SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2010, VIII (1) 1-6

SPOR DALLARINA GORE BESLENME’

Uzm. Dyt. Giinay OZDEMIR"™

Gelis Tarihi: 11.4.2010
Kabul Tarihi: 18.12.2010

OZET

Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun yasina, cinsiyetine, fiziksel aktivitesine, beslenme aliskanliklarina ve ener;ji
harcamasina gore yeterli ve dengeli bir sekilde beslenmesini saglamaktir. Cogu sporcu igin ise, genel beslenme kurallarinin diginda,
yapilan spor bransina 6zgii beslenme hakkinda bilgi sahibi olmak bliylik 6nem tagimaktadir.

Sporcular igin 6nem tasiyan ve yillardir birbirinden c¢ok farkli beslenme uygulamalari oldugu varsayilan spor dallari igin farkli
olan yonler nelerdir? Ya da farkhlklarin yani sira butiin spor dallar icin degismez kabul edilen genel beslenme kurallari hangileridir?
Makalede bu sorulara cevap verilmeye galisiimigtir.

Konunun daha iyi anlagilabilmesi icin, enerji sistemleri ve enerji kaynaklarinin kullanimi agisindan birbirine benzeyen spor
dallar tg baslik altinda (dayanikhlk, kuvvet/gig, takim) toplanmis, enerji, makro ve mikro besin 6gesi, sivi gereksinmeleri 6zetlenmistir.

Anahtar kelimeler: Spor dallari, Beslenme, Dayaniklilik, Kuvvet/gii¢, Takim sporlari

NUTRITION ACCORDING TO SPORTS BRANCH

ABSTRACT

The point of athletes nutrition is to provide adequate and balanced nutrition for athletes according to their age, sex, physical
activity and energy expenditure. For most athletes, it is very important to have knowledge about sport-specific nutrition apart from
general nutrition rules.

What are the differences for the sport branches that are very important for athletes and supposed to have very different
nutrition practices for years? Or, besides the differences, what were the general nutrition rules that were accepted as unchangeable for
all sports branches? It has been tried to give answers to all these questions in this study.

For a better understanding of the subject, similar sports branches, in terms of energy systems and energy sources sports
branches were collected under three headings (endurance, strenght/power, team) and energy, macro and micro nutrient, fluid
requirements were summarized.
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GIRIS
Sporcularin enerji gereksinmeleri, yas, cinsiyet, fiziksel aktivite dlizeyi ve harcanan enerji miktarina gére farklilik
gOstermekle birlikte tim sporcularin beslenmelerinde dikkat etmeleri gereken temel unsurlar;

-Saghgin ve performansin devamliligi igin, enerji ve besin 6gelerinin yeterli tiketilmesini saglamak,
- Branga 6zel, vicut yag ve yagsiz kutle yizdesinde devamliligi olusturmak,

- Antrenman sonrasi optimal toparlanmayi ve

- Sivi dengesini saglamaktir (1).

Farkh spor branglari i¢in kullanilan enerji sistemleri, enerji ve besin 6geleri gereksinmesi farkli olabilecegi gibi,
ayni spor bransinda yer alan ya da ayni takim da oynayan sporcularin gereksinmeleri de birbirinden farkl olabilmektedir.
Beslenmenin kisiye 6zel olmasi, bu farkhilidin nedenidir.

Makalede, kullanilan enerji sistemleri ve gereksinim duyulan besin ddelerinin dagihmi agisindan birbirine yakin
olan bazi spor branglari ayni grup altinda toplanmis ve ¢ baslik altinda ele alinmistir.

. 13-14 Kasim 2009'da istanbul’da diizenlenen Sporda Beslenme Stratejileri Sempozyumunda sunulmustur.
Gazi Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitisi, Beden Egitimi ve Spor Ylksekokulu, Ankara
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SPOR DALLARI

I. DAYANIKLILIK SPORLARI

Fiziksel uygunlugun temel bilesenlerinden biri, dayanikhliktir. Dayaniklihk sporlari, uzun sireli ve disuk siddetli
aktivite gerektiren spor branslaridir. 3200 m kosu, kros, maraton, 2000 m kirek gibi sporlar dayanikllik sporlarina
ornektir. Dayanikhlik sporculari; 30 dakika ile 4 saat arasinda aktivite gdsteren, ultra dayaniklilik sporculari ise; 4 saatten
uzun sireli aktivitede bulunan sporcular olarak tanimlanir. Yapilan aktivite gerek 1 saat ya da daha uzun sureli, gerekse
patlayici gu¢ gerektiren kisa sireli bir aktivite olsun bitin sporcular igin dayanikhlik dnemlidir (2).

