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Sporcu, maksimum performans
’!”' /'//////"/ //“"f///////’

= Sporcu, gdnlik Enerjisini ve ihtiyacr olan
besin 6gelerini karsilayan, sevdigi besinleri
iceren, sindirim sistemine uygun, sosyal
cevresine, Okul hayating, is hayating,
ailesine ve Rdiltdrdne uyumlu, degisen
antrenman yoqunluklarinda yeterli ve
uygun zamanda, toparlanmayr hizlandiran,
kas hasarini énleyecek beslenme yapmalidir



Sporcunun optimal beslenmesi aerobik
dayaniklilik, kuvvet, surat, odaklanma,
konsantrasyonu artirma, yorgunlugu
azaltma, kas hasarini onleme ve
toparlanmayi hizlandirmada etkendir.

Daniel J. Owens, Craig Twist At. All, ECSS,(2019); Potgieter S., ACSM Guideline,
(2013).

Sporcu beslenmesi alani profesyonellerin birlikte
calismasint gerektiren multidisipliner bir alandir.

(Beslenme uzmani, antrenor, kog, kondisyoner, yonetici, yemegi
planlayanlar, asc1 hep birlikte calisarak sporcuya etkili bir rehberlik
yapilabilir.)
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I. Degerlendirme

Sporcu maksimum performansa
ulasmas1 amacli, sezonun gerekli
zamanlarinda fiziksel,
fizyolojik(kalp-damar, solunum,
kan), Viicut Kompozisyonu,
psikolojik, genetik... ayrica bir ¢cok
performans testinden gecer.

Saglik birimi ve Antrendr bu test
sonuglarindan yararlanarak hedet
belirler, antrenman plani ve
programlamada kullanir.




Yaklasimlar Mevcuttur.

Besin tiiketimine ait verileri elde etmede degisik
yontemler kullanmak miimkiindiir. Ancak bunu
saglayan ¢ok iyi bir metot bulunmamaktadir ve
diyet 6l¢ctimii her zaman bazi hatalar igerir.

Her metodun kendine has avantajlar1 ve
dezavantajlar1 vardair.
Ancak, diyet verileri geregi gibi elde edildiginde
ve analiz edildiginde onemli bir degere sahiptir.
Bu metotlarin kuvvetli ve zayif yonleri

bilindiginde beslenme arastirmalarim yiirtitmeye
imkan tanuir.

Diyet 6l¢tim metodunun tercihinde, calismaya
katilanlarin karakteristik 6zellikleri ve olanaklar
g0z onlinde bulundurulur. pavid Nieman).




2. Egitim
Sporcu Beslenmesinin 6nemi, yapilan uygulamalarin
nedeni, Sporcudan beklenenler konusunda,
ozellikle amator sporcularda, mutlaka egitim
verilmelidir.
Egitimin kapsami1 ve zamani ihtiyaca gore degisir.
Antrendr, Spor Beslenme Uzmani farkli bir ¢cok

egitim materyali ve yolu bulmaktadir...

Egitim materyali olarak, toplant: 6ncesi kisa seminer, kisa
ciimlelerden olusmus tek sayfalik bilgi, panoya asilan
hatirlatmalar, film ve hikaye, ideal 6giinii iceren yemekler
diizenlemek, birlikte yemek yemek, evine konuk olup
gozlemlemek ve yemek iizerine konusmalar...




3. Uygulama

ACSM, “sporcularin yiiksek yogunluklu ve
/ veya uzun siireli antrenman
donemlerinde viicut agirligini ve sagligim
korumak ve antrenmanin etkilerini en tist
diizeye ¢cikarmak yeterli miktarda ener;ji
tiiketmesi gerektigini” tavsiye ediyor.

