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DERLEME

PROFESYONEL SPORCULARDA
BESLENMENIN PLANLANMASI

Ozet

Sporcu beslenmesi, egzersiz biyokimyas1 ve fizyolojisi ile desteklenen
multidisipliner bir ¢alisma alanidir. Bu alan, sporcunun sagligini, antren-
man programina adapte olmasini, egzersiz sonrasi kuvvetle toparlanmasini
ve yarisma performansini optimize etmeye yonelik beslenme ilkelerinin
gelistirilmesini ve yasama gecirilmesini igerir. Sporculara uygun diyet,
egzersiz kapasitesini ve yarisma boyunca performansi maksimize etmenin
yani sira sporcunun antrenmanlardaki fizyolojik adaptasyonunu saglar,
immiin fonksiyonunu ve saglhigimi korur.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, sporcu, voleybol

REVIEW

NUTRITION PLANNING IN
PROFESSIONAL ATHLETES

Abstract

Nutrition for sportsman is a multidisciplinary study, which consists of
exercise biochemistry and physiology. This field involves in athlete’s
health getting adapted to the training program, recovering rapidly after the
exercise, and developing and realising the nutritional principles with regard
to performance optimization. Diet suitable for athletes, it maximizes exer-
cise capacity and performance throughout the competition and provides
the physiological adaptation of the athlete in training, preserving immune
function and health.

Keywords: Nutrition, athlete, volleybal
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1. Giris

Toplumumuzun biiyiik bir alaninin ilgi alani
olan sporun ¢ok yonlii olarak incelenmesi ge-
rekir. Sportif performans, dengeli bir beslenme
sayesinde gelisebilecegi gibi dengesiz bir bes-
lenme ile olumsuz olarak etkilenebilir. Sporcular
verimlerini arttirmak i¢in zamanlarinin biiyiik
kismini antrenman yaparak gegirmekle birlikte
iyl bir diyetle saglanabilecek avantajlar1 da goz
ard1 etmektedirler (1).

Sporcularin  beslenme aligkanliklar1  ve
performanslar1 arasinda dogru orantili bir iligki
vardir. Yapilan spora uygun enerji alimi, ener-
jinin besin 6gelerindeki dagilimi, karbonhidrat
titketimi, spor Oncesi ve sonrasi besin se¢imi,
yeterli siv1 alim1 beslenme agisindan performansi
belirleyen faktorler olmaktadir (2).

2. Yontem ve Geregler

Genel literatiir taramasi ile Pubmed, Web
of Science veritabanlar1 kullanilarak Ekim 2018
- Mayis 2019 tarihlerin arasinda ‘Beslenme’,
‘Sporcu’, ‘Saglik’ anahtar sozciikleri girilerek 45
adet makaleye ulasilmistir. Spor tiirii, beslenme
yaklagimi gibi bazi kriterler ile sinirlandirilmig
ve 17 adet makale degerlendirilmistir. Konuya
iligkin genel kabul gérmiis bilgilerin yer aldigi
calismalar derlemeye dahil edilmistir.

3. Tartisma
3.1. Sporcu Beslenmesi ve Temel ilkeleri

Sporcu beslenmesi; beslenme ve egzersiz
fizyolojisi olarak iki alanin birlesiminden
olusmustur. Sporcu beslenmesine hakim ol-
mak i¢in, bu iki alan da ¢ok iyi anlasilmalidir.
Ornegin, karbonhidratlar besinlerde bulunur ve
viicut tarafindan egzersize yakit olarak kullanilir.
Besinlerdeki karbonhidratlarin tiirii ve miktari
‘beslenme’ konusudur. Egzersiz yogunlugunun
ve siiresinin karbonhidrat kullanimi tizerindeki
etkileri ‘egzersiz fizyolojisi’ konusudur. Spor
beslenmesi, bu konularin anlasilmasini ve biitiin-
lesmesini gerektirir ¢linkii karbonhidrat aliminin
zamanlamasi ya da yorgunlugu geciktirmek i¢in
gereken miktar hem beslenme hem de egzersiz
fizyolojisini igerir (3).
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3.2. Sporcular icin Enerji

Bazal ihtiyaglar karsilandiktan sonra kas ak-
tivesini saglamak i¢in ek enerji gerekir. Sporcula-
rin antrenmandaki enerji ihtiyaclari belirleyen
temel faktorler viicut biiyiikliigli ve antrenman
yogunlugudur. Viicut kiitlesinin 6nemi hafife
alimmaz, ancak aktif doku kitlesi, yagamin temel
metabolik maliyetini ve ayn1 zamanda egzersizin
enerji maliyetini etkiler (4).

