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Özet	
Sporcularda	 beslenme	 enerji	 ve	 besin	 ögesi	 gereksinimlerini	 karşılayabilmek	 için	 önemlidir.	 Artan	
fiziksel	 aktiviteye	 bağlı	 olarak	 makro	 ve	 mikro	 besin	 ögesi	 ihtiyacı	 da	 farklılık	 göstermektedir.	
Sporcularda	 temel	 olarak	 vücut	ağırlığının	denetimi,	 performansın	korunması	 ve	geliştirilmesi,	 vücut	
glikojen	 depolarının	 korunması	 ve	 artırılması,	 kas	 protein	 yıkımının	 önlenmesi	 amacıyla	 beslenme	
programları	düzenlenmektedir.	Bunlar	dikkate	alındığında	sporcunun	antrenman	veya	yarış	sırasında	
en	iyi	performansı	sergileyebilmesi	için	sporcunun	egzersiz	öncesinde	karbonhidrat	depolarının	uygun	
düzeyde	 olması,	 egzersiz	 sırasında	 dayanıklılığın	 sürdürülmesi	 ve	 performans	 kaybının	 önlenmesi,	
egzersiz	 sonrasında	 tam	 ve	 etkin	 toparlanmanın	 sağlanması,	 kas	 doku	 kaybının	 önlenmesi	 amacıyla	
gerekli	beslenme	düzeninin	planlanması	gerekmektedir.	Bu	amaçla	sporcunun	egzersiz	programına	en	
uygun	 beslenme	 programının	 nasıl	 hazırlanacağı	 üzerinde	 durulmuştur.	 İyi	 beslenen	 bir	 sporcunun	
performansı	yüksek,	antrenmanın	etkinliği	üst	düzeydedir.	Ayrıca	hastalık	ve	sakatlanma	oranı	düşük,	
sporcu	çocuk	ise	gelişimi	beklenen	düzeydedir.	Günlük	ihtiyacı	belirlendikten	sonra	egzersizden	en	az	6	
saat	 önce	 dengeli	 bir	 diyet	 tüketmeye	 başlanmalıdır.	 Egzersizden	 1	 saat	 öncesine	 kadar	 1g/kg/sa	
karbonhidrat	 alımı	 sağlanabilir.	 Bir	 saatten	 uzun	 süren	 dayanıklılık	 egzersizlerinde	 30-60	 g/saat	
karbonhidrat	 sağlayacak	 %6-8	 karbonhidrat	 içeren	 sıvı	 tüketimi	 sağlanmalı,	 farklı	 karbonhidrat	
türleri	 düşünülmelidir.	 Egzersiz	 sonrasında	 glikojen	 depoları	 yeniden	 doldurulmalı,	 pozitif	 protein	
dengesi	 sağlanmalıdır.	 Toparlanmanın	 ilk	 iki	 saatinde	 0,8-1	 g/kg/sa	 karbonhidrat	 ve	 0,25-0,4	 g/kg	
protein	 tüketilmeli	 ve	 sonraki	 iki	 saat	 için	 yenilenmelidir.	 Uygun	 beslenme	programı	 sporcunun	hem	
sağlığını	hem	performansını	artıracak,	ayrıca	yaşamında	daha	iyi	bir	disiplin	sağlayacaktır.	
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Macronutrient	Timing	in	Exercise	
Abstract	
It	is	important	that	enabling	energy	and	nutrient	requirements	for	athletes.	Macro-	and	micronutrient	
needs	depend	on	different	physical	activity	levels.	In	athletes,	the	diet	should	organize	for	the	purpose	
of	management	of	body	weight,	maintaining	and	improving	performance,	saving	and	enhancing	body	
glycogen	storages,	prevent	muscle	protein	loss.	Regarding	these,	for	the	athlete	to	perform	best	during	
exercise,	 to	 set	 the	appropriate	 level	 of	 carbohydrate	deposits	 of	 athlete	before	 exercise,	maintaining	
endurance	and	preventing	performance	loss	during	exercise,	enabling	efficient	recovery	and	preventing	
muscle	tissue	loss;	nutrition	program	should	be	organize.	It	is	intended	how	to	fix	the	most	appropriate	
nutrition	 program	 for	 the	 exercise	 program.	 A	well-nourished	 athlete	 has	 a	 better	 performance	 and	
upper	level	of	efficiency	of	training.	Illnesses	and	injuries	are	low	and	the	growing	of	athletic	children	is	
at	 expected	 levels.	 The	athlete	 should	begin	 to	 consume	 a	balanced	diet	 before	 at	 least	6	hours	 ago.	
Until	 1	 hour	 ago	 to	 exercise,	 1	 g/kg/h	 carbohydrate	 could	 consume.	 The	 endurance	 exercise	 lasting	
longer	 than	1	hour,	 fluids	 containing	6-8%	carbohydrates	 should	be	 consumed	 to	provide	30-60	g/h	
carbohydrates,	 and	 should	 think	about	different	 type	of	 carbohydrate.	After	 exercise,	 glycogen	 stores	
must	 be	 replenished	 and	 positive	 protein	 balance	 provided.	 Within	 first	 two	 hours,	 0,8-1	 g/kg/h	
carbohydrate	 and	 0,25-0,4	 g/kg/h	 protein	 should	 consume,	 and	 repeat	 this	 for	 the	 next	 two	 hours.	
Proper	 nutrition	 program	will	 have	 both	 performance	 and	 health	 of	 athlete	 get	 better	 and	 a	 better	
discipline	in	life.		
Keywords:	Sport,	Nutrition,	Diet,	Sports	nutrition,	Nutrition	timing	
 

