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Ozet

Besin saghgr korumak ve gelistirmek i¢in tiiketilmesi gereken, yenilebilen tiim
bitki ve hayvan dokularidir. Karbonhidrat, protein, yag, su, vitamin ve mineraller
ise besin Ogeleri olarak tamimlanir. Bu besin 6gelerinin yagamin devamimn
saglanmast, bilyiime, gelisimin devam edebilmesi ve sagligin korunmasi amaciyla
dogru ve yeterli miktarda alinmasi beslenme olarak adlandurilir.

Aclik duygumuzu bastirmak ve sadece karin doyurmak amaciyla yaptigimiz
higbir faaliyet yeterli ve dengeli beslenme eylemi degildir.

Sagligin korunmasi, viicudun gelistirilebilmesi, dokularin yenilenebilmesi
ve hayat standartlarinin arttirilmasi amaciyla tiim besin 6gelerinden gerekli
ve dogru oranda alinmasi yeterli beslenme olarak tanimlanirken; yasamin
stirdiirebilmesi ve viicudun ihtiyag duydugu gidanin gerekli ve dogru miktarda
kargilanamamast da yetersiz beslenme olarak tanimlanabilir. Bu durum terim
olarak “malniitrisyon” olarak adlandirilir.

Beslenme; bireylerin ve sporcularin aktif egzersiz ve fonksiyonlarini
stirdiirebilmesi i¢in hayatin 6nemli bir pargasidir. Sporcu beslenmesi ise
bireyin yaptig1 egzersiz alanina gore hem faaliyet hem de miisabaka esnasinda
gostermek istedigi performans: en st diizeye c¢ikarabilmek amaciyla
uyguladigy 6zel bir beslenme programudir. Sporcularin fizyolojik ve zihinsel
yapilarinin aktif olarak ilgilendikleri spor dalina odaklanabilmesi antrenmana,
uyku diizenine bunun yani sira beslenme aligkanhklarina baghdir. Bu
aragtirma Spor dallarina gore beslenmenin 6nemini vurgulamada ve alan
aragtirmacilarmna kiiglik te olsa katkida bulunmayr amaglamaktadir. Alanda
yapilan beslenme ile ilgili aragtirmalar derlenerek beslenmenin 6neminin
vurgulanmasr igin kiigiik bir kaynak gorevi yapacaktir.
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GIRIS
1. SPOR

Kiiltiirtin bir pargast olan spor; diinyada dini, dili ve ki bakimindan
ayrim yapmadan farkll kiiltiirleri olan insanlari birlestiren, bu anlamda
diinya barigina katki saglayan fiziksel fayda saglamanin yani sira kisilerin
ruh saghgim da koruyan ve bu saglk kogullarinin saglanmasma katkis
olan sosyal ve moral getiri saglanabilmesi adina gergeklesen tiim aktiviteler
olarak tanimlanabilmektedir. (OZEN, 2012) Ote yandan Spor toplumu
biitlinlestiren, ruhen ve fiziki olarak gelistiren, rekabetci ve biitiinlestirici
medeni bir olgu olarak tanimlanabilir. Canlihgin tek gostergesi olan hareket
ayni zamanda viicut egiliminin de baglica aracidir. Spor yapilabilmesi igin ilk
oncelik olarak bog bir zaman olmasi gerekir. (TEMEL, 1990)

Kisilerin eski zamanlardan beri gerek bireysel olarak gerekse grup olarak
sportif etkinliklerde bulundugunu tarihi kaynaklar gostermektedir. Sportif
etkinliklere biitiin kiiltiirlerin besigi olarak bilinen Orta Asya ve Anadolu
cografyasinda rastlamak miimkiindiir.

Tarih boyunca belirli planlar ve programlar cergevesinde aragli veya
aragsiz, bireysel veya grup olarak; gegmiste bog zaman aktivitesi, gliniimiizde
ise bazilar1 tarafindan meslek haline getirilen spor; sosyal, kiiltiirel, ekonomik
kurallara gore degisik amaglar igin kullanilir. (IMAMOGLU, 1992) Sporun
insanlar tizerindeki fiziksel, ahlaki ve psikolojik etkisi, 6zellikle bazi sportif
aktivitelerin ¢ok sayida insani ekran kargisina ¢ekebilmesi ve iilkeler arasi
siyasi, sosyal yonden giiglii bir etki aract olmaya devam etmesi giintimiizde
sporu daha da 6nemli bir konuma getirmistir. Giiniimiiz baz1 devletlerin
sporu ve bedensel aktiviteleri devlet politikasi haline getirmesi yine sporun
ne denli 6nemli oldugunu gostermektedir.

Spor bilimsel anlamda yapildig: siirece bireylerin kas ve sinir geligimi,
zihinsel sosyal ve ruhsal gelisimi yoniinden olumlu etkileri oldugu
bilinmektedir. (IMAMOGLU, 1992) Insani diger canhlardan ayiran ve farkli
kilan onu toplumsal bir varlik haline getiren en 6nemli 6zelligi 6grenme
kabiliyetidir. Bu 6grenme kabiliyeti ve merakini sportif aktivitelerle birlikte
hem fiziksel hem de kisilik agisindan destekleyebiliriz.