Kadin sporcular erkek meslektaglarindan ve
viicut biiylikliigii daha az olan sporcular daha fazla
olanlara kiyasla daha az enerjiye ihtiya¢ duyarlar.
Bu genellemeler kesin degildir, enerji gereksinim-
leri her bir sporcu i¢in bireysel ve spesifiktir. Birey-
lerin gergek gereksinimleri bu 6ngoriilen degerler
etrafinda kayda deger derecede degismektedir ve
bdyle bir hesaplama yapmanin amaci, beklenen
enerji gereksinimleriniz igin bir figiir bulmaktir.
Bir spor diyetisyeni, enerji gereksinimlerinin ana
bilesenlerini, Bazal metabolizma hizini, aktivite
harcamalarini ve uygunsa biiyiimeyi tahmin etmek
icin uzmanlhga sahiptir (5).

3.3. Karbonhidratlar

Karbonhidrat yeterliliginin siirdiiriilmesi
zordur, ¢iinkil protein ya da yagdan farkli olarak,
insanlar karbonhidrat i¢in smirlt bir depolama
kapasitesine sahiptir. Karbonhidrat yeterliligi,
egzersiz yogunlugunun arttig1 durumlarda daha
da kritik hale gelir, ¢linkii kasin bir yakit kay-
nag1 olarak karbonhidrata ihtiyact da artar. Tiim
substratlar (karbonhidrat, protein, yag) 6nemli
olmakla birlikte, dogru miktarda karbonhidratin
dogru zamanda verilmesi, smurli karbonhidrat
depolarini optimize eder, beyne daha iyi karbon-
hidrat iletimi saglar ve dayaniklilik performan-
sini artirir (6).

3.4. Egzersiz Sirasinda Karbonhidrat
Kullanim Ve Gereksinimi

Karbonhidrat depolar1  (veya glikojen
depolar1) smirl oldugundan, sporcular glikojen
depolar1 ile egzersizi nasil baglatacaklarmi
diisinmeli ve siirekli bir rutin olusturmalidir.
Kas glikojen depolart yeterli olsa da, diisiik ka-
raciger glikojen depolar1 hipoglisemi ve zihinsel
yorgunluk ile sonuglanir zihinsel yorgunluk kas
yorgunluguna yol agar. Bazi1 faktorler, egzersiz
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sirasinda karbonhidratin toplam yakit gereksi-
nimlerine katkisini etkiler. Karbonhidrat bagim-
liligini; yiiksek yogunluklu aktivite, uzun siireli
aktivite, yiiksek sicaklikta aktivite, yas faktorleri
arttirir. Karbonhidrattan nispi enerji harcamasini
kullanan faktorler ise; dayaniklilik antrenmant,
sicaklik adaptasyonu ve cinsiyettir (6).

Karbonhidratlar, spor aktiviteleri igin iki
ana yakittan biridir ve optimum spor perfor-
mansi saglamalarinin yani sira; spor miisabakasi
sirasinda veya onceki gilinlerde de oldugu gibi
ergojenik destekler olarak da tiiketilmektedirler.
Genel olarak, aktivitenin hemen Oncesinde veya
sirasinda alinan karbonhidratlarin ergojenik bir
etkisi oldugunu iddia eden bir fikir birligi bulun-
maktadir (7).