Giriş	
Yaşamın	sürdürülmesi	ve	sağlığın	korunması	 için	gerekli	olan	enerji	ve	besin	öğelerinin	
yeterli	 miktarda	 alınması,	 vücutta	 uygun	 şekilde	 kullanılması	 yeterli	 ve	 dengeli	
beslenmeyi	 ifade	 etmektedir	 (Baysal,	 2011).	 Birey	 ister	 sporcu	 olsun	 ister	 olmasın	
beslenme,	sağlığın	koruması	ve	geliştirilmesi	amacıyla	önemlidir.	Sporcularda	beslenme	
yönetimi	oldukça	karmaşıktır.	Beslenmenin	sporcunun	vücut	ağırlığını,	vücut	bileşimini,	
egzersiz	 performansını	 ve	 toparlanma	 süresini	 etkilediği	 dikkate	 alınmaktadır	 (Ersoy,	
2016).	 Bu	 yüzden	 özellikle	 sporcu	 performansının	 ve	 toparlanma	 dönemi	 etkinliğinin	
geliştirilmesi,	net	protein	dengesinin	sağlanması	egzersiz	zamanına	göre	enerji	ve	besin	
ögelerinin	 planlanması	 açısından	 önemlidir	 (Campbell,	 2012).	 Sporcu	 bireylerin	 24	
saatlik	 kas	 gelişim	 döngüsünde	 kaslar	 dönemsel	 olarak	 aktif	 şekilde	 enerji	 üretimine,	
toparlanma	ve	gelişme	süreçlerine	katılmaktadır	 (Ergen,	2002;	 J.	 Ivy	&	Portman,	2004).	
Enerjinin	 üretilmesi	 egzersiz	 sırasında	 kasın	 kasılması	 için	 gereklidir	 (Ergen,	 2002).	
Toparlanma	olarak	belirtilen	anabolik	evrede	boşalmış	glikojen	depoları	tekrar	dolmaya,	
hasar	 görmüş	 kas	 proteinleri	 ise	 onarılmaya	 başlamaktadır.	 Toparlanma	 dönemi	
egzersizden	sonraki	yaklaşık	45	dakikalık	gelişme	evresi,	anabolik	evreden	sonra	sıradaki	
egzersiz	 yapılana	 kadar	 geçen	 süreçlerdir.	 Bu	 evrede	 kas	 lifleri	 büyümekte,	 kontraktil	
protein	 sayısı	 artmakta,	 glikojen	 depoları	 ise	 tam	 olarak	 yenilenmektedir	 (J.	 Ivy	 &	
Portman,	 2004).	 Sporcu	bireylerde	 egzersiz	 evreleri	 ardışık	 olarak	birbirini	 takip	 ettiği	
için	 toparlanma	 dönemi	 aynı	 zamanda	 egzersiz	 öncesi	 dönem	 olmaktadır.	 Bu	 aşamada	
glikojen	depolarının	yeniden	doldurulması	antrenmanda	yakıt	sağlaması	açısından	önem	
kazanmaktadır	 (Almada,	 2013;	 Austin,	 2011;	 J.	 Ivy	 &	 Portman,	 2004).	 Tüketilen	
karbonhidrat	 miktarı	 ve	 glikojen	 depolarının	 başlangıç	 seviyesi	 glikojen	 depolarının	
yenilenmesini	 etkileyen	 önemli	 unsurlar	 olmaktadır	 (Fery,	 Plat,	 &	 Balasse,	 2003).	
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Egzersiz	öncesi	öğünün	zamanı,	tüketilen	karbonhidratın	türü,	karbonhidratın	tek	başına	
(Almada,	 2013;	 DeMarco	 et	 al.,	 1999)	 ve	 proteinle	 birlikte	 kullanımı	 egzersiz	 öncesi	
evrenin	önemli	noktalarıdır	(Kreider	et	al.,	2007;	Williams,	2007).	Proteinler	sporcularda	
kas	protein	yıkımını	önleyici	ve	protein	sentezini	destekleyicidir.	Bunu	sağlamak	 için	en	
iyi	 yöntem	 egzersiz	 öncesinde,	 sırasında	 ve	 sonrasında	 kullanıldığında	 olmaktadır.	
Egzersiz	sırasında	enerji	oluşumuna	katkısı,	performansı	geliştirmesi,	egzersiz	sonrası	ise	
glikojen	depolarını	yenileyici	etkisiyle	olmaktadır	(Phillips	&	Van	Loon,	2011).	

Egzersiz	 sırasında	 anabolik	 ve	 katabolik	 etkili	 birçok	 hormonun	miktarı	 artamaya	
başlamaktadır.	Bunlar	arasında	en	önemli	iki	hormon	insülin	ve	kortizoldür.	Her	ikisinin	
birbirleri	 üzerine	 yaptıkları	 zıt	 etki	 kas	 yıkılması	 ve	 glikojen	 depolarının	 boşalmasını	
etkilemektedir.	 Egzersiz	 sırasında	 besin	 alındığında	 insülin	 seviyeleri	 yükselirken,	
kortizol	 düşmektedir	 (J.	 Ivy	 &	 Portman,	 2004).	 Artan	 insülin	 salınımı	 kortizol	 üzerine	
baskılayıcı	etki	yapmaktadır.	Böylece	karbonhidratın	hücreye	girişi	artarken	kas	protein	
sentezi	 desteklenmektedir	 (Benardot,	 2012).	 Bu	 aşamada	 egzersiz	 sırasında	 alınan	
özellikle	 karbonhidrat	 içeriğinden	 zengin	 sıvı	 veya	 katı	 besinler	 egzersiz	 performansını	
geliştirmektedir	(Jeukendrup,	2004).	Bunun	tam	tersine,	egzersiz	sırasında	yeterli	enerji	
alınamayışı	 performansın	 düşmesine,	 kas	 kayıplarına,	 kemik	 yoğunluğunda	 azalmaya,	
bağışıklık	sisteminin	zayıflamasına	neden	olmaktadır	(Rodriguez	et	al.,	2009).	Özellikle	1	
saatten	 uzun	 süren	 dayanıklılık	 egzersizlerinde	 30-60	 g/saat	 karbonhidrat	 sağlayacak	
%6-8’lik	 karbonhidrat	 içeceği	 tüketilmesi	 önerilmektedir	 (Jeukendrup	 &	 Baker,	 2016).	
Egzersiz	 sonrası	 toparlanma	 döneminde	 ise	 kas	 ve	 karaciğer	 glikojen	 depolarının	
yenilenmesi	temel	hedeftir.	Enerji	ihtiyacına	göre	karbonhidrat	miktarı	değişirken	alınan	
karbonhidratın	 çeşidi,	 zamanı	 vb.	 özellikler	 depoların	 yenilenmesinde	 büyük	 etkiye	
sahiptir.	 İki	 egzersiz	 arasında	 8	 saatten	 daha	 az	 bir	 zaman	 olduğunda	 en	 kısa	 sürede	
karbonhidrat	 alınması	 tavsiye	 edilmektedir	 (Burke	 et	 al.,	 2011).	 Ana	 veya	 ara	 öğünde	
karbonhidratla	 birlikte	 protein	 alınması	 glikojen	 depolarını	 geliştirerek	 etkinliğini	
artırmaktadır	(Burke	et	al.,	2011;	Kreider	et	al.,	2007).				

Egzersiz	Öncesi	Makro	Besin	Ögelerinin	Kullanımı	
Egzersiz	 öncesi	 beslenmenin	 birincil	 hedefinin	 glikojen	 depolarını	 en	 üst	 seviyeye	
çıkarmak	 ve	 egzersiz	 sırasında	 kan	 glikoz	 seviyesini	 düzenli	 olarak	 devam	 ettirmektir	
(Kerksick	 et	 al.,	 2008).	 Glikojen	 depoları	 üst	 seviyede	 tutularak	 elzem	 aminoasit	
karbonhidrat	 takviyesi	 ile	 birlikte	 egzersiz	 öncesi	 kullanıldığında	 kas	 protein	 sentezi	
egzersiz	 sonrasına	göre	daha	etkili	 olmaktadır	 (Tipton	et	al.,	 2001).	 Egzersiz	 esnasında	
sindirim	 zorluğu	 çekmemek	 için	 egzersiz	 öncesi	 öğünün	 kolay	 sindirilebilir	 olması	
gerekmektedir.	Karbonhidrat	ve	protein	temel	enerji	kaynağı	olarak	kullanılırken	günlük	
posa	ve	yağ	 tüketimi	azaltılmaktadır	 (Austin,	2011).	Öğünün	egzersizden	ne	kadar	önce	
yapılacağı	 da	 öğün	 içeriğine	 karar	 vermek	 için	 önemli	 olmaktadır.	 Egzersize	 en	 fazla	 1	
saat	 kaldığında	 orta	 veya	 yüksek	 glisemik	 indeksli	 (çikolatalı	 süt	 ile	muz,	 fındık	 ezmeli	
sandviç	vb.)	öğün	(Austin,	2011),	 iki	saat	veya	daha	uzun	süre	kaldığında	orta	(peynirli	
makarna	ile	tavuk	sote	vb)	ve	düşük	(patates	püreli	dana	rosto	vb.)	glisemik	indeksli	öğün	
yapılması	önerilmektedir	(Jeukendrup	&	Baker,	2016).	Egzersizden	önceki	bir	saat	içinde	
alınan	karbonhidrat	reaktif	hipoglisemi	cevabı	oluşturabileceğinden	egzersiz	sırasında	da	
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saatte	 30-60	 g	 karbonhidrat	 sağlayacak	 içecekler	 tüketilebilmektedir	 (Pritchett,	 2008).	
Bunun	 yanında	 karbonhidratla	 birlikte	 bir	 miktar	 protein	 ve	 yağ	 alımı	 kan	 glukoz	
seviyelerinde	 devamlılık	 sağlayan	 daha	 dengeli	 bir	 öğün	 tüketilmesini	 sağlamaktadır	
(Austin,	 2011).	 Egzersiz	 öncesi	 sporcu	 içeceklerinin	 araştırıldığı	 bir	 çalışmada	
katılımcılara	 egzersizden	 30	 dk	 önce	 spor	 içeceği	 (14	 g	 fruktoz,	 orta	 zincirli	 trigliserit,	
aminoasit	karışımı	ve	240	mL	su	içeren	içecek)	ve	plasebo	verilmiştir.	VO2	maks	ortalama	
değeri	spor	içeceği	alanlarda	daha	yüksek,	yorulma	süresi	daha	uzun	bulunmuştur	(Byars,	
2010).	

