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Ultra Dayaniklhilik Sporlarinda Beslenme ve Hidrasyon:
Sistematik Bir Derleme

Serkan DUZ", Ayse Eda KINACI?
OZET

Amag: Son zamanlarda ultra-dayaniklilik sporlarina gosterilen ilginin giderek artmasi
antrenman programlar1 kadar beslenme ve sivi aliminin 6neminin daha iyi anlasilmasina
neden olmustur. Bu tiir aktiviteler fiziksel ve zihinsel olarak uzun siireli efor sergileme
becerisi gerektirdiginden, viicudun gereksinimi olan enerjinin besin maddelerinden yeterli
miktarda karsilanmasi ve kaybedilen sivi miktarinin zaman kaybedilmeden yerine konulmasi
antrenman ve Yyarig performansi acisindan olduk¢a Onemlidir. Bu nedenle sporcularin
antrenman veya yarig boyunca besin maddelerini yeterli miktarlarda ve siirekli olarak
tilketmeleri gerekmektedir. Bu derlemenin amaci ultra-dayaniklilik sporlariyla ilgilenen
sporculara kullanmalar1 gereken besin maddeleri, enerji gereksinimi, hidrasyon ve beslenme
onerileri konusunda yol gostermektir.

Yontem: Arastirma Sistematik Derlemeler ve Meta-Analizler i¢in Tercih Edilen Raporlama
Ogeleri (PRISMA) yonergelerine uygun olarak gerceklestirilmis, ultra-dayaniklilik
sporlarinda beslenme ve hidrasyon ile ilgili verilere ulagsmak i¢cin 2010 yil1 ocak ay1 ile 2024
yilit subat aylar1 arasinda Pubmed, Scopus, Science Direct, Sportdiscus ve Ulakbim veri
tabanlar1 incelenmistir. Alanyazin taramasi sonucunda 497 arastirmaya ulasilmis, ultra-
dayaniklilik sporlarinda beslenme ve hidrasyon ile ilgili toplam 64 calisma arastirmaya dahil
edilmisgtir.

Bulgular: Genel inanigin aksine sporcularda ¢ok sik karsilasilan yanlis beslenme stratejileri
sonucunda yetersiz enerji ve sivi aliminin sakatlik, yaris1 erken terk etme veya potansiyelini
sergileyememe gibi sorunlart beraberinde getirdigi goriilmektedir. Dayaniklilik sporlarinda
enerji harcamasi, yapilan aktivitenin stiresi, siddeti, sporcunun cinsiyeti, yasi, viicut agirlig1 ve
viicut kompozisyonuna gore degisebilmektedir. Ozellikle ultra-dayaniklik aktiviteleri
esnasinda egzersizin siddeti, siiresi, mental odaklanma ve mevsim kosullarinin uygun
olmayis1 gibi durumlar sporcularin enerji ihtiyacin1 karsilamada yetersizliklere neden
olabilmektedir. Dolayisiyla ultra-dayaniklilik sporcularinin tek veya ardisik giinlerde uzun
stireli yorucu bir fiziksel efor sarf etmesi ve bu cabay1 optimal seviyede yerine getirirken
bilissel fonksiyonlarini da koruyabilmesi beslenme ve hidrasyon ihtiyaglarini en ideal sekilde
yonetmeleri ile miimkiin olabilmektedir.

Sonug: Ultra-dayaniklilik sporcularinin katildiklart aktivite veya yarigt tamamlayamama
riskini veya olas1 performans kayiplarini dnlemek amaciyla beslenme ve hidrasyon konusunda
bilin¢li hareket etmeleri ve gerektiginde uzmanlara danigsarak destek almalari son derece
onemlidir.

Anahtar Kelimeler: Ultra-dayaniklilik, Ultramaraton, Beslenme, Siv1 tiiketimi, Hidrasyon

ABSTRACT

Nutrition and Hydration in Ultra Endurance Sports: A Systematic Review

Purpose: Recently, the increasing interest in ultra-endurance sports has led to a better
understanding of the importance of nutrition and fluid intake as well as training programs.
Since such activities require the ability to exert long-term physical and mental effort, it is very
important for training and race performance to meet the energy required by the body in
sufficient quantities from nutrients and to replace the lost amount of fluid without wasting
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time. For this reason, athletes need to consume nutrients in sufficient amounts and
continuously throughout training or competition The purpose of this review is to guide
athletes interested in ultra-endurance sports on the necessary nutrients, energy requirements,
hydration and nutrition recommendations.

Method: The research was conducted in accordance with the Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) guidelines. To obtain data on nutrition
and hydration in endurance sports, Pubmed, Scopus, Science Direct, Sportdiscus and Ulakbim
databases were examined between January 2010 and February 2024. As a result of the
literature review, 497 studies were found and a total of 64 studies on nutrition and hydration
in ultra-endurance sports were included in the research.

Results: Contrary to general belief, it is seen that inadequate energy and fluid intake as a
result of incorrect nutritional strategies, which are very common in athletes, brings with it
problems such as injury, leaving the race early or not being able to perform to one's potential.
Energy expenditure in endurance sports may vary depending on the duration and intensity of
the activity, gender, age, body weight and body composition of the athlete. Especially during
ultra-endurance activities, situations such as exercise intensity, duration, mental focus and
unsuitable seasonal conditions may cause inadequacies in meeting the energy needs of
athletes. Therefore, ultra-endurance athletes can perform long-term strenuous physical effort
on single or consecutive days and maintain their cognitive functions while performing this
effort at an optimal level, by optimally managing their nutrition and hydration needs.
Conclusion: It is extremely important for ultra-endurance athletes to act consciously about
nutrition and hydration and to seek support from experts when necessary, in order to prevent
the risk of not being able to complete the activity or race they are participating in or possible
performance losses.

