin destegi saglayan enerji tirtinii(60gr) 309 7 40 15
Aksam:
1 Kase domates gorba, 219 7 454 1
Ispanak kavurma (200gr) 48 2 9 -
Yogurt, 120 6,5 10 6
2 Dilim (80gr) tahill: ekmek 174 7 34 2
1 porsiyon(175gr)izgara beyaz balik 168 37 - 2
Salata (yagsiz) (200gr) 48 2 9 -
Yatmadan énce:
Portakal, 59 2 14 -
Elma 59 2 14 -

3631 164,5 512,1 100,2
TOPLAM

%018 %57 %25



SPORCU NE YEMELIDIR

e Sporda En Onemli Yakit Kaynagi Kaslardaki
Ve Karacigerdeki Glikojen (Karbonhidrat
Kaynagidir)

e Bircok Calismada Ust Duzeyde Uzun Mesafe
Kosucularinin Yeterli Karbonhidrat
Almadiklari Ama Gunluk Enerjilerini Fazlaca
Aldiklar Belirlenmistir.

e Gunluk Enerji Aliminin %70’i Karbonhidrat
Yerine %50 Civarinda Aldiklari
Belirlenmistir. Viicut Agiliginin Kg’i Basina
5-7 Gr/Kg Karbonhidrat Aimislardir Bu Oran
8-10 Gr/Kg Olmahidir. s.n.uaweey 2000.
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SPORCU NE YEMELIDIR

e Mesafe Kosucusunun Protein Ihtiyaci
Futbolcu Yada Vucut Gelistirmeci
Kadardir. 1.2-1.4 gr/Kg Viicut Agirhigi
Veya %15-20 Gunluk Enerji Kadardir.

e Yaglar Biiyiik Bir Enerji
Kaynagidir.Elzem Yag Asitlerin Alimi
Onemlidir. Bazi Sporcular, Uygun
Viicut Agirigini Korumak Icin Giinliik
Yag Alimini Kisitlar.
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SPORCU NE YEMELIDIR

e Antrenmanin_veya Yarisin Hemen
Arkasindaki Ogiinde_Karbonhidrat Ve
Protein Alimi Daha Onemlidir.

e Antioksidan Vitamin Ve Sarfiyati
Yuksek Olan Minerallerin Gunluk
Yeterli Miktarlarda Alinmasi
Onemlidir. Normal Ogiinlerde sebze
ve Meyve yenilmelidir.

e Ozellikle Bayan Sporcular Arasinda
Demir, Cinko, B12 Vitamini Ve
Kalsiyum Giinliik Onerilen Miktardan
Az Alinmaktadir.
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Vitaminler Kaynaklar1 ve Gorevleri

VITAMINLER

KAYNAKLARI ve
GUNLUK THTIYAC MIKTARI

GOREVLERI

A Vitamini
(Retinol-Karoten)

Karaciger,Balikyag1,Siit ve triinleri,Yumurta Sarisi-

Kirmizi,sari, yesil meyve ve sebzeler
YE. 10 mg/ YB. 0.8 mg Sporcularda 4 — 5 mg

Saglikli goz,deri, kemik ve
hastaliklarla savagmaya yardim

Siit, Et, Balik, Yumurta,K oyu yesil yaprakli

Karbonhidrat,protein ve yag

B grubu sebzeler, Tahillar,Kurubaklagiller metabolizmasinda,doku ya
vitaminleri B1 ( Tiamin ) her 1000kkal x 0,5 mg / onarimi,alyuvar yapimai
B2 ( Riboflavin ) her 1000kkal x0.6 mg /
Niasin her 1000 kkal x 6,6 mg /
B6 (pridoksin )5-15 mg / B12 ( Kobalamin ) 5-6 mcg
Vitamin C Sebze ve meyveler 300 — 1000 mg Saglikl deri, kan ve genel
(Askorbik Asit) saghgimin stirdiiriilmesi
& Vitamin D Karaciger, Balikyagi, Yumurta, Siit 5 mceg Kalsiyum emilimi ve Kalst
i (Kalsiferol) Fosfat metabolizmas1
5
Vitamin E Bitkisel s1v1 yaglar,yagli tohumlar ve tahillar 8-10mg Oksijen tagimmmasina yard
(Tokoferol ) Antrenman donemi 14-30 mg doymamis yag bozulmasini
yarig donemi 25-50 mg
e 1 Sebzeler,yumurta,karaciger 140 mcg Kan pihtilasmasina yardim




Mineraller Kaynaklar1 ve Gorevleri

MINARELLER

KAYNAKLARI ve

GUNLUK IHTIYAC MIKTARI

GOREVLERI

Kalsiyum (Ca)

Siit ve tirlinleri,seze meyve,tahil ve tiriinleri
YE. 800 - 1200 mg / YK. 800 — 1200 mg

