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1’INCi BOLUM
TRIATLON SPORCULARINDA BESLENME
1.1. Giris :

Triatlon ti¢ disiplini (yilizme, bisiklet ve kosu) birlestirir ve yarigmalar 1 saat 50 dakika
(Olimpik mesafe) ile 14 saat (Ironman mesafesi) arasinda siiren ferdi bir spordur. Yiizme,
bisiklet ve kosunun arka, arkaya yapildig1 olimpik bir spor bransidir. Sprint (kisa) mesafe,
olimpik mesafe, olmak iizere 2 degisik mesafede yapilmaktadir.

Sprint-Kisa: Yiizme (750 m), Bisiklet (20 km), Kosu (5 km)
Olimpik: Yiizme (1500 m), Bisiklet (40 km), Kosu (10 km)
Ironman (Demir adam): Yiizme (3800 m), Bisiklet (180 km), Kosu (42 km 195 m

Mesafeden bagimsiz olarak, dehidratasyon ve karbonhidrat (CHO) tiikenmesi
triatlondaki yorgunlugun en olast nedenleridir. (Jeukendrup ve ark.2005)

Cogu triatletin haftada bes giinden fazla (genellikle giinde birka¢ kez) antrenman
yapmast nedeniyle, iyilesmeyi, glinliik enerji seviyelerini ve antrenman uyarlamalarini optimize
etmek i¢in gidalara oncelik verilmelidir.

Triatlon antrenman ve yarigsmalarinin belirli zamanlamasi nedeniyle ana o6gilinler
sabahlar1 veaksamlari, genellikle su sekilde yapilandirilmistir: Diizgiin yapilandirilmig 6gtlinler

% 55 kompleks karbonhidrat,% 20 proteinler ve% 25 yag olarak degerlendirilir. (World Triathlon
Medical Guidelines for Athletes, 2018 )

Sporcularin beslenme aligskanliklar1 ve performanslari arasinda dogru orantili bir iligki
vardir. Yapilan spora uygun enerji alimi, enerjinin besin 6gelerindeki dagilimi, karbonhidrat
tiiketimi, spor Oncesi ve sonrast besin se¢imi, yeterli sivi alimi beslenme agisindan performansi
belirleyen faktorler olmaktadir. ( Saygin O ve ark. 2009)

Sezonu boyunca, antrenman diyeti, daha yiiksek antrenman yiikiinii ve artan hiz ve gii¢
ile yiiksek kaliteli antrenman ihtiyacini yansitacak sekilde uyarlanmalidir. Karbonhidrat alimi
glinliik yakit ihtiyaglarini dengelemek i¢in yeterli olmali, ancak yine de giiniin egitim taleplerini
karsilayacak sekilde periyodik olmalidir. Optimal kas yenilenmesine, bagisiklik fonksiyonuna

ve iyilesmeye yardimer olmak i¢in antrenman seanslarinda proteine 6ncelik verilmelidir. (world
Triathlon Medical Guidelines for Athletes, 2018 )

1.2 Triatlon Sporcusunun Enerji Metobolizmast ;

Dayaniklilik  egzersizleri sirasinda o isA sOReUl

(ANAEROBIK GLIKOLIZ)

enerji  gereksinimi,  U¢  enerji
sisteminden (fosfojen sistem,
anaerobik glikoliz/laktik asit sistemi
ve aerobik sistem) karsilanmaktadir.
Buna karsin, temel enerji sistemi

aerobik sistemdir. (Insel P., Turner RE., 3 Ml o )
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Dayaniklilik sporcularin enerji harcamasi; yapilan aktivitenin siiresine, siddetine,
sporcunun cinsiyetine, yasina, viicut agirligina bagl olarak degisebilmektedir. Bitlin sporcular
i¢in enerji ihtiyacinin hesaplanmasinda kullanilabilecek Tablo-1 farkli formaller ve aktiviteye
gore tahmini enerji harcamalar1 vardir. (Fink HH., Burgoon LA., Mikesky AE, 2006)

Harris-Benedict Metodu Diyetsel Referans Alim (DRI) Metodu
Yetiskin erkek Yetiskin kadin
BMH=66 + 13.7 (Viicut | BMH= 655 + 9.6 (Viicut
agirhgi-kg) + 5.0 (Boy- | agirhgi-kg) +1.8 (Boy-
cm)— 6.8 (Yas-yil cm) — 4.7 (Yas-yil
)=o2(xay-y1l) ) (agyal) Yetiskin erkek Yetiskin kadin
Aktivite diizeyine gore katsayilar
Aktivite katsayist 662- 953 (yas-yil) + FA|354- 691 (yas-yil) + FA
BMH in yiizdesi (Livi iizeyi [159 (viicut agirh@-kg) +|[9.36 (vicut agirhi-kg) +
539.6 (boy uzunlugu-m)] 726 (boy uzunlugu-m)]
%20-30 Sedanter
(Dinlenme seviyesi)
%30-45 Diigiik seviye
Planlanmanus aktivite 1.0 sedanter 1.0 sedanter
(gezmek gibi) 1.11 dusik aktivite 1.12 disiik aktivite
o i 1.25 aktif 1.27 aktif
%045-65 Orta seviye 1.48 ¢ok aktif 1.45 ¢ok aktif
Planlanms aktivite
(tempolu yiiriiyiis gibi)
%65-90 Agir
Giinliik rutin aktivitelere
ek birkag¢ saat egzersiz
%90-120 Cok agir
Siddetli aktivite
(varisma/antrenman)

Tablo-1
1.3 Beslenme Nedir

Beslenme vicudun c¢alismasi igin gegerli olan besin 6gelerinin besinlerle viicuda
alinmasi, sindirimi, emilimi ve metobolize olmasidir. (ERSOY, Gulgiin. 2012)

1.4. Besin Nedir

Besin, canlilarin hayatlarin siirdiirebilmeleri i¢in yiyip igtikleri maddelerin tamamina
denir. Bir bagka ifade ile besin, hayvan ve bitkilerin yenebilen kisimlaridir.

