I. ÜNİTE

TEMEL BESLENME İLKELERİ

ÜNİTENİN AMAÇLARI

1. Temel beslenme ilkeleri ile ilgili kavramların tanıtılması

2. Besin öğelerinin tanıtılması

3. Yeterli ve dengeli beslenme öneminin anlatılması

4. Temel besin öğelerinin sportif beslenmedeki önemi hakkında bilgi verilmesi

5. Sağlık, spor ve sporcu için beslenmenin önemini vurgulama

HAZIRLIK ÇALIŞMALARI

1. Yeterli ve dengeli beslenme kavramını araştırınız.

2. Çevrenizdeki beslenme sorunları nelerdir? araştırınız.

3. Çevrenizdeki sporcuların nasıl beslendiğini araştırınız.

1. ÜNİTE : TEMEL BESLENME İLKELERİ

A. 
TEMEL BESİN ÖĞELERİ

İnsanların yaşantılarını sürdürebilmesi için gerekli unsurlar başlıca; besin, giyecek ve barınaktır. Giyecek ve barınak ihtiyacı, teknoloji geliştikçe, gıdaya nazaran daha başarılı bir şekilde sağlanmıştır. Gıda sanayi de son yıllarda hızla gelişim göstermektedir. Zaten, dünya nüfusunun hızla artması nedeniyle besin endüstrisinin gelişimi zorunluluk haline gelmiştir. Çünkü nüfusun artması dünyanın kıt kaynaklarından azami yararlanmayı zorunluluk haline getirmiştir.

Beslenme, insanın büyüme, gelişme, sağlıklı ve üretken olarak uzun süre yaşaması için gerekli olan besin öğelerini yeterli miktarda alıp vücutta kullanmasıdır. Diğer bir tanımla beslenme; hayati fonksiyonların yerine getirilebilmesi (örn., büyüme, üreme), fiziksel aktivitelerde bulunabilme ve sağlığın korunabilmesi için besinlerin planlı ve programlı bir şekilde  alınmasıdır. Beslenme için gerekli besin öğelerinin birisi veya bir kısmı alınmadığında ya da gereğinden az veya çok alındığında büyüme ve gelişme engellenmekte ve sağlık problemleri ortaya çıkmaktadır. İnsan yaşamında önemli yer tutan beslenme, önemli bir bilim dalıdır. Besin ve beslenme ayrıca bir çok bilimin incelediği bir bilim dalıdır. Bu yüzden beslenme olgusu spor bilimleri açısından da önemli bir yere sahiptir.    

Besinlerin fizyolojik görevlerinin yanı sıra sosyolojik ve psikolojik işlevleri de vardır.

Fizyolojik görevler: besinlerin fizyolojik görevleri üç ana grupta incelenebilir. 

· Besinler vücutta ihtiyaç duyulan enerjiyi sağlarlar. Yaşam fonksiyonlarının yerine getirilebilmesi ve hücrelerin yapımı için enerji gereklidir. Ayrıca her türlü fiziksel hareket için de enerjiye ihtiyaç vardır. Vücudun enerji ihtiyacı başlıca karbonhidrat, yağ ve proteinden sağlanabilir.

· Vücudun organ ve dokularının oluşumu, gelişimi ve onarımı için gerekli besin öğeleri besinlerle sağlanır. Bu amaçla en fazla, proteinlere, vitaminlere, minerallere ve suya ihtiyaç vardır.

· Besinler vücutta oluşan biyokimyasal olayların düzenlenmesinde görev yaparlar. Vitaminler, mineraller ve suya bu amaçla ihtiyaç fazladır.

Sosyolojik görevler: Gıda kişileri, aileleri, toplumları, çocukları, öğrencileri, politikacıları ve farklı ülke insanlarını bir araya getirmek için nedenler ve fırsatlar hazırlar.

Psikolojik görevler: Besinlerin doyma hissi sağlama ve kişilere zevk verme özelliği de vardır. Bazı besinlerin kokusu, tadı ve görünümü hoşa giderek insana mutluluk verebilir. Ayrıca, ülkesinden ya da doğup büyüdüğü şehirden uzak bir yerde yaşayan insan, yöresel yemeklerini tüketerek psikolojik bir rahatlık hissedebilir.

Canlılar yaşamlarını devam ettirebilmek için beslenmek zorundadırlar. Normal büyüme, gelişme ve sağlıklı yaşama için de, yeterli ve dengeli beslenmek gerekir. Yeterli ve dengeli beslenme, sadece açlığın giderilmesi ya da karın doyurma için yapılan beslenme şekli değildir. Çünkü bu şekilde beslenme ile, hem sağlığın korunması mümkün olmaz ve hem de normal büyüme ve gelişme olmaz. Yani, yeterli ve dengeli beslenme; büyüme, gelişme ve sağlıklı yaşama için gerekli besin öğelerinin ihtiyaç oranında vücuda alınmasıdır. Besin öğeleri, besinlerin bileşiminde bulunan ve vücutta çeşitli görevleri olan maddelerdir. Başlıca besin öğeleri; karbonhidrat, yağ, protein, vitamin, mineraller ve sudur. Yetersiz ve dengesiz beslenme günümüzün en önemli sorunlarından birisidir. Yetersiz ve dengesiz beslenme nedeniyle, bebek ve çocuklarda büyüme ve gelişme geriliği, ölümler, enfeksiyonlara karşı direnç azlığı ve zeka geriliği meydana gelebilmektedir.

A. 1. 
KARBONHİDRATLAR

Karbonhidratlar karbon, hidrojen ve oksijenden oluşmuş organik bileşiklerdir. CnH2nOn veya Cn(H2O)n genel formülüne sahiptirler. Ancak bu formüle uyduğu halde karbonhidrat olmayan (örn., laktik asit- C3H6O3) ya da formüle uymadığı halde karbonhidrat olan (örn., ramnoz- C6H12O5) maddeler de vardır.

Karbonhidratlar, yeşil bitkilerde fotosentez olayı sonucunda meydana gelirler. Yeşil bitkiler, klorofilleri sayesinde, güneş ışığından yararlanarak, su ve karbondioksitten karbonhidrat sentezlerler.
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Karbonhidratlar bitkilerin odun ve lif kısımlarında, destek ve koruyucu yapılarında selüloz şeklinde bulunur. Ayrıca nişasta, bitkilerde özellikle tane, yumru ve köklerde yedek besin şeklinde bulunan karbonhidrattır. Glikojen, insanların ve hayvanların kasları ve karaciğerinde depo edilen karbonhidrattır. Diğer bir ifadeyle, glikoz kaslarda ve karaciğerde glikojen halinde depo edilir. Organizma glikoza ihtiyaç duyduğunda, vücutta glikojen glikoza dönüştürülür ve kan dolaşımına verilir. Organizma, metabolik faaliyetlerini çoğunlukla glikozun parçalanmasından sağlanan enerji ile sürdürür. Kandaki glikoz, beyin için uygun bir besindir. Kan yoluyla meme bezlerine gelen glikozun bir kısmı galaktoza çevrilir ve glikozla birleşerek süt şekerini (laktoz) oluştururlar. Karbonhidratlar, yağ ve proteinlerle birlikte dokuların yapısında da yer alırlar.

Karbonhidratlar, molekül büyüklüklerine göre üç gruba ayrılırlar. Bunlar;

Monosakkaritler

Disakkaritler

Polisakkaritler’dir.

A.1.1.
Monosakkaritler

Bunlara basit şekerler de denir. Monosakkaritler, bir aldehit ve bir keton grubuna ve birden çok hidroksil grubuna sahip olan karbonhidratlardır. Doğada ve besinlerde yaygın bulunan monosakkaritler 6 karbon atomu içerirler. Ancak, 3, 4 ve 5 karbon atomu içeren monosakkaritler de vardır. Monosakkaritler, ince barsaklarda parçalanmaksızın sindirilebilmektedirler. Beslenme açısından önemli monosakkaritler; glikoz, fruktoz ve galaktozdur.

Glikoz: Dekstroz ya da üzüm şekeri olarak da adlandırılır. İnsan vücudunda serbest halde bulunan en önemli karbonhidrattır. Çünkü organizma için kullanıma hazır nitelikte enerji kaynağıdır. İnsanlarda kandaki glikoz düzeyi normalde 70-110 mg/dl dir. Glikoz, üzüm ve balda bol miktarda bulunur.

Fruktoz: Levüloz ya da meyve şekeri olarak da adlandırılmaktadır. Bazı meyveler (örn., üzüm, incir, dut) ile pekmez ve balda serbest olarak bulunur. Glikozla birlikte çay şekerini (sakkaroz) oluştururlar.

Galaktoz: Glikozla birlikte süt şekerinin (laktoz) yapısında yer alırlar. Ayrıca bazı bitkilerdeki polisakkaritlerde de galaktoz vardır. Galaktoz, laktozun hidrolizasyonu ile elde edilir.

Monosakkaritler tatlıdırlar. Bu özellikleri bileşimlerindeki hidroksil (OH) gruplarından kaynaklanmaktadır. Benzer şekilde disakkaritler de tatlıdır ancak polisakkaritler tatlı değildirler. Sakkarozun (çay şekeri) tatlılık derecesi 100 birim kabul edilerek ve bu birim baz alınarak diğer şekerler göreceli olarak derecelendirilirler (Tablo 1.1).

	Tablo 1.1. Şekerlerin Tatlılık Dereceleri

	Şeker
	Tatlılık derecesi

	Laktoz
	16

	Galaktoz
	32

	Maltoz

	32

	Glikoz
	74

	Sakkaroz
	100

	Fruktoz
	173

	Sakkarin
	55 000


A.1.2.
Disakkaritler

İki monosakkaridin birleşmesi ile oluşurlar. Başlıca disakkaritler; sakkaroz, laktoz ve maltozdur. Disakkaritlerin ince barsaklarda sindirilebilmesi için, tekrar kendilerini oluşturan monosakkaritlere ayrılmaları gerekir. Bu olay ince barsaklarda bulunan ve disakkaritlerin yapı taşlarına ayrılmasını sağlayan enzimler sayesinde oluşur. Bu enzimler; sakkaraz, laktaz ve maltazdır.

Sakkaroz: Evlerde kullanılan ve çay şekeri olarak bilinen şekerdir. Bir mol glikoz ile bir mol früktozun birleşmesi ile oluşur. Şeker pancarı ve şeker kamışında fazla bulunur ve sanayide bunlardan elde edilir. Oldukça düşük maliyetle elde edilen ve insan organizmasının kolaylıkla kullanabildiği bir enerji kaynağıdır.

Laktoz: İnsan ve hayvanların sütünde bulunan şekerdir. Bir mol glikoz ile bir mol galaktozun birleşmesinden oluşur. Sütteki miktarı yaklaşık olarak, insan sütünde % 7, inek sütünde de % 5 dir. Laktoz içeriğindeki farklılıktan dolayı, bebeklere inek sütü verildiğinde bazen kabızlık oluşabilmektedir. Bunun önlenebilmesi için inek sütünün bileşimi, insan sütüne göre ayarlanmalıdır. Laktozun sindirimi ince barsaklardaki laktaz enziminin laktozu, glikoz ve galaktoza parçalamasıyla oluşur. Ancak bazı insanlarda laktaz enzimi yetersizliği görülebilmektedir. Bu insanlar, sütteki laktozdan yeterince yararlanamamaktadırlar. Barsaklarında yeterince laktaz enzimi bulunmayan insanlar, süt tükettiklerinde ishal olmaktadırlar. Bu durumda laktoz parçalanmadığı için, ince barsaklardan emilememekte ve barsaklarda ilerleyerek, buradaki bakteriler için uygun bir besin kaynağı olmaktadır. Barsaklarında yeterince laktaz enzimi salgılanmayan insanlar için “laktoz intolerans” tabiri kullanılmaktadır. Laktoz intoleransı, özellikle Orta Doğu, Afrika ve Uzak Doğunun bazı toplumları ile Amerika’daki zencilerde genetik bir temele dayanmaktadır. Bazı insanlarda da barsaklardaki patolojik bozukluklar nedeniyle laktaz enzimi yeterince salgılanamamaktadır. Laktoz intoleransı, yetersiz ve dengesiz beslenen (özellikle protein ve B grubu vitaminler yönünden yetersiz beslenen) bireylerde de görülebilmektedir. Laktoz intoleransı olan insanlar, yoğurt ve olgunlaşmış peynir tüketerek ihtiyaçlarını karşılayabilirler. Çünkü bu ürünlerde laktoz önemli oranda parçalanmış ve laktik aside dönüşmüş durumdadır.

Maltoz: Malt şekeri de denir. İki molekül glikozun birleşmesinden oluşmuş disakkarittir. Tabiatta serbest halde bulunmaz. Çimlenmiş arpa ve tahıllardaki nişastanın enzimlerle parçalanması ile elde edilir. Bebek mamaları ve diyetetik besinlere katılır.

A.1.3.
Polisakkaritler

Birçok monosakkaridin birleşerek oluşturdukları karbonhidratlardır. Nişasta, glikojen ve selüloz başlıca polisakkaritlerdir.

Nişasta: genellikle bitkilerin tohum ve köklerinde bulunur. Nişasta tamamen glikozdan oluşur. Glikoz molekülleri, nişastada iki türlü polisakkarit oluştururlar. Bunlar, amiloz ve amilopektin olarak adlandırılırlar. Amilozda glikoz molekülleri düz zincir halinde dizilirler. Nişastanın büyük bir kısmını oluşturan amilopektinde ise, glikoz molekülleri dallı budaklı bir şekil oluştururlar.  Nişastanın yaklaşık % 15-20 si amiloz, % 80-85 i de amilopektindir. Besin değeri yönünden, amilozla amilopektin arasında önemli fark yoktur. Ancak vücutta sindirimlerinde ve besin endüstrisindeki kullanımlarında farklılıklar vardır. Amiloz, amilopektine nazaran, vücutta daha yavaş sindirilebilmektedir. Amiloz jöle, amilopektin ise pelte yapar.

Glikojen: İnsan ve hayvanlarda depo edilen karbonhidrat şeklidir. Glikojen, birçok glikoz molekülünün dallı budaklı şekilde dizilmesiyle oluşur. Karaciğer, vücutta glikojenin en fazla depo edildiği organdır. Vücuttaki diğer glikojen deposu da kaslardır. İnsanlarda karaciğerin yaklaşık % 6 sı, kasların da % 0.1-0.2 si glikojendir. Ancak bu oranlar beslenme şekli ve spor ile artırılabilmektedir. Fiziksel hareketlerde kaslardaki glikojen çok önemlidir. Çünkü glikojen, hareketler esnasındaki enerjinin başlıca kaynaklarından birisidir.

Selüloz: Bitkilerde yapı maddesi olarak hücre membranlarında bulunur. Selüloz nişastanın aksine suda erimez. İnsanların sindirim sistemindeki enzimler, selülozu parçalayamamaktadırlar. Dolayısıyla insanlar selülozu sindirememektedirler. Ancak, kalın barsaklardaki bakteriler selülozu parçalayabilmektedirler. Bu nedenle, selüloz sindirim sisteminde değerlendirilemese de, mekanik etkisiyle barsak hareketlerini düzenleyebilmektedir. Bu özelliği nedeni ile selülozun kronik kabızlık problemi olan insanların diyetinde yer alması önerilmektedir. Otçul hayvanlar ise, selülozu sindirebilmekte ve enerji kaynağı olarak kullanabilmektedirler. Bu hayvanların sindirim sisteminde bulunan bazı bakteri ve protozoonların salgıladığı enzimler selülozu parçalayabilmektedir.