Spor sayesinde bireyler bulunduklar1 ortamda nasil davranmasina veya
nasil davranmamasi gerektigine dair diger kigilerin sosyal faaliyetlerini
deneyimleme firsati bulurlar. (YILDIZ, 2018) Belirli plan ve program
gergevesinde veya sadece hobi amaciyla gergeklestirilen spor, kiginin fiziksel
hareketlerine katki saglarken, motor becerilerine de olumlu yonde etki etmig
olur. (YILDIZ, 2018; YILDIZ, 2018)
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Spor bireye sabur, disiplin, 6zgiiven, saygili olabilme, daha kolay iletigim
kurma becerisi, bulundugu grup veya toplum ile birlikteligi saglayarak, ortak
akil ile hareket ettirme becerisi kazandirir ve kigiyi bencillikten uzaklagtirir.
Spor sayesinde insanlar ayni amaglara yonelerek birlikte hareket etme
hazzim tadarlar. Bunlarin yani sira spor ruh halini iyilestirir, depresyon
ve stres egilimini azaltir, konsantrasyonu ve liderlik becerilerini arttirarak
gelecegimizin olumlu yonde ilerlemesinde 6nemli rol oynamaktadir. Sporun
kigiler iizerinde fit olma, dinglik, dinamiklik, enerjik olma, bagigiklik
sistemini giiglendirme, dayanikl ve kuvvetli kaslara sahip olma gibi fiziksel
etkileri vardir ve kalp, seker, tansiyon, kolesterol gibi kronik olabilecek birgok
hastaligin goriilme olasiligini azaltarak yagam kalitesini arttirir.

Sonug olarak; spor insanin tiim yagamini fiziksel, sosyal ve ruhsal yonden
etkileyerek, tarih boyunca kisiler ile ayrilmaz bir biitiin haline gelmistir. Spor
bireyin bagarili, mutlu, saglikli ve ahlaki yonden giiglii olmasinda 6nemli rol
oynamaktadir; insanin toplumda yalmz olmadigini ve sorumsuzca hareket
etmemesi gerektigini gostererek; ayni amaglara yonelmeyi ve birlikte hareket
etmeyi Ogretir. Spor fiziksel, ruhsal, toplumsal, psikolojik gelisimde hem
birey agisindan hem de gruplar agisindan 6nemli bir 6gretim aracidir.

2. BESLENME

Beslenme; saghgi korumak, gelistirmek ve yagam kalitesini artirmak igin
viicudun ihtiyac olan besin gidalarini yeterli, dengeli diizeyde ve uygun
zaman araliklarinda tiiketip, bilingli bir sekilde yapilmasi gereken davranistir.
Uluslararas1 insan haklar1 belgelerinde beslenme kisiye verilmis olan bir
haktir. Beslenme dogum Oncesi siiregte anne karninda baglayarak, yagamin
tiim evrelerinde diizenli olarak devam etmesi gereken bir eylemdir. (CELIK,
2013) Saglikli bir yagamun siirdiiriilebilirligi igin viicut beslenmeye ihtiyag
duyar.

Beslenmede amag; kisinin yagi, cinsiyeti, fizyolojik durumu ve galigma
hayatina gore viicut igin gerekli olan besin gidalarinin yeterli diizeyde
titketilmesidir. (KILIC & SANLIER, 2007) Viicudun saglikli bir sekilde
gelisim gosterebilmesi igin besin igeriklerinin viicuda dogru miktarda
alinmasi gerekir. Yeterli ve dengeli bir gekilde beslenmeyen bireylerin
gelisim hizi ve biiylime orani da normalden diisiik oldugu bilinmektedir.
Yetersiz beslenen ¢ocuklar ve bireylerde hastaliga yakalanma ihtimalleri daha
tazlayken, diizenli beslenmeyen toplumlarda, dengeli ve diizenli beslenen
toplumlara gore ¢ocuklarda oliim artig oran1 daha ytiksek goriilebilmektedir.
(CELIK, 2013)
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Beslenmenin gereginden az veya ¢ok olmasi kiginin geligimi iizerinde
olumsuz etki yaratmakla beraber sagligin bozulmasina da sebep olur.
(BAYSAL, 2004) Yetersiz ve diizensiz beslenme akut gibi kronik
rahatsizliklarin ortaya ¢itkmasi konusunda 6nemli bir faktordiir. Beslenme
miktarindan kaynakl olarak kigiler kilolu ya da zayif olabilirler. Bireyin kilolu
ya da zayif olmas1 dogru beslenme ile alakalidir. Fazla kilodan dolay1 bireyde
solunum ve kanser hastaligi gibi hastaliklar ortaya ¢ikabilecegi gibi zayif
olmasindan kaynakli da enerji verimliligi ve viicut direncinde diistikliik gibi
hastaliklar goriilebilir. (CELIK, 2013) Beslenme yetersizligine bagli olarak
bu rahatsizliklar belirli bir yag araligina bagh kalmaksizin her yag doneminde
ortaya ¢ikabilmektedir. Rahatsizliklarin en aza indirgenebilmesi, yagam
kalitesinin artirilmasi amaciyla bireyin besin tiiketimi dengeli ve yeterli
diizeyde olmalidir.

Giin boyu tiiketilen yiyecek ve igecekler kisiye enerji vermekle
beraber, biinyenin ding tutulmasina katk: saglar. Tiikettigimiz bu besinler
karbonhidrat, yag, protein gibi makro 6gelerden olugur. Saglikli ve yeterli
diizeyde beslenme gergeklegebilmesi igin bu besin 6gelerinin hangi oranda
alinmasi gerektigi asagidaki besin piramidinde gosterilmigtir:

| sagiiki Beslenme Piramidi |
A 5%

Yag, Seker,
Tathlar

20%

e
Et, Balik,S{t,

(ACSM, 2000)

Sonug olarak; beslenme bireyin yagaminin siirdiiriilmesinde, yagam
kalitesinin artirilmasinda ve korunmasinda oldukga 6nemli bir yere sahiptir.
Daha 6nce ifade edildigi gibi s6z konusu besin 6geleri viicudun gereksinimi
dogrultusunda yeterli diizeyde alinmadiginda yetersiz beslenme ortaya gikar,
bu durum da gesitli saghk problemlerine sebep olurken biiyiime ve gelismeyi
engeller.
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3. SPORCULARIN FIZYOLOJIK IHTIYACLARI