Egzersiz yogunlugu arttiginda, yagdan elde
edilen enerjinin orani azalir ve karbonhidrattan
elde edilen enerji oran1 artar. Zaman birimi basina
toplam kalori gereksinimi, yiiksek yogunluklu
aktivitede, diisiik yogunluklu aktiviteye gore cok
daha fazladir ve yag kaybi, yiiksek yogunluklu
aktivitede daha fazladir (yag tiiketimi toplam
enerji gereksinimlerinin daha diisiik olmasina
ragmen). Sporcular, yag kaybmi arttirmak ve
viicut kompozisyonunu optimize etmek i¢in be-
lirli bir zaman dilimi i¢inde miimkiin oldugunca
yogun bir sekilde ¢caligmalidir.

Sporcular icin karbonhidrat gereksinimleri;
kalori ihtiyaclarmin ¢ogunu karsilamak i¢in
enerji saglamak, glikojen depolarini optimize et-
mek, fiziksel aktiviteden sonra kas iyilesmesine
izin vermek, uygulama ve rekabet sirasinda iyi
tolere edilen bir enerji kaynagi saglamak ve kan
sekerini korumak i¢in yemekler arasinda hizli
ve kolay bir enerji kaynagi saglamak gibi birkag
faktore dayanmaktadir. Gereksinimler tablo 1’°de
gosterilmektedir (6).

Tablo 1:Karbonhidrat Gereksinimi(8)
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3.5. Proteinler

Bircok sporcu, proteinin atletik basarinin
anahtari oldugunu diisiinmektedir. Aslinda, ¢ogu
sporcu ¢ok fazla protein tiiketir ve bunu yapar-
ken, atletik basar1 elde etmek icin kritik olan
diger 6nemli besinlerin alimmni azaltir. Genel-
likle daha fazla proteine ihtiya¢ duyan sporcular
(toplam enerji tiiketiminin bir yiizdesi olarak)
siklikla daha diisiik protein alimina sahiptirler.
Giig¢ atletlerinden daha ince ve daha az kash
goriinen dayaniklilik atletleri, aslinda neredeyse
yliksek protein ihtiyacina sahiptirler ¢iinkii nor-
mal dayaniklilik faaliyetlerinin bir pargasi olarak
bir miktar protein yakarlar (6).

3.6. Protein Gereksinimi

Protein, gram basina yaklasik 4 kalori
verir, bu da karbonhidratla ayni enerji konsant-
rasyonudur. Genel popiilasyon i¢in Onerilen
protein miktari, toplam kalorinin yilizde 12 ila
15’1 kadardir. Bu nedenle, giinde 2,000 kalori
tilkketen kisi giinde 240 ila 300 kalori (60 ila
75 gram) protein esdegerine sahiptir. Sporcular
normal bireylerden daha fazla miktarda proteine
ihtiya¢ duyarlar ¢iinkii amino asitler (proteinden)
egzersiz sirasinda yakilan yakitin yiizde 5 ile
15’ine katkida bulunur. Enerji i¢in kullanilan
protein miktari, kas glikojen azaldikga ylikselir.
Genel olarak, dayaniklilik egzersizinin gii¢ eg-
zersizinden daha fazla glikojen tiilketme oldugu
disiiniilmektedir, bu nedenle dayaniklilik aktivi-
telerinin daha ytiksek oranda protein kullanimina
neden olmas1t muhtemeldir (Tablo 2). Egzersiz,
doku onarimi icin protein gereksinimini artiran
kas hasarina neden olabilir. Dayaniklilik egzer-
sizi idrarda az miktarda protein kaybina neden
olabilir (genellikle egzersiz olmaksizin ya da cok

AKTIVITE SURESI

TAVSIYE EDILEN ALIM MiKTARI

Egzersiz sonrast toparlanma (0-4 saat)

1 g/kg/sa.

Diisiik yogunluklu antrenmanda giinliik toparlanma

5-7 g/kg/giin

Agir dayanikhilik antrenmaninda giinliik toparlanma

7-12 g/kg/glin

Astrt egzersizde (>4 saat ) glinliik toparlanma

10-12 g/kg/giin
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az olan yerlerde). Protein ihtiyacinin egzersizle
arttigl cok agiktir. Birinci olarak proteinin kas
yakitina kiiciik de olsa katkisin1 hesaba katmak,
ikincisiyse kas hacmini ve giiclinii arttirmak, ha-
sar gormiis bolgeyi onarmak i¢in harcanan ekstra
kas1 hesaba katmak gerekir (5).

