Spor Hekimligi

Sporcu Beslenmesinin Onemi ve

Sporcu beslenmesi, iyi beslenmeyle ayni prensip-
lere sahiptir. Bu nedenle iyi beslenmenin unsurlarini
bilmekte fayda vardir (1).

Bilimsel anlamda beslenmenin tanimi; canlilarin
gereksinim duyduklari enerjiyi ve dokularin yapiminda
kullanacaklari kimyasal maddeleri yeterli ve dengeli bir
sekiide almalari, onlari fiziksel ve kimyasal olaylardan
gegirerek 6zimlemeleridir. Buna goére iyi beslenmenin
yeterli ve dengeli beslenme olmak Uzere iki ana unsu-
ru vardir (2,3).

Yeterli beslenme: Kisinin yasina, cinsiyetine, ¢a-
lisma ve 6zel durumuna (gebelik, emzikli olma, cesitli
hastaliklar, yaralanma, yaslilik, alkol kullanimi ve egzer-
siz yapmak vs.) gére gereksinmesi olan enerjiyi ve her
turli besin 6gesini yeterli miktarda saglayabilmektir.
Sporcularin besinsel gereksinimleri sporcu olmayanlara
go6re farkli oldugu gibi degisik spor dallarinda da farkl-
liklar gorulmastur (4).

Dengeli Beslenme: Maliyeti yuksek olmayan,
kisinin aligkanliklarina ters diismeyen besinleri, degerini
yitirmeden hazirlayip pisirmek, vicudun ihtiyaci olan
tim besin 6gelerini igeren besinleri almak ve vicudun
en elverigli kullanimi igin 3-5 6gunde tuketmektir.

Yetersiz beslenme, besin bulamamak ve fakirlik
sebebiyle olabilirken, ©6zel durumlarda (egzersiz gibi)
artan ihtiyaglari yerine koyamamak sebebiyle de olabi-
lir. Dengesiz beslenme ise genellikle bilingsizlikten kay-
naklanmaktadir. Yanlis beslenme eksik ve dengesiz ol-
dugu kadar besinlerin asiri alinmasini da ifade eder (5).

Sporcu Beslenmesinde

Bilinglenmenin Onemi

Beslenme, yarigsmacilarin basarisinda kritik rol oy-
nar. Yanlis beslenme basariyr engelledigi gibi. saghk
acgisindan riskleri de beraberinde getirmektedir. Birgok
sporcu yanhis beslenme bilgilerinden dolayr ¢ok sinirl
bir diyet aligkanligina sahiptir. Dolayisiyla dengesiz ve
yetersiz beslenmektedirler (6,7).
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Dengeli beslenerek dizenli egzersiz yapanlarda;
fatal ve nonfatal koroner arter hastaligi, hipertansiyon,
diabet ve genito-uriner sistem, akciger, meme, kolon
kanserine yakalanma riski daha azdir (8).

Eger kisi yaptig1 egzersiz sirasinda harcadigi mad-
deleri, besinlerle vicuttaki yerine koyamazsa eksiklikler
olugur. Bu durum hizli ve siddetli kilo ve elektrolit kay-
bina yol agmakta, elektrokardiyogram anormalliklerine,
kas kuvveti ve kasilmalarinda zayiflamaya, gastro-
Intestinal sistem ve davranislarda degisikliklere sebep
olmaktadir (5).

Sporcularin yanhis beslenmesi saglik yéniinden
tehlikeli oldugu gibi, performansin en ust dizeye ¢ikar-
tilmasini engellemekte; kuvvet yetersizligi, verimliligin
azalmasi ve kabiliyet eksiklikleri gibi, basariyr primer
olarak engelleyen faktorler tetikte beklemektedir. Baska
bir deyisle, sporda performansin en Ust dlizeye ¢ikaril-
masi ve bu performansin devam ettirilebilmesi icin iyi
bir beslenme sarttir (8,9).

iyi Beslenmenin

Sporcuya Kazandiracaklari

1. Yeterli ve dengeli beslenmenin performansi art-
tirdigina iliskin ¢ok az delil vardir; ancak maksimum po-
tansiyeli kullanabilmek igin uygun beslenme sarttir
(1,9).