Sporcu; genel anlamda spor yapan, sporla ugrasan her bireye verilen
addir. Ozel anlamda ise fiziksel yeteneklerini en st diizeyde sergileyebilmek
amacryla gesitli miisabaka ve yarigma gibi aktivitelere katilan kisiler olarak
tanimlanabilir. Sporcular erdemli, ¢aliskan, sorumluluk bilincine sahip,
tiziksel ve psikolojik anlamda giiglii, toplumda 6rnek rol ve model olabilen,
enerjik, dinamik ve ding kigilerdir. Sporcular hem profesyonel hem de amator
olabilirler. Profesyonel anlamda sporla ilgilenen kisiler belirli bir beslenme
ve antrenman programina sahip olan bireylerdir. Sporcular beslenme ve
antrenman programini olustururken yeteneklerini de kullanarak katilacag:
yarigmalarda fiziksel performansini en iist diizeye gikarmay1 amaglar.

Her insanin yagamini devam ettirebilmesi igin belirli ihtiyaglart vardir.
Bu Thtiyaglardan yola gikarak Abraham Maslow 1943 yilinda ihtiyaglar
hiyerarsisi teorisini gelistirmistrir. (https://www.koclukmerkezi.com/, tarih

yok)

Maslow’un ihtiyaglar hiyerargisini beg basamakta ele almigtir. Bu
basamaklarin en temelinde ise yeme, igme. Barinama, uyuma ve cinsel
ihtiyaglar1 i¢ine alan fizyolojik ihtiyaglar yer almaktadir. Teoriye gore temel
ihtiyaglar kargilanmadan bir sonraki basamaga gecilememekte, gegilse bile
bu durum bazi sorunlar1 da beraberinde getirir. (https://rizakadilaracademy.
com/, 2023)

/ DEGER iHTiYACLARI

AIT OLMA VE SEVGI IHTIYACI

(CIMENCI, 2020)

Maslow’ un Thtiyaglar Hiyeravsisi
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Bir sporcunun yagamini idame ettirebilmesi igin temel ihtiyaglarim
gidermekle beraber viicudun gereksinim duydugu fizyolojik ihtiyaglar1 da
giderebilmesi hayati bir 6neme sahiptir. Ayni zamanda fizyolojik ihtiyaglarin
kargilanmasi sporcunun potansiyelini kegfetmesi, ortaya ¢ikarabilmesi, giinliik
rutinlerini saglikli bir sekilde yerine getirebilmesi, viicudun ding kalmasi gibi
etmenler i¢in 6n hazirliktir. Sporcularin fizyolojik 6zellik ve ihtiyaglarinin
belirlenmesinde ¢ocukluk ile beraber ergenlik doneminde yaganan biiyiime ve
gelisme 6nemli etkiye sahiptir. Bu dénemlerde fizyolojik ihtiyaglarin olumu
yonde kargilanmasi sporcularin basaris1 agisindan ilerde 6nemli bir etkiye
sahiptir. (KOSAR & DEMIREL, 2004) Biiyiime ve gelismeye bagl olarak
tizyolojik ihtiyaglarin kargilanmasi antrenman agisinda biiyiik 6nem tagir.
(KOSAR & DEMIREL, 2004) Sportif basart igin giderek kiigiilen spora
baglama yagindan dolay: kiigiik yaslarda sporcularin fizyolojik ihtiyaglarinin
olumlu yonde kargilanmasi kas gelisimi ve sporcularin performans: agisinda
onemli etkiye sahiptir. (KOSAR & DEMIREL, 2004) Bu ihtiyaglarin
kargilanmamasma bagh olarak ilerde sporcularin antrenman ve sportif
miisabakalarda sakatlanma ve performans artirmasi yoniinden olumsuz etki
goriilebilir. Beslenme yetersizligi ve enerji verimliligi ile beraber fizyolojik
ihtiyaglarin kargilanmasi sporcu sagligi agindan olduk¢a 6nemlidir.

Kiigiik yaglarda fizyolojik ihtiyaglarin kargilanmasi iler ki yaglarda
profesyonel olarak spor yapan bireylerde antrenman yiiklenmesi yapildiginda
sporcu hastaligina yakalanma olasiligini da azaltir.

4. BAZI SPOR DALLARININ FIZYOLOJIK ITHTIYACLARI
(FUTBOL, ATLETIZM)

Fizyolojik ihtiyaglarin kargilanmasi giinliik hayatimizin devam edebilmesi
igin 6nemli etkiye sahip oldugu gibi profesyonel olarak sporla ugragan
bireyler igin daha da fazla 6nem arz etmektedir. Spor dallarinda istenilen
diizeyde bagar1 saglanabilmesi agisindan fizyolojik ihtiyaglarin  gerekli
diizeyde kargilanmasi gerekiyor.

4.1. FUTBOL

Futbol; bir tanesi kaleci olmak tizere kargilikli olarak 11 kigiden olusan
iki takim arasinda kendi kurallart olan, kendine 6zgii bir top ile oynanan
takim oyunudur. Kisa kenar taraflarinda bir kalenin var oldugu diktortgen
sekle sahip daha ¢ok yesil olan diiz bir zeminde oynanir. Oyuncular daha gok
eller ve kollar kullanilmadan viicudun diger kisimlartyla topu kargi takimin
kalesine ulagtirmaya galisarak gol atarlar. Istisna bir durum olarak oyun
igerisinde kaleciler kendi alan1 olan ceza sahasi olarak adlandirilan kisimda
topu elle tutabilirler. Futbol ayni zamanda aerobik ve anaerobik enerji
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sistemlerinin beraber kullanildig1 siirat, kuvvet, hareketlilik, dayaniklilik
gibi bircok faktoriin sporcu performansina birlikte etki ettigi koordinasyon
gerektiren bir spor dalidir. (YORULMAZILAR, 2016)

