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Sporda beserime üzerinde, perfor­
mansa katkısı nedeni ile çok du­

rulur. Beslenme sporda performansa; 
oyuncunun yapısal potansiyeli, ant- 
remanın değeri, motivasyonun dere­
cesi ile birleşince etki eder.

Beslenmenin yapısal ve enerji sağ­
layıcı fonksiyonları vardır. Yapısal ih­
tiyaç ile beslenme sonucu, gerekli 
maddeleri vücut alarak, dokuların ya­
pısının korunması ve tamiri gerçek­
leşir.

1- Yapısal beslenmede 
gerekli maddeler hayat 
için son derece 
lüzumludurlar ve 
organizmada sentez 
edilemezler.
B u n lar;
a) A zotlu  m ad d eler:

H ayvansa l kaynaklı A m in o  A sitlerd ir. 
O r g a n izm a n ın  g ü n lü k  protein  g erek ­
s in im i gü n d e I kg vücut a ğ ır lığ ı b a ş ı­
na 1 g r ’dır.

b) V itam in  ihtiyacı:
S p o r t if  a k tiv ited e  ca n la n d ır ıc ı rol oy ­
nayan B ve C v ita m in le r i.
Yağda eriyen , A , D vitam in ler i vardır. 
B1 v itam in i kayn ak lar ı: T atlılar, ka­
raciğer, sak ata t, b a lık , y u m u rta , pey­
nir, sü t, k aym ak .
B 6 v itam in i kayn ak lar ı: B uğday, pa­
tates, taze sebzeler, yum urta  sarısı, ba­
lık , sa k a ta t, et.
B I2  v itam in i k ayn ak lar ı: K araciğer, 
b a lık
C vitam ini kaynakları: M aydanoz, do­
m a tes , la h a n a , taze pa ta tes, ç ilek , li­
m o n , p o rta k a l, grey fu rt.

c) Su  ve m in era l ih tiyac ı
Sp orcu  p erform an sın d a  su ve m in era l 
d e n g e s in in  yer in d e  o lu şu  son  d erece  
gerek lid ir . V ücuda su ve m in era lin  g i­
rişi d en g ed e  o lm alıd ır .
Su  ih tiyacı: V ü cu d a  a lın m a sı ö n g ö r ü ­
len  her 1 k a lori için  1 mİ su gerekir. 
Bu su yu n  yarısı yen ilen  g ıd a lar  ile a lı­
nab ilir .

İk lim  şa r tla r ı ve ıızu n  e fo r la r  ile  k ay­
bo lan  a ş ır ı su  h em en  k arşılan m alıd ır . 
Ö rneğin  sıcak havada oynanan bir fu t­
bol m a ç ın d a  k a y b o lan  su y u n  2 /3 ’ü 
m ü sa b a k a  s ıra s ın d a  k arşılan m alıd ır . 
B u a m a ç  ile et su la r ı, çorb a lar , sü t, 
m eyve su y u , ıh lam u r, çay vs. k u lla n ı­
lır.
M in era l ih tiyacı:
G ü n lü k  m in era l g erek sin im i şöyled ir . 
S o d y u m  K lorür: E n az 6 gr. o lm a k  
üzere sofra  tu zu n d a n  alın ır.
P otasyu m : Yeterli sü t ve seb ze  
Fosfor: E t, b a lık , y u m u r ta , sü t, tah ıl 
K alsiyu m : S ü t ve sü t ü r ü n ler i.
A yrıca g ıd a la r  ile v ü cu d a  d em ir, k ü ­
k ü rt, iyo t, m a g n ezy u m  alın ır.

2- Beslenmede Enerji 
Sağlayıcı Maddeler:
a) Enerji ihtiyacının miktarı: Sporcu 

için gerekli enerji şöyle hesaplanır: 
Bazal metobolizmmn enerji harca­
ması: 2m2 vücutyüzeyi başına sa­
atte 40 kalori. Termoregülasyon 
için az bir kalori gerekir. Doku ya­
pımı için az bir enerji gerekir.

Fiziksel Aktiviteye Gerekli Enerji:
Saatlik
Kalori

Spor Gereksinimi
Futbol, rugby,
atletizm, bisiklet, tenis 300-500

Maraton, yüzme,
paten, boks, eskrim,
basketbol 500-700

Uzun mesafe
dayanıklılık yürüyüşü,
ski, tenis, güreş 700-900

b) Enerji sağlayan maddeler:
1 gr. karbonhidrat 4 kalori verir.
Karbonhidratlar ile alınan kalori 
toplam alınan kalorinin % 55’ini 
oluşturmalıdır.
1 gr. yağ 9 kalori verir. Yağlar gün­
lük kalori ihtiyacının % 30’unu kar- 
şılamalıdır. Bu yağların 2 /5 ’i seb­
ze kaynaklı olmalıdır. 1 gr. protein
4 kalori verir. Proteinler günlük ka­
lori ihtiyacının % 15’ini karşslama-

lıdır. Günlük proteinin en az 1/2‘si 
hayvansal kaynaklı olmalıdır.

Sportif Beslenmede 
Karbonhidratların Yeri
Karbonhidratların enerji verme ro­
lü esastır. En basit enerji veren 
madde glukozdur. Glukoz vücuda 
enerji vermediği zamanlarda ada­
le ve karaciğerde glikojen olarak 
depolanır. Glukozun en önemli gı- 
dasal kaynağı nişastadır. 
Alınabilecek Gıdalar:
Ekmek (100 gr.: 250 kal) 
Bisküitler (100 gr.: 400 kal) 
Tatlılar, pilav, patates, saf şeker 
(100 gr.: 400 kal)
Bal (100 gr.: 300 kal)
Jöleler ve reçel (100 gr.: 300 kal) 
Kuru sebzeler.
Karbonhidratlar aşırı alınır ise vü­
cutta rafine şeker alınışı halinde 
B1 vitamini eksikliği. Genel olarak 
aşırı alınır ise Kalsiyum eksikliği, 
kabızlık, gaz gibi mide barsak ra­
hatsızlıkları oluşur.. 
Karbonhidratlar yoğun aerobik ça­
lışmaların ve anaerobik çalışmala­
rın enerji kaynağıdır.
Sportif Beslenmede Yağların Yeri:
Yağlar yağda eriyen vitaminlerin 
vücudu yararı için gereklidir ve 
enerji verirler. Yağ dokusunda de­
polanırlar.
Hayvansal Kaynakları:
Tereyağı (100 gr.: 750 kal) 
Kremalar (100 gr.: 800-900 kal) 
Sebze Kaynaklı Yağlar: Mısır soya, 
ayçiçeği, fındık vs. 100 gr.: 800 kal) 
Yağlar orta derecede aerobik çalış­
maların enerji kaynağıdır.
Sportif Beslenmede Proteinlerin 
Yeri:

Proteinlerin görevi vücut yapı ta­
şı olmasıdır. Yağ ve karbonhidrat­
lar yeterli derecede alınmaz iseler 

enerji kaynağı olurlar bu da vücu­
da zarar verir. Protein kaynakları 
etler, sakatatlar, yumurta, süt, ba­
lıktır.
Sporcu beslenmesindeki pratik 
bilgiler bir dahaki sayıda anlatıla­
caktır.
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