Besinleri olusturan organik ve inorganik kimyasal maddeler, besin Ogesi olarak
tanimlanir iken besin 6geleri; karbonhidrat (CHO), protein, yag, vitamin, mineral ve su olmak
Uzere 6 ana grupta toplanmaktadir. Her bir besin 6gesinin insan viicudunda farkli bir goérevi
olup, “Yeterli ve Dengeli Beslenme™nin kural1 olarak bu 6 besin dgesinin giinliik gereksinim
kadar1 mutlaka alinmalidir. (Baysal A. 2011.)

1.5. Triatlon Sporunda Karbonhidrat

Dayaniklilik sporcularinda Karbonhidratlar egzersiz sirasinda birincil enerji kaynagidir.
Glikojen olarak depolanan karbonhidrat miktari; performansi etkileyen en 6nemli faktor olarak
gOziikmektedir. Uzun sireli egzersizlerde, glikojen depolarinin azalmasi performans kaybina
yol agmaktadir. Karbonhidrat tiikketimi; glikojen depolarin1 destekleyerek performansa pozitif
etki yapar. Egzersiz Oncesi donemde karbonhidrattan zengin diyet ile glikojen depolari
arttirilabilir. Uzun siireli (>90 dk) egzersiz yapan sporcularda; karbonhidrat yiikleme islemi

glikojen depolarmi maksimum seviyeye c¢ikararak performansi gelistirmektedir. (Ali Haydar
APAYDIN,Yavuz YILDIZ, 2016)



1.6. Triatlon Sporunda Protein

Protein canlilardaki temel yap1 taslarindan biridir ve hayatin devamligi igin biiylik bir
oneme sahiptir. Insan viicudunda pek ¢ok fonksiyonu vardir; bu nedenle yeterince alinmasi
gerekir. Hormonlarin, enzimlerin, ndrotransmiterlerin ve bagisik sistemindeki diger parcalarin
olusumunun yani sira kaslarin gelisimi onarimi ve devamliligi i¢cin muhakkak gereklidir. Ayni
zamanda, kandaki hemoglibinin tretimi igin de gereklidir. En iyi Triatletler kalorilerinin % 15-

20 sini proteinden almayi amaclamalidirlar. (https://www.triatlon.org.tr/bisiklet-triatlon-ve-sihirli-
protein)

1.7. Triatlon Sporunda Yag:

Yaglar, 6zellikle uzun siireli egzersizlerde (uzun siireli acrobik egzersizlerde) enerji
kaynag1 olarak kullanilmaktadir. Karbonhidratlarin viicutta smirli deposunun bulunmasina
karsin,viicuttaki her 0.5kg’lik yag depos ortalama 3500 kkal. enerji saglamaktadir. Genellikle
dayaniklilik sporculari, kilo alimi korkusu ya da yetersiz karbonhidrat alimi sonucu kotii
performans korkusu sebebiyle yiiksek yagl gidalardan kaginirlar. Ancak yaglar dayaniklilik
olaylarinda veya karbonhidrat mevcudiyetinin diisiik oldugu durumlarda birincil enerji kaynagi
olarak kullanilir. Yag alimi, esansiyel (viicutta sentezlenemeyen) yag asitleri ve yagda ¢oziinen
vitaminleri saglamak amaciyla yeterli olmalidir. Genel olarak, diyetler yagdan ortalama
miktarda enerji saglamalidir (enerjinin%?20 ila %25°1); bununla birlikte, enerjinin %15’inden
az yag iceren bir diyetin tiikketilmesinde saglik veya performans agisindan bir yarar
gorilmemektedir. (https://www.birbes.com/triatlon-ve-beslenme-1621/)

Yeterli ve dengeli bir beslenme kurallarina uygun dagilimi ise son ¢aligmalarda; %8’inin
doymus, %12’sinin tekli doymamis ve %10’unun ¢oklu doymamis yag asitlerinden saglanmast
dnerilmektedir. (Ersoy G. , 2004.)

1.8. Triatlon Sporunda Onemli Vitaminler

Viteminler, insanin biiylik oranda kendi kendine iiretemedigi ama metobolizmasi i¢in
kiigiik miktarda gereksinim duydugu organik kimyasal bilesimlerdir.

1.8.1. Su da Cozulen Viteminler;

B1 Vitamini; Karbonhidrat yikimi Hiicre metebolizmasi i¢in gerekli azliginda deri
iltithab1, ag1z mukazasi iltihabi, bagirsak iltihab1 ve bunamaya yol agar. Karbonhidrattan zengin
yiyeceklerle gereksinim azaltilir.

B6 Vitamini; aminoasit ve hiicre metebolizmasi i¢in gerekli, azliginda kramplara ve
kan uretiminde bozukluklara yol agar.

B12 Vitamini; Aminoasitlerin olusturulmas:1 hiicre metobolizmas1 azliginda
hemoglaminin azalmasina yol agar.

C Vitamini; Hucrelerde oksitlenme ve indirgeme siiregleri enfeksiyonlara kars1 direng
azlhiginda enfeksiyonlara kars1 hassasiyet artar.