Polisakkaritlerin sindirimi

Polisakkaritlerin sindirimi ağızdaki çiğneme ile başlar. Besinlerin çiğnenmesi ile nişasta ve glikojen serbest hale geçer. Tükrükte bulunan pityalin enzimi, nişasta ve glikojenin bir kısmını disakkaritlere kadar parçalar. Pankreas tarafından salgılandıktan sonra ince barsaklara gelen amilaz ve ince barsaklardan salgılanan disakkaridazların etkisiyle, ince barsaklarda monosakkaritlere kadar parçalanırlar. Monosakkaritler de ince barsaklardan çoğu basit diffüzyonla, bir kısmı da aktif taşınma ile kana geçerek karaciğere taşınırlar. Karaciğerde galaktoz ve früktoz da glikoza dönüştürülür ve glikojen halinde depo edilir ya da kan dolaşımı ile dokulara taşınır.

Vücutta karbonhidrat deposu sınırlı olduğu için, vücudun enerji ihtiyacından fazla olan karbonhidratlar yağa dönüştürülür ve bu şekilde depo edilirler.

A.1.4.
Karbonhidratların vücuttaki başlıca görevleri

Karbonhidratlar, vücut için en ekonomik enerji kaynağıdırlar. 1 gram karbonhidrat 4 kilokalori enerji verir. Enerji ihtiyacının karbonhidratlarca karşılanması, vücudun proteinleri enerji kaynağı olarak kullanmasını sınırlar. Bu durumda, proteinler vücuttaki diğer işlevlerini yerine getirmede kullanılırlar.  Sporcularda yarışma günlerinde ya da birkaç gün öncesinden itibaren karbonhidrata dayalı beslenmenin faydalı olacağı düşünülmektedir.

Sindirim sisteminde bulunan mikrofloranın besini olan karbonhidratlar, mikrofloranın B grubu vitaminlerinin bir kısmını oluşturmalarına olanak sağlarlar.

Bitkisel besinlerde bulunan ve insanlar tarafından sindirilemeyen selüloz, barsak hareketlerinin düzenlenmesinde rol oynar.

Sindirim sisteminde parçalanan bazı karbonhidratlar (örn., laktoz) ortamın asidik olmasına yol açarlar. Bu durumda da besinlerle alınan kalsiyumun emilimi daha etkin olmaktadır. Ayrıca, asidik ortam barsaklardaki bazı zararlı bakterilerin gelişimini sınırlandırmaktadır.

Beynin kullanabildiği tek besin glikozdur. Bu yönüyle karbonhidratlar beyin fonksiyonları için son derece önemlidir.

A.2.
PROTEİNLER

Protein, Yunanca “proteus”tan kaynaklanan, yapı taşı, birinci ya da önde gelen anlamında bir sözcüktür. Protein, büyüme, dokuların onarımı, enzim ve hormonların bileşimine girmesi nedeniyle, organizma için çok önemli besin öğesidir. Vücut hücrelerinin önemli bir bölümü proteinlerden oluşmuştur ve hücreler sürekli olarak yenilenmektedir. Vücutta protein depo edilmediği için de, sürekli olarak besinlerle protein alınması zorunluluğu ortaya çıkmaktadır.

Proteinlerin yapısında karbon, hidrojen, oksijen ve azot vardır. Bunlardan başka kükürt ve fosforda proteinlerin bileşiminde yer alabilmektedir (Tablo 1.2.).

	Tablo 1.2. Proteinlerin Bileşimi

	Element
	Oran (%)

	Karbon
	50-55

	Oksijen
	22-24

	Hidrojen
	6.5-7.5

	Azot
	15-17

	Kükürt
	0.5-2.2

	Fosfor
	0.0-0.8


Bu elementler arasında azotun özel bir önemi vardır. Bütün proteinlerin içerdiği azot oranı % 15-17 arasındadır ve ortalama % 16 olarak kabul edilir. Besinlerin protein içeriğinin belirlenmesinde bu orandan yararlanılır. Proteinlerin yapısında yer alan kükürt ise, genellikle peptit bağlarının oluşumunda kullanılan sülfidrilde (-SH) yer alır.

Vücuttaki proteinlerin kaynağını, besinlerle alınan proteinler oluştururlar. Vücut karbonhidratlardan ve yağlardan protein oluşturamaz. Bu da vücudun ihtiyacı olan proteinlerin besinlerle alınmasını zorunlu kılmaktadır. Bitkiler ise; topraktaki azot, kükürt, su ve havadaki karbondioksiti kullanarak proteinleri oluşturabilmektedirler. Diğer bir ifadeyle, yeryüzündeki proteinlerin asıl kaynağı bitkilerdir.

A.2.1.
Amino asitler

Proteinlerin yapı taşı amino asitlerdir. Amino asitler, farklı kimyasal yapısı olan bir köke (R) bağlı bir amino (-NH2) ve bir karboksil (-COOH) grubundan oluşurlar (Şekil 1). 
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Amino asitler proteinleri oluşturmak için peptit bağı adı verilen bağlarla birbirleri ile bağlanırlar. Bağlanma, bir amino asidin amino grubuyla diğer amino asidin karboksil grubunun birleşmesi ile ve bu olayın zincir şeklinde devam etmesiyle oluşur. İki amino asidin peptit bağı ile bağlanması esnasında bir mol da su açığa çıkar.

Peptit bağı şekli

Proteinlerde 22 farklı amino asidin bulunduğu bilinmektedir. Belirli bir proteinin oluşması için, belirli amino asitlerin belirli sırayla ve belirli miktarlarda birbiriyle bağlanması gereklidir. Diğer bir ifadeyle; aynı amino asitler değişik kombinezonlarla farklı proteinleri oluştururlar. Örneğin, 12 farklı amino asit, bu sistemle kombinezon yaparsa, 12!=479 001 600 değişik kombinezon oluşur. İnsülinin yapısında 139 tane amino asit vardır.

Amino asitler beslenmedeki özelliklerine göre, esansiyel olmayan (endojen) ve esansiyel (eksojen, elzem, önemli) amino asitler olmak üzere iki grupta incelenirler. İnsan ve hayvanların vücudunda amino asitler yapılamadığı gibi, amino asitlerin vücutta bir diğerine çevrilebilmesi de tüm amino asitler için mümkün değildir. Karaciğer, amino transferaz enzimi ve B6 vitamini yardımıyla, bazı amino asitleri bir diğerine dönüştürebilmektedir. Bu şekilde, vücutta birbirine dönüştürülerek ihtiyacın karşılanması mümkün olan amino asitlere esansiyel olmayan amino asitler denir. Vücutta bazı amino asitlerin diğer amino asitlerden sentezlenmesi mümkün değildir. Dolayısıyla, organizmanın bu amino asitlere olan ihtiyacının karşılanabilmesi için bunların besinlerle alınması zorunludur. Bunlar da esansiyel amino asitler olarak adlandırılırlar. Vücudun esansiyel amino asit ihtiyacı, özellikle hayvansal proteinlerle karşılanmalıdır. Çünkü hayvansal proteinlerde esansiyel amino asitler yeterli ve dengeli oranlarda bulunmakta, vücutta daha kolay emilmekte ve kullanılmaktadırlar.  Esansiyel amino asitler erişkinler için 8, bebekler için 9 tanedir. Esansiyel olmayan amino asitler de 13 tanedir (Tablo 1.3). Esansiyel amino asitlerin vücutta çok önemli fonksiyonları vardır (Tablo1.4).

	Tablo 1.3. Amino Asitler

	Esansiyel amino asitler
	Esansiyel olmayan amino asitler

	fenilalanin    histidin1 izolöysin   lizin   löysin metiyonin   treonin triptofan    valin
	alanin   arjinin  asparajin  aspartik asit   glisin  glutamik asit   glutamin   ornitin  prolin   serin   sistein   sistin  tirozin



1: bebekler için esansiyel

	Tablo 1.4. Esansiyel Amino Asitlerin Vücuttaki İşlevleri

	Esansiyel amino asit
	Vücuttaki işlevi

	Fenilalanin
	Troksin, pigment ve adrenalin yapımında ve retikulositlerin gelişiminde rol oynar. Hafıza gelişimi ve sinir sisteminde görev alır. Bazı depresyonların tedavisinde kullanılır. Organizmada tirozine dönüşebilir. Bu yönüyle besinlerde tirozin eksikliği halinde onun işlevlerini de üstlenebilir. 

	Histidin
	Hemoglobin ve nükleik asit yapımında görev alır. Kansızlık,  alerjik durumlar ve ülser tedavisinde yararlanılır.

	İzolöysin
	Besinlerle alınan diğer amino asitlerin değerlendirilmesine katkı sağlar. Hemoglobin yapımında rol oynar. Et, süt ve yumurta proteinlerinin % 5-6’sını oluşturur.

	Lizin
	Boy uzaması, kemik gelişimi ve süt oluşumunda görev yapar. 

	Löysin
	Plazma ve doku proteinlerinin yapısında yer alır. Deri ve kemik hastalıklarında tedaviye katkı yapar. Sinir sisteminde işlevi vardır. Birçok proteinin %7-10 unu oluşturur..

	Metiyonin
	Karaciğere işlevlerinde yardımcı olur. Kan kolesterol seviyesinin düşmesine katkı sağlar. Saç uzamasında rol oynar. Hayvansal proteinlerde % 2-4, bitkisel proteinlerde % 1-2 düzeylerinde bulunur. 

	Treonin
	Besinlerle alınan diğer amino asitlerin değerlendirilmesinde ve karaciğerde yağ birikiminin önlenmesinde rol oynar. Et, süt ve yumurta proteinlerinde % 4.5-5, tahıl proteinlerinde de % 2.4-4.7 oranında bulunur


	Triptofan
	Süt oluşumu ve organizmanın büyüme ve gelişmesinde görev yapar. Sinir sistemini düzenler.  Hayvansal proteinlerin % 1-2, bitkisel proteinlerin % 1 ini oluşturur. Yumurta akı proteini olan lizozimde % 10.6 oranında bulunur.

	Valin
	Sinir sistemi işlevlerinde yer alır. Et proteininin % 5-7, süt ve yumurta proteinlerinin % 7-8 ini oluşturur.


A.2.2.
Protein kaynakları


Bütün hayvansal ve bir kısım bitkisel besinler protein içermektedirler. Ancak bu besinlerin içerdiği protein oranları ve nitelikleri farklıdır. Genellikle hayvansal kaynaklı besinlerde bulunan proteinler organizmanın ihtiyacı açısından daha uygundur. Çünkü hayvansal proteinlerin esansiyel amino asit içeriği ve sindirilebilirlikleri bitkisel proteinlere oranla daha yüksektir. Örneğin, hayvansal besinlerin sindirilebilirliği % 98 iken, bitkisel besinler için bu oran % 78-85 düzeylerindedir.


Diyette bulunan vitaminler ve mineral maddeler de protein değerliliğine etki ederler. Örneğin, diyette B6 ve B12 vitamini ile magnezyum mineralinin bulunması, proteinin değerini artırır.


Farklı besinlerin birlikte tüketilmesi ile proteinlerin birbirlerinin eksikliklerini tamamlamaları sağlanabilir. Örneğin, baklagil proteinlerinde bulunmayan esansiyel amino asitler tahıllarla; tahıllarda eksik olanlar da baklagillerde bulunurlar. Bu iki protein grubu birlikte tüketilirse vücudun ihtiyacı karşılanmış olur. Benzer şekilde, bitkisel kaynaklı proteinlerle birlikte hayvansal protein tüketimi, ihtiyacın karşılanması açısından son derece önemlidir. Bu durumlarda besinlerin biyolojik değerliliği yükselir (Tablo 1.5).

	Tablo 1.5. Bazı Besin Proteinlerinin Biyolojik Değerliliği

	Besin
	Biyolojik değer
	Besin
	Biyolojik değer

	Yumurta
	100
	Patates
	69

	Sığır eti
	92
	%36 yumurta + %64 patates
	136

	Süt
	91
	%60 yumurta + %40 soya
	124

	Soya
	84
	%76 yumurta + %24 süt
	119

	Pirinç
	81
	%78 et + %22 patates
	114

	Fasulye
	72
	%35 yumurta + %65 fasulye
	109

	Mısır
	72
	%52 fasulye + %48 mısır
	99


A.2.3. Protein ihtiyacı, fazlalığı ve yetersizliği

İnsanların günlük protein ihtiyacı azot dengesi incelenerek belirlenir. Besinlerle alınan ve vücuttan atılan azot miktarı aynı olursa “azot dengesi” söz konusudur. Besinlerle alınan protein az olursa, atılan azot alınandan fazla olacağı için “negatif azot dengesi” oluşur. Alınan protein çok fazla ise, bu durumda bir miktar azot vücutta tutulur. Buna da “pozitif azot dengesi” denir. Azot vücuttan çoğunlukla idrar, gayta ve deri yoluyla atılır. Büyüme ve gelişme çağındaki çocuklarda ve gençlerde, hamile veya emziren bayanlarda ve sporcularda pozitif azot dengesi olmalıdır. Yetişkinlerin vücut ağırlığının her bir kilogramı için günlük yaklaşık 0.8 gram protein tüketilmesi önerilmektedir. Yani, 70 kg ağırlığındaki bir insan günlük 56 gram (70 x 0.8 = 56 g) protein tüketmelidir. Bu miktarın da en az üçte biri hayvansal kaynaklı protein olmalıdır. Gelişmiş ülkelerde tüketilen proteinin yarısından fazlasını hayvansal kaynaklı proteinler oluşturmaktadır. Sporcularda ise, yapılan sporun türüne göre, vücut ağırlığının her bir kilogramı için günlük 1.2-1.8 gram protein alınması önerilmektedir.

Protein yetersizliği durumunda da negatif azot dengesi oluşur. Negatif azot dengesi; besinlerle yeterince protein alınmaması durumunda ve bazı hastalık (örn., bazı böbrek ve/veya karaciğer hastalıkları, sindirim sistemi bozuklukları, yanıklar) vakalarında meydana gelir.  Bu durumda, vücut kendi dokularındaki proteinleri kullanır. Büyüme durur, kilo kaybı şekillenir ve vücut hastalıklara karşı duyarlı hale gelir. İleri durumlarda da, eklemlerde su toplanmasına bağlı olarak şişkinlikler oluşabilir. Beslenme biliminde, protein yetersizliğine bağlı olarak görülen hastalık belirtilerine kwashiorkor denir. Proteinlere ilaveten kalori yönünden de yetersiz beslenme durumunda oluşan bozukluklar da marasmus olarak adlandırılır.

A.2.4.
Proteinlerin vücuttaki başlıca görevleri

· Vücuttaki hücrelerin yapısının bir bölümü proteindir. Dolayısıyla vücutta hücre yapılması ve mevcut hücrelerin onarımı ve yaşaması için protein gereklidir.

·  Bazı amino asitler, vücutta çok önemli işlevleri olan enzimlerin, hormonların ve antikorların yapısında yer alırlar.