Futbol branginda fizyolojik ihtiyaglar1 bakimindan sporcular daha
¢ok anaerobik enerji sistemini kullaniyor gibi goziikse de aslinda aerobik
enerji sistemi daha ¢ok kullanilir. Maksimal kuvvette yapilan egzersziler ve
miisabakalar sirasinda 1-2 sn igerisinde olugan hareketlerde devreye ilk olarak
fosfojen sistemi girer. *Fosfojen sistemi enerji bakimindan gok zengin fakat
viicutta ¢ok az miktarda bulundugundan dolay: kullandikga yerine konulmasi
gerekir. Cok az miktarda olmasina ragmen giicii ¢ok fazlaca ytiksektir. Giicii
1-2 sn igerisinde biten acil enerji kaynagimizdir. *Sporcularin oksijensiz
yani yiiksek rakimli ortamda 10-15 sn ile 2 dk arasinda olusan aktivitelerde
enerji saglamasmna anaerobik enerji sistemi, oksijenli yani diisiik rakiml
ortamda 2 dk dan baglayarak 2 ile 3 saati bulan aktiviteler i¢in enerji kaynagi
olarak kullanilan enerji sistemi de aerobik enerji sistemi olarak adlandirilir.
(AKYILDIZ, 2018) Oyun yapist futbolda metabolizmaya fazlaca yiik
bindiren hareket kaliplarindan dolayr oyuna daha ¢ok yon veren hareketler
anaerobik sistemde gergeklesir. Futbolcular oyun igerisinde kullandiklar:
enerji bakimindan incelendiginde oyunun yiizde 90’1 aerobik enerji sistemi,
yizde 8.6 simn anaerobik enerji sisteminde tamamlandig bildirilmistir.
(AKYILDIZ, 2018) Futbol brangi yapisindan dolay yiiksek hizla yapilan
hareketlerin tekrarlanmas: igin iyl bir toparlanma olmasi gerekiyor. Bu
toparlanmay1 da daha ¢ok aerobik enerji sistemi saglar. (AKYILDIZ, 2018)

Futbol oyununda aktivitelerde topa vurma, hizli siddetli sprintler, yon
degistirme gibi hareketlerde ilk 6ncelikli olarak fosfojen sistemi devreye girer.
(AKYILDIZ, 2018) Futbolcular oyun esnasinda yiizde 8.6 lik kullanilan
anaerobik sistemde karbonhidrat tiiketimi yaparlar fakat oyun siiresinin
yiizde 90 gibi uzun bir boliimiinii kapsayan geri kalan kisimda ise aerobik
sistemde karbonhidrat ile beraber yaglar devreye girer. Futbol gibi uzun
sireli aktivitelerde vucudumuzda az oranda bulunan karbonhidratlar yerine
viicudumuzda depo edilmis olarak bulunan yaglar kulllanmak daha faydali
olacaktir. (OZEL, 2022)

4.2. ATLETIZM

Atletizm; atma, atlama ve kogu branglarni igerisinde barindiran daha gok
bireysel olmak iizere takim olarak da yapilan spor brangidir. Atma, atlama ve
kogularda kendi igerisinde dallara ayrilirlar. Bunlar;

Atma; giille, gekig, cirit, disk atma branglaridur.
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Atlama; uzun atlama, {i¢ adim uzun atlama, yiiksek atlama, sirikla yiiksek
atlama branglardir,

Kosular; kisa mesafe, orta mesafe, uzun mesafe kosularidir. Bu kogulart
yan sira Enelli kogular ve Bayrak kogular1 vardir.

Yukarda Dbelirttigimiz branglarin fizyolojik ihtiyaglarinin kargilanmasi
sporcularin sporcu hastaligindan korunmasini ve performansini olumlu
yonde etkileyecektir.

Atletizm branginda fizyolojik ihtiyaglar bakimindan enerji sistemlerinin
tamamar kullaniimaktadir. Bunlara kisaca bilgi vermek gerekirse Atma
branglart 10-20 sn lik bir miisabaka oldugu ig¢in bu branglarinin 1-2 sn lik
kisminda fosfojen sistemi kullanilirken daha sonraki kisimda anaerobik enerji
sistemi devreye girer. Daha ¢ok viicudumuzda depo ettigimiz karbonhidratlar
kullanilir. Atlama branglarinda da aymi sekilde 10-20 sn igerisinde biten
miisabakalar oldugu igin fizyolojik ihtiyaglar bakimindan viicudumuz 1-2
sn lik kisimda fosfojen sistemi daha sonra anaerobik enerji sistemi kullanilir.
Atma branslarinda oldugu gibi daha ¢ok depo ettigimiz karbonhidratlar
kullanilir. Kogu branglart kendi igerisinde ¢ok farklilik gosterdigi igin bu
branglarin bazilarinda sadece fosfojen sistemi ve anaerobik enerji sistemi
kullanilirken, viicut sadece karbonhidratlardan enerji gereksinimini ihtiyacini
kargilar. Kosu branslarinin bazilarinda ise atma ve atlama branglarindan
tarkli olarak aerobik enerji sistemi de kullanilir ve karbonhidratlarin yani sira
viicutta depo edilmis yaglar devreye girer.

Kosu branglar1 atama ve atlama branglarindan farkli olarak enerji
sistemlerinin tamamini kullaniyor. Bunlar1 inceleyecek olursak;

Kisa mesafe kogular1; miisabakalar siire olarak 2 dkdan daha kisa bir siirede
son buldugu i¢in sporcular miisabakanin ilk 1-2 sn lik kisminda viicudun her
zaman acil ihtiyag duydugu fosfojen sistemini daha sonra anaerobik enerji
sistemini kullanir. Viicut ihtiyaci olan enerjiyi daha ¢ok karbonhidratlardan
saglar.