H Vitamini ; Vlcutta bagirsak bakterileri tarafindan iiretilir. Organizmada sentez
genelde yeterli olmaz.

1.8.2. Yagda Coziilen Viteminler;

A Vitamini; Gérme pipmentlerinin 6gesi, cilt ve mukaza i¢in koruma, azliginda goziin
ag tabakasinda gorme eksikligi neden olur.

D Vitamini; Kalsiyum emilimini tesvik eder, azliginda kemik yumusamasina neden
olur.


https://www.triatlon.org.tr/bisiklet-triatlon-ve-sihirli-protein
https://www.triatlon.org.tr/bisiklet-triatlon-ve-sihirli-protein
https://www.birbes.com/sporcular-icin-suyun-onemi-nedir-suyun-egzersiz-performansina-etkisi-nasildir-sporcular-ne-kadar-sivi-tuketmelidir-6200/
https://www.birbes.com/aycicek-yagi-nedir-tuketilmesi-sakincali-midir-saglik-uzerine-etkileri-nelerdir-8556/
https://www.birbes.com/populer-diyetler-inceleme-serisi-dukan-diyeti-8149/
https://www.birbes.com/triatlon-ve-beslenme-1621/

E Vitamini; Kas kaybina karg1 koruma, azliginda dogurganlikta azalma olur.

K Vitamini; Kanin pihtilagmasi i¢in gereklidir, azliginda kanin pihtilasmasinda azalma
meydana gelir. (Gaby Hauber- Schwenk, Michel Schwenk, 2000)

1.9 Triatlon Sporunda Onemli Mineraller
Mineraller, yasamsal 6nem tagiyan anorganik kimyasal bilesenlerdir.
Sodyum; Osmatik basing diizenlemesi i¢in gereklidir.
Potasyum; Mebran gecirgenligi icin gereklidir.
Kalsiyum; Kemikler, kanin pihtilasmasi sinyal tasinmasi i¢in gereklidir.
Magnezyum; Kemikler, enzimleri etkinlestirme i¢in gereklidir.
Klor;Mineral metobolizmasi igin gereklidir.
Fosfat; Kemikler, enerji metobolizmas, sentezler icin gereklidir.
Sulfat; Yabanci maddelerin zehirlerinden arinmasi igin gereklidir.
Demir; Hemoglobin, miyoglobin yersizlikte Anemiye neden olur.
Cinko; Cinko Enzimleri yetersizliginde tat duyusunda bozulmaya neden olur.

Bakir; Antioksidant savunma sistemi, Demirin transferine baglanmasi,Sitokrom
oksidaz enerji metabolizmasi, Trosinaz melanin sentezi, Lizin oksidaz bag dokusunun olusumu
icin gereklidir yetersizliginde Wilson’s Sirozu hastaligr,Anemi,Kemik bozukluklari,Notropeni
kalp hastaligina neden olur.

Magnezyum; Viicutta enerji metabolizmasi, Kas ve sinir sisteminin diizenli
calismasi,Kemik ve dislerin olusumu,Kan basincinin diizenlenmesi icin gereklidir
yetersizliginde Biiylimede gerileme Huzursuzluk,Mental bozukluk,Sinir ve kas ¢alismasinda
bozukluklara neden olur.

Potasyum; Sinirlerin uyarilmasi, Kas dokusunun ¢aligmasi, Ozmotik basing, Asit-baz
dengesi igin gereklidir.Yetersizliginde Adison hastaligi, Hiperkalemi -Hipokalemi -Kalp
atisinda bozulma Solunum yetersizligine neden olur. (Gaby Hauber- Schwenk, Michel Schwenk, 2000)

Karbonhidratlar, proteinler ve yaglarla karsilastirildiginda organizmanin vitamin ve
mineral gereksinimi ¢ok az miktarlardadir. Bu nedenle mikro besin 6geleri olarak adlandirilan
vitamin ve mineraller dogrudan birer enerji kaynagi olmamakla birlikte enerji saglayan birgok
mekanizmada diizenleyici olarak gérev yapan dgelerdir. (Samur G. 2006)



2.8. Triatlon Sporunda Su :

2 Hidrojenden ve 1 Oksijen (H20) molekiiliinden olusan, sivi durumunda bulunan,
kokusuz, renksiz, ve tatsiz maddeye Su denir. (Prf.Dr.Aysel Pehlivan, 2016)

Su hayatm siirdiiriilebilmesi i¢in elzem bir dgedir. Insan viicudunun yaklasik olarak
%60’1m1 olusturan su, bebeklerde viicudun %75’ini, yasllarda ise %55’ini olusturmaktadir.Su

hicrelerin, dokularin ve organlarin yapisina katilmaktadir. (Onur CIRAK, Funda Pinar
CAKIROGLU, 2017.)