Dayaniklilik egzersizleri sirasinda enerji gereksinimi, l¢ enerji sisteminden (fosfojen sistem, anaerobik
glikoliz/laktik asit sistemi ve aerobik sistem) kargilanmaktadir. Buna karsin, temel enerji sistemi aerobik sistemdir (Sekil
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Sekil 1: Eneriji sistemlerinin kullanimi

Dayaniklilik sporcularinin enerji harcamasi; yapilan aktivitenin suresine, siddetine, sporcunun cinsiyetine,
yasina, vlicut agirhgina bagli olarak degisebilmektedir. Hareket (kosu, bisiklet) ve mental odaklanma (bisiklet sirme,
araba kullanma) gerekliliginin yani sira ortamin uygun olmayigi (yuzme, kurek) gibi bazi durumlarda, sporcunun ener;ji
gereksinimini karsilamak mumkin olmayabilmektedir. Aktivite sirasinda enerji gereksinimini kargilamaya c¢alismak ise,
bazi sporcularda mide bulantisi ve krampa neden olmakta, bu durumda besin tiiketmek ise zorlagsmaktadir. Bu nedenle;
sporcunun sodyum, sivi ve karbonhidrat ihtiyacini karsilayan pratikte uygulanabilir ve sindirimi kolay besinler (spor
icecekleri, spor jelleri gibi) tercih edilmelidir (1,2).

Dayaniklilik sporculari, sadece yarisma déneminde degil ayni zamanda antrenmanlar doneminde de fazla eneriji
tiiketimine ihtiyagc duymaktadir. Ornegin ultra dayaniklilik sporcularinda enerji harcamasi, yaklasik 6000-8000
kkal/gun’dur. Sadece spor basarisi icin degil, saglik icin de harcanan enerji depolarinin mutlaka yerine konmasi
gerekmektedir. Yeterli beslenmenin saglanamamasi, kronik yorgunluk, dehidrasyon, hastalik (6rneg@in Ust solunum yolu
enfeksiyonu) ve yaralanma riskinin artmasina neden olmaktadir (2).

Bitiin sporcular igin enerji ihtiyacinin hesaplanmasinda kullanilabilecek farkli formiller ve aktiviteye gore
tahmini enerji harcamalari Tablo 1 ve Tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 1: Gunlik enerji gereksinim hesaplama formulleri (2-4).

