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SUNUM PLANI
• KARBONHİDRATIN ÖNEMİ
• EGZERSİZ ÖNCESİ, SIRASI VE SONRASI 

KARBONHİDRAT MANİPÜLASYONLARI
• GÜNCEL LİTERATÜR
• SONUÇ



• A futbolcu
• Ağırlık kaybetmek için CHO alımını %65’ten %40’a düşürüyor
• Bundan sonra 2-3 saatlik antrenmanlarda yorgun ve halsiz hissetmeye 

başlıyor.
• Bu durumu çözmek için antrenman sırasında portakal suyu tüketmeye 

başlıyor.
• Ancak bu sefer de antrenmanın yarısında bağırsak krampları ve mide 

bulantısı başlıyor.
• Diyetisyen olarak Arda’nın durumunu yorumlar mısın? Önerin 

ne olur?



Karbonhidratlar 
egzersiz 

sırasında nasıl 
kullanılır?

Karbonhidrat 
tüketimi 

performansı 
artırır mı?

Karbonhidrat 
manipülasyonları 
nasıl olmalıdır?



SPORDA VE 
EGZERSİZDE 

KARBONHİDRAT 
TÜKETİMİNİN ÖNEMİ



Makro besin öğeleri arasında karbonhidratlar 
özellikle önemlidir.

enerji verimliliği yüksektir 

hem aerobik metabolize 

hem de anaerobik metabolize 



CHO
• Anaerobik: 2 Mol ATP/Mol glikoz
• Aerobik: 36 Mol ATP/Mol glikoz

YAĞ
• Yağ asit: 122 Mol ATP/Steraik asit

Karbonhidratlardan 
oksijenin litresi başına 
üretilen enerji miktarı

Yağlardan oksijenin 
litresi başına üretilen 

enerji miktarı>
Birim zamanda üretilen ATP miktarı karbonhidratlar için daha 

fazladır



Diyet CHO
Uzun süreli, yoğun 

egzersiz performansı 



Glikojen,
• Kasta 

karbonhidratın 
depolanma 
şeklidir.

• Kas için hazır bir 
enerji kaynağıdır 
ve dayanıklılık, 
güç/kuvvet ve 
takım 
sporlarındaki 
performansı 
artırmak için 
kritik seviyede 
önemlidir.



Yüksek 
CHO 

diyet 7 
g/kg

Düşük 
CHO 

diyet 3.5 
g/kg

Yüksek hızda koşu mesafesi
•Yüksek CHO diyet, simülasyonun 2. 
yarısında yüksek hızda koşu 
mesafesini anlamlı seviyede artırmıştır.



Diyette karbonhidrat çeşitli kaynaklardan sağlanabilir.

Ancak sporcular karbonhidrat ihtiyaçlarını tam tahıllar, 
meyve ve sebzeler, az yağlı süt ve süt ürünleri, baklagiller 

gibi sağlıklı seçeneklerden sağlamalıdır.



Besinsel CHO kaynakları

Sık tüketilmesi gereken tahıllar Az tüketilmesi gereken tahıllar

Kepekli ekmek Beyaz ekmek

Tam tahıllar Şeker eklenmiş tahıllar

Kahverengi pirinç Beyaz pirinç

Kepeli makarna Beyaz makarna

Bulgur Şekerler

Yulaf ezmesi Kruvasanlar

Kinoa Poğaça, börek vs



Egzersiz sırasında CHO kullanımı 
neden önemli?

Bir sporcunun kaslara ve 
beyne enerji 

sağlayabilmesi için yakıt 
olarak karbonhidratlara 

ihtiyacı vardır.

Karbonhidratlar oksijen 
tüketimine bağlı olarak 
yağlara ve proteinlere göre 
daha verimli bir şekilde 
enerji üretirler.

Karbonhidrat 
tüketimi ↓, yorgunluk 
↑, odaklanma ↓

Vücut egzersiz sırasında 
karbonhidratları enerji 

olarak kullanma 
eğilimindedir.

Aerobik ya da 
anaerobik olarak 

parçalanma



Aerobik gücün <%20’si (Dinlenme ve düşük egzersiz yoğunluğu)

Yağ asitleri CHO ile birlikte enerji üretiminde önemli rol alır

Aerobik gücün %40-60’ı (Orta seviye egzersiz yoğunluğu)

Karbonhidratlar temel enerji kaynağı haline gelir

Egzersiz sırasında CHO kullanımı

Crossover noktası
• Yağ ve karbonhidratın her birinin 

gerekli enerjinin %50’sine katkıda 
bulunduğu ve egzersiz 
yoğunluğunun artarak devam 
etmesi ile CHO’nun baskın enerji 
kaynağı haline geldiği noktadır.