	 Karbonhidratların	kullanımı		
Kas	 ve	 karaciğerdeki	 glikojen	 depoları	 orta	 veya	 yüksek	 yoğunluklu	 (%65-85	 VO2	

max)	 bir	 egzersizde	 90	 dk	 ile	 3	 saate	 kadar	 tükenmektedir	 (Potgieter,	 2013).	 Egzersiz	
öncesi	yüksek	karbonhidratlı	bir	öğünün	yaklaşık	olarak	90	dk	önce	tüketilmesi	egzersiz	
esnasında	 dayanıklılığı	 desteklemektedir.	 Ayrıca	 egzersizin	 başlangıcında	 60-120	 mL	
karbonhidrat	 içeceği	 veya	 düşük	 posalı,	 kompleks	 karbonhidratlı	 atıştırmalıklar	
tüketilmeli	ve	15	dk	aralıklarla	beslenmeye	devam	edilmelidir	 (Benardot,	2012).	Bunun	
yanında	 gece	 boyunca	 oluşan	 açlık	 glikojenoliz	 hızının	 dakikada	 0,2-0,3	 mmol	 glikozil	
ünitesi	hızına	ulaşmasına	neden	olmaktadır.	Bu	da	glikojen	depolarının	%80	boşalmasıyla	
sonuçlanabilmektedir.	 Böylece	 egzersiz	 öncesi	 karbonhidrat	 alımı	 glikojen	 depolarını	
doldurması	 sebebiyle	 performansa	 katkı	 sağlamaktadır	 (Rothman,	 Magnusson,	 Katz,	
Shulman,	&	Shulman,	1991).	Glikojen	seviyelerinin	düşmesi	ile	egzersiz	yoğunluğu	ve	güç	
çıkışı	azalacak,	kas	doku	yıkımı	meydana	gelecektir.	Bu	yüzden	karbonhidrat	yüklemesi	
glikojen	 depolarını	 doldurmak	 amacıyla	 yapılan	 bilinen	 en	 eski	 yöntemlerden	 biridir.	
Yarışmadan	 5-7	 gün	 önce	 enerjinin	 yaklaşık	 %70’inin	 karbonhidrattan	 sağlandığı	
beslenme	planı	düzenlenmektedir.	Karbonhidrat	alımı	artırılmadan	önce	3-6	gün	süreyle	
glikojen	 depoları	 boşaltılmaktadır.	 Karbonhidrat	 alımı	 artırılırken	 eş	 zamanlı	 olarak	
fiziksel	aktivite	azaltılmaktadır.	Sonuç	olarak	yüksek	karbonhidrat	alımına	başladıktan	1-
3	 gün	 sonra	 net	 yüksek	 glikojen	 seviyelerine	 ulaşılmaktadır	 (Tipton	 et	 al.,	 2001).	
Yarışmadan	 24-36	 saat	 önce	 6-12	 g/kg	 karbonhidrat	 alımı	 glikojen	 depolarını	 olumlu	
olarak	 etkilemektedir	 (Close	 et	 al.,	 2016).	 Özellikle	 uzun	 süreli	 yüksek	 yoğunluklu	
antrenmanlarda	 egzersizden	 önceki	 1-4	 saat	 için	 1-4	 g/kg	 karbonhidrat	 alınması	
önerilmektedir	 (Kerksick	et	al.,	2008).	Bununla	birlikte	egzersizden	önceki	1	saat	 içinde	
1-1,5	g/kg	karbonhidrat	alımı	gerekli	görülmektedir	(Austin,	2011).		

Antrenmanlı	atletler	üzerinde	yapılan	bir	çalışmada	atletlere	6	gün	süreyle	{4.0	+/-	
0,5}	 g/kg/gün	 karbonhidrat	 sağlayan	 karışık	 diyet	 ve	 ilk	3	 gün	 {4.5	 +/-	 0.5}	 g/kg/gün	
karbonhidrat,	 sonraki	 3	 gün	 {8.2	 +/-	 0.4}	 g/kg/gün	 karbonhidrat	 içeren	 test	 diyeti	
uygulanmıştır.	 Atletler	 %70	 VO2	 max	 yoğunluğunda	 günlük	 90,	 40,	 40,	 20,	 20	 dakika	
koşturulup,	 6.	 gün	 dinlendirilmiş,	 testin	 yapıldığı	 7.	 günde	 submaksimal	 yoğunlukta	
karbonhidrat	 oksidasyonu,	 test	 diyetinde	 daha	 yüksek	 bulunmuştur.	 Test	 diyetinde	
yorulma	zamanının	uzadığı	ve	performansın	geliştiği	tespit	edilmiştir	(Pizza	et	al.,	1995).	
Glikojen	 depolarının	 20.9	 km	 koşu	 performansı	 ile	 olan	 ilişkisine	 bakıldığı	 bir	 başka	
çalışmada	 günlük	 enerjinin	 %15	 (düşük),	 %50	 (orta),	 %70	 (yüksek)	 karbonhidrattan	
geldiği	beslenme	planı	uygulanmıştır.	Test	A	diyetinde	3	gün	düşük,	3	gün	orta;	Test	B’de	
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3	gün	orta,	3	gün	yüksek;	Test	C’de	6	gün	orta	düzey	karbonhidratlı	diyet	verilmiştir.	Beş	
günlük	glikojen	boşaltımından	 sonra	%73	VO2	max	 yoğunluğunda	90,	 40,	 40,	 20,	 20	dk	
koşmuşlar	 ve	 dinlenme	 gününün	 ardından	 20.9	 km	 koşusu	 yapılmıştır.	 Test	 A,	 B,	 C	
diyetleriyle	glikojen	depoları	sırasıyla	207,	203,	159	mmol	glukozil	ünitesi/kg	ıslak	ağırlık	
(mmG)	 kadar	 artmıştır.	 Orta	 düzey	 egzersiz-diyet	 rejiminin	 glikojen	 depolarını	
doldurduğu	 ve	 başlangıç	 glikojen	 seviyesinin	 kullanılan	 glikojeni	 etkilediği	 sonucuna	
varılmıştır	 (Sherman	et	al,	1981).	 İdeal	yarış	öncesi	bir	öğünde	200-300	g	karbonhidrat	
(3-5	 g/kg)	 içermesi	 ve	 3-4	 saat	 önce	 alınması,	 yağ	 ve	 posadan	 fakir	 olup,	midenin	boş	
kalması	önerilmektedir	(Jeukendrup	&	Baker,	2016).	Egzersiz	öncesi	karbonhidratlı	öğün	
tüketiminin	 performansı	 artırdığı	 çalışmalarda	 bildirilmiştir	 (Chen	 et	 al.,	 2009;	
Chryssanthopoulos	et	al.,	2002;	Schabort	et	al.,	1999).	Egzersiz	öncesi	öğün	tüketiminin	
yanında	 egzersiz	 sırasında	 karbonhidrat-elektrolit	 sıvılarının	 tüketilmesi	 performansı	
geliştirmesi	açısından	tavsiye	 edilmektedir	 (Chen	et	 al.,	 2009;	Chryssanthopoulos	et	 al.,	
2002).	 Egzersiz	 öncesi	 tüketilen	 yüksek	 karbonhidratlı	 diyetin	 egzersiz	 sırasında	 ve	
sonrasında	oksijen	kullanımını,	dolayısıyla	enerji	çıkışını	artırdığı	bildirilmiştir	(Ferreira	
et	al.,	2016).	Egzersiz	öncesi	yüksek	karbonhidratla	birlikte	yüksek	kalsiyum	tüketilen	bir	
kahvaltı	öğününden	bir	saat	sonra	doygunluk	ve	insülin	düzeyinin	arttığı	bulunmuş	ancak	
bunun	geçici	olduğu	görülmüştür	(Gonzalez,	2013).				

