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HANGI PROTEIN?

e PROTEINKALITESI
(losin gibi elzem amino asitler?)
e EMILIM HIZ
(whey-kazein?)
e TUKETIM ZAMANLAMASI
(egzersiz 6ncesi-sonrasi?)
e MIKTAR VE ALIM SIKLIGI

(6gunlere yayarak?)
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PROTEIN
TOZLARI

Proteinlerin, egzersiz suresince enerjiye katkisi cok azdir.Sadece uzun sureli egzersizlerde ozellikle
dalli zincirli amino asitlerin enerjiye katkisi artmaktadir (%2-5 oraninda).
Sut bazli proteinlerin dayaniklilik egzersizleri sonrasinda tuketilmesinin, kas kuvveti ve kutlesinin
artirlmasinda etkili oldugu gosterilmektedir.
Sporcularin cogunda bazi 6zel durumlarda protein gereksinimin karsilanmasi guclesmektedir.
o Genc¢ sporcularda hem kas calismasi, hem de buyume icin daha fazla gereksinim vardir.
e Istenen vicut agirhgina veya vicut tipine ulasmasi gereken sporcularda besin aliminin kisitlanmasi
gerektigi durumlarda gereksinim artmaktadir.
. Vejetaryen sporcularda hayvansal besin kaynaklari tuketilmemektedir.

Bu durum bireyleri bilin¢siz olarak besin disi protein takviyelerine yoneltebilmektedir.
Protein tozlari Ust duzey sporcularda ancak beslenmenin yetersiz kaldigi durumlarda
onerilmektedir.Bununla birlikte bireylerin gunltk egzersiz rutinlerinin olmasi bu bireyleri sporcu
yapmayacagi unutulmamalidir. Ozellikle kas gelistirme calismasi yapan bir cok erkek bireyin bilingsiz
olarak protein tozlarina yoneltildigini gozlemlemekteyiz.
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‘ Cogu zaman bu bireylerin gunluk protein gereksinimleri
besinlerle saglanabilmektedir. Bu dengeyi iyi kurmak

‘ ’ onemlidir.
o ozellikle istenilen

egzersiz yogunluguna ulasilamadiginda karaciger ve
bobreklerin daha fazla yorulmasina ve vucuttan
kalsiyum atimina da neden olmaktadir.
idrarla nitrojen
atimiyla birlikte su kaybina da yol acarak dehidrasyona
neden olur.

Sunu da unutmamaliyiz ki egzersiz stresince odak noktasi sadece proteinler olmamali,
besinleri sadece protein kaynagi olarak degil elzem aminoasit kaynaklarinin yani sira

Bu bakis acisi egzersiz performansi icin daha olumlu sonuclara neden
olacaktir.
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