Tablo 2: Fiziksel Aktivite Turtine Gore Protein
Gereksinimi

ATLET TiPi g/kg/giin % toplam
kalori/giin
Dayanaklilik (a.b) 1,2-1,4 9-10
Kuvvet (a,c) 1,6-1,7 14-15

a) Giinde viicut agirligi(kg) basina 40 kalori dinlenme enerji
harcamast varsaymaktadur:

b) 6dk/mil giinde hizla 10 mil (16 km / giin) kogan bir erkek
kosucu varsayar:

¢) Agir direng antrenmam igin giinliik viicut agirhiginin kgt
basina 6 kalori ek maliyet varsayar:

3.7. Yaglar

Beslenmede, yaglar gidada bulunan enerji
iceren besinlerdir. Yaglar, sporcular i¢in de
onemli bir besin maddesidir ¢ilinkii dinlenme
sirasinda ve diisiik yogunluklu aktivite sirasinda
birincil enerji kaynagidir. Karbonhidratlar ile
birlikte, yaglar orta yogunlukta egzersiz i¢in
onemli bir enerji kaynagidir. Aerobik antrenman
viicudun yaglar1 kullanma yetenegini artirabilir.
Viicudun {iretemeyecegi temel yag asitlerini
saglamak ve yagda ¢ozlinen vitaminlerin emi-
limi i¢in tiim insanlarin diyetlerinde biraz yaga
ihtiyaci1 vardir ve yag iceren gidalar iyi tadi ve
achigi tatmin eder, bu da onlar1 lezzetli bir enerji
kaynag1 yapar (10).

3.8. Egzersiz Sirasinda Yag Kullanimi ve
Gereksinimi

Karbonhidratlarla karsilagtirildiginda, yag-
lar aerobik metabolizma yoluyla ¢ok miktarda
ATP verir, ancak ek oksijene ihtiya¢ vardir. Yag,
dinlenme ve egzersiz sirasinda enerji iretimi i¢in
onemli bir yakit kaynagidir. Karbonhidrat ve yag
iki biiyiik yakit kaynagidir ve protein daha kii¢iik
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bir rol oynar. Yagin sadece aerobik metaboliz-
mada kullanilabilmektedir. Bu nedenle yakit
olarak kullanilmasi, oksidatif fosforilasyon (6r-
negin diisiik ile orta siddette) tarafindan destek-
lenebilen faaliyetler ve egzersiz ile sinirlidir. Bu,
karbonhidrat metabolizmasinin aksine, oksidatif
fosforilasyon yoluyla metabolize edilebilir veya
daha yiiksek yogunluklu aktiviteleri desteklemek
icin anaerobik glikoliz yoluyla kullanilabilir.
Glikozun metabolizmasina kiyasla ¢ok sayida
ATP’nin reposiflasyonuna yol agar. Bununla bir-
likte, yag asitlerin metabolizmasinin, daha fazla
oksijene ihtiyact vardir. ATP verimi tiiketilen
oksijen miktarina gore analiz edildiginde, yag
metabolizmasi karbonhidrattan daha az etkilidir
clinkii her ATP i¢in daha fazla oksijen ihtiyaci
vardir. Sporcu diyetlerinin planlanmasinda yag
Onerileri karbonhidrat ve protein Onerilerinin
aksine temel olarak ifade edilmemistir (10).

Orta yogunlukta bir egzersiz aninda ener-
jinin bir kismi karbonhidratlardan saglanirken
bir kism1 da yaglardan saglanabilir. Bir saatin
iizerindeki egzersizlerde karbonhidrat depolari
tikendigi icin yaglar enerji kaynagi olarak
kullanilmaktadir. Bu gibi egzersizlerde enerji
ihtiyacinin  %80’ine yakini yaglardan saglan-
maktadir. Glinlik yag aliminin %20’nin altina
inmesi halinde; sporcunun yag diizeni, bagisiklik
sistemi olumsuz etkilenmektedir. Sporcunun
giinliik tiikketiminde yagdan gelen enerji toplam
enerjinin %30’unun iizerine de ¢ikmamalidir
(11).