	 Proteinlerin	Kullanımı		
Günlük	 protein	 gereksinimi	 sedanter	 bireyde	 0.8-1.0	 g/kg/gün,	 dayanıklılık	

sporcularında	 1.2-1.4	 g/kg/gün,	 direnç	 sporcularında	 1.2-1.7	 g/kg/gün	 olarak	
bildirilmiştir	(Rodriguez	et	al.,	2009).	Egzersiz	öncesi	protein	tüketimine	özgü	belirli	bir	
kılavuz	olmamakla	birlikte	Uluslararası	Sporda	Beslenme	Topluluğu	(ISSN)	bazı	öneriler	
bildirmiştir.	 Buna	 göre	 0.15-0.25	 g/kg	 vücut	 ağırlığı/gün	 protein	 1-2	 g/kg	 vücut	
ağırlığı/gün	 karbonhidrat	 ile	 birlikte	 egzersizden	 3-4	 saat	 önce	 egzersiz	 öncesi	 öğün	
olarak	 tüketilmelidir	 (Kerksick	 et	 al.,	 2008).	 Tabii	 ki	 sporcunun	 yaptığı	 egzersizin	
süresine,	bireyin	 formuna	göre	bu	miktar	değişebilmektedir	 (Dawson,	2002;	Kerksick	et	
al.,	2008).		

		 Protein	 alımının	 zamana	 göre	 yönetimi	 sporcuya	 kas	 sentezini	 ve	 onarımını	
hızlandırma,	 kas	 glikojen	 depolarını	 geliştirme,	 uyku	 kalitesini	 geliştirme,	 kan	 glikoz	
seviyelerini	 sabit	 tutma	 ve	 daha	 iyi	 glisemik	 cevap	 oluşturma	 açısından	 avantaj	
sağlamaktadır	 (Austin,	 2011;	 Ormsbee	 et	 al.,	 2014).	 Kas	 sentezini	 destekleyici	 etkisini	
göstermesi	için	egzersizden	önce	6-20	g	protein	alınması	yeterli	olmaktadır.	Kas	kütlesini	
korumak	 veya	 artırmak	 için	 daha	 fazla	 protein	 alımı	 gerekmemektedir	 (Austin,	 2011).	
Aminoasit-karbonhidrat	 (A-K)	 takviyesinin	 egzersizden	 önce	 ve	 sonra	kullanımının	 kas	
protein	 sentezine	 olan	 etkisinin	 incelendiği	 bir	 çalışmada,	 egzersizden	 hemen	 önce	 ve	
hemen	 sonra	 tüketimi	 sağlandığında,	 kullanılan	 L-fenilalanin	 aminoasidinin	 kan	 ve	
kastaki	 yoğunluğunun	 arttığı	 saptanmıştır.	 Ancak	 A-K	 takviyesi	 egzersizden	 önce	
kullanıldığında	 aminoasit	 dağıtımının	 egzersiz	 sırasında	 ve	 egzersizden	 sonraki	 ilk	 1	
saatte	daha	fazla	arttığı	bildirilmiştir	(Tipton	et	al.,	2001).	Yüksek	yağlı,	karbonhidratlı	ve	
proteinli	 öğünlerin	 egzersize	 olan	 etkisinin	 incelendiği	 bir	 başka	 çalışmada	 yüksek	
karbonhidratlı	 öğün	 yüksek	 proteinli	 ve	 yüksek	 yağlı	 öğünlere	 göre	 yağ	 oksidasyonun	
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hızını	yarıya	düşürmüştür.	Yüksek	proteinli	diyeti	takiben,	yüksek	karbonhidratlı	diyete	
göre	lipoliz	ve	kan	lipitleri	kullanımı	daha	yüksek	olarak	kaydedilmiştir.	Bununla	birlikte	
öğün	 içeriğinin	 sprint	 veya	 50	 km	 koşusunda	 performansa	 etki	 etmediği	 belirtilmiştir	
(Rowlands	 &	 Hopkins,	 2002).	 Başka	 bir	 çalışmada	 hem	 egzersiz	 öncesi	 hem	 sonrası	
sadece	 glukoz	 ve	 glukoz	 ile	 protein	 içecekleri	 tükettirilmiş	 ve	 tüketilen	 glukoz	 50	 g,	
protein	ise	20	g	whey	proteindir.	Egzersizden	sonraki	2	saatte	her	15	dakikada	kan	glukoz	
ve	insülin	düzeyleri	ölçülmüştür.	Egzersiz	öncesi	glukoz	ve	proteini	birlikte	(RGP)	tüketen	
grupta	 egzersiz	 sonrası	 glukoz	 ve	 proteini	 birlikte	 (EGP)	 tüketen	 gruba	 göre	 insülin	
seviyeleri	daha	düşük	bulunmuştur.	Bunun	yanında	glukoz	ile	birlikte	protein	tüketilmesi	
sadece	glukoz	tüketimine	göre	kan	glukoz	seviyelerinin	daha	düşük	kalmasını	sağlamıştır	
(Roberts	et	al.,	2013).		

Egzersiz	Sırasında	Makro	Besin	Ögelerinin	Kullanımı		
	 Karbonhidratların	Kullanımı		

Egzersiz	 sırasında	 hızlı	 enerji	 sağlaması	 açısından	 üstünde	 en	 çok	 durulan	 besin	
ögesi	 karbonhidratlardır.	Karbonhidratların	oksidasyon	 için	 kullanımında	hız	 sınırlayıcı	
nokta	 ince	 bağırsaktan	 emilim	 hızıdır.	 Çünkü	 ince	 bağırsaktan	 sodyum	 (Na)	 bağımlı	
glukoz	 taşıyıcısı	 SGLT1	 aracılığıyla	 dakikada	 1	 gram	 glukoz	 taşınmaktadır	 (1g/dk).	
Bununla	birlikte	 farklı	 karbonhidrat	 türleri	 ile	glukozun	birlikte	 kullanımı	 karbonhidrat	
emilimini	1,5	g/dk’ya	çıkarabilmektedir	(Burke	et	al.,	2011).	Böylece	emilen	karbonhidrat	
miktarının	 artması,	 okside	 olan	 karbonhidrat	 miktarını	 da	 artırarak	 egzersiz	
performansına	 katkıda	 bulanabilmektedir.	 Yapılan	 bir	 çalışmada	 glukoz	 ve	 sükrozun	
birlikte	kullanıldığı	bisiklet	testi	uygulanmış,	%50	maksimum	güç	çıkışıyla	120	dk	bisiklet	
kullanan	 sporcularda,	 egzersiz	 sırasında	 glukoz	 ve	 sükroz	 birlikte	 normal	 miktarlarda	
(144	 g)	 kullanılsa	 bile	 sadece	 gukoz	 kullanımına	 göre	 daha	 yüksek	 seviyede	 ekzojen	
karbonhidrat	 oksidasyon	 hızına	 ulaşıldığı	 görülmüştür	 (Jentjens	 et	 al.,	 2005).	 Farklı	
yollarla	taşınan	karbonhidratların	birlikte	kullanılması	daha	etkili	olmaktadır.	Glukoz	ve	
früktozun	 birlikte	 tüketilmesi	 sadece	 glukoza	 göre	 performansı	 daha	 fazla	 artırdığı	
bildirilmiştir	(Currell	&	Jeukendrup,	2008;	Jeukendrup	&	Moseley,	2010).			

