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BESLENME VE BESINSEL ERGOJENIKLER I: KARBONHIDRAT, YAG VE PROTEINLER
"Recep GURSOY, “Omer AKTAS, **Senol DANE

Spor antrenmam veya miisabakalarinda yogun efor harcayan sporcularin beslenme konusunda
epeyce talepleri vardir. Yiiziici ve uzun mesafe kosuculart gibi bazi sporcular antrenman veya
miisabakalarda kalori ihtiyaci agisindan sikintt ¢ekebilirler, Pek ¢ok sporcu basari ve yliksek performans
igin biiytili bir yiyecepi aragtirmaktadir. Performans: arttiran her bir madde ergejenik clarak kabul
edilir. .
Optimal performans i¢in gercek besinlerden dengeli bir beslenmenin olmasi gerekir. ABD
hiikiimeti besin maddelerinin giinliilk alinmasi gereken optimal miktarlannm (RDA  degerlerini)
yaymladl. Ancak, ¢ok aktif sporcularin besinsel ihtiyaglari RDA degerlerini gegebilir. Kisilerin bireysel
kalori ihtiyaglan olduk¢a degisken olup, bu durum sporcunun cinsiyeti, bedeni ve spor secimine
baghdir. Bazi sporcularin giinlilk 12.000 Kcal’ye ihtiya¢ duyduklan rapor edilmistir. Miicadele
sporcularinin viicut agirhig: standartlarina uymalan gerekir. Bu sporcular kendi kilolarmi ve aldiklan
kalori miktarimi yakindan takip etmelidirler. Degilse agin beslenme, dehidratasyon ve ciddi saglik
sorunlan ortaya ¢ikar. Fazla kilo kaybetmek isteyen bazi sporculanin uyguladigi beslenme taktikleri
anoreksiya nervesa ve blumniya nervosa gibi bozukluklara yol agabilir.

Bir kisinin diyeti sirasiyla karbonhidrat, yag ve protein i¢ermelidir. Toplam kalori tiikketiminde
pek ¢ok insan i¢in énerilen dengeli bir beslenme soyle olmahdir.

Karbonhidrat: %55-60
Yag: %30". dan az (bunun %10" unda daha az satiire)
Protein: %10-15.

KARBONHIDRATLAR

Karbonhidratlar monosakkarid, disakkarid ve polisakkarid olarak 3 gruba aynlr.

Moenosakkarid basit bir seker tinitesidir (glikoz, fruktoz, galaktoz gibi).

Disakkaridler iki monosakkarid den olusur (sukroz, maltoz ve laktoz).

Polisakkaridler iki monosakkaridden daha fazlasim igerirler. Yaygm olan polisakkaridler nisasta
ve glikojendir. Nisasta gibi biiyiik polisakkaridler kompleks karbonhidratlar olarak tamimmlanmaktadir.
Karbonhidratlar viicutta pek ¢ok fonksiyona sahiptirler.

Ozellikle yogun egzersiz siiresince dnemli bir enerji kaynagdirlar.

Yag ve protein metabolizmasim diizenlerler.

Enerji i¢in sinir sistemi onlara bagimiidir.

Kas ve karaciger glikojeni onlardan sentezlenir.

Karbonhidraun 6nemli kaynaklari tahil tiriinleri, meyve suyu, sebzeler, siit ve tatlilardir. Rafine
seker, surup ve musir nisastas: saf karbonhidratlardir. Aynca ¢ukulata, bal, marmelat ve alkolsiiz
iceceklerde de karbonhidratlar vardir.
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Karbonhidrat Tiketimi ve Glikojen Deposu

Viicudumuz kaslar ve karacigerde glikojen olarak fazla miktarda karbonhidrat depolar. Bundan
dolay: karbonhidrat tiiketimi; kas glikojen deposunu, antrenman yapma yetenegini ve dayamkliik
siiresini etkiler.