Crossover noktası (Substrat 
kesişim noktası)
•Oksijen miktarının azalması ve 
mevcut oksijen ile en fazla enerjiyi 
sağlayacak yakıta geçilmesi (CHO).



Çoğu spor dalı 
anaerobik enerji 
yolaklarını kullanan 
aktiviteleri gerektirdiği 
için sporcularda CHO 
kısıtlaması performas 
düşüklüğüne neden 
olur.



SPORCULARDA 
KARBONHİDRAT 

İHTİYACI



Sporcularda karbonhidrat ihtiyacı 
hangi değişkenlere göre belirlenir;
• Toplam vücut ağırlığı
• Günlük alınan toplam enerji
• Egzersiz seviyesi
• Bireysel sağlık durumları



Karbonhidrat kullanımının egzersiz sırasında 
etkinliği ve gerekliliği nedeniyle üzerine birçok 

çalışma yapılmıştır. Bu çalışmalar özellikle farklı 
periyotlarda karbonhidrat manipülasyonuna 

odaklanmıştır.

KARBONHİDRAT MANİPÜLASYONLARI



Sporcu beslenmesinde karbonhidrat manipülasyonu farklı 
periyotlara odaklanmaktadır. 

Bu periyotlar;

Günlük diyet

Müsabaka öncesi 1 hafta

Egzersiz öncesi öğün

Egzersiz sırası

Egzersiz sonrası 



Antrenman yapan veya müsabakaya katılan sporcular 
karbonhidrat alımlarını uygun şekillerde 

gerçekleştirmelidir.

- Miktar (egzersiz yoğunluğu)
- Zamanlama (antrenman öncesi, sırası, sonrası)

- Tür (kompleks, basit)

Bu tercihler yapılırken kısa dönem 
antrenman/müsabaka performansı dikkate 

alınırken, uzun dönem sağlık ve vücut 
kompozisyonu da göz ardı edilmemelidir.



Basitçe glisemik indeks, karbonhidrat içeren besinlerin 
standart besine (beyaz ekmek veya glikoz çözeltisi) göre kan 

glikozunu yükseltme miktarını tanımlamaktadır.

Ayrıca, postprandiyal insülin seviyeleri de besinin glisemik 
indeksine bağlıdır.

Yüksek postprandiyal 
insülin seviyeleri ise 

düşük yağ oksidasyonu 
ile ilişkilidir.

Bu ilişki egzersiz 
sırasında sporcularda 

da gösterilmiştir.

Düşük glisemik 
indeksli besinlerin 

daha avantajlı 
olabileceği konusu ise 

tartışmalıdır.
Burdon CA, Spronk I, Cheng HL, O'Connor HT (2017) Effect of glycemic index of a pre-exercise meal on endurance 
exercise performance: a systematic review and meta-analysis. Sports Med 47: 1087–1101



Sporcuların beslenme programları 
düzenlenirken 2 önemli noktaya dikkat 
etmek gerekir.
• Birincisi, uzun dönem sağlığın devamlılığı, çoğu 

otorite toplam enerji alımının çoğunluğunun 
karbonhidratlardan gelmesini önermektedir.

• İkincisi, aktivite için gerekli olan enerjinin 
sağlanması



Günlük Beslenme

Bir sporcunun günlük beslenmesi uzun 
dönem sağlığa yönelik önerilere uygun 
olması gerekmektedir.
• Karbonhidratlar toplam enerji alımını çoğunluğunu 

oluşturmalıdır ve daha çok tahıllar, sebzeler ve 
meyvelerden oluşmalıdır.

• Toplam yağ, doymuş yağ ve kolesterol alımları 
sınırlandırılmalıdır.



Amerikan Kalp Derneği;

• Daha çok kompleks karbonhidratları içerecek şekilde enerjinin 
%55-60’ ı CHO

• Yağdan gelen enerji <%30 ve %8-10 doymuş yağ

  Amerikan Kanser Birliği;

• 5 porsiyon sebze ve meyve

• Yüksek yağlı besinlerin sınırlandırılması



Amerikan Diyetetik Derneği ve Kanada Diyetetik Birliği

• %60-65 CHO, kapsamlı antrenman programında ise %65-
70

Eğer enerji alımları düşük seviyelerde ise %70 CHO 
yeterli olmayabilir. Bundan dolayı CHO alımları kg 

başına g olarak hesaplanmalıdır.