2. Optimal performansa ulagsmakta iyi beslenme
gerekli oldugu gibi, performansin yarig suresince de-
vam ettlrilebilmesinde de iyi bir beslenme sarttir
(10,11).

3. Hizli ve siddetli kilo ve elektrolit kaybi, E.K.G.
anormallikleri, kaslarda zayiflama, gastrointestinal sis-
tem ve davranis bozukluklari gibi saglik problem-
lerinden bilingli bir beslenmeyle korunulabillr.

4. Zihinsel konsantrasyonu ylksek seviyede tut-
mak ve atiklik kazanmak.

5. Enfeksiyonlarla savasmak ve nekahet devresini
kisaltmak.
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6. Fiziksel gelisimini maksimize etmek.

7. Yolculuk ve yabanci g¢evrelere adaptasyonun
kolaglagsmasi (9).

8. Saglikli yiyeceklerin segilmesi ve diyet program-
lari, saglik durumunun optimize edilmesinde &nemlidir
(12).

9. Sporun birgok faydalan oldugu bir gergektir.
Ancak immun sistemi zayiflattigi ve birgok enfeksiyona
zemin hazirladidi son yillardaki arastirmalarla ortaya
konmustur. Bu kétu etkinin iyi bir beslenmeyle azaltila-
bilecegi aciktir (13).

Sporcularda Kotii Beslenmenin
Riskleri
1. Hizli ve siddetli kilo ve elektrolit kaybi,

2. Elektrokardiyografi anormallikleri (genelde elek-
trolit denge bozukluguna bagh),

3. Kaslarda zayiflama ve kuvvet azalmasi,

4. Gastro-intestinal sistemde bozukluklar

5. Davranis degisiklikleri (5),

6. Kuvvet yetersizligi, verimliligin azalmasi ve kabi-
liyet eksiklikleri (10),

7. Kronik yorgunluk ve performansin azalmasi
(10,14),

8. "Spor anemisi" denen; efora bagli anemi

olugsmasi.
SPORCU BESLENMESININ
TAKiBi VE ONEMI

Sporcunun gunlik aldigi ortalama besin miktari he-
saplanmali ve ulusal saglik kuruluglarinca olusturulmus,
onerilen besin miktari ile kargilastiriilmalidir. Alinan en-
erjinin karbonhidrat, protein ve yag arasindaki dagilimi
hesaplanmalidir (9).

Egzersiz sirasinda harcanan enerji miktar sahisla-
ra ve sporun cinsine gore degisiklik gostermektedir (9).

Ayrica fiziksel aktivitenin sikligi, siddeti ve harca-
nan ¢abanin devam muddeti, harcanan enerji miktarini
etkiledigi gibi; sahsin yasi, metabolizma orani, vicut
agirligi ve ustalik derecesi gibi kisisel faktorler de etkili
olmaktadir (9,10).

Bitun bunlara ilaveten yapilan sporun tiriine gére
de beslenme o6zellikleri farklidir. Bu diyet listeleri uygu-
lanirken sporcularin en azindan yilda bir kez periyodik
olarak taranmasi gereklidir. Beslenme problemi olugma
riski daha fazla olan spor dallarinda (-ki bunlar daya-
nikhlik gerektiren, iki saatten fazla siirekli ve araliksiz
aktlvite yapilan sporlardir), sporcular daha sik kontrol
edilmelidir (9).

Sporcularda yanhs beslenme aliskanliklari yaygin
oldugundan dolayl sporcu beslenmesi danismanligina
ve egitime artan bir ihtiya¢ vardir. Her sporcu bir bes-
lenme uzmanina ulasamayabilir. Bu durumda sporcula-
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ri yoneten kisilerin (Antrenér, Kog, Yodnetici vs.) biling-
lenmesinde fayda vardir (6). Ayrica doktor ve diyetis-
yenler beslenmenin énemini vurgulamalidirlar (1).

BESIN OGELERI VE
SPORCU BESLENMESI

Sporcular icin dizenlenmis bir diyet; kalorinin
%60'in1 karbonhidrattan, %15'ini proteinden, %25'ini
yaglardan almalidir. Bu diyetin asil kismini mineraller ve
sivinin uygun alinmasi olusturur (4,10).