Egzersiz	 sırasında	 verilen	 karbonhidratın	 toparlanmaya	 da	 katkısı	 olmaktadır.	
Karbonhidratın	 2	 saat	 süren	 uzamış	 egzersizlerden	 sonra	 bolus	 olarak	 verilmesi	 aynı	
miktardaki	 karbonhidratın	 15-20	 dk	 aralıklarla	 verilmesinden	 daha	 etkili	 değildir.	 Bu	
sebeple	 egzersizin	 başlamasından	 kısa	 bir	 süre	 içinde	 az	 miktarlarda	 karbonhidrat	
alımına	başlanması	tavsiye	edilmektedir	(Dawson,	2002).	Amerika	Spor	Hekimliği	Koleji	
(ACSM)	 egzersiz	 sırasında	 saatte	 0.7g/kg	 %6-8’lik	 karbonhidrat	 içeceği	 tüketimini	
önermektedir	(Rodriguez	et	al.,	2009).	Bunu	destekleyici	olarak	0.6g/kg/sa	maltodekstrin	
tüketildiğinde	karbonhidrat	kullanımının	en	üst	seviyeye	ulaştığı	ve	performansı	artırdığı	
tespit	edilmiştir	(Harger-Domitrovich	et	al.,	2007).		

	 Proteinlerin	Kullanımı		
Proteinlerin	 enerji	 oluşumuna	 katılma,	 kas	 yıkımını	 düzenleme,	 performansı	

geliştirici	etkisi	sayesinde	egzersiz	sırasında	kullanımı	üzerinde	durulmaktadır	(Phillips	&	
Van	 Loon,	 2011).	 Karbonhidrat	 (0,15g/kg/sa)	 ve	 protein	 hidrolizatı	 (0,15g/kg/sa)	
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kullanımının	egzersiz	sırasında	ve	erken	toparlanma	döneminde	tüketilmesi	kas	protein	
sentezini	uyardığı,	tüm	vücut	protein	sentezini	de	artırdığı	bulunmuştur	(M.	Beelen	et	al.,	
2008).	 Bir	 grup	 bisikletçi	 üzerinde	 karbonhidrat	 içeceğine	 protein	 eklemenin	 aerobik	
dayanıklılığa	 olan	 etkisinin	 incelendiği	 bir	 çalışmada	 katılımcılara	 20	 dakika	 sıklıkla	
200mL’lik	 sadece	 karbonhidrat	 	 (%7,75),	 karbonhidrat-protein	 (karbonhidrat:	 %7.75,	
protein:	%1.94)	 ve	 plasebo	 tükettirilmiştir.	 Karbonhidrat-protein	 çözeltisi	 tüketenlerin	
sadece	karbonhidrat	ve	plasebo	tüketenlere	göre	yorulma	süresi	anlamlı	düzeyde	uzamış,	
performansı	gelişmiştir	 (Ivy	et	al.,	2003).	Bir	başka	çalışmada	direnç	egzersizi	sırasında	
proteinin	karbonhidratla	birlikte	tüketimi	araştırılmış	ve	egzersiz	sırasında	karbonhidrat-
protein	 tüketen	 grupta	 tüm	 vücut	 proteinin	 yıkılması	 karbonhidrat	 tüketenlere	 göre	
düşük	 bulunmuştur.	 Sadece	 karbonhidrat	 tüketildiğinde	 negatif	 protein	 dengesi	
oluşurken,	 karbonhidrat	 ile	 proteinin	 de	 tüketilmesi	 pozitif	 protein	 dengesi	 ile	
sonuçlanmıştır.	 Protein	 tüketilmesi	 kas	 protein	 sentez	 hızını	 artırmıştır	 (Beelen	 et	 al.,	
2008).	 Bunların	 yanında	 Uluslararası	 Olimpiyat	 Komitesi	 (IOC)	 ve	 Amerika	 Spor	
Hekimliği	Koleji	(ACSM)	kanıtların	yetersiz	olduğunu	belirterek	egzersiz	sırasında	protein	
tüketimi	ile	alakalı	öneri	verilemeyeceğini	bildirmektedir	(Cermak	et	al.,	2009;	Rodriguez	
et	 al.,	 2009;	 Slater	 &	 Phillips,	 2011).	 Ancak	 Uluslararası	 Spor	 Beslenmesi	 Topluluğu	
(ISSN)’na	 göre	 özellikle	 dayanıklılık	 egzersizlerinde,	 kas	 glikojen	 depolarını	 artırması	
dayanıklılık	 performansını	 geliştirmesi,	 kas	 yıkımını	 düşürmesi	 ve	 sonuç	 itibariyle	
egzersiz	uyumunu	artırdığı	ifade	edilmektedir.	Ayrıca	karbonhidrat	protein	oranını	3-4:1	
olacak	şekilde	verilmesi	önerilmektedir	(Kerksick	et	al.,	2008;	Potgieter,	2013).					

Egzersiz	Sonrasında	Makro	Besin	Ögelerinin	Kullanımı		
Egzersiz	sonrası	dönem	aynı	zamanda	anabolik	evre	olarak	da	adlandırılabilmektedir.	Bu	
evre	 sporcular	 için	 hayati	 öneme	 sahiptir.	 Egzersiz	 sonrası	 45	 dakikalık	 süre	 özellikle	
insülinin	anabolik	etkisine	daha	duyarlı	olduğu	için	beslenmenin	doğru	şekilde	yapılması	
gerekmektedir	(Clark	et	al.,	2003).	Bu	evrede	yükselmiş	kortizol	seviyesi	devam	ederken	
kreatin	 fosfat	 (CP)	 ve	 ATP	 seviyeleri	 ile	 kas	 glikojen	 depoları	 azalmaktadır.	 Fizyolojik	
strese	 bağlı	 olarak	 üretilen	 serbest	 radikaller	 kas	 hücresi	 hasarına	 neden	 olmaktadır.	
Hasar	görmüş	kas	hücreleri	onarımı	başlatmak	için	protein	sentezini	uyarır	ancak	protein	
yıkım	hızı	protein	sentezini	aşarsa	kas	kaybıyla	sonuçlanacaktır	 (Ivy	&	Portman,	2004).	
Bu	 sırada	 bazı	 elzem	 amino	 asitler,	 glutamin	 ve	 dallı	 zincirli	 amino	 asitler	 (DZAA)	 de	
tükenebilmektedir	 (Blomstrand	 &	 Saltin,	 2001).	 Bu	 yüzden	 egzersizden	 önce	 ve	 sonra	
DZAA	 kullanımı	 yararlı	 olarak	 bildirilmiştir	 (MacLean	 et	 al.,	 1994).	 Egzersiz	 sırasında	
yetersiz	enerji	alımına	bağlı	olarak	DZAA’ler	enerji	verme	amacıyla	tükettirilebilmektedir.	
Bu	 da	 egzersiz	 sonrası	 glutamin	 sentezi	 için	 gerekli	 olan	 DZAA’lerin	 ve	 dolayısıyla	
glutamin	 seviyelerinin	 yetersiz	 kalmasına	 sebep	olabilmektedir	 (Bishop	&	Clark,	 1998).	
Kaslarda	 oluşan	 bu	 fizyolojik	 değişiklikleri	 dikkate	 alındığında	 egzersizden	 sonra	
toparlanma	 döneminde	 hedeflerden	 biri	 kas	 glikojen	 depolarını	 yeniden	 doldurmak	
olmalıdır.	Bunun	 için	kas	 glikojen	 sentezi	en	üst	 seviyeye	çıkarılmalıdır	 (Kerksick	et	al.,	
2008).	 Egzersiz	 sonrası	 protein	 sentezi	 ile	 birlikte	 protein	 yıkımı	 da	 artmaktadır.	 Bu	
duruma	 pozitif	 protein	 dengesi	 sağlaması	 açısından	 dikkat	 edilmeli	 ve	 protein	 sentez	
hızının	artırılması	hedeflenmelidir	(Ivy	&	Portman,	2004).		
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	 Karbonhidratların	Kullanımı	
Egzersizden	 sonra	 meydana	 gelen	 fizyolojik	 değişikler	 dikkate	 alındığında	

