SPORDA
BESLENME

porda beserime Uzerinde, perfor-
mansa katkisi nedeni ile ¢ok du-
rulur. Beslenme sporda performansa;
oyuncunun yapisal potansiyeli, ant-
remanin degeri, motivasyonun dere-
cesi ile birlesince etki eder.
Beslenmenin yapisal ve enerji sag-
layici fonksiyonlari vardir. Yapisal ih-
tiyac ile beslenme sonucu, gerekli
maddeleri vicut alarak, dokularin ya-
pisinin korunmasi ve tamiri gergek-
lesir.

1-Yapisal beslenmede
gerekli maddeler hayat
icin son derece
[Gzumludurlar ve
organizmada sentez
edilemezler.

Bunlar;
a) Azotlu maddeler:
Hayvansal kaynakli Amino Asitlerdir.
Organizmanin ginlik protein gerek-
sinimi giinde | kg vicut agirhig: basi-
na 1gr’dir.
Vitamin ihtiyaci:
Sportif aktivitede canlandirici rol oy-
nayan B ve C vitaminleri.
Yagda eriyen, A, D vitaminleri vardir.
Bl vitamini kaynaklari: Tathlar, ka-
raciger, sakatat, balik, yumurta, pey-
nir, sut, kaymak.
B6 vitamini kaynaklari: Bugday, pa-
tates, taze sebzeler, yumurta sarisi, ba-
Ik, sakatat, et.
Bl12 vitamini kaynaklari: Karaciger,
balik
C vitamini kaynaklari: Maydanoz, do-
mates, lahana, taze patates, ¢ilek, li-
mon, portakal, greyfurt.
c) Su ve mineral ihtiyaci
Sporcu performansinda su ve mineral
dengesinin yerinde olusu son derece
gereklidir. Vicuda su ve mineralin gi-
risi dengede olmalidir.
Su ihtiyaci: Vicuda alinmasi 6ngoru-
len her 1 kalori igin 1 mi su gerekir.
Bu suyun yarisi yenilen gidalar ile ali-
nabilir.
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iklim sartlari ve nzun eforlar ile kay-
bolan asiri su hemen karsilanmalidir.
Ornegin sicak havada oynanan bir fut-
bol maginda kaybolan suyun 2/3’Q
musabaka sirasinda karsilanmahidir.
Bu amag ile et sulari, ¢orbalar, sut,
meyve suyu, thlamur, cay vs. kullani-
hr.

Mineral ihtiyaci:

Giunluk mineral gereksinimi séyledir.
Sodyum Klorir: En az 6 gr. olmak
tzere sofra tuzundan alinir.
Potasyum: Yeterli sit ve sebze
Fosfor: Et, balik, yumurta, sat, tahil
Kalsiyum: Sit ve sut trunleri.
Ayrica gidalar ile vicuda demir, ki-
kirt, iyot, magnezyum alinir.

2- Beslenmede Enerji
Saglayict Maddeler:

a) Enerji ihtiyacinin miktari: Sporcu
icin gerekli enerji sdyle hesaplanir:
Bazal metobolizmmn enerji harca-
masli: 2m2vicutyilizeyi basina sa-
atte 40 kalori. Termoregulasyon
icin az bir kalori gerekir. Doku ya-
pimi icin az bir enerji gerekir.

Fiziksel Aktiviteye Gerekli Eneriji:

Saatlik
Kalori
Spor Gereksinimi
Futbol, rugby,
atletizm, bisiklet, tenis 300-500
Maraton, yuzme,
paten, boks, eskrim,
basketbol 500-700
Uzun mesafe
dayanikhlik yurayasu,
ski, tenis, glres 700-900

b) Enerji saglayan maddeler:

1 gr. karbonhidrat 4 kalori verir.
Karbonhidratlar ile alinan Kkalori
toplam alinan kalorinin %55’ini
olusturmahdir.

1 gr. yag 9 kalori verir. Yaglar gtin-
lik kalori ihtiyacinin % 30’unu kar-
silamalidir. Bu yaglarin 2/5’i seb-
ze kaynakli olmahdir. 1 gr. protein
4 kalori verir. Proteinler gunlik ka-
lori ihtiyacinin %15’ini karsslama-
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lidir. GUnluk proteinin en az 1/2'si
hayvansal kaynakh olmaldir.

Sportif Beslenmede
Karbonhidratlarin Yeri

Karbonhidratlarin enerji verme ro-
i esastir. En basit enerji veren
madde glukozdur. Glukoz viicuda
enerji vermedigi zamanlarda ada-
le ve karacigerde glikojen olarak
depolanir. Glukozun en 6nemli gi-
dasal kaynagi nisastadir.
Alinabilecek Gidalar:

Ekmek (100 gr.: 250 kal)
Biskuitler (100 gr.: 400 kal)
Tathlar, pilav, patates, saf seker
(100 gr.: 400 kal)

Bal (100 gr.: 300 kal)

Joleler ve recel (100 gr.: 300 kal)
Kuru sebzeler.

Karbonhidratlar asiri alinir ise vi-
cutta rafine seker alinisi halinde
Bl vitamini eksikligi. Genel olarak
asiri alinir ise Kalsiyum eksikligi,
kabizlik, gaz gibi mide barsak ra-
hatsizliklari olusur..
Karbonhidratlar yogun aerobik ¢a-
lismalarin ve anaerobik ¢calismala-
rin enerji kaynagidir.

Sportif Beslenmede Yaglarin Yeri:

Yaglar yagda eriyen vitaminlerin

vicudu yararn i¢in gereklidir ve

enerji verirler. Yag dokusunda de-

polanirlar.

Hayvansal Kaynaklari:

Tereyadl (100 gr.: 750 kal)

Kremalar (100 gr.: 800-900 Kkal)

Sebze Kaynakh Yaglar: Misir soya,

aycicegdi, findik vs. 100 gr.: 800 kal)

Yaglar orta derecede aerobik ¢alis-

malarin enerji kaynagidir.

Sportif Beslenmede Proteinlerin

Yeri:

Proteinlerin goérevi vicut yapi ta-

sI olmasidir. Yag ve karbonhidrat-

lar yeterli derecede alinmaz iseler
enerji kaynagi olurlar bu da vicu-
da zarar verir. Protein kaynaklari
etler, sakatatlar, yumurta, sut, ba-
hiktir.
Sporcu beslenmesindeki pratik
bilgiler bir dahaki sayida anlatila-
caktir.
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