
T›pk› bir otomobilin ya da bir makinenin ça-
l›flabilmesi için yak›ta gereksinim duymas› gibi, vü-
cudumuz da kendisi için gerekli olan enerjiyi besin-
lerden al›r. Ancak sa¤l›¤›m›z için de çok önemli
olan beslenme, “buldu¤umuz tüm abur cuburlar›
yemek”ten oldukça farkl› ve özen isteyen bir konu.
Özellikle spor yaparken daha fazla hareket etti¤i-
miz için, daha fazla enerjiye gerek duyar›z. Bu ne-
denle de, bir sporcu için do¤ru beslenme çok
önemlidir.

Do¤ru beslenme, karbonhidrat, protein, ya¤
ve vitaminlerin gerekti¤i kadar ve dengeli bir bi-
çimde al›nmas› anlam›na gelir. Elbette herkesin fi-
ziksel özellikleri ve gereksinimleri fark›l›k gösterebilir.
Bu nedenle de beslenme ve egzersiz programlar›
kiflilere özel haz›rlan›r. Ancak, temelde gereksinim
duydu¤umuz fleyler afla¤› yukar› benzerdir. Tüm
çocuklar sa¤l›kl› ve dengeli beslenmeli, vücudun
büyüme ça¤›nda gereksinim duydu¤u protein, vi-
tamin, karbonhidrat ve ya¤lar gibi çeflitli besinler-
den almal›d›r. Vücudumuzun almas› gereken pro-

tein daha çok et, yumurta ve süt ürünlerinde; kar-
bonhidratlar tah›llarda; vitaminler ve mineraller
çeflitli sebze ve meyvelerle kimi süt ürünlerinde;
ya¤larsa çeflitlerine göre hindistancevizi, m›s›r ya
da ayçiçe¤i gibi bitkilerin ya¤lar›nda ve et, süt ve
peynir gibi hayvansal besinlerde bulunur.

Nelere Gereksinim Duyar›z?
Sporcular antrenman yaparken, yar›fl ya da

karfl›laflma s›ras›nda normalde harcad›klar›ndan
daha fazla enerji harcarlar. Enerji kalori birimiyle
ölçülür. 6 – 12 yafl aras›ndaki çocuklar›n günlük ka-
lori gereksinimi 1600 – 2500 kal’dir. Ancak, spor ya-
p›yorsan›z günlük kalori gereksiniminiz daha fazla
olur. Bu, yapt›¤›n›z spora ve antrenman program›-
n›za göre de¤ifliklik gösterir. Örne¤in, haftada kaç
saat antrenman yapt›¤›n›z, alman›z gereken kalo-
ri miktar› için önemlidir. Haftada 2 saat antrenman
yapan bir çocukla, 12 saat yapan›n almas› gere-
ken kalori miktar› farkl›d›r. Bununla birlikte, kalsiyum
ve demir özellikle spor yapan çocuklar›n beslen-
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Spor yaparken kimi zaman baz›
malzemelere gerek duyar›z.
Kayak için kayaklar›m›z, futbol
için topumuz ya da tenis için
raketimiz olmazsa bu sporlar›
yapamay›z. Ancak tüm bu
malzemelere sahip olsak bile
yeterli enerjimiz yoksa spor
yapmam›z olanaks›zd›r. 

Sporcular Nas›l
Beslenir?

SPOR YAPIYORUZ
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mesinde çok önemlidir. Kalsiyum, güçlü kemikleri-
nizin olmas›na yard›m eder. Bu sayede, a¤›r an-
trenman ve yar›flmalarda zorlanan kemikleriniz ko-
lay k›r›lmaz. Bir sporcu için çok önemli olan kalsi-
yum özellikle süt, yo¤urt ve peynir gibi süt ürünle-
rinde ve kimi yeflil yaprakl› sebzelerde ve portakal-
da bulunur. Sporcu beslenmesinde kalsiyum gibi
önemli olan bir baflka mineral de demir. Yeterince
demir alamam›fl bir sporcu çok çabuk yorulur. Bu
nedenle, et, yumurta ve kurutulmufl meyvelerden
yeterli miktarda demir almak sporcular için çok
önemlidir. 