Rodriquez NR, DiMarco NM, Langley S.., the American College of Sports
Medicine: Nutrition and athletic performance. ] Am Diet Assoc.
2009;109(3):509-527 ; Potgieter S.., Sport nutrition, S Afr ] Clin Nutr
2013;26(1):6-16



Figure 1 — Health Consequence of Relative Energy Deficiency in
Sport (RED-S) showing an expanded concept of the Female Athlete
Triad 10 acknowledge a wider range of outcomes and the application to

male athletes (*Psychological consequences can either precede RED-S or
be the results of RED-S),

Energy
Availability (EA)=
Energy Intake (EI)

(kcal) - Exercise

Energy

Expenditure (EEE)
(kcal) / Fat free
mass (FFM) (kg)

IOC Consensus Statement:
Internatiional Journal of Sport
Nutrition and Exercise Metabolism ,
2018,28, 316-331, Human kinetics



OC Consensus Statement Update (2018) on RED-S 317

Figure 2 — Potential Performance Effects of Relative Energy
Deficiency in Sport (RED-8) (*Aerobic and anaerobic performance)
Adapted from Constantini.




ACSM, enerji gereksinimlerinini diyet referans alimi
(DRI'ler) veya Cunningham, Harris-Benedict gibi
tahmin denklemleri kullanarak, bazal veya dinlenme
metabolik hizinin belirleyerek, fiziksel aktivite
faktoru (1.8-2.3) ve egzersizin tipine, suresine ve
vogunlugu bagli olarak hesaplanir.

Enerji harcamasi metabolik esdegerler (MET)
vasitasiyla da hesaplanir.

Rodriquez NR, DiMarco NM, Langley S.., the American College of Sports
Medicine: Nutrition and athletic performance. ] Am Diet Assoc.
2009;109(3):509-527 ; Potgieter S.., Sport nutrition, S Afr ] Clin Nutr
2013;26(1):6-16



Tablo*: Fiziksel Aktivite Enerji Gereksinimi

Fiziksel aktivite diizeyi kcal/kg/day kcal/day

Genel fiziksel aktivite Normal diet, 1 800-2 400 a
30-40 dakika / giin, haftada 3 kez 25-35

Orta diizeyde yogun antrenman 50-80 2 500-8 000 ¢
2-3 saat / giin, haftada 5-6 kez (b)

Yiiksek hacimli yogun antrenman 50-80 2 500-8 000 ¢
3-6 saat / giin, 1-2 seans / gtin, 5-6
kez haftada (b)

Elite Sporcular (d) 150-200 -12000 e
Large Sporcular (d) 60-80 6 000-12 000 £

a: 50-80 kg birey icin tahmin edilen degerler

b: Orta dereceli yogun antrenman seviyeleri diistik seviyeli dizi, ytiksek hacimli yogun antrenman
kullanimi

Ust seviye aralif1

c: 50-100 kg birey icin tahmin edilen degerler

d:Antreman periodizasyonuna ve antrenman kapsamina ve yogunluguna bagh olarak

e: 60-80 kg sporcu i¢in tahmin edilen degerler

f: 100-150 kg sporcu i¢in tahmin edilen degerler

*Potgieter S, ACSM, 10C. ISSN, 2013



lenme Planlama

= Sporcular icin, besin ve sivi alimi planlamasini,
glinliik antrenmandaki strateji degisiklikleri,
agir antrenman, hafif antrenman ve dinlenme
giinlerinde enerjiyi planlamak kolay degildir.

m Beslenme Uzmanlari,
yapilmasinda, giinliik yiiklenme
degisikliliklerini telafi edebilecek sekilde, ilave
enerjiler i¢in besinler, antrenman 6ncesi-
sirasinda ve sonrasinda kolayca alinabilen sekle

getirmelidir. (karbonhidrat, protein eki) (saris and
colleagues, 1989).



