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Egzersiz Oncesi, Sirasi ve Sonrasi Beslenme:
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* A futbolcu
* Agirlik kaybetmek 1¢in CHO alimini1 %65’ten %40°a disiiriiyor

* Bundan sonra 2-3 saatlik antrenmanlarda yorgun ve halsiz hissetmeye
bashyor.

* Bu durumu ¢6zmek 1¢in antrenman sirasinda portakal suyu tiiketmeye
bashyor.

* Ancak bu sefer de antrenmanin yarisinda bagirsak kramplar1 ve mide
bulantis1 baslhyor.

* Diyetisyen olarak Arda’nin durumunu yorumlar misin? Onerin
ne olur?



Karbonhidratlar Karbonhidrat
€gZersiZ tuketimi

Karbonhidrat
manipulasyonlari

sirasinda nasil performansi o
nasil olmalidir®

kullanilir? artirir mi?




SPORDA VE
EGZERSIZDE

KARBONHIDRAT
TUKETIMININ ONEMI




Makro besin 0geler1 arasinda karbonhidratlar

ozellikle onemlidir.

enerji verimliligi yiiksektir

hem aerobik metabolize

hem de anaerobik metabolize




CHO

3

* Anaerobik: 2 Mol ATP/Mol glikoz
* Aerobik: 36 Mol ATP/Mol glikoz

YAG

N\

* Yag asit: 122 Mol ATP/Steraik asit

Karbonhidratlardan Yaglardan oksijenin
oksijenin litresi basina litres1 basina tiretilen
uretilen enerj1 miktari enerj1 miktari

Birim zamanda tiretilen ATP miktar1 karbonhidratlar icin daha
fazladir
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e Kasta
karbonhidratin

depolanma -\
seklidir. ! x
 Kas i¢in hazir bir l ‘ |-]
enerji kaynagidir
ve dayaniklilik,
gic/kuvvet ve
takim
sporlarindaki
performansi
artirmak 1¢in

kritik seviyede
onemlidir.

i ’_!
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Yiuksek 8 @fy

Yuksek hizda kosu mesafesi

* Yuksek CHO diyet, simulasyonun 2.
yarisinda yuksek hizda kosu
mesafesini anlamli seviyede artirmistir.

: uk

g/kg

Abstract: Background: Prev ous research has reported that elite Gaelic football players’ carbohydrate




Diyette karbonhidrat ¢esitli kaynaklardan saglanabilir.

Ancak sporcular karbonhidrat ihtiyaclarimi tam tahillar,
meyve ve sebzeler, az yagh sut ve sut urunleri, baklagiller
gibi saghikh seceneklerden saglamahdar.




Besinsel CHO kaynaklan

Sik tiiketilmesi gereken tahillar Az tiiketilmesi gereken tahillar

Kepekli ekmek Beyaz ekmek

Tam tahillar Seker eklenmis tahillar
Kahverengi piring Beyaz piring

Kepeli makarna Beyaz makarna
Bulgur Sekerler

Yulaf ezmesi Kruvasanlar

Kinoa Pogaca, borek vs
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Egzersiz sirasinda CHO kullanimi

gl

Crossover noktasi (Substrat

Kesisim noktasi)
N\




Enerji Katkisi (%)

100 -
80 -
Egzersiz ¥ Kaibonhidh
605 = Y Cojsu spor dali
- anaerobik enerji
0 Wkl yvolaklarini kullanan
aktiviteler1 gerektirdigi
20 - i¢cin sporcularda CHO
kisitlamasi performas
0 . . u - dusuklugune neden

100
0 20 40 60 80 olur.
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SPORCULARDA
KARBONHIDRAT

[HTIYACI




Sporcularda karbonhidrat 1htiyaci

hangi degiskenlere gore belirlenir;
N\
* Toplam vucut agirligi

» Gunluk alinan toplam enemji
* Egzersiz seviyesi
* Bireysel saglik durumlari




KARBONHIDRAT MANIPULASYONLARI

Karbonhidrat kullaniminin egzersiz sirasinda
etkinligi ve gerekliligi nedeniyle tizerine bir¢cok
calisma yapilmistir. Bu ¢calismalar ozellikle farkh
periyotlarda karbonhidrat manipiuilasyonuna
odaklanmustir.




Sporcu beslenmesinde karbonhidrat maniptilasyonu farkli
periyotlara odaklanmaktadir.
Bu periyotlar;




Antrenman yapan veya musabakaya katilan sporcular
karbonhidrat alimlarimi uygun sekillerde
gerceklestirmelidir.

- Miktar (egzersiz yogunlugu)
- Zamanlama (antrenman Oncesi, sirasi, sonrasi)
- Tir (kompleks, basit)

Bu tercihler yapilirken kisa donem
antrenman/musabaka performansi dikkate

alinirken, uzun donem saghk ve vucut
kompozisyonu da goz ardi edilmemelidir.