Sporcular› s›k s›k su içerken görürüz. Terledi¤i-
mizde derimiz arac›l›¤›yla su kaybederiz. Bu neden-
le, sporcular egzersiz yapmadan önce, egzersiz s›-
ras›nda ve sonras›nda bol miktarda s›v› tüketirler.
E¤er afl›r› su kaybedersek, istedi¤imiz gibi iyi kofla-
may›z, s›çrayamay›z, dengemizi yeterince iyi sa¤la-
yamay›z; k›sacas› iyi performans gösteremeyiz. Afl›-
r› su kayb› nedeniyle kendimizi hasta gibi hissederiz
ve hemen kaybetti¤imiz suyu yerine koymak için su
ya da meyvesuyu gibi s›v›lar içmemiz gerekir. Susuz
kalmamak için antrenman, yar›fl ya da karfl›laflma
öncesinde, s›ras›nda ve sonras›nda s›v› al›m› en iyi
yöntemdir. Özellikle spor yapanlar›n s›v› al›m› için
kesinlikle susamay› beklememeleri gerekir. 

Spor yaparken vücudumuz bütün bir hafta bo-
yunca tüketti¤i besinlerden elde etti¤i enerjiyi kul-
lan›r. Ancak, spor yapmadan önce yediklerimiz
de enerji aç›s›ndan önemlidir. E¤er sporun hemen
öncesinde karn›m›z› doyurursak vücudumuz eg-
zersiz s›ras›nda gereksinim duyaca¤›m›z enerjinin
bir k›sm›n› yediklerimizi sindirmek için harcad›¤›n-
dan bu pek iyi olmaz. Bu nedenle, spor yapmaya

bafllamadan 1,5 – 3 saat önce yeme¤imizi yemifl
olmam›zda yarar var. Ancak, aç karn›na da spor
yapmak çok do¤ru olmaz. Bütün gün sürecek bir
antrenman›n›z ya da yar›fl›n›z varsa, yan›n›zda ara-
larda at›flt›rmak için minik sandviçler, meyve ya da
az bir miktar kuruyemifl bulundurman›z iyi olabilir.
Bununla birlikte, çok flekerli ya da fazla tuzlu besin-
ler almak da do¤ru de¤ildir. fiekerleme, çikolata
ya da gazoz gibi besinlerde bulunan fleker çok
çabuk kana kar›flt›¤› için kendinizi bir anda çok
enerjik ve güçlü hissedersiniz ve gücünüzü hemen
harcars›n›z. Ancak, bu flekerin vücudunuzu terk et-
mesi de ayn› çabuklukta olaca¤› için kendinizi bir
süre sonra çok yorgun ve tükenmifl hissedebilirsiniz.
Fazla tuzlu besinlerse vücutta su tutaca¤› için çok
fazla susaman›za yol açar. 

Kimi sporlar için vücut yap›s› önemlidir. Örne-
¤in, uzun boy, iri ya da ince bir vücut yap›s› gerek-
tiren sporlar olabilir. Ancak, sporcular›n özellikle de
çocuklar›n, beslenme programlar› kilo kaybetme-
yi ya da almay› hedefleyerek oluflturulmamal›d›r.
Çocuklar henüz büyüme ça¤›nda olduklar›ndan,
vücutlar› için gereken kaloriyi almalar› çok önem-
lidir. Spor yapmak zaten hareket etmeyi sa¤lad›¤›
için, e¤er fazla kalori al›nm›flsa bu kolayl›kla yak›la-
bilir. Kimi ö¤ünleri atlamak, gerekenden az ya da
fazla kalori almak ya da yüksek protein alarak
beslenmek gibi programlar, büyüme ça¤›nda
olan ve spor yapan çocuklar için uygun de¤ildir.
Bir sporcu için izlenecek en ak›ll›ca yol, denge-
li ve do¤ru beslenmekten geçer.  

El i f  Y› lmaz

Kaynaklar:
http://kidshealth.org/kid/stay_healthy/food/sports.html

http://www.amateur-sports.com/nutintro.htm
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