Keywords: Ultra endurance, Ultramarathon, Nutrition, Fluid intake, Hydration

GIRIiS

Dayaniklilik insanin uzun siire devam eden yiiklenmelerde yorgunluga kars1 koyabilme
ve hizli bir sekilde yenilenebilme ya da toparlanma yetenegi olarak tanimlanmaktadir.
Dayaniklilik tamamiyla yorgunluk ile iligkili bir durum oldugundan yiiklenmeler altinda bile
caligma Kkalitesini diisiirmeden uzun siire devam ettirebilme becerisi olarak ta ifade
edilmektedir. Herhangi bir spor bransinda dayaniklilik ise bir¢cok kas grubunun uzun siire

ilgili aktiviteyi yapabilme kapasitesidir (Ozdemir, 2010)

Popiilaritesi giin gectikce artan dayaniklilik sporlari, uzun siireli ve diisiik siddetli
fiziksel aktivite gerektiren spor branglaridir. Ancak sportif bir aktivitenin ultra dayaniklilik
olarak tanimlanmasi i¢in en az alt1 saat boyunca devam etmesi gerekmektedir (Zaryski ve
Smith, 2005). Bir ultra dayaniklilik yaris1 kosma, bisiklete binme, yiizme, kros kayag: veya
triatlon gibi ¢ok spor bransimi igerebilir. Yariglar gilinler, hatta haftalar boyunca stirebilir
(Glace ve ark., 2002). Ultra dayamiklilik yarislarda sporcular ya zamana karsi yarisir yani
belirli bir mesafeyi en kisa silirede bitirmeye ¢alisir, ya da belirli bir siire igerisinde (6rnegin,
12 veya 24 saat igerisinde) kosulabilen en uzun mesafeyi katetmeye calisirlar. Ultra

dayaniklilik yariglarindaki bu varyasyonlar sporcularin antrenman ve beslenme stratejilerini
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cesitlendirerek performanslarini optimize etmenin yollarin1 aramaya yonlendirmektedir
(Jeukendrup, 2011). Son zamanlarda ultra dayaniklilik gerektiren aktivitelere katilimdaki
patlama, bu tiir aktivitelere katilan popiilasyonun kendine 6zgii gereksinimlerine daha fazla
ilgi duyulmasina ve beslenme stratejilerinin giderek daha 6nem kazanmasina neden olmustur
(Hoffman ve ark., 2010; Jeukendrup, 2011). Bu yariglarin siiresi goz oniine alindiginda, ultra
dayaniklilik sporculari diger sporculardan daha farkli beslenme zorluklart ile kars1 karstyadir.
Dolaysiyla sporculara ihtiyaglar1 olan enerji, besin ve sivi miktar1 hakkinda tavsiyelerde
bulunabilmenin yaninda antrenman, yaris esnasi ve sonrasinda toparlanmaya yardimci olacak
0zel beslenme stratejilerinin gelistirilmesi ancak sporcu beslenmesi alanindaki nitelikli
uzmanlarin rehberliginde gegeklestirilmelidir. Bu rehberlik son on yilda spor ve egzersiz
bilimlerinde 6zellikle sporcu beslenmesi alaninda 6nemli gelismelerin yasanmasina neden

olmustur (Morton ve Close, 2015).

Dayaniklilik sporlarinda enerji harcamasi, yapilan aktivitenin siiresine, siddetine,
sporcunun cinsiyetine, yasina, viicut agirhiginma ve viicut kompozisyonuna gore
degisebilmektedir. Ozellikle ultra dayaniklik aktiviteleri esnasinda egzersizin siddeti, siiresi,
mental odaklanma ve mevsim kosullarinin uygun olmayis1 gibi durumlar sporcularin enerji
ihtiyacin1  karsilamada yetersizliklere neden olabilmektedir. Ciinkii ultra dayaniklilik
sporcularinin enerji harcamasi giinde yaklasik 6000 ile 8000 kcal arasinda degismektedir.
Dolayisiyla ultra dayaniklilik sporcularinin tek veya ardisik giinlerde uzun siireli yorucu
fiziksel efor sarf etmesi ve bu cabayr optimal seviyede yerine getirirken biligsel
fonksiyonlarim1 da koruyabilmesi i¢in beslenme ve hidrasyon ihtiyaclarini en ideal sekilde
yonetmeleri gerekmektedir. Ozellikle ultramaraton yarislar1 gibi asir1 uzun siireli kas aktivitesi
gerektiren durumlarda sporcularin enerji talepleri ve kullandiklar1 besin kaynaklarinin
homeostazi son derece onemlidir (Costa ve ark., 2019). Bu kadar uzun siliren egzersizler
sporcularin ¢ok biiylik miktarda enerji tiikketmelerine neden oldugundan sporcularin yaris
boyunca besin maddelerini yeterli miktarlarda ve siirekli olarak tliketmeleri gerekmektedir.
Zaten, yapilan c¢alismalarda optimal beslenme durumu ile egzersiz performansi arasinda
dogrusal bir iliski oldugu (Thomas ve ark., 2016a), ultra dayaniklilik aktivitelerine katilan
sporcularin tek veya ardisik gilinlerdeki enerji gereksinimlerini karsilamak i¢in stratejik olarak
yeterli miktarda gida ve sivi tikketmelerinin 6nemi vurgulamaktadir (Costa ve ark., 2013).
Dolayisiyla, bu derlemenin amaci ultra dayaniklilik sporlarinda gerekli olan besin maddeleri,

enerji gereksinimleri, hidrasyon ve beslenme Onerilerini ayrintili olarak incelemektir.

YONTEM
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Ultra dayaniklilik sporlarinda beslenme ve hidrasyon ile ilgili verilere ulagsmak igin
2010 yili ocak ayr ile 2024 yili subat aylar1 arasinda Pubmed, Scopus, Science Direct,
Sportdiscus ve Ulakbim veri tabanlar1 incelenmistir. lgili alanyazin Sistematik Derlemeler ve
Meta-Analizler i¢in Tercih Edilen Raporlama Ogeleri (PRISMA) yénergelerine uygun olarak
gerceklestirilmistir (Sekil 1). Taramalar Ingilizce yaymlanan makaleler iizerinden yapilmis
olup anahtar kelimeler olarak “(nutrition) AND (energy intake) AND (hydration) AND (ultra-

endurance) OR (ultramarathon)” ifadeleri kullanilmistir.

Alanyazinda ultra maratoncularda beslenme ve hidrasyonla ilgili toplam 497
arastirmaya ulasilmis bunlarin i¢cinden beslenme (nutrition), enerji alimi (energy intake) ve
hidrasyon (hydration) ile ilgili olan 64 calisma arastirmaya dahil edilmistir. Saglikl
beslenmeye dair verilere British Nutrition Foundation internet sitesinden erigilmis, konuya

iligkin kitap ve dergilerden alint1 yapilmustir.