· Kılcal damarlarla bunların çevresindeki hücreler arası sıvılar arasında basit diffüzyonla sıvı alışverişi gerçekleşir. Ortamın ozmotik basıncı bu sıvı geçişini dengeler. Kan plazma proteinleri bu dengeyi sağlarlar. Kanda protein miktarının azalmasıyla ozmotik denge bozulur ve ödemler şekillenir.

· Proteinler, vücuttaki asit-baz dengesini sağlamada tampon vazifesi görürler.

· Vücudun enerji ihtiyacı önemli oranda ekonomik enerji kaynakları olan karbonhidrat ve yağlardan sağlanır. Proteinlerin bir gramı yaklaşık 4 kal enerji verir ve vücut enerji ihtiyacının bir kısmı da proteinlerden sağlanır. Hareket yaparken enerji kaynağı olarak protein değil, glikojen kullanılır. Ayrıca kaslardaki yağ asidi de önemli oranda enerji sağlamak amacıyla kullanılırlar. 

· Proteinler kas kontraksiyonlarında rol oynarlar.

A.2.5. Proteinlerin sindirimi

Proteinlerdeki ilk değişiklik midede gerçekleşir. Midede salgılanan pepsin enzimi ile hidroklorik asit (HCl) karışımının etkisiyle, proteinler peptitlere (dipeptit, tripeptit, ..., polipeptit) parçalanırlar. Peptitler ince barsaklara gelince, burada pankreasın salgıladığı tripsin ve kemotripsin enzimlerinin ve ince barsaklardan salgılanan erepsin enziminin etkisiyle amino asitlere kadar parçalanırlar. Amino asitler barsaklardan basit difüzyon ve aktif taşınma ile kana geçer ve karaciğere gelirler. Burada amino asitlerin azotu ayıklanarak üre, ürik asit ve kreatin olarak böbreklere gönderilir ve idrarla dışarı atılır. Karaciğerde ayrıca bazı amino asitler vücudun ihtiyacına göre bir diğerine çevrilebilmektedir. Amino asitler karaciğerden dolaşıma geçerek dokulara taşınır ve hücrelerde tekrar protein haline getirilirler.

A.3.
YAĞLAR

Yağlar, protein ve karbonhidratlardan farklı olarak, yapı taşlarının oluşturduğu uzun zincirler halinde değildirler. Yağlar suda erimezler, fakat yağ çözücülerde (örn., eter, benzen, kloroform) erirler. Yağlar karbon, hidrojen ve oksijenden oluşurlar. Ancak yağlardaki hidrojen atomu oranı, karbonhidratlardakilere nazaran, fazladır. Bu da, yağların daha yoğun enerji kaynağı olmasının sebebidir. Organizmada depo edilebildiği için de, yağlar organizmanın enerji deposu konumundadırlar. Ancak vücutta karbonhidratlar enerji kaynağı olarak daha hızlı bir şekilde kullanılırlar. Yağlar, protein ve karbonhidratların yaklaşık 2.25 katı daha fazla enerji verirler. Bir gram yağ yaklaşık 9 kkal enerji verir. İnsanların günlük enerji kaynağının önemli bir bölümünü yağlar oluşturur. Ancak günlük enerjinin ne kadarının yağlarla sağlandığını tam olarak ifade etmek zordur. Çünkü, toplumların bölgesel beslenme şekli, bu oranı önemli oranda etkilemektedir. İnsanların aldığı günlük enerji kaynağının yaklaşık % 20-45’i yağlardan sağlanır. Yağda eriyen vitaminler (A, D, E ve K vitaminleri) de bu yağlarla birlikte alınır. Türkiye’de tahminen günlük enerji ihtiyacının % 30-40’ı yağlarla sağlanmaktadır. Bu oran ABD’de %40, Japonya’da ise % 10 düzeyindedir. 

Vücudun yağ ihtiyacı karşılanırken; toplam alınan yağın en az yarısının bitkisel kaynaklı yağ olmasına özen gösterilmelidir. Özellikle ileri yaşlarda hayvansal yağ tüketimi azaltılmalıdır. Kan kolesterol ve toplam lipit düzeyinin yüksek olduğu durumlarda (örn., yüksek tansiyon, karaciğer ve safra kesesi hastalıkları, barsaklarda emilim bozuklukları) diyetteki yağ miktarı azaltılmalıdır.

Yağlar, yağ asitleri ile gliserol moleküllerinin birleşmesinden oluşurlar.
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Gliserol üç tane reaktif hidroksil (-OH) grubu, yağ asidi de bir tane reaktif karboksil (-COOH) grubu içerir. Bu nedenle bir gliserol molekülü ile, bir (monogliserid), iki (digliserid) ya da üç (trigliserid) adet yağ asidi reaksiyona girebilir. Bir gliserol molekülü üç yağ asidi ile reaksiyona girip trigeliseritleri oluştururken, üç mol de su açığa çıkar. Böyle yağlar trigliserit olarak adlandırılırlar. Tabiattaki yağların yaklaşık % 95’i trigliserittir.

A.3.1.
Yağ asitleri

Doğal yağlarda gliserole bağlanan yaklaşık 20 farklı yağ asidi vardır. Yağ asitlerinin genel formülü (CH2)nCOOH şeklindedir. Bu formüldeki (CH2) sayısını belirten n sayısı 2’den 24’e kadar değişebilir. Dolayısıyla, yağ asitlerinin uzunluğu ve içerdiği hidrojen atomlarının sayısı farklıdır. Formik asit (HCOOH), asetik asit (CH3COOH) ve propionik asit (CH3 CH2COOH) en kısa yağ asitleridir. Stearik asit (C17 H35 COOH) ise oldukça fazla hidrojen atomu içerir. Doğadaki yağ asitleri, karbon atomlarının çift bağ içerip içermemesine bağlı olarak iki grupta yer alırlar. Çift bağ içermeyen yağ asitleri doymuş yağ asitleri, içerenler de doymamış yağ asitleri olarak adlandırılırlar.

Gliserol+ya=trigliserit formülü

Doymamış yağ asitleri insan vücudunda, protein ve karbonhidratlardan  sentezlenebilirler. Vücutta sentezlenemeyen ve besinlerle alınması zorunlu olan yağ asitlerine “esansiyel yağ asitleri” denir. Esansiyel yağ asitleri; linoleik, linolenik ve araşidonik asittir. Linolik asit vücutta sentezlenemeyen en önemli yağ asididir. Vücuda linoleik asit yeterince alındığında, bu yağ asidinden linolenik asit ve araşidonik asit sentezlenebilmektedir. Ancak bu sentezlenmenin yapılabilmesi için B6 vitamini ile pantotenik aside de ihtiyaç duyulur. Bu yağ asitlerinden, linoleik asit ayçiçeği, mısırözü ve soya fasulyesi yağlarında bol miktarda bulunur. Araşidonik asit ise daha çok hayvansal yağlarda vardır. Özellikle balık yağı bol miktarda araşidonik asit içerir.

Esansiyel yağ asitlerinin, kolesterol metabolizmasında, yağın damarlar içerisinde akıcılığının sağlanmasında ve hücre zarında önemli işlevleri vardır. Vücutta araşidonik asit, prostaglandinlerin sentezlenmesinde rol almaktadır. Prostaglandinler vücut çalışmasında görev yapan hormonlardır.

Doymamış yağ asitleri gliserolle birleşerek sıvı yağları oluştururlar. Çift bağlar kolay okside olduğu için, bu tip yağlar kolay bozulurlar. Doymuş yağ asitleri genellikle hayvansal yağlarda bulunur. Tereyağında doymuş yağ asitlerinden olan bütürik asit vardır. Bütürik asit tereyağına özgü aromayı verir. Palmitik asit ise, zeytin yağı ile koyun ve sığır iç yağlarında bulunur. Stearik asit de, süt yağı ile koyun ve sığırın iç yağlarında bulunur. Bazı yağların içerdiği doymuş ve doymamış yağ asitleri oranı Tablo 1.6’da gösterilmektedir.

	Tablo 1.6. Bazı Yağların Doymuş ve Doymamış Yağ Asidi İçerikleri (%)

	Yağ
	Doymuş yağ asidi 
	Doymamış yağ asidi

	Tereyağı
	66
	34

	Kuyruk yağı
	57
	43

	Balık yağı
	29
	71

	Zeytinyağı
	14
	86

	Ayçiçek yağı
	13
	87

	Mısırözü yağı
	16
	84


Doymuş yağ asitlerinin fiziksel özellikleri daha çok içerdiği karbon sayısı ile ilgilidir. Oda ısısında; 2-8 karbon atomu içeren yağ asitleri sıvı, 10-20 karbon atomu içerenler ise katıdır. Ayrıca karbon sayısı azaldıkça; yağ asidinin kokusu keskinleşir. Diğer bir ifadeyle; 2 karbon atomlu asetik asit (CH3COOH) keskin kokulu, 20 karbon atomu içeren araşidonik asit (C19H39COOH) kokusuzdur. 

A.3.2.
Yağların kaynağı

Yağlar, bitki, hayvan ve su ürünleri orijinli olabilirler. Her dokunun içerdiği yağ oranı farklıdır. Yemeklerdeki yağların kaynağını, hem ilave edilen yağ ve hem de tüketilen besinin içerdiği yağlar oluşturmaktadır. Bazı besinlerin içerdiği yağ miktarları Tablo 1.7’de gösterilmektedir.

	Tablo 1.7. Bazı Besinlerin Yağ İçeriği

	Besin
	Yağ (%)
	Besin
	Yağ (%)

	Balık
	1-15
	Salam-sosis
	25-30

	Sığır eti
	15-25
	Zeytin
	20

	Koyun eti
	20-30
	Yumurta
	11

	Tavuk eti
	15-20
	İnek sütü
	3,0-3,5

	Sebze ve meyveler
	0,3
	Tahıllar
	1,5

	Ceviz ve fındık
	60-65
	Kuru baklagiller
	1,5

	Tereyağı
	82
	
	

	Beyaz peynir
	20
	
	


Yağlı tohumlar ve kuru yemişler (örn., ceviz, fındık, fıstık, badem, çekirdek) yüksek oranda yağ içerirler. Et, süt, yumurta ve ürünlerinde de yağ bulunur. İnek sütüne nazaran, koyun ve manda sütü daha fazla yağ (%7-8) içerirler.

Bazı bitkisel yağlar (örn., ayçiçeği yağı, soya yağı) özel yöntemlerle hidrojenlendirilerek margarin yapılır ve sertleşirler. Margarinlere aroma ve renk maddeleri ile vitaminler de eklenerek besin değeri yükseltilmektedir.

A.3.3.
Yağların sindirimi

Yağların sindiriminde, öncelikle gliseritlerin yağ asitleri ve gliserole ayrışmaları gerekir. Mide sıvısında bulunan lipaz enzimi, ortamın asidik olması nedeniyle burada yağın sindirilmesinde yeterince etkili olamaz. Yağlar çoğunlukla ince barsakların üst kısımlarında sindirilirler. Karaciğerde sentezlendikten sonra safra kesesinde depolanan safra ince barsakların üst kısımlarına dökülür. Safranın etkisiyle yağlar suyla karışabilir bir hal (emülsiyon) alır. Sindirim pankreastan salgılanan lipaz enziminin etkisiyle devam eder. Lipaz yağları yağ asidi ve gliserole parçalar. İnce barsak epitel hücrelerine geçen yağ asitleri ve gliserol, hücrede tekrar birleşerek trigliseritleri oluştururlar. Kısa zincirli yağ asitlerinden oluşan trigliseritler doğrudan kana geçerler. Uzun zincirli yağ asitlerinden oluşanlar ise lenf sistemi yoluyla kana geçerler.

Yağların hücrede oksijenle yanması sonucu enerji oluşur. İhtiyaç fazlası olan yağ vücutta depo edilir. Yağın depolanması içinde enerji gerekir. Bu amaçla fazla yağın yaklaşık % 3 ü kullanılır.

Yağ asitlerinin oksijenle yanması sırasında keton cisimcikleri adı verilen maddeler (örn., aseton, asetoasetik asit, hidroksibuturik asit) oluşur. Normal beslenme durumunda keton cisimcikleri vücuda zarar verebilecek düzeye ulaşmaz. Ancak yeterince karbonhidrat tüketilmemesi veya karbonhidrat metabolizmasında bozukluk olması halinde, vücudun enerji gereksinimi çoğunlukla yağlardan sağlanır. Bu durumda da vücutta fazla miktarda keton cisimcikleri birikir ve ketozis oluşur. Ketoziste kasın asitliğinde artma ve ileri düzeylerde de koma oluşabilir.

A.3.4.
Yağların vücuttaki başlıca görevleri

· Yağlar, enerjisi en yüksek olan besin öğeleridir. Bir gram yağ yaklaşık 9 kkal enerji verir. Vücudun enerji gereksinimi karşılanmadığı durumlarda, depo yağlar enerji kaynağı olarak kullanılırlar.

· Yağlarla vücuda eksojen yağ asitleri alınır. Eksojen yağ asitleri, kolesterol metabolizmasında, yağın damarlarda akıcılığının sağlanmasında ve hücre zarı fonksiyonlarında rol oynarlar. Araşidonik asit prostaglandin sentezinde kullanılır.

· Yağlar, A, D, E ve K vitaminlerini kaynağıdırlar. Ayrıca bu vitaminlerin emilmesine yardım ederler.

· Organları çevreleyen yağlar, onları dış etkenlere karşı korur.

· Deri altındaki yağ tabakası vücut ısısının kaybını kısıtlar.

A.4.
VİTAMİNLER

Vitaminler vücuttaki kimyasal olayları düzenleyen metabolik katalizörlerdir. Vitaminler enerji kaynağı değildir. Suda ve yağda eriyen vitaminler olmak üzere iki ana grupta incelenirler.

Suda eriyen vitaminler B grubu vitaminleri ile C vitaminini içerir. Bunlar vücutta az bulunurlar ve depo edilemezler. Yağda eriyen vitaminler ise A, D, E ve K vitaminleridir ve vücutta depo edilebilirler.

A.4.1.
Yağda eriyen vitaminler

A.4.1.1. A vitamini

A vitamini (retinol) yalnızca hayvansal besinlerde (örn., et, süt, yumurta) bulunur. Bitkilerde ise bu vitaminin ön öğesi (provitamini) olan beta-karoten vardır. Karoten insan vücudunda kolayca A vitaminine dönüştürülebilmektedir.

A vitamini eksikliği gece körlüğüne, gençlerde kemik ve diş gelişiminde yetersizliğe, gözlerde, boğazda ve burun membranlarında ve epitel hücrelerinde hastalıklara yol açar. Ayrıca A vitamini yetersizliğinde vücudun hastalıklara karşı direnci azalır.

A vitamini yönünden zengin besinler; karaciğer, balık, süt ve ürünleri ve yumurtadır. Bu vitaminin provitamini olan beta-karoten ise başlıca bazı sebzeler (örn., ıspanak, marul, biber, havuç, kabak, domates) ve portakalda bulunur. A vitamini vücutta depo edilebilmesi nedeniyle, bir besinin tüketimiyle alınan fazla miktardaki A vitamini bir süre vücudun ihtiyacını karşılayabilmektedir. Ayrıca A vitamini ve karoten ile diğer birçok vitamin (örn., B grubu vitaminler, C vitamini) suni olarak da üretilebilmektedir.

