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OzZET

Beslenme, sporcu performansini 6nemli éiglide etkiler. Antrenman ve yarig éncesi,
sirasi ve sonrasi miktar ve kalite agisindan yeterli bir diyet, performansi en (st seviyeye
¢ikarir. En uygun sportif performans igin beslenme konusundaki sorular 100 yildan daha
uzun siredir bilimsel olarak tartigiimaktadir. Giderek 6zel spor dallan ile ugrasan
sporcular, spor beslenme uzmanlarindan belirli ihtiyaglarini nasil kargilayacaklarini
6grenmek istemektedirler. Diger sporcularda oldugu gibi yiiziiciler de, giinliik
aktivitelerini strdiirmek ve antrenman ile yarig i¢in gereksinmeleri olan yeterli enerji
alimlariyla birlikte dengeli bir diyete ihtiyag duyarlar. Bu galisma, yliziiciilerin temel
beslenme ilkeleri (izerine 151k tutacaktir.
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NUTRITION IN SWIMMERS

ABSTRACT

Nutrition significantly 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 100 years. 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 of training and
competition. This review will highlight the nutritional basis of swimmers.
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GIRIS

Spor, bireye bedensel ve ruhsal an-
lamda doyum sadlarken, serbest zaman-
larin dogru degerlendiriimesinde ve sagli-
gin korunmasinda da énemlidir. Birgok s-
por dalinda oldudu gibi, bireyler, ylizme
sporu ile de amatbrce veya profesyonelce
ugrasmaktadirlar. Profesyonel anlamda
ylizen sporcularin da performansini etki-
leyen bazi etmenler bulunmaktadir. Bu et-
menlerin baginda; yasg, genetik yapi, fizik-
sel kondisyon ve beslenme durumu yer al-
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maktadir (Gunay ve Cicioglu, 2001). Bir
sporcunun genetik yapisini degistirmesi
muimkiin degildir. Ancak, antrenériin ant-
renman programini iyi planlamasi, spor-
cunun beslenme konusunda bilgilenmesi
ve yaptigi spor dalinin gerektirdigi beslen-
me diizenini saglamasi ile performansin
artinlmasi mimkindir. Ozellikle, Diinya
sampiyonalar ve olimpiyat oyunlarn gibi
biiylik sampiyonalarda yarismalari kazan-
mak igin, beslenme egitim programilarinin
fiziksel egitim programlariyla birlikte yiru-
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tilmesi 6nemlidir. Bu birlikteligin tiim spor-
cular igin 6nemi yapilan bir ¢ok aras-
tirmayla da kanitlanmigtir (Hawley ve
Williams, 1991; Powers ve Howley, 2004).

Beslenme bir bitlindir. Sporcunun
performansini en (st dlizeye ¢ikaracak
sihirli yiyecek ve/veya igecekler yoktur.
Onemli olan, sporcunun, sporcu beslen-
mesi kurallari igerisinde, yeterli ve dengeli
beslenmesini saglamaktir. Bu yazida, u-
zun ve zor bir antrenman déneminden ge-
gen yizicllerin, performanslarini gelisti-
rebilmeleri ve giinlik yagamlarini stirdiri-
lebilmelerinde gerekli olan bir beslenme
programi igerisinde yer almasi gereken
temel konular incelenmistir.

