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Spor Yaparken Beslenme

Dogru Zamanlama ve Ihtiyaglar

Spor Yaparken Beslenme:

Saglikli Bir Yasam igin Dogru Adimlar

Spor yapmak, saglikli bir yasamin temel taslarindan biridir.

ister profesyonel bir sporcu olun ister giinliik yasamda hareket etmeyi seven biri,
dogru beslenme ve sivi tiiketimi spor performansinizi ve genel saghginizi 6nemli
olcude etkiler.

Yeterli enerji alimi, kaslarin onarimi ve toparlanmasi, dogru hidrasyon gibi
faktorler, sporun viicuda olan faydalarini maksimum seviyeye gikarir.

Her yas grubunun ve spor seviyesinin farkli ihtiyacglari vardir.

Spor yapmaya yeni baslayacak bir kisi ile dlizenli spor yapan birinin beslenme ve
sivi tiketim aliskanliklari ayni olamaz.

Bu yazida, spor 6ncesi, sirasi ve sonrasi igin dogru beslenme ve sivi tiketimi ile

ilgili ipuglari, yas faktorine ve spor turline gére 6zel dnerilerle bir araya getirildi.

Saglikh bir yasam tarzi igin ilk adimi atmaya hazir misiniz?




1. Spora Baslamadan Once: Enerji ve Hazirlik
Enerji Depolayin

Spor oncesi beslenme, viicut icin gerekli enerjiyi saglar ve performansinizi artirir

Tiiketilmesi Gerekenler:
Su:
Egzersize baslamadan 6nce, viicut hidrasyon seviyesini dengede tutmak igin mutlaka 1-2
bardak su igilmelidir.
Maden Suyu:
Dogal mineraller igerir ve elektrolit dengesini destekler. Sekersiz olmasi tercih
edilmelidir.
Bitki Caylari (Az Kafeinli):
Yesil cay gibi diistik kafeinli ¢aylar, enerji verebilir ve metabolizmayi hizlandirabilir.
Siit veya Siit Alternatifleri:
Hafif ve sindirimi kolay bir sekilde enerji saglamak igin idealdir (6rnegin badem siitdi,
yulaf sciti).

Kaginilmasi Gerekenler:

Gazli icecekler: Karbondioksit gazi midede rahatsizlik yaratabilir.
Asir1 Sekerli igcecekler: Kan sekerinde hizli dalgalanmalara neden olabilir.
Yiiksek Kafeinli icecekler: Kahve veya enerji iecekleri fazla tiiketilirse garpintiya yol
acabilir.

Yiiksek yagl ve sindirimi zor yiyecekler.




1. Spora Baslamadan Once: Eneriji ve Hazirhk
Enerji Depolayin
Spor 6ncesi beslenme, viicut igin gerekli enerjiyi saglar ve performansinizi artirir

Tuketilmesi Gerekenler:
Su: Egzersize baslamadan once, viicut hidrasyon seviyesini dengede tutmak icin mutlaka
1-2 bardak su igilmelidir.
Maden Suyu: Dogal mineraller igerir ve elektrolit dengesini destekler. Sekersiz olmasi
tercih edilmelidir.
Bitki Caylari (Az Kafeinli): Yesi/ cay gibi diistik kafeinli ¢aylar, enerji verebilir ve
metabolizmayi hizlandirabilir.
Siit veya Siit Alternatifleri: Hafif ve sindirimi kolay bir sekilde enerji saglamak igin
idealdir (6rnegin badem stitii, yulaf siitii).

Kaginilmasi Gerekenler:

Gazli icecekler: Karbondioksit gazi midede rahatsizlik yaratabilir.
Asir Sekerli icecekler: Kan sekerinde hizli dalgalanmalara neden olabilir.
Yiiksek Kafeinli icecekler: Kahve veya enerji igecekleri fazla tiiketilirse garpintiya yol
acabilir.

