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KARBONHIDRATLAR VE SPORCULARDA KULLANIMI
CARBOMYRATES AND THEIR AND SPORTSMAN USAGE

Vedat CINAR' Ozgir BOSTANGE Hasan SAHAN' Kiirgat AYTAG?

OZET

Besinlerin sporcu performansindaki dnemien bilinmektedir Vicuda enerji sagfayan besin

dgelerinden  binde karbonhidratlardir. Karbonhidratlar;besinlerimizde en c¢ok bulunan besin
dgesidir. Normal diyet alan yetigkinlerde ginllk enefinin %55-60 ' i karbonhidratlardan
sadffanir. Sporcunun vicudunu geligtirmesi ,saghgini korumas! ve yuksek bir sportif verimiilije
ulasabilmesi ,ancak dengelidizenli ve amaca uygun besfenme yoluyla olur{Yaman 2000).
Dinya konjuktirindeki gelismeler artik glindmiizde pirim verilen fek konunun basari oldugunu

ortaya koymugtur.Son yiMarda ferdin spor faaliyet

diizeyi ne olursa olsun performansin

yviikselmesini amaglamighir. Bu gergevede son on yidir gerek akademik gerek ferdi sporarda
gerekse takim sporlanmn birgogtinda yarigma Gncesi ve sonrasinda performans: arftirmak
amaciyla bifingsizce ¢egitli  bilegikler kullaniimakiadir.Bu konuda dinyada yapian gesitii
aragtirmalar 8zellikle yangma Oncesi seker alimy konusunda dedigik gérigler orfaya ¢ikarmighr.

Anahtar Kelimeler-Karbonhidrat, Sporcu

SUMMARY

it is known that nutriments are important on sportsman performance an done of the
elements that gives energy to the bady is carbohydrates .carbohyrades are the mostelements
that exists in our fodss.Adults in normally dief fakes lheir energies %55-60 percent from
carbonhydrates.for the develop the bady and provide the health and for a high sport succes can
be only with balenced and regular and aim appropnate fitfing.new develops in world conjuncture
in nowadays the most important thing in sports in succes. In any case it has been intended o
take the person’s activily level higher in recent years.In this case in last ten years both in
induvidal and team sporls before and after the competition different compands are using in
unconsiauslly. In this topic in the world various investigations especially before the compelition in

purchasing sugar different opinions appeared.
Keywords:Carbohyrate, Sportsman

GIRIS

Gerek ferdi sporlarda gerekse
takim speriarinda yarisma dncesinde ve
sonra-smda performansi artirmak amact
ile genellikle bilingsiz olarak gesitli
» bilesikler kullaniimaktadir. Bu konuda
dinyada vapillan g¢esitli arastirmalar
Ozellikle  yarisma oncesi karbonhidrat
alrmi konusunda degdigik gdrusler ortaya
clkarmigtir,

Egzersiz éncesi sporda ergojenik
yardimci olarak kullanilan karbonhidrat
igeren solisyonlarin kullanimindaki temel
amag vicudun sinli glikajen
depolarinda  maksimum  doyguntugun

sagfanmas:dir. Sporcular surekli olarak
kazanmay sagla-yacak bir fermil bulma
¢abasindadirlar. Besinlerle alinan
karbonhidratlar vucutta kas ve
karacijerde glikojen adi altinda depo
edilirler. Kanda ise glikoz geklinde
bulunur. .

Kas kasilmasi igin acil enerji
kaynag! (bltin aktivitelerde oldudu gibi)
ATP ve CP'dir (Adeneozintrifosfat ve
Kreatin fosfat). Stoplazmadaki ATP
pargalanarak bir mol fosfat ve ADP'ye
donislrken kasiima igin gerekli enerii
ortaya ¢ikar (Ersoy 1986).
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ATP. ... ADP + P + kas
kasiimas igin gerekli enerji.
Hicrelerdeki  ATP'nin  %80'ni

mitokondnlerde bulunur, %20'side
sitoplazmada bulunur (Guyton 1978).Kas
kastimas: igin gerekli enerji kaynad her
zaman ATP' nin pargalanmast oldugu
halde, kas aktivitesinin devami igin temel
olan ATP' nin tekrar olugumu iki yolla
olurBu vyollar aerobik ve anaerobik
yollardir.

