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Ozet

Beslenme insanlarmn  giinliik  enerji  kargilamalarini  ve  yagamlarin
stirdiirebilmeleri agisindan makro ve mikro besin Ogelerinden belirli
miktarda, belirli saatlerde ihtiyaci olan kadar alinmasidir. Sporcu beslenmesi
ise sporcunun perfromansini arttirmak ve genel sglhig1 ile sakatliklara kargi
korumak amaci ile yapilan 6zel bir beslenme seklidir. Sporcularin beslenme
aliskanliklart ve sekilleri yapmis olduklar1 spor branglart ile paraleldir. Her spor
branginin farkl beslenme gereksinimi vardir. Sporcular bireysel olarak farkl
beslenme gekilleri gelistirebilirler. Sporcularin mevkisel farkliliklari, viicut
tipleri, viicut kitle indeks (vki) diizeyleri beslenme sekillerini etkilemektedir.
Sporcularda dogru beslenme sekli ve yonetimi, sporculari psikolojik ve
fizyolojik agidan olumlu etkilemektedir. Yapilan spor brang: ve gerekli kalori
miktarlart da sporcularin beslenmesinde 6nem teskil etmektedir. Sporcular
rekabet igerisinde kalmak, st diizey spor yapabilmek, performansini iist
noktada tutabilmek, geligim sagladiktan sonra optimal seviyede kalabilmek
ve sakatlik yagmamak beslenme programlarina dikkat etmelidirler giinkii
yagadigimiz donemde spor yiiksek rekabet i¢ermektedir. Yogun antrenman
ve miisabaka ortamindan dolay1 sporcular bazen beslenme programlarinda
aksaklik yagayabilirler bu durumda hizli ve alternatif yollara yonelmektedirler.
Alternatif beslenme sekilleri ile sporcular fiziksel olarak daha iyi hissetmek
ile ayn1 zamanda viicutlarinin alternatif yaklagimlar: daha iyi tepki vermesi

Aydin Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti
Aydin Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Aydin Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

[ O I N R

Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

@88 ) hipsfoi.or/10.58830)0zgunpub765.c3148

4]



42 | Sporcu Beslenmesi ve Giiniimiizde Alternatif Yaklagimior

de beklenmektedir. Hangi spor dali oldugu fark etmeden bir sezon
icerisinde yogun ve rekabetgi fikstiirler ortaya ¢ikmaktadir ve bu fikstiirlerde
alternatif beslenme modelleri de diyetisyenler tarafindan uygulanmaktadir.
Sporcularin  hizli toparlanmasi, perfromanslarint arttirmalari ve rekabet
ortaminin igerisinde kalmalar1 gerekmektedir. Sporcular bu durumu sadece
antrenman ile kargilayamazlar o nedenle alternatif sporcu beslenme geklininde
giinlimiizde ©6nemi olduk¢a yiiksektir. Literatiir taramast yapildiginda
sporcularda alternatif beslenme ile fazla ¢aligmaya rastlanmamaktadir. Bu
nedenle bu ¢aligmada alternatif sporcu beslenmesi yaklagimlart incelenmistir.

1. Giris

Sporcularin, yaptiklar1 sporda optimal performans seviyesine ulagmalari
iginantrenman ve dinlenmenin yani sira dengeli beslenme mutlak faktorlerden
biridir. Spor dali fark etmeksizin dengeli beslenme iist diizey performans
saglamak adina eksiksiz gergeklestirilmelidir. Sporcularin  performans
devamhiligr saglamalar1, dayanikliliklarini arttirmalart ve sakatlanmalara karg:
dikkat etmeleri adina yeterli ve dengeli beslenme protokolleri 6nemlidir.
Sporcularin miisabaka Oncesinde, sirasinda veya sonrasinda performans
seviylerini korumak veya arttirmak adina belirli beslenme kurallarina
uymalar1 gerekmektedir. Antrenmanlar ve miisabakalarin 6niinde ve sonunda
yapilan beslenme programlari sporcularin sadece performans belirteci olarak
kalmayacak ayn1 zamanda sakatliklara karg1 da bir 6nlem olacaktir.