karbonhidratlar	 birincil	 olarak	 kas	 glikojen	 depolarını	 yenilemek	 amacıyla	
kullanılmaktadır	 (Kerksick	 et	 al.,	 2008).	 Çünkü	 egzersizden	 birkaç	 saat	 sonra	 glikojen	
sentez	hızı	 yarıya	düşmektedir.	Bundan	dolayı	 egzersizden	hemen	 sonra	 saatte	1.5g/kg	
karbonhidrat	alınmalı	ve	2	saatlik	aralıklarla	tekrarlanmalıdır	(Tarnopolsky	et	al.,	2005).	
Egzersizden	 sonraki	 5	 saatte	15-30	dakika	aralıklarla	1.2g/kg/sa	karbonhidrat	alımının	
glikojen	 sentez	 hızını	 en	 üst	 düzeye	 getireceği	 bildirilmiştir	 (Jentjens	 &	 Jeukendrup,	
2003).	 Normal	 glikojen	 sentez	 hızı	 100	mmol/kg	 olup	 saatte	 5mmol/kg’dır.	 Bu	 yüzden	
tam	bir	toparlanma	 için	ortalama	20	saat	gerekmektedir.	Egzersizden	sonraki	 ilk	2	saat	
glikojen	 sentezini	 artırmak	 için	 en	 değerli	 zamandır.	 Bu	 iki	 saatlik	 süreçte	 50	 g	
karbonhidrat	tüketmek	glikojen	sentez	hızını	artırmak	için	yeterli	miktardır	(Burke	et	al.,	
2004).	Bunun	yanında	24	saatlik	pasif	toparlanma	döneminde	10	g/kg	karbonhidrat	alımı	
glikojen	 sentez	 hızını	 artırarak	 desteklemektedir	 (Burke	 et	 al.,	 1996).	 İlk	 2	 saat	 içinde	
yüksek	 glisemik	 indeksli	 karbonhidratların	 kullanımı	 düşük	 glisemik	 indeksli	 olanlara	
göre	 glikojen	 sentezine	 daha	 çok	 katkıda	 bulunmaktadır	 (Burke	 et	 al.,	 1996;	 Kiens	 &	
Richter,	1996).	Ancak	karbonhidrat	tüketimi	geciktiğinde,	8	saat	sonraki	glikojen	sentezi	
ile	 24	 saat	 sonraki	 arasında	 bir	 fark	 bulunmamıştır	 (Parkin	 et	 al.,	 1997).	 Toparlanma	
döneminin	 ilk	 4-6	 saati	 15-30	 dakika	 aralıklarla	 yüksek	 miktarda	 karbonhidrat	
tüketildiğinde	glikojen	sentez	hızı	çok	yüksek	olarak	bulunmuştur.	Bu	durum	kan	insülin	
ve	 glukoz	 seviyelerinin	 yüksek	 düzeyde	 seyretmesine	 atfedilmektedir	 (van	 Loon	 et	 al.,	
2000).	 Maraton	 koşucularında	 bu	 durum	 daha	 farklıdır.	 Sabah	 90	 dk	 koşusu,	 öğleden	
sonra	3	saat	bisiklet	antrenmanı	yapan	bir	triatlon	sporcusu	egzersiz	aralarında	glikojen	
depolarını	 yenilemek	 zorundadır	 (Rodriguez	 et	 al.,	 2009).	 Egzersizden	 sonra	 tüketilen	
karbonhidrata	 protein	 eklenmesi	 glikojen	 sentez	 hızında	 farklı	 etki	 yapmayıp	 yaklaşık	
100	 mmol/kg	 olarak	 belirtilmiştir	 (Alghannam	 et	 al.,	 2016).	 Başka	 bir	 çalışmada	 ise	
egzersizden	 sonraki	 ilk	2	 saat	 içinde	karbonhidrat	 ve	protein	birlikte	 tüketildiğinde	 tek	
başına	tüketilen	karbonhidrata	göre	18	saat	sonraki	performans	daha	yüksek	bulunmuş	
ve	 karbonhidrat	 proteinle	 birlikte	 tüketildiğinde	 pozitif	 nitrojen	 dengesi	 sağlanmıştır	
(Rustad	et	al.,	2016).	

	 Proteinlerin	Kullanımı	
Egzersiz	 sonrası	 kaslarda	 meydana	 gelen	 kas	 yıkımı	 düzeltilmeye	 çalışılmalıdır.	