Erişkin insanların günlük A vitamini ihtiyacı 5000 IU düzeyindedir. Çocukların ise günlük 2000-3500 IU A vitamin alması önerilir. Ayrıca kadınlar hamile iken +1000 IU, emzirme döneminde de +2000 IU ilave A vitamini almalıdırlar. A vitamininin aşırı miktarda alınması toksik etki yapabilir. Ancak karotenin fazla alınması bu şekilde zararlı olmaz. Çünkü karoten gereğinden fazla alınırsa, vücut karotenin A vitaminine dönüşümünü sınırlandırır. Buna rağmen, fazla karoten tüketiminde deride sarı renk oluşumu gözlenebilir.

A.4.1.2.D vitamini

D vitamini güneşin ultraviyole ışınlarının sterolleri aktive etmesiyle ya da suni olarak sterollerin ultraviyole ışınlarına maruz bırakılmasıyla insan ve hayvanların derisinde oluşur. Bu steroller, bitki ve mayalarda bulunan ergosterol ile hayvan ve insanlarda bulunan 7-dehidrokolesteroldür.

D vitamini, kalsiyum ve fosforun hem barsaklardan emilimini artırır ve hem de vücutta etkin bir şekilde kullanılmalarını sağlar. D vitamini yetersizliğinde, kemik hastalıkları oluşur. Bu durum özellikle çocuklar için çok önemlidir. D vitamini yetersizliğine bağlı olarak çocuklarda raşitizm, yaşlılarda ise osteomalazi adı verilen kemik hastalıkları şekillenebilir. Bu hastalıklarda, kemiklerde şekil bozukluğu, yumuşama ve kırılmaya yatkınlık oluşabilir. D vitamini eksikliği, yetersiz beslenme ve güneşlenmenin sınırlı olduğu durumlarda (örn., kış aylarında derinin elbiselerle kaplı olması) daha çok gözlenir.

Karaciğer, balık, süt ve ürünleri ile yumurta önemli D vitamini kaynaklarıdır. D vitamini ihtiyacı çocuklarda ve gençlerde, ileri yaştakilere nazaran daha fazladır. Günlük alınması önerilen D vitamini miktarı çocuklar ve gençler için 400 IU, erişkinler için de 200-400 IU dir. Bayanlar hamilelik ve emzirme dönemlerinde +200 IU D vitamini daha almalıdırlar. Aşırı D vitamini alınması zararlı olabilir.

A.4.1.3.E vitamini (Alfa tokoferol)

E vitamininin insanlar için önemi hala ihtilaflıdır. Hayvanlarda ise kas gelişiminde önemli rol oynar. E vitamini ratlarda antisterilite faktörüdür. Güçlü bir antioksidant olan E vitamininin insan metabolizmasında işlevi olabileceği düşünülmektedir. Antioksidant özelliğinden dolayı E vitamini, A vitamini ve karotenin oksidadif yıkımını engellemektedir. E vitamininin insanların kaslarında oksijen kullanımını artırdığı ve kan dolaşımını rahatlattığı ifade edilmektedir. Ayrıca, E vitamini vücutta demir emilimine yardımcı olmaktadır. Bu nedenle, E vitamini eksikliğinde kansızlık oluşabilmektedir.

E vitamininin en iyi kaynakları sebze yağlarıdır. Bunların başlıcaları, fındık, kabuklu yemişler ve çekirdektir.

Erişkin insanlarda E vitamini yetersizliğine pek rastlanmaz. Ancak çocuklarda E vitamini yetersizliği görülebilir. İnsanların günlük E vitamini ihtiyacı 30 IU dir. Hamile bayanlar ile yaşlıların günlük ihtiyacın yaklaşık iki katı kadar E vitamini almaları önerilir. Bebeklerin E vitamini ihtiyacı ise 5-10 IU dir.

A.4.1.4. K vitamini

K vitamini kan pıhtılaşması için önemlidir. Eksikliği genellikle yağ sindirimi normal olmayan insanlarda karaciğer hastalıkları ile birlikte görülür. Bebeklerde de K vitamini eksikliğine rastlanabilir. 

K vitamininin başlıca kaynakları yeşil sebzeler (örn., ıspanak) ile yağlardır. İnsanların barsaklarında doğal olarak bulunan bazı bakteriler de K vitamini sentezleyebilmektedirler. 

Yetişkin insanların günlük K vitamini ihtiyacı 1 miligram kadardır.

	Tablo** Bazı Besinlerin K Vitamini İçeriği

	Besin (100 gram)
	K vitamini (mikrogram)
	Besin (100 gram)
	K vitamini (mikrogram)

	Et
	0.5
	Soya fasulyesi
	47

	Un
	0.6
	Antep fıstığı 
	70

	Pirinç
	1
	Badem yağı
	7

	Spagetti
	0.2
	Kanola yağı
	141

	Tereyağı
	7
	Margarin
	51

	Peynir
	3
	Mayonez
	81

	Yumurta akı
	0.01
	Zeytinyağı
	49

	Yumurta sarısı
	2
	Soya fasulyesi yağı
	193

	Süt
	0.3
	Ayçiçeği yağı
	9

	Elma kabuğu
	20-60
	Tavuk eti
	0.1

	Elma (soyulmuş)
	0.4
	Ispanak
	400

	Muz
	0.5
	Patates
	0.8

	Kivi
	25
	Fasulye
	47

	Karpuz-kavun
	1
	Lahana
	145

	Portakal ve suyu
	0.1
	Havuç
	5

	Şeftali
	3
	Karnabahar
	5

	Mercimek
	22
	Bezelye
	36


A.4.2. 
Suda eriyen vitaminler

A.4.2.1. C vitamini (Askorbik asit)

C vitamininin henüz tanınmadığı çok eski yıllarda bile, skorbüt hastalığının belirtileri görülen insanlara yeşil sebze ve meyve yemeleri önerilmiştir. Bu durum milattan önce 1500 yıllarına kadar uzanır. C vitamininin skorbüt hastalığını önlediği artık bilimsel olarak da ispatlanmıştır. C vitamininin kan damarlarının sağlamlığında önemli rolü vardır. C vitamini yetersizliğine bağlı olarak zayıflayan kan damarları kolayca yırtılarak kanamalar şekillenir. C vitamini eksikliğinde; diş etlerinde kanama, dişlerde gevşeme, kemik ve eklem hastalıkları oluşabilir. C vitamini vücut proteinlerinden birisi olan kollojenin oluşumu için gereklidir. Kollojen deri ve bağlayıcı dokuların önemli bir bileşenidir. C vitamini ayrıca demirin emilimine yardımcı olur. Bu vitaminin vücudu mikroorganizmalara karşı koruma özelliği de vardır. 

C vitamini çok kolay yıkımlanabilmektedir. Bu vitamin besinlerin işlenmesi, depolanması ve soğutulması sürecinde önemli oranda aktivite kaybetmektedir. Özellikle yüksek ısılarda kolayca okside olmakta ve yıkımlanmaktadır. 

C vitamini yönünden zengin besinler arasında turunçgiller familyasında yer alan meyveler, domates, lahana ve yeşil biber sayılabilir. Ayrıca patates, oran olarak az miktarda C vitamini içermesine rağmen, fazla tüketildiği için uygun bir C vitamini kaynağıdır. Süt, et, hububat ve ürünleri C vitami
ni yönünden fakirdirler.

Günlük C vitamini ihtiyacı yaklaşık 30-60 miligramdır.

A.4.2.2. B grubu vitaminler

A.4.2.2.1. Tiamin (B1 vitamini) 

Tiamin bilinen ilk B grubu vitaminidir. Eksikliğinde beriberi hastalığı oluşur. Tiaminin vücuttaki önemli işlevlerinden birisi, karbonhidratların enerjiye dönüştürülmesine yardımcı olmasıdır. Bu vitamin, karbonhidrat metabolizmasında bir koenzim olarak glikozun oksidasyonunda rol oynar. Dolayısıyla, fazla karbonhidrat tüketen insanların tiamin ihtiyacı artar. 

Tiaminin en iyi kaynakları; kepekli hububat, maya ve yumurta sarısıdır. Tiamin asitli besinlerde ısıya oldukça dayanıklıdır. Bu vitamin nötral ve alkali besinlerde ise ısıyla inaktive olabilmektedir.

Erişkin insanların günlük tiamin ihtiyacı, erkeklerde 1.4 miligram, bayanlarda ise 1.1 miligramdır. Bebeklerin 0.3-0.5 miligram, çocukların da 0.7-1.2 miligram günlük tiamin tüketmesi önerilir. Ayrıca hamile ve emzikli bayanların +0.5 miligram daha tiamin ihtiyacı vardır.

Sporcular fazla terlemeleri ve/veya karbonhidrat yönünden zengin diyetlerle beslenmeleri durumunda artan tiamin ihtiyaçlarını karşılamaları gerekir. Pratik olarak her 1000 kkal lik diyet için 0.5 miligram tiamin ihtiyacı doğar.

A.4.2.2.2. Riboflavin (B2 vitamini)

Riboflavin canlı hücrelerin oksidatif işlemlerinde görev yapar. Hücrelerin büyümesi, gelişmesi ve doku fonksiyonlarının sürdürülmesinde rol oynar.

Riboflavin özellikle sporcular ve çocuklar ile hamile ve emzikli bayanlar için önemli fonksiyonları olan bir vitamindir. Yetersiz alınması durumunda, deride (özellikle ağız ve burun bölgesinde) yaralar oluşur. Riboflavin eksikliğine bağlı olarak, gözlerde ve sinir sisteminde bozukluklar ve kansızlık şekillenebilir.

En iyi riboflavin kaynakları, et ve ürünleri, karaciğer, süt ve ürünleri, yumurta ve yeşil yapraklı sebzelerdir. 

Riboflavin ısıya oldukça dayanıklı, ancak ışığa karşı hassastır. Bu nedenle, besinler riboflavin yönünden kayba uğramaması için ışıktan korunurlar. Örneğin, sütün karton kutularda muhafaza edilmesi bu amaca uygundur.

Erkeklerin 1.4-1.7 miligram, bayanların 1.2-1.3 miligram, bebeklerin 0.4-0.6 miligram, çocukların 0.8-1.4 miligram günlük riboflavin ihtiyacı vardır. Ayrıca bayanların hamilelik döneminde +0.3 miligram, emzirme süresince de +0.5 miligram riboflavini günlük ihtiyaçlarına ilave etmeleri önerilir. Enerji ihtiyacının arttığı zamanlarda riboflavin gereksinimi de artar. Pratik olarak her 1000 kkal’lik enerji veren besinle birlikte 0.6 miligram riboflavine ihtiyaç vardır.

A.4.2.2.3. Niasin (Nikotinik asit)

Niasin vücutta karbonhidrat, protein ve yağın kullanılması için gerekli bir vitamindir. Niasin eksikliği doku solunumunu ve glikozun oksidasyonunu olumsuz yönde etkiler. Niasin yetersizliğinde insanlarda pellegra hastalığı oluşabilir. Bu hastalıkta deride ve müköz membranlarda bozukluklar oluşur. Pellegra hastalığı niasin yönünden zengin besinlerin tüketilmesi ile tedavi edilebilir. Vücutta triptofandan niasin yapılabilmektedir. Bu nedenle esansiyel amino asitler yönünden zengin olan proteinlerin (örn., et, süt, yumurta, balık) tüketilmesi durumunda da pellegra hastalığı tedavi edilebilir ya da hastalık oluşumu önlenebilir. 

Niasinin başlıca kaynakları, maya, et, balık, tavuk, yer fıstığı ve hububattır. 

Niasin B grubu vitaminler içerisinde ısıya, ışığa ve oksidasyona en dayanıklı olanıdır.

Günlük niasin ihtiyacı, erkeklerde 16-19 miligram, bayanlarda 13-15 miligram, bebeklerde 6-8 miligram ve çocuklarda da 9-16 miligramdır. Ayrıca bayanlar hamile iken +2 miligram ve emzirme dönemlerinde de +5 miligram ilave niasine ihtiyaç duyarlar. Besinlerle alınan enerji oranı dikkate alınarak da, her 1000 kkal için 6.6 miligram niasin tüketimi önerilir.

A.4.2.2.4. B6 vitamini

B6 vitamini, bu vitaminin etkinliğini gösteren pridoksin, pridoksal ve pridoksamin moleküllerinin genel adıdır. Bu vitamin karbonhidrat, protein ve yağ metabolizmasında görev yapar. Ayrıca bazı spesifik enzim sistemleri ve hemoglobin sentezi için B6 vitamini gereklidir. B6 vitamini yetersizliğinde, sinir sistemi bozukluğuna bağlı havaleler, kansızlık ve deride yaralar oluşabilir.

Önemli B6 vitamini kaynakları arasında, et, karaciğer, balık ve yeşil sebzeler sayılabilir.

İnsanların günlük B6 vitamini ihtiyacı erişkinlerde 1.8-2.2 miligram, bebeklerde 0.9-1.6 miligram ve çocuklarda da 0.9-1.6 miligramdır. Ayrıca bayanlar hamilelik ve emzirme dönemlerinde +0.5 miligram daha B6 vitamini almalıdır. İnsanların bu vitamine olan ihtiyaçları fazla protein tüketimi, steroid içeren doğum kontrol hapı kullanımı ve alkol alınımı durumlarında artar. Bu nedenle protein tüketimi fazla olan ve dayanıklılık gerektiren spor branşlarındaki sporcuların B6 vitamini ihtiyacı fazladır.

A.4.2.2.5. Pantotenik asit

Pantotenik asit besinlerde yaygın olarak bulunduğu için eksikliği insanlarda pek görülmeyen bir vitamindir. Ancak yetersiz veya yanlış diyetlerle beslenen insanlarda görülebilir. İnsanlarda pantotenik asit yetersizliğinde depresyon ve enfeksiyonlara kolay yakalanma durumu ortaya çıkabilir. Günlük ihtiyaç yaklaşık 5 miligramdır. Hamile ve emziren bayanlarda ihtiyaç yaklaşık bu miktarın iki katıdır. Bu miktarlar normal diyetlerle rahatlıkla karşılanabilir.

A.4.2.2.6. B12 vitamini (Siyanokobalamin)

B12 vitamini protein, yağ ve karbonhidrat metabolizması için gereklidir. Nükleik asit oluşumunda görev yapar. B12 vitamini pernisiyöz anemiyi önleyici faktör olarak da bilinir. Pernisiyöz anemide, alyuvar ve akyuvarların (kırmızı ve beyaz kan hücreleri) sayısı azalır ve şekilleri bozulur. Bu durum kemik iliğinde bulunan hücrelerdeki bozukluklarla da alakalıdır. B12 vitaminin yapısında kobalt minerali vardır, bu nedenle beslenmede kobalt mineralinin ihtiyacı açısından da önemlidir. B12 vitamini eksikliğinde, kansızlık, sinir sistemi bozuklukları, yorgunluk ve performans düşüklüğü görülebilir. Sporcular, performansa katkı yapabileceği düşüncesiyle, antrenman ve müsabaka dönemlerinde yaygın olarak B12 vitamini almaktadır.