N




Basitce glisemik indeks, karbonhidrat iceren besinlerin
standart besine (beyaz ekmek veya glikoz ¢ozeltisi) gore kan
glikozunu yiikseltme miktarini tanimlamaktadir.

L]

Ayrica, postprandiyal insulin seviyeleri de besinin glisemik

indeksine baghdir.
Yiiksek postprandiyal Bu ilisk1 egzersiz Diistik glisemik
instilin seviyeleri i1se sirasinda sporcularda indeksli besinlerin
diistik yag oksidasyonu da gosterilmistir. daha avantajh
ile iliskilidir. olabilecegi konusu ise

( tartismalidir.




Sporcularin beslenme programlari

duzenlenirken 2 oneml1 noktaya dikkat
etmek gerekir.

* Birincisi, uzun donem saghgin devamlihgl, cogu
otorite toplam enerji alminin ¢cogunlugunun
karbonhidratlardan gelmesini onermektedir.

» [kincisi, aktivite i¢in gerekli olan enerjinin
saglanmasi



Bir sporcunun gunlik beslenmesi uzun

donem sagliga yonelik onerilere uygun
olmasi1 gerekmektedir.

» Karbonhidratlar toplam enerj1 alimini ¢ogunlugunu
olusturmalidir ve daha cok tahillar, sebzeler ve
meyvelerden olusmalidir.

* Toplam yag, doymus yag ve kolesterol alimlar
sinirlandirilmalidir.



Amerikan Kalp Dernegi;

* Daha ¢cok kompleks karbonhidratlari i¢erecek sekilde enerjinin
%55-60"1 CHO

* Yagdan gelen enerji <%30 ve %8-10 doymus yag

Amerikan Kanser Birligi;

* 5 porsiyon sebze ve meyve

* Yiksek yagli besinlerin sinirlandirilmasi



Amerikan Diyetetik Dernegi ve Kanada Diyetetik Birligi

* %60-65 CHO, kapsaml1 antrenman programinda 1se %65-
70

v

Eger enerji alimlar: dusuk seviyelerde ise %70 CHO
yeterli olmayabilir. Bundan dolay1 CHO alimlar: kg
basina g olarak hesaplanmahdir.



Kapsamli antrenman programinda olan
sporcularda 10 g/kg/giin CHO alim1 gunluk

aktivite 1le harcanan glikojen depolarinin
yerine konulmasini saglayacaktir.

Daha kisa ve daha az yogunlukta egzersiz programinda olan
sporcularin bu seviyede CHO almasina gerek olmayabilir.

!

Bu durumdaki sporcularin 7 g/kg/giin CHO alimlar yeterl
olacaktir.




Bu seviyede CHO alimlar1 besin olarak
tamamlanamayabilir.

v

Boyle durumlarda CHO stiplemanlar: kullanilabilir.

Ozellikle s1v1 formdaki takviyelerin kullanilmasi s1vi
alimini da destekleyecegi 1¢in tercih edilmelidir.



Carbohydrate Exercise intensity Intake level
consumption

low low intensity 3-5 g/kg BW/d

moderate moderate exercise 5-7 g/kg BW/d
(approx. 1 hour of moderate training per day)

high competitive endurance training 6-10 g/kg BW/d
(moderate to high-intensity training for 1-3 hours per day)

very high extreme training exercise 8-12 g/kg BW/d

(moderate to high-intensity training for 4-5 hours per day)

Tab. 1: Daily intake for carbohydrates in dependence of exercise intensity [1]
d = day; BW = body weight

Asir1 yogun antrenman programi;
Her giin giinde 4-5 saat

8-12 g/kg/giin

American College of Sports Medicine



Miusabaka oncesi

90 dakikanin altinda siiren musabakalarda sporcular
i¢cin gunlik onerilen miktarlara devam etmek gerekar.

Ancak 90 dakika uizerinde stiren musabakalar icin
miusabaka oncesi gunlerde giinluk karbonhidrat aliminin
artirtlmasinin performansi artirdigi bildirilmastir.



Bu stratej1 karbonhidrat yukleme olarak bilinmektedir.

Ozellikle 90 dakika iizerinde siiren miisabakalar icin
onerilmektedir ve uygulanmaktadir.

Literaturde ve uygulamada farkli metotlar
bulunmaktadir.



Literatiirde ve uygulamada farkhh metotlar bulunmaktadar.