ANEOQROBIK ENERJI OLUSUMU
A laktik anaerobik (anaerobik ATP-
P)sistern:

Kas hucreleri ancak 3 mol ATP
depo edebilirler.Buda birkag saniyelik bir
egzersiz igin yeterlidir.Kasta bulunan
dider enerji kaynagH kreatin fosfat{KP)
olup.dolayll olarak ATP olusumu igin
fosfat iyonlari sadlar.

ADP +KP = Kreatin +ATP, ATP
ve KP' nin birlikte sagladiklan enerji 8-10
sn'lik egzersizler igin kullanlir. Yapilan
egzersizin devami igin anaercb ve aerob
sistemin birlikte galismasi gerekir.

Laktik anaerobik yoffa enerfi olugurmu:

lki dakikadan daha az siiren
egzersizlerde sprint, ylzme, yiksek
atlama halter ve atma dallarinda enerji
anaerobik yani oksijensiz  yolla olugur.
Enerji kaynad: olarak glikez kullantir.
Glikozun cksijensiz ortamda pirlivat'a
donlismesi senunda 2 mel ATP ve laktik
asit olugur. Kanda ve kaslarda laktik asit
dlzeyinin artmas! ile yorgunluk basiar.
Vicudun laktik aside dayanma slresi
oldukga smirhdir, bu nedenle anaerobik
yolla enerji olugumu kisa strelidir (Paker
1996). Oksijenin olmadi§r bir ortamda
glkoz ‘lakiata pargalanir. 1 glikoz
molekdli basmma 4 mol ATP olugur.
Bununla birlikte ATP mole-killerinden 2'si
reaksiyen dizisinin baglangicinda
fosfarilasyon igin gerek-lidir. Bu durumda
her bir glikoz molekulu yalmizca 2 ATP

moleklll saglamis olur.Bu enerji etde
etme yodntemine anaerobik-tactic asid
enerji temini denir.Buradaki reaksiyon
adimlarini katalizleyen enzimlerin hepsi
kas hiicrelerinin sarkoplazmasinda
mevcuttur (Matner 1988).

AEROBIK YOLLA ENERJI OLUSUMU:™
Oturur  pozisyondan ylrimeye,

. ylrdr pozisyondan kosmaya gegerken

vicudun enerji harcamasinda, dolayisiyla
oksijen kullaniminda artma olur. Buna
aerobik yada oksijenli enerji olugumu
denir. Yuzme, kayak, kros, maraton,
bisiklet gibi dayanikhlk spor dallarinda
enerji  olusumu aercb yolla olur.
Kullantlan besin &geleri glikoz, aming
asitler (Proteinler) ve vyad asitleridir.

Vicuttaki yaglarin enerji olarak
kullanimlari yalnizca aerobik
calismalarda ge(;erli olup, proteinler
ancak karbonhidratlar ve  yaglarin

yoklugunda enerji olarak kullanthrlar.
Proteinler temel enerji kaynadr kabul
edilmemekledir (Paker 1996}). Aerobik
yolda ATP'nin yeniden olusumu coksijene
badlidir. Aerobik metabolizma hiicre
stoplazmasmda baglar. Glikojen hicre
stoplazmas!inda bir sen metabolizma
zincirinden gecer ve her bir glikoz
molekUlU igin iki molekdl plrivik asit
olugur.Daha sonra plrivik asit
mitokondriaya girerek krehs siklisuna
(sitrik asit siklUsu) istirak eder ve hidrojen
agrga ¢rkar.Bir hidrojen atomu; bir
eleklron birde protondan ibaretiir.
Elektronlar elektron  transfer sistemi
denen bir reaksiyonlar  zincirinden
gegerek  oksijen  moleklline  erigir.
Elektrenlar, protonlar  ve oksijen
aralarinda etkilegerek suyu teskil ederler.
Elektronlarin solunum zincirinden gegisi

esnasinda ATP olusumu igin  enerji
ortaya gikar (Morehouse1973).
t Mol (180 gr) glikozun

karbondicksil ve suya yikimi sirasinda
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maksimum 686kcal(kilokalori)'lik
kimyasal enerji veya gerekli igi
yapabilecek enerji elde edilir (Mc Ardle
1981).