B12 vitamini mikroorganizmalar tarafından sentezlenebilmektedir. Başlıca B12 vitamini kaynakları, et, süt ve su ürünleridir. Bu vitamin bitkisel kaynaklı besinlerde hemen hemen hiç bulunmadığından tam vejeteryanlar yeterince B12 vitamini alamazlar.

Günlük B12 vitamini ihtiyacı, erişkinlerde 3 mikrogram, bebeklerde 0.5-1.5 mikrogram ve çocuklarda da 2-3 mikrogramdır. Bayanların emzirme ve hamilelik dönemlerinde +1 mikrogram B12 vitamini almaları önerilir.

A.4.2.2.7. Folasin

Folasinin adı içerdiği folik asitten kaynaklamaktadır. Folasin vücutta kansızlığın önlenmesi ve nükleik asit sentezi için gereklidir. Bazı mikroorganizmalar folasin sentezleyebilmektedir. Folasin hem hayvansal ve hem de bitkisel besinlerde bulunur. Başlıca folasin kaynakları arasında karaciğer, yapraklı sebzeler, bezelye, hububat ve kuru yemiş sayılabilir.

Günlük folasin ihtiyacı erişkinlerde 400 mikrogram, bebeklerde 30-45 mikrogram ve çocuklarda 100-300 mikrogramdır. Bayanlar hamileyken +400 mikrogram ve emzirme döneminde de +100 mikrogram folasin almalıdır. Günlük folasin ihtiyacı normal diyetlerle rahatlıkla karşılanabilir.

A.4.2.2.8. Biotin ve Kolin

Biotin amino asit ve yağ asidi metabolizmasında aktif rol oynar. Kolin ise hücre zarı ve beyin dokusunun bir bileşenidir. Kolin sinir iletilerinin geçmesinde görev yapar. Biotin ve kolin normalde barsakda bulunan mikroorganizmalar tarafından sentezlenebilmektedir. Bunların eksiklikleri nadiren görülür.

A.4.3.
Vitamin yetersizliği 

Vitaminler, yeterli ve dengeli beslenme durumunda genellikle diyetle ihtiyaç oranında alınırlar. Ancak bazen vitamin yetersizlikleri şekillenebilir. Kadınlar doğum kontrol hapları almaları durumunda B12 vitamin ihtiyaçları artar. Ayrıca bu hapların alınması durumunda, vücuttaki bazı vitaminlerin (örn., C, B1, B2, B12 ve folasin) seviyesi düşer. Fazla alkol alan insanlarda B1 ve B6 vitaminleri ile folasin yetersizliği görülür. Sigara içenlerde de kanın C vitamini seviyesi azalır. Psikolojik stres de hem vitaminlerin hem de diğer besin öğelerinin emilimini azaltır, vücuttan atılımını ise artırır. Ayrıca uzun süren tedavilerde kullanılan bazı ilaçlar (örn., antibiyotik) vücudun vitamin ve diğer bazı besin unsurlarına olan ihtiyacını artırır. Ağır fiziksel aktivitelerde de günlük vitamin ihtiyacını artar. Dolayısıyla sporcuların günlük aktivite durumlarına göre hem diğer besin öğelerini ve hem de vitaminleri spor yapmayanlara nazaran daha fazla tüketmeleri gerekir. 

A.5. 
Mineraller
Canlılar, normal yaşamlarını sürdürebilmeleri için mineral maddelere (inorganik elementlere) ihtiyaç duyarlar. İnsan vücudunun yaklaşık % 4 ünü mineraller oluşturur. Minerallerin insan metabolizmasındaki önemli fonksiyonlarından bazıları, kemik ve diş gelişimi, asit-baz dengesinin korunması, sinir sistemi ile kas ve organların çalışması ve enzimlerin etkilerine katkı yapmalarıdır.

Minerallerin vücutta nispeten daha fazla miktarda bulunanları major veya makroelementler, daha az bulunanları da iz mineraller veya mikromineraller olarak adlandırılırlar. Bu terimler diyette ihtiyaç duyulan miktarlar ve dokulardaki konsantrasyonlarla da ilgilidir. Makroelementlere diyette 100 ppm’den (Part Per Million-milyonda bir kısım) daha fazla ihtiyaç duyulur ve genellikle diyetin yüzdesi olarak ifade edilirler. İz elementler ise 100 ppm’den düşük konsantrasyonları ifade ederler ve genellikle ppm ve bazen de ppb  (Part Per Billion-milyarda bir kısım) olarak ifade edilirler. Vücutta ihtiyaç duyulan başlıca mineraller Tablo ** de gösterilmektedir.

	Tablo &. Vücuttaki Başlıca Makroelementler ve İz Mineraller

	Makroelement
	İz mineral

	fosfor  kalsiyum klor kükürt magnezyum potasyum   sodyum 
	arsenik bakır bor çinko demir flor iyot kalay krom kobalt kurşun lityum molibden nikel selenyum silisyum vanadyum


Mineraller ayrıca katyon (örn., Ca, Mg, K, Na, Fe, Mn ve Zn) ve anyon (örn., Cl, I, PO4-3 ve MoO4-2) olarak da sınıflandırılırlar.

Organik dört temel element (C,H,O,N) vücut ağırlığının % 96’sını oluştururlar. Temel anyon ve katyonlar vücut ağırlığının %3.5 ini, kalan kısmını ilave elementleri oluşturur. Vücudun içerdiği makromineraller Tablo ** de gösterilmektedir.

	Tablo **. Vücudun Makroelement İçeriği

	Mineral
	Yüzde

	Kalsiyum
	1.33

	Fosfor
	0.74

	Potasyum
	0.19

	Sodyum
	0.16

	Kükürt
	0.15

	Klor
	0.11

	Magnezyum
	0.04


Mineraller vücutta sentezlenemezler. Bu nedenle besinlerle alınmaları zorunludur. İhtiyaç durumlarında bazen ilave mineraller (örn., tablet, besine ilave şeklinde) de alınabilir. Mineraller vücutta;

· Organ ve dokuların yapısal bileşenleridirler.

· Elektrolitler olarak vücut sıvılarının ve dokuların bileşiminde yer alırlar.

· Hormon ve enzimlerin yapısında yer alırlar veya bu sistemleri katalize ederler.

Vücutta minerallerin en açık fonksiyonu, vücut iskeletine destek sağlamasıdır. Kalsiyum, fosfor, magnezyum ve flor kemik ve dişlerin mekanik sağlamlığına katkı yaparlar. Kalsiyum, magnezyum, fosfor, sodyum, potasyum ve klor yumuşak dokular ve vücut sıvılarının elektrolitidirler. Kanda ve beyin-omurilik sıvılarında elektrolitlerin varlığı, asit-baz dengesi ile ozmotik basıncı sağlarlar. Bunlar ayrıca, hücre zarının geçirgenliğini düzenlemelerinin yanı sıra, kas ve sinirlerin uyarılmasında da etkilidirler. Örneğin, kalsiyum, sodyum ve potasyum kalbin kasılıp-gevşemesinde rol oynarlar.

Mineraller vücuttaki fonksiyonları bakımından bağımsız değildirler. Örneğin, kalsiyum ile fosfor arasında kemik ve diş gelişiminde, demir, bakır ve kobaltta hemoglobin sentezinde birbirleriyle ilişkili olarak görev alırlar. Bununla birlikte, bireysel görev yapan mineraller de vardır. Örneğin, sodyum, potasyum, kalsiyum, fosfor ve klor vücut sıvılarında hem bireysel ve hem de kolektif görev yaparlar. 

İnsanların günlük mineral ihtiyacına bağlı olarak, diyetle alınan minerallerin emilim oranı vücudun kendi dengesi ile sağlanır. Örneğin, eğer diyette kalsiyum ihtiyaçtan fazla ise, vücut kalsiyumun emilim oranını azaltır. Benzer şekilde, demir eksikliği olan bireylerde, diyetle alınan demirin emilimi, vücudunda yeterli demir olanlara nazaran daha yüksek oranda gerçekleşir. 

A.5.1. 
Kalsiyum

Kalsiyum vücutta en fazla bulunan mineraldir. Erişkin bir insanın vücudunda yaklaşık 1.2 kg kalsiyum bulunur. Diğer bir ifadeyle vücudun % 1-2 si kalsiyumdur. Vücuttaki kalsiyumun % 99 u iskelette, % 1 lik kısmı da yumuşak dokularda ve kanda bulunur.

Besin bileşenlerinin birçoğu farklı besinlerde bulunabilirken, kalsiyumun kaynağı genellikle süt ve süt ürünleridir (özellikle peynir ve yoğurt). Sütün kalsiyum kaynağı olarak alınmasının bir faydası da, diğer besinlerde bulunan kalsiyumun da vücutta daha iyi değerlendirilmesini sağlamasıdır. Bitkisel kökenli besinlerden kalsiyum kaynağı olarak çok az yararlanılabilmektedir. Çünkü bitkisel besinlerdeki kalsiyum bileşikler halindedir ve barsaklardan yeterince emilememektedir. Örneğin, ıspanak önemli miktarda kalsiyum içermesine rağmen, barsaklardan ıspanaktaki kalsiyumun yaklaşık % 10’u emilebilmekte kalan kısmı atılmaktadır. Kalsiyum besinde fitik asit veya okzalik asitle karıştırılırsa çözünmeyen kalsiyum oksalat oluşur ve emilim zorlaşır. Bu nedenle ıspanak yoğurtla birlikte yenilirse, yoğurttaki kalsiyum, ıspanakta bulunan oksalik asitle birleşerek vücutta kullanılamaz hale gelir. Yağlı besinlerdeki kalsiyum, yağla birleşerek sabun oluşumuna yol açtığından yeterince değerlendirilememekte ve gayta ile atılmaktadır. Diğer bir ifadeyle, süt ve ürünlerini tüketmeksizin vücudun kalsiyum ihtiyacının karşılanması çok zordur. Çünkü yarım litre süt ile alınan miktar kadar kalsiyum alabilmek için 5 kg sığır eti, 2.6 kg ekmek veya 6.3 kg patates tüketmek gereklidir.

Vücudun kalsiyum ihtiyacının karşılanabilmesi için, diyette fosfor ve D vitamininin de yeterince bulunması gerekir. İdeal büyüme ve kemik gelişimi için kalsiyum fosfor oranının (Ca:P) 1:1 veya 2:1 oranında olması uygundur. Günlük alınması gereken kalsiyum miktarı, bebeklerde 400-600 miligram, çocuklarda 800 miligram, gençlerde 1200 miligram ve erişkinlerde de 1500 miligramdır. Hamile ve emziren bayanlar ise günlük 1800 miligram kadar kalsiyum içeren besinleri tüketmelidirler. Kalsiyumun günlük diyetle yeterli miktarda alınmasının fiziksel performansa olumlu etkisi olabilir. Bu nedenle sporcuların yoğun egzersizleri dönemlerinde günlük ihtiyaçtan biraz daha fazla kalsiyum içeren diyetler almaları önerilir. 

Süt ve süt ürünleri en iyi kalsiyum kaynaklarıdır. Ayrıca pekmez, susam, yağlı tohumlar, yumurta ve bezelye de kalsiyum yönünden oldukça zengin besinler arasında sayılabilirler. Tablo ?* de bazı besinlerin kalsiyum içerikleri gösterilmektedir.

	Tablo** Bazı Besinlerin Kalsiyum İçeriği

	Besin (100 gram)
	Kalsiyum miktarı (miligram)

	İnek sütü
	120

	Peynir
	750-1000

	Yoğurt
	120

	Sığır eti
	12

	Balık
	40

	Yumurta
	50

	Yeşil sebze
	80

	Bezelye
	135

	Ekmek
	40


Kalsiyum kemiklerin oluşumunda ve büyümesinde son derece önemli görev yapar. Kemik gelişimi, çocukluk ve gençlik dönemlerinde hızlı bir şekilde meydana gelir ve bu gelişim tedricen azalarak 30-35 yaşına kadar devam eder. Dolayısıyla bu dönemlerde bireylerin kalsiyum ihtiyaçlarının karşılanması çok daha önemlidir. İskeletin onarımı, korunması ve günlük kaybedilen kalsiyumun diyetle karşılanması zorunluluğundan dolayı yaşam boyunca kalsiyum ihtiyacı vardır.

Kalsiyum kan pıhtılaşması mekanizmasında görev alır ve pıhtılaşma için gerekli bir mineraldir. Vücuttaki bazı enzimatik reaksiyonlar ve bazı hormonların salgılanması için kalsiyuma ihtiyaç vardır. Kalsiyum kas kontraksiyonları, kalp kasının çalışması ve sinirsel uyarımlar için de gereklidir.

Sporcuların egzersizlerde terlemeleri nedeniyle kalsiyum kaybı fazla olabilir. Bir saatlik egzersizde yaklaşık 20 miligram kalsiyum terle birlikte atılır. Ancak bu miktar, normal günlük gereksinime göre çok önemli değildir. Yeterli ve dengeli beslenen sporcular rahatlıkla telafi edebilirler.

Kalsiyum eksikliğine bağlı olarak oluşan en önemli hastalık, gençlerde görülen raşitizmdir. Raşitizm hastalığında kemiklerin kalsiyum ve fosfor içeriği azalır ve kemiklerde tipik belirtiler oluşur. Kemiklerdeki belirtilerden önce kilo kaybı, iştahsızlık ve gelişmenin duraksadığı gözlemlenebilir. Raşitizmde çarpık bacaklılık, omurgada eğrilik ve kemiklerde kolayca kırılmalar oluşabilir. Erişkin insanlarda da kalsiyum eksikliğine bağlı olarak raşitizm benzeri bir hastalık olan osteomalazi şekillenebilir. Bu hastalığın başlıca belirtileri, kaslarda zayıflama, kemik ağrısı ve ileri aşamalarda da kemik kırıklarının oluşmasıdır. Bayanlarda erkeklere nazaran osteomalaziye daha sık rastlanır. Kalsiyumun yetersiz alındığı durumlarda diş çürümelerine de sıklıkla rastlanmaktadır.

Çocuklar kalsiyumca zengin olan süt ve ürünleri ile besleniyor ve güneşten yeterince faydalanıyorlarsa, raşitizm hastalığına yakalanmazlar. Nitekim, gelişmiş ülkelerde raşitizm artık bir sorun olmaktan çıkmıştır. Ancak, yeterince kalsiyum alamayan ve güneşten faydalanamayan çocukların diyetine kalsiyum ve D vitamini ilave edilmesi gerekir. Ayrıca aynı durum erişkinlerin osteomalaziye maruz kalmamaları için de gereklidir. Günlük kalsiyum ihtiyacı besinlerle karşılanamadığı durumlarda kalsiyum tabletleri kullanılabilir. Ancak, fazla alınan kalsiyum tabletleri çeşitli sağlık problemlerine (örn., böbreklerde taş oluşumu ve mide asidinin fazlalaşması)  yol açabileceği unutulmamalıdır. 

A.5.2. Fosfor

Fosfor, vücutta kalsiyumdan sonra en fazla bulunan ikinci elementtir. Vücuttaki fosforun % 80-85’i iskelette bulunur. Kalan kısmı da kan ve sinir dokusunda yoğunlaşmıştır.