3.ASAMA
SPORCUNUN BESIN
IHTIYACLARININ ANTRENMANSIZ -
TEK ANTRENMAN VE DEGISiK
YUKLENME GUNLERINE GORE
BELIRLENMESI

4.ASAMA



Besin Desteklerinin Anlasiimasi



Tablo: Gruplar icin ortalama alim dogru hesaplamada
gerekli olan gun sayis1 (David Nieman, 2005)

Her bir grup icin gerekli olan hesaplanmis giin sayisi

bilesen Erkekler (n=13) Bayanlar (n=16)
Besin enerjisi 3 R)
Demir 7 6
Vitamin A 39 44
Protein 4 4
Yag 6 6
Doymus yag 8 7
Oleik asit 6 7
Linoleik asit 13 |
Kolesterol 13 15
Karbonhidrat 5 4
Islenmemis lifler 9 9
Kalsiyum 10 7
Fosfor 4 5
Potasyum 4 5
Sodyum 6 6
Tiamin 13 16
Riboflavin 7 7
Niasin 5 6
Vitamin C RX) 19



Karbonhidrat Aliminin Duzenlenmesi

= Orta siireli diisiik gogunlukta antrenman icin giinliik
(1 Saat /giin) 5-7 gr/kg

@ Orta dan agira dayaniklilik antrenmanlarinda giinliik
1-3 saat/gtin) 6-10 gr/kg
4-5 saat/gtin) 8-12 gr/kg

= Glikojen depolarimi en {iist diizeye ¢ikarmak i¢in
8-12 ¢ / kg / giin- yiiksek CHO diyeti, (ISSN)

= Yiiksek alimlarda : Eksojen CHO oksidasyonu 1.0-1.1 g / dak CHO
alim lizinda en yiiksektirir (glikoz-fruktoz mix.)

m Egzersizden sonra dinlenme sathasinda hemen
(0-4 saat) 1-1.2 gr/kg.h

Thomas, D.T.; Erdman, K.A.; Burke, L.M,,(J. Acad. Nutr.Diet.(2016 ); ACSM, IOC,ISSN (2013), Kenneth
Vitale,&Andrew Getzin (2019)



Egzersiz oncesi-sirasinda ve
sonrasinda onerilen CHO

Daily Requirements / Giinliik Pre-Exercise / Egzersizden Once
Gereksinim

5-7 g/kg/day (1 h/day) 6 g/kg/day (<90 min)
6-10 g/kg/day (1-3 h/day) 10-12 g/kg/day (> 90min)
8-12 g/kg/day (4 h/day) +1-4 g/kg (1-4 h dnce aktiviteden)

During Exercise / Egzersiz Post-Exercise / Egzersizden Sonra
Sirasinda

30-60 g/h (<2.5 h) 8-10 g/kg/day (first 24 h)

60-70 g/h (>2.5 h) 1.0-1.2 g/kg/h (tirst 3-5 h)

90 g/h (>2.5 h, tolere edilebilirse) = Veya 0.8 g/kg/h + protein
(0.3 mg/kg/h) veya
Kazein (3 mg/kg)

Kenneth Vitale and Andrew Getzin, Nutrients 2019, 11, 1289;
d0i:10.3390/nu11061289



“train low, race high”:? coxeta. %~ \*g;; ;
Diisiik Vites (Maks. yag oksidasyon)--- _ '
Yiiksek Vites (Maks. glikoz oksid ¥R

[=] ’AQIZda Calkalama 2 Jeukendrup, Med. Sci. Sports Exerc. 2004
= Kolayca emilebilen karbonhidratlar;

glikojen sentezinin optimize edilebilecegi
goriilmiistiir. Karbonhidrat aliminin da
toparlanma prosesinin diger elemanlarini
dolayli yoldan artirip gelistirebilir.

= Karbonhidrat alimi, protein sentezinin
kuvvetli bir uyarani olan insiilin
salgilanmasini stimule eder, ki bu toparlanma
ve adaptasyon siireclerinin kilit
asamalarindan biridir.




Ne kadar proteine ihtiyacim var?

Degisik Yas ve Hareket diizeyinde insan Viicut Agirliginin Her Kg'ina
Tavsiye Edilen Protein Miktari

( V.A.kg x gr)
Sedenter yetiskin

Saglik icin spor yapan yetiskin

Kas gelistirme antrenmani yapan yetiskin

Yetiskinlerin i¢in en yiiksek miktar 1.8
Gelisme ¢agindaki geng sporcu 1.6-1.8

Dayaniklilik sporcusu — Orta veya agr 1.2-1.4
antrenman (yetiskin)

Kuvvet ve gii¢ sporcusu (yetiskin) 1.4-1.8
Kalori1 sinirlamasi yapan sporcu (yag kaybi) 1.6-2.0
Viicut agiligini artirma programindaki sporcu 1.8-2.0

Kaynak:Anita Bean, 2001; Lemon P.W.R.,2000.