Yiiksek yagh ve sindirimi zor yiyecekler.

Gengler ve Yetigkinler igin:
Karbonhidrat agirlikh bir 6giin: Tam tahilli sandvig, yogurt ve muz.
Zaman kisithysa hafif bir atistirmalik: Kuru Gzim, enerji bari.

Orta Yas ve Uzeri icin:
Sindirimi kolay, hafif yiyecekler: Yulaf ezmesi, az yagli sut ve biraz bal.
Tuketilmesi Gereken Sivilar:
e [-2 bardak su.
e Dogal mineralli maden suyu (sekersiz).
e Diisiik kafeinli bitki caylarr (6rnegin, yesil ¢ay).



2. Spor Sirasinda Beslenme ve Sivi Tiiketimi

Egzersiz sirasinda sivi kaybini 6nlemek ve performansi siirdiirmek igin
dogru icecekleri ve besinleri secmek énemlidir.

Kisa Siireli Egzersizlerde Beslenme:
60 dakikadan kisa egzersizlerde besin takviyesine gerek yoktur.
Su tiiketimi onemlidir. Her 15-20 dakikada bir kigtik miktarda su icmek yeterlidir.

Uzun Siireli Egzersizlerde Beslenme:

Dayaniklilik sporlarinda enerji ihtiyaglarini karsilamak igin:
Hizli enerji saglayan atistirmaliklar (muz, kuru kayisi, enerji jelleri).
Elektrolit kaybini onlemek igin spor igecekleri veya izotonik icecekler.
Gengler ve Yetigkinler: Spor igecekleri veya Hindistan cevizi suyu.
Orta Yas ve Uzeri: Diisiik sekerli izotonik igecekler veya maden suyu.

Hidrasyonun Onemi:
Her 15-20 dakikada bir birkag yudum su.
Egzersiz sirasinda viicut sivi kaybeder, bu da performansi ve saglig etkiler.
Yogun terleme varsa su yerine diistik sekerli spor icecekleri tercih edilebilir.

Kacinilmasi Gerekenler:
Gazli ve asiri sekerli icecekler (kola, sekerli meyve sulari).
Fazla kafein (¢arpintiya veya dehidrasyona yol agabilir).
Asiri kafein ve alkol.




Spor icecekleri:

Uzun stireli (60 dakikadan fazla) ve
yogun antrenmanlarda elektrolit kaybini
onlemek i¢in diisiik sekerli spor igecekleri
tercih edilmelidir.

Muz veya Meyve Bazli Smoothie:
Ozellikle uzun antrenmanlarda enerji
saglamak i¢in dogal bir karbonhidrat
kaynagr olabilir.

Hindistan Cevizi Suyu:

Dogal elektrolit igerir, yogun terlemelerde
ideal bir alternatiftir.

Kacinilmasi Gerekenler:

Asiri Sekerli icecekler:

Fazla miktarda seker, kan sekerini hizla
artirip ardindan diistise gecmesine neden
olur.

Kahve veya Cay:

Asirt miktarda tiketildiginde sivi kaybina
yol agabilir.

Alkol:

Viicutta su kaybini artirdigr igin tamamen
kaginilmalidir.




3. Spordan Sonra:
Toparlanma ve
Yenilenme

Tiiketilmesi Gerekenler:
Egzersiz sonrasi beslenme, kas
onarimi ve enerji yenilenmesi
icin kritik 5neme sahiptir.
Su: Egzersiz sonrasi kaybedilen
siviyl yerine koymak igin en
temel icecektir.

Gengler ve Yetiskinler igin:
Protein Igeren igecekler:
Kas onarimini desteklemek igin
protein bazli igecekler (6rnegin sit,
protein shake’ler) tiiketilebilir.
Spor Igecekleri veya Maden Suyu:
Elektrolit dengesini saglamak igin
idealdir. Ancak dligtik sekerli
secenekler tercih edilmelidir.

