Yiizme Sporu icin ideal Beslenme Nasil Olmahdir?

Yuzuculer dogru ve kendilerine antrenmanlarda ve yariglarda yeterli
enerjiyi saglayacak beslenmenin hayatlarinin en énemli kisimlarindan
birisi oldugu gercedini mutlaka kabullenmelidirler. Gereksiz kilo ve
yaglanma yuzucuye daima ekstra agirlik yaratacagindan onu yavaslatici
etkisi oldugunu belirtmeme gerek yok sanirim. Ustelik genetik ve ailesel
baglara gobre vucudun dogal buyume sureci icinde yeterli besin
saglanmalidir ki, yukarida bahsettigim uzun, ince ve su tutmayan ideal
yuzucu vacudu olussun.

Beslenme aslinda aya gitmek gibi veya roket bilimi gibi zor bir sey
deqildir. Tuketilen ana besinler sinirlidir. Sebze, et, tahil, yaglar, seker,
un ve meyve. Bunlari planli bir sekilde, antrenman ve yaris tarihlerinin
dagilimina gore tuketirsek zaten yeterli beslenmeyi gerceklestirmis
oluruz. Cok basit bir 6rnek olarak;

Geng — Yetiskin Erkek Gunluk 2100 kalori
Geng — Yetiskin Kadin Gunluk 1800 kalori
Cocuklar Gunluk 1600 — 1700 kalori

Bizler zaten gunluk ihtiyaclarimizi karsilamak icin belli bir miktarda
kaloriye ihtiya¢ duyariz. Bunun Gzerine bir de spor yapilmaya baslandigi
zaman kalori alimi daha ciddi bir hal alir. Ornegin ylizme sporu yapilirken
dakikada 6 ila 10 kalori kaybederiz. Boylelikle yuzuculerin saatte 300 —
500 kalori fazla almalari gerekir. Normal yuzme antrenmani suresinin 2
saat oldugunu kabul edersek, bu rakamlari iki ile carpmak en dogrusu
olur. Gunde iki antrenman yapildiginda da dortle carpilmalidir. Kalori
gereksiniminin baska bir yoldan hesaplamasi da vucut agirligi yontemiyle
olur. Her kilo igin 40 — 50 kalori alinmasi tavsiye edilir. 1999 da Amerika
Birlesik Devletlerinde Georgia Teknik Universitesi Spor Boélim{’nde
yapilan arastirmalar neticesinde, yukarida ki formulle 55 kilo gelen bir
kadin yuzucunun gunde 2. 760 kaloriye ihtiyaci oldugu ortaya cikariyor.
Fakat unutmayalim bu hesaplama gunde 1 antrenman igindir. Goruldugu
gibi kalori aliminin ciddiyeti yapilacak olan antrenman ve vyariglarin
performanslarindaki rolu son derece buyuktur.

Normal zamanlarda yani sezon basinda protein ve karbonhidrat alimi
esit duzeyde tutulmalidir. Sporcu kilo almamaya ve vermemeye dikkat
ederek, antrenman kilosunu muhafaza ederek beslenmelidir. Sonra,
yarigsa 8 hafta kala yuksek protein yuklemesi yapilip dusuk karbonhidrat
alinir. Son 4 haftada da dusuk protein yuksek karbonhidrat alarak
beslenilir. Bu denemelerde kilogram basina 3 gram olarak beslenme
tarifesi ¢ikariimalidir. Yani 60 kiloluk bir kisinin 180 gram toplam gunluk



kalori alimi olacaktir. Bu diyet dikkatle takip edilirse yuzucu teypir
sonunda antrenman kilosundan yaris kilosuna duser ve tam olarak hazir
olur.

Fakat Uzulerek soylemek gerekirse, teknoloji ilerledikgce super
marketlerde renkli ambalajlariyla cocuklari hedef alan asiri sekerli ve
onlarca kimyasal maddeyi iginde bulunduran turden vyiyecekler
sporculara dehgset sagmaktadir. Bunlara ragbet etmemek neredeyse
yuzuculerin en onemli beslenme aliskanhgi olmalidir.