Egzersiz yogunlugu ne kadar diisiik olursa,
enerji ihtiyacini karsilamak i¢in yag yakma oran-
tis1 o kadar fazladir. Insanlarin yag yakmak igin
diisiik yogunluklu egzersiz yapmasmin gercek
sebebi budur. Egzersiz yogunlugu arttik¢a, birim
zaman bagina yakilan toplam kalori miktar1 da
artar. Yiksek yogunluklu aktivitede toplam
enerji ihtiyacini karsilamak i¢in yakilan yag ora-
ninin azalmasina ragmen, toplam enerji ihtiyaci
daha yiiksek oldugu i¢in yag yakiminin toplam
hacmi daha fazladir (6).

3.9. Vitamin ve Mineraller

Vitaminler, insan viicudunda metabolik
diizenleyiciler olarak iglev gérmekte ve bu da
egzersiz veya spor performanst igin Onemli
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olan bir¢ok fizyolojik siireci olumlu ya da
olumsuz etkilemektedir. Ornegin, B kompleks
vitaminlerinin birgogu, enerji yogunlugu i¢in
onemli bir husus olan karbonhidrat ve yaglarin
islenmesinde rol oynamaktadir. Aerobik da-
yaniklilik egzersizi sirasinda kaslara oksijen
iletiminin dnemli bir belirleyicisi olan kirmizi
kan hiicrelerinde hemoglobinin olusmasi i¢in
birka¢ B vitamini de gereklidir. Ek olarak, C ve
E vitaminleri antioksidanlar olarak islev goriir,
hiicresel ve subseliiler yapiya oksidatif hasarin
onlenmesi i¢cin Onemlidir ve egzersiz egitimi
sirasinda fonksiyon, rekabet i¢in hazirlig1 teorik
olarak optimize etmektedir (12). Mineraller,
cesitli yiyeceklerde dogal olarak bulunan inor-
ganik maddeler sinifin1 temsil etmektedir. Insan
viicudunun diizgiin ¢alismasi i¢in yaklagik yirmi
farkli mineral gerekir. ki ana mineral smifi,
makromineraller ve iz elementlerdir. Mineraller,
insan viicudunda ¢ok ¢esitli metabolik ve fizyo-
lojik islemler i¢in gereklidir. Sporcu diyetlerinde
yeterli miktarda mineral bulunmalidir; ¢iinkii
mineral eksikligi optimal sagligi bozabilmekte
ve saglik bozuklugu spor performansini olumsuz
yonde etkilemektedir. Ozellikle, demir ve kal-
siyumun sporcularin diyetlerinde diisiik olmasi
dikkat ¢cekmektedir (13).

3.10. Sporcularda Hidrasyon

Aktivite sirasinda 400-2000 ml/saat ter kay-
biyla (1.51/saat ter hiz1 anlamli dehidrasyona ve
diisiik performansa neden olmaktadir.) birlikte
kaybedilen sivinin tekrar yerine koyulamama-
sina dehidrasyon denir. Viicut su dengesinin
egzersiz performansi {lizerindeki etkisi kapsamli
bir sekilde arastirilmigti. Su dengesi sadece
dayaniklilik performansini degil, ayn1 zamanda
giicii de etkileyebilir. Sporcular, dayaniklilik
performansini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in susuz
hale (dehidrate) gelmeden once sivi igmelidirler.
Aslinda, egzersizden 6nce hidrate edilmeleri gok
onemlidir (14,15).