Ornekler;

10-12 g/kg/giin CHO
> - Miisabaka oncesi 36-48 saat
- %10-15 glikojen depolarinda artis

T - 9-10 g/kg/giin CHO
AN > - Miisabaka oncesi 1 hafta
,y?} - Antrenman kapsam ve yogunlugunda
& azaltma

- Misabakaya 72 saat kala glikojen
depolarini bitirmeye yonelik dayaniklilik
> egzersizi (glikojen sentaz aktivitesinin
artirilmasi amaciyla)
- Kalan giinlerde 9-10 g/kg/giin CHO




Egzersiz veya miisabaka oncesi 0gliniiniin amaci glikojen depolarinin
doldurulmasadir.

Bu o0gunun,

* cgzersizin metabolik 1htiyaglarini karsilayacak enerji ve
karbonhidrat1 icermesi

* gastrik bosalma, sindirim ve emilim 1¢in gerekli stire
oncesinde tiketilmesi

* lezzetli ve sporcu tarafindan kabul edilen besinler i¢cermesi

gerekmektedir.




Antrenmandan
1 saat once

Antrenmandan
3-4 saat once




Antrenman oncesi beslenme genellikle 3-4 saat once olmalidir.
* Gastrik bosalmanin saglanmasi

Ogiiniin cogunlugu karbonhidrattan olusmalidir ve sporcunun alisik
oldugu yiyecekleri icermelidir.

Antrenman/miisabaka oncesi l‘nek; iir kosucu i¢in \
tiiketilen besinlerin glisemik maraton xosusu oncest

, , , , . kahvalt1 6glinii olarak yulaf

indeksi alisilagelmis besinlerin ezmesi (GI=61) tiikketmek
tiketilmesi, tolerans ve daha diisik glisemik

zamanlama konular1 kadar

indeksli mercimek (GI=30)
onemli degildir. caktlr. |

tiiketmekten daha dogru




Egzersiz sirasi

Cogu ¢alisma, yogun ve uzun stuirel1 egzersizlerde
karbonhidrat aliminin hipoglisemiyi ve egzersizin

sonlanmasini onledigini gostermistir.
|

Ek olarak, isaretlenmis glikoz Ote yandan, meta-analizlere ve
kullanilarak yapilan ¢alismalarda derlemelere gore;
egzersiz sirasinda karbonhidrat - Egzersiz sirasinda karbonhidrat
alimimin hizh bir sekilde enerji aliminin egzersiz siiresini uzattigi
metabolizmasina girdigi kesindir.

gosterilmistir.



Uygulanabilir olmasi agisindan, egzersiz sirasinda karbonhidrat
alimlar1 genellikle sivi formda olmalidir.

Egzersizin 150-350 ml,
yogunlugu, %06’ 11k :
bireysel karbonhidrat 60 dk’dan uzun
tolerans ve iceren 1¢ecek > sliren egzersizler
hava sartlarina her 15 dk’da .
bagli olmak tilketilmesi ¢

kosuluyla; onerilmektedir.



Egzersiz sirasinda karbonhidrat alimi;

Carbohydrate intake | Type of carbohydrate
amount

< 45 minutes not needed

45-75 minutes small amounts or pos- individual monosaccharides or a com-

sibly mouth rinsing bination of monosaccharides that are
absorbed via various carrier systems
(e.g. Gluc/Frc)

1-2.5 hours approx. 30-60 g/h individual monosaccharides or acom-  testing and if appro-
bination of monosaccharides that are priate, “training”
absorbed via various carrier systems recommended
(e.g. Gluc/Frc)

> 2.5 hours up to 90 g/h combination of monosaccharides that  testing and if appro-

are absorbed via various carrier systems priate, “training”
(e.g. Gluc/Frc) essential



Egzersiz sonrasi

Egzersiz sonrasi kas ve Kapsamli egzersiz
karaciger glikojen sonrasi kas glikojen
depolarimin hizli bir sekilde > sentez1 oraninin hizlh
yerine konulmasi sporcular karbonhidrat alimu 1le
i¢in onemlidir. arttigr gosterilmastir.

CHO alim onerisi;

0.75-1.6 g/kg/saat, 4 saat boyunca



Antrenman sonrasi besin almlarina gore kas glikojen sentezi

- Fruktoz aliminda glikoza gore daha diisiik glikojen
sentez orani

- Ayni miktar CHO i¢eren kati ve sivi form
sonucunda benzer glikojen sentez orani Pus———
calisma kompleks

- Basit ya da kompleks CHO ilk 24 saate kadar karbonhidrafin 48

saat sonunda

benzer sentez orani | ) daha fazla kas
glikojen sentezi

sagladigini
gostermistir.

Antrenman sonrasi basit CHO tuketimi ile artan kan
glikoz ve insulin seviyeleri ilk 24 saatte glikojen
sentez oranini artirtyor gibi gorinmektedir.



Sonuc¢
Pratik Oneriler

Genel beslenme otoritelerin beslenme

onerilerine uygun olmalidir. Besin
cesitliligr saglanmalidir.