Smoothie ya da Taze Meyve Suyu:

Karbonhidrat ve vitamin agisindan
zengin igecekler toparlanma
stirecini hizlandirabilir.

Orta Yas ve Uzeri igin:
Diigiik yagh, protein agirlikl bir
ogiin:

Izgara somon, haglanmis sebzeler.
Tiiketilmesi Gereken Sivilar:

Bol su.

Elektrolit dengesini saglamak igin
maden suyu veya spor igecekleri.

Kacginilmasi Gerekenler:
Gazli ve Enerji icecekleri:
Yiiksek seker ve kafein icerikleri
nedeniyle toparlanmayr olumsuz
etkileyebilir.

Alkol:
as toparlanmasini geciktirir ve
dehidrasyona yol agar.

Hangr Spor Tiird lgin Hangr [cecekler?

o Kisa Siiveli Egzersizler: Sadece su yeter(idiv.

o  Dayaruklilik Sporlar (Kogu, Bisiklet): Spor icecekleri ve
Hindistan ceviz suyu.

o Agilik ve Giig Sporlars: Su ile birlikte protein iceceklerr.



4. Yasa Gore Beslenme Ipuclari
Spor yaparken yag faktérd, beslenme ihtiyaglarini etkileyen kritik bir unsurdur. Her yas
grubunun metabolizmasi, eneryji ihtiyaci ve viicut fizyolojisi farkl oldugundan, bu
gereksinimlere uygun bir beslenme plani benimsemek hem spor performansini artirir
hem de sagligi destekler. Her yas grubuna 6zel oneriler:

e 20’li ve 30’lu Yaslar: Enerji Depolarini Doldurun

Bu yas araliginda metabolizma hizlidir ve eneryji ihtiyaglar: yiiksektir. Yogun ¢calisma
temposu ve fiziksel aktiviteleri dengelemek igin enerji saglayan besinlere
odaklaniimalidir.

Odaklaniimasi Gereken Besinler:
Kompleks Karbonhidratlar: Tam tahillar, yulaf, kinoa gibi kaynaklar.
Proteinler: Kas gelisimi ve onarimi igin yumurta, tavuk, balik, siit diriinleri.
Saghkh Yaglar: Zeytinyagi, avokado, badem ve ceviz gibi besinler enerji saglar ve hiicre
yenilenmesini destekler.

Ipuclart:

Egzersizden 1-2 saat once enerji saglayacak bir 6giin planiayin.
Egzersiz sonrasinda protein agirlikli bir 6gtiin tiiketerek kaslarin toparlanmasini
destekleyin.

e 40’h ve 50’li Yaslar: Dengeli Beslenme ve Porsiyon Kontrolii
Bu yaslarda metabolizma yavaslamaya baslar ve enerji harcamasi azalir.
Bu nedenle porsiyon kontrolii ve besin segimi éncelik kazanir.
Odaklaniimasi Gereken Besinler:
Lifli Gidalar: Sebzeler, meyveler ve tam tahillar sindirimi destekler ve tok tutar.
Proteinler: Kas kaybini 6nlemek igin yagsiz etler, balik, baklagiller.
Saghkh Yaglar: Omega-3 yag asitleri agisindan zengin baliklar ve ceviz, kalp sagligini
destekler.
Ipuclart:
Yavaslayan metabolizmayi desteklemek igin hafif ama besleyici 6&tinlere yénelin.
Egzersizden sonra agiri yemek yemekten kaginin, ancak protein ve karbonhidrat
dengesini saglayan bir atistirmalik ekleyin.

e 60 Yas ve Uzeri: Kas Kaybini Onleyin
lleri yaslarda kas kitlesini korumak ve kemik sagligini desteklemek icin protein alimi
oncelikli hale gelir. Sindirimi kolay ve besin degeri yiiksek yiyecekler tercih edilmelidir.
Odaklaniimasi Gereken Besinler:

Yiiksek Kaliteli Proteinler: Balik, tavuk, yumurta, yogurt, peynir.