Sporcular zamanlarinin  ¢ogunu performanslarini  gelistirmek igin
antrenman yaparak geg¢irmektedirler. Yaptiklar1 antrenmanlarin  yiiksek
diizeyde ve olumlu sonug verebilmesi igin dogru beslenme gerekmektedir.
Spocularin  beslenme programlart yapmis olduklar1 branga ve kisinin
viicut yapisina 6zgli olarak bireysel hazirlanmaktadir. Her spor branginin
gerekliligi olan farkli beslenme programlari vardir. Sporcularin yapmug
olduklar1 spor dallarina gore ve hatta oynadiklari mevkilere gore farkh
kalori ihtiyaglar1 vardir. Viicut tiplerine ve spor branslarina gore belirlenen
beslenme programlart son donemlerde bilgi akisinin artmasi ile beraber
daha da popiilerlesmigtir. Elit diizeyde sporcular igin alternatif beslenme
stratejileri perfromans gelisimi baglaminda giintimiizde oldukga popiilerdir.
Alternatif beslenme stratejilerinde dikkat edilmesi gereken en Onemli
noktalar; sporcunun diyet yapisina uygun olmali, yeterli enerjiye sahip diyet
programi olmali, perfromans seviyesini arttirict ergojenik yardim igeren
besinler olmali. Sporculara uygulanan alternatif beslenme yaklagimlar
ile sporcularin daha hizli toparlanmasi ve mental, fiziksel agidan daha iyi
hale gelmesi beklenmektedir. Alternatif beslenme programlarinda yeterli
ve dengeli beslenmenin bilegenleri olarak karbonhidrat, protein ve vitamin
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alimlarinin da dikkatle takip edilmesi gerekmektedir. Giiniimiizde alternatif
beslenme yaklagimlar: olarak ketojenik diyet, Akdeniz diyeti ve aralikli orug
on plana ¢tkmaktadir.

Literatiir tarandiginda sporcularda alternatif beslenme yaklagimlari tizerine
sinirtlilik gortilmektedir. Bu derleme galigmasinin amaci bu dogrultudan yola
cikarak, sporcu beslenmesi ve sporcu beslenmesinde alternatif yaklagimlar
olarak belirlenmistir.

2. Beslenme

Beslenme; yasamin devamu, biiyiime ve gelisme, saghiginin korunmasi,
geligtirilmesi ile iyilegtirilmesi yagam kalitesinin artirilmasi, tiretkenligin
stirdiiriilmesi ile ilgili olarak ihtiyaca uygun besin 6geleri ve bilegenlerini
igeren besinlerin bilingli bir ekilde tiiketilerek viicutta kullanilmasidir. Ulug
(2021)’a gore, yeterli beslenme, viicudun ihtiya¢ duydugu enerjiyi besin ve
takviyelerden almasi olarak agiklanirken, dengeli beslenme ise bu enerjiyi
kargilamak igin besinleri dengeli sekilde tiiketilmesi durumudur.

Bununla birlikte beslenme yemek yerken haz almayi, sosyallesmeyi,
geleneksel anlamda yapilan uygulamalar1 da kapsamaktadir (Arslan 2018).
Beslenme anne karnindan itibaren yagam sonuna kadar gergeklesmeye devam
eden aktif bir siiregtir (Eren ve Ozer 2018). Bireyin hayatin siirdiirebilmesi
i¢in beslenmesi sarttir. Beslenme; kiginin biiylime, gelisme, tiremesi, saglikli
olabilmesi kisacas1 hayati fonksiyonlarini yerine getirebilmesi igin besinlerin
digardan alinip kullanilma halidir. Karbonhidrat, protein, yaglar, vitamin ve
minerallerden yeterli miktarda alinmasi ayni zamanda kullanilmast hali yeterli
ve dengeli beslenme halidir. Besin 6geleri yetersiz miktarda alinirsa ya da gok
yenilir ise; yetersiz ve dengesiz beslenme durumu olusur. Saghgin temelini
yeterli ve dengeli beslenme olugturmaktadir. Optimal ve saglikli beslenme
yeterli ve dengeli beslenmeyi ifade etmektedir. Anne karnindan itibaren
bebeklik, ¢ocukluk, ergenlik, yetiskinlik ve yashlik ¢agina kadar tiim hayat
boyunca iyi halin devamui igin saglkli beslenme oldukga 6nemlidir (Aksoy
ve ark., 2015). Cingoz ve digerleri (2022) tarafindan, fiziksel aktiviteler,
bireylerin beslenme aligkanliklari iligkili oldugu ifade edilmektedir.

3. Sporcu Beslenmesi

Sporcu beslenmesi temel olarak sporcunun performansini ve genel saghigini
korumak amaciyla olugturulan 6zel bir beslenme seklidir (Ozer ve ark.2021).
Sporcular performanslarini artirmak igin zamanlarinin biiyiik boliimiini
antrenman yaparak gecirmektedirler. Yaptiklari antrenmanlarin tist diizey
etkinlik saglayabilmesi igin dogru beslenme biiyiik 6nem tagimaktadir (Yarar
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ve ark.,2011). Dogru beslenme, antrenman ve miisabakalar arasinda daha
cabuk toparlanmay1 ve yorgunlugu azaltarak daha uzun siire antrenman
yapilmasini saglamaktadir.