Sekil 1’de goriildiigii gibi toplam kalorinin %40° in1 olusturan karbonhidrath bir beslenmeye tabi
tutulan yopun antrenmanli sporcularda kas glikojeninde giinden giine bir azalma gozlendi* * ¢ Bu
sporcular toplam kalorinin %70 ini olugturan yiiksek karbonhidrath bir besin tilkettikleri zaman kas
glikojen seviyeleri, antrenman devreleri arasinda 22 saat iginde hemen hemen tamamen doldu. Bunlar
antrenman siiresince kendi kas glikojenlerini slirdiirdiiklerinden dolay1 daha kolay - antrenman
yapabiliyorlardi.
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Sekil 1. Diyetle karbonhidrat aliminin kas glikojen depolarina etkisi.

Sekil 2’ de sporculann egzersiz dncesi depolanmus olan kas glikojen seviyeleri ile maksimal O-
uptake’ nin %75’ i oranindaki yorucu egzersiz siireleri arasindaki iliski gorniilmektedir. Sekilde toplan:
kalorinin %55’ ini olusturan normal karbonhidrat igerikli bir beslenmede kasin Kg’ 1 basina yaklasik
olarak 100 mmol glikojen depolanmaktadir. Diisitk karbonhidrat’ 11 bir diyet (%15° ten daha az)’ ile
sadece 53 mmol/Kg glikojen depolandify ve %60-70 oraninda karbonhidratca zengin bir diyetin ise 205
mmol/Kg glikojen depolatipy goriilmektedir.
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Sekil 2. Kas glikojen deposu ile yorgunluk iliskisi.

Pek ¢ok sporcu igin yakit kaynagi olan karbonhidratlar, toplam kalori girdisinin en az %50’sini
olusturmalidirlar. Dayaniklihk sporculan igin ise toplam kalorinin %55-65’i veya daha fazlasi
karbonhidrat olmalidir.

Kosu ve halter kaldirma gibi eksantrik egzersiz bazen kas hasarina sebep olarak, glikojenin
yeniden olusumunu engeller. Béyle durumlarda kas glikojen seviyeleri egzersizden sonra ilk 6-12 saat
boyunca normal goriilebilir. Fakat glikojen resentezi kas iyilesmeye bagladifinda yavaslar veya durur.

Boyle bir durumun sebebi tam olarak bilinmemektedir. Fakat kasta olusan sartlar kas glikoz
uptake’ ini ve glikojen sentezini inhibe edebilir. Egzersizden sonra 12-24 saat icinde zarar gbrmils kas
fibrillerine makrofaj ve lokosit gég¢ii olur ve hasarli bdlgeden haraplanmis hiicresel yapilar
ilzaklastmlular. Bunun yaru sira bazi aragtirmalarda eksantrik olarak egzersiz yapmig kaslann ingiiline
daha az hassas oldugu ve bununda kas fibril glikoz uptake’ ini sinirladigs buluninugtur.

Sporcular sadece aghklannin giderilmesi igin yiyecek tikettikleri zaman antrenman ve miisabaka
sliresince harcami§ olduklart enerji miktarini telafi edemezler. Glikoz kullammi ve karbonhidrat alum
arasindaki bu dengesizlik nedeniyle kronik yorgun olan bazi sporcular normal kas glikojen seviyelerini
yenilemek icin 48 saat veya daha fazla bir zamana ihtiya¢ duyarlar.

Karbonhidrat Tipi:

Glikoz veya fruktoz gibi monosakkaridler sindirim sisteminden hizli bir sekilde emilirler. Basit
karbonhidrat alimi kan glikoz seviyesini hizla ylikseltir. Daha sonra insiilin, kandan hiicrelere glikozun
taginmasina yardim eder. Eger karbonhidrat gereginden fazla alimirsa asiri karbonhidrat yaga
dontstirilir, Bu déniisim kan yag konsantrasyonunu yiikselterek kalp hastalifn olusturabilir.
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Karbonhidratlarin Ergojenik ézellikleri

Kas glikojeni egzersiz siiresince enerji igin onemli bir kaynak saglar.® Ciinkii kas glikojen
eksikligi 1 saatten daha fazla siiren antrenmanlarda fazla bitkinlik ve yorgunlua sebep olmaktadir.
Egzersize baslamadan 6nce kasa ekstradan glikojen yiikleme gabalan performans igin ergojenik olarak
kabul ediimektedir. Onceki ¢alismalarda karbonhidrat bakimindan zengin 3 giinliik beslenme ile
insanlarin normal kas glikojen seviyelerinin yaklasik iki katimi depoladiklari belirtilmistir.! Buda
pratikte karbonhidrat yiiklenmesi olarak bilinir. Bu yiklenme uzun mesafe kosuculan, bisikletgiler ve
diger sporcular tarafindan yaygin olarak kullanilmaktadir.