Orta mesafe kogular1; miisabakalar siire olarak 2 dk ile 5 dk arasinda son
buldugu i¢in sporcular ilk 6ncelik olarak miisabaka baglarken 1-2 sn lik kistmda
tosfojen sistemini daha sonra miisabakanin 2 dk sina kadar anaerobik sistemi
ve enerji olarak gereksinimini karbonhidratlardan saglarken miisabakanin
geri kalan kisminda kisa mesafe kogularindan farkli olarak aerobik enerji
sistemi ve yaglar belli olaranda kullanilir.

Uzun mesafe kogular1; miisabakalar siire olarak 5 dk ile 2-3 saati bulan
stire zarfina kadar devam ettigi igin sporcular ¢ok az da olsa 1-2 sn lik
kisimda fosfojen sistemi sonrasinda 2 dk ya kadar anaerobik enerji sistemi
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ve viicutta bulunan karbonhidratlari enerji olarak kullanirken 2 dkdan
sonraki kisimda aerobik enerji sistemi kullanilmaya baglar ve daha ¢ok viicut
karbohhidratlarin yani sira viicutta depo edilmis halde bulunan yaglar enerji
gereksinimi olarak kullanir.

5. SPOR DALLARINA GORE BESLENME

Insan viicudu yasamsal tiim faaliyetlerini devam ettirebilmek ve fiziksel
performansta bulunabilmek i¢in tipki bir aracin yakita ihtiyag duydugu
gibi besinlerden elde edecegi enerjiye ihtiyag duyar. (DEMIRKAYA, tarih
yok) Yeterli ve dengeli beslenme saglkli bir birey olabilmenin en temel
koguludur. Sporcularin bagarisina etki eden faktorlerin en baginda yeterli
antrenman, genetik alt yap1 ve diizenli beslenme gelmektedir. (ERSOY &
HASBAY, 2006) Beslenme, sporcu tarafindan 6z diizenleme yapildig: taktir
de performansi olumlu yonde etkilenecektir. Sporcu beslenmesi konusunda
sporla ugrasan kigilerin bilgi sahibi oldugu kadar toplumdaki bireylerinde
dogru beslenme konusunda bilingli ve bilgi sahibi olmasi gerekir. Beslenme
konusunda bilingli davranan sporcularin, bilingsiz davrananlara oranla spor
performansi ve bagarilarinin daha yiiksek oldugu gozlemlenebilir.

Beslenme konusunda bilingli davranan sporcularin;
*Performansi artar.

* Antrenman verimliligi en iist diizeydedir.

* Dikkat ve odaklanmast iist diizeye ulagir.

* Sporcu hastaligina ( siirantrenman; spor yapan kisilerin viicuda agirt
tiziksel aktivite yliklemesi sonucunda bireyde fiziksel ve zihinsel olarak ortaya
¢ikan gii¢ kaybidir) yakalanma orani diiger.

* Antrenman ve miisabaka sirasinda gerceklesebilecek sakatlanma orani
azalir ve eger sakatlanma s6z konusu olursa sonrasinda toparlanma siiresi
kisalir.

* Viicudun biiyiime ve gelisme diizeyi sporcunun yasi ile ayni orandadir.

*Viicut kitle indeksi sporcunun olmasi gereken degerleri ile e seviyededir.
(ERSOY & HASBAY, 20006)
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Sporcularin giinliik almasi gereken gida igerikleri ve kalori miktari
sporcularin yag, cinsiyet ve yapilan spor brangi bakimindan farklihk
gostermekle beraber, olmasi gereken beslenme kurallart tiim branglardaki

sporcular i¢in benzerlik gosterir. (ERSOY & HASBAY, 2006)

Sporcularin antrenman esnasinda kas aktiviteleri daha yogun olur, nefes
alig verig hiz1 artar dolayisiyla kalbin viicuda kan pompalama hiz1 artarken
akcigerliler daha hizli galigir. Bu gibi durumlardan dolayr antrenman
sirasinda enerji ihtiyact en iist diizeye ¢ikarken viicut artan enerji ihtiyaci
dogrultusunda farkli besin 6gelerinden farkli miktarlarda besin alimi ve
kullanimini gergeklestirmek ister.

Besinlerin igerisinde karbonhidrat, yag, protein gibi gesitli besin 6geleri
bulunur ve ashinda bu besin 6geleri viicuda enerji saglayan yapr taglaridur.
Her besinde farkli miktarda bu ve bunun gibi besin 6geleri bulundugu
igin giinliik tiiketilmesi gereken miktar degismektedir. Bu miktar yapilan
antrenman, yas, boy, kilo gibi 6zellikler dogrultusunda her besinden yeterli ve
dengeli diizeyde tiiketilmesidir. Uygulanmasi gereken beslenme rutini hem
spor yapan bireyler i¢in hem de sportif aktivitelerde bulunmayan kisiler igin
bu sekildedir. Her besin bulundugu besin grubuna gore farkli miktarlarda
karbonhidrat, protein ve yag oranina sahiptirler. Bu nedenle viicuda giren
besin 6geleri, viicut tarafindan yakildiginda farkli miktarlarda enerji ortaya
cikarirlar.
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Asagida her bir besin 6gesinin 1 graminim ne kadar enerji sagladigi

gosterilmigtir.
BESIN OGESI SAGLADIGI ENERJI MIKTARI
1 gram karbonhidrat 4 kkal
1 gram protein 4 kkal
1 gram yag 9 kkal
(ERSOY & HASBAY, 2006)

Ozetle; sporcularda boy, kilo, yag, yapilan antrenman gesidine bagh
olarak tiiketilmesi gereken enerji miktar1 degismektedir. Bu 6zellikler goz
oniinde bulunduruldugunda bir kiginin diger kigiye oranla enerji tiiketimi
degiseceginden viicuduna almasi gereken besin ve bu besin 6gesinin miktar1
da degisiklik gostermektedir.

