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Ozet — Sporcularin antrenmanlarda yiiksek verim elde edebilmesi ve egzersiz sonrasi yipranmay1 en aza
indirebilmesi i¢in dengeli bir beslenme programi olduk¢a onemlidir. Bu programin en temel yapi
taslarindan biri de karbonhidratlardir. Karbonhidratlar, viicudun temel enerji kaynagi olarak yogun
egzersizlerde kaslarda glikojen depolarmi besleyerek sporcularin dayanikliligimi artirir. Antrenman
oncesinde yeterli miktarda karbonhidrat tiiketilmesi, yorgunluk hissini geciktirirken performans
diistislerinin de Oniine gecer. Antrenman ya da miisabaka sirasinda karbonhidrat alimi, 6zellikle uzun
stiren aktivitelerde enerjinin siirekliligini saglar. Antrenman bittikten sonra karbonhidrat aliminin
proteinle birlikte yapilmasi ise hem enerji depolarinin yeniden dolmasina katkida bulunur hem de kas
dokusunun onariminm1 hizlandirir. Bu derlemede, sporcularda karbonhidrat tiikketiminin farkli antrenman
evrelerindeki rolii, alinmas1 gereken miktar ve hangi kaynaklardan saglanabilecegi gibi basliklar ele
alinmaktadir. Ayrica farkli spor branslarinda karbonhidrat planlamasinin nasil degistigine dair bilgiler
sunulmaktadir. Bu sayede antrendrlerin ve sporcularin antrenman ve miisabaka donemlerinde dogru
karbonhidrat stratejileri gelistirmesi desteklenmektedir. Bilimsel bulgular, sporcunun yasina, yaptig1 spor
dalma ve antrenman yogunluguna gore karbonhidrat gereksiniminin degistigini gdstermektedir. Bu
nedenle karbonhidrat tiikketiminin planlanmasi, bireysel farkliliklar gozetilerek yapilmalidir. Dogru bir
planlama ile sporcular hem performanslarin1 koruyabilir hem de sakatlanma riskini azaltabilir.

Anahtar Kelimeler — Karbonhidrat, Sporcu Beslenmesi, Performans.

I. GIRIS

Sporcularin fiziksel performanslarini siirdiirebilmeleri ve antrenman ya da miisabaka siireglerinde
maksimum verim elde edebilmeleri, yalnizca fiziksel antrenmanla degil, ayn1 zamanda dogru ve dengeli
bir beslenme programiyla dogrudan iligkilidir. Bu baglamda, karbonhidratlar sporcu beslenmesinde temel
enerji kaynaklarmdan biri olarak one ¢ikmaktadir. Ozellikle kas glikojen depolarmin yeterli diizeyde
olmasi, hem dayaniklilik hem de yiiksek siddetli egzersizlerde performansi dogrudan etkileyen kritik bir
faktordiir. Uzun siireli ve yogun fiziksel aktivitelerde glikojenin yeterliligi, yorgunlugun gecikmesini
saglayarak egzersiz siiresinin uzamasina ve performansin korunmasina katki saglayabilir.

Karbonhidrat tiikketiminin miktari, zamani ve tiirii, antrenmanin hangi evresinde alindigina bagli olarak
farkli fizyolojik sonuglar dogurabilir. Bu nedenle, sporcularin karbonhidrat gereksinimleri bireysel
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ozelliklere gore degerlendirilerek, bilimsel temellere dayanan kisisellestirilmis beslenme stratejileri
gelistirilmelidir.

Dayaniklilik gerektiren ve siiresi bir saati asan egzersizlerde, egzersiz sirasinda saat basina yaklasik 30—
60 gram karbonhidrat saglayacak sekilde, %6—8 oraninda karbonhidrat iceren sporcu igeceklerinin
tikketimi Onerilmektedir [1]. Bu tiir uygulamalar, egzersiz sirasinda glikojen depolarinin daha uzun siire
kullanilmasini saglayarak performansin diismesini geciktirir. Ozellikle 90 dakikay1 asan miisabakalarda
karbonhidrat yiiklemesi yapilmasi Onerilir; bu sayede kas glikojen depolarimin yaklagik 2 ila 2,5 kat
artirilabildigi bildirilmektedir [2].