Bu arada bana beslenme konusunda en ¢gok gelen sorulardan biri olan; “
Sabah antrenmanindan Once bir sey yenmeli mi? Cevap evetse, ne
yemeliyim?” sorusuna cevabim:

Evet, yemelisiniz. A¢ karnina yapilan erken sabah antrenmalari vicut
icin ¢ok yipratici olacaktir. Yenenlerin yumurta, sosis, baharath, salcal
gibi agir seyler olmamasina dikkat edilmelidir. En ideali, bir veya iki dilim
kizarmis ekmek Uzerine ¢ok ince surulmus yag ve bal ya da recel
koyularak yapilacak kahvaltidir. Elma suyu veya cay, sute tercih
edilmelidir.

Soru; “Antrenmandan once ne yemeliyim”

Genelde okul cikisina rastlayan siki bir antrenmandan 1 — 2 saat evvel
alinacak 100 ila 400 gram yuksek karbonhidrat ihtiva eden kati bir bar
veya 150 ila 200 mls yuksek karbonhidrat igeren bir icecek o ¢alismada
sporcuya Yyeterli gicu verecektir. Cikolata gibi yuksek seker ihtiva eden
yiyeceklere ragbet edilmemelidir. Meyve sulari, kurutulmus meyve, kuru
uzum, findik, badem, ceviz, kuru kayisi kombinasyonu ve misir gevregini
tavsiye ederim.

Soru; “Antrenman esnasinda ne yemeliyim”

Cevap cok basit. Yuksek karbonhidrat iceren icecekleri kullanmaliyiz.
Cunku calismamamizi yaparken bu tip igecekleri kullanmak kandaki
glikoz seviyesini ¢ok yuksek tutmaya yardim ederek adalelerimizdeki
glikojen konsantrasyonunun daha uzun zaman kalmasini saglar.
Boylelikle de sporcumuz daha uzun sure, daha yogun calisma firsati
bulur. Bu tur icecekleri kullanarak calisanlarin antrenman basinda dedil
de sonlarina dogru daha kuvvetli hissettikleri yapilan testlerde ortaya
cikmigtir. (Coyle, et al.,1983)

Antrenman sirasinda, calisma ister agir olsun ister olmasin,
likit maddeleri kullanmak;




* VUcudun adele glikojenine olan istegini azaltir,

* Bu azalma kanda glikozun yukselmesi demektir ki, bu adelelere
daha cok seker demektir,

* Bu seker depolamasi da adalenin antrenmandan sonraki gunlerde
kullanmak Uzere yapilandiracagi glikojeni saglamaya yardimci
eder.

Goruldugu gibi son derece basit bir uygula, domino taslari gibi sporcuya
cok faydali bir reaksiyonu bagslatmaktadir. Likit aliminda kullanilacak
madde eger iginde elektrolayt olarak tuz da (sodyum klorat) ihtiva
ederse, midedeki glikoz emilisini uyaracagindan daha da faydali
olacaktir. Burada tuz terlemeyle kaybedilmesi nedeniyle degil, mideye
yaptigi uyaridan dolayi kullanilir. Piyasada satilan bazi iceceklerin icinde
bulunan potasyumun adalelerdeki glikoz artigina higbir katkisi yoktur.

