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PERFORMANS BESLENMESININ
TEMELLERI

Elit seviyedeki sporcular yilda 300-600 kez antrenman yaparken, bir cogu ayni zamanda
en az 1200-1600 kez yemek yer. Bu nedenle, iyi planlanmis bir beslenme planinin
sporcuya sunacagi cok sey vardir. Bunlarin temel olanlari:

« Antrenman ve musabaka icin enerji,

« Antrenmandan optimum kazanimlar,

« Antrenman sonrasi hizli ve gelismis toparlanma,

« Ideal bir viicut agirligi ve kompozisyonu elde edilmesi ve korunmasi,
« Sagligi ve bagisikligr destekleme ve koruma,

« Yaralanma ve/veya hastalanma riskini azaltma,

« GUn boyunca surekli konsantrasyon ve zihinsel becerileri korunmasi,

» Misabakada ylksek 6zglven saglanmasi,
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IPerformans Tabagi Nedir?

Antrenman programlari ginden gline degisirken, bireysel ihtiyaclar da sezon boyunca
degisiklik gostermektedir. Bu ylzden sporcularin uygulayacaklari diyet icin adaptasyonu
cok onemlidir. Bu sebeple, cagdas spor beslenmesinde, beslenme planlarinin sporcuya
gore kisisellestirilmesi ve periyotlanmasi gerekir. Optimum, kisisellestirilmis bir beslenme
planini uygulamak icin ise bunu destekleyen ve birlestiren bir dizi temel temayi belirlemek
onemlidir. Bunlardan en énemli iki tanesi:

1) Yazdelik ifadeler kullanilarak uygulanan guinlik besin alimi, performans beslenmesi
icin cok uygun bir yontem degildir. Cinku bazi sporcu 50kg iken, bazisi 100kg tzerindedir.
Bu cok genis viicut olclleri araligi sebebiyle, 6zellikle bazi besinler (6rn. karbonhidrat

ve protein) vucut agiriginin kilogrami basina hesaplanarak ifade edilmelidir. Glincel,
sporcular icin gunluk karbonhidrat ve protein alimi kilavuzu asagidaki tablolarda yer
almaktadir.

Tablo 1: Sporcularin, gtinlik antrenman yogunluklarina gore Karbonhidrat (KH) ihtiyaclari

0.8gr/kg/giin 1.2-1.6gr/kg/giin | | 1.7-1.8gr/kg/giin 2-2.2gr/kg/giin

Hafif Diisiik yogunluklu veya teknik-taktige dayali antrenmanlar | 3-5 gr/kg/giin

Orta Orta diizeyde antrenman programi (giinde 1-1.5 saat) 5-7 gr/kg/giin

Yiiksek Dayaniklilik antrenmani (6r. giinde 1.5-3 saat orta-yiiksek | 6-10 gr/kg/giin
yogunluklu antrenman)

0.8 gr/kg/gun 1.2-1.6 gr/kg/gun 1.7-1.8 gr/kg/gun 2-2.2 gr/kg/gun

H

Saglkli Yetiskinler Dayaniklilik Takim sporu Kuvvet-glic
igin Sporculari Sporculari Sporculari

Gorsel 1: Sporcularin, yaptiklari spora gore gunluk protein ihtiyac
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2) Besinlerin gtnluk aliminin disinda 6zellikle iki dnemli faktor spor beslenmesi igin
oldukca onemlidir.

a) Antrenman oncesinde, esnasinda ve sonrasinda beslenme stratejileri,

b) ve bu durumlarda “3T" Total ( ne kadar) — Time (ne zaman) — Type (ne ttr) modeli
olarak adlandirdigimiz modelin uygulanmasi,

Total (Miktar) Time (Zaman) Type (Tip)
Anirenman @ @ @ Antrenman
Oncesi Sonrasinda
Antrenman
Sirasinda

Gorsel 2: Performans beslenmesinde “3T" uygulamasi. Ne kadar? Ne zaman? Ne tip?

IMakro Besinlerin Temelleri
=g

Yakit (enerji) icin karbonhidratlar

« Karbonhidratlar (KH), bir sporcunun viicudu ve beyni icin ana enerji kaynagidir.