3.1. Sporcu Beslenmesi Ve Onemi

Yapilan spora uygun enerji alimi, enerjinin besin 6gelerindeki dagilimi,
karbonhidrat tiiketimi, spor 6ncesi ve sonrasi besin se¢imi, yeterli siv1 alimi1
beslenme agisindan performansi belirleyen faktorler olmaktadir. Kisiye
ve spor dalina uygun beslenme ile performansin arttirilmasi, kas kaybi ve
agirt agirhik alimmin Oniine  gegilmesi, viicuttaki elektrolit kayiplarinimn
onlenmesi, sindirim sisteminin diizenli ¢aligmasi, toparlanma siirecinde
enerji kaynaklarinin yeterli gelmesi gibi sporcuyu direkt veya dolayli yonden
etkileyen bir¢ok durum saglanabilmektedir (Yilmaz ve ark. 2020)

Sporcularda yeterli ve dengeli beslenmenin yani sira sivi almi da
oldukga 6nemlidir. Viicutta olugan fazla su kaybi neticesinde dehidrasyon
meydana gelmekte bu da sporcunun performansini olumsuz etkilemektedir.
Sporcularin bagar1 elde edebilmesi igin yeterli sivi almasi bagka bir deyisle
hidrasyon durumu ¢ok 6nemlidir. Bu durumu olugturmak igin sporcu kendi
viicuduna ait sivi gereksinimini bilmesi ve azalmasi durumunu fark ederek
gereksinimini kargilamalidir (Soyleyici ve Ocal. 2021).

4. Besin Ogeleri

Besin; ‘Gidalarin iginde bulunan; bireyin yagamini stirdiirmek, biiyiimek,
iremek, metabolik faaliyetlerini gergeklestirmek, ig yapmak i¢in digaridan
almak zorunda oldugu enerji substratlarini, yapr taglarmi veya biyolojik
katalizorleri belirleyen bir terimdir (Sencer ve Orhan, 2005). Besinler,
yenilip igildikten sonra sindirilerek yapilarini olugturan besin Ogelerine
pargalanir. Besin 6geleri, makro besinler ve mikro besinler olmak iizere ikiye
gruba ayrilirlar. Makro besin 6geleri enerji veren besinler olup karbonhidrat,
protein, yag bu grupta yer alir. Mikro besin 6gelerinde ise enerji vermeyen
ancak vicut ¢aligmasinda 6nemli gorevleri olan vitamin, mineraller ve su
yer alir. Yeterli karbonhidrat, protein ve yag alimi, spor performans igin
onemlidir.

Sporcularin egzersiz tiirli ve siddetine gore degisen giinliik makro besin
ogesi gereksinimleri Tablo 1°de verilmigtir (Jager ve ark. 2017).
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Tablo 1. Sporcularm giinliik makvo besin ogesi geveksinimlers

Spor Dallar1 Karbonhidrat (g/kg) Protein (g/kg) Yag (%)

Dayaniklilik 1 saat orta siddetli egzersiz: 5-7 Orta giddetli
(Kosu, yiizme,  1-3 saat dayaniklilik egzersizi: 6- 10 egzersiz: 1.2-2

triatlon...) 4-5 saat ultra dayaniklilik egzersizi: Yiiksek siddetli
8-10 egzersiz: 1.7-2.2  Toplam
Kuvvet (Giires, enent
halter, boks...) 6-10 1.4-1.7 aliminin
yaklagik
Takim (Futbol, Diisiik siddetli egzersiz: 5-7 %30°u

voleybol, Yiiksek siddetli egzersiz: 7-12 1.2-1.6
basketbol...) Cok yiiksek siddetli egzersiz: 10-12

a. Karbonhidrat

Karbon, hidrojen ve oksijen atomlarinin olugturduklar: organik bilegige
karbonhidrat denir. Karbonhidratlar insan ve hayvan viicudunda glikojen,
bitki yapisinda ise nigasta ve seliiloz olarak bulunmaktadir. . Karbonhidratlar
yapi olarak ii¢ grupta toplanmaktadir. Bunlar monosakkaritler, disakkaritler,

polisakkaritlerdir (Gtines, 2015).

