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SPOR YAPIYORUZ

Sporcular Nasil
Beslenir?

Spor yaparken kimi zaman bazi |
malzemelere gerek duyariz.
Kayak icin kayaklarimiz, futbol
icin topumuz ya da tenis icin
raketimiz olmazsa bu sporlari
yapamayiz. Ancak tiim bu
malzemelere sahip olsak bile
yeterli enerjimiz yoksa spor
yapmamiz olanaksizdir.

Tipki bir ofomobilin ya da bir makinenin ¢co-
lisabilmesi icin yakita gereksinim duymasi gibi, vu-
cudumuz da kendisi icin gerekli olan enerjiyi besin-
lerden alir. Ancak saghigimiz icin de ¢ok 6nemili
olan beslenme, “buldugumuz tUum abur cuburlar
yemek“ten oldukca farkll ve dzen isteyen bir konu.
Ozellikle spor yaparken daha fazla hareket ettigi-
miz icin, daha fazla enerjiye gerek duyariz. Bu ne-
denle de, bir sporcu icin dogru beslenme ¢ok
Snemilidir.

Dogru beslenme, karbonhidrat, protein, yagd
ve vitaminlerin gerektigi kadar ve dengeli bir bi-
¢imde alinmasi anlamina gelir. Elbette herkesin fi-
ziksel &zellikleri ve gereksinimleri farkilik gdsterebilir.
Bu nedenle de beslenme ve egzersiz programiari
kisilere &zel hazirlanir. Ancak, temelde gereksinim
duydugumuz seyler asagi yukarn benzerdir. Tim
cocuklar saglikll ve dengeli beslenmeli, vicudun
bUyUme caginda gereksinim duydugu protein, vi-
tamin, karbonhidrat ve yagdlar gibi ¢esitli besinler-
den almalidir. Vicudumuzun almasi gereken pro-
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tein daha ¢cok ef, yumurta ve sUt Urdnlerinde; kar-
bonhidratlar tahillarda; vitaminler ve mineraller
cesitli sebze ve meyvelerle kimi sUt Urdnlerinde;
yaglarsa cesitlerine gbre hindistancevizi, misir ya
da aycgicegi gibi bitkilerin yaglarnda ve et, sut ve
peynir gibi hayvansal besinlerde bulunur.

Nelere Gereksinim Duyariz?

Sporcular antrenman yaparken, yars ya da
karsilasma sirasinda normalde harcadiklarnndan
daha fazla enerji harcarlar. Enerji kalori birimiyle
olculdr. 6 — 12 yas arasindaki cocuklarn gunluk ka-
lori gereksinimi 1600 — 2500 kal’dir. Ancak, spor yo-
piyorsaniz gunltk kalori gereksiniminiz daha fazla
olur. Bu, yaptiginiz spora ve antrenman programi-
niza gore dedisiklik gésterir. Ornegdin, haftada kac
saat antfrenman yaptiginiz, almaniz gereken kalo-
ri miktar icin Snemlidir. Hoftada 2 saat antrenman
yapan bir cocukla, 12 saat yapanin almasi gere-
ken kalori miktar farkhidir. Bununla birlikte, kalsiyum
ve demir 6zellikle spor yapan cocuklarin beslen-
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mesinde ¢ok dnemlidir. Kalsiyum, guclt kemikleri-
nizin olmasina yardim eder. Bu sayede, adir an-
frenman ve yansmalarda zorlanan kemikleriniz ko-
lay kinlmaz. Bir sporcu igin cok dnemli olan kalsi-
yum &Ozellikle stt, yogdurt ve peynir gibi sut Grdnle-
rinde ve kimi yesil yaprakl sebzelerde ve portakal-
da bulunur. Sporcu beslenmesinde kalsiyum gibi
onemli olan bir baska mineral de demir. Yeterince
demir alamamig bir sporcu cok cabuk yorulur. Bu
nedenle, et, yumurta ve kurutulmus meyvelerden
yeterli miktarda demir almak sporcular icin cok
Snemlidir,