Tarama sonucunda veri tabanlarindan elde
edilen arastirmalar (497)

l — Konu ile ilgili olmayan arastirmalarin
cikartilmasi (188)
Baglik ve 6zete gore secilme kriterlerine

uygun olan arastirmalar (309)
l Secilme kriterlerine uygun olmayan ve

— tekrar edilen arastirmalarin ¢ikartilmasi

(179)

Uygunluk agisindan degerlendirilen tam
Metin arastirmalar (130)

1 — Aragtirmaya dahil edilmeyen tam metin

aragtirmalarin ¢ikartilmasi (66)

Derlemeye dahil edilen arastirmalar (64)

Sekil 1. PRISMA akis semasi

BULGULAR ve TARTISMA

Biiytime, gelisme, organlarin calismasi, viicut 1sisinin belli bir diizeyde tutulmasi ve
fiziksel aktiviteler icin enerji gereklidir. insan, yasamim siirdiirebilmek icin gereksinimi olan
enerjiyi besinlerden saglar. Canli bir organizmada enerji liretimi igin gerekli olan besin
maddeleri yeterince alinamadig1 zaman viicut kendi dokularin1 kullanmaya baglar ki bu ileride
kaslarda atrofi ve kemik mineral yogunlugunda azalma gibi istenmeyen durumlarin

goriilmesine neden olur (British Nutrition Foundation, 2024).
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Yetersiz beslenme ve enerji alimmin hem genel saglik hem de sporcu performansi
acisindan zararl etkileri oldugu bilinen bir durumdur. Ozellikle uzun siireler boyunca insan
metabolizmasinin smirlarint zorlayan ultra dayaniklik aktivitelerinde enerji ihtiyaclariin
karsilanmasi olduk¢a zordur (Hill ve Davies, 2001). Ciinkii ultra dayaniklilik aktiviteleri
harcanan enerjinin alinan enerjiden fazla oldugu negatif bir enerji dengesi yaratarak enerji
depolarinin tiikenmesine sebep olabilir. Ayrica ultra dayaniklilik yarigmalar1 esnasinda viicut
is1sinin artmast terlemeyi tetikleyerek hipohidrasyon denilen viicuttan su kaybina neden
olmaktadir. Bu gibi durumlarda hiponatremi veya sicak carpmasi gibi sagligi tehdit eden
durumlardan kagmmak igin yeterli miktarda sivi takviyesi yapilarak viicudun hidrasyonu

saglanmalidir (Williamson, 2016).

Ultra dayaniklilik sporcularinin beslenme stratejileri belirlenirken egzersizin tiiri,
yogunlugu, siiresi, harcanan toplam enerji, sporcunun diyet tercihi ve etkinligin alinan
enerjiyle bitirilip bitirilemeyecegi gibi gesitli faktorler goz oniinde bulundurulmalidir (Brown,
2002). Dayaniklilik olaylari sirasindaki yorgunluk genellikle tek bir faktérden kaynaklanmasa
da dehidrasyon, hipertermi, karbonhidrat depolarmin tiikenmesi, merkezi yorgunluk ve
hipoglisemi gibi birgok durumdan etkilenir (Allen ve ark., 2008; Brown, 2002). Ultra
dayaniklilik sporlarinda performans, yaris sirasindaki optimal beslenmeye baglidir (Knechtle
ve ark., 2011). Stellingwerff (2016), 60 kg’lik elit bir kosucunun 100 km'lik bir yarig boyunca
3.250 kcal harcadigin1 ve metabolize olan toplam enerjinin yaklasik %59'unun glikoz ve
glikojenden geldigini tahmin etmistir. Ayrica, glikojen rezervlerinin bu agirliga sahip bir kisi
icin maksimum 2000 kcal enerji saglayabilecegini hesaplamistir. Bu bulgulardan da
anlagilacagi iizere yetersiz beslenme enerji iiretimini etkileyerek sportif performansi olumsuz
yonde etkileyebilecek negatif bir denge durumunun olusmasimma neden olmaktadir. Zaten
baska bir calismada da 384 km'lik bir bisiklet yarigsinda kalori alimi ile bitis zaman1 arasindaki
iligki iyi ayarlandiginda yani besinlerden gelen enerji aliminin artmasinin yarist bitirme
sliresini azalttigi gosterilmistir (Black ve ark., 2012). Dolayisiyla, sporcularin hem performans
hem de toparlanma siiresini iyilestirmek igin makro ve mikro besinleri dengeli, uygun
zamanda ve uygun miktarda tiikketmelerini Oneren tavsiyelere uymalar1 en iyi sekilde

antrenman yapmalarina ve performans gostermelerine yardimer olacaktir (Kerksick ve ark.,

2018).

Bir ultra dayaniklilik sporcusunun antrenmanlarda ve yarislarda maksimum etkiyi elde
etmesi i¢in beslenmesine dikkat etmesi ve yaptig1 aktivitenin fizyolojik stresine eslik eden

yiiksek enerji (350-750 kcal/saat) talebini karsilayabilmesi gerekmektedir. Bu nedenle, yliksek
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kalorili karbonhidrat ya da protein takviyelerinin kullanimi sporcularin egzersiz sirasinda
ihtiya¢ duyduklari enerjiyi saglamalar1 i¢in uygun segenekler olabilir (Kreider ve ark., 2010).
Yapilan ¢alismalarda bir ultra dayaniklilik yaris1 sonunda sporcunun viicut kiitlesinde yaris
oncesine gore %5'den daha fazla miktarda kayiplar yasanabilecegi gosterilmistir (Knechtle ve
ark., 2008). Ornegin, 122 ile 208 km arasinda degisen 24 saatlik bir ultramaraton viicut
kiitlesinde %1,7’lik bir azalmaya neden olurken (Gill ve ark., 2015a), yaklasik 230 km'lik bir
ultramaraton yariginda ise %1 ile %2,5 arasinda bir azalma tespit edilmistir (Gill ve ark.,
2015b).

Karbonhidratlar

Diinyadaki her organizma icin her yerde bulunan ve temel enerji kaynagi olan
karbonhidratlar hem aerobik hem de anaerobik enerji metabolizmasi i¢in elzemdir. Glikoz
viicuda monosakarit (galaktoz veya fruktoz), disakarit (laktoz veya sukroz) veya polisakarit
(nisasta) gibi izometrik formlarda alinabilir. Viicudumuz, aclik zamanlarinda glikozun bir
polimeri olan serbest kalan glikojeni asiri depolar. Glikoz ayrica, glikoneogenez siireci
boyunca yag ve proteinlerin pargalanmasi sonucu ortaya ¢ikan yan iriinlerden de yeniden
tiretilebilir. Glikozun homeostaz i¢in ne kadar 6nemli oldugu g6z Oniine alindiginda, elde

edilmesi i¢in bir siirii kaynagin olmasi sasirtict degildir (Gurung ve ark., 2023).