Aglir antrenmanlar ve yuksek eksantrik kas aktiviteleri
kas katabolizmasi ile sonuclanabilir (Kas kreatin kinaz
duzeyi yukselir (Kas hasari markeri)

m Uzun siireli egzersizde @ (Gasstro Intestinal)
tolerans olursa ~0,25gr/kgxsaat protein +CHO

= Protein sentezi egzersizden sonra 24 saat
yiiksektir ve artan duyarlilik nedeniyle bu siire
icerisinde, kas koruma ve hasari1 6nlemek icin
mutlaka protein yenilmelidir.

= Egz.sonra 0-2 saat icnde 10 gr. EAA

BCAA yalniz supllemet ile alinmasi protein
sentezini yeterli uyarmaz. EAA ve Leucine (700-

3000 mg) MPS icin 6nerilmektedir. Thomas, D.T;
Erdman, K.A.; Burke, L.M., 2016, J. Acad. Nutr. Diet; ISSN Recomended




Egzersiz oncesi-sirasinda ve
sonrasinda onerilen Protein

Daily Requirements / Pre-Exercise / Egzersizden
Giinliik Gereksinim Once

1.4 g/kg/gtin 0.3 g/kg hemen 6nce
0.3 g/kg her3-5h (veya egzersizden sonra)

During Exercise / Egzersiz Post-Exercise / Egzersizden
Esnasinda Sonra

0.25 g/kg/h (eger ytiksek 0.3 g/kg icinde 0-2 h (veya
Yogunluk ve eksantrik Egzersizden once)
egzersiz)

Ogzetle, 0.3 g / kg (veya ~ 20-40 g protein 6giinde/her 3-5 saatte)~ 10-12 EAA
ve ~ 1-3 g 16sin saglar. Bu strateji pozitif azot dengesini destekleyebilir

Kenneth Vitale and Andrew Getzin, Nutrients 2019, 11, 1289;
d0i:10.3390/nu11061289,; AND, DC, and ACSM,ISSN recommend



lar ve Egzersiz

Yag kullanmm ‘g ozersiz stiresl - hafif/orta egzersiz
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Y AG | AR = Optimal saglik, enerji dengesinin

korunmasi, hiicre zarlarinin yapis;,
sinyalleme ve tasinmada rol
oynama, sinir fonksiyonu,
izolasyon saglama ve hayati organ
korumasi, esansiyel yag asitleri
(n—3) ve (CLA) conjugated linoleic acids
iagda eriyen vitaminlerin,
arotenoidlerin, yeterli alinmas;,
intramuscular trigliserol depolar1
doldurmak i¢in sporcu
beslenmesinde toplam enerjinin

<%20 az yag olmamalidir.
ACSM %20-35 onermektedir.

(Kreider RB, Wilborn Cd, Taylor Eht Ironman % 5 O (40 Saat / haf ta

L, et al. ISSN exercise and antrenman)
sport nutrition review: . . oc
... P = Zayiflama Diyeti 0,5-1 gr/kg/gilin

recommendations. Int ] Soc
Sports Nutr. 2010;7:7

serol veya yaglar)




[=]

[=]

CLA (Conjugated Linoleik acids) Siit ve Et tirtinlerinden
barsak bakterileri tarafindan sentezlenir (n-6 izomeridir).

Bezersiz yorgunluk siiresine plasebo kontrollii
calismada (0,9 gr/ giin-14 giin) CLA pozitif etkili terasawa, n;

Okamoto, K.; Nakada, K.; Masuda, K. Eect of Conjugated Linoleic Acid Intake on Endurance Exercise Performance

and Anti-Fatigue in Student Athletes. J. Oleo Sci. 2017, 66, 723-733.; (0,8 gr / glin- 8 hafta)
etkilemedi, geclerde MavVo2 ve viicut kompozisyonu

deg1§me dl. Tajmanesh, M.; Aryaeian, N.; Hosseini, M.; Mazaheri, R.; Kordi, R. Conjugated
Linoleic Acid Supplementation Has No Impact on Aerobic Capacity of Healthy Young Men. Lipids 2015,
50, 805-809.