Fosfor vücutta, yağ, protein, karbonhidrat ve diğer besin öğelerinin kullanımında görev yapar. Yüksek enerjili fosfat bağlarında (örn., ATP) yer alan fosfor sayesinde metabolik reaksiyonlar için gereken enerji sağlanır. Fosfor kan ve vücuttaki diğer sıvıların denge sistemlerinin önemli bir bileşenidir. Fosfolipidler yağ asitlerinin vücutta taşınmasında rol oynarlar.

Günlük alınması gereken fosfor miktarı, genellikle kalsiyum ile aynıdır. Bu mineralin besinde 1:1 oranında olması arzulanır. 

Fosfor eksikliğinde gözlemlenen belirtiler, kalsiyum eksikliğindekilerle paralellik arz eder. Çünkü bu iki mineral ve D vitamininin kemik gelşiminde ortak rolleri vardır.

Genellikle proteinden zengin besinler fosfor yönünden zengindir. Süt ve ürünleri, yeşil yapraklı sebzeler, pekmez, kurutulmuş meyveler, kuru baklagiller, sakatat, balık ve yumurta fosfor yönünden zengin besinler arasında sayılabilir. 

A.5.3. Sodyum ve klor

Sofra tuzu (NaCl) bu iki elementin ana kaynağıdır. Vücuttan sodyumun atılımı çoğunlukla idrar ve gayta ile olmaktadır. Ancak sporcularda ter ile birlikte de önemli miktarda sodyum kaybı oluşur. 

Sodyum ve klor, potasyumla birlikte vücudun asit-baz dengesinin sağlanmasına katkı sağlarlar. Bu elektrolitler ayrıca hücresel seviyedeki su metabolizması ve sinir iletilerinin geçişinde etkin rol oynarlar. Sodyum kas ve kalp kontraksiyonları için önemlidir.

Günlük 0.5 gram NaCl alınması vücut ihtiyacının karşılanması için yeterlidir. Fakat insanlar normal diyetlerle bu miktarın yaklaşık 10-35 kat fazlasını alırlar. Bu nedenle sodyum ve klor eksikliğine pek rastlanmaz.

Aşırı miktarda tuz tüketimi ve yeterince su içilmemesi durumunda sodyumklorür zehirlenmesi oluşabilir. Bu zehirlenme aslında tuz fazlalığından değil su yetersizliğinden kaynaklanmaktadır. Bu nedenle sporcular egzersizlerde terle kaybettikleri sıvıyı yeniden vücuda almaları çok önemli bir gereksinimdir.

A.5.4. 
Demir

İnsanın vücudunda yaklaşık 60-70 ppm düzeyinde demir bulunur. Diğer bir ifadeyle, 70 kg’lık bir insanın vücudunda yaklaşık 5 gram demir vardır. Vücuttaki demir çoğunlukla proteinlere bağlı olarak (örn., hemoglobin ve myoglabindeki demir) bulunur. Vücutta bulunan demirin % 60’ı hemoglobinde (kanda) ve % 3-7’si de myoglobinde (kasta) bağlıdır. 

Demir eksikliğine bağlı hastalıklar tüm dünyada yaygındır. Özellikle bayanlarda, menstrual demir kayıpları ve hamilelik dönemindeki fazla ihtiyaçları nedeniyle, demir eksikliği daha çok görülür. Demir eksikliği durumunda kandaki hemoglobin miktarı normal sınırların (10-16 gram) altına düşer ve anemi (kansızlık) şekillenir. Hemoglobin akciğerlerden aldığı oksijeni dokulara taşır. Dokulardaki karbondioksiti de akciğerlere getirir ve orada oksijenle değiştirir. Dokulardaki (kaslarda) oksijen, karbonhidrat, protein ve yağların yakılarak enerji sağlanmasında kullanılır. Ayrıca kan hemoglobin konsantrasyonundaki azalma sonucu, dokulara yeterince oksijen taşınamadığı için nefes almada zorluk, halsizlik ve vücudun hastalıklara karşı direncinin azaldığı gözlemlenebilir. 

Erişkin insanlarda demir eksikliğinde, yorgunluk ve bitkinlik, tırnaklarda değişimler, ağız ve dilde yaralar ve kızarıklıklar görülebilir. Çocuklarda ise iştahsızlık, büyüme ve gelişmede duraksama ve hastalıklara karşı direnç azalması oluşabilir.

Demir eksikliği sporcuların performansını önemli ölçüde düşürür. Sporcularda yoğun egzersiz dönemlerinde yeterince demir yönünden zengin besinler (örn., et) tüketilmediğinde, demir eksikliği çok yaygın görülmektedir. Bunun sonucunda da sporcu anemisi adı verilen kansızlık problemi ortaya çıkmaktadır.

Günlük demir ihtiyacı erkeklerde 10 miligram, bayanlarda 15 miligram, hamile bayanlarda 30 miligram ve çocuklarda da 6-12 miligramdır.

Süt ve ürünleri hariç, genellikle hayvansal besinler önemli oranda demir içermektedir. Demir yönünden zengin besinlerden bazıları; et, karaciğer, yumurta sarısı ve kuru baklagillerdir. Demir yönünden yetersiz olan besinler arasında da; süt ve ürünleri, şeker, unlu mamüller, pirinç, patates ve taze meyveler sayılabilir  (Tablo **).

	Tablo** Bazı Besinlerin Demir İçeriği

	Besin (100 gram)
	Demir miktarı (miligram)

	Karaciğer
	10-14

	Et
	6-14

	Kanatlı eti
	2-6

	Balık
	1-2

	Baklagiller
	4-7

	Yumurta
	1-3

	Sebzeler
	0.6-2

	Meyve
	0.3-1

	Süt
	0.01-0.3


Et ve balıktaki demirin emilim oranı (yaklaşık % 10-20), bitkisel kökenli demir kaynaklarının (örn., kuru baklagiller) emilimine (yaklaşık % 2-5) nazaran çok daha yüksektir. Barsaklardan demirin emilimini C vitamini artırırken, yemeklerden hemen sonra içilen çay ve kahve azaltır. Bu nedenle çay ve kahvenin yemeklerden yaklaşık 1-2 saat sonra içilmesi önerilir. Yemeklerle birlikte tüketilen meyve ve sebzeler ise içerdikleri C vitamini nedeniyle besinlerdeki demirin emilim oranını artırırlar.

A.5.5. 
Magnezyum

İnsanın vücudunda yaklaşık 30 gram magnezyum vardır. Bunun yaklaşık % 60-70’i iskelette, kalan miktarı da yumuşak dokularda ve vücut sıvılarında bulunur.

Magnezyum kemik ve diş gelişimi için önemlidir. Vücut sıvılarındaki magnezyum ozmotik basınç ve vücudun asit-baz dengesinin sağlanmasına katkı yapar. Hücre dışı sıvılardaki magnezyum seviyesi azaldığında ciddi problemlerle (örn., kas kasılması, tetanoz) karşılaşılır. Magnezyum bazı enzim sistemlerinde de aktif bileşen olarak rol oynar. Karbonhidrat ve yağ metabolizmasında katalizör vazifesi görür.

Normal diyetle beslenen insanlarda magnezyum eksikliğine rastlanmaz. Ancak, uzun süre alkol alanlarda, böbrek hastalarında ve yanlış beslenenlerde magnezyum eksikliği görülebilir. Magnezyum eksikliğine  bağlı olarak; mide bulantısı ve kaslarda zayıflama ile kas kontraksiyonlarında, dişlerde ve kalpte problemler oluşabilir.

Günlük magnezyum ihtiyacı, çocuklarda 40-170 miligram, bayanlarda 280-355 miligram ve erkeklerde de 170-350 miligramdır. magnezyumun başlıca kaynakları, yağlı tohumlar (örn., ceviz, fındık, fıstık, badem), kuru baklagiller, yeşil yapraklı sebzeler ve tahıllardır.

A.5.6. 
Kükürt

Kükürt tabiatta bol bulunan elementlerden birisidir. Metiyonin, sistin ve sistein amino asitlerinin yapısında kükürt bulunur. Ayrıca kükürt, sülfat şeklinde kıkırdak, kemik, tendo ve kan damarlarının önemli bir bileşenidir. Vücuttaki bir çok molekülün (örn., hemoglobin, sitokrom, lipoik asit9 yapısında kükürt vardır. Kükürtlü amino asitler bazı hormonların (örn., insülin, oksitosin) bileşenidir. Sütte 292 ppm, yumurta sarısında 1649-2010 ppm ve yumurta akında da 1820-2160 ppm düzeyinde kükürt vardır.

A.5.7. Bakır ve Molibden

Bakır toksik bir madde olmasının yanısıra, beslenme için de önemlidir. Molibdenin metabolizmadaki rolü henüz yeterince anlaşılamamış olmasına rağmen, diyetle aşırı alınması halinde sağlık problemlerinin oluşumuna yol açmaktadır. 

Erişkin bir insanın vücudunda 100-150 miligram bakır bulunur. Karaciğer bakır metabolizmasının merkezi organıdır. Bakır, vücutta hücre solunumu, kemik oluşumu, kalp çalışması, doku gelişimi, yağ metabolizması ve sinir sisteminin şekillenmesinde kullanılır. Bakır demirle birlikte hemoglobin sentezi için gereklidir. Bakır hemoglobinde bulunmaz fakat vücutta hemoglobin oluşumu için demirin kullanımını katalize eder. Bu nedenle anemi hem bakır hem de demir yetersizliğinde oluşabilir.

Molibdeb vücuttaki bazı enzimlerin (örn., ksantin oksidaz, aldehit oksidaz, sülfit oksidaz) bileşenidir. Bu enzimler vücuttaki çeşitli metabolizmalarda görev yaparlar. Günlük bakır ihtiyacı bebeklerde 45 mikrogram, erişkinlerde de 15 mikrogramdır.

Süt dışındaki hayvansal besinler bakır yönünden zengindir. Et ve balık 5-15 ppm, karaciğer 80-100 ppm bakır içerir. Sütte ise 0.3 ppm düzeyinde bakır vardır. Molibden ise hayvansal dokularda azdır. Baklagiller en çok molibden içeren besinlerdir.

İnsanlarda bakır eksikliği pek gözlenmez. Sadece diyetinde yeterince bakır olmayan bebeklerde eksiklik görülebilir. Bu durumda, anemi, kemik bozuklukları, dokuların renk almasında problemler ve sinirsel semptomlar görülebilir.

Vücuda fazla bakır alındığında ise bakır zehirlenmesi oluşur. Bu durum daha çok besinlerin hazırlanmasında bakır kapların kullanımından kaynaklanır.

A.5.8. 
Kobalt

Kobalt B12 vitamininde bulunan bir mineraldir. B12 vitamini ile beraber alınarak vücudun kobalt ihtiyacı karşılanır. Erişkin bir insanda yaklaşık 1.1 miligram kobalt bulunur. Hayvansal kaynaklı besinler (örn., karaciğer, böbrek, et, balık, süt, yumurta) çok iyi B12 vitamini kaynağıdır.

Kobalt eksikliğinde de B12 vitamini yetersizliğinde oluşan belirtiler gözlemlenir. İnsanların günlük B12 vitamini ihtiyacı 0.3-2.6 mikrogramdır. Kobalt veya B12 vitamini eksikliği çoğunlukla vejeteryanlarda görülür. Bu durumda vejeteryan hastaların günlük 1-1.5 mikrogram B12 vitamini almaları kansızlığın önlenmesi için yeterlidir.

A.5.9. 
İyot

İyot, vücutta ihtiyaç duyulan en önemli iz elementlerden birisidir. Tiroid hormonlarının bir bileşeni olan iyot eksikliğinde oluşan hastalıklar (guatr) tüm dünyada yaygındır.

Vücuttaki iyodun % 70-80’i tiroid bezinde konsantre olur. Ovaryumlar ile hipofiz ve tükrük bezlerinde de fazla miktarda iyot bulunur.

İyot eksikliği, yeterince iyot alınmaması veya vücuda alınan iyodun kullanımını sınırlayan bazı besinler (örn., lahana, soya fasülyesi, yer fıstığı) nedeniyle oluşmaktadır. İyot eksikliği bayanlarda, özellikle de genç kızlarda, daha sık görülür.

İyot vücutta tiroid hormonlarının sentezinde yer alır. Tiroid hormonları, büyüme ve gelişme, kan dolaşımı, vücut ısısının ayarlanması, hücrelerin oksidasyonu ve kas fonksiyonlarında aktif rol oynarlar.

Günlük iyot ihtiyacı bebeklerde ve çocuklarda 50-150 mikrogram, gençler ve erişkinlerde de 120-150 mikrogramdır. Hamile ve emziren bayanlarda ise ihtiyaç 175-200 mikrogramdır. İnsanların günlük 2 miligramdan fazla iyot almaları zararlıdır.

Deniz balıkları iyot yönünden zengindir (300-3000 ppb). Bitkilerdeki iyot ise yetiştiği toprağın iyot içeriği ile alakalıdır. Hayvansal besinler iyot yönünden zengindir. Süt ve yumurta hayvanın yemindeki iyot içeriğine bağlı olarak farklı miktarlarda iyot içerebilmektedir.

A.5.10. Manganez

İnsanlardaki manganez eksikliği K vitamini yetersizliği ile ilişkilidir. Erişkin insanların vücudunda yaklaşık 12-20 miligram manganez bulunur. Vücuttaki manganezin % 25’i iskelette yer alır. Kaslarda çok az manganez vardır. Karaciğer, böbrek ve pankreas fazla manganez içeren organlardır.

Manganez vücuttaki bazı enzimlerin (örn., arjinaz, piruvat karboksilaz, manganez superoksit dismutaz) yapısında bulunur ve bunları aktive eder. Manganez kemik gelişimi, yağ ve karbonhidrat metabolizması, bağışıklık sistemi ve beyin fonksiyonlarında işlev yapar.

Günlük olarak, erişkinler 2-5 mg, bebek ve çocuklarında 0.3-3 miligram manganez almasının uygun olacağı düşünülmektedir.

Hayvansal besinlerde genellikle manganez miktarı düşüktür. Manganez yönünden zengin besinler arasında, kuru baklagiller, tahıllar, çay, ceviz, fındık ve fıstık sayılabilir.

A.5.11. Çinko

İnsan vücudunda 30 ppm düzeyinde (70 kg ağılığındaki bir insanda 2.1 gram) çinko bulunur. Vücutta en çok deride ve saçta çinko bulunur. Karaciğer vücudun çinko deposu konumundadır.

Çinko bazı enzimlerin bileşiminde yer alır ve enzimleri aktive eder. Bu yönüyle vücutta protein sentezi, karbonhidrat ve nikleik asit metabolizmasında rol oynar. Vücuttaki bazı hormonların (örn., testosteron, insülin, adrenokortikosteroidler) salgılanması ve depolanmasında da çinkonun rolü vardır.

Çinko eksikliğinde büyüme ve gelişmede duraksama ve deride döküntüler oluşabilir. İnsanların günlük çinko ihtiyacı, çocuklarda 5-10 miligram, erişkinlerde 10-20 miligramdır.