Tablo-5

Ne Kadar Su Tiiketilmeli
Ulusal Bilim Akedemisi

Kilo ONS Kac Lt.
(SABIT) Tiiketilmeli
85 2,2 3,74

Normal (Sedenter Kisi) Hesaplama
85 0,033 2,805

Formiil Sporcu ( Dayaniklilik) =Kilo*ONS*2/3*0,03 ( ONS : 2,2)
FormiUl Normal ( Sedenter) = =Kilo*ONS*2/3*0,03 (ONS : 0,033)

Triatlon Esnasinda Sivi Alimi:

Ticari olarak hazirlanmis tibbi elektrolit / glikoz karisimi igin (6rn.Gastrolyte) veya bazi spor
rehidrasyon igecegi,

Kendin yap:

1. 200 ml meyve suyu i¢in (portakal suyu seyreltilmelidir) 1/2 ¢ay kasig1 * (7ml)
bal, seker veya misir surubu, bir tutam tuz;

2.200 ml su, 1/4 cay kasig1. (4 ml) kabartma tozu.

veya:

1 L suya 4 yemek kasig1 * (60 ml) seker, 2 yemek kasigi (8 ml) tuz,

cay kasig1 =5 ml

yemek kasigi= 15 ml



2°NCi BOLUM
2.1 Triatlon Sporcularinda Hazirhk / Misabaka / Miisabaka Sonrasi1 Karbonhidrat Alim

Sporcular i¢in karbonhidrat gereksinimleri; kalori ihtiyaclarinin ¢ogunu karsilamak icin
enerji saglamak, glikojen depolarini optimize etmek, fiziksel aktiviteden sonra kas iyilesmesine
izin vermek, uygulama ve rekabet sirasinda iyi tolere edilen bir enerji kaynagi saglamak ve kan
sekerini korumak icin yemekler arasinda hizli ve kolay bir enerji kaynagi saglamak gibi birkag
faktore dayanmaktadir. Karbonhidrat alimi Tablo-2 de yeralmaktadr.

Tablo-2

TAVSIYE EDILEN ALIM MiKTARI
Triatlon Aktivite Sure

Karbonhidrat =Yakit Miisabaka | Miisabaka Musabaka
Oncesi Sirasi Sonrasi

Genel Karbonhidrat alimi
(90 dk aktiviteler icin)

7112 g/ kg -1

Karbonhidrat Yukleme
(Etkinlikler igin hazirlik> 90 dakika siirekli / aralikli egzersiz)

* 1. 36-48 saat 10-12 g - 24 saatte kg " viicut kitles

Miisabaka Sirasi ; iki yakit gerektiren seans arasinda

Hizli yakit ikmali <8 saat kurtarma

1,0-1,29-kg* - h*(SwviveJel)

Egzersiz sonrasi toparlanma (0-4 saat) 1,3 g/kg/sa - -

Diisiik yogunluklu antrenmanda giinliik
toparlanma 5-7 g/kg/giin - 5-7 g/kg/gun
(1 saat yogun Egzersiz)

Agir dayaniklilik antrenmaninda giinliik

- S Jel
toparlanma) g /IZg}g?Un vive e 0,75/1,6/g/kg/saat
1-4saat yogun Egzersiz 05g/kg/saat
. - Sivi ve Jel )
Asir egzersizde ( >4 saat ) giinliik toparlanma 10-12 g/kg/giin

1g-1,29//kg/saat

ACIKLAMA ;

* 1. Sporcular, yakit hedeflerine ulasilmasini saglamak ve bagirsak konforu veya daha hafif
"yarig agirligl" hedeflerine ulagsmak i¢in diisiik 1if / kalint1 iceren ve kolayca tiiketilen
karbonhidrat agisindan zengin kompakt kaynaklar secebilirler.

68 Kg agirliginda aerobik egzersiz yapan bir sporcu 300g/giin ( Normal Sporcu) 4-
4,5g/kg/gun

75 Kg agirliginda bir Triatlet 675/giin almas1 gerekmektedir. (Dayaniklilik Sporcusu)
9g/kg/giin (Louise M. Burke ve ark.,2011.)



2.2. Triatlon Sporcularinda Hazirhk/Miisabaka/Miisabaka Sonras1 Yag Alim :

Karbonhidratlarla karsilagtirildiginda, yaglar aerobik metabolizma yoluyla ¢ok miktarda
ATP verir, ancak ek oksijene ihtiyag¢ vardir. Yag, dinlenme ve egzersiz sirasinda enerji iiretimi
icin onemli bir yakit kaynagidir. Karbonhidrat ve yag iki bilyiik yakit kaynagidir ve protein
daha kiigiik bir rol oynar. Yagin sadece aerobik metabolizmada kullanilabilmektedir. Bu
nedenle yakit olarak kullanilmasi, oksidatif fosforilasyon (6rnegin diisiik ile orta siddette)
tarafindan desteklenebilen faaliyetler ve egzersiz ile sinirhdir. Bu, karbonhidrat
metabolizmasinin aksine, oksidatif fosforilasyon yoluyla metabolize edilebilir veya daha
yuksek yogunluklu aktiviteleri desteklemek icin anaerobik glikoliz yoluyla kullanilabilir.
Glikozun metabolizmasia kiyasla ¢ok sayida ATP’nin reposiflasyonuna yol agar. Bununla
birlikte, yag asitlerin metabolizmasmin, daha fazla oksijene ihtiyac1 vardir. ATP verimi
tiikketilen oksijen miktarina gore analiz edildiginde, yag metabolizmas1 karbonhidrattan daha az
etkilidir ¢iinkii her ATP i¢in daha fazla oksijen ihtiyact vardir. Sporcu diyetlerinin
planlanmasinda yag onerileri karbonhidrat ve protein Onerilerinin aksine temel olarak ifade
edilmemistir. (Dunford, M., and J. A. Doyle.,2008)

Bir saatin {izerindeki egzersizlerde karbonhidrat depolar tiikkendigi i¢in yaglar enerji
kaynag1 olarak kullanilmaktadir. Bu gibi egzersizlerde enerji ihtiyacinin %80’ine yakini
yaglardan saglanmaktadir. Glinlikk yag aliminin %20°nin altina inmesi halinde; sporcunun yag
diizeni, bagisiklik sistemi olumsuz etkilenmektedir. Sporcunun giinliik tiiketiminde yagdan
gelen enerji toplam enerjinin %25’in {izerine de ¢ikmamalidir. (Kaya N,2015) Yag alim1 Tablo-3
de yeralmaktadir.