Yiiziiciilerin Besin Ogesi Gerek-
sinmeleri

Yarig ylizicileri, kisa mesafe kosu
yarisgilariyla karsilagtiriimalarina rag-
men, en fazla aerobik antrenmana ihtiyag
duymaktadirlar. Bu durum genellikle, bir
ylzicinin kendine 6zgl yarigsma ve
yizme stilinin temelini olusturdugu yiizme
sezonunun ilk dénemlerinde olmaktadir
(Hawley ve Williams, 1991). Yaris dénemi
sezonlarinin gogunludu, uzun ve zorlu
olacagindan, ylzme igin gerekli olan
aerobik ve anaerobik bilesenlerin her ikisi
de en Ust dizeylere gikanlmalidir (Mc
Ardle, Katch ve Katch, 1996). Yaris ylz({-
culerinin, glinde yaklagik 4 saat ylksek
yogunlukta ylzmeleri, haftada birkag kez
kas yapmak ve sirdirmek igin agirlik
antrenmani yapmalari ve ginlik yagam
aktivitelerini de sirdirebilmeleri
gerektiginden enerji harcamalari yiiksektir
(Sherman ve Maglischo, 1991). Ylzi-
culer, enerji gereksinimlerinin ylksek ol-
masi ve her bir besin 6gesine gereksinim
duymalari nedeniyle kendilerine ézgii ha-
zirlanmis iyi bir beslenme programina ih-
tiyag duyarlar. lyi bir beslenme programi,
ylzucinin gereksinim duydugu 6 temel
besin 8gesini yeterli ve dengeli olarak sag-

lamalidir. Bu nedenle, yeterli ve dengeli
beslenmek, ylzicdlerin en iylyi bagarmak
icin atlamamalari gereken bir basamaktir.

Karbonhidratlar: Karbonhidratlar,
aralikli yapilan antrenmanlar ve kisa me-
safe kosusu gibi aktiviteler igin kasa ge-
rekli enerjiyi hizla sadlayan besin &ge-
leridir. Kas glikojen depolarinin durumu,
ozellikle yogun antrenman dénemindeki
sporcular igin gok énemlidir (Powers ve
Howley, 2004). Yizicilerin yaptidi tim
egzersizler, yogun veya uzun sireli degil-
dir. Bu yizden, her egzersiz igin yiksek
karbonhidrat alimi gerekmez. Yapilmasi
gereken, yogun egzersiz programinin
baslangicinda kas glikojen depolarini en
yiksek seviyede tutacak sekilde kar-
bonhidrat alimini ayarlamaktir (Coleman,
2000; Powers ve Howley, 2004). Karbon-
hidrat énerisi, glinlik yeterli dizeyde ali-
nan toplam enerjinin, %55-65'ini sagla-
yacak sekilde olmalidir (Carrol, 2000). Fa-
kat, bu tiim yiziciler igin uygun olmaya-
bilir. Yiiziiciilerin enerji gereksinmesi yiik-
sek oldugu igin, toplam enerjiden gelen
karbonhidrat ylizdesi yerine vicut agiri-
ginin kilogrami bagina karbonhidrat ge-
reksinmesinin hesaplanmasi Onerilmek-
tedir (Coleman, 2000). Bu nedenle yiizi-
cllerin dizenli 6ginler ve yeterli kar-
bonhidrat iceren atistirmalik besinler tike-
terek glikojen depolarini en st seviyeye
¢ikarmalari gerekmektedir (Carrol, 2000).

Yiiksek enerji gereksinmeleri ve tek-
rarlanan giinliik antrenmanlar, sporcunun
kas ve karaciger glikojen depolarini hizla
bosaltacaktir (Coleman, 2000; McArdle,
Katch ve Katch, 1996). Kas glikojen depo-
larinin her 24 saatte bir dolmaya ihtiyaci
vardir. Futbol, basketbol, tenis gibi 30-90
dakika siren sporlardan sonra kas gli-
kojen depolarinin doluluju mutlaka sag-
lanmalidir. Kas glikojen depolar, 10-20
dakika siiren ylizme, kosma, bisiklet gevir-
me gibi sporlardan sonra da tlikenebil-
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mektedir. (Burke, Kiens ve lvy, 2004).