Karbonhidratlar viicutta, kas ve karacigerde glikojene doniislip depolanmaktadir. Ancak
bu depolar smirhidir. Glikojen depolarini maksimize etmek birgok kisi i¢in 6nemli bir
stratejidir. Ozellikle sporcular performanslarimni artirmak igin bir dizi diyet stratejisi kullanirlar
(Beck ve ark., 2015). Aclik, tokluk, egzersiz, dinlenme ve beslenme gibi degiskenler
viicuttaki enerji ve baslica glikojen depolarinin miktarim1 degistirmektedir. Bu noktada
glikojen depolarinin miktarinin artip azalmasi ile meydana gelen degisimlerin egzersiz
metabolizmasini da farkli sekillerde etkileyebilecegi soylenebilir (Bulut ve Turnagél, 2017).
Glikoz viicutta ATP seklinde enerji yayan bir dizi biyokimyasal reaksiyonla pargalanarak

viicutta enerji gerektiren her islemin ger¢eklesmesi igin kullanilir (Gurung ve ark., 2023).

Yeterli ve dengeli beslenmede toplam enerjinin %55‘1 karbonhidratlardan
saglanmalidir. Karbonhidratlarin 1 gramimin metabolize olmasindan 4 kcal enerji aciga
cikmaktadir. Bu nedenle bireylerin enerji gereksinimi arttikca alinan karbonhidrat oran1 da
artar. Karbonhidratlarin dogru tiiketimi, saghigr olumlu ydnde etkileyerek bircok saglik
sorununu Onlemektedir. Ozellikle kan glikoz diizeyindeki ani dalgalanmalar1 Snlemek
amaciyla basit karbonhidratlar yerine kompleks karbonhidratlar iceren tahillar, baklagiller, lif

orani yiiksek meyve ve sebzeler tiiketilmeli, kepeksiz un, meyve suyu, patates cipsi, recel vb.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 7(2):11-31



islenmis basit karbonhidratlardan da miimkiin oldugunca uzak durulmalidir. Rekabete dayali
spor yapan insanlar ve sporcularin yaptiklari aktivitenin yogunlugu, siiresi ve siddetine bagl
olarak normal kisilere gore daha fazla karbonhidrat tiikketmeleri gerekmektedir. Tablo 1’de
sporcularin tiiketmeleri gereken tahmini karbonhidrat ihtiyaglar1 ana hatlariyla belirtilmis
olup, belirtilen miktarlar egzersizin yogunlugu, siddeti ve siiresine bagl olarak degismektedir

(British Nutrition Foundation, 2024).

Tablo 1. Sporcularin giinliik tiiketmesi gereken tahmini karbonhidrat ihtiyaci

Tavsiye edilen giinliik tiiketim miktar1

Egzersiz Siddeti (Viicut agirlig1 basma gr/giin)

Diistik 3-5¢
Orta 5-7¢
Yiiksek (Dayaniklilik Programi) 6-10 g

Cok Yiiksek (>4 saat/giin orta-

yiiksek yogunlukta egzersiz) 8129

Glikojen, viicut i¢in bir karbonhidrat rezervi saglar ve diisiikk glikojen seviyesi
yorgunluk i¢in bir uyaran olarak gorev yapmaktadir (Qrtenblad ve ark., 2013). Yarigmalar
sirasinda glikojen depolarini en {ist seviyeye cikarmak igin genellikle egzersiz seanslar1 ve
etkinlikler arasinda yiliksek miktarlarda karbonhidrat diyetleri onerilmektedir (Burke et al.,
2004). Karbonhidrat alimina iliskin giincel Onerileri gozden gegirmis bir baska ¢alismada
spesifik olarak bir sporcunun antrenman yogunluguna ve stiresine bagl olarak giinde en az 8-
12 g/kg karbonhidrat tiikketmesinin ideal oldugunu belirtmistir (Thomas ve ark., 2016a).
Ayrica, uzun siireli yorucu egzersizlerden hemen sonra karbonhidrat ve protein yiliklemesinin
doku onarimi, yara iyilesmesi ve genellikle dayaniklilik egzersizine eslik eden hastalik ve
enfeksiyonlarin onlenmesinde 6nemli olan dogustan gelen bagisiklik yanitlarmi (nétrofil
degraniilasyonu vb.) arttirdign (Costa ve ark., 2011, Costa ve ark., 2009) ve depresyonu
azalttig gosterilmistir (Walsh ve ark., 2011).

Elit sporcularla yapilan bir arastirmada rekabet¢i egzersizler sirasinda sporcularin
yiiksek miktarda karbonhidrat (90 g/saat) tiikettikleri kaydedilmistir (Kimber ve ark., 2002).
Bu arastirmalar Tour de France, Ironman ve triatlon gibi dayaniklilik sporlarinda miicadele
eden sporcularin egzersiz yaparken ihtiya¢ duyduklar1 asir1 miktardaki enerji gereksiniminin
ek bir besinsel destekle saglanabilecegi, bunun i¢in de ek gida ve sivi tiiketmenin daha kolay
oldugu rapor edilmistir. Bu bulgular beslenme kilavuzlarinda bahsedilen tiiketim miktarlar:
(30-60 g/saat) veya sporcularin antrenmanlarinin dogru tasarlanip tasarlanmadigina dair

sorulara neden olmustur (Burke ve ark., 2011).
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Proteinler

Viicudumuzda yasamsal fonksiyonlara katilan proteinler, hiicrelerin biiyiimesi,
geligsmesi, yipranan hiicrelerin onarilmast veya yenilenmesi ve besin Ogelerinin viicutta
kullanilmasinda goérevli enzim ve bazi hormonlarin iiretimi i¢in gerekli olan ve eksikliginde
onemli saglik sorunlarina neden olan temel makro besinlerdendir (Paker, 2004). Proteinler
yiyeceklerde, farkli miktarlarda ve farkli aminoasit kombinasyonlarinda bulunurlar. Viicut
fonksiyonlarinin diizenli ¢alismasinda Onemli rolii olan esansiyel aminoasitler viicut
tarafindan tretilemedigi i¢in diyetle alinmasi gerekmektedir. Viicudun ihtiya¢ duydugu bu
esansiyel aminoasitler et, balik, yumurta, siit, peynir ve yogurt gibi yiiksek protein igerigine
sahip hayvansal kaynaklar ile soya, soya peyniri ve kinoa gibi bitkisel kaynaklardan temin
edilebilir (British Nutrition Foundation, 2024).