Karbonhidrat Alimi

Kisa sureli egzersizlerde pek 6nemli olmamakla
birlikte, uzayan egzersizlerde karbonhidrat beslenmesi
performansi énemli 6lgiude etkiler (10).

Dayaniklilik sporlarinda 6n beslenmeye fruktoz ila-
vesinin, performansi %126 arttirdigi ispatlanmistir. An-
cak blylik miktarda fruktoz gastrointestinal sistemde
rahatsizliklara sebep olacagi igin performansi engelleye-
bilir (15).

Performansi arttirma agisindan glukoz ile sakkaroz
ya da maltoz arasinda fark goériilmemistir. Ustelik, fruk-
toz gastrointestinal sistemde rahatsizlik yaparak perfor-
mansi engeller (16).

Sporcu ya saatte 40-75 gr. ya da antrenman si-
resince 200 gr. karbonhidrat almakla ihtiyacini
karsilayabilir. Alinan bu karbonhidratin sivi iginde erimis
olmasi veya kati halde olmasi 6nemli degildir. Ancak
ayrica sivi alinmasi muhakkak ki 6nemlidir (16).

Antremandan 30-60 dk. énce 50-200 gr. karbon-
hidrat almak antr - baslangicinda gecici bir hipogli-
semiye ve performans dlsukligliine sebep olabilir (16).

Eskiden, antremanlarda, yedi gunlik bir egzersiz
dénemi ve uU¢ gunlik dusuk karbonhidrath diyet ile vu-
cudun karbonhidrat seviyesini tuketmek ve tam vyaris
Oncesi uU¢ gunlik cok yuksek karbonhidratli diyet tav-
siye edilirdi (21). Bu yol artik kullaniimiyor. Bunun ye-
rine caligma suresince yuksek karbonhidratli diyet takip
etmek daha dnemlidir.

Dayaniklilik gerektiren yarislardan (iki saatten da-
ha fazla sirekli, araliksiz aktivite) 6nceki hafta boyunca
zengin karbonhidratli diyet uygulanir. Yarisma glnune
dogru aktivite kisitlanir. Yeterli bir uykuyla birlestiginde
depolanmis karbonhidrat miktarlari maksimize edilmis
olur. Dinlenme gunlerinde karbonhidrat alimini daha da
arttirmak tavsiye edilebilir (9).

Protein Alimi

Genel kanaatin tersine proteinin asiri alinmasi per-
formansi arttirmaz ve kas blylmesi ve gliciinde bir ar-
tis saglamaz (9). Hem glic hem dayaniklilik sporcularini
iceren bircok arastirmanin gésterdigine goére, egzersiz
protein-aminoasit ihtiyacini arttirmaz (17,18). Egzer-
sizde harcanan enerjinin sadece %5-6's1 protein tara-
findan kargilanir.
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Enerjinin  %12-15'ini igeren bir diyet her tir spor
icin yeterli olmaktadir (9,19). Ancak, dayaniklilik spor-
cularinda protein ihtiyacinin arttigini vurgulayan arastir-
malar da mevcuttur. Buna gdre normal sporculara 0.89
gr/kg/giin protein Onerilirken, dayaniklilik sporcularina
1.76 gr/kg/gln protein tavsiye edilmektedir (20).

Dayaniklilik sporlarinda eritrosit yikim artiginin se-
bep oldugu normokrom normositer aneminin (Spor ane-
misi) diyetle yetersiz protein alan kisilerde daha sik go-
rildigi ve daha uzun siirede lyilestigi saptanmistir
(21).

Yaglar

Kisa sureli ve orta sureli dayaniklilik sporlarinda e-
nerjl kaynagi karbonhidratlar iken; uzun siireli egzersiz-
lerde enerji kaynagi olarak yaglar kullaniimaktadir (21).
Buna ragmen sporculara yaglardan zengin bir diyet tav-
siye edilmez. Clnki yaglar ve proteinler enerji sagla-
mak icin yanarken karbonhidratlara gére daha fazla
oksijen tuketirler. Ayrica gerekli olan yag deposu en
zayif sporcularda bile mevcuttur (9).

Sivi Alimi

Vicuttan su kaybi; kalp atiminda artma, soluk al-
mada guclik, yorulma slresinde hizlanma ve calisma
siiresinde kisalma ile sonuglanir. Bitiin sporlar sivi
kaybi ile sonuglanacagi icin bu kaybin yerine konmasi
performans agisindan ¢ok dnemlidir (22).