Harris-Benedict Metodu Diyetsel Referans Alim (DRI) Metodu
Yetiskin erkek Yetiskin kadin
BMH=66 +13.7 (Viicut | BMH=655 +9.6 (Viicut
agirhgi-kg) +5.0 (Boy- | agirhigi-kg) +1.8 (Boy-
cm) — 6.8 (Yas-y1l) cm) — 4.7 (Yas-y1l)
Yetiskin erkek Yetiskin kadin
Aktivite diizeyine gore katsayllar
Aktivite katsayisi
BMEin viizdesi Aktivite diizevi 662- 9.53 (yas-yil) + FA [354- 691 (yas-yil) + FA
[15.9 (viicut agirthigi-kg) + | [9.36 (viicut agirlhigi-kg) +
2,20-30 Sedanter 539.6 (boy uzunlugu-m)] 726 (boy uzunlugu-m)]
(Dinlenme seviyesi)
%30-45 Diisiik seviye FA (Fiziksel aktivite): FA (Fiziksel aktivite);
Planl ktivit
a?gz;;lm;;) tvite 1.0 sedanter 1.0 sedanter
1.11 dusiik aktivite 1.12 disiik aktivite
%45-65 Orta seviye 1.25 aktif ) 1.27 aktif )
Planlanms aktivite 1.48 cok aktif 1.45 ¢ok aktif
(tempolu yiiriiyiis gibi)
%65-90 Agir
Giinliik rutin aktivitelere
ek birkac¢ saat egzersiz
%90-120 Cok agir
Siddetli aktivite
(yarisma/antrenman)
Tablo 2: Bazi aktiviteler i¢in tahmini enerji harcamalari (1).
Aktivite tiirleri Kkal/kg| 68 kg Kkal/| 68 kg
/saat kkal/s Aktivite tiirleri kg/ | Kkkal/s
Aerobik saat
Diisiik 3.0 205
Orta 5.0 341 Farkli spor branslan
Afir 8.0 545
Bisiklete binme - s
Ri fi 42 286
Gezinerek gitme<16 kn/s 40 | 273 Goygursort 25 | 307
Diisiik 16-19.1 km/s 6.0 409 Kaykay (skateboarding) 5.0 341
Orta 19.2-22.3 km/s 8.0 545 Tekerlekli paten (rollerblading) 7.0 477
Hizl122.4-25.5 km/s 10.0 682 Futbol 70 477
Yarigsma 25.6-30.4 km/s 12.0 818 Cim hokeyi 8.0 545
Dﬁga Elrman'm'fi 85 380 Yiizme-orta seviye 8.0 545
Giinliik aktiviteler Kayak- agsag dogru orta seviye 6.0 409
Uyuma 12 82 Kros kayagi- ortaseviye 8.0 545
Okuma, yazma, ¢alisma 1.8 123 Tenis-cift 6.0 409
Yemek hazirlama, pisirme 2.5 170 Tenis-tek 8.0 545
Kosu ’
Yavas kosu 7.0 477 Yiiriime
Kosma 8 km/s 8.0 545
Kosma 9.6 km/s 10.0 682 Gezme seviyesinde<3.2 km/s 2.0 136
Kosma 11.2 km/s 115 784 Orta seviye ~ 4.8 km/s 35 239
Kosma 12.8 km/s 135 920 Orta seviye-yokusta ~ 4.8 km/s 6.0 409
Kogma 14.4 km/s 15.0 1023 Tempolu yiirilyiis ~5.6 km/s 4.0 273
Kogma 16 km/s 16.0 1091 Cok hizl tem.yiiriiyiis ~7.2 km/s | 4.5 307
Ev aktiviteleri
Ev boyama 4.0 273
Bahce isleri 5.0 341

Dayaniklilik sporculari i¢in karbonhidratlar (CHO) cok dnemlidir. Uzun sireli bir egzersiz sonrasi kas glikojen
depolari bosalabilmektedir (5). Karaciger ve kaslardaki glikojen depolarinin bosalmasi ise asiri yorgunluk durumunun
olusmasina neden olmaktadir. Bu durum “duvara gapmak” olarak tanimlanir. Onerilen giinlik karbonhidrat ihtiyaci, 6-
10-12 g/kg/glin, total enerjinin %60-65'idir. Yarisma oncesinde, kas glikojen depolarinda doygunlugun saglanmasi gok
o6nemlidir ve karbonhidrat ylklemenin yarar sagladigi kanitlanmistir. Karbonhidrat ylklemesi yarismadan 1 hafta 6nce
antrenman siddeti azaltilarak, diyetin CHO orani %70’lere cikarilarak yapilmaktadir (2,6,7). Basit sekerlerin toplam
enerjiye katkisi %10’u gegcmemeli, daha ¢ok kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir (8).

Eqgzersiz dncesi karbonhidrat tiiketim zamani, sporcularin tikettikleri besin miktarina ve tolere etme 6zelliklerine
goére farklihklar gostermektedir. Genel kural, egzersizden 4 saat 6nce beslenmeye baslanmasi ve 30 dakika 6nce
sonlandiriimasidir (bu uygulama sivi tiketimi igin gegerli degildir) (2). Egzersizden 1 saat 6nce 1-2 g/lkg CHO tuketilebilir.
Daha c¢ok glisemik indeksi diistik olan karbonhidrat kaynaklari tercih edilmelidir (9,10).
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Egzersiz sirasinda ilk hedef; kan glikoz devamlihdinin saglanmasi igin karbonhidrat iceren (30-60 g/saat), sivi
kaybini karsilamaya yardimci bir beslenme modelidir. Her 10-15 dakikada 200-250 ml, % 6-8 CHO igeren icecek
tiiketilmelidir. icecege protein eklenmesi (CHO/PRO = 3-4/1), dayanikliik performansini gelistirmekte ve glikojen
resentezini artirmaktadir (4,6). Yapilan birgok c¢alismada protein ilave edilmis karbonhidrat igeceklerinin gerek
dayanikliligr artirdig1, gerekse yorgunluk zamanini geciktirdigi belirlenmistir (11).