Tablo-3

Triatlon  gereksinim TAVSIYE EDILEN ALIM MiKTARI
olarak alinan enerjinin

%"25'30 oranindaki yag | 910’y Doymus yaglardan (hayvansal kaynakli yaglar),
m'kta”n'[‘; %10’u Tekli Doymamis yaglardan (zeytinyag)),
Yag =Yakat %10’u Coklu Doymamis yaglardan (aycicek, misir, pamuk ve balik yag

2.3. Triatlon sporcularinda hazirhk/miisabaka/miisabaka sonrasi Protein alim :

Protein, gram basina yaklasik 4 kalori verir, bu da karbonhidratla ayni enerji
konsantrasyonudur. TUm sporcular i¢in dnerilen protein miktari, toplam kalorinin yiizde 12 ila
15°1 kadardir. Bu nedenle, giinde 2,000 kalori tiiketen kisi glinde 240 ila 300 kalori (60 ila 75
gram) protein esdegerine sahiptir. Sporcular sedenter (normal) bireylerden daha fazla miktarda
proteine ihtiya¢ duyarlar ¢iinkii amino asitler (proteinden) egzersiz sirasinda yakilan yakitin
yiizde 5 ile 15’ine katkida bulunur. Enerji i¢in kullanilan protein miktar1, kas glikojen azaldikca
yiikselir. Genel olarak, dayaniklilik egzersizinin gii¢ egzersizinden daha fazla glikojen tiiketme
oldugu diisiiniilmektedir, bu nedenle dayaniklilik aktivitelerinin daha yiiksek oranda protein
kullanimina neden olmas1 muhtemeldir. Pretein alim1 Tablo-4 de yeralmaktadir.

Tablo-4
Motorik Ozellik _
) g/kg/gun % toplam kalorigiin
(Antrenman Durumuna gore )
Dayanaklilik (a.b) 1,2-14 9-10
Kuvvet (a,c) 1,6-1,7 14-15




a) Giinde viicut agirligi (kg) basina 40 kalori dinlenme enerji harcamasi varsaymaktadir.
b) 6 dk/mil giinde hizla 10 mil (16 km / giin) kosan bir erkek kosucu varsayar.

c) Agir diren¢ antrenmant ic¢in giinlik viicut agirligimin kg’1 basma 6 kalori ek maliyet
varsayar.(Crawford, Fiona. 2009)

2.4. Triatlon sporcularinda hazirhk/miisabaka/miisabaka sonrasi Vitamin/Mineral
Miktar :

Vitaminler, insan viicudunda metabolik diizenleyiciler olarak islev gérmekte ve bu da
egzersiz veya spor performansi i¢in 6nemli olan bir¢ok fizyolojik siireci olumlu ya da olumsuz
etkilemektedir. Ornegin, B kompleks vitaminlerinin birgogu, enerji yogunlugu icin 6nemli bir
husus olan karbonhidrat ve yaglarin islenmesinde rol oynamaktadir. Aerobik dayaniklilik
egzersizi sirasinda kaslara oksijen iletiminin 6nemli bir belirleyicisi olan kirmizi kan
hiicrelerinde hemoglobinin olusmasi igin birka¢ B vitamini de gereklidir. Ek olarak, C ve E
vitaminleri antioksidanlar olarak iglev goriir, hiicresel ve subseliiler yapiya oksidatif hasarin
onlenmesi i¢in dnemlidir ve egzersiz egitimi sirasinda fonksiyon, rekabet i¢in hazirlig1 teorik
olarak optimize etmektedir. (Williams M.H. (2004)

Mineraller, ¢esitli yiyeceklerde dogal olarak bulunan inorganik maddeler sinifini1 temsil
etmektedir. Insan viicudunun diizgiin galismasi igin yaklasik yirmi farkli mineral gerekir. ki
ana mineral siifi, makromineraller ve iz elementlerdir. Mineraller, insan viicudunda ¢ok gesitli
metabolik ve fizyolojik islemler i¢in gereklidir. Sporcu diyetlerinde yeterli miktarda mineral
bulunmalidir; ¢iink{i mineral eksikligi optimal saglig1 bozabilmekte ve saglik bozuklugu spor
performansmi olumsuz ydnde etkilemektedir. Ozellikle, demir ve kalsiyumun sporcularin
diyetlerinde diisiik olmasi dikkat ¢ekmektedir. (Williams M.H. (2004)

Klinik aragtirmalar asir1 antrenman yapan dayaniklilik sporcularinin diisiik plazma
glutamin seviyelerinden mustarip olduklarini belirtmektedir ki bu durum kas yikimina neden
olup bagisiklik sistemini zayiflatmakta ve performansi azaltmaktadir. Giinliik 6-8 gram BCAA
ve glutamin takviyesi almanin ¢ok uzun siireli dayaniklilik yarislarinda protein bozulmasini ve

uzun siireli kosu sonrasi egzersize bagli kas hasarini azalttig1 belirtilmektedir. (Dog¢. Dr. Inci Banu
AYCA, Kerim BAKAN, Dr. Onur ORAL, 2018.)