Dayaniklilik sporcularinda protein gereksinimlerini arastiran ¢alismalar, nitrojen
dengesini desteklemek ve protein birikimi, doku onarimi ve yeniden olusumu i¢in giinde 1,4
ile 1,7 g/kg arasinda diyet proteini alimmin gerekli oldugunu géstermistir (Moore ve ark.,
2014; Tipton ve Witard, 2007). Uzun siire faaliyet gosteren sporcularin protein ihtiyaglari,
zarar gdrmiis kaslar1 tamir etme ve yeni kas proteinlerini sentezleme ihtiyaci nedeniyle genel
popiilasyon icin gerekli olandan daha fazladir. Ayrica proteinler aktivite sirasinda bir enerji
substrati olarak da hizmet ederler (Moore ve ark., 2014). Dayaniklilik egzersizleri sirasinda
artan protein oksidasyonu sebebiyle viicudun protein gereksinimi artar. Protein tiiketimi goz
online alindiginda, bu makro besin 0Ogesinin bir ultra dayaniklhilik yaris1 sirasinda
bisikletgilerde enerji aliminin yaklasik %19'unu olusturdugu gosterilmistir (Knechtle ve ark.,
2007). Bir baska ¢alismada da sporcularin viicutlarinda protein miktarini arttirmak igin
dayaniklilik egzersizinden hemen sonra aminoasit bakimindan zengin bir yemek yemeleri

gerektigi onerilmistir (Fielding ve Parkington, 2002).

Hidrasyon

Insan viicudundaki toplam su hacminin erkeklerde viicut agirhigmimn yaklasik %60-70',
kadinlarda ise viicut agirhigimin %50-60" kadar oldugu ancak viicuttaki toplam sivi hacminin
diyet (su ve sodyum alimi), c¢evre sicakligi, buharlagsma, fiziksel aktivite diizeyi, viicut
kompozisyonu ve bazi hastalik durumlart dahil olmak iizere birgok faktdrden etkileyebilecegi
unutulmamalidir (Bhave ve Neilson, 2011). Sivi kaybi1 veya dehidrasyon viicudun normal
fizyolojik fonksiyonlarinin bozulmasina neden olur. Dehidrasyon sonucu kan hacmi ve atim
hacminde meydana gelen azalma kalp atim hiz1 ve kardiyovaskiiler gerilimi artirir. Egzersiz

ve dehidrasyon sonucunda viicudun merkez (core) sicakligindaki artis termoregiilasyonu
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harekete gegirerek, merkezdeki isinan kani sogutmak amaciyla cilt ylizeyine gonderilmesi
kardiyovaskiiler gerilimi siddetlendirir (Cheuvront ve ark., 2003). Ayrica kan akisindaki bu
artisa ek olarak, viicut terlemeyi artirarak buharlasma yoluyla sogutmayi1 hizlandirmaya
caligir. Bu durum ciltte su ve tuz kaybina neden olur. Genel kural olarak, bir insan ne kadar
terlerse, o kadar siv1 tiikketmesi gerekir (Kenefick ve Cheuvront, 2016). Bir kisinin terleme
miktar1 kisiden kisiye degisir ve asagidaki faktorlere baglhdir:

o Egzersizin yogunlugu ve siiresi — uzun ve yiiksek yogunluklu egzersizler daha fazla ter

kaybina neden olur.
e Ortam sicaklig1 — sicak ve nemli kosullarda ter kaybr artar.

e Giysi — ne kadar kalin giyilirse o kadar ¢abuk 1sinma olasidir. Ancak bu da daha fazla
ter kaybina neden olmaktadir.

e Genetik — genetik olarak belirlenen ter bezlerinin sayisi ve fonksiyonu kisiden kisiye
degisir.
Dolayisiyla etkili bir egzersiz performansi ve optimum toparlanma igin yeterli sivi alimi
sarttir. Egzersiz sirasindaki viicuttaki su kaybi fizyolojik ve algisal gerilimi siddetlendirerek
ozellikle sicak ortamlarda dayaniklilik performansini olumsuz yonde etkileyebilecegi ve sicak

carpmasi riskini artirabilecegi kesin olarak tespit edilmistir (Kenefick ve Cheuvront, 2016).

Susuzluk, plazma ozmolaritesi ve kan hacmini diizenlemeye yarayan evrimsel bir
uyaricidir. Susuzlugun, egzersiz sirasinda uygun hidrasyonun siirdiiriilmesi i¢in yeterli bir
uyarict oldugu fikri hala tartisilmaktadir (Armstrong ve ark.,, 2016). Egzersiz
metabolizmasinin artmasi, hipohidrasyon riski altinda terleme oranlarini tetikleyen 1s1
iiretimini tetikler ve viicuttaki su kaybinin yaklasik %2 ile 5'inden sorumludur. Bu durumda,
hiponatremik ensefalopati gibi tibbi olarak dnlenmesi gereken durumlarda hidrasyon optimize
edilmelidir. Bireysel degisikliklere, egzersiz tiirine ve Ozellikle yogunluga bagl olarak,
terleme oranlari asir1 diisiik degerlerden saate 3 litreye kadar degisebilir (Rehrer, 2001). Ayni
zamanda egzersiz sirasindaki dehidrasyona bagli yorgunlugun yiiksek viicut 1sis1 ile iligkili

oldugu da bulunmustur (Costa ve ark., 2013).