« >%55 CHO, <%30 yag



Sonuc¢
Pratik Oneriler

Spor dalina ve antrenman

yogunluguna gore gereksinmeler
belirlenmelidir.

* Eger aktivite yuksek yogunluklu ve sik
tekrarlaniyorsa veya uzun stuireliyse takviye
diizenlenmelidir.



Sonuc¢
Pratik Oneriler

Karbonhidrat alimlar1 sporcunun

vucut agirligina gore planlanmalidir.

» Toplam enerjis1 dusuk olan diyet yuzde
olarak yiliksek ancak gram olarak diisiik
olabilir.



Sonuc¢
Pratik Oneriler

Diyetin CHO 1¢erigi sebze, meyve

ve tam tahil urtunlerden olusmalidir.

* Antrenman yogunlugu ve kapsamina gore
stiipleman kullanilabilir.



Sonuc¢
Pratik Oneriler

Beslenme programi hazirlanirken
karbonhidrat manipulasyonu 1¢in

gerekll olan kritik periyotlar goz ardi
edilmemelidir.

* Antrenman onces1, musabaka oncesi 1 hafta gibi



TABLE 2.3

Practical Recommendations for Manipulation

Time Period

Daily Training

Carbohydrate

7-10 g-kg'-day!
(3.2-4.5 grams per pound)

Carbohydrate Loading 5 g-kg!-day! for 3 days, then

Pre-exercise Meal

During Exercise

After Exercise

Sports nutrition: energy metabolism and exercise
JA Driskell, | Wolinsky - 2007 - taylorfrancis.com

8 + g-kg'-day! for 3 days

(2.3 then 3.6+ grams per pound)
1-2 gkg' 1 to 2 hours before, or up

to 4-5 g-kg ! 3 to 4 hours before

of Carbohydrate Intake

Comments

Amount depends upon duration
and intensity of daily training: may
need to supplement

For prolonged events (>2 hours):
depleting exercise bout followed by
tapered training for 6 days

Consume familiar foods; time meal
before exercise to insure complete

(0.45-0.90 or 1.8-2.3 grams per pound) digestion

0.5-1.0 g-kg"-hour!
(0.23-0.45 grams per pound)

0.75-1.5 g-kg "-hour!
(0.34-0.68 grams per pound)

For prolonged events (>2 hours):
sports drinks up to 10%
concentration: may consider mixed
carbohydrate types (glucose and
fructose)

Evaluate need for rapid replacement
of muscle glycogen: small, frequent
feedings beginning as soon as
possible for 2 to 4 hours; may
consider addition of amino acids or
protein


https://www.taylorfrancis.com/books/mono/10.1201/9780849379512/sports-nutrition-judy-driskell-ira-wolinsky

_______ Sitwaton | Carbohydrateintake

daily filling of glycogen stores
carbohydrate loading
pre-exercise meal

short periods of exercise
high-intensity exercises

exercises requiring endurance
(including intermittent exercise)

ultra endurance events

rapid replenishment of
glycogen stores

preparation for exercise/
competitions lasting < 90 minutes

preparation for exercise/
competitions lasting > 90 minutes

prior to exercises
lasting > 60 minutes

< 45 minutes
45—-75 minutes
1-2.5 hour(s)

2.5-3 hours or longer

< 10 hours pause between 2 inten-
sive, long-lasting periods of exercise
requiring endurance

Tab. 3: Summary of intake recommendations for carbohydrates [1]

h = hour; BW = body weight

7-12 g/kg BW over the course of 24
hours

over the course of 36-48 hours 10-12 g
/kg BW over the course of 24 hours

1-4 g/kg BW (consumed 2-3 hours
prior to exercise)

not needed
small amounts (possibly mouth rinsing)
30-60 g/h

up to 90 g/h with combined carbohy-
drates

1-1.2 g/kg BW every hour after the end of
exercise for a duration of 4 hours

Carbohydrates in sports nutrition. Position of the working group sports nutrition of the German Nutrition Society (DGE)
D Koenig, H Braun, A Carlsohn... - Ernahrungs ..., 2019 - ernachrungs-umschau.de



* Arda futbolcu
* Agirlik kaybetmek 1¢in CHO alimini1 %65’ten %40°a disiiriiyor

* Bundan sonra 2-3 saatlik antrenmanlarda yorgun ve halsiz hissetmeye
bashyor.

* Bu durumu ¢6zmek 1¢in antrenman sirasinda portakal suyu tiiketmeye
bashyor.

* Ancak bu sefer de antrenmanin yarisinda bagirsak kramplar1 ve mide
bulantis1 baslhyor.

* Diyetisyen olarak Arda’nin durumunu yorumlar misin? Onerin
ne olur?
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