Tablo 2. Kavbonhidvat Yapilar:

A. MONOSAKKARITLER (Basit Sekerler)

1. Glikoz (iiztim gekeri) 2. Fruktoz (meyve sekeri) | 3.Galaktoz (6 karbonlu
monosakkarit)

B. DISAKKARITLER

1. Sakkaroz (gay sekerti) |2. Laktoz (siit sekeri) | 3. Maltoz (malt sekert)
C. POLISAKKARITLER
1. Nigasta (bitkilerdeki 2. Glikojen (kas ve 3. Seliiloz (Posa)
depo karbonhidrat) karacigerdeki depo
karbonhidrat)

Karbonhidratlar farkli formlar: ile viicudumuzda enerji kaynagi olarak
kullanilmaktadir. Bunlardan biri glikozdur ve glikoz birgok sekilde elde
edilebilmektedir. Enerji igin ihtiya¢ duydugumuz glikoz karacigerde depo
halde bulunan glikojenden ya da kaslardaki glikojen depolarindan saglanabilir
(Jensen ve Richter, 2012). Karbonhidratlar diyetteki temel enerji kaynagidir.
Beslenmede temel karbonhidrat kaynaklarini tahillar, meyve ve sebzeler
olusturmaktadir. Karbonhidratlar, viicutta glikojen olarak depolanir. Kas
hiicrelerinde depolanabilme 6zelligi ile patlayic1 gii¢ gerektiren egzersizler
sirasinda hizli bir enerji kaynag olarak kullanilmaktadir (Sims ve ark. 2023).
Cok siddetli egzersiz sirasinda enerji kaynag igin Oncelikli olarak glukoz
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kullanilir ve egzersiz siddeti arttik¢a giinliik karbonhidrat gereksinimi
de artar (Zoorob ve ark. 2013).Spor performansimn ve yorgunluk
zamanimin geciktirilmesi igin en 6nemli besin 6geleri karbonhidratlardir.
Sporcularin dahil olduklar1 spor brangina 6zgii olacak sekilde, antrenman
Oncesi ve sonrasinda yeterli miktarda karbonhidrat alimina dikkat etmeleri
gerekmektedir. Antrenman sirasinda  kan glikoz diizeylerinin  dogru
seviyede tutulabilmesi ve hipogliseminin 6niine gegebilmek igin glikojen
depolarindan glikojenoliz adli tepkime ile glikojenden glikoz elde edilmesi
ve kan dokularma glikoz taginmasi gergeklesir (Apaydin & Yildiz, 2016).
Egzersiz giddetinin ve siiresinin artmasi, kas ve karacigerde bulunan
glikojen depolarinin tiikenmesine sebep olabilir. 60 dakika siiren ytiksek
tempolu bir antrenmandan sonra viicutta bulunan glikojen depolarinin
yaklagik olarak %6071, 120 dakika veya daha uzun siirelerde yapilan yogun
tempolu antrenmanlarin ardindan ise glikojen depolarinin neredeyse tamami
titkenmektedir. Bu nedenle sporcularin karbonhidrat tiiketimi s6z konusu
oldugunda gerekli 6zeni gostermesi, antrenman Oncesinde ve sonrasinda
branga 0zgii faktorler de degerlendirilerek gerekli miktarlarda karbonhidrat
titketimi gerekmektedir (Apaydin & Yildiz, 2016). Glikojen depolarinin dolu
olmas1 ve 90 dakikadan uzun siiren maraton, ultra-maraton gibi yariglarda
miisabaka siiresince performansin siirdiiriilebilmesi i¢in antrenmandan 6nce
diistik glisemik indeksli karbonhidrat alinmasi 6nerilirken, antrenman veya
yarig sonrasinda yiiksek glisemik indeksli karbonhidratlarin tercih edilerek
glikojen depolarmnin hizli bir gekilde yeniden doldurulmas: istenmektedir
(Hargreaves, Hawley, & Jeukendrup, 2004). Egzersizde ortalama 90
dakika once tiiketilen yiiksek karbonhidrat igerikli bir 6glin egzersiz
stiresince dayanikliliga destek saglamaktadir. Egzersize baglarken 60-120
ml karbonhidrat igecegi veya kompleks karbonhidrat igeren, diigiik posal
atigtirmaliklar alinmali ve beslenme 15 dakika araliklarla devam ettirilmelidir

Sporcunun glikojen depolarinin tam kapasitede tutulmak istenmesi
halinde 8-12 g/kg/giin olacak gekilde yiiksek karbonhidrat diyeti uygulanir
bunun yaninda karbonhidrat alimlar1 yapilan egzersizin diizeyiyle dogrudan
orantilidir. Orta diizey egzersizde kilogram bagina 7 g karbonhidrat alinirken,
ortak ve yiiksek diizey egzersizlerde 6-10 g/kg/giin tiiketim Onerilir (Vitale
& Getzin, 2019).