Yorucu vzun mesafe kosulan ve bisiklete binme siiresince kan glikoz seviyesi diiser. Buda
yorgunluga ve bitkinlige sebep olur. Birka¢ ¢alismada 1-4 saat siiren egzersiz siiresince karbonhidrat’hh
besinler verildigi zaman sporcularin performanslanmn arttg: goztenmistir.®

Sekil 3, egzersiz esnasinda karbonhidrat’lt besin alan sporcular ile placebo alan sporcularin
performanslarim géstermektedir. Egzersizin baglannda performans durumlannda herhangi bir farklihk
yok iken; egzersizin sonlanna dogru karbonhidrat’ la beslenen sporculann performanslannda biiyiik bir
ilerleme goriilmektedir,'®
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Sekil 3. Egzersiz esnasinda karbonhidrath beslenmenin gii¢ iizerine etkisi.

Egzersiz siiresince karbonhidrat’ Ii beslenme kas glikojeni korumaz. Onun yerine Karacifer
glikojeni korunur ve korunan karaciger glikojeni de uzun siireli egzersize olanak saglar.’

Dayaniklilik performansi egzersize baslamadan 5 dakika dnce, egzersize baglamadan 2 saat dnce
ve egzersiz esnasinda sik araliklarla karbonhidrat tiiketildigi zaman 1 saatten daha fazla artinilabilir.

Bir sporcu egzersize baglamadan 15-45 dakika énce karbonhidrath besin almamahidir. Ciinki bu,
hipoglisemiye sebep olarak erken yorulmaya yol agar,
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Egzersiz oncesi alman karbonhidrat énce hiperglisemiye ve insiilin salgisina sebep olur.* Bu
durumda kaslanin almis oldugu glikoz anormal derecede azalmr (Sekil 4). Sonug olarak sunu séylemek
gerekir egzersizden 15-45 dakika ¢nce karbonhidrat alimindan kagwnilmalidir. Halbuki egzersiz
esnasinda alinan karbonhidrat hipoglisemiye yol agmaz.
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Sekil 4. Egzersiz 6ncesi karbonhidrat aluminin kan glukozu iizerine etkisi.

YAGLAR

Yag aym zamanda lipid olarak da isimlendirilir. Suda simrli olarak ¢oziinebilirligi ile organik bir
olusumdur, Viicutta trigliseridler, serbest yag asitleri, fosfolipidler ve steroller olarak bulunurlar, Viicut,
serbest yag asitlerinden {i¢ molekiil ve gliserolden bir molekiiliin olustardugu trigliseridlerin ¢ogunu yag
olarak depolar. Trigliseridler bizim en yogun enerji kaynagmmizdir.

Ozellikle kolesterol ve trigliserid iceren yagh besinler, kardiyovaskiiler hastalikta Snemli bir yere
sahiptir. Asin yag aliminm kanser gibi baska hastaliklar ile de baglantis1 vardir. Buna ragmen, yaglar
viicutta pek ¢ok fonksiyona hizmet ederler.

1-Hiicre membranlan ve sinir liflerinin olusumu igin gereklidir.

2-Dinlenme esnasinda toplam enerji kaynagun %70’ ni saglayan dncelikli enerji kaynagidir.

3-Yasamsal organlar yaglar tarafindan bir yastik gibi desteklenir.

4-Viicuttaki biitiin steroid hormonlar kolesterolden tiretilir.

5-Viicut 1s181 deri altindaki yag tabakasimin yalitkanli ile korunur.

Genellikle, hayvanlardan elde edilen yaglar bitkilerden elde edilen yaglardan daha ¢ok satiire
olur. Halbuki daha az sature olan yaglar sivi olma egilimindedirler. Tropikal yaglar istisnadir. Hurma,
tahillar, Hindistan cevizi bitkisel yag igerir. Oda sicakhginda sivi olabilirler. Fakat bunlar yiiksek
oranda doymus vaglardir.