2.5. Triatlon yarismasindan 6nce yemek yemek;

Etkili karbonhidrat yiiklemesi, azaltilmis egitim yiiki ile birlikte 2-3 giin icinde elde
edilebilir. Bu yiikleme, sadece daha fazla yiyecek yemekle degil, daha ¢ok karbonhidrat
acisindan zengin yiyeceklerin veya sivilarin hedeflenmesiyle saglanmalidir. Buna yardimci
olmasi i¢in Yetkili Spor Diyetisyenine danigsmak, bagirsak rahatsizligi riskini azaltacak ve kas
glikojen depolarii optimize edecektir.

Uzun mesafe triatlonlar genellikle sabah erken saatlerde sabah 6-8 arasinda
baslar. Yaristan 2 saatten daha uzun siire 6nce yemek yemek zor olabilir ve yarig oncesi
beslenmenin buna uyacak sekilde degistirilmesi gerekir. ideal olarak, sindirimi kolay bir yar1s
oncesi, karbonhidrat agisindan zengin bir Oglin, baslamadan 90-120 dakika ©nce
yemelidir. Uygun secenekler arasinda tahil, yulaf lapasi, bircher miisli, krepler, ingiliz kekleri
veya tost yer alir. Istahsizlik ve sinirlerle miicadele eden sporcular igin, sivi yemek secenekleri
daha iyi tolere edilebilir - 6rnegin, meyve smoothieleri veya sivi 6giin ikameleri.

Muz veya spor barlar1 gibi atistirmaliklar1 doldurun, yaris baslamadan 30-60 dakika
once yenilebilir. Yiizmeye baslamadan 10-15 dakika once kiiciik porsiyon spor icecegi veya
spor jeli, yiizmeyi hizlandirmaya yardimci olacaktir. Bununla birlikte, bu strateji oldukca

bireyseldir ve atlete, toleranslarina ve yaris yogunluguna baglhh  olacaktir.
(https://www.sportsdietitians.com.au/factsheets/food-for-your-sport/triathlon/)
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Ornek ; Iron Man Beslenmesi (Yaris Giinii)

ik Kahvalti (yaristan 4 saat once)

Karbonhidrat: )
1 kg karbonhidrat i¢in 4 gram. Ornegin, bir sise Maurten 320 Drink Mix veya iki veya ii¢ enerji
cubugu.

Sivi:
kg basina 5 ila 7 ml (10 Ib basina 1 0z). Ornegin, 350-500 ml siv1 (kiigiik bir bisiklet sisesi).

Sodyum:
Sporcu igecegi, tuz kapsiilleri veya az miktarda tuzlu gidalardan litrede 450-1120 mg (veya 32 fl. Oz.)

Protein:
Istege bagh az miktarda diisiik yagh protein (sadece egitimde iyi tolere edilirse)

Ikinci Kahvalt1 (yaristan 2 saat 6nce)
Karbonhidrat:
kg basina 2 gram. Ornegin, bir enerji gubugu veya yarim sise Maurten 320.
Sivi:
3-5 ml / kg. Ornegin, yarmm kiiciik bir bisiklet sisesi.

Sodyum:
Sporcu igecegi, tuz kapsiilleri veya az miktarda tuzlu gidalardan litrede 450-1120 mg (veya
321l.0z.)

Yarisa kadar

Karbonhidrat:
5-30 gram, 5 dakika 6nce. Ornegin, yarim veya tam enerjili bir jel veya birka¢ yudum enerji
icecegi. ( Phil Mosley, info@myprocoach.net)

2.6. Triatlon yarisma sirasinda yeme ve icmesi;

Aktivite sirasinda enerji gereksinimini karsilamaya calismak bazi sporcularda mide
bulantis1 ve krampa neden olmakta, bu durumda besin tiiketmek ise zorlasmaktadir. Bu nedenle;
sporcunun sodyum, s1vi ve karbonhidrat ihtiyacini karsilayan pratikte uygulanabilir ve sindirimi
kolay besinler (spor icecekleri, spor jelleri gibi) tercih edilmelidir. ( Fink HH ve ark., 2006)

3 saatten uzun siiren olaylar icin, artan karbonhidrat alimi ile gelistirilmis performans
arasinda bir iligki vardir. Bu bulgularla yaris sirasinda karbonhidrat hedeflerinin saatte 60-90 gr
araliginda olmasi 6nerilmektedir.

Hedef saatte 60 gr'dan fazlaysa, karbonhidrat kaynaklarinin, optimal emilim ve
minimum bagirsak rahatsizlig1 riskini saglamak i¢in birden ¢ok karbonhidrat tiirtinden (¢oklu
taginabilir karbonhidratlar) saglanmasi gerekecektir. Bu karbonhidrat alim seviyeleri yliksek
oldugundan, bu stratejilerin egitimde uygulanmasi1 gerekir. Bu uygulama, bagirsagin yiiksek
yogunluklarda karbonhidratt emmesi ve bagirsak rahatsizligi riskini azaltmasi igin
uyarlanmasina yardimci olacaktir.

Optimal karbonhidrat hedeflerine ulasmak i¢in siirlise erken baslamak ve yaris boyunca
devam etmek 6nemlidir. Karbonhidrat kaynaklari ¢esitli olmalidir ve biitiin yiyecekler, jeller,
barlar ve iceceklerin bir kombinasyonunu icerebilir. Mide bosalmasinin gecikmemesi i¢in
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yiyecek se¢imleri yiiksek yagl {iriinleri en aza indirmelidir. Yeterli hidrasyon da diistiniilmeli
ve dehidrasyon riskini en aza indirmek i¢in bir sivi  plam1  uygulanmalidir.