5.1. KARBONHIDRATLAR

Karbonhidratlarin temel amaci viicuda enerji vermektir ve sporcular
igin en temel besin maddeleridir. Karbonhidratlar basit ve kompleks olarak
gruba ayrilir. Sporcular basit karbonhidratlar1 kullanmak yerine komplek
karbonhidratlart kullanmalari sporcunun performans: ve saghg: agisindan
onerilmektedir. (ERSOY & HASBAY, 2006) Basit karbonhidratlar ve
kompleks karbonhidratlar1 belirten tablo asagida gosterilmistir.

BASIT KARBONHIDRATLAR KOMPLEKS KARBONHIDRATLAR
Cay sekeri Ekmek
Bal, pekmez Piring
Marmelat Makarna
Sekerlemeler Kuru baklagiller
Meyveler Tahil dirtinleri
Siit Sebzeler
Sekerler
(ERSOY & HASBAY, 2006)

Sporcular giinliik hayatlarinda ve miisabakalara hazirlanirken komplek
karbonhidratlardan agirlikli olarak titketmelidirler. Egzersiz, aktivite sirasinda
enerjinin birinci kaynagt karbonhidratlardir. Tiikettigimiz besinlerle birlikte
viicudumuza karbonhidratlari aliriz. Alinan bu besinlerin igerisinde bulunan
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karbonhidratlar viicudumuzda karaciger ile kaslarda glikojen geklinde
depolanir. (ERSOY & HASBAY, 2006)

Sporcular ne kadar ¢ok karbonhidrat igeren besin tiiketirse glikojen
dapolarini o derece fazla artirabilirler. Sporcularin kas ve karacigerde depo
ettigi glikojen miktar1 ne kadar fazlaysa sporcu performansida bu durumdan
o derece olumlu yonde etkilenir. Eger bu durumun tam tersi bir durum
olursa sporcularn kas ve karacigerlerinde antrenman ve egzersizi karsilayacak
diizeyde karbonhidrat yoksa sporcu hastalig1 olarak tanimlanan siirantrene
goriilebilir.  Ayni zamanda bu gekilde glikojen depolarinda yetersiz
karbonhidrat ile egzersiz ve antrenmanlara devam edilirse sakatlanma olasilig1
artar. Dayamiklilik gerektiren bazi spor branglarinda (marathon,triatlon)
antrenman ve miisabakalardan 6nce karbonhidrat yiiklemesi yapilir. Bunu
da sporcular miisabakadan bir siire 6nce viicudu karbonhidratlardan yoksun
birakarak antrenmanlara devam eder ve miisabakadan yada antrenmandan
1 hafta yada 3 giin 6nce karbonhidrat alimini artirir ve antrenman giddetini
diisiirerek karbonhidrat yiiklemesi yaparak gikojen depolarini doldurur. Bu

durum sporcu performansini pozitif yonde etkiler.

Basit Karbonhidatlar ve Kompleks Karbonhidratlar

5.2. YAGLAR

Yaglar sporcularin viicuduna enerji vermelerinin yaninda yagda
¢oziinebilen vitaminlerin viicudumuzda kullanilmasinda fayda saglar.
Yaglar aerobik aktivite dedigimiz uzun siireli aktivitelerde viicudumuzda
sinirhh miktarda bulunan karbonhidratlarin  bitiminden sonra devreye
girer. Sporcularin viicudundaki yag orami zayiflik ile alakali degildir. En
zayif goriiniimlii bir sporcunun viicudunda bile ¢ok uzun siireli egzersiz
tatamlayacak oranda yag deposu bulunur. (ERSOY & HASBAY, 2006) Yagh
besinleri ¢ok fazla tiikettigimizde viicuttaki karbonhidrat alimi oranm diisiik
olur. Insan viicuduna birinci derece karbonhidratlar daha sonra enerji vermesi
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bakimindan yaglar gelir. Yaglar derinin altinda toplanarak insan viicudunu
soguktan korur. Aerobik egzersizlerde yaglarin rolii oldukga fazladir.

5.3. PROTEINLER

Proteinler yapisinda amino asit bulunduran bir veya bir ¢ok amino asit

zincirinden olugan makro molekiillerdir. Canlilarin birgok yagamsal faaliyetleri
proteinler vasttastyla gerceklesir. (AKOREN, tarih yok). Organlarimizin en
kiigiik birimi olan hiicrelerin temel yapisint proteinler olugturmaktadir.

Proteinlerin canl viicudunda baglica gorevleri sunlardur;

1.
2.
3.

e A

Metebolik reaksiyonlarin diizenlemesinde

DNAnin kendini eglemesinde,

Zarar goren doku ve hiicrelerin yenilenmesinde,

Viicut direncinin arttirilmasinda,

Hiicre de olas1 gereken sivi dengesinin ayarlanmasinda,
Alyuvarlarin yapisinda,

Egzersiz esnasinda olugan kas zedenlemelerinin onariminda,

Enzim ve hormanlarin aktif hale getirilmesinde,

Viicut igin gerekli olan enerjinin saglanmasinda diger makro molekiillere
gore en son enerji verici olarak gorev yapmaktadir. (ERSOY & HASBAY,

2006)

Proteinlerin insan viicudunda birgok gorevi oldugundan dolay: yapilar
da birbibirinden farkliik gostermektedir. (ERSOY & HASBAY, 2006)
Proteinler hayvansal ve bitkilesel kaynbaklidir. Fakat hayvansal gidalardan
saglanan proteinler, bitklerden saglanan proteinlere oranla daha fazla enerji
saglamaktadur. Siit, yogurt, peynir, yamurta, et (kirmizi et, kiimes hayvanlari,
balik vb.) hayvansal kaynakli protein igerirken; nohut, mercimek, fastilye gibi
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kurubaklagiller de bitkisel kaynakli proteinler igerir (ERSOY & HASBAY,
2006) Protein tiiketiminin egzersiz ve aktivitelere etkisi ¢ok azdir. Sadece
uzun siiren egzersizlerde amino asitlerin enerji vermesi yoniinden olumlu
etkiye sahiptir fakat yine de bahsettigimiz proteinlerin sporcular i¢in dnemi
g6z ardr edilmemelir.