Yiziciler bir haftalik egzersiz sire-
lerinin genellikle 2-4 glinii, yo§un egzersiz
programina girerler. Bu yodun egzersiz
giinlerinden sonra kas glikojen depolarini
doldurmak igin 8-10 g/kg/giin karbonhid-
rat almalan saglanmalidir (Carrol, 2000;
Sherman ve Maglischo, 1991). Yogun bir
egzersiz veya yarismanin ardindan kas
glikojeninin ilk 4 saat iginde hizla yerine
koyulabilmesi igin saat bagi 1-1.2 g/kg kar-
bonhidrat almalidirlar (Coleman, 2000).
Vicut, 24 saatlik bir stiregte glikojenin bir
kismini sentezleyebildiginden bundan da-
ha fazla karbonhidrat tiiketmeye gerek
kalmamaktadir (Sherman ve Maglischo,
1991). Ayni zamanda, kas glikojen dolu-
ludu igin yeterli enerji alimi saglanmalidir.
Enerjinin kisitlanmasi, kas glikojen sen-
tezi igin yeterli karbonhidrat alinamama-
sina sebep olur (Coleman, 2000; Lamb,
Rinehardt, Bartels, Sherman ve Snook,
1990). Kas glikojen depolarinin dolulugu,
uygun miktarda ve tirde karbonhidrat ige-
ren ve tilketim zamani iyi planlanmig bir
diyetle slrdlrilmelidir. Bu nedenle, hafif-
letilmis egzersizler igin ylzicinin 5-7 g/
kg/giin karbonhidrat alimi yeterli olacaktir
(Carrol, 2000; Coleman, 2000).

Giinlik enerji ve karbonhidrat ihtiya-
cini yakalayamayan yizicuiler pratikte
daha disiik glikojen depolari ve yetersiz
enerji ylzinden zayif performansa sahip
olurlar. Bu durum, ézellikle yogun antren-
man oldugu zamanlarda meydana gel-
mektedir (Costill, Flynn ve Kirwan, 1988).

Proteinler: Yuzicilerin antrenman
ve yaris donemlerine gére karbonhidrat
alim miktarinda yapmig olduklar degigik-
likler, enerjinin proteinden ve yagdan ge-
len oraninda da degigimlere neden ola-
caktir. Ornegin; hafif egzersizin bir dnceki
glininde, eger ylziici karbonhidrat ali-
mini azaltiyorsa buna bagli olarak protein
ve yag alimini artirmak zorunda kalacaktir

(Coleman,2000). Yiziciler, 6zellikle ant-
renmanlarinin ilk haftalarinin sonlarinda
yiiksek oranda protein (1.2-1.7 g/kg/giin)
aldiklarinda tim dokularinin biyilimesi,
devamlihdini sirdirmesi ve onariimasi
igin gerekli olan amino asitleri en iyi sekil-
de saglamis olacaklardir (Carrol, 2000;
Lemon, 1996). Aragtirmalar, kadin ve er-
kek birgok yliziiciiniin protein gereksin-
mesini kolaylikla kargiladigini, bazi spor-
cularin ise 2 g/kg/giin aldiklarini géster-
migtir (Carrol, 2000). Fazladan alinan di-
yet proteinlerinin ise performans lzerine
etkisinin olmadigi Dbildirilmistir (Maher,
1999). Ancak, agirlik kontrolli yapan ve
vejetaryen beslenme aliskanligini segen
ylziciuler ile kadin yizicller yetersiz pro-
tein alabileceklerinden, bu gruplarin pro-
tein alimlari konusunda dikkatli olunma-
hdir (Institute of Medicine, 2002).

Yaglar: Insan viicudunda sinirl kar-
bonhidrat depolari olmasina ragmen yag
depolari oldukg¢a yiiksektir. Ancak, bu yag
depolarinin sportif performansa katkilari
her zaman karbonhidrat depolar kadar
elverigli olmamaktadir. Amerikan Kalp Bir-
ligi, cesitli kronik hastaliklarin énlenme-
sinde toplam eneriji aliminin %25-30'unun
yagdan gelmesini 6nermektedir (Krauss
ve ark., 2000). Ylziciler de ideal adirlik-
larini slrdirmede enerjiden gelen yagi
%30 oraninda tiketmelidirler (Carrol,
2000). Yapilan aragtirmalar, enerjinin 6ne-
rilenden daha fazlasinin yaglardan sag-
lanmasinin, yizicl performansini olum-
suz yonde etkiledigini, kas gilicliniin ve
dayanikliliginin azalmasina neden oldu-
gunu gbéstermektedir (Burke, Kiens ve vy,
2004; Lowery, 2004). Almeras, Lemieux,
Bouchard ve Tremblay (1997), yizici-
lerin antrenman yaptiklan siirece enerji-
den gelen %30 oranindaki diyet yag alim-
larinin, vicut yag degerlerini etkilemedigi-
ni, ancak, yuziciler antrenmana 2 ay ara
verdiklerinde viicut yag oranlarinda 4-5 kg
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ik bir artisa neden oldugunu géstermis-
lerdir.