Giigli kemik yapisi kas
kasilmasikan pthtilagmasi

Karaciger,kirmizi et,bira mayasi,tahil

Kirmiz1 kan hiicrelerinin yapimi1

Detui
A urtinleri,karnabahar,maydanoz,samfistigi ve oksijenin taginmasi
YE 10 / YK 18 mg Sporcuda 20 mg
Cinko (Zn) Bezelye,peynir,yumurta,karaciger,et,balik Enzimin yap1 tasi ve
13-22 mg etkinlestirme,antioksidant
* Fosfor (F) Siit,et,tahil mahsulleri,balik %ﬂ()l’oke’?,ﬂ,ﬁge disler,enerji
E 800 - 1200mg / K 800 — 1200 mg o
Potasyum (K) Sebze ve meyveler(muz),balik tirtinleri Saglikli deri,kas ve sinir do
1875 — 5625 mg veya 2-4 gram
Sodyum (Na) Yemek tuzu, tuzlanmis besinler Viicut su dengesi

1100 —3300 mg veya 3-7 gram

Magnezyum (Mg)

Bugday,baklagiller,balik,tavuk,sebze,meyve -
E350 mg / K 300 mg

Kemik yapimikas gevsemesi




KAS GLIKOJEN DEPOSU VE
KARBONHIDRAT YUKLEMENIN BU
METABOLIZMAYA ETKISI

J Depo Edilen Karbonhidratlarin Yaklasik %70’i Kaslarda,
0/020 S| KaI‘aCIgel‘de, 0/04 5 Kanda (Nancy Clark, 1997,Peter Schokman, 1999, Peter

Marshall- April Lemon 2004)

o E zersiz Sirasindaki Biyokimyasal Olaylar Kaslarda
Bolanan Glikojen Oranina Etki Eder. Her Besin

Grubunda Ortalama Alan Antrenmansiz Bireylerde Kas Glikojen
Deposu Canli Kasda 80 Mmol/Kg, Dayanlkllk Sporcusunda 125
Mmol/Kg (8 gr/Kg Viicut Agiligi 0.

e 100 Gram Kasdaki Kas GI|kOJen|
Antrenmansiz Kas : 13 Gram
Antrenmanl Kas: 32 Gram

Sporcunun Antrenmeni Azaltip Karbonhidrat Oranini Yiikselttigi
Zaman Bu Oran 175-200 MmOI/Kg Olmaktadll‘. J.H.HAWLEY 2000

o Karbonhidrat Yuklenmis:. 35-40 Gram

(Costil ve Ark. 1981 ; Sherman ve Ark. 1981, Clark 1997,Marshall ve ark 2004,Johnson ve ark 2004)
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KAS GLIKOJEN DEPOSU VE
KARBONHIDRAT YUKLEMENIN BU
METABOLIZMAYA ETKISI

e Bazi Antrenmansiz Kisiler Aliskanlik ile Her
Gun 6 gr/ Kg Karbonhidrat Tuketmelerine
Ragmen Antrenmanli Sporcular Gibi Kas
Karbonhidrat Kaynaklari Artmaz.

e Artmis Kas Glikojen Deposu Yorgunlugun
Ortaya Cikmasini Geciktirir.

Yorgunluk Olusurken Kan Glikozu Yolu Ile
Karaciger Glikojenin Kasa Glikojen Vermesi
Azalir. Karaciger Glikojen Yedegi, Karaciger
Glikojenoliz ine Gore Degisir, Bu Yedegin
Karbonhidrat Yiikleme Ile Attigi
Gorulmektedir. ;..xawiey 2000.
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KARBONHIDRAT YUKLEME KOSU
PERFORMANSINI DEGISTIRIR MI ?

e 90 Dakiadan Daha Az Suren
(%75-80 Maxvo2 20.9 Km
Orta Mesafe Kosu)

Orta Yogunluktaki Egzersizlerde
Karbonhidrat Yuklemenin (3 Gun
%50 CHO, 3giin%70 CHO Veya

3 Gun 5gr/Kg - 3 Gun 7.7 Gr/Kg
CHO...) Performans Uzerine Etkisi

O I m a m I Stl r SH 1991, HAWLEY ET ALL.1997
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KARBONHIDRAT YUKLEME KOSU
PERFORMANSINI DEGISTIRIR MI ?

e 90 Dk. Daha Uzun Suren Sporlarda Dayanikhhk
Siiresinin Karbonhidrat Yiikleme 1Ile
Uzatildigina Ait Calismalar Mevcuttur. Maxvo2
% 70-75 Siddetinde . Dusuk Bir Karbonhidrat
Almi ile Yiiksek CHO Aliminda Kas Glikojen
Deposu Arasinda Fark %150, Yorgunlugun
Ortaya Cikma Suresi %66 Artmaktadir.

e Karlson ve Saltin, Yaristan Birkac Gun Once
Yuksek Karbonhidrathh Beslenmenin 30 Km
Kosuda Yaris Siresini %6 Gelistirdigini
Bildirmistir. Bircok maraton sporcusu yarisi ilk
20 mile ve son 6,2 mile (10 km) olarak
ayirmaktadir.

e Ozellikle Yarisin Son Kilometrelerinde
Etkili Olmaktadir.
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CHO YUKLEME UYGULAMALARI

Basit Karbonhidatlar Yerine Bilesik Karbonhidratlarin
Tercih Edilmesi Yaris Suresini Onemli Derecede
Azaltmaktadir.