Ayrica egzersizin siddeti arttik¢a viicudun enerji ihtiyact da paralel sekilde yiikselmekte ve bu durumda
oncelikli enerji kaynagi olarak glukoza basvurulmaktadir. Dolayisiyla, egzersiz yogunlugu ile
karbonhidrat gereksinimi arasinda dogrudan bir iliski s6z konusudur [3]. Bu agidan, ytliksek yogunluklu
egzersiz yapan sporcularin giinliik karbonhidrat alimi da artirilmalidir.

Antrenman siiresinin 60 dakikay1 agsmasi durumunda, her dakika basina yaklasik 1-1,1 gram karbonhidrat
alinmas1 onerilmektedir. Bu uygulama, kas glikojen depolarinin korunmasina yardimei olarak yorgunluk
hissinin ertelenmesini ve egzersiz siiresinin uzamasmi saglar [4]. Ozellikle dayaniklilik sporlartyla
ilgilenen bireylerde, egzersiz sirasinda karbonhidrat destegi sadece fiziksel performansi degil, biligsel
dayaniklilig1 da olumlu yonde etkileyebilir.

Egzersiz sonrasinda ise glikojen depolarinin yeniden dolmasi siirecinde, tiiketilen karbonhidrat miktari
kadar, egzersiz Oncesinde kaslarda mevcut olan glikojen diizeyi de belirleyici olmaktadir [5]. Bu
baglamda, sporcularin egzersiz 6ncesi donemde yeterli glikojen birikimi saglamalari, toparlanma siirecini
hizlandirarak bir sonraki antrenmana daha hazir hale gelmelerine yardimci olur. Bu da antrenman
verimliligini dogrudan etkileyen 6nemli bir etmendir.

Bu calismanin temel amaci, sporcularda karbonhidrat tiiketiminin egzersiz performansi, toparlanma siireci
ve genel antrenman kapasitesi tizerindeki etkilerini bilimsel veriler 1s18inda incelemektir.
Karbonhidratlarin enerji metabolizmasindaki merkezi rolii goz onilinde bulundurularak, farkli spor
branglarina ve antrenman yogunluklarina gore belirlenmesi gereken karbonhidrat alim diizeyleri bu
baglamda ele alinacaktir. Ayrica, egzersiz Oncesi, sirast ve sonrasindaki karbonhidrat tiiketiminin
zamanlamasi ve tiirii, kas glikojeninin korunmasi ve yeniden sentezi acisindan degerlendirilecektir.

Bu dogrultuda ¢alisma; antrendrlere, sporculara ve sporcu beslenmesi alaninda ¢alisan uzmanlara bilimsel
temelli rehberlik saglamayr amaglamakta, ayn1 zamanda sporcu sagliginin korunmasi ve siirdiiriilebilir
performans artis1 igin uygun beslenme stratejilerinin gerekliligini vurgulamaktadir. Ozellikle sporcu
beslenmesinin  bireysel farkliliklara gore sekillendirilmesinin  6nemi disiliniildiigiinde, bu tiir
aragtirmalarn hem akademik hem de wuygulamali diizeyde anlamli katkilar saglayacag:
degerlendirilmektedir.

Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, sporcularin enerji ihtiyacini karsilayan temel besin ogeleridir. Ozellikle kompleks
karbonhidratlar; tam tahillar, baklagiller ve sebzeler gibi kaynaklardan alinmahidir. Ayrica, hizli enerji
saglamak i¢in meyve ve bal gibi basit karbonhidratlar da sporcu beslenmesinde yer alir. Bu cesitlilik,
performansin siirdiiriilebilirligi ve toparlanmanin hizlanmasi agisindan 6nemlidir.

Karbonhidrat yliklemesinin temel amaci, kaslardaki glikojen depolarinin tiikenme siiresini uzatarak enerji
tiretiminde oksijen kullanimini optimize etmektir. Bu siiregte, viicutta artan su tutulmasi sayesinde
miisabaka sirasinda olusabilecek sivi kayiplar1 da dengelenmis olur. Bdylece sporcular, performans
esnasinda hem enerji rezervlerini koruyabilir hem de hidrasyon diizeylerini siirdiirebilirler [6].