Ultra dayaniklilik antrenmanlarinda veya yarislarinda idrar rengi hidrasyon seviyesini
belirlemek ve yonetmekte kullanilabilir. Bununla birlikte, idrar konsantrasyonunun, yani renk
ve ozmolaritenin yaris boyunca biiyiik 6l¢iide arttig1 ancak siire uzadik¢a giderek daha az
giivenilir hale geldigi unutulmamalidir. Bu nedenle bir¢ok otorite “susuzluga kadar igcme”
uygulamasini (libitum igme) dayaniklilik ¢alismasi sirasinda gerekli hidrasyonu saglamak i¢in

en uygun strateji oldugunu (Hoffman, Snipe ve Costa, 2018; Hoffman ve Stuempfle, 2016)
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ancak bagka arastirmacilar da susuzlugun uygun hidrasyonu siirdiirmek ig¢in yetersiz bir

uyarici oldugunu disiinmektedir (Armstrong ve ark.,2016).

Temel makro besin 6gelerinin farkli tiirdeki antrenmanlarin siirdiiriilmesinde kullanimi
konusunda 6nemli arastirmalar yapilmistir. Bir saatten daha uzun siiren sportif aktivitelerde
egzersizden once ve egzersiz sirasinda tiiketilen karbonhidratin glikoz oksidasyonu ve daha
fazla su emilimini arttirarak is yapma kapasitesini ve performansi arttirdigina dair giiclii
kanitlar bulunmaktadir (Rehrer, 2001). Ultra dayaniklilik aktivitelerinde sadece fiziksel
performans degil ayni zamanda sivi dengesinin korunmasi da oldukc¢a zordur. Zaten
caligmalarda yaris esnasinda dehidrasyon, yorgunluk, bilissel islev bozuklugu ve diisiik
performansa yol agabilecek sivilarin yerine konulamamasi tehlikesi vurgulanmigtir (Cian ve

ark., 2001).

Egzersiz sirasinda hidrasyon besinlerin oksidasyonu sonucunda iiretildiginden,
glikojene bagl su glikojenoliz sirasinda serbest birakilmasi ve endojen yakit depolarinin
oksidasyonu nedeniyle viicut kiitlesinde kayba neden olmaktadir. Kisa siireli egzersizler
sirasinda (<1 saat) Onemsiz olsa da uzun siireli egzersizlerde bu faktorlerin dikkate
alinmamas1 anlamli bir hiperhidrasyon biiyiikliigii ile sonuglanabilir. Ornegin, Hoffman ve
arkadaglar1 161 kilometrelik bir dag ultramaratonu sirasinda gereken hidrasyonun
strdiiriilmesi icin gerekli kiitle kaybinin, glikojenle iliskili suyun ¢ogunun ozmotik olarak
aktif olabilecegini, muhtemelen bununda viicut kiitlesinin %2'sinin {izerinde oldugunu
hesaplamistir (Hoffman, Goulet ve Maughan, 2018). Susuz kalmaya bagli olarak viicut
kiitlesinde meydana gelen %2 kadar bir azalmanin, hemoreoloji yani kan1 ve ka1 olusturan
elemanlarin akis1 ve deformasyonuna, metabolik diizensizlige, 1s1 toleransinda bozulmalara ve
kardiyovaskiiler zorlanmaya neden olarak performans azalmalara sebep olacagi sdylenebilir

(Racinais ve ark., 2015).

Iyi bir hidrasyon icin yapilmasi gerekenler konusunda genel bir fikir birligi vardr.

Bunun i¢in asagida belirtilen onerileri takip etmekte fayda vardir;

1-Dehidrasyon durumunda egzersize baglanmamasi,
2-Egzersiz sirasinda asir1 hipohidrasyonun 6nlenmesi ve

3-Yeni bir egzersizden 6nce bir 6nceki egzersizden kalan kayiplarin yerine konulmasi (Costa
ve ark., 2013; Hoffman ve Stuempfle, 2016).

Bu uygulamalar akut dehidrasyonun fiziksel aktivite ve saglik iizerindeki olumsuz
etkilerini hafifletmektedir. Bununla birlikte, siv1 gereksinimlerinin bireysel oldugu ve kisisel

terleme hizi, egzersizin tipi, yogunlugu, siiresi ve g¢evresel kosullar gibi faktorlere gore
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degiskenlik gosterdigi g6z Onilinde bulundurulmalidir (Mora-Rodriguez ve ark., 2013;
Racinais ve ark., 2015).

Sodyum ve Potasyum

Sodyum ve potasyum viicutta asit-baz ve osmotik basincin dengelenmesi i¢in gerekli bir
mineraldir. Sodyum besinlerde genellikle klor ile beraber (sofra tuzu) bulunmaktadir. Sodyum
ve potasyum kanin notr halde kalmasini saglamak icin klor, bikarbonat ve fosfata baglanmak
zorundadir. Sodyum ve potasyumun viicutta yeterli miktarda bulunmasi kas kasilmasi ve sinir

iletimi i¢in de gereklidir (Beavers ve Serra, 2008).

Sodyum ve potasyum viicuttan terleme, digki, idrar ve salgilarla atildigi igin
gereksinimlerinin belirlenmesinde bu degerler g6z oOnlinde bulundurulmalidir. Sporcular
egzersizle beraber daha fazla sivi kaybi yasamakta dolayisiyla sodyum ve potasyum gibi
mineral kayiplar1 da artmaktadir. Ayrica yiiksek sicaklik, egzersizin yogunlugu ve siiresi gibi
etmenler terleme oranini etkilemekte ve mineral takviyesini gerekli kilabilmektedir.
Sodyumun viicutta su tutucu (6dem) 6zelliginden dolay1 bosaltim sisteminden kaynakli sivi
kayiplarimi en aza indirgemekte faydalanilmaktadir (Beavers ve Serra, 2008). Sodyum kan
hacmini koruyarak sivi tiiketme istegini arttirdigi igin kan viskozitesinin korunmasi ve
dolayisiyla sporcu performansi i¢in dnemlidir. Bu nedenle sporcular sergiledikleri fiziksel
performans sonucunda kaybettikleri sodyum miktarini yerine koymak i¢in saglikli bireylerden

yaklasik 1,5 kat daha fazla sodyum tiiketmelidirler (Rosner ve Kirven, 2007).