(https://www.sportsdietitians.com.au/factsheets/food-for-your-sport/triathlon/)

Yarigma sirasinda bisiklet, sivilart sindirmek i¢in en iyi firsat1 saglar. Optimum CHO
konsantrasyonu% 5-8 araliginda goriinmektedir ve triatletler 60-70 g / saat'lik bir CHO alimina
ulasmayr hedeflemelidir. Triatletler viicut kiitle kayiplarmi viicut kiitlesinin% 1'i ile
smirlamaya ¢alismalidir. Her durumda, bir igecek hiponatreminin optimal emilimi ve
onlenmesi i¢in sodyum (30-50 mmol / L) icermelidir. (Jeukendrup ve ark.2005)

Bisiklet Sirasinda

Karbonhidrat:
Saatte 60-70 gram karbonhidrat. Baz1 sporcular 90 grama kadar tolere edebilir. Ornegin, her
saat alt1 Clif Shot Blok veya 2/3 sise Maurten 320.

Sivi:
Maksimum emilim genellikle saatte 1-1,2 litre veya 32 ila 40 oz'dur. Bireysel ter oranina
baghdir.

Sodyum:
litre s1v1 bagina 500-700 mg (veya 32 fl. Oz.). Tuzlu Kazaklar: 1.000 mg / Litreye (veya 32 fl.
Oz) kadar

Kosu sirasinda

Karbonhidrat:
Saatte 40-50 gram karbonhidrat. Az ve sik. Ornegin her saat bir sise enerji icecegi.

Sivi:
Susuzluk veya dehidrasyon diizeyinde ig, az ve sik sik yudumla.

Sodyum:
litre s1v1 bagina 500-700 mg (veya 32 fl. Oz.). Tuzlu Kazaklar: 1.000 mg / Litreye (veya 32 fl.
0Oz) kadar. ( Phil Mosley, info@myprocoach.net)

2.7. Triatlon Yaris1 sonrasi kurtarma;

Iyilestirme yemekleri ve atistirmaliklar, karbonhidrat (yakit), bir miktar protein (kas
onarimi ve gelisimi i¢in) ve ter kayiplarinin yerini alacak bol miktarda sivi ve elektrolit
icermelidir.

Yaristan veya antrenmandan hemen sonra bir dinlenme yemegi veya atistirmalik
tlketilmelidir. Yarisin uzunlugu ve eforun yogunlugu nedeniyle, sporcular genellikle
bitirdikten hemen sonra yemek yemeyi pek istemezler. Buna ek olarak, ¢ok kati / tuzlu
yiyecekler olmadan bir¢cok saat boyunca c¢ok fazla tath {iriin yedikten sonra genellikle tath
yiyecekler i¢in bir istek eksikligi vardir.

Yari1 Ironman mesafe yariglar1 genellikle bitis ¢izgisinde genellikle meyve, yogurt, dondurma
ve bazi spor yiyecekleri igeren bir toparlanma duragina sahiptir. [ronman mesafe yarislar1 da
bunlara sahiptir, ancak genellikle aralarindan se¢im yapabileceginiz biraz daha lezzetli, sicak
secenekler de vardir. Uzun siireli bir triatlonun ardindan genellikle uzun bir dinlenme ve

iyilesme asamasi oldugu igin, iyilesme Onemlidir ancak acele edilmesi gerekmez.
(https://www.sportsdietitians.com.au/factsheets/food-for-your-sport/triathlon/)
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Egzersiz sonrasi rehidrasyon en iyi, viicut kiitle kaybinin% 150'sine esdeger bir hacimde

yuksek sodyum igerigine (> 60 mmol / L) sahip iceceklerin tiiketilmesiyle saglanir. (Jeukendrup
ve ark.2005)
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3°UNCU BOLUM

3.1. ’inci Makale Ornegi

Makale Konusu

Makale Yazar

Yayimmlanan
Dergi

Arastirma

Yontem

Sonug

3.2. 2°nci Makale
Makale Konusu
Makale Yazar

Yayimlanan
Dergi

Arastirma

Yontem

Sonug

Erkek ve Kadin Triatloncularda Ironman Triatlon Sirasinda Enerji C
Dengesi.

Nicholas E. Kimber, Jenny J. Ross, Sue L. Mason, and Dale B. Speedy.

International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism,
2002,12,47-62

Bir Ironman etkinligine (3,8 km yilizme, 180 km bisiklet, 42,2 km kosu)
katilan 10 erkek ve 8 kadm triatlon sporcunun enerji dengesi
incelenmistir.

Enerji alimi (EI), besin ve sivi tiiketiminin diyetle hatirlanmasiyla
belirlenen 7 noktada labaratuar ortaminda izlenmistir.

Maruyama vd. (20), erkek triatletlerin bir Ironman yarisinin tiim giinii
boyunca 9847 kcal harcadiklarini buldular; bu, bu ¢alismada erkekler
i¢cin bir [ronman't tamamlamanin toplam enerji maliyeti (10.036 kcal)
ile karsilastirilabilir. Laboratuvar ortaminda simiile edilmis ultra
direngli triatlon ¢calismalari, mevcut verilerle karsilastirilabilir sonuglar
gostermektedir. Erkek sporcular bayan sporculara nazaran
karbonhidrat alim1 performansin artmasina katkida bulunan bir faktor
olabilir.

Dayaniklilik sporlari igin beslenme: Maraton, triatlon ve yol bisikleti.
Asker E. Jeukendrup (2011

Nutrition for endurance sports: Marathon, triathlon, and road cycling,
Journal of Sports Sciences, 29:supl, S91-S99

Bu incelemenin amaci dayaniklilik egzersizlerine yiyecekler ve gida
bilesenleri icin islev iyilestirme ve saglikla ilgili iddialara ydnelik
bilimsel destegi degerlendirmek i¢in bir dizi yontem ve prosediir
gelistirmek amaciyla Avrupa Komiyonu tarafindan yaptirilmistir.