Sekil 5’ te gesitli yaglardaki doymug yag oranlan gorilmektedir,
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Sekil 5. Cesitli yaglarin doymus yag oranlan

YIYECEKLERIN YAG ICERIGININ HESAPLANMASI

Bir yiyecefin yag icerifi cesitli sekillerde hesaplanabilir.

Yagin agirhp

Yagin yiyecegin toplam afirhgina orani

Sagladigi Kcal.

Toplam kalorinin yiizdesi

Biz toplam kalorimizin %30’undan daha azimi yaglardan almamiz gerektigini tavsiye etmekieyiz.
Fakat yivecek etiketleri her zaman bu bilgiyi bize vermez. Baz basit hesaplamalarla sizde kendi
hesaplanimiz yapabilirsiniz.

Tablo 1’de 4 tip siitiin kargitagtirilmas: goriilmektedir. Yagin 1 griindan 9 Kcal elde edilir. Tam
siitteki yag toplam kalorinin %48.9’unu karsilar. Bu da su ana kadar hedefimiz olan %30°luk miktan
epeyce gecmektedir.
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Tablo 1. Siit ¢esitlerindeki % yag oranlar.

Agithk | HO Enerji Yag
Yiyecek tipi (g} (%) (Kcal) {gr) % (Kcal} (%Kcaly
Tam sit(8 oz) 244 88 150 8,15 33 734 48,9
%2 Disiik yagh siit (8 oz) 244 89 121 4,78 20 430 35.6
%1 Diigiik yagh siit (8 oz) 244 90 102 2,54 1,0 229 224
Yagsiz siit (8 oz) 245 21 86 0.44 02 4.0 46

Yag alimim toplam kalorinin %30 nun altinda tutmak i¢in 100 Kcal® lik bir besin maddesinin 3
gr'dan fazla yag igermemesine dikkat etmek gerekir.

Tipik bir Amerikan diyetinde toplam kalor tiketimi %35-45 oraminda yaf igerir. Bu durum
saglikli olmak, bazi hastaliklardan korunmak ve optimal performans igin gerekli olan %30" luk orandan
oldukga fazladrm. ‘

YAGLARIN ERGOJENIK OZELLILERI

Sporcu i¢in yag, 6zellikle bir enerji kaynag: olarak dnemlidir. Viicutta kas ve karaciger glikojen
depolari sinirlidir.  Bu yiizden enerji igin yag kullanimi (serbest yag asitleri (FFA)) yorgunlugu
geciktirebilir. Ac¢ikgas: daha fazla yad kullanmak igin viicudun miisaade ettigi her tirli degisiklik
dzellikle dayaniklilik performans: igin bir avantaj olacaktir. Yaf kullamimum arttirmak i¢in kandaki FFA
seviyelerini artirmak gerekir. Trigliserid seviyelerini degil.

PROTEINLER

Protein, amino asitler tarafindan olugturulan nitrojen igerikli bir besin maddesidir. Proteinler
viicudumuzda pek ¢ok fonksiyona hizmet ederler.

Hiicrenin 6nemli yapisal nnsurudur,

Biiyiime, onanm ve viicut dokularnin korunmas: igin gereklidir.

Hemoglobin, enzimler ve pek ¢ok hormon proteinlerden iiretilir.

Hastaliktan korunmak igin antikor ondan iretilir.

Proteinlerden enerji tiretilebilir.

Insan gelisimi ve metabolizmas igin gerekli olan 20 amino asit vardir. Bunlarn gocuklarda 11,
yetigkinlerde 12 tanesi nonesansiyeldir, yani viicutta sentez edilebildigi igin besinlerle alinmas1 sart
degildir. Digerleri esansiyeldir, yani diyetle alinmasi sarttir. Beslenmede gerekli olan bu amio asitlerden
birinin yoklugn bu amino asidi igeren biitiin proteinlerin clusumunu engeller.