Spora yeni baglayan bir bireyin kas gelisimi agisindan protein agirliklt
beslenmenin 6nemi yadsinamaz. Antrenman yaparken protein almanin, kas
gelisimine 6nemli etkisi elbette yok sayilamaz fakat sporcularda gereginden
fazla protein tiikketimi her zaman kas gelisimi demek degildir. Protein
alimindaki artig egzersiz ile desteklenmedikge ekstra kas olugumu saglamaz.
Aksine gereginden fazla protein tiiketimi viicuttan olmasi gerekenden daha
fazla idrar ¢ikigina sebep olacag igin dehidrasyona neden olurken karaciger
ve bobreklerin daha fazla yorulmasina sebep olur.

5.4. VITAMIN ve MINARELLER
Vitaminler

Viicudumuzda 6nemli bir yere sahip olan vitaminler yagda (A,D,K
vitaminleri) ve suda ¢6ziinen vitaminler ( B grubu vitaminler ve C vitamini)

olarak 2’ye ayrilir. (ERSOY & HASBAY, 2006)

Sporcularda Ozellikle B grubu vitaminlerin enerji olusumu, doku
yapilarinin  onarimi ve antrenman esnasinda performans seviyesinin
artmasinda 6nemli etkisi vardir. Diger bir yonden bakacak olursak egzersiz
esnasinda veya sonrasinda yaganan fazla terlemeye bagl olarak kiginin
viicut 1s1s1 kontrol edilememektedir. Bu gibi olumsuz durumlar sporcunun
bagisiklik sistemini giigsiiz birakacagi igin kigi A,C vitaminleri gibi gesitli
vitaminler ile desteklenmelidir. Viicutta yeterli diizeyde vitamin bulunmasi
stresi ortadan kaldirirken, sporcunun performansinda olumlu yonde bir
artiy olusumu saglar. Sporcularda egzersiz esnasinda gesitli yaralanmalar,
kas zedelenmeleri ortaya ¢ikabilir. E ve C vitaminlerinin kas acilarinin
azalmasinda etkili olmasi da sporcular i¢in vitamin tiikketiminin 6nemli
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oldugunu gostermektedir. Vitaminlerinde yeterli ve dengeli diizeyde viicuda
alinmas: gerekir. Suda ¢oziinebilen vitaminler terleme, idrar gibi gesitli
yollarla viicuttan atilabilmektedir fakat diger grup olan yagda ¢oziinebilen
vitaminler herhangi bir sekilde viicuttan atilamadigr igin cesitli saghk
sorunlarina sebep olmaktadir.

(BUYRUKCU, 2023)

Minareller

Mineraller, viicudun saghkli kalabilmesi igin ihtiyag duydugu ve viicut
tarafindan iiretilmedikleri igin digaridan alinmasi gereken yararli maddelerdir.
Mineraller kas-iskelet ve sinir sistemi geligimi agisindan 6nemli etkiye
sahiptir. Viicuda alinmasi zorunlu olan gesitli mineraller bulunmaktadir ve
bizler bu mineralleri sebze, meyve, yiyecek ve iceceklerden karsilagiriz. Insan
viicudu igin oldukg¢a 6nemli olan bu mineraller sporcularin hayatinda da
daha da fazla 6neme sahiptir. Sporcular antrenman esnasinda standart bir
durumdan daha fazla terleme yasayacagindan dolayr sivi kaybi daha fazla
olacak bu dogrultuda sporcunun viicut direnci diigecektir. Gerekli mineraller
viicuda alindimadiginda sporcu tarafindan performans diistikliigii, gii¢ kayb1
yaganmas1 muhtemeldir. Sporcular i¢in kalsiyum, magnezyum, sodyum,
potasyum gibi ¢esitli minerallerin 6nemi olduk¢a biiytiktiir. Mineraller
viicudumuz i¢in bu kadar 6nemli yere sahipken az tiiketilmesi de gereginden
fazla tiiketilmesi de viicudumuzda gesitli sorunlara sebep olmaktadir. Yine
az veya fazla tiiketimi Ozellikle sporcularin performansini olumsuz yonde
etkiler. Bu nedenle sporcularin 6zellikle kalsiyum, magnezyum, potasyum,
sodyum gibi minarelleri kas-iskelet, sinir sistemi geligimi ve viicut direncinin
artmasi igin yeterli diizeyde tiiketmesi gerekir.
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T o

5.5. SIVI GIDALAR

Su yagamin devam edebilmesi igin temel ihtiyaglardan en 6nemlisidir.
Viicudumuzda dengenin saglanmasi, sindirim, emilim gibi baz1 gergeklesen
baz1 aktiviteler igin hayati 6neme sahiptir.