KARBONHIRATLAR
Vicuda enerji saflayan besin
Ogelerinden  biridir.  Karbonhidratlar;

besin-lerimizde en g¢ok bulunan besin
6gesidir. Normal diyet alan yetigkinlerde

gunldk enerjinin %55-60'i
karbonhidratlardan  saglanir.  (Baysal
2002}

1.Monosakkaritler
2.Disakkaritler
3.Polisakkaritler

MONOSAKKARITLER

Bunlara basit sekerlerde denir.
Karbon, hidrojen ve oksijenden olusmus
hidrolizle daha klglk binmlere
ayrilmayan molekullerdir.

Glikoz: Dekstroz ve (zim sekeri
adida verilir. Insan organizmasinda
serbest halde kanda bulunmaktadir.
Normal durumda kandaki dlzeyi 100 ml
kanda 65-80mg civanndadir. En ¢ok
bulundugu yiyecekler Gzim ve Uziimden
yaptlan yiyecek igecekler ve baldrr.

Friktoz: Meyve sekeri ve leviloz
adida verilir. Serbest halde meyvelerde,
pekmez ve balda bulunmakiadir. Bazi
disakkaritlerin yapisinda yer alir. Baldaki
sekerin  yaklagtk varns: glikoz varis
friktozdur.

Galaktoz: Glikoza bagl bir halde
sut sekeri denen disakkant iginde
bulunur.8it sekeri (laktoz) glikoz ve
galaktozun bilesigidir. Galaktoz laktozun
hidralizi ile elde edilir.

DISAKKARITLER

Disakkaritler iki monosakkaridin
bir molekll su kaybetmek suretiyle
birlesme-lerinden olusan sekerlerdir.

Sakkaroz: En ¢ok seker pancan
ve seker kamisinda bulunur. 1 molekiil

glikoz +1 molekll friktozun 1,4 glikozit
bagtyla baglanmasindan
olugmustur.Gunllk olarak kullandigimiz
ve sadece seker diye isimlendirdigimiz
karbonhidrattir.

Lakfoz: Insanlarn ve memeli
hayvanlarin sitinde bulunur. Tmolekdl
glikoz ile 1 molekil galakfozdan
olusmustur. Anne siitinde %7-8, inek
sUtinde %4-5 kadardir.Siitte bagka
karbonhidrat tiiri bulunmaz.

Maitoz: Tahil (arpa) ve bakla-
gillerde az miktarda bulunur. ki molekil
glikozun  birlesmesiyle  olugsan  bir
disakkarittir. Bugin gimlenmis arpa ile
tahillardaki nisastayr hidroliz  etmek
suretiyle elde edilmektedir.

POLISAKKARITLER

Monosakkaritlerin glikozit bag ile
birleserek olusturdukiart  polimerlerdir.
insanlar igin 6nemli olan polisakkaritier
nigasta,glikojen ve selllilozdur.

Nigasta: Glikozlarin glikozit bad! ile
birlesmeleri ile olusurtar.Bir ¢ok bitkilerin
tanelerinde, tohumlarnda ve yumrula-
rinda. depo edilmis grandller halinde
bulunan karbonhidrattir Nigasta toplam
diyetin %80-90 ‘im olugturur

Seliiioz: Bitkilere desteklik gdrevi
gdrirler. Lifler esas itibariyla selllilozdan
yapilmiglardir.  Selliloz ortalama 3000
civarinda glikoz molekillerinin  glikozit
badi ile olugsmus polimeridir.Nigastanin
aksine selliloz suda dagimaz, fakat
grami bagina 0,4 gram su tutar.

Glikojen: insan ve hayvan viicu-
dunda bulunan karbonhidrat tirGdiir.
Birgok glikozdan olugmustur. Sicak suda
erir.  Glikojeni  pargalayan  enzimler
araciligtyla kolayca glikoza doniismek-
tedir. En g¢ok karaciger.adale kaslarn ve
dokularda bulunur {Baysal 2002).

Ginlik enerjinin blytk bir bolumu
karbonhidratlardan  sadlanmak-tadr, 1
gram karbonhidrattan vicutta ortalama 4
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kilokalorilik enerji clugur. Kaslarin karbon-

hidratlar1 yaglardan %4-5 daha elverigli
enerji kaynad| olarak  kullandige
bilinmektedir. Karbonhid-ratlarin  viicut
calgmasindaki diger Onemli gdrevieri
sunlardir.