« KH, sporcularin performansilarini korumasina, kas yikimini énlemesine ve hidrasyonun
korunmasina yardimci olur.

« Bazi KH hizli bir yakit kaynagi saglar (beyaz ekmek/pirinc/makarna, simit, sporcu
icecekleri, elma puresi).

« Diger KH (yulaf, tam tahilli ekmek/pirinc/makarna vb.) daha sonra kullanmak Uzere
yakit depolarinizda (kas ve karaciger) depo edilir.

« KH alimi cok dusuk oldugunda, egzersizler sirasinda enerji seviyeleri, guc, dayaniklilik
ve karar verme 0zelligi azalabilir. Bu, performansin dismesine ve yaralanma riskinin
artmasina neden olabilir.

« Bir sporcu olarak uygun zamanlarda yeterli KH tiiketmek antrenman, performans ve
genel sportif basarida buyuk bir fark yaratabilir.
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Yapilanma icin proteinler @

« Protein, vicudun duzgtin calismasini saglamada buyuk rol oynar ve saglikli, beslenmis
bir vicut, en Ust dizeyde performans gosterebilen bir vicuttur.

« Vicudumuzda protein, dokulari (kas dahil), enzimleri, hormonlari, antikorlari (uygun
bagisiklik fonksiyonu icin) olusturur.

« Proteinler, “amino asit” adi verilen yapi taslarindan olusur.

« 20 amino asit vardir: 9'u (esansiyel amino asitler) kas yapimi ve toparlanma icin
onemlidir ve bunlari diyetinizden almaniz gerekir.

« Protein, 1 veya 2 blyUk 6dun yerine gun boyunca yayildiginda en etkili sekilde kullanilir.
« GUn boyunca vicudunuza 4-5 ayri doz protein verin (0gun veya atistirmalikla birlikte).
Ornek protein kaynaklari: et ve tavuk, deniz trtinleri, siit Griinleri, yumurta, soya peyniri,
findik vb.

« Antrenman sonrasi protein, toparlanma icin en 6nemli ve kritik zamandir. Protein alimi
antrenmandan sonraki ilk 30-45 dakika icinde alimi ve sonraki 24-48 saat icinde 6nemlidir.
« Proteinin sindirilmesi karbonhidratlardan biraz daha uzun surer ve kisinin daha uzun
sure tok hissetmesine yardimci olabilir, bu da kilo kaybini destekler.

« Yag, kaliteli bir performans diyeti icin calisan sporcularin temel bir bilesendir.

« Yagin islevleri arasinda:

vUcut 1sisini korumak, bagisiklik islevini desteklemek, organlari korumak, sinir iletimini
kolaylastirmak, vitamin emilimine yardimci olmak ve uzun sureli, disuk yogunluklu
aerobik faaliyetler icin bir enerji kaynagi saglamaktir.

Doymamis Yaglari Doymus Yaglardan Daha Sik Secin

« Doymamis yaglar—zeytin/kanola/fistik yaglari, findik, avokado, yagli balik gibi gidalarda
bulunur. Yumurtalar, tohumlar ise kolesterol ve kan basincini disuk tutmaya yardimci
olabilir.

« Omega-3 yag asitleri—reduksiyonla baglantili doymamis yaglar destekleyici beyin
sagligi icin onemlidir (ve potansiyel olarak azalan sarsinti riski ve/veya semptomlar).
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Hidrasyon 6nemli

« Hidrasyonun korunmasi performans icin énemlidir.

« Egzersiz oncesinde, esnasinda (uygun oldugunda) ve sonrasinda yeterli sivi alimi
ozellikle sicak iklimlerde onemlidir.

« Ter kayiplari yiksek oldugunda kaybedilen tuzun (sodyum) geri alimi énemlidir, ancak
ihtiyaclar sporcular arasinda farklilik gosterir.

« Bazi durmlarda sadece su, yeterli olmayabilir. Bundan dolayi sporcu icecekleri veya
meyve sulari tercih edilebilir.

« Enerjiicecekleri, sporcu icecegi degildir ve sporcular icin ciddi sorunlara yol acgabilir.

Anahtar kelimeler: Makro besinler, karbonhidratlar, yaglar, proteinler
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