Sporcunun tiikettidi toplam yag mik-
tar kadar, tiiketilen yag asitlerinin tirleri
de 6zellikle sporcunun sagligi agisindan
6nemlidir. Ancak, diyetle tliketilen ve/veya
ek olarak alinan yag asit tiirlerinin sportif
performans lizerine olan etkileri konusun-
da heniiz galigmalarin sonuglari agik de-
gildir (Lowery, 2004).

Vitaminler ve Mineraller: Gin igeri-
sinde 4 temel besin grubunda bulunan be-
sinler tiiketilerek, enerjinin %55-60" kar-
bonhidratlardan, %12-15'i proteinden ve
%25-30'u yagdan gelecek sekilde yeterli
ve dengeli bir diyet saglandiginda vitamin
ve minerallerin de yeterli tiketimi saglan-
mig olacaktir (Carrol, 2000). Fakat, bir s-
porcu iyi beslenemiyorsa, besin gesitlili-
dini saglayamiyorsa ve kisisel lezzet
tercihi yapiyorsa, bazi vitamin ve mine-
ralleri yetersiz alma riskiyle karsi kargi-
yadir (Volpe, 2000). Bdyle bir durumda
sporcunun, spor alaninda uzman bir bes-
lenme uzmanindan veya hekimden yar-
dim almasi gerekir.

Berning (1986) yaptidi bir galigmada,
bir grup elit ylziclnin demir ve kalsiyum
alimlarinin dnerilenin ¢ok lzerinde oldu-
dunu, ancak bu gruptaki kadin y(zcilerin
yarisindan fazlasinin bu mineralleri 6-
nerilenin altinda tiikettiklerini bildirmigtir.
Adams, Porcello ve Vivian. (1982) ise, bir
grup Universite ylzlcisinin diyet kal-
siyum ve fosfor tliketimini énerilenlerin G-
zerinde, demiri ise &nerilenin altinda tik-
ettigini bildirmigtir.

Bazi ¢aligmalar, B grubu vitaminlerin
yetersizli§inin, fiziksel performans (ize-
rinde olumsuz etki gdsterdigini belirle-
migstir (Soares ve ark., 1993; Volpe, 2000).
Demir yetersizligi riski 6zellikle kadin y-
ziculer arasinda daha sik gérilmektedir
(Brigham, Beard, Krimmel &Kenny, 1993).
Diyetle yetersiz kalsiyum alan kadinlarin,

6zellikle amoneresi olanlarin, kalsiyum
aliminda daha dikkatli olmalari gerektigi
bilinmektedir (Clarkson, 1992). Diyetle ye-
terli miktarda alindi§ takdirde, ek C vita-
mini alinmasinin spor performansi (zerin-
de olumlu bir etki géstermedigi bildirilmek-
tedir (Volpe, 2000). A vitamini, iyi bir anti-
oksidan olarak bilinse de beta karoten et-
kili bir antioksidan olmayabilir ve hatta bir
prooksidan etki gosterebilir. Bazi calig-
malar, uzun streli egzersizlerde vitamin-
lerin, 6zellikle E vitamininin, ergojenik yar-
dimci oldudunu gésterse de, sonuglar ha-
la agik degildir (Volpe, 2000).