3.5 Gun 6.1 gr/Kg CHO Gunde
3 Gun 2.4 gr/Kg Gunde ve Bosaltma Egzersizleri
3.5 Gun 11.6 gr/Kg CHO

3 Gun 2.5 gr/Kg Gunde Ve Bosaltma Egzersizleri
3.5 Gun 11.6 gr/Kg CHO

3 Gun Karbonhidrat Yok, 3 Gun 9 gr/Kg CHO

3 Gun 8.611.3 gr/Kg Glinde
4 Gun 6.9%1.2 gr/Kg (Ozellkle Son 5km Kosu Slresini
%1.9 Gelistirmistir
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YARIS ONCESI OGUN
OZELLIKLERI

e Yaris Sirasinda Gereksinim Olan Ek
Enerji Ve Sivinin Saglanmasi
Amaclanmahdir.

e Hicbir Kosulda Ac¢c Kosulmamahdir.

e Olciisii Ve Miktari Bireye Bagl
Olmakla Birlikte Yaristan 3-4 Saat
Once Yenilmelidir.

« Daha Once Denemis, Mideyi Rahatsiz
Etmeyen, Gaz Yapici Olmayan Besinler
Tercih Edilmelidir.
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YARIS ONCESI OGUN
OZELLIKLERI

e Yuksek Karbonhidrat Orta
Diizeyde Protein, Dlisiik Yag
Icermelidir.

e Cig Sebze Ve Meyveler,

Kurubaklagiller Ve Posa Icerigi
Fazla Olan Besinlerden
Kacinilmalidir.

e Yavas Yenmeli ve lyi
Cignenmelidir.
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YARIS ONCESI MENU
ORNEKLERI

Ornek 1. Sehriye Corbasi,haslama-
1Izgara Tavuk, Makarna-pilav,tUzim
Komposto, Ekmek, Muz

Ornek 2. Yagsiz Peynirli Tost, Kabugu
Soyulmus Domates, Bal- Recel, havuc
Suyu veya Elma Suyu, (Kuru Uzim-
Findik-Ceviz)
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SIVI KAYBI VE
KARSILANMASI

e Maratonda Erkelerde Yaklasik Olarak
1.1+1.1 Lt/h Terleme ve

2.4+0.3 Kg Vicut Agirhgr Kaybr Olmakta
e 0.4+0.2 Lt/h Sivi Almaktadir.

2 Saatin Uzerinde Siren Kosularda En
Azindan 1.0x1.21 Lt/h Ter Kaybi Vardir.

(Noakes 1993)

Bayanlarda Terleme Orani Daha Dusuktar.
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SIVI KAYBI VE
KARSILANMASI

e Kosucularin Isi Carpmasinda Kollaps
Olamamasi Icin Saatte En Az 900mlt
Sivi Tuketmelidirler. wynam & steygom 1569)

Sporcular Doluluk Hissi ve Sindirim
Sistemi Rahatsizliklarindan Dolayi
Sivi Tuketimini Ayarlayamazlar.

150-350 mit Sivi 15-20 Dakikada

1 veya 5 km Araliklarla
Alinmahlidir.
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SIVI ALIMI NASIL
OLMALIDIR

e Yarista Deri Kan Akimini Ve Plazma
Volimunu Azalmasina Bagli Ortaya Cikan
Su Kaybi Sinirlandiriimalidir.

e Serum Sodyum Veya Serum
Ozmolalitesinde Artma Sinirlandirilmalidir.

e Ic Isinin Giderek Artmasi
Sinirlandiriimalidir.

e Efordan Gercekci Olmayan Beklentiler
Azaltilmalidir Ve Bedenin Karbonhidrat
Kaynaklari Desteklenmelidir.
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YARIS ESNASINDA SI1IVI
ALIMI NASIL OLMALIDIR

e Uzun Mesafe Kosuculari Saatte 30-69
gr Karbonhidrat Almalidir, Bunu 600-
1200 mlt %4-8 Karbonhidrat Iceren

Sporcu Icecedi Saglamaktadir.

e Kosudan Once 5ml/Kg Soguk,
Tatlandirilmis Su Icilmelidir.

e Ilk 60-75 Dakika Sporcu 100-150 m|
(100ml de 3-5 Gr Glikoz Polimeri)
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YARIS ESNASINDA SI1IVI
ALIMI NASIL OLMALIDIR

e 90 Dakika Sonra Alinan 100ml de
7-10 gr Konsantrasyonda CHO i,
20 Meg/L Sodyum Ve 2-4 Meg/L
Potasyum Igeren Sivi Alinmasi
Hucre Igi Sivi Konsantrasyonunun
Korunmasi Acisindan Onemlidir.

e Karbonhidrat Oksidasyonu
Egzersizin Gec Donemlerinde
1gr/Dak dir.
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BEDEN KOMPOZISYONU
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TESEKKURLER

HEPINIZE 1IYI
KOSULAR

Prof.Dr.Aysel PEHLIVAN