b. Protein

Protein sozctigiiniin Latincedeki karsiligi “Yagayan varliklar igin elzem
azotlu 6ge” seklindedir. Proteinler amino asit ad1 verilen organik bilegiklerin
birbirine baglanmasi sonucunda olugmaktadir. Proteinlerin yapi tas1 6zelligi
iceren amino asitler 20 tanedir. Bu amino asitlerin 8 tanesi organizmada
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yapilamadig igin digsaridan besinler ile alinmasi gerekmektedir. Digaridan
alnan bu amino asitlere elzem aminoasitler (esansiyel amino asitler)
denir. Elzem amino asitler; Valin, 16sin, izoloysin, treonin, metionin,
fenilalanin, triptofan ve lizindir. Esansiyel olmayan amino asitler, viicut
protein ve yaglardan metabolize edilebilir (Soyleyici Ocal,2021). Genellikle,
hayvansal besinlerde bulunan proteinlerin elzem amino asit bilesimleri viicut
gereksinmesine uygun, bitkisel besinlerin proteinlerinde ise elzem amino
asitlerden bir veya ikisi gerekli olan orandan daha azdir, az olan bu amino
asitlere o proteinin “sinirli elzem amino asitleri” denir. Yiyeceklerden alinan
proteinler viicuttaki kullanilabilme derecelerine gore, “6rnek protein” tam
olarak kullanilan, “iyi kalite protein” tama yakin kullanilan, “diigiik kalite
protein” tam olarak kullanilmayan proteinler olarak gruplara ayrilmaktadir.
Ornek protein anne siitii ve yumurtadir. Et, balik, siit ve bunlarin
tiirevlerinden alinan proteinlerin gogunlugu viicut proteinine dontigebildigi
igin 1yi kalite protein olarak gegmektedir. Bitkilerden saglanan proteinlerde
elzem amino asitlerin az bulunmasindan dolayr diigiik kalite proteinlere
ornek olarak verilebilir (Baysal,2019).

1. Proteinlerin Viicuttaki Onemli Fonksiyonlari
* Hiicrenin temel yapisal bilesenidir.
* Viicut dokularinin biiyiimesi, onarimi ve korunmasi igin gereklidir.
* Hemoglobin, enzimler ve birgok hormon proteinlerden {iretilir.
* Asit-baz dengesinin kontroliindeki {i¢ ana tampondan biridir.

* Plazmadaki proteinler normal kan ozmotik basincini korumaya
yardimci olur.

* Hastaliklardan korunmayr saglayan antikorlarin olugmasini saglar.
* Gerekli kosullarda proteinden enerji tiretilebilir

Giinliik protein gereksinimi diizensiz fiziksel harekete sahip kigilerde
0,8-1,0 g/kg/giin, dayaniklilik sporuyla ilgilenen sporcularda 1,2-1,4 g/
kg/gtin, diren¢ sporcularinda 1,2-1,7 g/kg/giin agirhk sporcularinda
2,2-5 g/kg/giin oranlarinda oldugu belirlenmistir (Atalar,2024). Genel
olarak, kuvvet ve dayanikhlik egzersizlerini yapan sporcularin protein
gereksinimi sedanter bireylerden yiiksektir. Artmig protein gereksinimi, kas
dokusunun yenilenmesi ve kas hasarinin onarilmasi igin 6nem tagimaktadir.
Performanslarini  arttirmak ve kas gelisimini saglamak igin sporcular
fazla miktarda protein tiiketme davranisi sergilemeye yonelmektedirler.
Oysa yapilan bilimsel aragtirmalar giinlitk olarak alinmasi gerekenden
fazla miktarda proteinin alinmasi, performans: arttirmadigi bilakis
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saghk sorunlarina yol agtigini gostermektedir (Baykara ve ark.,2019).
Karbonhidrat ve yaglara gore proteinlerin viicutta depolanma orani daha
azdir. Proteinler, sindirim esnasinda amino asitlere pargalanarak emilir ve
viicutta bir havuzda depolanir. Enerjide yetersizlik yasanir ise depolanan
havuz bu ihtiyact karsilamak icin kullanilir. Protein alminda en uygun
saghkli beslenme sekli protein kaynaginmn %50’sinin hayvansal kaynakl
olmas1 %50’sinin bitkisel kaynakli olmasidir (Baykara ve ark., 2019).
Ornegin direng egzersizlerinde kas kiitlesini arttirmak igin, protein sentezi
(anabolizma) orani, protein yikim oranini (katabolizma) agmalidir. Her iki
stireg kas kiitlesinin olugturulmasinda 6nemli olsa da egzersiz yapan saglikl
bireyler i¢in yeni protein sentezinin arttirilmasi, ytkiminin azaltilmasindan
gok daha biiyiik bir rol oynar. Yapilan aragtirmalar, direng egzersizinden
sonra protein birikimini arttirmak igin proteinli beslenmenin 6nemini igaret
etmektedir (Ak¢inar ve Yigitler,2023).

