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Beslenme ve Sportif Performans
Beslenme ve sportif performans arasindaki
iliski en az 3000 yildir insanlarin ilgi konusudur.
Sporcu beslenmesi, egzersiz biyokimyasi ve
egzersiz fizyolojisi bilgileriyle desteklenen
popduler bir calisma alanidir. Sporcular icin,
saglkli bir yasam slirme, antrenman
programina adapte olma, egzersiz sonrasi hizli
toparlanma ve yarisma performansini
optimize etmeye yonelik beslenme ilkeleri
gelistirilmektedir.
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Ergojenik Yardimci
*  Yunanca ergon=is, genon=lretmek
anlamina gelen 2 kelimeden
tlretilmistir.

* Kisinin egzersiz performansini
artirmak amaciyla disaridan aldig1 her
turlt destek ergojenik yardimci olarak
adlandirilir.

Supplementlerin Siniflandirilmasi:
Grup A: Etkinligi onaylanmis, kullanimi yasal

supplementlerdir. Ozel durumlarda sporcular
icin kullanilmasi 6nerilmektedir.

Spor icecegi, Sivi besin destegi, Whey proteini,
Kalsiyum, Demir, Probiyotikler, Kafein,
Kreatin, Bikarbonat

Grup B: Etkinligi hala arastirilan
supplementlerdir. Kullanilacaksa, sporculara
iyi bir planlama ile verilmelidir.

Beta alanin, Karnitin, HMB, E ve C vitamini,
Balik yagi

Grup C: Olumlu bir etkisi olduguna dair bir
kanit bulunmayan supplementlerdir. Kullanim
durumunda herhangi bir fayda saglamazlar
veya zarar vermezler.

Ginseng, Glukozamin, ZMA, Koenzim
Q10,Riboz, Krom pikolinat

Grup D: Yasakli veya kontaminasyon riski
ylksek supplementlerdir.

Hormonlar: DHEA, Androstenedion ve diger
testesteron 6ncli maddeleri

Uyaranlar: Efedrin, Sibutramin

Protein Supplementleri

Kimlere Yarar Saglar?

Dayaniklilik sporlarindaki sporculara gére, glic
ve kuvvet gerektiren sporlardaki sporcularda
glnlik protein ihtiyacinin daha fazla oldugu
yapilan calismalar gostermistir. Kuvvet
cahsanlarin da vicut agirhginin kg basina 1.3-
2.0 g protein almalari gerekmektedir. Daha
agir antrenman yapan sporcularda daha fazla
proteine ihtiya¢ duyulur. Protein supplementi
bir diyetin yerini tutmaz ama diyeti destekler.

Bu supplementler, daha ¢ok gii¢ ve kuvvet
sporculari, yag yakma programi uygulayan
sporcular veya vejetaryenler icin kullanilabilir,
Diyetten alinan protein ve glinlik alinmasi
gereken protein ihtiyaci karsilastirilir, arada
fark varsa ilave distndlebilir.




Ne Kadar Alinmali?

Yetersiz diyeti desteklemek icin her giin bir
veya daha fazla dozda alinabilir.

Ne Zaman Alinmali?

Protein gilin boyunca 5-6 doza boéllinerek
tiketilmelidir. Bu yumusak dokulara
aminoasitlerin devamli ulastirilmasini saglar.
Pratikte, 6glin icerisinde protein kaynakli en az
bir yiyecek icermeli ve bir veya iki ara 6glinde
de protein supplementi olmasi gerekir. Gii¢ ve
kuvvet sporcularinin ¢alisma sonrasi yemekleri
protein icermeli veya yliksek karbonhidratli
yiyeceklerle birlikte protein supplementleri
almalari daha faydal olacaktir (Dog. Dr. Aysel
Pehlivan, Sporda Beslenme- Ergojenik
Yardimcilar).

Yapilan bir ¢calismada, saglikh geng erkeklere
12 hafta boyunca direng egzersizi
yaptiriimistir. Katilimcilar 3 gruba ayrilarak,
sirasiyla glinliik 22 g makro besin soya-siit
proteini karisimi (n=22), whey proteini (n=15)
veya izokalorik maltrodekstrin plasebo (n=17)
almiglardir. Lastus lateralis miyofiber tipe 6zgii
kas kesit alani direng egzersizi 6ncesi ve
sonrasinda degerlendirilmistir. Tim tedaviler,
benzer bacak kas hipertirofisi ve vastus
lateralis miyofiber tipe 6zgl kesin alani
gosterdi (T.P., 2018).

49 calismanin dahil edildigi ve 1863 katilimci
ile yapilmis bir meta-analiz ¢alismasinda,
protein takviyesinin ve yagsiz kitle (FFM)
degisiklikleri arasindaki iliskiye bakilmistir.
Amag, diyet proteini takviyesinin, kas
kitlesinde ve kuvvetinde direng egzersizi
egitimine bagh olan kazanci arttirip

arttirmadigini incelemektir. Calismaya direng
egzersizi 6 hafta ve daha uzun siiren ve
diyetle protein takviyesi alan ¢alismalar dahil
edilmistir. Sonug olarak, diyet protein
takviyesinin, saglikli yetiskinlerde uzun sireli
direnc egzersizi sirasindaki, kas glicli ve
boyutunda artis goriilmistir. ilerleyen
yaslarda, azalan egzersiz, protein takviyesinin
etkinligi arttig1 gorialmis, gunluk 1,6g/kg/gln
den daha yiksek miktarlarda protein aliminin,
yagsiz viicut kitlesinde ve direng
antrenmanlarina daha fazla katkida
bulunmadigi gértlmdastir (RW., 2018).