CLA ytiksek dozlarda (6 g / giine kadar) ve omega-3 bakimindan
zengin balik yag: takviyesi testosteron biyosentezinde rol

oynayabilir . Phillips, S.M.; Van Loon, L.J.C. Dietary Protein for Athletes: From Requirements
to Optimum Adaptation. J. Sports Sci. 2011, 29 (Suppl. 1), S29-S38.

Supplements CLA, omega-3, MCT(Medium chain Trigl.) etkisi

kesinlesmemistir..Kerksick, C.M.; Wilborn, C.D.; Roberts, M.D.; Smith-Ryan, A.; Kleiner,

S.M.; Jager, R.; Collins, R.; Cooke, M.;Davis, ].N.; Galvan, E.; et al. ISSN Exercise&Sports Nutrition
Review Update: Research&Recommendations. J. Int. Soc. Sports Nutr. 2018, 15, 38.




DEHIDRASYON NORMAL HIDRASYON

Vucutsu kaybi-idrar
azalmis ve rengi
koyulasmis.

Normal viicut suyu-idrar
artmis ve rengi aciimis.



: _ Diski % 4
Metabolizma % 10 e Ter %8

Deri ve
akciger ile
corunmez
2500 ml A kayiplar
%28

Besinler %30

Icecekler % 60 Idrar % 60

\\\‘\:::'__:: 7/ s _'-::{/

Ortalama sivi alim Ortalama sivi atimi




Dehidrasyon Performans lliskisi

Physical performance

100
95
90
85
80
75

% maximal performance

70

0.0 05 1.0 1.5 2.0 25 3.0 35 40 45 5.0
% dehydration
Ter kayiplar viicut agirhigindaki degisikliklerle belirlenebilir. Ter
kayb1 viicut agirliginin %35°1 kadarken egzersiz kapasitesinin %30
azalabileceg1 gosterilmstir. (Gleeson M. Et.al:Insider.4(2):1-6,1996)



Hidrasyon (Sivi alimi)

Hidrasyon plani sporcuya 6zeldir ve degisir, ter
oranlari, ter sodyum igerigi, egzersizin yogunlugu,
viicut 1s1s1 ve ortam 1s1s1, viicut agirligi, bobrek
fonksiyonu, ve diger bircok faktor etkendir..

Boston Maratonunda,sporcular susuz kalmanin 6ntine
gegmeye calismis ve susamadan 6nce i¢cmislerdir.Bununla
irlikte, asir1 hidrasyonun tehlikeleri daha belirgin hale
eldi. Son bitirenlerin% 13'tinde hiponatremi vardi ve %
,6 (90 bitiren) kritikti (120 mmol / L).

Serum, plazma veya kan sodyum konsantrasyonu
<135 mmol / L'dir.

Almond, C.S.D.; Shin, A.Y.; Fortescue, E.B.;.; et al. Hyponatremia among Runners in the
Boston Marathon. N. Engl. J. Med. 2005, 352, 1550-1556.



Hiponatremi

(hyponatremia)

Asiri s1vi tiiketimi hiponatremi gelisiminde en 6nemli

risk faktorudiir.

= Egzersizle iliskili hiponatremi (EAH): Fiziksel
aktivite esnasinda veya ardindan 24 saat i¢inde
meydana gelen hiponatremi tanimlanur.

Daha zayif ve yavas kosucular da pozitif sivi dengesi

[=]

riski altindadir .

