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Sporcularin performansini etkileyen temel faktorlerin
basinda genetik yapi, uygun antrenman ve beslenme
gelmektedir. Beslenme, sporcularnn bilgi sahibi olduklan
takdirde kontrol altinda tutulan ve performanslarini
olumlu yonde etkileyen en 6nemli etkenlerden biridir

Spor yapanlar; egzersiz sirasinda temel enerji
kaynagi olan karbonhidrat tiiketimlerini artir-
malidir. Karbonhidrat tiiketiminde kompleks,
posa icerigi ylksek, vitamin mineral ydniinden
zengin olanlar (esmer ekmek, bulgur, piring,
makarna, diger tahil Urlinleri, kurubaklagiller,
sebzeler, meyveler) tercih edilmelidir.

Egzersiz yapanlarin, bilinenin aksine fazla protein
tiketmelerine ve asin yag kisitlamasina gerek-
sinimleri yoktur. Gereksinimin {zerinde protein
alimi kas kitlesinde bir artis saglamaz.

Vicuttaki sivi kaybr (dehidratasyon) egzersiz
performansini azaltir. Bu nedenle optimal
performans ve saglik icin egzersiz oncesi,
sirasl ve sonrasl sivi tiketimi arttirilmalidir.

Sivi tiiketimi icin susamayir beklemeyin.

e [Egzersiz oncesi, sirasi ve sonrasi sivi tiiketimini
artirin.

o Ozellikle sicak havalarda sivi tiiketiminizi daha
da artinn.

¢ Egzersiz sirasinda kaybedilen sivinin karsilanmasi
amaciyla da belirli araliklarla (15-20 dakikada 1 su
bardagi kadar) su icin.

> Egzersiz oncesi, asin tok veya a¢ olunmasi performansi
olumsuz etkiler. Egzersiz éncesi 6gln, egzersizden 2-4
saat 6nce ve mideyi rahatsiz etmeyecek sekilde yeterli sivi,
dustk yag ve posa, yuksek karbonhidrat, orta diizey protein
ve aliskin olunan yiyeceklerden olusmalidir.

> Egzersiz yapan bireyler yeterli ve dengeli beslenme ile tim
vitaminleri ve mineralleri alabilirler. Bu nedenle egzersiz
yapan bireylerin ek olarak vitamin ve mineral kullanmalarina
gerek yoktur.

> Gelisiglizel trtn kullanimindan kacinilmali ve bu urlinlere
karar vermeden once uzman bir saglik personeline
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Spor Performansim Etkileyen Uriinler

Spor performansini etkileyen triinler (ergojenik
yardimcilar; sporcu Urlinleri, vitaminler, kreatin,
ginseng vb.) hakkinda iddia edilenler, bazen bu
ariinlerin sagliga ve performansa etkisi yéniinden
degerlendirilmemekte ve sporcularin bosuna
para harcamasina neden olup, sagliklarini riske
atmaktadir.

Bu Urlinleri secerken; yas, cinsiyet, spor dali, spor-
cunun amatdr veya profesyonel olmasi ve genel
saglik durumu gibi bazi konulara dikkat edilmesi
gerekmektedir.

Bu triinler gercekten de performans artisina neden
olabilir ancak dogru tiriin, dogru zaman ve dogru
miktara karar verilmeli ve bu konuda profesyonel

yardim alinmalidir. | =
Spor performansini etkileyen iiriinler kulla- ;’ Fj

diyetisyene fEiE i

nilmadan o©6nce doktora ve

danisiimalidir.

*

Tim besin gruplarindaki besinlerden yeterli
ve dengeli bir sekilde tiketilmelidir.

*

istenilen agirlik ve uygun vicut bilesimini
koruyacak yeterli enerji iceren bir diyet
uygulanmalidir.

*

Egzersiz sirasinda enerjinin temel kaynagi
karbonhidratlardir. Besin seciminde yiksek
karbonhidrath  besinlerin  secilmesine dikkat
edilmelidir.

*

Besin cesitliligi arttinimalidir.

*

Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasi sivi tiiketimi
artinlmalidir.
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