Dayaniklilik ve ultra-dayaniklilik sporcular1 arasinda egzersiz kaynakli hiponatremi iyi
bilinmektedir. Hiponatremi sporcularda en sik karsilasilan elektrolit bozuklugudur ve serum
sodyum konsantrasyonunun 135 mmol/L'nin altina diismesiyle ortaya ¢ikar. Ne yazik ki
hiponatremi sporcular arasinda yaygin olsa da saglikli bireylerde goriilmesi 6liimlere neden
olmaktadir (Beavers ve Serra, 2008). Hiponatreminin en muhtemel sonucu 6liimciil akciger
veya beyin 6demi gelisme olasiligina neden olan sivi artisidir (Rosner ve Kirven, 2007). Son
yillarda dayaniklilik ve ultra-dayaniklilik yarislar1 ve bu yariglara katilan sporcu sayisindaki
artts goz oniine alindiginda, hiponatremi hakkinda kapsamli bilgi sahibi olmak sporcular ve
antrendrlerin yani sira beslenme uzmanlari, uygulayicilar ve egzersiz fizyologlart gibi
profesyoneller i¢in de biiyilk dneme sahiptir. Dayaniklilik ve ultra-dayaniklilik sporcular
farkli mesafelerde ve c¢ok cesitli ¢evresel kosullar altinda yaristiklarindan alti saatten uzun
stiren aktiviteler sirasinda hiponatreminin ortaya ¢ikacagr unutulmamalhidir. Ciinki
hiponatreminin sodyum kaybinin ve su aliminin artmasi sonucu olusmaktadir (Urso ve ark.,
2014).
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Halen tartisilsa bile ultra mesafe kosularinin susuzlugu uyarmasi sonucu, goniillii s1vi
alimmin artmasi glikoz emilimini arttirmakta ve hiponatremi gelisme riskini azalttif1 icin
genellikle kaybedilen sodyumun hizli bir sekilde yerine konulmast Onerilmektedir.
Hidrasyonun siirdiiriilmesi sadece en uygun viicut sicakligimin siirdiiriilmesi ve yorgunlugun
onlenmesi i¢in Onemli olmakla kalmayip ayni zamanda potansiyel olarak yorgunlugun
geciktirilmesine yonelik glikojenin yedeklenmesi i¢inde 6nemlidir (Hoffman ve ark., 2016).
Ter sodyum igerdiginden ultra-dayaniklilik yarislari sirasinda disaridan sodyum takviyesinin
onemli olabilecegi One siiriilmiistiir. Zaten ultra-dayaniklilik kosuculartyla yapilan ¢alismalar
bu sporcularin neredeyse tamaminin (%90-96) sodyum takviyesi kullandigini géstermistir.
Diyetle yeterli miktarda sodyum alinmasi, egzersiz ve toparlanma sirasinda tiiketilen sivilara
700 ile 1200 mg/L arasinda sodyum eklenmesi, susuzlugu tesvik etme, goniillii sivi alimi,
glukoz tiiketimi ve bagirsaktan su emilimini arttirilmasi sonucunda hiicre i¢i ve dist sivi
dengesinin optimize edilmesi ve potansiyel olarak ortaya g¢ikacak hiponatremi ataklarini
hafifletmekte etkili oldugu bildirilmistir (Hoffman ve Stuempfle, 2016). Dolayisiyla uygun
miktarlarda sodyum (500-700 mg/L) takviyesinin uzun mesafeli kosucular i¢in faydali
olabilecegi ve zarar vermeyecegi, ultra-dayaniklilik aktiviteleri esnasinda tiiketilecek
iceceklerin 1.7-2.9 g/L sodyum kloriir (680-1.116 mg sodyum) igermesi gerektigi ve sodyum

ihtiyacinin kat1 yiyecek tiiketimi ile de karsilanabilecegi unutulmamalidir (Rehrer, 2001).

Ironman yarislarina katilan triatletler iizerine yapilan bir ¢alismada serum sodyum
konsantrasyonlar1 ile viicut agirligindaki degisim arasindaki ters orantidan hareketle
dehidrasyonun hipernatremi ile iligkili oldugu ve hiponatreminin artan sivi alimmm bir
sonucu olarak viicut agirhiginda artiga neden oldugu gosterilmistir (Speedy ve ark., 2001).
Dayaniklilik sporculari arasinda yaygin olarak tiikettikleri sivilara sodyum ilave edilmesi
ve/veya disaridan sodyum takviyesi almanin temel bir gereksinim olduguna inanilmaktadir.
Bununla birlikte, son zamanlarda sicaga uyum egzersizleri sirasinda tiiketilen sivilara sodyum
eklemenin gerekli olmadigi Onerilmistir. Clinkii ter, idrar ve diski yoluyla meydana gelen
sodyum kayiplarinin sodyum kisitlamas1 veya yoksunlugu donemlerinde azaldigi
goriilmektedir (Speedy ve ark., 2001). Ozellikle asir1 sicakliklar sirasinda sivi ve
elektrolitlerin uygun sekilde kullanilmasi olduk¢a Onemlidir. Ciinkii sporcular arasindaki
terleme oranlarinda goriilen biiyiik farkliliklar sporcularin sodyum destegi icin Sporcu
icecekleri, jel ve barlar1 elverigli ve taginabilir enerji kaynaklar1 olarak kullanmalarina neden
olmaktadir (Ranchordas, 2012).

Beslenme Onerileri
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Dayaniklilik  gerektiren aktiviteler i¢in en Onemli parametrelerden birisi de
beslenmedir. Beslenme destegi, yarig giiniinde yorgunlugu azaltarak enerji seviyesini ve
performansi arttirmada olduk¢a dnemlidir. Glikojen ve glikoz, yarislar sirasinda kas igin temel
enerji kaynaklaridir. Bu nedenle yaris dncesi ve sonrasinda optimal seviyelerin korunmasina
Ozen gosterilmelidir. Literatiir incelendiginde dayaniklilik aktivitelerinden once glikojen
seviyelerinin arttirilmasinin 1,5 saatten uzun siiren egzersizlerde performanst iyilestirebilecegi
gosterilmistir (Thomas ve ark., 2016b). Karbonhidrat (CHO) yiiklemesi, yiiksek dozda CHO
giinleri ve bir aktiviteden yaklasik 3 saat 6nce biiylik miktarlarda CHO tiiketiminin egzersiz
performansini arttirdigr  gosterilmistir. Bununla birlikte, yaris giinlinde aktiviteye 60
dakikadan az bir siire kala yiiksek miktarda CHO tiiketilmesi bazi bireylerde kandaki glikoz
seviyelerinin  yiikselmesine, bunun da viicutta insiilin dalgalanmasina ve ardindan
hipoglisemiye yol agabilecegi unutulmamalidir. Sonug olarak, bazi veriler yarig dncesinde ¢ok
fazla CHO tiiketmenin sporcu performansina ger¢cekten zarar verebilecegini
gostermektedir. Dolayisiyla CHO alimi ve harcamasi arasinda iyi bir denge kurmak énemlidir
(Jeukendrup ve Killer, 2010). Dayaniklilik egzersizleri sirasinda CHO tiiketiminin hatta
CHO’nun agizda calkalanmasinin bile egzersiz kapasitesini arttirdigt ve sasirtict sekilde

hareket kapasitesini iyilestirdigi gosterilmistir (Gant ve ark., 2010).