Tuz kayb1 ve kas kramplar1 arasinda potan-
siyel bir baglant1 oldugundan, egzersiz sirasinda
biiyiik miktarlarda tuz kaybina bagl olarak kas
kramplarina egilimli olan sporcular1 tanimlamak
onemlidir. Buna karsilik, diyette yiiksek tuz
alimi, kan basmncimi ve kardiyovaskiiler riski
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olumsuz etkileyebilir, bu nedenle tiim sporcula-
rin egzersiz sirasinda yliksek bir sodyum diyeti
veya igecegi tliiketmemeleri gerekir. Amerikan
Spor Hekimligi Koleji’'ne (ACSM) gore, 3 saat-
ten kisa fiziksel aktivite i¢in, izotonik bir icecek
(0.5-0.7 g / L Na +) varsayilmali, 3 saatten uzun
fiziksel aktivite i¢cin daha konsantre bir icecek
Onerilir (0.7-1 g/ L Na +) (16).

Egzersize bagl fazla terlemenin en 6nemli
sonucu, viicut su kaybidir. Aktivitenin siddeti,
ortam sicaklifi ve neminin fazla olmasi ger-
ceklesen su kaybii belirler. Nemli hava, deri
ylizeyinden havaya dogru buharlasmay1 engel-
lemekte, bu kosullar altinda ter deri yiizeyinden
damlalar halinde, sogutma etkisi yaratmadan
uzaklasmaktadir. Kuru havalarda sivi deriden
hizla buharlasmaktadir. Boylece terleme meka-
nizmasi optimal etkinlikte islemekte ve viicut
sicakligim1  diizenlemektedir. Terlemeye bagh
viicut agirliginin %2-3’iine denk gelen sivi kaybi
plazma hacminde azalmaya neden olur. Bu kayip
termoregiilasyonu  engelleyerek  yorgunluga
sebep olur (14).

Egzersize bagli metabolik sivi olusumu,
egzersiz yogunluguyla orantili olarak bazal dii-
zeyin 20-25 katma kadar artmaktadir. Ornegin;
maraton yariglarinda viicut i¢ sicakliginin, her 5
dakikada bir, 1 C artt1g1 bilinmektedir. Termore-
giilator sistem fonksiyonlarinin devami ‘homeo-
termi’ olarak adlandirilir. Su kayb1 olustugunda
(ter olarak) kan koyulasacagindan kanin kalpten
pompalanmasi zorlasacaktir. Bu durumda denge-
nin saglanabilmesi i¢in, kalbin atim hiz1 artmak-
tadir. Viicut agirlik kaybinin %1line neden olan
dehidrasyonda; kalp atim hizi 8 vuru/dakika,
kalp debisi 1L/dakika azalmakta, %4 kayiptaysa
kan hacmi %18 azalmaktadir. Dehidrasyon %2
diizeyinde ise, performans %15-20 azalmaktadir
(15, 16).

Giincel kabul goren bilimsel goriise gore;
Ohidrate viicut agirliginin %2 kaybi, performansi
negatif yonde etkilemektedir (17).

4. Sonuc¢

Sporcular beslenme aligkanliklarii diizen-
leyerek sportif performanslarmi gelistirebilirler.
Sporcularin  beslenme aligkanliklarina dogru
bir sekilde miidahalede bulunabilmeleri i¢in ise
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dogru ve bilime dayali bilgilere ihtiyaglar1 var-
dir. Bu bilgileri almak igin ise en yetkili kisiler
olan diyetisyenlere ulagsmalar1 gerekmektedir.
Beslenme, genetik yapi ve antrenmandan Once
performansi belirleyen temel etmendir. Ayni spor
dalinda dahi olsa her bir sporcu i¢in beslenmenin
kisiye O6zel olmasi gerektigi unutulmamalidir.
Performansin arttirilmasi, kas kaybi1 ve asir1 agir-
lik aliminin 6niine gecilmesi, viicuttaki elektrolit
kayiplarmin  6nlenmesi, sindirim sisteminin
diizenli ¢aligmasi, toparlanma siirecinde enerji
kaynaklarinin yeterli gelmesi gibi, sporcuyu
direkt veya dolayli yonden etkileyen bircok
durum uzman kontroliinde dengeli beslenme ile
saglanabilmektedir.
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