Egzersiz Oncesi Enerji Kaynag Olarak Karbonhidrat Allimi
Karbonhidratlar, egzersiz Oncesinde viicudun enerji  depolarint  doldurarak  performansin

stirdiiriilebilirliginde temel bir rol oynar. Kas glikojen seviyelerinin yeterli diizeyde tutulmasi,
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dayaniklilig1 artirmak ve egzersiz siiresince enerji saglamada onemli bir etkendir. Ayrica, karbonhidrat
aliminin zamanlamasi ve tiirli, sporcularin performansini dogrudan etkileyerek hem fiziksel hem de
metabolik adaptasyonlarin gerceklesmesine katki saglar. Bu nedenle, egzersiz dncesinde planlanan
karbonhidrat tiiketimi, sporcu beslenmesinde vazgecilmez bir uygulamadir.

Egzersiz dncesinde, yaklasik 90 dakika once yliksek karbonhidrat igeren bir 6giiniin tiikketilmesi, egzersiz
sirasinda dayaniklilig1 artirmaktadir. Ayrica, egzersizin baslangicinda 60-120 mL karbonhidratli i¢ecek ya
da diisiik posali, kompleks karbonhidrat iceren atistirmaliklarin alinmasi ve 15 dakikalik araliklarla
beslenmeye devam edilmesi onerilmektedir [7]. Gece boyunca viicutta aglik nedeniyle glikojenoliz hizi
dakikada 0,2-0,3 mmol glikozil iinitesine ulagsmakta ve bu durum kas glikojen depolarinin yaklasik %80
oraninda bosalmasina yol acabilmektedir. Bu nedenle, egzersiz dncesi karbonhidrat alimi kas glikojen
depolarinin yenilenmesini saglayarak performansi olumlu yonde etkiler [8].Yapilan ¢alismalar, yiiksek
karbonhidrat aliminin ardindan 1 ila 3 giin i¢inde kas glikojen seviyelerinin maksimum diizeye ulastigini
gostermektedir [9].

Bu bilgiler 1s181inda, egzersiz Oncesi karbonhidrat tiiketiminin, performansin siirdiiriilebilirligi ve
dayanikliligin artirillmasi agisindan Onemli oldugu soOylenebilir. Sporcularin  karbonhidrat alim
zamanlamasina dikkat etmeleri, performanslarini destekleyen etkili bir yaklagimdir.

Egzersiz Sirasinda Enerji Kaynag Olarak Karbonhidrat Allimi

Egzersiz sirasinda karbonhidrat alimi, kaslarin enerji ihtiyacini karsilamak ve performansin devamliligini
saglamak i¢in kritik bir rol oynar. Egzersiz siiresince kas glikojen depolar1 azalirken, disaridan alinan
karbonhidratlar kan glukoz diizeyini destekleyerek enerji iiretimini siirdiiriir. Boylece yorgunlugun
gecikmesine ve performansin korunmasina katkida bulunur. Ayrica, uygun karbonhidrat alimi, 6zellikle
uzun siireli ve yiiksek yogunluklu egzersizlerde toparlanma siirecini hizlandirir.

Egzersiz esnasinda hizli enerji saglama potansiyeli nedeniyle en fazla iizerinde durulan besin 6gesi
karbonhidratlardir. Egzersiz sirasinda karbonhidratlarin ener;ji iiretiminde kullanilabilmesi i¢in ilk adim,
ince bagirsaktan etkin sekilde emilmeleridir. Bu siiregcte glukoz, sodyuma bagimli SGLT1 tastyicilart
aracilifiyla emilmekte olup, bu tasima kapasitesi yaklagik 1 gram glukoz/dakika ile simirlidir. Ancak
farkli karbonhidrat tiirlerinin (6rnegin fruktoz ve glukoz) birlikte alinmasi, bagirsaktaki emilim
kapasitesini artirarak karbonhidrat kullanimini1 dakikada yaklasik 1,5 grama kadar ¢ikarabilmektedir [10].
Boylece egzersiz siiresince enerji iiretim slirecine daha fazla substrat saglanmasina olanak tanir; bu da
kaslarm enerji ihtiyacin1 karsilamada daha etkili bir destek sunarak fiziksel performans iizerinde olumlu
bir etki yaratabilir.