Kiginin viicudundaki kas miktarma bagh olarak viicut agirhginin
yarisindan fazlasini su meydana getirir. Viicudumuz igin bu kadar 6nemli yere
sahip olan su sporcular i¢in daha da fazla 6nem arz etmektedir. Antrenman
sirasinda kas miktarina dogru orantida sivi miktarina sahip olan sporcularin
yeterli miktarda siv1 seviyesine sahip olmayan sporculara oranla performans
diizeyleri daha yiiksektir. Sporcular igin antrenman, miisabaka gibi ekstra
s1v1 atihimi yaganan zamanlarda sivi titketimi oldukga 6nemlidir. Sporcularda
egzersiz esnasinda sivi kaybi yag, cinsiyet, bulundugu bolgenin nem orani,
ortamin sicakligr gibi etmenlere bagli olarak degismektedir. Egzersiz
esnasinda viicudun sicakliginin artmasi da sivi kaybina sebep olur. Yeterince
sivi titketimi olmadiginda sporcunun performansinda diigiis olacaktir.
Egzersiz 6ncesinde, esnasinda ve sonrasinda yeterli miktarda sivi tiiketimi
saglanmalidir. Sporcu sivi1 tiiketimi igin susamay1 beklememeli, viicudu igin
gerekli olan sivi ihtiyacini istedigi performas diizeyine ulagmak igin araliklarla
kargilamahdir. Ozellikle sicak ve nemli havalarda sivi titketimini artirmalidur.
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SONUC ve DEGERLENDIRME

Beslenme ve Sporun iligkisi tizerine yaptigimiz bu aragtirmada literatiir
kaynaklarina dayanilarak nitel bir ¢aligma yapilmistir. Bu ¢aliymada sporda
beslenmenin 6nemini vurgulamak ve beslenme programlarinin sporcularin
direk gelisimlerine katkisi ve bu katkinin sporcunun performansi tizerine
bir degerlerndirme ¢aligmasi olarak literatiire katki sunma amaciyla alan
yazindaki kaynaklar taranarak yazilmigtir. Bu amagla agagidaki degerlendirme
caligmanin sonug degerlendirmesine vurgu yapmaktadr.

Beslenme ve spor iligkisi, insan saglhigini desteklemek, enerji saglamak,
performansi artirmak ve viicudu en iyi sekilde korumak igin birbirine siki
stkiya bagh olan iki onemli faktordiir. Sporcu beslenmesi, sporcularin
performanslarini artirmak, iyilestirmek ve genel saghklarini stirdiirmek igin
onemli bir faktordiir. Iste sporcu beslenmesinde dikkat edilmesi gereken
baz1 6nemli faktoriller (ALAEDDINOGLU, Tenis Ileri Seviye Sporcu ve
Antrenérler Igin Yaratici Oyunlar, 2021):

1. Enerji Dengesi

Sporcularin enerji ihtiyaglari, normal bireylere gore daha yiiksektir. Bu
nedenle, yeterli kalori alimina dikkat edilmelidir.

2. Makrobesin Dengesi

Karbonhidratlar, proteinler ve yaglar gibi makrobesinlerin dengeli bir
sekilde alinmasi 6nemlidir. Bu, enerji saglamanin yani sira kas gelisimi,
onarimu ve genel performans igin kritiktir.

3.  Protein Alimi

Sporcularin kas gelisimi ve onarimu igin yeterli protein alimmna 6zel bir
onem verilmelidir. Protein kaynaklar1 arasinda tavuk, balik, et, siit iiriinleri,
yumurta, baklagiller ve soya tiriinleri bulunur.

4.  Karbonhidrat Alimi

Yeterli miktarda karbonhidrat alimi, enerji deposu olarak kullanilan
glikojenin depolanmasini saglar. Bu da dayaniklilig: artirabilir. Tam tahillar,
sebzeler, meyveler ve baklagiller iyi karbonhidrat kaynaklaridir.

5. Yag Tiiketimi

Saglikli yaglar, viicut i¢in 6nemlidir. Omega-3 yag asitleri igeren baliklar,
ceviz, chia tohumu gibi besinlerle yag alimimzi artirabilirsiniz.

6. Hidrarsyon
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Sporcularin sivi kaybini 6nlemek igin yeterli su igmeleri ¢ok 6nemlidir.
Egzersiz 6ncesi, sirast ve sonrasinda uygun miktarda su igmek gereklidir.

7. Vitamin ve Mineral Alimi

Vitamin ve mineral eksiklikleri, performansi olumsuz etkileyebilir. Bu
nedenle, gesitli besinleri igeren bir diyet benimsemek 6nemlidir.

8. Bireysel Ihtiyaglar

Her sporcu farklidir ve bireysel ihtiyaglar1 vardir. Bu nedenle, beslenme
planint kigisel hedeflere, spor dalina, cinsiyete, yasa ve metabolizma hizina
gore uyarlamak onemlidir.

9. Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Beslenme

Egzersiz 6ncesi hafif bir 6giin titketmek ve egzersiz sonrasinda protein ve
karbonhidrat igeren bir 6giinle viicudu desteklemek, performans: artirabilir
ve iyilesmeyi hizlandirabilir.

10. Dengeli ve Cesitli Beslenme

Farkli besin gruplarindan gegitli besinleri igeren bir diyet benimsemek,
viicudun ihtiyag duydugu tiim besinleri almay1 saglar (ALAEDDINOGLU,
2021).

Beslenme ve spor arasindaki bu saglam iligki, sporcularin saglikli bir
yasam siirmelerine, performanslarint optimize etmelerine ve hedeflerine
ulagmalarina yardimei olur. Beslenme ve sporun etkilesimi, bilingli ve dengeli
bir sekilde yonetildiginde en iyi sonuglar1 verir. Sporcu beslenmesinde
dikkat edilmesi gereken bu faktorler, performansi artirmanin yani sira genel
saghg1 da destekler. Ancak, sporcularin bireysel ihtiyaglar: farkli oldugu igin,
bir beslenme uzmanina danigmak ve kigisellestirilmis bir beslenme plani
olusturmak 6nemlidir.
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