Egzersiz sonrasi, glikojen depolarinin yenilenmesi i¢in, en kisa zamanda (15-30 dakika i¢inde) 1-1.5 g/kg CHO
karbonhidrat tiiketiimeli ve 6 saat boyunca 2 saatte bir tekrarlanmalidir (2,4,12).

Protein, dayaniklilik sporculari i¢in énemli bir besin 6gesidir. Son arastirmalarda, dayanikhlik sporcularinda
ozellikle kuvvet antrenmanlarina dayali olarak protein oksidasyonunun ve buna bagli protein ihtiyacinin arttidi
belirlenmigtir. Onerilen miktar, yaklagik 1.1-2.0 g/kg/giin ve toplam enerjinin %12-20’si olmalidir (2,4). Yapilan birgok
calismada, egzersiz sonrasi karbonhidrata ilave olarak protein tiiketilmesinin kas glikojen yenilenmesini hizlandirdidi ve
kas dokusundaki hasarin toparlanmasina yardimci oldugu belirlenmistir (12-17).

Dayaniklilik sporcularinda yaglar enerji kaynagi olarak kullanilsa dahi orta diizeyde tiiketiimesi gerekmektedir.
Enerji kaynagi olarak yag; yagda c¢oziinen vitaminler ve elzem yag asitlerinin vicuttaki yararhlidi agisindan, sporcu
diyetinde 6nemlidir ve toplam enerjinin %20-30’u dlizeyinde olmalidir. Enerji gereksiniminin ¢ok fazla oldugu durumlarda
yag tuketiminin %35’lere cikarilabilecedi ile ilgili bulgular mevcuttur (2,4). MCT (orta zincirli yag asitleri) ile ilgili yapilan
calismalar, glikojen depolarinda bosalmayi geciktirdigi ve yorgunluk zamanini uzattigi yonindedir (18).

Butin sporcular igin vitamin—mineral gereksinimi, sedanter bireylerden yuksektir ve yeterli miktarda
tiketilmesine 6zen gosterilmelidir. Dayanikhlik sporculari igin 6zellikle bazi vitamin ve minerallerin (B, A, C, E vitamini,
demir, kalsiyum, sodyum, potasyum) tliketimine 6zen gosterilmelidir. Ayrica uzun slreli egzersizler sirasinda olusan
serbest radikallere karsi antioksidan vitaminler koruyucu etki géstermektedir (1-4).

Plazma hacmindeki azalma, aerobik performansin azalmasina neden olmaktadir (19). Sivi tiketimindeki
yetersizlik performansi dogrudan olumsuz etkilediginden, dayaniklilik sporcularinda hidrasyonun saglanmasi ¢ok
onemlidir. Kaybedilen 500 g agirlik icin 450-675 ml sivi tiketilmelidir. CHO, protein, sodyum ve potasyum igeren
icecekler (6rnegin spor igecekleri) daha fazla yarar saglamaktadir (4,20).

Il. KUVVET/GUG SPORLARI

Kuvvet ve gli¢ terimleri cogu zaman birbirlerinin yerine kullanilan iki kavramdir. Her ikisi de, fiziksel uygunluk igin
6nemli olmasina ragmen kuvvet, gliciin bir bilesenidir. Kuvvet, kas ya da kas gruplarinin zorlanma yetenegidir ve
timdayle sporcunun tasiyabildidi ya da kaldirabildigi agirlikla élgliimektedir. Glg, ise sadece kasin zorlanma derecesine
degil, kasilabilme hizina da baglidir. Kuvvet/glic sporlari, kisa sureli ve patlayici giic gerektirdiklerinden diger spor
branglarindan farklhidir. Bu grup igerisinde; halter, disk, gulle, ¢ekig, 100 m yuzme, masa tenisi gibi spor branslari yer
almaktadir (2).

Agirlikli olarak kullanilan enerji sistemi; fosfojen sistem olmakla birlikte aktivitenin siresi uzadikga, anaerobik
glikoliz enerji sistemi de kullaniimaya baglanmaktadir. Aerobik sistem ise, toparlanma sirasinda, enerji ihtiyacinin
kargilanmasi ve bosalan ATP ile kreatin depolarinin yeniden doldurulmasi icin gerekmektedir (2,6,21).