1.Karbonhidratlar gerefinden az
alnirlarsa vicutta normalden ¢ok
ketonlar ve asitler olugur. Bu molekiller
vilcut sivilaninda asideyi arttinr ve kanmn
alkalitesini azaltir. Bu duruma ketosiz
denir. Eder kanmn alkalitesi gok azalirsa
komaya neden olabilir

- 25u ve elektrolitlerin  viicutta

tutulmalarini saglarlar. Aynca sodyumun
barsaklardan kana emilmesine yardimci
olurlar.

3.Proteinin enerji igin
kullantimasint  Snleyerek ~proteine olan
gereksinimi azaltirlar.

4 Vicudun harcadidr  enerjinin
blytk bir bSIUmanG sadlarlar. Tam dokular

Viicuttaki baglica karbonhidrat depolari
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enerji gereksinimlen igin karbonhidrat|
kullanirlar.Beyin dokusu enerji igin sadece
karbonhidratlar  kulianirlar. Adir fiziksel
hareketler igin karbonhidratlarin daha
elverigli olduklan bilinmektedir.

5.8indirim kanalinda degisiklige
ugramayan posa adr verilen bitkinin des-
tek dokusunu kapsayan karbonhidratlar
kalin bagrsaklarin diizenini saflayarak
buradaki artiklarin digki olarak atilmasmi
salarlar {(Ersoy 1986).

Sporcularda Enerji Kaynadr Olarak
Karbonhidratlarin Yeri Ve Onemi

Yiyeceklerle alinan karbonhidratiae’

viicutta glikojen adt altinda kaslarda ve
karacierde depo edilirler.

Kas glikojeni
Karaciger glikojeni
Kan seken

245 gram
108 gram
17 gram

Olmak tzere toplam 370 gram’dir (Pasmore 1988).

Ginlik antrenman ddnemlerinde
enerji kas glikojen depolarindan saglanir.
Eder vicutta yeterli kas glikojen deposu
yok ise, yadlar ve proteinter enerji igin
kubanilir ve vyorgunluga ve bulantiya
neden olan artik maddeler brrakirlar.
Protein ise; tek basina yetersiz bir enerji
kaynaddir. Yalnizca 1/3 enerjiye donisur
geri kalan kismi nitrojen halinde vicuttan
atthir. Bu nedenle yaglar ve proteinler
sag-lik bir segenek degildirier
(Ganong1971).

Karbonhidratiarin Onemi

Karbonhidratlar ,yad ve proteine
oranla %4 —5 daha fazla enerji kaynadi
olarak kullanilirlar. Bu konuda yapian bir
galismada bisiklet ergonometresinde
normal diyet alan kisilerin  yorulmadan
114 dakika,yagdan diyet alan kigilerin 57
ve karbonhidrattan zengin diyet alaniann

171 dakika yorutmadan gahgtiklar
gozlen-migtir.  Karbonhidratlar  enerji
olarak kullaniirken daha az eneri

harcamasma neden olurlar. Yaglar 1 litre
oksijen igin 4,65 kalori karbonhidratlar
5.01 kalori verirler (Paker 1986).

Fazla Karbonhidrat Almi
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Karbonhidratlar,  kaslarda  ve
karacigerde glikojeri olarak depo edilip,iyi
bir enefj kaynag) olugtururken,
geredinden fazla alinanlar vicutta depo
edilerek yaga dondglrler (Eisenmann
1982).

Karbonhidratlarin Kas
Depolanina Etkisi

Dedisik karbonhidratlarin sindirim
emilim hizlaninin farkh oldugu, ayn za-
rmianda bhormonal (insiilin) cevaplarda
fark-lilik gosterdigi bilinmektedir,
Antrenman dénemlerinde meydana gelen
uzun  slreli  yorgunluklarm  sebebi,
kaslarda bulundan glikcjen depolarinin
yetersizligidir.  Kasla-nindaki  glikoien
depolari bogalan bir sporcunun gabucak
yorulmas! kagmil-mazdir.Kan glikozunu
dizenleyenr ve sekerin vucutta kullanimini
sadlayan insiilin hormonu sekerli besin
alimi ile artar. Artan insdlin kisa sUrede
kas glikozunun dismesine neden olur ve
bdylece vicut igindeki denge saglanmis
olur (Savasan 1997). Bilesik gekerler,
egzersiz esnasinda kasiara enerj
sadlarlar. Kas glikojen depolaninin doy-
gunlugu igin  2-4 gunlik sire gereklidir
,ve basit sekerlere oranla % 20 daha
fazla doygunluk saglarlar. Yapilan bir
aragtirmada; iki deney gurubuna farkl
karbonhidrat diyeti hazirlanmis ve bir
gruba % 70 basit sekerlerden olugan bir
diyet, ikinci gruba %70 bilesik karbon-
hidratlardan olusan bir diyet uygulan-
mistir. 24 saat kas glikojen depolarinda
bir farklilik gdzlenmemesine karsin, 48
saat sonra bilesik karbonhidrat tlketen
gurubun kas glikojen depolarinm, diger
guruba oranla %20 daha fazla oldugu
belirlen-migtir.  Burada  unutulmamasi
gereken nokta, kas glikocjen depolarinin
sabit olmadi§) gergedidir. Ortalama 2 saat
suren bir egzersizde kas gltkojen depolan
tamamen bogalacaktir. Bu depolarin
tekrar doldurulmas! ise 24 — 48 saat
degismektedir. Bu nedenle antrenman