Kapsamlı antrenman programında olan 
sporcularda 10 g/kg/gün CHO alımı günlük 

aktivite ile harcanan glikojen depolarının 
yerine konulmasını sağlayacaktır.

Daha kısa ve daha az yoğunlukta egzersiz programında olan 
sporcuların bu seviyede CHO almasına gerek olmayabilir. 

Bu durumdaki sporcuların 7 g/kg/gün CHO alımları yeterli 
olacaktır.



Bu seviyede CHO alımları besin olarak 
tamamlanamayabilir. 

Böyle durumlarda CHO süplemanları kullanılabilir.

Özellikle sıvı formdaki takviyelerin kullanılması sıvı 
alımını da destekleyeceği için tercih edilmelidir.



Biyopsi çalışmaları diyette 
yüksek CHO yüzdesinin yüksek 

karaciğer ve kas glikojen 
depoları ile ilişkili olduğunu 

göstermiştir.  American College of Sports Medicine

Düşük yoğunluklu antrenman programı; 
3-5 g/kg/gün

Orta yoğunluklu antrenman programı;
Her gün günde 1 saat  

5-7 g/kg/gün

Müsabakaya yönelik dayanıklılık antrenman programı;
Her gün günde 1-3 saat  

6-10 g/kg/gün

Aşırı yoğun antrenman programı;
Her gün günde 4-5 saat  

8-12 g/kg/gün



Müsabaka öncesi 

90 dakikanın altında süren müsabakalarda sporcular 
için günlük önerilen miktarlara devam etmek gerekir.

Ancak 90 dakika üzerinde süren müsabakalar için 
müsabaka öncesi günlerde günlük karbonhidrat alımının 

artırılmasının performansı artırdığı bildirilmiştir.



Bu strateji karbonhidrat yükleme olarak bilinmektedir. 

Özellikle 90 dakika üzerinde süren müsabakalar için 
önerilmektedir ve uygulanmaktadır. 

Literatürde ve uygulamada farklı metotlar 
bulunmaktadır.



- 10-12 g/kg/gün CHO
- Müsabaka öncesi 36-48 saat
- %10-15 glikojen depolarında artış

- 9-10 g/kg/gün CHO
- Müsabaka öncesi 1 hafta
- Antrenman kapsam ve yoğunluğunda 

azaltma

- Müsabakaya 72 saat kala glikojen 
depolarını bitirmeye yönelik dayanıklılık 
egzersizi (glikojen sentaz aktivitesinin 
artırılması amacıyla)

- Kalan günlerde 9-10 g/kg/gün CHO

Literatürde ve uygulamada farklı metotlar bulunmaktadır.

Örnekler;



Egzersiz öncesi öğün

Egzersiz veya müsabaka öncesi öğününün amacı glikojen depolarının 
doldurulmasıdır. 

Bu öğünün,
• egzersizin metabolik ihtiyaçlarını karşılayacak enerji ve 

karbonhidratı içermesi
• gastrik boşalma, sindirim ve emilim için gerekli süre 

öncesinde tüketilmesi
• lezzetli ve sporcu tarafından kabul edilen besinler içermesi

gerekmektedir.   



1-2 g/kg Antrenmandan 
1 saat önce

4.5 g/kg’ a 
kadar

Antrenmandan 
3-4 saat önce

Dayanıklılık 
performansında 

artış



Antrenman öncesi beslenme genellikle 3-4 saat önce olmalıdır.
• Gastrik boşalmanın sağlanması

Öğünün çoğunluğu karbonhidrattan oluşmalıdır ve sporcunun alışık 
olduğu yiyecekleri içermelidir.

Antrenman/müsabaka öncesi 
tüketilen besinlerin glisemik 

indeksi alışılagelmiş besinlerin 
tüketilmesi, tolerans ve 

zamanlama konuları kadar 
önemli değildir.

Örnek; Bir koşucu için 
maraton koşusu öncesi 
kahvaltı öğünü olarak yulaf 
ezmesi (GI=61) tüketmek 
daha düşük glisemik 
indeksli mercimek (GI=30) 
tüketmekten daha doğru 
olacaktır. 



