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Genel Bilgiler

Spor Bilimleri Anabilim Dah



Genel Bilgiler

Sporcular icin yapilasmayi saglayan en énemli faktér enerjidir. insan viicudu protein,
karbonhidrat ve yaglardan rahatlikla gerekli enerjiyi kazanabilir.

1 gr protein veya 1 gr karbonhidrat vicuda 4 kcal, 1 gr yag ise 9 gr enerji saglamaktadir.

Karbonhidratlarin cogu hazmedilebilir formdadir ve direk olarak kana karisir.
Besinlerdeki yaglarin hazmedilmesi ise zordur ve bu nedenle kandaki lenf'ler
Uzerinden dogru yag depolarina transfer edilirler. En son yapilan arastirmalar
sonucunda vicuttaki yag baglanmalarinin sadece fazla kalori almaktan
kaynaklanmadigi ortaya ¢cikmistir.

insan viicudunun yagl yemeklerden aldigi yag orani, yiiksek degerde karbonhidrat
icerikli besinlerden aldigi yag oranina kiyasla daha fazla dizeye ulasmaktadir.
Vicudun gunlik 8 gr'dan daha fazla yag ihtiyaci olmadigi icin yag orani ve yag asiti
yiksek olan gidalardan kacinilmalidir.
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Yasam icin gerekli eneriji ihtiyaci, verilen donelere gore hesaplanan temel enerji ve
onun Uzerindeki enerji ihtiyacidir. Temel enerji, bedeni canl tutma, tasima ve
fonksiyonlarini yerine getirmek icin gerekli olan enerjidir. (Bayanlarda daha fazla
yag oldugundan dolayr bu oran %10 azalir ve yas ilerledik¢e insan vicudundaki
anabolizmalarin degisimi yavaslar boylece bu oran daha da diser.)

Kilo alma cabalari da ayni kilo verme kurallari gibidir. Burada da bilimsel kurallari
uygulamak ve kilo vermede oldugu gibi yavas kilo alinmasini hedeflemek énemlidir.

Arastirmalara gore bir sporcunun kilo kazanmasi haftada 300-600 gr civarinda
olmalidir. Bunun asagisi veya yukarisi pek iyi sonuclar vermemektedir. Bunun icin
temelde, genel olarak glnlik enerji gereksinimine ilave edilecek 1000 kalori fazlalik
yeterli olacaktir. Egzersiz programlarinda calisma acisindan da, her kas grubu icin az
hareket, az set ve tekrarlar uygulanacaktir. Beslenmeye gereginden fazla yer
vermek ise, gereksiz yag birikme sorunu yaratacaktir.
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St Grubu

Et Grubu

Sebzeler

Meyveler

Ekmelk, tahil ve
hububat

L-KARNITIN :

Ozellikle yag maddelerinin degisiminde énemli fonksiyon ve islevlere sahiptir. Bu nedenle
hem spor yaparken hem de diyet uygularken buyuk anlam tasimaktadir. Viicut yag yakmak

Sporcular Icin Glnlik Tiketime Gore Ornek Bir Beslenme Tablosu
Sut, peynirler, yodurt (4 bardak sit veya es dederleri)

Dana ve koyun etleri, kiimes haywvanlar, balik, kuru fasulye,
nohut,mercimel, findik,ceviz.Glnde (¢ veya daha fazla tabak (Blylk ve zengin bir
tabak ve et miktan da en az 200 gr.)

Koyu yesil, agik yesil, san sebzeler, patates (Glnde (g veya daha fazla tabak)

Narenciye, elma, domates vb. (Gunde Ug veya daha fazla)

Ekmek, makarna, pilav (Glnde ug veya daha fazla tabak)
(3 dilim -120 gr- ekmek, bir tabak hububata esdeger kabul edilir)

istedigi zaman derhal yag deposunu harekete gecirir ve boylece enerji liretmeye baslar.
Vicudun enerji Uretmeye basladigl yerler Mitokhondria dedigimiz kliciik enerji santral

hiicreleridir. insan viicudu bu transfer mekanizmasini, yagi tek basina hiicre duvarindan ve
Mitokhondria enerji santralinden gecirirkenmikemmel sekilde tamamlar. Karnitin adeta yagi

sirtinda tasiyarak hiicrelerin icine yerlestirir. Karnitin, viicut tarafindan alinan besinlerin

blinyesinde bulunan amino asitlerden olusturulur ve ayrica bazi besinlerde 6zellikle "et"

icinde hazir bulunmaktadir. Bu yizden carnus=et olarak bilinir.
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KREATIN :

Arastirmalar sonucunda yaban kedilerinin kas hticrelerinde yliksek derecede Kreatin-Fosfat
uretilmekte oldugu belirlenmistir. Bu anlayisi insanlara aktarmak gerekirse yogun spor yapan
ve vucut gelistirme ile ugrasan kisiler icin buyuk bir anlam tasimaktadir. Viicut, karbonhidrat
ve yag yakarken ayirdig1 enerjiyi kendi biinyesinde depolayarak Adenosin-tri-fosfat (ATP)
yapiminda kullanir. ATP molekullerinin bélinmelerinden elde edilen enerji vicudun enerjiye
ihtiyac duydugu bolgede kullanilir.

Protein tozu, hali hazirda en ¢ok tercih edilen supplementtir. Clinka vicut icin gerekli

gunliik protein ihtiyaci, yalnizca besinlerden karsilanacak kadar az degildir; hele ki sporla
ilgileniyorsaniz emin olun hig¢ degildir. Kas gelisiminde en 6nemli rolii oynayan proteinleri
vicuda yeterli miktarlarda alabilmek icin, protein tozu gibi takviyelere ihtiya¢ duyulabilir.

BCAA amino asitleri genellikle kas kaybi riskinden koruyan bir takviye olarak bilinir. Kaslardaki
protein sentezini arttirarak kas yapim siirecine katkida bulunurlar.