Sivilar: Sivi dengesi, yliziicinin per-
formansi ve saglidi igin anahtar bir bes-
lenme ilkesidir. Dehidrasyon (vicut su
kaybi), ylizmenin ilk 30 dakikasi iginde
meydana gelir (Carrol, 2000). Sicak hava,
sicak havuz suyu ve ylksek nem gibi
cevre kosullarinin uygun olmayigi da
dehidrasyon riskinin ilerlemesinde etkili
olur ve en idmanli ve en hizl yiziiciilerin
bile performansini bozabilir (Burke, 2001).
Dalma, spor dali ile ugrasanlarda agik
sicak su kiyafeti ile dalma, siddetli
terlemeyle sonuglanmakta ve vicut
agirhginda %5-6'lik veya viicut suyunda
4-5kg'lik kayiplara neden olmaktadir. Ayni
zamanda, sicak ve hiperozmotik etkisi
olan deniz suyu, dalgiglarin viicudu ize-
rinde ozmotik etki géstereceginden ¢ok
fazla viicut sivisinin kaybolmasina neden
olacaktir (Hope, Aanderud ve Aakvaag,
2001). Islak kiyafeti igindeki dalgicin de-
risi, %100 nemlidir ve deriden normal
buharlasma yoluyla isi kaybi gergeklege-
medidinden hizla hipertermi gelisebilmek-
tedir. Bu nedenle, sporcunun, vicut i¢ si-
cakhdi ylkselirse ve su kaybi vicut agirli-
dinin %3'inden daha fazla olursa, su alti
performansi ciddi gekilde bozulabilir
(Sharma, Sridharan, Pichan ve Panwar,
1986). Vicut agirlidinda %2'lik bir dehid-
rasyon olmasi bile, uzamis aerobik egzer-
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sizlerdeki performansi, mental fonksiyo-
nu, mide bosalmasi ve rahatlamasini a-
zaltir (McArdle, Katch ve Katch, 1996).

Her sporcu, yaptidi su spor dalini ve
yuzme stilini temel alarak kendine 6zgii bir
sivi tiiketim programi belirlemelidir. Yiz{i-
clilerin dehidrasyondan korunabilmelerin-
de asagidaki sivi alim onerileri dikkate
alinmahdir (Carrol, 2000; McArdle, Katch
ve Katch, 1996).

1.Sivi almak i¢in susama hissinin ge-
lismesi beklenmemelidir. Clinki susama
hissi, dehidrasyon bagladiktan sonra geli-
Sir.

2.Antrenmandan hemen 8nce ve he-
men sonra 6lgiilen agirlik kaybinin her bir
500 grami i¢in en az 2 biiyiik su bardagi
veya kupa (500 ml) sivi alinmalidir. Agirlik
kaybi egzersiz siiresince oluyorsa 24 saat
icinde agirigin yerine koyulmasi amag-
lanmalidir.

3.Idrar rengi kontrol edilmelidir. Koyu
renkli idrar dehidrasyonun géstergesi ola-
bilir. Béyle durumlarda daha fazla sivi igil-
melidir.

4. Ahgkanlik kazanilincaya kadar
icilen sivinin miktari élgilmelidir. Sporcu
glinliik hayatini siirdiiriirken, ise, okula ve
havuza giderken yaninda sivi tagimalidir.

5.Havuzda mutlaka bir sivi kabi
bulundurulmalidir. Antrenmandan hemen
once, hemen sonra ve setler arasinda si-
vi alinmalidir. Egzersiz éncesi sivi alimi
yaklagik olarak 5mil/kg olursa sivi alimi
tolere edilebilir. Set arasi her 20 dakikada
bir 100-250 ml igilmelidir.

Genel olarak soduk ve tatlandiriimig
icecekler egzersiz sonrasi sivi alimini
olumlu etkilemektedir. Spor igecekleri, 1
saatten daha uzun siiren ve kisa siireli
yiiksek yogunluklu yiizme durumunda ya-
rarli olmaktadir. Béyle durumlarda tek ba-
sina su, sivi kaybini yerine koymayabilir
ve kan glikoz seviyesini koruyamayabilir.
Sevilen bir aromada ve %6-8 ora-ninda
karbonhidrat igeren bir spor igecegi segile-

rek, tilkketilmelidir. Sivi kaybina neden ola-
cagindan alkolden kaginiimahdir. Agiri ka-
feinli igeceklerden de kaginiimalidir. Ozel-
likle, egzersiz sonrasi igilen kafeinli ige-
cekler, vicuttan kaybolan sivinin tekrar
yerine koyulmasini zorlagtirmaktadir
(Burke, 2001). Eneriji igeceklerinin, spor
iceceklerinin yerine kullanilmamasi ge-
rektigi unutulmamalidir.