Ultramaraton tarzi uzun siireli aktivitelerde enerji gereksinimlerini karsilamak
gercekten zorlu bir konudur ve toplam kalori tiiketimini en iist seviyeye ¢ikarmak i¢in yeterli
miktarda CHO tiiketimi tercih edilmelidir (Costa ve ark., 2014). Bu nedenle, uygun beslenme
ve hidrasyon stratejileri ultra-dayaniklilik egzersizleri sirasinda performans kayiplarini
azaltabilir (Stellingwerff, 2016). Tercihen ¢ok sayida tasinabilir kaynaktan siirekli ve iyi
tolere edilen bir CHO aliminin uzun stireli ve yiiksek yogunluklu bir aktiviteyi daha uzun
stiireler destekledigi gozlemlenmistir. Ancak ultra-dayaniklilik aktiviteleri sirasinda
sporcularin siklikla gastro-intestinal problemler yasadigindan bu tiir aktivite veya yariglari
tamamlama ve diger sporcularla rekabet edebilmek i¢in beslenme egitimi veya fizyolojik
adaptasyon 6nemli rol oynayabilir (de Oliveira ve ark., 2014). Elit ultramaraton kosucularinda
mevcut Onerilerle beraber saat bast 71420 g CHO alimi 6nerilmektedir (Jeukendrup, 2014;
Stellingwerff, 2016).

Genellikle ultra-dayaniklilik kosucular1 igin tavsiyeler maraton tarzi dayaniklilik
sporlar1 i¢in yayinlanan kilavuzlara gore yapilmaktadir. Ardisik antrenman giinlerinde, giinliik
caligma yiikiinii karsilamak igin yaklasik 10g/kg CHO tiiketilmesinin enerji dengesini

saglanmada yeterli olacagi onerilmektedir. Ornegin 4-6 saat boyunca yogun antrenman
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yapanlarda hem onarim hem de egzersize dayali uyarlamalar1 tegvik etmek igin yeterli

miktarda protein (1,2-1,6 g/kg) tiiketilmelidir (Broad ve Cox, 2008).

Optimum diyet ve sivi aliminin planlanmasi her sporcunun performans stratejisinin bir
parcast olmalidir. Egzersiz seanslar1 arasindaki siire 8 saatten az oldugunda, sporcular seanslar
arasindaki etkin toparlanma siiresini en list diizeye ¢ikarmak i¢in ilk antrenmandan sonra en
kisa stirede CHO tiiketmelidir. Ciinkii CHO alimi olmadiginda yakit ikmali etkisizdir (Burke
ve ark., 2011). Optimal diizeyde CHO tiiketildiginde, 0 Ogiine veya atistirmaya eklenen
protein glikojenin depolanmasini artiracaktir (Broad ve Cox, 2008; Burke ve ark., 2011). Bu
nedenle, yariglarda kullanilmasi diisiiniilen 6zel gida ve sivilarin kalitesi ve miktarinin
mutlaka 6nce antrenmanlarda deneyimlenmesi 6nerilmektedir. Bu sayede farkli sivi hacimleri,
karbonhidrat oranlar1 ve konsantrasyonlar1 denenerek kisisellestirilmis tolerans seviyeleri en
iyi sekilde belirlenmis olacaktir. ilk ©énce sivi hacminin daha sonra da CHO
konsantrasyonunun arttirilmas: énerilmektedir (Mora-Rodriguez ve Hamouti, 2012). Ozellikle
8 saatten uzun siiren yariglarda kolayca sindirilebilir ¢esitli kati gida ve enerji kaynaklar ile
denemeler yapilip; simit, ¢corba, patates cipsi, panni, piring ve kek gibi gidalarin tiikketilmesi

denenebilir (Costa ve ark., 2019).

Ultramaraton aktivitelerinde dehidre bir durumda egzersize baglamak veya
hiperhidrasyondan kaginmak gerekmektedir. Egzersiz sirasinda asiri sodyum desteginden
kaginmak ve sodyumun yiyeceklerden elde edilmesi de olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii daha fazla
sodyum alimina ihtiya¢ duyuldugunu anlamak i¢in yiiksek oranda tuz kayiplarinin goriilmesi
bir sinyal olarak kullanilmamalidir. Sodyum ve gliserol ile egzersiz 6ncesi hiperhidrasyon
bazi durumlarda kiiclik bir performans avantaji saglasa da asil fayda sadece egzersiz sirasinda
yeterince sivinin alinamadigi durumlarda olasidir (Mora-Rodriguez ve Hamouti, 2012; van
Rosendal ve Coombes, 2012). Ancak ultra-dayaniklilik faaliyetlerinden once hiperhidrasyon
onerilmemekle birlikte gastro-intestinal semptomlar1 siddetlendirebileceginden dolay: da
genel kural olarak dehidrasyonun 6nlenmesi gerekmektedir. Dolayisiyla yaris veya antrenman
oncesinde yeterince sivi alinmalidir (de Oliveira ve ark., 2014). Ultra-dayaniklilik yariglarinin
sliresi ve uzunlugun artmasi sporcularin sivi alimimi arttirmalarina neden olmakta bu da
egzersize bagl hiponatremi ve ekstremitelerde 6dem riskini artirmaktadir. Bu riski azaltmak
icin, s1vi aliminin saatte 300 ile 600 ml arasinda sinirlandirilmasi 6nerilmektedir (Nikolaidis
ve ark., 2018).

SONUC
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Sonug olarak, ultra dayaniklilik sporcularinin katilacaklar1 aktivitenin siiresi, siddeti ve
yogunlugunu dikkate alarak aktiviteyi tamamlayamama riski veya olasi performans
kayiplarin1 6nlemek icin beslenme ve hidrasyon konusunda bilingli hareket etmeleri ve

gerektiginde alan uzmanlaria danisarak destek almalari son derece 6nemlidir.
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