c. Yaglar

Hayvan ve bitki dokularinin suda ¢6ziinmeyen ancak eter, benzen ve
kloroform gibi organik ¢oziiciilerde eriyen kisimlarina yaglar denir (Baysal,
2019). Viicuda enerji saglamasinin yaninda, viicudun temel yapr taglarindan
olup esansiyel yag asitleri ve yagda ¢Oziinen vitaminler i¢in Onemlidir.
Yaglar, besinlerin dokularina, tatlarina ve aromalarina etki ederek lezzet
verir. Her dokuda yag bulunur fakat igerdikleri yag miktarlar1 degigiklik
gosterir. Yag miktar1 fazla olan bitki ve hayvan dokular: gesitli yontemlere
yag elde edilmesi igin kullanilir. Siitten tereyagi elde edilirken, bitkilerden
ise bitkisel yaglar elde edilir. Bitkisel yaglar, zeytin yag1, aygigek yag gibi
isimlerini elde edildikleri bitkilerden alir. Bitkisel ve sivi yaglarda E vitamini
bulunurken, sadece tereyaginda A vitamini bulunmaktadir. Diyet enerjisi
igin 6nemli bir yer tutan yaglarin bir grami dokuz kalorilik enerji saglar
(Merdol, 2018). A, D, E, K vitaminlerinin emilimi i¢in yaglara gerek vardir
(Smith ve ark., 2015). Elzem yag asitlerinden linoleik ve linolenik asitler
insan viicudunda sentezlenemez bu nedenle diyetle alinmalar1 gerekir.
Yaglarin viicuttaki agirligi ve enerji potansiyelleri karbonhidratlardan daha
tazladir. En zayif sporcu bile viicudunda depolanan yaglardan 50 000 ila 100
000 kalorilik enerji elde edebilir. Yaglardan aerobik metabolizma yoluyla
karbonhidratlara gore daha fazla ATP elde edilir fakat bunun i¢in daha fazla
oksijen gereklidir (Yilmaz ve ark., 2020). Yaglardan ATP elde edilmesi
igin Once, yagmn karmagik formu olan trigliseritten gliserol ve serbest yag
asitlerine parcalanmasi1 gerekmektedir. Sadece serbest yag asitleri ATP
tretimi igin kullanilabilir. Egzersiz esnasinda kullanilan substrat, yapilan
egzersizin yogunluguna bagh olarak degisir (Noland, 2015). Karbonhidrat
depolart bir saati gegen egzersizlerde tiikendiginden (Yilmaz ve ark., 2020)
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viicut, uzun vadeli enerji deposu olan yaglar1 kullanmaya baglar. Siiresi uzun
ve yogunlugu diisiik egzersizler sirasinda kullanilan enerjinin biiyiik boliimii
yaglardan kargilanir. Antrenman siiresini artirmak isteyen sporcunun, yag
orani fazla karbonhidrat orani diigiik beslenmesi durumunda performansi
olumsuz etkilenebilir (Atalar, 2024). Egzersiz yogunlugu diistiikce, enerji
ihtiyacini kargilamak igin yakilan yag orani artar. Bu nedenle pek ¢ok insan
yag yakmak igin diigiik yogunlukta egzersiz yapmay1 tercih eder. Artan
egzersiz yogunlugu beraberinde birim zamanda yakilan kalori miktarini
da arttirir. Yiiksek yogunluklu egzersizde harcanan enerjiyi kargilamak
i¢in yakilan yagin orami diigiik olmasina ragmen, yakilan yagin hacmi daha
fazladur.