Soru; Antrenmandan Sonra Ne Yemeliyim

Bir yuzucu orta agirhiktaki bir antrenman sonunda, adalelerindeki
glikojenin Ugte ikisine yakinini ve karacigerindeki glikojenin de dortte
ucunu kaybeder. Daha Onceki satirlarimda da bu kayiplarin en minimum
seviyede tutulmasi icin neler yapilmasi gerektigini agikladim. Bu kayip
glikojen, bol yag ve ¢ok az karbonhidrat iceren bir diyetle 36 ila 48 saat
arasinda tekrar yerine koyulabilir. Eger diyet daha ¢ok karbonhidrat ihtiva
ederse bu suUre 24 saate dusurulebilir. Fakat sunu g0z o©Onunde
bulundurmaliyiz; yuzuculerin sabah antrenmani ile aksam antrenmani
arasindaki yaklasik 7, aksam antrenmani ile sabah antrenmani arasinda
da 10 — 12 saat vardir. Boylelikle yukarida bahsettigim glikojenin yerine
konulmasi sureci yuksek karbonhidrat ihtiva eden 0gle ve aksam
yemekleri ile hizlandiriimak zorundadir. Bunu basarmanin yolari oldugu
yapilan arastirmalarla ortaya c¢ikmistir. Buna gore, eger karbonhidrat
alimina antrenman sonunda derhal baslanilir ve kisa araliklarla aksam
yemegine kadar devam ederse, glikojen depolandirmasi hizlandiriimis
olur. Cunku, adale zarlarindaki (membrane) gecirgenlik antrenmanin
hemen ardindan en yuksek seviyelerde olmaktadir. Yine yapilan
arastirmada sporcunun antrenman sonra 2 saatten fazla bekleyip yemek
yemesi halinde glikojen depolamasinin %33 daha az olacag! ortaya
cikmistir. (lvy, et al 1988a, MacDougall et al, 1977)

Yani bu durumda yuzuculer, antrenmandan hemen sonra kuguk fakat
yuksek karbonhidrat ihtiva eden ( 150 — 300 gram ) bir bar yemelidirler.
Sonra dort saat boyunca, 40 — 80 gram karbonhidrat iceren kuguk barlar
birer saat aralarla yenmelidirler. Boylece bu yiyecekler cabucak mideye
giderek sindirilir ve kan dolasimina en erken sekilde katilirlar. Bu
olusumu daha da faydali bir sekle sokmak istersek, aldigimiz yiyecege
protein de eklemeliyiz. Alinan karbonhidrat miktarinin dortte biri kadar



protein alindiginda, karaciger ve adalelerdeki glikojen depolanmasinin
hizlandiginin ortaya c¢ikaran arastirmalar yapilmistir. Zira protein
karbonhidrat ile karigtiginda insulin salgilamasini tetiklemektedir ve
bunun sonunda da adalelerin karbonhidrati ve proteini daha ¢ok
oranlarda emmesi saglanir.

Ornek olarak dinyada vyuzicilerin en c¢ok kullandigi ve yukarida
belirttiklerime en uyan icecek ENDUROX R4 icerisinde sunlari ihtiva
etmektedir.

Total Kalori : 280
Karbonhidrat ; 53 gr
Protein : 14 gr
Yag : 15 kalori
C Vitamini : 470 mg
E Vitamini . 400 1UOs
Kalsiyum : 100 mg
Magnezyum : 250 mg
Sodyum : 230 mg
Potasyum : 140 mg
| Arjinin : 1735 mg
Glutamin : 2539 mg
Ciwuja : 60 mg
SuU

Bu arada suyun o6nemini unutmamak gerekir. Su, oksijenin yaninda
insanlarin tukettigi en onemli maddedir. Viucudumuzun % 60’1 sudur.
Antrenmanlarda terleme yoluyla su kaybedilir.

Biraz derinlestirirsek, su enteresan bilgilere de ulasiriz:

* VUcudumuzdaki suyun Ugte ikisi  hucrelerimizin icinde
bulunmaktadir.

* Adale hucrelerimizin de % 70 agirligini su teskil eder. Bu suya
hlcre ici sivisi denir.

* Geri kalan su da hucrelerin dis kisimlarini doldurur ve buna da
hlcre disi sivisi denir

e Kan plazmamiz protein ve sudan olusmaktadir.