Arastirma  bulgularina  kapsamli  (Karbonhidrat  ¢ozeltileri,
hiperozmotik igecekler ve ayrica lif, yag ve protein alimiyla ilgili
olarak) bir genel bakis.

Dayaniklilik egzersizini optimize etmek i¢in karbonhidratlar ve sivilar,
hem egzersizden 6nce hem de egzersiz sirasinda Onemli bir rol
oynadigi, Yiiksek kas glikojen konsantrasyonlari ile baglamak ve asir1
su igmek onemli oldugu bu da yuksek karbonhidrat tuketimi ve yeterli
icme ile saglanabildigi, Mutlak egzersiz yogunluguna ve olaymn
siiresine bagl olan bir hizda karbonhidratin ¢alisan kasa verilmesini
amagclayan kisisellestirilmis bir beslenme stratejisi gelistirilmesi ortaya
cikmastir.
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3.3. 3’iincii Makale
Makale Konusu
Makale Yazar

Yayimlanan
Dergi

Arastirma

Yoéntem
Sonug

3.4. #iinci Makale
Makale Konusu

Makale Yazar
Yayimlanan

Dergi

Arastirma

Ydntem
Sonug

Spor Dallaria Gore Beslenme
Uzm. Dyt. Giinay OZDEMIR

SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2010, VIII
(1) 1-6

Sporcu Beslenmesinin daha iyi anlasilabilmesi i¢in, enerji sistemleri ve
enerji kaynaklarinin kullanimi agisindan birbirine benzeyen spor dallari
tic baslik altinda (dayaniklilik, kuvvet/giig, takim) toplanmuis, enerji,
makro ve mikro besin 6gesi, s1vi gereksinmeleri 6zetlenmistir.

Derleme

Spor branglart arasindaki temel farkliliklar, kullanilan enerji sistemleri
ve gereksinim duyulan besin 06gelerinin toplam enerjiye olan
katkisindan kaynaklanmakla birlikte temelde biitlin sporcular icin en
onemli besin 6gesi karbonhidratlardir. Kuvvet/giic gerektiren spor
dallarinda ve kas kiitlesi fazla olan sporcularda ise, protein
gereksinmesinin artti§1 bilinmekle birlikte diger besin 6gelerinin de
(vitamin, mineral, yag) yeterli tiikketilmesi gerekmektedir. Yeterli
hidrasyonun saglanmasi tiim sporcular i¢in Onemlidir, antrenman
Oncesi ve sonrasi kaybedilen agirligin takibi yapilarak sivi kayb1 yerine
konulmalidir. Ayni1 spor bransinda dahi olsa her bir sporcu igin
beslenmenin kisiye 6zel olmas1 gerektigi unutulmamali ve sporculara
beslenme konusunda gerekli bilgilendirme yapilmalidir.

Egzersiz Sezonu Boyunca Dayaniklilik Sporcularinin Toplam Enerji
Harcamasi, Enerji Alim1 ve Viicut Kompozisyonu: Sistematik Bir
Inceleme.

Juliane Heydenreichl, Bengt Kayser , Yves Schutz and Katarina
Melzer

Heydenreich et al. Sports Medicine - Open (2017) 3:8

Bu arastirma dayaniklilik sporcularinda TEE, enerji alimi ve / veya
viicut kompozisyonu. cinsiyetler ve antrenman sezonu boyunca bu
parametrelerdeki dalgalanmalar1 analiz edilmistir.

Epidemiyolojide Gézlemsel Caligmalarin Meta Analizi.

Dayaniklilik sporcularinda enerji dengesi ¢aligsmalarinda iyi bilinen bir
sinirlama olan kendi kendine bildirilen diyet aliminin yararsizligini
tekrar gostermektedir.
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3.5. 5’inci Makale
Makale Konusu

Makale Yazar

Yaymmlanan
Dergi

Arastirma
Yontem
Sonug

Egzersiz Oncesi Beslenme: Makrobesinlerin, Modifiye Nisastalarin
ve Takviyelerin Metabolizma ve Dayaniklilik Performansi Uzerindeki
Roli

Michael J. Ormsbee , Christopher W. Bach and Daniel A. Baur
Nutrients 2014, 6, 1782-1808; doi:10.3390/nu6051782

Beslenmenin dayaniklilikla ilgili iligkisine bakis.

Dayaniklilik egzersizinden 6nceki saatlerde CHO bakimindan zengin
bir ogiin tiiketmenin performansa fayda sagladigi goriilmektedir.
Performans egzersizden sonraki 60 dakika icinde CHO yenilmesiyle
tyilestirilebilir veya en azindan bozulmamis gibi goriinebilir. Hizlhi
sindirilebilirlik amaciyla modifiye edilen nisastalar, hizli glikojen
yeniden sentezini baslatabilir, bdylece tekrarlanan egzersizlerde
potansiyel performans faydalar1 saglayabilir. Yiiksek yagli ogiinler,
sonraki egzersiz sirasinda yag oksidasyonunu artirabilir, ancak
performans etkileri belirsizdir, Son olarak, kafein ve pancar suyu (diyet
nitratlar1) performansi artirtyor gibi goriinmektedir, ancak bu etkiler
genetik faktorler ve / veya antrenman durumu ile degistirilebilir.
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