Tiim esansiyel amino asitleri igeren bir protein tam (komplet) protein olarak isimlendirilir. Et,
balik, kiimes hayvanlari, yomurta ve siit bunlara 6mektir. Sebze ve tahil iiriinlerindeki proteinler
gergekte tiim esansiyel amino asit ihtiyacim karsilamadiklan igin parsiyel (inkomplet) proteinler olarak
isimlendirilirler.
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Tablo 2. Esansiyel ve nonesansiyel amino asitler

Esansiyel Nonesansiyel
Iz1Gsin Alanin
Lasin Arginin
Lizin Asparajin
Metiyonin Aspartik asit
Fenilalanin Sistein
Treonin Glutamin
Triptofan Glisin
VYalin Prolin
Histidin *(¢ocuklar igin) Serin
Tirozin

Histidin *{yetiskinler igin)

PROTEIN TUKETIMI

ABD’de bir kisinin giinde toplam kalor tiiketiminin yaklasik olarak %3-15°1 proteinlerden
saglanmak-tadir. Pek ¢ok uzman ger¢ekte bunun ihtiya¢ duyulan miktann 2-3 kat1 olduguna
inanmaktadir.

Tablo 2 erkek ve kadmlarda proteinlerin RDA degerlerini gostermektedir. RDA bireysel viicut
afirhifi ve kompozisyonuna baghdir. Erkekler kadinlardan agirhik ve kas yogunlugu bakimindan daha
fazla olduklan i¢in, kadinlardan daha fazla protein almalan gerekir. Yetiskinler igin genellikle viicut
agirhigimn kg’ 1 basma 0,8 gr protein tilketimi uygun goriiimektedir.

Tablo 3. Erkek ve kadin i¢in geng ve yetiskinlerde protein ihtiyac

Erkekler RDA (gr) Kadinlar RDA {gr)
Gengler 45 Gengler 46
Yetiskinler 58-63 Yetiskinler 44-50

PROTEINLERIN ERGOJENIK OZELLIKLERI

Kuvvet ve dayanikliltk antrenmani yapan sporcular protein alimimi arirmaliru? Amino asitler
viicudun yap: taslandir. Bu yiizden proteinler biiyiime ve viicut gelisimi igin gereklidir.'? * Yillardir
sporcular ek protein aliminin kas performansin: artirdigma inandilar. Senelerdir beslenme uzmanlan ve
fizyologlar optimal sporcu performans: igin ek proteinin gerekli olup olmadigim tartismaktadirlar.

Dayaniklilik ve kuvvet antrenmani yapan sporcular igin proteinin rolii farklidir. Kuvvet
antrenmany yapan bireyler nonnal RDA degerlerinin 1,5- 2,25 kat1 veya 1,4-1,8 gr/Kg proteine ihtiyag
duyarlar. Halbuki dayaniklilik antrenmam yapanlar viicut agirhfimn kg basmna 1,2-1.4 gr proteine
ihtiya¢ duyarlar.

Bir ayhk agirlik antrenmam yapan kolejli erkeklere uygulanan deneyde viicut agirhginin kg
basina giinliik 0,8 gr ve 2,4 gr protein igerikli diyetler uygulandi. Ayni diyet antrenman yapmayan bir
gruba da uygulandi. Protein kullaniminin bir igareti olarak antrenmanli grupta idrardaki nitrojen atilimi
onemli dlgiide azaldl. Yeterli protein alip agirlik antrenmami yapmis olan sporcularnn yagsiz viicut
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kiitlesinde 2 Kg’lik bir artis meydana geldi. Yagsiz viicut kiitlesindeki artg ile protein ihtiyac
karsilastirildiginda 0.8 gr/Kg/giin protein aliminin diisiik oldugu gozlendi."

Bagska bir ¢alisma da iki erkek grubunda yapildi. Uzun ve yogun siiren antrenman siiresince farkli
miktarlarda (1.4gr/Kg-2.8gr/Kg) protein tiikettiler.” Daha yiiksek proteinli besin tiiketen grupta yagsiz
viicut kitlesinde Snemli artis vard.

Fazla protein alimm bazi saglik problemlerine yol agabilir. Protein bakimindan %10-15 icerikli bir
beslenme pek ¢ok sporcu i¢in yeterlidir.’

Omegin 100 Kg’ ik bir viicutgu, 4000 Kcal/giin harcar ve bunun %15’ ini proteinlerden alirsa,
600 Kcal’ sini proteinlerden karsilayacaktir, yani giinde yaklasik olarak 150 gr protein tiiketecektir. Bu
yiizden viicutgulanin protein alimi 1,5 gr/Kg/giin olmahdir. Buda RDA degerlerinin yaklasik olarak iki
katidir.
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