* Lymph Fluid ve Synovial Fluid denen ve eklemlerimizin kullanimini
saglayan sivilarda sudan olugmaktadir.

e Su, vucutta dort cok onemli is gorar.
1) vucuda gerekli olan kimyasal maddeleri ve diger elementleri

Islak tutarak katilagmamalarini saglar.

2) Maddelerin viucut igerisinde taginmasi gorevini Ustlenir.



3) Vlcudu sogutur.
4) Eklemlerimizi surekli ve duzgun ¢aligmalari surecinde buyuk rol
oynar.

iste dért numarada bahsettigim suyun gérevi yiiziiciiler
de cok onemlidir.

Eklemler:
Yuzmeye calistigimiz dort stildeki performansimiz tamami ile
eklemlerimizin kuvvetine baghdir. Susuz kalan eklemlerimizin, suda
yaptiginiz kilometrelerce suren antrenmanlarda nasil yipranacagini
sanirim dusunebilirsiniz.

Gunluk islerimizde terleyerek (%5), nefes alirken buharlasma sonunda
(%35) ve idrar yoluyla (%60) su kaybederiz. Fakat spor yapanlarda su
kaybi asiri terleme ile normalin Uzerine ¢ikar. Bu nedenle sporcularin
daha fazla su almasi sarttir. Evet, yuzuculer antrenmanda terlerler.
Yuzuculer zor antrenmanlarda adale ve karacigerdeki glikojen igin 3
gram su depo eder. Glikojenin metabolize edilmesiyle bu depolanan su
da yok olur. Bu, yuzuculerde her antrenmanda olusan bir su kaybidir.
Vicut adale ve karacigerdeki glikojeni tekrar depolama igine
koyuldugunda suya ne kadar ihtiya¢ oldugunu sanirim sdylememe gerek
yok. Bundan o6turd, antrenorlerin her gun ¢ocuklarimiza antrenmanlarda
su icmeleri gerektigini soylemeleri ve sporcularinda onlari dinleyip,
calismalar sirasinda susuz kalmamalari c¢ok onemlidir. Beslenme
konusunda son olarak vitamin ve mineral alimi hakkinda bilgi vermek
istiyorum.su bilinen bir gergek ki bir ¢ok insan eger az iyiyse ¢cok daha
lyidir felsefesiyle hareket eder.Bu noktada vitamin ve mineral alimi s6z
konusu oldugunda “cok’un vucuda verecegi zarar cok ince olarak
hesaplanmalidir.Mega dozu bu konularda hi¢ mi hig tavsiye etmem.Masif
miktarlarda alinan yardimlarin sporculara performans agisindan yardim
ettigi hicbir deneyle ispatlanmamistir.ispatlanan tek sey,bilingsizce ve
mega dozlarda alinan vitamin ve mineralin vucutta zehir
urettikleridir.Bilmeden gocuklarimizi zehirlemeyelim.Beslenme
konumuzu,sizlere dogru gidalarin dogru oranlarda almaniz igin
bilgilendirmek amaciyla verecegim gida tablosuyla bitirecegim.



5 Temel Gida Grubu

Tahillar, Bugday, Misir, Pilav,
hamurlular; | Ekmek, Arpa

Karbonhidrat, Protein,
Thiamin, Riboflavin, Niadin
ve Demir.

Meyveler: Elma, Armut, Muz,
Uzum, Portakal, Incir

Karbonhidrat, A vitamini, C
Vitamini, Folacin

Sebzeler: Salata, Brokoli, Karbonhidrat, Protein,
Fasulyeler, Bezelye, |B — Complex, A, C
Ispanak, Patates Vitaminleri

Sut, Yogurt, Peynir. | Sut, Yogurt, Peynir | Protein, Yag,

Kalsiyum, Riboflavin,
D vitamini

Et, Tavuk,
Balik,Yumurta,
Kuru Fasulye,
Findik

Her turlu etler,
Yumurta, Balik,
Mercimek,
Kuruyemis

Protein, Yag, Thiamin,
Demir, Siacin,
Riboflavin