Giinliik diyet enerjisinde yag oraninin %20’nin altinda olmasi sporcunun
yag metabolizmasini ve bagigikhik sistemini olumsuz etkilerken (Yilmaz ve
ark., 2020), %30’undan fazla olmasi ise kalp ve damar sagligini olumsuz
etkilemektedir (Merdol, 2018).

d. Su

Su, viicudun saglikli ¢aliymasi igin gerekli olan kalorisiz bir besin
ogesidir (Polat ve ark., 2020). Viicudun sivi dengesi, 1s1 dengesi, sindirim
gibi reaksiyonlarin igleyisi igin gereklidir (Atalar, 2024). Sporcularda
performans: ve toparlanma siirecini de dogrudan etkileyen bir etmendir.
Egzersiz sirasinda 400-2000 ml/saat terlemeyle birlikte kaybedilen sivinin
tekrar yerine koyulamamasma dehidrasyon denir (Yilmaz ve ark., 2020).
Dehidrasyon sporcularda miisabakalarda ve antrenmanlarda sik karsilagilan
bir durumdur. Toparlanma stirecinde beslenme ve sivi alimu ile kargilanmaya
calisthr. Kaybedilen suyun yerine konulmamas: viicutta ciddi problemlere
yol agabilir. (Keskin ve Serin, 2024). Sivi dengesinin korunmasinin,
atletik performans ve termoregiilasyon i¢in 6nemlidir (Arnaoutis ve ark.,
2015). Viicudun sivi miktarinin %1-2 oraninda degisimi bile dayaniklilik
performansinda olumsuz etkilere neden olabilir (Keskin ve Serin, 2024).
Kalp atig hizinda orantisiz bir artis ve kalp debisinde azalma ile fizyolojik
gerginligi arttirir ve bunun sonucunda viicut 1s1y1 dagitamaz (Arnaoutis ve
ark., 2015). Bu fizyolojik dongii egzersiz siiresini, performansi ve toparlanma
stirecini etkileyebilmektedir (Keskin ve Serin, 2024). Bu nedenle; sporcular,
dayanikhilik performansini en st diizeye ¢ikarmak igin dehidrate hale
gelmeden 6nce stvi almalidir ve egzersizden 6nce hidrate edilmeleri 5nemlidir
(Yilmaz ve ark., 2020). Egzersizden 6nce 400 — 500 ml siv1 alimi bobrek
mekanizmasinin toplam sivi miktarini ayarlamasini saglamaktadir. Egzersiz
esnasinda, viicutta olan sivinin dengesini korumak igin egzersiz boyunca
15 — 20 dakikada bir 150 — 200 ml su tiiketilmesi Onerilmektedir. Egzersiz
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sonrasinda ise, saf su tiiketimi osmolaliteyi diiglirerek sivi aliminin devam
etmesini engeller ve idrar ¢ikisini artirir. Karbonhidratlar, suya aracilik
ederek taginmasina yardimei olmaktadir ve karbonhidrat igeren sivilar, ince
bagirsaktan emilimin artmasini saglamaktadir (Polat ve ark., 2020).

4.Giintimiizde Alternatif Sporcu Beslenmesi

4.1 Ketojenik Diyet

Giinliik enerji aliminin %80 inin yaglardan, %15’ inin proteinlerden
ve %5’ inin karbonhidratlardan saglandig: bir diyet gesididir. Yiiksek yag
ve yeterli protein igermesine ragmen diigiik karbonhidrat igeren bir diyet
olmasi nedeniyle yakit kaynagi olarak viicudu oncelikle yag kullanmaya
zorlar (Antonio ve ark., 2015). Vicudun oncelikli enerji kaynagi
karbonhidratlardir. Ketojenik diyette yeterli karbonhidrat bulunmadig: igin
enerji kaynagi olarak kullanilmak {izere yag asitlerinden keton cisimleri elde
edilir. Bu diyetle amag, diigiik karbonhidrat ve yiiksek yag orani sayesinde yag
oksidasyonunu uyararak yag yakimini saglamaktir (Mendes, 2023). Enerji
kisitlamasi yerine ketojenik diyet, sporculara yeterli miktarda enerji ve protein
saglayarak protein eksikligini 6nler. Ancak, insiilin benzeri biiylime faktorii
IGF-TI’in sinyal yolu olan mTORu korelterek enerji yeterliligi saglanmasina
ragmen kas kiitlesi kazanma olasihigini azaltir (Antonio ve ark., 2015).
Sporcunun amaci yarigmak ve performans siiresini iyilestirmekse, ketojenik
diyet antrenman yapma ve yarigma yetenegini kisitlayarak yarig sonuglarini
olumsuz etkileyebilir. Dayaniklihk sporcularinin diyetle yeterli yag alimi
saglanmalidir. Yag alimi yalnizca karbonhidrat yiiklemesi ve gastrointestinal
sistem sorunlar1 olmas1 durumunda yarig 6ncesinde simirlandirilabilir (Vitale
ve Getzin, 2019). Ketojenik diyet, genellikle en az 2-3 hafta ila 6-12 ay
arasindauygulanmalidir. Ketojenik diyetin uzun bir siire boyunca (alt1 aydan
fazla) siirdiiriilmesi Onerilmemektedir (Mendes, 2023).