Siddetli veya orta siddetli semptomlarin oldugu
hiponatremi biyokimyasal derecesine, akut veya

kronik olduguna bakil

'maksizin acilen hipertonik

sodyum kloriir ile tedavi edilmelidir. Esen AxBAY

Ramazan GEN Turkiye Klinikleri J Endocrin-Special Topics. 2016;9(2):79-83 ;
Hew-Butler, T.; Ayus, J.C.; Kipps, C.; Maughan, R.].; Mettler, S.; Meeuwisse, W.H.;

Page, A.].; Reid, S.A.;

Rehrer, N.].; Roberts, W.O.; et al. Statement of the Second International Exercise-
Associated HyponatremiaConsensus Development Conference, New Zealand, 2007.

Clin. J. Sport Med. 2008, 18, 111-121.



(‘;i,ifz{;‘;) Egzersizde Sivi ve Elektrolit Alimi

Onerileri (ACSM)

Sivi emilimini ve normal idrar1 saglamak icin Pre-
hidrasyona birkag saat 6nce baslatilmalidir.
Icecekler ve sodyum iceren tuzlu atistirmaliklar susuzluk
hissini artirabilir ve sivilar1 koruyabilir.

Egzersiz Oncesi

Egzersiz Sirasinda  Sivi programlar: her sporcu igin 6zellestirilmelidir.
Egzersiz dncesi ve sonrasi viicut agirligi dlctimleri temel
alinmalidir. Sporcular viicut agirlig1 kaybinin >% 2’sini
cikmasini 6nlemeyi hedeflemelidir . Egzersiz sirasinda
icilen Sivilar sivi dengesini ve egzersiz performansini
korumak icin karbonhidrat ve elektrolit icermelidir.

Egzersiz Normal yemekler ve icecekler euhidrasyona artirr.
Sonrasinda Eger, kg basina 1,5 I sivi dan daha fazla geri kazanim
gerekiyorsa, egzersiz esnasinda sivi alinmalidir.
Icecekler ve atistirmaliklar sodyum icermelidir ki
susuzluk hissi artsin ve sivi dengesi daha ¢abuk geri
kazanilsin.

Potgieter S,. sport nutrition, guidelines, International Olympic Committee, International

Society for Sports Nutrition, S Afr J Clin Nutr 2013;26(1):6-16.



Mag'ran once, sirasinda ve sonrasinda sivi

alim onerileri

ADA.2000
HACIM SURE
MAC ONCESI 500 m] 2 saat once
240 m| 15 dk dnce
~ MA¢ 600-1200 m| Ter kaybina esit
SURESINCE | %6-8 CHO + 0,5-
0,7 g Na/L
MAC 750ml/0,5 kg kilo | Magtan sonraki
SONRASINDA kaybi 24 saatte




Hangi I¢ecek Daha Iyidir?

Sporcu Icecegi ?



Vitamin ve Mineraller

= Vitamin ve mineraller temel besin 6geleridir ve
sagliga yardimci olsa da bir ¢cok mikro besin
dgesinin (mikronutrients) ergojenik etkisi hala
arastirmaya muhtactur.

= ACSM enerjisini gesitli besinlerden alan kisilere
ek vitamin ve mineral 6nermemektedir.

= Yalniz besin ve enerji kisitlamasi yapanlar ve
Vejeteryanlarda B12, Demir, Vitamin D,

Riboflavin (B2), Cinko dnermektedir. potgieters,
S Afr J Clin Nutr 2013;26(1):6-16



Vitamin ve Mineraller

= ISSN (it Soci. spreNut) baz1 vitaminlerin (Vitamin E,
Folik Asit, Vitamin C) saglig1 olumlu
etkileyebilecegini., Cve E vitamininin yiiksek
yogunlukdaki egzersizde oksidatif hasari

azaltip, immiin sistemin sagligini koruyacagini
bildirmektedir.

= Bazi calusmalar, Kalsiyum, Demir, Sodyum
Kloriir, sodum fosfat yetersiz alimi nedeniyle
performansin ve sagligin olumsuz etkisini
bildirmektedir. Ayrica Boron, Krom,
Magnezyum veya Vanadium performasda

1(11@111( etkisi bulunmU§tur. Potgieter S., S Afr ] Clin Nutr
2013;26(1):6-16



OGUN PLANLAMA
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YEMEK TABAGI

Ekmek Diger Tahilar '+ %
ve Patates %33 r
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