Dehidratasyonun &énlenmesi igin aktiviteden o6nce,
aktivite sirasinda ve sonrasinda sivi alinmalidir. Antren-
manda kaybedilen her 0.5 kg kilo kaybi i¢cin 500 mit
soguk su igilmeli her 15 dk'da bir 200 mit sivi alinmali-
dir (9).

Dayaniklilik gerektirmeyen sporlarda, uygun sivi ve
karbonhidrat aliminin, sporcunun performansini arttirma-
digi, ancak maksimum performansa ulagsmayi sagladigi
Ispatlanmistir (5).

Mineral-Vitamin Takviyesi

Uzmanlarin ortak goérisu, mineral ve vitamin ih-
tiyacinin sebze ve meyve lle zenginlestiriimis diyetle
karsilanmasi yoénlndedir. Disardan tabletlerle vitamin
takviyesinin ancak yatalak hastalar, alkolikler gibi sinirh
kesimlerde uygulanmasi gerektigi disunilmektedir (9).

Takviye alinan vitaminler saglk agisindajjjSorunlar
dogurabilmektedir, mega dozlari toxic olabilmektedir.
Ancak, vitamin eksikligi teshis edilmisse veya yiyecek-
lere alerji s6z konusu lIse takviye vitamin gerekebilir

9).

Alkol Tiiketimi ve Spor

Antrenman veya yaris Oncesi alkol tuketiminden
kacinilmalidir. Santral sinir sistemine etkisi ile muha-
keme, koordinasyon ve refleksleri etkiler. Alkol kilokalo-
ri alimina katkida bulunmasina ragmen (7 kcal/gr) bes-
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lenmede gerekli degildir. Alkol ergojenik bir etki olustur-
maz (23). Kilo verme programlarinda da mumkin ol-
dugu kadar uzak durulmalidir. Yarisma éncesi heyeca-
nini ve gerilimini azaltmak amaciyla alkol alinmasini
Oneren yazarlar nadirdir (9,23).

Titiin OUriinleri ve Spor

Tatdn drdnleri psikomotor etkisi ve istahi kontrol
etmesi yoéni lle atletler icin nadiren yararh olabilir. An-
cak, dolagim sistemi ve solunum sistemi Uzerindeki et-
kileri yaninda diger butin sistemleri etkilemesi ve top-
lum saghgini tehdit edici 6zelligi nedeni ile uzak durul-
malidir (23).

YASLI SPORCULARIN BESLENME
OZELLIKLERI

Yasgli sporcularin bir diyet uzmanina danigmalari
zorunludur. Yasli sporcularda beslenmenin hedefleri:

Beslenme ihtiyaclarini karsilamak yaninda yaslan-
manin ve antrenmanin temel fizyolojik gereksinimlerini
karsilamak, kilo kontroluni saglamak ve kronik hastalik
riskini distrmektir (22).

Yasglilarda kalsiyum barsaklardan emillminde azal-
ma meydana gelir; bu nedenle glinlik 800 mg olan ih-
tiyac 1000-1500 mg'a c¢ikmaktadir. Bu ihtiyacin
karsilanmasi ve sportif sakatlanmalara meydan verme-
mek igin kalsiyumdan zengin diyetler alinmalidir (24).

SPORCU BESLENMESINDE
TAVSIYELER

1. Antrendrler, sporcular ve takimi destekleyen
personel igin, dogru beslenme ve kilo kontrol teknik-
lerinin odak oldugu egitici toplantilar dizenlenmelidir.

2. Sporculari egiten personele diizensiz beslen-
menin semptomlarini nasil taniyacagi anlatilmalidir.

3. Beslenme duzensizliklerinin tedavilerinde kulla-
nilan protokollerin bilinmesi gereklidir (9).

4. Optimal performans igin gerekli maksimal ener-
jiyi depolamak igin, yiksek karbonhidratli yiyecekler tu-
ketilmelidir. Kalorilerin %60-70'i karbonhidratlar tarafin-
dan saglanmalidir. Bu ihtiya¢ karbonhidrat iceren; tahil-
lar, baklagiller, patates, seker, recgel, bal, meyve, sit,
yodur, vs. yiyeceklerle karsilanabilir.