Kuvvet/gl¢ sporcularinin antrenman ve yarisma sirasindaki enerji gereksinimi farklilik gosterebilmektedir.
Antrenmanlar, birkag saat siirerken, yarismalar sadece saniye ya da dakikalarla ifade edilmektedir. Oneride bulunurken
bu durum g6z éniinde bulundurulmalidir (2).

Agrilik kazanimini hedefleyen kuvvet/glic sporculari; kas dokusunda blylme ve gelisme saglamak igin,
antrenmanlarda ihtiya¢ duyulan enerjiyi kargilamali diger yandan kuvvet ve kondisyon antrenmanlarina devam etmelidir.
Haftada 500-1000 g’dan fazla agdirlik kazanimi 6nerilmez. Bu nedenle sporcu haftada 500 g agirlik kazanimi igin, gunlik
300-500 kkal iceren, diyete ek besin tiketmelidir (2,6,22).

Karbonhidratlar, kuvvet/glc¢ sporlarinda temel yakittir. GUn igerisinde karbonhidrati yeterli dizeyde tiiketmek,
yuksek siddetli antrenman ve yarigma sirasinda glikojen depolarina destek olmakla birlikie kas dokularinin gelisiminde
de indirek yoldan etkili olmaktadir. Yaklasik 6-10 g/kg/gin karbonhidrat tiketimi dnerilmektedir. Bu miktar toplam ener;ji
ihtiyacinin yaklasik % 55-65'ini karsilamaktadir. Antrenman siddetine, yasina, vicut agirlidina, cinsiyetine bagli olarak, her
sporcunun enerji ve karbonhidrat gereksiniminin degisebilecegi ve birbirinden farkh olabilecedi unutulmamahdir (2,22).

Aktivite sonrasi karbonhidrat tliketimi igin en ideal zaman, egzersiz sonrasi 15-30 dakikadir. 1-1.5 g/kg CHO
egzersiz sonrasi en kisa zamanda tuketilmesi ve ¢zellikle ilk 6 saat icin 2 saatte bir bu uygulamanin tekrarlanmasi
gereklidir (4).

Kuvvet/gl¢ sporcularinda, kas dokusu ve diyet protein gereksinimleri daha fazladir. Kas dokusunun egzersiz
sonrasi onarimi igin, yeterli diizeyde yiiksek kalite proteinin her 6giinde alinmasina gereksinim duyulur. 1.4-2.0 g/kg/giin
protein tlketilmelidir. Bu miktar enerjinin yaklasik %15-20’sine karsilik gelir (9). Sporcu kas Kkitlesinde artis
hedeflediginde, 2.5-3.0 g/kg protein, kuvvet antrenmanlari ile birlikte énerilmektedir. Protein kaynagi besinler her ana ve
ara 0gunde tuketilmelidir (23).

Kuvvet/glic antrenmanlari 6ncesi, protein-karbonhidrat tiiketiminin insdlin salinimini ve aminoasit dénlisimini

artirici anabolik etkisi ile ilgili galismalar yapilmaktadir. En az 6 g elzem aminoasit ve 35 g karbonhidratin egzersiz 6ncesi
tiketiminin pozitif nitrojen dengesini korumaya yardimci oldugu belirtiimektedir (4,24).
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Kuvvet egzersizi sonrasi protein tlketimi, biylk oranda kas protein sentezini uyararak pozitif etkide
bulunmaktadir. Protein sentezinde artis, karbonhidrat (35 g) ve aminoasit (6 g) kombinasyonu ile saglanir. Bu nedenle,
karbonhidrat ve protein tiiketimi hem egzersiz 6ncesi hem de sonrasinda kas protein sentezini artirmak igin tiiketilmelidir
(4,24). Yapilan galismalarda egzersiz sonrasi karbonhidrat ile proteinin birlikte aliminin gerek kan glikozundaki diismeyi
azalttig1 gerekse arterial aminoasit konsantrasyonunu 6nemli oranda artirdigi belirlenmistir (25,26).

Yag tlketimi orta dizeyde olmali, vicut agirhgini korumak isteyen kuvvet/gii¢ sporculari icin ise, toplam
enerjinin %20-25’i dnerisi yapilmaktadir (2).