Whey Protein

Whey proteini, (peynir alti suyu
proteini) 6zellikle kas kiitlesi kazanmayi
amaclayan sporcular tarafindan siklikla
kullanilan ek bir protein kaynagidir; Bununla
birlikte, kas protein sentezini uyarmada
etkinliginin dogrudan kaniti yoktur.

Egzersiz sonrasi donemde whey protein
kullaniminin, iskelet kaslari tizerindeki etkisini
gozlemlemeyi amaclayan bir ¢calismada; 8
direnc egzersizi yapan erkek, tek tarafli bacak
direnci egzersizi yapti. 4 kisi diz uzatma, 4 kisi
bacak press egzersizi yapti, egzersiz
sonrasinda, 21 g karbonhidrat ve 10 g whey
proteini iceren takviye aldilar, sonug olarak
direnc egzersizi sonrasi bu karisimi icen
sporcularda kas hipertrofisinde artis
gozlemlendi (E., 2017).

13 randomize kontrolli ¢alismanin dahil
edildigi bir metanaliz ¢alismasinda, peynir alt
suyu proteinin (Whey Proteini), direng
egzersizinde kas giicl ve kas kutlesini arrtirip
arttirmadigi incelenmistir. Elde edilen ¢alisma
sonuglarina gore, whey proteini takviyesinin,




kas proteini anabolizmasina olumlu etkileri
oldugu ve zorlu direng egzersizi sonrasinda
akut fonksiyon kaybini diizeltmek igin iyi bir
beslenme stratejisi oldugu 6ne strilebilir
denmistir fakat, metaanaliz calismasi 13
randomize kontrolll calisma ile sinirli
oldugundan bu alanda daha fazla calismaya
ihtiyac oldugunu desteklemektedir (Davies,
2017).

BCAA (Branched-Chain Amino
Acids)

Dalli Zincirli Aminoasitler, Elzem aminoasitler,
‘valin, 16sin ve izol6sin’ icerir.

Kas proteininin 1/3’Gn{ olusturur.
Kimler Kullanabilir?

-Yag kaybetme programinda olan, fazla cho
tiketen sporcular.

Ne kadar Kullanmalilar?
-4g; egzersiz sirasinda ve sonrasinda.
Yan Etkileri var midir?

-BCAA’lar asiri kullanimda viicutta aminoasit
birikimine ve yanlis emilimlere yol agar.

Merkezi sinir sistemi, dayanikhlik egzersizi
sirasinda yorgunlukta énemli bir rol oynar.
Dalli zincirli amino asitler (BCAA), kan beyin
bariyerini gecmek igin triptofan ile rekabet
ederek serebral serotonin sentezini azaltabilir.
Arginin ve sitrilin, BCAA destegi ile birlikte
asiri hiperammonemiyi 6nleyebilir.

Yapilan randomize kontrollt bir galismada, 7
erkek, 3 kadin dayaniklilik kosucusunun, BCAA,
arjinin, sitriilinin kombinasyonunun egzersiz
performansi lizerine etkilerine bakilmistir.
Sporcular, BCAA, arjinin, sitrulin veya plasebo
denemesi aldilar. Her deneme, birinci giinde
5000m, ikinci glinde 10000m kosu siiresini
kapsadi. iki kosu mesafesinde de algilanan
efor dereceleri benzerlik gosterdi. Sonug
olarak BCAA takviyesi alimlarinda, art arda iki

gln icinde, BCAA tarafindan serebral korteksin
inhibe edilmesi ve artan Ure olusumuyla, asiri
hiperammonemi (kanda amonyak dizeyinin
artisi) 6nlendi ve bu durumun da performansi
arttirdig1 diisiintildi (Cheng, 2016).
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Kafein
Ergojenik yardimci olarak, egzersiz 6ncesi
kafein alimi 6nerilmektedir.

-Mental duyarliligi/konsantrasyonu artirir.
-Merkezi sinir sistemini uyarir.
-Yorgunlugu azaltir.

-iskelet kaslarinin kasilabilirligini arttirir.

-Katekolamin salgilanmasini artirir (adrenalin-
noradrenalin).

Kafein, plazma yag asitlerinin dizeyini
arttirarak, gilikojen depolarinin bosalmasini
geciktirir. Kafein 2004 yilindan itibaren Dinya
Anti Doping Ajansi (WADA) tarafindan doping
olarak sayilmamaktadir.




Sonug:

Sporcular daima, yarislarda kendilerine
Ustlinlik saglayacak, en iyiyi basarmalarina
yardimci olacak bir sihirli degnek ararlar. Dogal
spor yeteneginin olusmasinda ve iyi form
tutmanin en etkili yolu verimli galisma ile
birlestirilmis uygun bir beslenme planidir.
Dengeli bir beslenme planinda supplement
ihtiyaci yoktur fakat gereksinimin arttig
durumlarda takviye olarak kisinin yaptigi
egzersiz tipine, antrenman yasina,
yogunluguna ve kisinin fizyolojik 6zelliklerine
gore doktor, diyetisyen ve antrenor
multidisipliniyle birlikte karar verilmelidir. Ote
yandan ergojenik yardimcilarin, ticari amagla
cok fazla g6z 6ninde oldugu bir gergektir.
Ergojenik yardimcilarin, bilingsiz kullanimi,
ozellikle sedanter bireyler, ergenler ve
cocuklar icin bliyik tehlike olusturmaktadir.
Bu sebeple gerekli egitimlerin diizenli olarak
planlanmasi ve bu kisilerin bilinglendirilmesi
gerekmektedir.
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