Et ve deniz ürünleri çinko yönünden zengin besinlerdir. Çinko eksikliği, tahıl yönünden yüksek, hayvansal proteince düşük besinlerle beslenen ülkelerin (örn., Türkiye, Mısır, İran, Portekiz, Çin) insanlarında daha sık görülür. Besinlerle çinko ihtiyacı karşılanamaması durumlarında, insanların sürekli çinko alması gerekir. Bu amaçla, çinko içeren çeşitli kaynaklar (örn., mineral konsantreleri, tuzlar) alınabilir.

A.5.12. Selenyum

Selenyum vücutta en fazla böbrekte, sonra da karaciğer, dalak ve pankreasta bulunur. Selenyum ve E vitamini yakın ilişkilidir. Bu iki besin öğesinin eksikliğinde dokularda bozulmalar şekillenir. Selenyum hücre zarının dayanıklılığını sağlar. Günlük selenyum ihtiyacı 50-75 mikrogramdır. Et, deniz ürünleri, karaciğer selenyum yönünden zengin besinlerdir. Süt ve yumurta bu minerali, hayvanın yemindeki selenyum içeriğine bağlı olarak farklı miktarlarda içerebilmektedir. Selenyum eksikliğinde kalp kası ve eklem hastalıkları ile sinirsel bozukluklar oluşabilir.

A.5.13. Flor

Flor çok toksik olan bir elementtir. İnsan vücudunda da az bulunur. İnsanlar için en önemli flor kaynağı sudur. Vücuttaki florun % 99’u dişlerde ve iskelette bulunur. Yeterince flor alan çocukların dişlerinde daha az çürüme olur. Ayrıca, çocukluk ve gençlik dönemlerinde yeterince flor alanlarda, ileri yaşlarda daha az osteoporöz ve eklem kireçlenmeleri görülür. Florun fazla alınması zehirlenmeye yol açar. Flor zehirlenmesinin doğal kaynağı fazla flor içeren sulardır.

A.6.
SU

Suyun canlılar için yaşamsal önemi vardır. Canlı organizmasını oluşturan hücrelerin yaşaması için suya gereksinim vardır. Yetişkin insan organizmasının yaklaşık % 60 ı sudur. Suyun vücutta çok önemli işlevleri vardır. Suyun vücuttaki fonksiyonlarından bazıları; besinlerin doku ve hücrelere nakli, hücrelerdeki metabolik olayların gerçekleşmesi, metabolizma artıklarının dışarı atılması ve vücut ısısının sabit tutulmasıdır.

İnsanlar gıda almaksızın, sadece su içerek, yaklaşık iki ay canlı kalabilirler. Ancak su içmeden birkaç günden fazla yaşayamazlar.

A.6.1. 
İnsanda vücuttan su kaybı

İnsan vücudunda oluşan metabolik faaliyetler sonucu su kaybı şekillenir. Suyun organizmadan atılma yolları:

· Vücuttan idrarla normalde günde yaklaşık 1000-1500 mililitre su atılır. Ancak bazı hastalıklarda (örn., şeker hastalığı, böbrek bozuklukları) bu miktar artabilir.

· Deriden ter yoluyla günde 600-800 mililitre su kaybı oluşur. Çevre sıcaklığı veya vücut ısısının artması ile deri yoluyla atılan su miktarı da önemli oranda artmaktadır. Çok soğuk ortamlarda ise, terle su kaybı azalır. Çeşitli spor faaliyetlerinde (örn., yoğun egzersiz), terlemeyle 5-10 litreye kadar su kaybı şekillenebilmektedir.

· Akciğerlerden solunum yoluyla günde 400-500 mililitre su kaybı şekillenir.

· Dışkıyla günlük 140 mililitre su kaybı oluşur. Şiddetli ishal vakalarında ise dışkı ile atılan su, 2 litreye kadar çıkabilir.

A.6.2. 
İnsanda günlük su gereksinimi

İnsanın günlük su gereksinimi, vücut ısısı ve çevre sıcaklığına, çalışma durumuna ve beslenme şekline bağlı olarak farklılık gösterir. Diğer bir ifadeyle; vücuttan atılan suyun karşılanması zorunluluğu vardır. İstirahat halinde günde ortalama 2 litre, çalışma durumunda da işin niteliğine göre 3-4 litre su tüketilmesi önerilir. Bu miktarlar içeceklerle ve besinlerle vücuda alınması gereken toplam suyu ifade etmektedir. İnsan su ihtiyacını, yiyecek ve içeceklere ilaveten, metabolik su ile de karşılar. Metabolik su; besinlerin metabolizmaları sonucu oluşan sudur. Vücutta protein, karbonhidrat ve yağın 1’er gramından sırasıyla, 0.4, 0.6 ve 1 gram metabolik su oluşur.

İnsanın su ihtiyacı yalnızca içme suyu değildir. Diğer birçok amaçlarla (örn., vücut temizliği, besinlerin yıkanması, çamaşır ve bulaşık yıkanması) da suya gereksinim vardır. Tüm bu ihtiyaçlar için kişi başına günlük 120 litre su tüketimi önerilmektedir. Gelişmiş ülkelerde bu miktar 500-600 litreyi bulmaktadır. Türkiye’de ise harcanan su miktarı yerleşim bölgelerine göre 50-100 litre arasında değişmektedir.

B. 
YETERLİ VE DENGELİ BESLENME

Dengeli beslenme sağlığın korunmasında önemli rol oynar. Dengeli beslenmeyle bireyin yaşına ve cinsiyetine uygun bir fiziki yapıya sahip olması, her türlü fiziksel, fizyolojik ve metabolik faaliyetlerini normal düzeyde yapabilmesi ve ruhsal yönden kendini mutlu hissetmesi mümkün olabilmektedir. Dengeli beslenme, vücudun yapı taşları olan, protein, karbonhidrat, yağ, mineral maddeler, vitaminler ve suyun ihtiyaç kadar tüketilmesi demektir. Beslenmenin gelişme üzerine etkisi olduğu açıktır. Örneğin, Japonya’da pirinç tüketiminin kısmen azalarak, hayvansal kaynaklı besin tüketiminin artmasıyla, ülke insanların boy uzunluğu ortalamasının yükseldiği görülmüştür.

Protein ve enerji tüketimi yetersizliğinde büyüme oranı yavaşlamaktadır. Bu durum yaşamın daha sonraki evrelerinde kısmen giderilebilirse de, beyinde oluşan bozukluklar giderilememektedir. Çünkü protein ve enerji veren besinler büyümeyi ve gelişmeyi sağlamalarının yanısıra beyin gelişimini de etkilemektedirler. Hatta beslenmeyle ferdin beyin gelişimi, davranışı ve diğer çevresel faktörler arasında ilişkiler vardır.
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Dengeli beslenme, beyin hücrelerinin çoğalması ve gelişimi için gerekli enerji ve besin öğelerini sağlar. Çevre koşulları da diyetin kalitesine etki ederek, beyin gelişiminde rol oynar. Beyin gelişimi davranışlar üzerinde direkt etkilidir. Beyin gelişimindeki bozukluklar ileri yaşlarda davranış bozukluğu ve öğrenme yeteneklerinin azalması şeklinde ortaya çıkabilmektedir.

Vücudun enerji ihtiyacının dengesiz olarak karşılanması ya da bazı besin öğelerinin yeterince alınmaması durumunda yetersiz ve dengesiz beslenme problemleri ortaya çıkar. Örneğin, vücudun ihtiyacından fazla enerji alınması durumunda şişmanlık oluşur. 

Yetersiz ve dengesiz beslenme durumunda oluşabilecek başlıca problemler:

· Yetersiz ve dengesiz beslenen bireylerde bazı hastalıklar ya da hastalık belirtileri (örn., raşitizm, kansızlık, kwashiorkor, marasmus, beriberi, skorbüt) ortaya çıkabilir.

· Çocuklarda büyüme yavaşlar ve ileri durumlarda da durma noktasına gelir.

· Bireyler hastalıklara duyarlı duruma gelirler. Diğer bir ifadeyle, kolayca hastalanırlar ve hastalığın seyri daha şiddetli olur. Çünkü vücudun direnci zayıflamıştır.

· Zeka gelişiminde problemler oluşur. Çocukların beyin gelişiminin % 80-90’ı annenin hamileliği döneminde başlar ve yaklaşık 4 yaşına kadar şekillenir. Bu dönemlerde yeterli ve dengeli beslenemeyen çocuklarda zeka gelişimi problemleri ortaya çıkabilir.

· Fiziksel aktivitelerdeki azalma nedeniyle verimlilik kaybı şekillenebilir.

Fiziksel aktiviteler için ilave besinlerin alınması gerekir. Dolayısıyla spor yapmayan insanlar için gereken besinler ve miktarları, sporcular için yeterli olmayabilir. Bu nedenle, sporcuların yeterli ve dengeli beslenmesi için gereksinimlerinin iyi bilinmesi gerekir. Örneğin, antrenman ve müsabakalarda harcanan enerjinin sağlanabilmesi, ancak uygun bir diyetle sağlanabilir. Bütün sporcuların aynı beslenme programını izlemesi de uygun değildir. Her sporcunun kendisine özel bir beslenme programı olmalıdır. Diğer bir ifadeyle sporcu; yaptığı spor türüne, cinsiyetine, yaşına ve egzersiz süre ve yoğunluğuna uygun besinleri almalıdır. 

C. TEMEL BESİN ÖĞELERİNİN SPORTİF BESLENMEDEKİ   ÖNEMİ

Yoğun egzersiz yapan bireylerde besleyici faktörlerin etkili olduğu gün geçtikçe daha iyi anlaşılmaktadır. Besin öğeleri ayrıca, vücut metabolizması ve fizyolojik fonksiyonları açısından da öneme sahiptirler.

Bireyin fiziksel yapısının belirlenmesinde besin öğelerinin etkinliği söz konusudur. Bu nedenle, özellikle ileride sporcu olacak çocuk veya gencin beslenmesi çok önemlidir. Çünkü fiziksel yapının performansa etkisi çok fazladır. Çoğunlukla, fiziksel yapı ile performans arasında doğrusal bir ilişki vardır. Yeterli ve dengeli beslenme sporcunun iyi bir performansa sahip olmasına yol açar. Ayrıca özellikle antrenman ve müsabaka dönemlerinde beslenme tarzında bazı değişiklikler yapılmalıdır. Bu da yapılan sporun niteliğine göre farklılık gösterir.

Antrenmanlarda uzun süre yorulmadan çalışabilmek için karbonhidratlara ihtiyaç vardır. Vücudun karbonhidratı karaciğer ve kaslarda depo edilen glikojendir. Fiziksel aktiviteler sırasında bu depolardaki glikojen enerji sağlamak amacıyla harcanmaktadır. Bu nedenle, uzun süre dayanıklık gerektiren sporlarla (örn., maraton, kayak, bisiklet) uğraşan sporcuların diyelerindeki karbonhidratların artırılması önerilir. Ayrıca uzun süreli müsabakalardan önce ve müsabaka süresince karbonhidratlarca zengin sıvılar (örn., glikoz şurubu, şekerli su) alınması tavsiye edilir. Bu durum çalışma süresinin uzamasına ve yorgunluğun daha geç şekillenmesine yol açabilir. Spor yapmayan sağlıklı kişiler için vücut ağırlığının her kilogramı için 4.5 gram karbonhirat tüketimi önerilir. Sporcular içinse bu miktar 8.5-12.3 gramdır. Yani 70 kilogram ağırlığındaki bir insanın günlük; spor yapmayan biri ise 315 g, sporcu ise 595-861 g karbonhidrat tüketmesi önerilir.

Sporcular protein kaynağı olarak hayvansal proteinleri tercih etmelidirler. Sporcuların gelişmiş vücut kasları daha fazla protein almalarını zorunlu kılmaktadır. Çünkü kasların yaklaşık % 15 i proteindir. Bu proteinlerin korunabilmesi için en az günlük harcanan kadar protein alma zorunluluğu ortaya çıkmaktadır. Vücut ağırlığının her bir kilogramı için, spor yapmayan insanlar 0.8 gram, sporcuların da 1.2-1.8 gram protein almaları önerilmektedir.

Sporcularda enerji kaynağı olarak uzun süreli dayanıklık gereksinmelerinde karbonhidrat ve yağlar, çok daha uzun süreli yüklenmelerde ise çoğunlukla yağlar enerji kaynağı olarak kullanılırlar. Ancak enerji kaynağı olarak çoğunlukla yağların kullanılması durumunda, hem performans olumsuz etkilenir ve hem de kas gücü ve dayanıklılığı azalır. Yağların enerjiye dönüşümü için daha fazla oksijen gerekir. Örneğin, 1 g karbonhidrat 4 kcal, 1 g yağ 9 kkal enerji verir. Ancak besinlerin yakılması için 1 litre oksijen kullanılarak karbonhidratlardan 5 kcal, yağlardan ise 4.6 kkal enerji sağlanır. Sporcuların vücutlarındaki yağ miktarının, vücut ağırlığının % 10 undan fazla olmaması önerilir. Çünkü fazla yağ sporcunun vücuduna ek bir yük getirir.

Sporcular bazı minerallere (örn., potasyum, kalsiyum, magnezyum), spor yapmayanlara nazaran, daha fazla miktarlarda ihtiyaç duyarlar. Özellikle fazla terleme nedeniyle vücuttan terle birlikte atılan minerallerin karşılanması zorunluluğu vardır. Sporcuların, vitamin ihtiyaçları da spor yapmayanlardan fazladır. Ancak vitaminlerin sportif performansı artırabileceği kanısıyla bazı sporcular aşırı vitamin tüketimi yolunu seçmektedirler. Oysa, normal diyetleri ile vitamin ihtiyaçlarını karşılayabilirler. Ayrıca, aşırı vitamin tüketimine bağlı bazı problemler de (örn., vitamin zehirlenmesi) oluşabilir.

Spor yapan insanların su ve elektrolit ihtiyacı, yapmayanlara nazaran daha fazladır. Çünkü antrenman ve müsabakalarda terleme yoluyla vücuttan önemli miktarlarda su ve elektrolit kaybı şekillenmektedir. Dolayısıyla, sporcunun antrenman ve müsabaka öncesinde ve devre aralarında su almaları gerekir. Özellikle uzun süren müsabakalardan önce ve devre aralarında su, elektrolit ve şeker içeren içeceklerin tüketilmesi performansı olumlu yönde etkileyebilmektedir.

Ç.
SAĞLIK, SPOR VE SPORCU AÇISINDAN BESLENMENİN ÖNEMİ

Beslenme, büyüme, gelişme, sağlıklı yaşama ve fiziksel aktiviteler için gerekli olan besin öğelerinin vücuda alınmasıdır. Besin öğelerinin herbiri vücuda belirli faydalar sağlar. Dolayısıyla tüm besin öğelerinin ihtiyaç oranında alınması zorunluluğu vardır. Hiçbir besin maddesi vücudun ihtiyacı olan tüm besin öğelerini yeterince içermez. Daha açık bir ifadeyle, insanlar farklı besinlere değişik miktarlarda gereksinim duyarlar.