Egzersiz sırası

Çoğu çalışma, yoğun ve uzun süreli egzersizlerde 
karbonhidrat alımının hipoglisemiyi ve egzersizin 

sonlanmasını önlediğini göstermiştir.  

Ek olarak, işaretlenmiş glikoz 
kullanılarak yapılan çalışmalarda 
egzersiz sırasında karbonhidrat 
alımının hızlı bir şekilde enerji 

metabolizmasına girdiği 
gösterilmiştir. 

Öte yandan, meta-analizlere ve 
derlemelere göre;
- Egzersiz sırasında karbonhidrat 
alımının egzersiz süresini uzattığı 
kesindir.



Uygulanabilir olması açısından, egzersiz sırasında karbonhidrat 
alımları genellikle sıvı formda olmalıdır.

Egzersizin 
yoğunluğu, 

bireysel 
tolerans ve 

hava şartlarına 
bağlı olmak 
koşuluyla;

150-350 ml, 
%6’lık 

karbonhidrat 
içeren içecek 
her 15 dk’da 
tüketilmesi 

önerilmektedir.

60 dk’dan uzun 
süren egzersizler 

için



Egzersiz sırasında karbonhidrat alımı;



Egzersiz sonrası

Egzersiz sonrası kas ve 
karaciğer glikojen 
depolarının hızlı bir şekilde 
yerine konulması sporcular 
için önemlidir.

Kapsamlı egzersiz 
sonrası kas glikojen 
sentezi oranının hızlı 
karbonhidrat alımı ile 
arttığı gösterilmiştir. 

CHO alım önerisi;

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



Antrenman sonrası besin alımlarına göre kas glikojen sentezi 

- Fruktoz alımında glikoza göre daha düşük glikojen 
sentez oranı

- Aynı miktar CHO içeren katı ve sıvı form 
sonucunda benzer glikojen sentez oranı

- Basit ya da kompleks CHO ilk 24 saate kadar 
benzer sentez oranı 

Ancak, bir 
çalışma kompleks 
karbonhidratın 48 
saat sonunda 
daha fazla kas 
glikojen sentezi 
sağladığını 
göstermiştir. 

Antrenman sonrası basit CHO tüketimi ile artan kan 
glikoz ve insülin seviyeleri ilk 24 saatte glikojen 

sentez oranını artırıyor gibi görünmektedir.



Sonuç
Pratik Öneriler

Genel beslenme otoritelerin beslenme 
önerilerine uygun olmalıdır. Besin 
çeşitliliği sağlanmalıdır.
• >%55 CHO, <%30 yağ



Spor dalına ve antrenman 
yoğunluğuna göre gereksinmeler 
belirlenmelidir. 
• Eğer aktivite yüksek yoğunluklu ve sık 

tekrarlanıyorsa veya uzun süreliyse takviye 
düzenlenmelidir.

Sonuç
Pratik Öneriler



Karbonhidrat alımları sporcunun 
vücut ağırlığına göre planlanmalıdır.
• Toplam enerjisi düşük olan diyet yüzde 

olarak yüksek ancak gram olarak düşük 
olabilir.

Sonuç
Pratik Öneriler



Diyetin CHO içeriği sebze, meyve 
ve tam tahıl ürünlerden oluşmalıdır.
• Antrenman yoğunluğu ve kapsamına göre 

süpleman kullanılabilir.

Sonuç
Pratik Öneriler



Beslenme programı hazırlanırken 
karbonhidrat manipülasyonu için 
gerekli olan kritik periyotlar göz ardı 
edilmemelidir.
• Antrenman öncesi, müsabaka öncesi 1 hafta gibi

Sonuç
Pratik Öneriler



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

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


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 - ernaehrungs-umschau.de



• Arda futbolcu
• Ağırlık kaybetmek için CHO alımını %65’ten %40’a düşürüyor
• Bundan sonra 2-3 saatlik antrenmanlarda yorgun ve halsiz hissetmeye 

başlıyor.
• Bu durumu çözmek için antrenman sırasında portakal suyu tüketmeye 

başlıyor.
• Ancak bu sefer de antrenmanın yarısında bağırsak krampları ve mide 

bulantısı başlıyor.
• Diyetisyen olarak Arda’nın durumunu yorumlar mısın? Önerin 

ne olur?



TEŞEKKÜRLER