4.2. Akdeniz Diyeti

Akdeniz diyeti; sebzeler, meyveler, tam tahillar, yagh baliklar ve zeytinyagi
gibi bitkisel besinlerden zengin bir beslenme bigimidir (Sikalidis ve ark.,
2021). Tahullar, baklagiller ve kok sebzeler kompleks karbonhidrat agisindan
zengin oldugundan, bitki bazli diyetle beslenen bireyler saglikli karbonhidrat
alimlarini artirir. Bitki bazli diyetlerin viicut yagini azaltmasi; aterosklerotik
riski azaltmakla kalmaz, ayni zamanda atletik performans igin dogrudan
taydali olabilir. Dayaniklilik sporcularinda kritik olan kardiyovaskiiler saglik
i¢in bitki bazli diyetler 6nemli rol oynar. Plazma lipid konsantrasyonunu,
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viicut agirhgini, kan sekerini ve kan basincini iyilestirici etkileri vardir. Ayni
zamanda glikojen depolama kolaylig1 da saglar (Barnard ve ark., 2019).

4.3. Aralikli Orug

Aralikli orug, belirli bir siire boyunca yemek yemekten kaginma olarak
tanimlanabilir. Giiniin belirli saatlerinde kalori aliminin kisitlanmasi (zaman
kisitl yeme), haftanin birden fazla giinii kalori aliminin kismen veya tamamen
kisitlanmast (giin agir1 orug tutma veya tiim giin orug tutma), 16 saat boyunca
orug tutup 8 saat boyunca istenildigi kadar yemek yemek (16/8), 20 saat
orug tutup 4 saat istenildigi kadar yemek yemek gibi farkl uygulamalar
mevcuttur. Birgok dinde de orug¢ tutulmaktadir. Miislimanlarin tuttugu
ramazan orucunda ise giin dogumundan batimina higbir yiyecek ve igecek
titkketilmez. Orugtan yaklagik 3-8 saat sonra baslayan siiregte kan sekeri
seviyesi karaciger tarafindan glikojenoliz ile korunur. Viicudun metabolik
ihtiyaglarini kargilamak i¢in tiim viicutta lipoliz ve yag oksidasyonu artar. Bu
durum, kanda serbest yag asitlerinin artmasina neden olur ve bu da kaslar
tarafindan yakit kaynag: olarak kullanilabilir (Levy ve Chu, 2019). Aralikli
orucun spor performansini olumsuz etkilemedigi ve viicut kompozisyonunun
tyilesmesini etkiledigi gozlemlenmigtir. Ramazan orucu ise; orug siiresinin
mevsim ve konuma bagl olarak 12 ila 18 saat arasinda degismesi, sivi
aliminin kisitlanmasi, orug siiresinin giin dogumundan giin batimina kadar
stirmesi nedenleriyle, uyku/uyaniklik ve dinlenme/aktivite dongiilerinde
bozulmalara neden olur. Uyku ve yemek saatlerindeki degisiklikler ile
tizyolojik, psikolojik rahatsizliklar meydana gelebilir. Ramazan ayinda
oru¢ tutmanin VO: max seviyesinde azalmaya neden oldugunu gosteren
caligmalar vardir. Elit sporcularda olumsuz etkiler amator sporculara gore

daha belirgindir (Conde-Pipé ve ark, 2024).

5. Sonug

Elit seviye sporcularda beslenme programlar: yakindan takip edilmelidir.
Performans arttirimu ve sakathiklara kargi onlem olarak beslenme programlari
bireysel veya takim sporlarinda diyetisyenler tarafindan desteklenmelidir.
Diyetisyenlerin hazirladigr bireysel sporcu meniilerine uyulmas: sporcularin
hem sagliklar1 agisindan hem de yaptiklar1 sporlarda bagarili olabilmeleri
agisindan ciddi derecede 6nem tegkil etmektedir. Sporcular antrenman
hacmine gore diyetsiyenlerin hazirladigy yenilik¢i beslenme programu ile
beslenmelerine dikkat etmelidirler. Sporcu beslenmesinde yeni yontemlerin
de aragtirilip 6grenilmesi gerekmektedir.
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