Sporcular sk sik su icerken gérarlz. Terledigi-
mizde derimiz araciliiyla su kaybederiz. Bu neden-
le, sporcular egzersiz yapmadan énce, egzersiz si-
rasinda ve sonrasinda bol miktarda sivi tuketirler.
EQer agin su kaybedersek, istedigimiz gibi iyi kosa-
mayiz, sicrayamayiz, dengemizi yeterince iyi saglo-
yamayiz; kisacasl iyi performans gésteremeyiz. Asl-
1 su kaybi nedeniyle kendimizi hasta gibi hissederiz
ve hemen kaybettigimiz suyu yerine koymak icin su
ya da meyvesuyu gibi sivilar icrnemiz gerekir. Susuz
kalmamak icin antrenman, yarg ya da karsilasma
éncesinde, sirasinda ve sonrasinda sivi alimi en iyi
yontemdir. Ozellikle spor yapanlann sivi alimi icin
kesinlikle susamayi beklememeleri gerekir.

Spor yaparken vucudumuz butun bir hafta bo-
yunca ttkettigi besinlerden elde ettigi enerjiyi kul-
lanir. Ancak, spor yapmadan once yediklerimiz
de enerji acisindan énemlidir. Eger sporun hemen
oncesinde karnimizi doyurursak vicudumuz eg-
zersiz sirasinda gereksinim duyacagdimiz enetjinin
bir kismini yediklerimizi sindirmek icin harcadigin-
dan bu pek iyi olmaz. Bu nedenle, spor yapmaya

baslamadan 1,5 - 3 saat dSnce yemegdimizi yemis
olmamizda yarar var. Ancak, a¢ karnina da spor
yapmak cok dogru olmaz. Batun gun strecek bir
antrenmaniniz ya da yarisiniz varsa, yaninizda aro-
larda atistirmak icin minik sandvicler, meyve ya da
az bir miktar kuruyemis bulundurmaniz iyi olabilir.
Bununla birlikte, cok sekerli ya da fazla tuzlu besin-
ler aimak da dogru degildir. Sekerleme, ¢ikolata
ya da gazoz gibi besinlerde bulunan seker cok
cabuk kana karnghdi icin kendinizi bir anda ¢ok
enerjik ve guclu hissedersiniz ve glcuinuzl hemen
harcarsiniz. Ancak, bu sekerin vicudunuzu terk et-
mesi de ayni ¢cabuklukta olacagdi icin kendinizi bir
sUre sonra ¢ok yorgun ve tUkenmis hissedebilirsiniz.
Fazla tuzlu besinlerse vucutta su tutacagi icin cok
fazla susamaniza yol agar.

Kimi sporlar icin vicut yapisi dnemlidir. Orne-
gin, uzun boy, iri ya da ince bir vucut yapisi gerek-
tiren sporlar olabilir. Ancak, sporcularn ézellikle de
cocuklarnn, beslenme programiar kilo kaybetme-
yi ya da almayi hedefleyerek olusturulmamaldir.
Cocuklar hentz buylme ¢caginda olduklarindan,
vUcutlar icin gereken kaloriyi almalar cok dnem-
lidir. Spor yapmak zaten hareket etmeyi sagladidi
icin, eQer fazla kalori alinmigsa bu kolaylikla yakilo-
bilir. Kimi 6gunleri atlamak, gerekenden az ya da
fazla kalori almak ya da yuksek protein alarak
beslenmek gibi programlar, blyume c¢aginda
olan ve spor yapan ¢ocuklar icin uygun degildir.
Bir sporcu icin izlenecek en akillica yol, denge-

li ve dogdru beslenmekten gecer. ﬁ@
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Kaynaklar:
http://kidshealth.org/kid/stay_healthy/food/sports.html
http://www.amateur-sports.com/nutintro.htm
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