Egzersiz ve Miisabaka Dénemle-
rinde Dikkat Edilmesi Gerekenler

Antrenman siiresince: Yiizme, ge-
nellikle sirekli tekrar edilen setlerden o-
lugmaktadir. Antrenman siresince yeme
zorlugu olugabilir. Yemek yeme, her za-
man iyi bir segenek olamadi§inda, setler
arasinda enerji barlari veya jelleri tiike-
tilebilir. Antrenman siiresince kullanilan s-
por igecekleri, kan glikoz diizeyinin korun-
masina yardimci olacaktir (Carrol, 2000).

Egzersiz sonrasi: Antrenmandan
sonra yeterli enerji ve karbonhidrat alimi
glikojenin geri kazanimi igin &nemlidir.
Antrenmandan sonraki 30 dakika iginde
en az 1.5 g/kg karbonhidrat alinmahdir.
Sonraki her 2 saatte bir ise, 1.5 g/kg kar-
bonhidrat alimina devam edilmesi 6neril-
mektedir (Coleman,2000; Costill, Flynn ve
Kirwan, 1988). Bu durum bir sonraki ant-
renmandan énce, kas glikojeninin yeterli
sentezinin saglanmasinda yardimci ola-
caktir. Baz ylziicilerin kalori gereksin-
mesi olduk¢a yiiksek olabildiginden, bu
sporcularin kendileri igin en uygun olan a-
girliklarini siirdiirmeleri zor olabilir (Costill
ve ark., 1981). Enerji barlan veya kar-
bonhidrattan zengin sivilar gibi yiiksek
enerjili ve karbonhidratli besinsel ekler,
enerji gereksinmesinin kargilanmasinda
yardimci olabilir (Carrol, 2000).

Yarig Oncesi, sirasi ve sonrasi:
Yizme 1-2 giin veya daha uzun siirebil-
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mektedir. Bazi uluslararasi yariglar 7-10
giin sirer. Genel bir yizme kargilagma-
sinda, yiiziiculer giin boyunca aralikli eg-
zersizler yapabilirler. Glikojenin en uygun
sekilde depolanmasi i¢in antrenman sire-
since her giin yeterli beslenme 6nemlidir
(Coleman, 2000). Yarig zamanina kadar,
kaslar glikojenle dolmali, yarig 6ncesi
dénemdeki yemekler glikojen depolarini
en (st dizeyde kullandiracak sekilde se-
gilmeli ve kan glikozunun artmasina yar-
dimci olunmalidir. Sporcunun sezon bo-
yunca yanls beslenme aligkanhd sirdiir-
mesi, yarig éncesi iyi bir yemekle kas gli-
kojen depolarini yerine koymada yeterli
olmaz (Carrol, 2000).

Setler arasindaki siire 1 saaten daha
kisa ise, yliziicii, muz, kraker, spor icecegi
gibi sindirimi kolay ve ylksek karbon-
hidrath besinleri tiiketmelidir. Setler a-
rasindaki siire 2 - 4 saat arasinda ise,
500-1000 kkal'ye yakin enerji saglayan,
karbonhidratl besinleri tercih edebilir. Set-
ler arasinda 4 saatten daha fazla siire var
ise yizicl, bu eklenen karbonhidrath
besinlerin yani sira 7-14 g protein igeren
yilkksek karbonhidrath barlar, hindi-tavuk
veya etli sandvig, yarim yagh siit veya
yogurt gibi besinleri tiiketebilir. Sivi alimi
konusuna yukarida agiklandigi gekilde
dikkat etmek de yaristaki performansi arti-
racaktir (Carrol, 2000).