Amino	 asit	 kullanımıyla	 insülin	 seviyeleri	 yükseltilerek	 kas	 onarımı	 hedeflenmektedir	
(Aragon	&	Schoenfeld,	2013).	Dangin	ve	arkadaşları	(2001)	tarafından	protein	sindirilme	
hızının	öğün	sonrası	etkisinin	incelendiği	bir	çalışmada	tek	öğün	serbest	amino	asit	(AA),	
tek	 öğün	 kazein	 (CAS),	 tek	 öğün	 hızlı	 emilen	 whey	 protein	 (WP)	 ve	 tekrarlı	 öğünlerle	
yavaş	 emilen	 whey	 protein	 tüketimi	 sağlanmış	 ve	 ölçüt	 olarak	 l-lösin	 kullanılmıştır.	
Sonuçta	 hızlı	 emilen	 proteinli	 öğünlerde	 (AA,WP)	 aminoasidemi,	 lösin	 dolaşımı	 ve	
oksidasyonda	güçlü	ve	hızlı	bir	artış	görülmüştür.	Yavaş	sindirilen	öğünden	sonra	(CAS,	
yavaş	emilen	WP)	bu	değişkenler	orta	hızda	yükselmiş	olup	lösin	dengesi	7	saatten	fazla	
yüksek	 olarak	 kalmıştır.	 Yavaş	 sindirilen	 protein	 kullanımı	 pozitif	 protein	 dengesi	 için	
daha	kullanışlı	olmuştur	(Dangin	et	al.,	2001).	Bununla	birlikte	dallı	zincirli	aminoasitlerin	
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karbonhidratla	 birlikte	 tüketimi	 (DZAA-karbonhidrat)	 sadece	 karbonhidrat	 tüketimiyle	
karşılaştırılmış	 ve	 DZAA-karbonhidrat	 tüketimi	 sadece	 karbonhidrat	 tüketimine	 göre	
vücut	 direncinin	 düşmesini	 engelleyemediği	 ya	 da	 kas	 yıkımını	 iyileştiremediği	
belirtilmiştir	 (Kephart	 et	 al.,	 2016).	Toparlanma	döneminde	 süt	 ürün	bazlı	 içecek	 (SBİ)	
tüketiminin	 iştah	 üzerine	 yaptığı	 etkinin	 incelendiği	 bir	 çalışmada	 karbonhidrat	
tüketimine	 göre	 SBİ	 tüketiminin	 toparlanmayı	 hızlandırdığı,	 toplam	 enerji	 alımını	 çok	
fazla	 artırmadığı	 ve	 iştahın	 karbonhidrat	 tüketimine	 bağlı	 olduğu	 sonucuna	 varılmıştır	
(Brown	et	al.,	2016).	Başka	bir	çalışmada	direnç	egzersizi	sonrası	tüketilen	whey	protein	
enerji	 alımını	 düşürmektedir.	 Bu	 durum	 hipertrofiyi	 bozmayıp	 istenilen	 vücut	 ağırlığı	
kaybını	 destekleyici	 olmaktadır	 (Monteyne	 et	 al.,	 2016).	 Genel	 olarak	 süt	 proteinleri	
(whey,	 kazein)	 sindirim	 hızlarının	 farkına	 göre	 pik	 başlangıç	 zamanı	 farklı	 olmakla	
birlikte	 egzersiz	 sonrası	 kas	 protein	 sentezinde	 üstün	 etki	 sağlamaktadır	 (Kanda	 et	 al.,	
2016).	 Farklı	 kombinasyonların	 uygulandığı	 bir	 çalışmada,	 egzersiz	 sonrası	 yüksek	
karbonhidratlı	 bir	 diyetle	 tüketilen	 kreatin	 kas	 glikojen	 yenilenmesini	 en	 üst	 düzeye	
çıkarmıştır.	 Bunun	 yanında	 kas	 glikojen	 içeriğini	 fark	 edilebilir	 şekilde	 artırmıştır	
(Roberts	et	al.,	2016).	Kas	protein	sentezine	olumlu	katkıları	olduğu	düşünülen	ve	bir	dallı	
zincirli	 amino	 asit	 olan	 lösinle	 ilgili	 çalışmalar	 bulunmaktadır	 (Atherton	 et	 al.,	 2016;	
Dickinson	 et	 al.,	 2016;	 Kato	 et	 al.,	 2016).	 Lösinle	 zenginleştirilmiş	 amino	 asit	 karışımı	
egzersizden	 30	 dk	 ve	 1	 gün	 sonra	 tüketildiğinde	 egzersizden	 sonraki	 2	 gün	 boyunca	
kollojen	 protein	 sentezi	 arttığı	 saptanmıştır	 (Kato	 et	 al.,	 2016).	 Yaşlı	 erkeklerde	 direnç	
egzersizi	 sonrası	 bolus	 olarak	 tüketilen	 proteine	 lösin	 eklenmesi	 anabolik	 cevabını	
geliştirdiği	 bulunmuştur	 (Atherton	 et	 al.,	 2016).	 Lösinle	 zenginleştirilmiş	 elzem	 amino	
asit	 alımının	 anabolik	 cevabı	 uzattığı	 ve	 kasların	 aminoaside	 olan	 duyarlılığı	 arttığı,	
egzersiz	 tabanlı	 rehabilitasyon	 programlarında	 tedavi	 edici	 veya	 önleyici	 olarak	 lösinle	
zenginleştirmenin	 uygulanabileceği	 belirtilmiştir	 (Dickinson	 et	 al.,	 2014).	 Başka	 bir	
çalışmada	 geleneksel	 süt	 ürünlerine	 kıyasla	 yüksek	 whey	 proteinli	 lösinle	
zenginleştirilmiş	 takviye	 kullanımıyla	 kas	 protein	 sentez	 hızında	 daha	 yüksek	 sonuçlar	
elde	 edilmiştir.	 Bu	 durum	 uzun	 dönem	etkileri	 düşünüldüğünde	 kas	 kütlesi,	 kuvveti	 ve	
işlevinde	 umut	 vaat	 edici	 olarak	 bildirilmiştir	 (Luiking	 et	 al.,	 2014).	 Whey	 proteinin	
karbonhidratla	 birlikte	 veya	 tek	 başına	 kullanımının	 direnç	 egzersizi	 adaptasyonu	
üzerindeki	 etkisinin	araştırıldığı	 başka	bir	çalışmada,	 haftada	 iki,	üç	kere	 tüketildiğinde	
kas	boyutu	ve	gücünde	büyük	bir	etkisi	olmadığı	ancak	karın	bölgesi	yağ	kaybını	ve	yağsız	
kütle	adaptasyonunu	artırdığı	 bulunmuştur	 (Hulmi,	 2015).	Kazein	 ve	whey	proteinlerin	
kadın	 sporcularda	vücut	bileşimi	 ve	performansı	 üzerine	 yaptığı	etkinin	 karşılaştırıldığı	
bir	çalışmada,	kazein	ve	whey	proteinin	performans	ve	vücut	bileşimi	üzerinde	 farklılık	
olmadığı	görülmüştür.	Ancak	her	iki	proteinin	de	özellikle	direnç	egzersizleriyle	birlikte,	
egzersizden	 önce	 ve	 sonra	 kullanıldığında	 performansı	 geliştirdiği	 ve	 vücut	 yağını	
azalttığı	 bulunmuştur	 (Wilborn,	 2013).	 Genel	 olarak	 20	 g	 protein	 özellikle	 yüksek	
yoğunluklu	 egzersizden	 sonraki	 ilk	 45	 dk	 içinde	 ara	 öğün	 olarak	 tüketilmesi	 uygun	
görülmüştür.	Bunun	yanında	vücut	ağırlığı	kaybını	hedefleyen	sporcularda	6-8	g	proteinin	
yeterli	 olduğu	 ve	 karbonhidratla	 birlikte	 tüketimin	 en	 iyi	 sonucu	 vereceği	 de	
bildirilmiştir.	 İlk	 45	 dakikalık	 süreçte	 3:1	 oranında	 karbonhidrat:protein	 alımının	 bu	
dengeyi	sağlayacağı	belirtilmiştir	(Austin,	2011).		
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	 Yağların	Kullanımı			
Genel	olarak	sporcuların	da	sedanter	bireyler	gibi	günlük	enerji	ihtiyacının	yaklaşık	

%30’unu	tüketmesi	istenmektedir.	Yağ	kaybı	hedefleyen	sporcular	için	0.5-1g/kg/gün	yağ	
tüketimi	önerilmektedir	 (Kreider	et	al.,	2010).	Günde	40	g’dan	daha	az	yağ	tüketenlerin	
vücut	 ağırlık	 kaybında	 ve	 bunu	 korumada	 daha	 başarılı	 oldukları	 bildirilmiştir	 (Miller,	
2001).	 Elzem	yağ	asidi	alımlarına	bakıldığında	omega	3	 yağ	 asidi	 ihtiyacı	günlük	enerji	
gereksiniminin	%0.6-1.2,	omega	6	ise	%5-10	karşılamalıdır.	Bu	şekilde	olması	gereken	3-
5:1	omega	6:omega	3	oranı	sağlanırken,	batı	tarzı	beslenme	ile	bu	oran	10:1,	20:1’e	kadar	
çıkmaktadır.	 Toplam	 omega	 3	 gereksinimi	 günlük	 ortalama	 1-2	 g	 olarak	
hesaplanabilmekte	ve	EPA:DHA	oranının	2:1	olması	istenmektedir	(Simopoulos,	2007).			