Glikojen

ddnemlerinde  karbonhidraltan  zemgin
besinlerin tlketiimesi  dodru olacaktir.
Siklet sporlaninda kilo verimi esnasinda
gida abmnin kisittanmasi’ kas glikojen
depolarinin bogalmasina neden olatak ve
daha sonra karbonhidrattan zengin besin
alsalar dahi misabaka igin yeterli enerjiyi
saglayamayacaklardir. (Nizamhoglu 2001)
Karbaonhidrat Yiikleme

Kas glikojen deposunu blylk-Ggu
beslenmeye ve onceki bedensel yiklen-
meye baglidir. Normal kansik yiyecékte
iskelet kaslar ortalama 1,5 gr glikojen/100
gr kas dokusuna sahiptr. Bol karbon-
hidrath  yiyecekte ise bu oran 2 gfdir.
Ancak bedensel galisma yoluyla, yodun
bir yiikleme ile glikojen deposunun
tamamen bogaltilip ve sonra uygun
beslenme ile tekrar dolduruldugu taktirde
kas daha fazla glikojen depo eder.

Glikojen deposunun tekrar dblmasi
yiyeceklerle yaklasik 46 saati bulur.
Buna karsm %60-80 ofaninda

karbonhidrat igeren yiyeceklérle yaklasik
24 saat igerisinde baslangig diizeyine
ulagir ve bu karbonhidrat diyeti siirdi-
rilirse 2.5 gr glikojen/100 gr kas
seviyesine kadar gikartilabilir.

Misabaka sirasinda  glikgjen
depo-lannin gecikmesi  bo$alacakdr.
Karacigerdeki glikojen déposunun
doyguniugu kan glikozu distklagani
(hipo glisemi) riskini azaltacaktir. Enerji
olarak  karbonhidratiarin  kullanilmas
cksilen kulaniminda azalma olacaktir.
Yiiklenme doneminde adirhdih su glma-
st dayanikhlik sporlarinda sporcunun su
kaybinin  kargilanmasinda dnemli rol
oynar (Nizamlioglu 2001) Egzersizde
yorguniugun geciktirimesi ve perfor-
mansin  artirimasi  amaciyla iki  gesit
karbonhidrat yilkleme teknidi uygula-
narak, kas glikojen depolarmin miktari
artinlmaya gahsilir.

1- Yarismadan bir hafta dnce;
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ilk O gln dlsik karbonhidrat diyeti ile
uygun egzersizler yapihirken; son Ug gun
yuksek karbonhidrat diyeti tle birlikte
antrenmanlarin siddeti azaltilarak gliko-
jen depolarinin artinlmasi saglanir.

2- Yangmadan bir hafta tnce baslanilan
normal diyette antrenman siddeti azal-tilir.
Yarigmadan 3-4 gin Once antren-manm

siddeti iyice azaltilirken, diyetin
karbonhidrat miktar artinimahdir.

Diyetin %  60-65% kompleks
karbonhidratlardan® olugmaktadir. Bazi
spor dallaninda  (atletizm, maraton,
ylUrime) oézel karbon-hidrat  diyetleri

yapiimaktadir.
Bazi karbonhidrattarin vicuttaki diyette
6nemi ise sdyle diyebiliriz;

Seker % 99
Kuruyemis % 32
Bal, pekmez % 70-75
Makarna % 75
Ekmek % 55
Muz % 23
Portakal % 10
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