Yiziiciiler Arasinda En Yaygin
Kullanilan Ergojenik Yardimcilar

Yiziculler, beslenme aligkanliklarin-
da belirgin degisiklikler yapmalari diginda
bazi ergojenik yardimcilari da kullanmak-
tadirlar. Yizlciler arasinda en fazla krea-
tin kullanimi, Zone diyeti ve performansi
gelistirmek igin geleneksel karbonhidrat
yikleme tercih edilmektedir (Carrol, 2000;
Powers ve Howley, 2004).

Kreatin: Kreatin monohidrat, direnci
ve hizi artirmasi yéniinde yapilan bazi ¢a-

higmalardan dolayi yiiziiciiler arasinda po-
pllerdir (Hopwood, Graham ve Rooney,
2006). Oral yolla alinan ek kreatinin et-
kinliginin sonuglari belirsiz olmasina rag-
men, kreatin ¢galismalarinin gogunlugu yii-
ziiciler ve atletler Gzerinde yapilmigtir
(Juhn, O'Kane ve Vinci, 1999). Kreatinin
yararinin, 1-3 dakika arasindaki kisa siire-
li toparlanma periyotlarinda ATP'nin sen-
tezlenmesinde kullanilarak hizli toparlan-
ma saglamasindan kaynaklandidi diigi-
nilmektedir (Volek, Kraemer ve Bush,
1997). Teorik olarak kreatin ilavesi, kas
glict ve kuvvetini artirarak mesafe ant-
renmanlarini gelistirmektedir. Ancak, kas
glict ve kuvvetindeki bu artigin, pratikte
mesafe antrenmanlarina aktarilip aktaril-
madidi ve bireysel ylzme g¢abalarina
uyarlanip uyarlanmadidi kesinlik kazan-
mamigtir (Juhn, O'Kane ve Vinci,1999).
Ek kreatin aliminin, tek seferde yapilan
hizli (sprint) ylizmede etkisinin olmadigi
gosterilirken, aralikh tekrarlanan yiizme
setlerinde ylizme zamani lizerinde olumlu
etki gosterdigi ifade edilmektedir
(Hopwod, Graham ve Rooney, 2006).
Ancak, bu galismalar yalnizca serbest
yizme stilinde yapildigindan dolay hala
yeterli veri yoktur (Hopwood, Graham ve
Rooney, 2006). Viicudun su tutmasindan
kaynaklanan agirlik kazanimi, sindirim
sistemi (izerindeki yliksek ozmotik baski
sonucu gelisen ishal ve iskelet kaslarinda
su tutulmasinin neden oldudu kramplar,
oral yolla alinan ek kreatinin yan etkileri
arasinda sayilmaktadir (Juhn, O'Kane ve
Vinci,1999).

Zone Diyeti: Zone diyeti, enerjinin
karbonhidratlardan gelen oranini %40 o-
larak 6nerir ki bu deger, spor beslenme uz-
manlarinin 6nerdigi %55-65 dederinden
¢ok daha digliktir (Powers ve Howley,
2004). Yiziciiler, Zone diyeti dnerisini ka-
bul ederse, 5000 kkal'lik bir diyetin prote-
inden gelen enerji oranini %30 yiik-
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selteceklerinden, yaklagsik 375 g protein
tiketmis olacaklardir. Bu deger ise,
onerilerin gok lzerindedir (Carrol, 2000).
Klinik galigmalarin hig biri, bu diyetin spor-
tif performansi gelistirdigini gdstereme-
migtir. Bilimsel galismalar, hala kas kasil-
masinda yakit olarak anahtar besin 6ge-
sinin karbonhidratlar oldugunu destekle-
mektedir. Bu diyetin tliketiminin, dayanik-
lilik antrenmanlarinda performansin azal-
masina neden olabilecedi, gerekli eneriji
aliminin saglanamayacagi, erken tiken-
me ve vicut agirhginda kayiplar olacagi
gibi bazi sakincalar yaratacagi diigiinil-
mektedir (Cheuvront, 1999).