	 Egzersiz	Sonrası	Toparlanma	Besini	Olarak	Süt	
Özellikle	 dayanıklılık	 ve	 direnç	 egzersizlerinden	 sonra	 toparlanma	 amacıyla	

kullanılabilecek	bir	besin	olarak	süt	üzerinde	durulmaktadır.	Egzersiz	sonrası	gerekli	olan	
enerji,	 protein	 ve	diğer	makro	besin	ögelerini,	 sodyum,	potasyum	ve	diğer	mikro	besin	
ögelerini	 belli	 bir	 miktarda	 içermesinden	 dolayı	 toparlanmayı	 daha	 etkili	 ve	 ekonomik	
olarak	sağlamaktadır	 (Roy,	2008).	Egzersiz	kaynaklı	kas	hasarı	üzerinde	sütün	etkisinin	
araştırıldığı	 bir	 çalışmada	 erkek	 ve	 kadın	 sporculara	 500	 mL	 süt	 ve	 enerjisi	 denk	
karbonhidrat	 çözeltisi	 tükettirilmiş,	 kreatin	 kinaz	 (CK),	 sıçrama	 yüksekliği,	 20	m	 sprint	
performansı,	 kas	ağrısı	gibi	 değişkenler	 kontrol	edilmiştir.	 Egzersiz	 sonrası	 500	mL	 süt	
tüketiminin	 erkek	 sporcularda	 serumdaki	 kas	 yıkımı	 göstergelerini	 ve	 ağrıyı	 azalttığı,	
kadınlarda	buna	ek	olarak	kas	işlevlerindeki	düşüşü	sınırlandırdığı	bildirilmiştir	(Rankin,	
2015).	 Çikolatalı	 sütün	 tırmanma	 sonrası	 toparlanmaya	 nasıl	 yardımcı	 olduğunun	
araştırıldığı	 başka	 bir	 çalışmada	 çikolatalı	 süt	 tüketimini	 takiben	 üç	 gün	 sonra	 bile	 kas	
ağrısının	 azaldığı	 görülmüştür.	 Tırmanışın	 sürdürülebilirliğini	 artıracağından	 dolayı	
dağcılarda	 toparlanma	 yardımcısı	 olarak	 kullanımının	 uygun	 olacağı	 düşünülmektedir	
(Potter,	2015).	Egzersiz	sonrası	toparlanmada	sütün	kullanımına	yönelik	bir	çalışmada	iş	
gücü	 kapasitesini	 artırarak	 toplam	 işi	 artırıp	 yorulma	 süresini	 uzattığı	 bulunmuştur	
(Karp,	 2006).	 Normal	 sütten	 farklı	 olarak	 kolostrumun	 sporcularda	 kullanımından	
bahsedilmektedir.	 Sporcularda	 antrenmandan	 sonra	 bağışıklık	 sistemi	 T	 hücreleri	 ve	
doğal	öldürücü	hücrelerin	üretimi	birkaç	saatliğine	geçici	olarak	azalmakta	ve	sonra	eski	
haline	dönmektedir.	Bu	yüzden	immünoglobülin	içeriği	normal	sütten	çok	daha	fazla	olan	
kolostrum	 bu	 süreçte	 sporcuyu	 fırsatçı	 patojenlere	 karşı	 korumaktadır.	 Ayrıca	 insülin	
benzeri	büyüme	faktörleri	(IGF-1,2)	vb.	içeriğinden	dolayı	kolostrum	sporcularda	güç	ve	
dayanıklılık,	kas	yapımı	ve	yağ	yakımı,	hızlı	 iyileşme	ve	toparlanma	gibi	özellikleri	daha	
çok	geliştirmektedir	(Kıvrak,	2012).		

Sonuç	ve	Öneriler	
Makro	 besin	 ögelerinin	 egzersiz	 öncesinde,	 sırasında	 ve	 sonrasında	 alımına	 dikkat	
edilmesi	sporcu	performansı	açısından	önemli	olup	üzerinde	en	çok	durulan	besin	ögesi	
karbonhidratlardır.	 Egzersizin	 temel	 amaçlarından	 biri	 olan	 kas	 glikojen	 depolarının	
yenilenmesi,	artırılması	 için	karbonhidratlar	elzemdir.	Bunun	yanında	protein	yıkımının	
ve	 kas	 kaybının	 önlenmesi	 diğer	 çok	 önemli	 amaçlardan	 biri	 olup	 en	 çok	dikkat	 edilen	
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besin	ögesi	proteinler	olsa	da	kas	glikojen	depolarının	geliştirilmesi	 ile	protein	kaybının	
da	 önüne	 geçilmektedir.	 Karbonhidratların	 proteinlerle	 birlikte	 tüketilmesi	 egzersizden	
en	iyi	şekilde	faydalanmayı	sağlamaktadır.			

Genel	 karbonhidrat	 yükleme	 ilkesi	 olarak	 7-12	 g/kg	 vücut	 ağırlığı	 karbonhidrat	
tüketilmesi,	 60	 dakikadan	 uzun	 süren	 veya	 aralıklı	 egzersizlerde	 36-48	 saat	 önce	 10-
12g/kg/24sa	 sağlayacak	 karbonhidrat	 tüketilmesi	 önerilmektedir.	 Egzersizden	 1-4	 saat	
önce	 1-4	 g/kg	 karbonhidrat	 tüketilmesi	 istenirken	 egzersiz	 süresi	 45	 dakikadan	 az	
olduğunda	 karbonhidrat	 tüketimi	 gerekli	 görülmemektedir.	 Ancak	 1-2,5	 saat	 süren	
dayanıklılık	egzersizlerinde	saatte	30-60	g	karbonhidrat	tüketimi	sağlanmalı	ve	özellikle	
2,5-3	 saat	 süren	 yoğun	 dayanıklılık	 egzersizlerinde	 ise	 90	 g/saate	 kadar	 karbonhidrat	
alımı	artırılabilir.	 Egzersiz	 sonrasında	 ilk	4	 saat	 1-1,2	 g/kg/sa	karbonhidrat	 tüketilmeli,	
depolar	 ivedilikle	yenilenmelidir.	Bu	süreçte	karbonhidrat	protein	oranının	3-4:1	olarak	
tutulması	 yeterli	 protein	 tüketimini	 sağlayacaktır.	Özellikle	 egzersiz	 sonrası	 toparlanma	
döneminde	protein	kayıplarının	yaşanmaması	için	protein	tüketimine	dikkat	edilmeli,	ilk	
45	 dk	 3:1	 karbonhidrat:protein	 oranına	 sahip	 bir	 ara	 öğün	 yapıldıktan	 sonra	 20-25	 g	
yüksek	kaliteli	protein	içeren	ana	öğün	tüketimi	sağlanmalıdır.						

Dolayısıyla	yarışmadan	en	az	6	saat	önce	yeterli	ve	dengeli	bir	diyet	tüketimi,	öğün	
zamanının	 planlanması	 ve	 enerji	 ve	 besin	 ögelerinin	 yeterli	 düzeyde	 alınması	 çok	
önemlidir.	Kas	dokusu	 egzersiz	 sırasında	 güçlü	bir	 çıkış	 sağlaması	gerekirken,	 enerji	 ve	
besin	 ögelerinin	 yetersiz	 alınmasından	 dolayı	 yıkıma	 uğrayabilmektedir.	 Yarışmadan	 7	
gün	önce	sporcu	performansını	desteklemek	amacıyla	sporcunun	dinlenmesi	sağlanmalı	
ve	 aşırı	 egzersizden	 kaçınılmalıdır.	 Sporcunun	 kas	 ve	 karaciğer	 glikojen	 depoları	
doldurulmalı	 ve	 sporcunun	 yeterli	 düzeyde	 sıvı	 alması	 sağlanmalıdır.	 Hidrasyonun	 iyi	
düzeyde	olması	glikojen	depolarının	da	geliştirilmesinde	yarar	sağlamaktadır.	
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