Vitamin/mineral gereksinimi ile ilgili ¢caligmalar yaygin degildir. Bitlin aktif bireylerde, gereksinimin sedanter
bireylerden fazla oldudu bilinen bir gergektir. Mikro besin 6geleri icerisinde en dnemli olanlar; antioksidan vitaminler,
kalsiyum, krom, demir, magnezyum ve ginkodur (1, 2, 4). Ozellikle kreatin desteginin, 6 saniye ile 4 dakika siren kisa
sureli patlayici gi¢ gerektiren aktivitelerde anaerobik glict artirdigi ile ilgili bulgular mevcuttur (2).

Kuvvet/gic sporculari (boks, glires, halter ve judo gibi), siklet sporlari olmalari nedeniyle, gunlik sivi
tiketimlerini kisitlayarak ve dehidrasyon yolu ile agirlk kontroli saglamaya c¢alismaktadir. Bu durum daha ¢ok sivi
kaybina neden olmakta dehidrasyon durumu ile birlikte sporcuda, viicudun isi diizenleme sistemi bozulmakta, mineral
kaybi ve kardiyak aritmi goriilmektedir (6,9). Bu nedenle, sporcuda dehidrasyon durumu 6nlenmeye caligiimalidir.
Aktivite sirasinda, sporcunun terleme orani/kaybettidi agirlhk dikkate alinarak sivi tiketimi belirlenmelidir (1,2,4,8).
Yapilan bir calismada kuvvet antrenmani sonrasi igilen sutiin, kasta protein sentezini artirdidi, pozitif nitrojen dengesi ve
kasta hipertrofi sagladigi saptanmistir (27).

lll. TAKIM SPORLARI

Takim sporlari, iki ya da daha fazla sporcunun, karsisinda yer alan sporculari yenmek icin oynanan sporlardir.
En yaygin olanlari, futbol, voleybol ve basketboldur (2).

Takim sporlarinda, ¢ enerji sistemi de (fosfojen, anaerobik glikoliz, aerobik sistem) kullaniimakla birlikte baskin
olan eneriji sistemi anaerobik sistemdir. Clinkl aktivite sirasinda ¢ogunlukla patlayici gii¢ ve ylksek siddetli kas aktivitesi
gerekmektedir. Sprint, atma, atlama gibi ylksek siddetli aktivitelerde anaerobik enerji sistemi baskin iken, oyun
sirasindaki disik siddetli aktiviteler sirasinda ise aerobik enerji sistemi devreye girmektedir. Aerobik sistem, sadece
dislik siddetli aktivite sirasinda eneriji ihtiyacini karsilamakla kalmaz ayni zamanda toparlanmaya da yardim eder (2).

Takim sporlarinda, sporcunun oyundaki pozisyonu ve vicut agirhdr gibi farkliliklar, sporcularin enerji
gereksinimlerinin de birbirinden farkli olmasina neden olmaktadir. Ornegin, futbol oyuncularinin enerji gereksinimi
yaklasik 3800-4000 kkal/giin olarak belirlenmesine karsin gergek gereksinim, sporcunun kisisel 6zellikleri ve oyundaki
pozisyonuna gore degismektedir. Bu nedenle beslenme plani, kisiye 6zel hazirlanmaldir (2,22).

Takim sporculari arasindaki antrenman yogunluklari, oyundaki pozisyonlar farkli olacagindan, karbonhidrat
gereksinimleri de farkhlik géstermektedir (28). Orta diizeyde slre ve disuk siddetli antrenmanlarda; 6-7 g/kg/giin, orta
siddetten yiksek siddetliye gegcen antrenmanlarda; 7-10 g/kg/gun, yodun egzersiz programlarinda (4-6 gun/hafta) ise;
10-12 g/kg/gin karbonhidrata gereksinim duyulur (2).

Antrenman ve yarisma Oncesi, karbonhidrattan zengin beslenmek, hem glikojen depolarinda doygunluk
saglamakta, hem de aktivite sirasinda kan glikozunda devamliliyi saglamaya yardimci olmaktadir. Oyun éncesi 2-3 saat
icinde yaklasik 1-2 g/kg karbonhidrat tuketiimesi énerilmektedir (2).