Karbonhidrat Yiiklemesi: Karbon-
hidrat yiklemesi, dayaniklilik sporculari a-
rasinda hala uygulanmaktadir. Karbon-
hidrat yliklemesi, 90 dakika veya 2-4 saat
slrebilen yaris ve ylizme antrenmanlari
gibi daha uzun sireli egzersizlerde yar-
dimcidir. G6l ve okyanus karsilagmalari
gibi araliksiz, daha uzun siiren yiizme ya-
riglari igin karbonhidrat yiiklemesi etkili
olabilir (Carrol, 2000). Ancak, karbonhid-
rat yliklemesinin, 30 dakikadan daha kisa
siren havuz yariglar yapan elit yiiziicller
icin faydasinin olmadidi Dbildirilmigtir
(McArdle, Katch ve Katch, 1996; Powers
ve Howley, 2004). Yiizme havuzu yarigla-
ri igin, yaris éncesi egzersiz azaltilirken
antrenman gereksinmesini kargilayacak
kadar glnlik yeterli karbonhidrat aliminin
strdiriilmesi, glikojenin optimal depo-
lanmasinda uygun olacaktir (Coleman,
2000).

Kronik Sporcu Yorgunlugu

Yiizme antrenmanlarn uzun ve yoru-
cu oldugundan, ylzlciler “kronik sporcu
yorgunlugu” agisindan risk altindadirlar.
Ancak, kronik sporcu yorgunlugunun tes-
hisi tartismalidir. Bazen agir antrenmanla
ve tilkenmeyle karistirilsa da kronik spor-
cu yorgunlugunun fizyolojik ve psikolojik

bilegenleri de igerdi§i distnilmektedir
(Sherman ve Maglischo, 1991; Theriault,
Richard, Labrie ve Theriault, 1997;
Powers ve Howley, 2004). Yetersiz gli-
kojen depolarinin bu durumu etkileyen en
onemli faktér olduguna inaniimaktadir.
Kronik sporcu yorgunluguna katkida bulu-
nan faktbrler arasinda; asiri antrenman,
yetersiz toparlanma ve uygun olmayan
beslenme yer almaktadir. Bu nedenle,
ylzicinin yukarida bahsedilen beslen-
me kurallarina dikkat etmesi gerekmek-
tedir (Sherman ve Maglischo, 1991;
Powers ve Howley, 2004). Giinlik yeterli
enerji ahmiyla, en az 500 g/giin karbon-
hidrat alimi hedeflenmelidir. Hizli glikojen
sentezi igin; antrenman sezonlarinda tek-
rarli gtinler arasinda 0.35-1.5 g/kg karbon-
hidrat alinmali veya daha sik beslenme
semasli saflanmaldir. Egzersizden son-
raki karbonhidrat ve sivi alinimina da dik-
kat edilmelidir. Kronik sporcu yorgunlu-
gunu énlemedeki diger dneriler ise, yodun
antrenman dénemleri arasinda yeterli to-
parlanma siresini saglamak, geceleri di-
zenli uyumayi saglamak ve dider olasi st-
res kaynaklarini en az dizeye ¢gekmektir
(Carrol, 2000).

SONUG VE ONERILER

Yizicilerin, ozellikle elit olanlarin,
performanslarini artirmanin yani sira
sadlikh olmak igin de yeterli ve dengeli
beslenme ilkelerine uymalari gerekmek-
tedir. Bu spor dali ile ugrasan sporcular,
yvanlis beslenme programi ve aligkanli-
gdinin, ylizme performanslarinda olumsuz
etkiler yaratacaginin farkinda olmalidirlar.
Bu konuda, sporcunun oncelikle 6rnek
aldigi antrendrler, sporcunun iyi antrene
olmasina verdigi 6nem kadar, uygun bes-
lenmeleri konusuna da gereken 6nemi
vermelidirler. Gerekirse, her ylzicinin
kendine 6zgi bir beslenme ve sivi prog-
raminin dizenlenmesinde beslenme uz-
manindan yardim alinmalidir.
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