Egzersiz Sonrasinda Enerji Kaynagi Olarak Karbonhidrat Allim

Egzersiz sonrasinda karbonhidrat alimi, bosalan kas glikojen depolarinin yeniden doldurulmasi agisindan
biiylik 6nem tasir. Bu donemde alinan karbonhidratlar, insiilin yamitini artirarak glikojen sentezini
hizlandirir ve toparlanma siirecine katki saglar. Ozellikle ilk 30-60 dakikalik siireg, glikojen yeniden
sentezi i¢in en verimli zaman dilimidir. Bu nedenle, antrenman sonrasi karbonhidrat alimi, hem enerji
dengesinin saglanmas1 hem de bir sonraki egzersize hazirlik agisindan temel bir stratejidir.

Egzersiz sonras1 donemde karbonhidrat alimi, toparlanma siirecinin etkinligini dogrudan etkileyen kritik
bir unsurdur. Fiziksel aktivite sonrasinda kas glikojen depolarinda ciddi oranda azalma meydana gelir ve
bu depolarin hizla yeniden doldurulmasi, sonraki egzersiz performansi agisindan dnem tasir. Egzersizden
sonraki ilk birkac saat icinde glikojen sentez hizi belirgin sekilde yiiksek olsa da, zamanla bu hiz diisiis
gosterir [11]. Bu nedenle, egzersizi takip eden ilk saat i¢cinde kilogram basina yaklasik 1.5 g karbonhidrat
alinmas1 ve bu alimin 2 saatte bir tekrar edilmesi onerilmektedir [12].
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Yapilan caligmalar, egzersiz sonrasi ilk 5 saat i¢cinde 15-30 dakikalik araliklarla 1.2 g/kg/saat karbonhidrat
tiketiminin glikojen sentezini en iist diizeye c¢ikardigini gostermektedir [13]. Glikojen sentez hizi
genellikle saatte 5 mmol/kg diizeyindedir ve tam toparlanma i¢in yaklasik 20 saatlik bir stire gereklidir.
Bu siiregte en degerli zaman dilimi, egzersizi takip eden ilk 2 saattir; bu siirede tiiketilen 50 gram
karbonhidratin glikojen yeniden sentezini anlamli diizeyde artirdigi bildirilmektedir [14]. Ayrica, 24
saatlik toparlanma siirecinde toplamda 10 g/kg karbonhidrat aliminin, kas glikojen seviyelerinin yeniden
yapilandirilmasini destekledigi ifade edilmektedir [15].Bu veriler, sporcularin egzersiz sonrasi beslenme
stratejilerinde karbonhidrat zamanlamasinin ve miktarinin ne denli 6nemli oldugunu acgik¢a ortaya
koymaktadir.

II. SONUCLAR

Yapilan arastirmalar, sporcularin performansini siirdiiriilebilir kilmada karbonhidrat aliminin kritik bir rol
oynadigini agikca ortaya koymaktadir. Kas glikojen depolarinin yeterli seviyede tutulmasi, dayanikliligin
artirllmasi ve yorgunluk siiresinin uzatilmasi agisindan hayati 6éneme sahiptir. Pizza ve arkadaslarinin
(1995) calismasi, yliksek karbonhidrat igerigine sahip diyetlerin submaksimal yogunlukta karbonhidrat
oksidasyonunu artirdigini ve yorulma siiresini uzattifini gostermistir [16].Bu durum, karbonhidrat
aliminin performans iizerindeki olumlu etkisinin énemli bir kanitidir.

Bunun yaninda, Sherman ve arkadaslarinin (1981) yiiriittiigii calisma, egzersiz dncesi glikojen depolarinin
performans kapasitesini dogrudan etkiledigini desteklemektedir. Orta diizey karbonhidrat aliminin kas
glikojen depolari etkin sekilde doldurmasi, antrenman Oncesinde karbonhidrat tiiketiminin 6nemini
vurgulamaktadir. Bu dogrultuda, sporcularin karbonhidrat alimini antrenman siiresi ve yogunluguna gore
planlamalari, performans dayanikliligini artirmak icin temel bir strateji olarak kabul edilmelidir[17].

