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ÖZET
Beslenme, sporcu performansını önemli ölçüde etkiler. Antrenman ve yanş öncesi,

sırası ve sonrası miktar ve kalite açısmdan yeterli bir diyet, performansı en üst seviyeye
çıkanr. En uygun sportifperformans için beslenme konusundaki sorular 100 yıldan daha
uzun süredir bilimselolarak tartışılmaktadır. Giderek özel spor dallan ile uğraşan

sporcular, spor beslenme uzmanlanndan belirli ihtiyaçlanm nasıl karşılayacaklanm

öğrenmek istemektedirier. Diğer sporcularda olduğu gibi yüzücüler de, günlük
aktivitelerini sürdürmek ve antrenman ile yanş için gereksinmeleri olan yeterli enerji
a/tmlanyla birlikte dengeli bir diyete ihtiyaç duyarlar. Bu ça/tşma, yüzücülerin temel
beslenme ilkeleri üzerine ışık tutacaktır.
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NUTRITION IN SWIMMERS

ABSTRACT
Nutrition significant/y influences athletic performance. An adequate diet, in terms of

quantity and quality, before, during and after training and competition will maximize
performance. The questions about nutrition for optimal athletic performance have been
debated in the scientific literature for over 100years. More and more athletes, involved in
specific sports, would like to get professional help to know their individual needs from
sports nutrition experts. Swimmers, like all athletes, require a well-balanced diet with
adequate energy intake for normal daily activities as well as the demands oftraining and
competition. This review will highlight the nutritionalbasis ofswimmers.
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GiRiş

Spor, bireye bedensel ve ruhsal an
lamda doyum sağlarken, serbest zaman
ların doğru değerlendirilmesinde ve sağlı

ğın korunmasında da önemlidir. Birçok s
por dalında olduğu gibi, bireyler, yüzme
sporu ile de amatörce veya profesyonelce
uğraşmaktadırlar. Profesyonel anlamda
yüzen sporcuların da performansını etki
leyen bazı etmenler bulunmaktadır. Bu et
menlerin başında; yaş, genetik yapı, fizik
sel kondisyon ve beslenme durumu yer al-

maktadır (Günay ve Cicioğlu, 2001). Bir
sporcunun genetik yapısını değiştirmesi

mümkün değildir. Ancak, antrenörün ant
renman programını iyi planlaması, spor
cunun beslenme konusunda bilgilenmesi
ve yaptığı spor dalının gerektirdiği beslen
me düzenini sağlaması ile performansın

artırılması mümkündür. Özellikle, Dünya
şampiyonaları ve olimpiyat oyunları gibi
büyük şampiyonalarda yarışmaları kazan
mak için, beslenme eğitim programlarının

fiziksel eğitim programlarıyla birlikte yürü-
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tülmesi önemlidir. Bu birlikteliğin tüm spor
cular için önemi yapılan bir çok araş

tırmayla da kanıtlanmıştır (Hawley ve
Williams, 1991; Powers ve Howley,2004).

Beslenme bir bütündür. Sporcunun
performansını en üst düzeye çıkaracak

sihirli yiyecek ve/veya içecekler yoktur.
Önemli olan, sporcunun, sporcu beslen
mesi kuralları içerisinde, yeterli ve dengeli
beslenmesini sağlamaktır. Bu yazıda, u
zun ve zor bir antrenman döneminden ge
çen yüzücülerin, performanslarını gelişti

rebilmeleri ve günlük yaşamlarını sürdürü
lebilmelerinde gerekli olan bir beslenme
programı içerisinde yer alması gereken
temel konular incelenmiştir.

Yüzücülerin Besin Ögesi Gerek
sinmeleri

Yarış yüzücüleri, kısa mesafe koşu

yarışçılarıyla karşılaştırılmalarına rağ

men, en fazla aerobik antrenmana ihtiyaç
duymaktadıriar. Bu durum genellikle, bir
yüzücünün kendine özgü yarışma ve
yüzme stilinin temelini oluşturduğu yüzme
sezonunun ilk dönemlerinde olmaktadır

(Hawley ve Williams, 1991). Yarış dönemi
sezonlarının çoğunluğu, uzun ve zorlu
olacağından, yüzme için gerekli olan
aerobik ve anaerobik bileşenlerin her ikisi
de en üst düzeylere çıkarılmalıdır (Mc
Ardle, Katch ve Katch, 1996). Yarış yüzü
cülerinin, günde yaklaşık 4 saat yüksek
yoğunlukta yüzmeleri, haftada birkaç kez
kas yapmak ve sürdürmek için ağırlık

antrenmanı yapmaları ve günlük yaşam

aktivitelerini de sürdürebilmeleri
gerektiğindenenerji harcamaları yüksektir
(Sherman ve Maglischo, 1991). Yüzü
cüler, enerji gereksinimlerinin yüksek ol
ması ve her bir besin ögesine gereksinim
duymaları nedeniyle kendilerine özgü ha
zırlanmış iyi bir beslenme programına ih
tiyaç duyarlar. Iyi bir beslenme programı,
yüzücünün gereksinim duyduğu 6 temel
besin ögesini yeterli ve dengeli olarak sağ-

lamalıdır. Bu nedenle, yeterli ve dengeli
beslenmek, yüzücülerin en iyiyi başarmak
için atlamamaları gereken bir basamaktır.

Karbonhidrat/ar: Karbonhidratlar,
aralıklı yapılan antrenmanlar ve kısa me
safe koşusu gibi aktiviteler için kasa ge
rekli enerjiyi hızla sağlayan besin öge
leridir. Kas glikojen depolarının durumu,
özellikle yoğun antrenman dönemindeki
sporcular için çok önemlidir (Powers ve
Howley, 2004). Yüzücülerin yaptığı tüm
egzersizler, yoğun veya uzun süreli değil
dir. Bu yüzden, her egzersiz için yüksek
karbonhidrat alımı gerekmez. Yapılması

gereken, yoğun egzersiz programının

başlangıcında kas glikojen depolarını en
yüksek seviyede tutacak şekilde kar
bonhidrat alımını ayarlamaktır (Coleman,
2000; Powers ve Howley, 2004). Karbon
hidrat önerisi, günlük yeterli düzeyde alı

nan toplam enerjinin, %55-65'ini sağla

yacak şekilde olmalıdır (Carrol, 2000). Fa
kat, bu tüm yüzücüler için uygun olmaya
bilir. Yüzücülerin enerji gereksinmesi yük
sek olduğu için, toplam enerjiden gelen
karbonhidrat yüzdesi yerine vücut ağırlı

ğının kilogramı başına karbonhidrat ge
reksinmesinin hesaplanması önerilmek
tedir (Coleman, 2000). Bu nedenle yüzü
cülerin düzenli öğünler ve yeterli kar
bonhidrat içeren atıştırmalık besinlertüke
terek glikojen depolarını en üst seviyeye
çıkarmaları gerekmektedir (Carrol, 2000).

Yüksek enerji gereksinmeleri ve tek
rarlanan günlük antrenmanlar, sporcunun
kas ve karaciğer glikojen depolarını hızla

boşaltacaktır (Coleman, 2000; McArdle,
Katch ve Katch, 1996). Kas glikojen depo
larının her 24 saatte bir dolmaya ihtiyacı

vardır. Futbol, basketbol, tenis gibi 30-90
dakika süren sporlardan sonra kas gli
kojen depolarının doluluğu mutlaka sağ

lanmalıdır. Kas glikojen depoları, 10-20
dakika süren yüzme, koşma, bisiklet çevir
me gibi sporlardan sonra da tükenebil-
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