Oyun sonlarina dogru, karacider glikojen depolarindaki ve kan glikoz seviyesindeki diismeye bagli olarak,
performans olumsuz yodnde etkilenmektedir. Oyun sirasinda karbonhidrat tlketildiginde ise, sporcularin kavrama
yeteneginin, oyun hizinin arttigi belirlenmistir. Yarisma sirasinda %6-8 karbonhidrat iceren spor igecegi tiketildiginde
(200-250 ml/10-15 dk) hem vyeterli hidrasyon saglanmis hem de 30-60 g karbonhidrat tiiketimi kolaylikla saglanmis
olmaktadir (4,6).

Yarigma sonrasi ilk 30 dakika iginde ve sonrasinda 2 saatte bir, en az 1.0-1.5 g/kg karbonhidratin tiketiimesi
gereklidir. Yuksek aktivite gerektiren takim sporlarinda ise, 2.0 g/kg karbonhidrata gereksinim duyulabilmektedir (2).

Protein gereksinimi, oynanilan spor bransina ve oyundaki pozisyona gore bireysel farklliklar gostermektedir.
Takim sporculari arasinda yarigma sirasindaki ¢arpisma ve vurusmalara, vicuttaki siyrilma, yara gibi durumlara bagh
olarak protein gereksiniminde artis meydana gelebilmektedir. 1.2-1.7 g/kg protein tuketimi 6nerilmektedir. Yaklasik 6 g
elzem aminoasidin, egzersiz sonrasi alinmasinin, kas protein sentezini artirici oldugu belirlenmistir (2,4).

Takim sporculari igin dnerilen yag dizeyi, tim sporcular igin yapilan dneriye benzer ve toplam enerjinin %20-
30’unun yagdlardan karsilanmasi gerekmektedir (2).

Vitamin ve mineral tiketimi, di§er spor branglarinda oldudu gibi takim sporlarinda da yeterli seviyede olmali,
yetersizligin belirlendigi durumlarda tim sporcular igin, uzman 6nerisi ile ek vitamin-mineral kullanimina bagvurulmalidir (29).

Cogu takim sporu, salon diginda oynanmakta, glinese, sicaga ve neme maruz kalinmaktadir. Salon da ise
nemin de etkisiyle yeterli ventilasyon yapilamamaktadir. Yani sira bazi branslarda giyilen agir kiyafetler, koruyucu
ekipmanlar, baslklar, énemli oranda isiI kaybina yol agmakta ve buna bagli olarak terleme artmaktadir. Bitiin takim
sporlarinda, optimal performans icin dehidrasyonun saglanmasi gerekmektedir. Sivi tiiketimine sadece oyun sirasinda
degil, oyun 6ncesinde ve sonrasinda da énem verilmelidir (2,4,22).
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Aktivite sirasinda kaybedilen agirliga bagli olarak sivi gereksinmesi her sporcu igin farklilik gosterse de NATA
(The National Athletic Trainers Association) tim sporcular i¢in genel olarak, yarismadan 2-3 saat 6nce yaklasik 2-3 su
bardagi, yarigmadan 10-20 dakika 6nce 1-2 su bardagdi, egzersiz sirasinda ise, her 10-15 dakikada 1-2 su bardagi su ya
da spor icecegi tiiketimi dnermektedir (30).

SONUG

Spor branglari arasindaki temel farkhliklar, kullanilan enerji sistemleri ve gereksinim duyulan besin égelerinin
toplam enerjiye olan katkisindan kaynaklanmakla birlikte temelde bitin sporcular igin en 6nemli besin 6gesi
karbonhidratlardir. Kuvvet/glic gerektiren spor dallarinda ve kas Kkitlesi fazla olan sporcularda ise, protein
gereksinmesinin arttigi  bilinmekle birlikte diger besin 06gelerinin de (vitamin, mineral, yagd) yeterli tlketiimesi
gerekmektedir. Yeterli hidrasyonun saglanmasi tum sporcular igin énemlidir, antrenman 6ncesi ve sonrasi kaybedilen
agirligin takibi yapilarak sivi kaybi yerine konulmalidir. Ayni spor branginda dahi olsa her bir sporcu igin beslenmenin
kisiye 6zel olmasi gerektidi unutulmamali ve sporculara beslenme konusunda gerekli bilgilendirme yapilmalidir.
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