Egzersiz sirasinda farkli karbonhidrat tiirlerinin birlikte tiiketilmesinin enerji metabolizmasini optimize
ettigi ve performanst olumlu etkiledigi gozlemlenmistir. Jentjens ve arkadaslarinin (2005) bulgulari,
glukoz ve siikrozun birlikte alindiginda, yalmizca glukoz tiiketimine kiyasla daha yiiksek karbonhidrat
oksidasyon oranlarina ulasildigin1 gostermektedir [18]. Bu da farkli emilim mekanizmalarinin
kullanilmastyla karbonhidratlarin daha etkin sekilde enerjiye doniistiiriilebileceginin gostergesidir.

Ayrica, karbonhidrat igecegine protein eklenmesinin aerobik dayaniklilik ve kas protein dengesi
tizerindeki olumlu etkileri literatiirde sikg¢a rapor edilmistir. Ivy ve arkadaslarimin (2003) c¢alismast,
karbonhidrat-protein karigimi tliketen sporcularda yorulma siiresinin uzadigint ve performansin
tyilestigini ortaya koymustur. [19]. Benzer sekilde, Beelen ve arkadaslari (2008), diren¢ egzersizi
sirasinda karbonhidratla birlikte protein aliminin kas protein yikimini azalttigini ve protein sentez hizini
artirdigin1 bildirmistir. [20]. Bu veriler, sadece enerji saglamakla kalmayip kas onarimi ve dayaniklilig
destekleyen beslenme stratejilerinin onemini vurgulamaktadir.

Oneriler:

1. Sporcularin karbonhidrat tiiketimini antrenman yogunlugu, siiresi ve spor brangina gore bireysel
olarak planlamalar1 gerekmektedir. Boylece kas glikojen depolarinin optimum seviyede tutulmasi
saglanarak yorgunluk geciktirilebilir ve performans stirekliligi artirilabilir.

2. Egzersiz Oncesi, sirasit ve sonrasinda karbonhidrat aliminin zamanlamasina dikkat edilmelidir.
Ozellikle egzersiz sonrasi ilk 2 saat iginde yeterli miktarda karbonhidrat tiiketimi, glikojen
depolarinin hizlica yenilenmesini desteklemektedir.

3. Egzersiz sirasinda farkli karbonhidrat tiirlerinin birlikte tiiketilmesi, enerji iiretiminde verimliligi
artirabilir. Bu uygulama, uzun siireli ve yiiksek yogunluklu egzersizlerde performansin
korunmasina yardimci olur.
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4. Karbonhidrat tiikketimine uygun oranda protein eklenmesi, dayaniklilik ve kas onarim siireglerini
destekledigi icin sporcu beslenmesinde oOnerilmektedir. Bu yaklasim, kas protein dengesinin
korunmasina ve toparlanma siirecinin hizlanmasina katki saglar.

5. Sporcu beslenmesinde bireysel ihtiyaclarin dikkate alinmasi ve beslenme stratejilerinin bilimsel
veriler 1518inda siirekli giincellenmesi gerekmektedir. Boylece hem performans optimizasyonu
hem de sporcu sagliginin siirdiiriilebilirligi saglanabilir.

Sonug olarak, karbonhidratlarin sporcu performansindaki merkezi rolii g6z dniinde bulunduruldugunda,
beslenme planlarinin bu 6ge etrafinda dikkatle diizenlenmesi gerekmektedir. Uygun karbonhidrat alima,
sadece egzersiz sirasinda enerji saglayict olmakla kalmayip, aynt zamanda toparlanmay1 hizlandirarak
sporcu sagliginin korunmasma da Snemli katkilar sunmaktadir. Bu nedenle, sporcu beslenmesinde
karbonhidrat tliketimi konusunda yapilan bilimsel c¢aligmalarin artirilmast ve pratik uygulamalarla
desteklenmesi biiylik 6nem tagimaktadir.
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