Kolay Sindirilen Gidalar: Pismis sebzeler, haslanmis patates, tam tahillar.

Kalsiyum ve D Vitamini: Siit driinleri, badem stiti, D vitamini takviyeleri.
ipuclari:

Oglinlerinize her zaman bir protein kaynag ekleyin.

Egzersiz sonrasi kaslarin toparlanmasini hizlandirmak igin protein agirlikli hafif bir

ogtun veya icecek (6rnegin bir bardak siit) tiketin.

Yeterli sivi alimi saglanarak dehidrasyon riski nlenmelidir.






Genel Oneriler
Her Yag Grubu igin: Diizenli bir beslenme aliskanhigi olusturmak ve viicut igin gerekli
enerji dengesini saglamak énemlidir.
Hidrasyona Dikkat: Her yas grubunda yeterli miktarda su tiiketmek spor sirasinda ve
sonrasinda hayati bir 6neme sahiptir.
Spor Tiiriine Gore Beslenme: Yagla birlikte spor tiiriintiz degisebilir. Digiik yogunluklu
aktivitelerde (yoga, ytirtyts) daha hafif 6gtinler tercih ederken, dayanikiilik sporlarinda
karbonhidrat ve protein ihtiyacr artar.

5. Spor Tiuriine Gore Beslenme
Dayaniklilik Sporlari (Kosu, Bisiklet):

Egzersiz Oncesi ve sirasinda karbonhidrat agirlikl beslenme.
Spor sonrasi protein ve karbonhidrat dengesi.

Gii¢ Sporlari (Agirhk Kaldirma, Fitness):
YUiksek proteinli 6gtinler ve eneriji icin dengeli karbonhidrat.

Hafif Egzersizler (Yoga, Hafif Kardiyo):
Hafif atistirmaliklar ve su yeterli olur.

6. Takviye Kullanimi

Protein Tozlari ve Amino Asitler:
Yogun antrenman sonrasi toparlanma igin kullanilabilir.
Dogal kaynaklardan alinamiyorsa bir destek Grunu dustnulebilir.

Elektrolit Takviyeleri:
Yogun terleme sonucu olusan mineral kayiplarini gidermek icin kullanilabilir.



7. Spor Yapmaya Yeni Baslayanlar i¢in Oneriler
Kiiciik Adimlarla Baslayin:
Hafif egzersizlerle temelinizi olusturun.

Planl Beslenme: Spordan 6nce karbonhidrat, sonra protein agirlikli 6gUlnlere
odaklanin.

Hidrasyonu Unutmayin: Her asamada yeterli su tiiketin.

Onemli Uyari: Beslenme Onerilerinde Bireysel
Farkhhklar

Bu yazida ger alan beslenme ve s tiketime onerilers, genel geger:
gaklagumlare igermektedir.
Ancak her bireyin beslerme ve spor ihtiyaglart farklion-
Yay, cinsiyet, tercit edrlen spor tird ve bireysel saglik duruma gibe
faktorler bu thtigaglare dogrudan etkler.
Eqer ozel bir saglik uramu vega kronik bir hastalk s6z konusaysa,
mutlaka bir heslerme ve dryetetik uzmarma darugilmase gerekrr.
Ayrca, egzersiz planlart ve spor aktivitelers, bir spor kogu gozetiminde ve
gerektiginde bir hekimin cnerleri dograltusanda sekillendrvilmelior.
Unatmagn, dogru bir yol haritase olugturmat hem saglgunze korumatk
hem e sporan getirdige fayoalars en dst dizeye grkarmak icin en glivendlir
yOntemorr.
Her biregin ittiyaglarna gove ayarlarmag bir plan, uzan vadede saglkl

bir yagam tarziun temelind olugturacaktir.