5. Eskiden fazla seliiloz kapsayan yiyeceklerin, 6-
zellikle yaris 6ncesinde yenilmemesi tavsiye edilirdi
(21). Son arastirmalar hergin 25-35 gram lif almayi
Onermektedir. Bu amacgla meyve sebze ve baklagil gibi
lifli yiyecekler tuketilmelidir (9).

6. Diyetteki yag orani disuk tutulmalidir (%20-25).
Yaglar 6nemli bir enerji kaynadi olmasina karsin fazla
alinmasi gereksizdir. Clinki ¢ok zayif sporcular bile ye-
teri kadar yag deposuna sahiptir. Yag iceren yiyecekler:
Tereyagi, margarin, bitkisel yaglar, mayonez, sit, yogur
vs.'dir.
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7. Kaslarin rejenerasyon ve reparasyonunu sagla-
mak ve immun sistemin saglhkh c¢alismasi igin uygun
miktarda protein tuketilmelidir. Sporun derecesinin agir
olmasi, alinmasi gereken miktari degistirmez. Diyetteki
protein orani %15 olmahdir (19,20). Protein kaynagi
olan yiyecekler: Peynir, sut, kimes hayvanlari ve balik
eti, yumurta, findik, fistik vs.'dir. Protein kaynagi olan
bazi yiyeceklerin ayni zamanda zengin yag icerebilecegi
unutulmamalidir.

8. a. Calismadan 1 saat dnce 600 mit sivi alinmali,

b. Sicak ortamdaki galismalardan 15-20 dk 6nce
400 mit soguk su igilmeli,

c. Calisma boyunca her 15 dk'da bir 200 mit
sivi alinmali,

d. Calisma sonunda arzu edildigi kadar sivi alin-
malidir. Bu sivilara %5-8 oranini gegcmeyecek
kadar glukoz veya sukroz katilabilir. Sivi ali-
mi; su, sodali icecekler, meyve suyu ve st
ile kargilanabilir.

9. Alinan besinler mumkidn oldugu kadar c¢ok
cesitli olmahdir. Tiketilen yiyeceklerin c¢esidi ne kadar
cok ise, performans igin gerekli besin 6gelerini ala-
bilme firsati o kadar artar (9,25).

10.Maksimum performans igin yaristan 4 saat
6nce yemek yemelidir. Ultra dayanim sporculari buna
daha fazla 6zen gdstermelidir (10).

11.Yash sporcularda efor icin gereken beslenme
ihtiyaclari yaninda kilo kontrolini saglayici Ml ve
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degisik kanserlerden koruyucu koroner arter hastaligi
riskini azaltici diyetler uygulanmahdir (22). Kalsiyumdan
zengin diyetle beslenmeye dikkat etmelidir (24).

12.ihtiyaglar tamamiyle dogal besinlerle karsilan-
mali, takviye olarak vitamin ve mineral alimindan 6zel
durumlar disinda kaginmalidir (9).

13.Bayan sporcular butin bunlara ilaveten ¢ok
cesitli yiyecekler, bol bol yesil sebze ve meyve tluket-
meye 6zen gostermelidirler (8,25).

SONUG

Sporcular beslenme bilgilerinin yanhs ve eksik ol-
masindan dolayi, vicudun ihtiyaci olan besin &gelerini
yeterince alamadiklari gibi; hi¢ geregi yokken asiri vita-
min, yag ve mineral ylklemesi yaparak dengesiz ve
yetersiz beslenmektedirler.

Bu nedenle, sporculara 6zgu diyet programlari ve
sporcunun gereksinimleri hakkinda; butin sporcu, yo6-
netici ve antrendrlerin bilgi sahibi olmasi, performansin
en Ust duzeyde bulunmasi igin gereklidir.

Her sporcu enerji temininde karbonhidratlarin ali-
minin, egzersizde harcanan sivinin yerine konmasinin
6nemini bilmeli, vicuduna gereksiz vitamin, protein ve
yag yuklemesi yapmamalidir. Dayaniklilik sporu yapan
atletler karbonhidrat ve sivi alimi yaninda protein alimi-
na da dikkat etmelidir.
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