İnsanların sağlıklı yaşayabilmeleri için hayatın tüm devrelerinde yeterli ve dengeli beslenmeleri gerekir. Diğer bir ifadeyle, gebelikte annenin ve doğum sonrası bebeğin beslenmesinden çocukluk, gençlik ve yaşlılık dönemlerindeki beslenmeye kadar tüm besin öğelerinin ihtiyaç oranında alınması sağlıklı yaşam için şarttır. Aksi takdirde, beslenmeye bağlı birçok problem ve hastalık (örn., hastalıklara karşı direncin azalması, beriberi hastalığı, raşitizm) ortaya çıkabilir. Hatta özellikle bebeklerde ölümlerle sonuçlanan vakalar oluşabilir. Nitekim dünyada her yıl yaklaşık 70 milyon insan açlıktan ölmekte ve tahminen bunların 40 milyonunu da çocuklar oluşturmaktadır. Dünya nüfusunun (yaklaşık 6 milyar) takriben 600 milyonu yetersiz beslenme problemleri ile karşı karşıyadır.

Sporcuların yeterli ve dengeli beslenmeleri hem sağlıklı olmaları ve hem de yeteneklerini geliştirmeleri ve korumaları, başarılı olmaları ve daha uzun süre spor yapabilmeleri açısından önemlidir. Çünkü sporcuların fiziksel yönden sağlıklı ve güçlü olmaları çok önemlidir. Daha açık bir ifadeyle, sporcular diğer insanlardan farklı beslenmek zorundadırlar. Hatta spor branşlarına bağlı olarak beslenme tarzı da farklı olmalıdır. Her çeşit sporda başarı, iyi bir beslenme programının takip edilmesiyle sağlanabilir. Sporcuların beslenmesinde, sporcunun yaşı, cinsiyeti, kilosu, vücudundaki yağ miktarı, sağlık durumu, yaptığı spor branşı ve fiziksel aktivitesi dikkate alınmalı ve buna göre uygun beslenme programı uygulanmalıdır. Diğer bir ifadeyle, sporcunun beslenme programı uzmanlarca hazırlanmalı ve bu program sistemli bir şekilde ve özenle uygulanmalıdır. Müsabakalarda genellikle çok küçük farklarla maçların kazanıldığı ya da kaybedildiği düşünülürse, beslenmedeki teferruatın önemi daha iyi anlaşılabilir.

DEĞERLENDİRME SORULARI

1. Beslenme nedir? Yeterli ve dengeli beslenmenin önemini açıklayınız.

2. Besinlerin işlevleri nelerdir?

3. Karbonhidratları molekül büyüklüğüne göre sınıflandırınız. 

4. Karbonhidratların vücuttaki görevleri nelerdir?

5. Proteinlerin beslenmedeki önemini tartışınız.

6. Esansiyel amino asit ne demektir? Hangi amino asitler esansiyeldir?

7. Hayvansal kaynaklı proteinlerin üstünlük nedenlerini tartışınız.

8. Başlıca protein kaynakları nelerdir?

9. Yağların vücuttaki görevleri nelerdir?

10. Suyun insanlar için önemini tartışınız?

11. Vitaminlerin sınıflandırarak isimlerini yazınız. 

12. Mineral maddelerin vücuttaki önemli işlevleri hakkında bilgi veriniz.

13. Temel besin öğelerinin sportif beslenmedeki önemi nedir?

14. Sağlık, spor ve sporcu açısından beslenmenin önemini tartışınız.

II. ÜNİTE

BESİNLER (BAŞLICA YİYECEKLER)

ÜNİTENİN AMAÇLARI

1. Başlıca yiyecek gruplarının tanıtılması

2. Beslenme ilkelerine uygun besin hazırlanması ve pişirilmesinin vurgulanması

3. Vücudun enerji dengesi ve vücut ağırlığının kontrolünün kavratılması

HAZIRLIK ÇALIŞMALARI

1. Hangi besinleri ne kadar sıklıkla yediğinizi düşününüz.

2. Evde yemek pişirilirken nelere dikkat edersiniz?

3. Nasıl kilo alacağınızı ya da vereceğinizi tartışınız.

ÜNİTE II: BESİNLER (BAŞLICA YİYECEKLER)
A. 
BESİN (YİYECEK) GRUPLARI

Beslenme için vücuda alınması gereken besin öğelerinin (protein, yağ, karbonhidrat, vitamin, mineral, su) kaynağı besinlerdir. Vücudun besin öğelerine olan ihtiyacının karşılanabilmesi için, yeterince farklı besinlerin tüketilmesi gerekir. Yani her yiyeceğin besin öğesi kompozisyonu farklıdır. Besinler içerdikleri besin öğeleri ile görünüm, şekil ve aromaları yönünden 5 grupta incelenebilirler. Bunlar;

1. Et, yumurta, kuru baklagiller ve yağlı tohumlar

2. Süt ve süt ürünleri

3. Tahıl ve tahıl ürünleri

4. Taze sebze ve meyveler

5. Yağ ve şekerlerdir.

A.1. 
Et, yumurta, kuru baklagiller ve yağlı tohumlar
Bu gruptaki besinler protein yönünden zengindirler. İnsanların protein ihtiyacının önemli bir kısmı bu gruptaki besinlerle karşılanır. Ayrıca, bu gruptaki besinlerde yağ, vitamin ve minerallerde bulunur. Bitkisel kaynaklı olanlar karbonhidratlarca da zengindir. 

A.1.1. 
Et

Et, bazı hayvanların (örn., sığır, koyun, keçi, manda, deve, domuz, kanatlı, su ürünleri ve av hayvanları) iskelet kaslarından oluşan besindir. Genel anlamda da, yenilebilen tüm hayvansal dokulara et denir. Etler elde edildikleri hayvan türlerine göre dört grupta incelenirler. Bunlar; kırmızı etler, kanatlı etleri, su ürünleri ve av etleridir.

A.1.1.1.  Kırmızı etler

Kırmızı etlerden başlıcaları, dünyada fazlaca tüketilen sığır, koyun, keçi, manda, deve ve domuz etleridir. Et tüketim miktarı ile ülkenin gelişmişlik düzeyi arasında genellikle doğrusal bir ilişki vardır. Amerika Birleşik Devletleri ile Avrupa ülkelerinin et tüketimi yıllık kişi başına 60-90 kg iken, bu miktar Türkiye’de 22 kg dır.

Et, hayvansal besinler içerisinde üretimi kolay, beslenme hastalıklarını önleyen, açlık hissini kolaylıkla gideren, iştah açıcı ve lezzetli bir besindir. Et ve ürünleri, yüksek kaliteli protein, B-grubu vitaminler ve bazı mineraller (özellikle demir) bakımından çok iyi kaynaklardır. 

Başlıca et proteinleri; aktin, miyozin, miyojen, myoalbumin ve myoglobulindir. Aktin ve myozin kas hareketlerinde görev yaparlar. Myoglobin etin kırmızı renginin oluşumunu sağlar. Et proteinlerinde esansiyel amino asitler yeterince bulunur. Et proteinlerinin sindirilme derecesi de çok yüksektir (%97). 

Hayvanların derilerinin altında, bazı iç organlarının (örn., böbrek) çevresinde ve kas lifleri arasında yağ bulunur. Bu yağları oluşturan yağ asitlerinin çoğunluğu doymuş yağ asitleridir. Geviş getiren hayvanların (örn., sığır, koyun, keçi, manda) yağlarında bulunan yağ asitlerinin yaklaşık % 80 ini palmitik asit, stearik asit ve oleik asit oluşturur. Ayrıca bu tip yağlarda esansiyel yağ asitleri (linoleik, linolenik ve araşidonik) de bulunmaktadır.

Et özellikle B grubu vitaminler açısından iyi bir kaynaktır. Ette yağda eriyen vitaminler (A,D,E ve K vitaminleri) ile C vitamini az miktarda bulunur. A vitamini ette az olmasına karşın, karaciğerde oldukça fazladır.

Ette insan organizması için önemli olan minerallerin bir çoğu vardır. Özellikle, etin içerdiği demir ve fosfor beslenme açısından çok önemlidir. İç organların çoğu ete nazaran daha fazla demir içerirler. Özellikle karaciğer ve dalak demir yönünden zengin kaynaklardır. Ette ayrıca insan organizması için önemli olan diğer birçok mineralde (örn., çinko, bakır, iyot, flor, kobalt) vardır.

A.1.1.2.  Kanatlı etleri

Beyaz etler olarak da adlandırılan bu etler başlıca, tavuk, hindi, kaz ve ördekten elde edilirler. Kanatlı etleri kısa sürede ve ekonomik olarak üretilmeleri nedeniyle dünya protein açığının kapatılmasında önemli role sahiptirler. Kanatlı eti üretimi 1980 li yıllardan beri tüm dünyada artmıştır. Kanatlı hayvan etleri arasında en yaygın tüketileni tavuk etidir. Yıllık tavuk eti tüketimi kişi başına ABD’de 30 kg, Avrupa topluluğu ülkelerinde 20 kg, Türkiye’de de 6 kg dolayındadır.

Tavuk eti, sığır ve koyun etine göre birçok besin öğesi yönünden daha zengin ve enerji bakımından daha düşük içeriğe sahiptir. Ayrıca tavuk eti kolay sindirilen bir besindir Bu nedenle, bebeklerin, gençlerin, yaşlıların, hastaların, sporcuların, yani hemen herkesin normal ve özel diyetlerinde tavuk etine yer verilebilir.

Tavuk eti iyi bir protein kaynağıdır. Yaklaşık %20-23 oranında protein içeren tavuk etinden günlük 100 g tüketilmesi halinde, organizmanın protein ihtiyacının yarıya yakın bir kısmı karşılanmış olur. Tavuk eti proteinleri esansiyel amino asitler bakımından zengindir. Tavuğun göğüs eti diğer kısımlarına oranla daha fazla protein içerir. Tavuk eti proteinlerinin sindirilebilirliği yüksektir. Bu durum, amino asitlerin sindirim sisteminde fazla kayba uğramadan vücuda alınmasının ve vücut proteinine dönüşümünün hızlı ve kolay olmasına yol açar.

Tavuklarda vücut yağı çoğunlukla deride ve deri altında bulunur. Derisiz tavuk etinde yaklaşık % 3 oranında olan yağ, deri ile birlikte iken % 15 ‘e yükselir. Bu yağlar, doymamış yağ asitleri yönünden de zengindir. But eti, göğüs etine nazaran daha fazla yağ içerir. Dolayısıyla, tavuk yağı özellikle çocuklar, gençler ve sporcular için iyi bir enerji kaynağıdır. Hayvansal yağ tüketmeleri sakınca teşkil edenler ile kilo problemi olanlar için de derisiz tavuk eti ideal bir besindir. Kanatlı hayvan etlerinin kolesterol içeriği, kırmızı ete nazaran oldukça düşüktür. Deri içeren çiğ tavuk etinin 100 g’ında yaklaşık 61-81 mg kolesterol bulunur. Düşük kolesterolü nedeniyle de tavuk eti, kolesterollü besinleri tüketmesi sakıncalı olan insanlar (örn., kalp ve damar hastaları) için uygun besindir.

Tavuk eti B grubu vitaminleri içerir. Özellikle, niasin bakımından tavuk eti çok iyi kaynaktır. Tavuk etinin 100 g’ında yaklaşık 6-12 mg niasin vardır. Erişkin bir insanın günlük niasin ihtiyacının 19 mg olduğu düşünülürse, günlük 100 g niasin tüketimi vücut ihtiyacının yaklaşık yarısını karşılar. Tavuk eti ayrıca, B2, B6 ve B12 vitaminleri yönünden de zengindir. 

Kanatlı etleri diyette ihtiyaç duyulan bazı mineralleri de içermektedir. Bunların arasında potasyum, magnezyum, kalsiyum, fosfor ve demir sayılabilir. Tavuk etinin sodyum içeriği ise düşüktür. Bu yönüyle de, tansiyonu yüksek olan hastalar için hazırlanan düşük sodyumlu diyetler arasında tavuk etine yer verilebilir.

A.1.1.3.  Su ürünleri

Bu grupta balıklar, midye, istakoz, istiridye, yengeç ve suda yaşayan diğer canlılara ait yenilebilen etler yer alır. Bu etlerin önemli bir kısmını balıklar oluştururlar.

Balık eti lezzet ve tadı nedeniyle sevilerek tüketilen besindir. Üç tarafı denizlerle çevrili bir ülke olan Türkiye’nin, balığı bol ve çeşitlidir. Sadece Akdeniz’de yaklaşık 450 farklı balık türü vardır. Ancak istatistiklere göre Türkiye’de balık üretimi ve tüketimi çok az miktardadır. Türkiye’nin yıllık balık üretimi yaklaşık 600 bin ton civarındadır. Balıkçılıkta ileri ülkelerde yıllık üretim, Japonya’da 11 .5 milyon ton, Rusya’da 10 milyon ton, Çin’de 9.5 milyon ton ve Peru’da 2.5 milyon ton düzeyindedir. Ayrıca Türkiye’de üretilen balığın % 70’i taze olarak, %30 u da işlenmiş (dondurma, salamura etme, kutu konservesi yapılması gibi) olarak yenilmektedir. Gelişmiş ülkelerde ise durum tam tersine seyretmekte, yani yaklaşık %30’u taze, % 70 i de işlenmiş olarak tüketilmektedir. Bu durumun önemi, balığın işlenmesiyle dayanma süresinin uzatılması dolayısıyla üretilen balığın hemen tamamının tüketilebilmesidir. Nitekim Türkiye’de kişi başına üretilen balık miktarı yaklaşık 10 kg dır, ancak tüketilen bunun yarısıdır. Çünkü bozulduğu için üretilen balığın yaklaşık yarısı, Karadeniz’de tarlalara gübre olarak atılmakta, tavuk yemlerine katılmakta ya da balık unu-balık yağı üretiminde kullanılmaktadır.

Balık sindirimi oldukça kolay olan çok besleyici bir üründür. Balık eti öncelikle protein kalitesi yüksek bir gıdadır. Bu sebeple yeterli ve dengeli beslenmenin en önemli kaynaklarından biridir. Bu özelliği ile de büyüme çağındaki çocukların, gençlerin, sporcuların, hamile kadınların ve hastaların beslenmesinde önemli bir yeri vardır. Balık eti aynı zamanda vitamin (örn., A, D, K ve B grubu vitaminler) ve mineral maddeler (örn., kalsiyum, iyot, fosfor) bakımından zengindir. Fosfor ve kalsiyum kemik yapımı için gereklidir. Bu minerallerin yeterli miktarda alınmamaları durumunda hem gençlerde ve hem de yaşlılarda kemik hastalıkları meydana gelebilir.

Balıktaki yağlar insan sağlığı için çok uygundur. Çünkü balık yağının %35-40’ı doymamış yağ asitlerinden oluşur. Bu da kalp ve damar rahatsızlığı bulunan insanların, balığı sığır etine tercih etmelerinin gerekliliğini ortaya koymaktadır. Diğer bir ifadeyle; balık yağında bulunan doymamış yağ asitleri kandaki kolesterol miktarını ayarlayarak kalp-damar rahatsızlıklarının önüne geçmede yardımcı olurlar.

Balığın solungaçları çok yumuşak bir dokudan oluşmuştur, oksijen içerir ve kan bakımından da zengindir. Bu nedenle çabuk kokuşur. İç organları çıkarılmadığı için balık etinde her zaman mikroorganizma bulunabilir. Mikroorganizmaların çoğu sindirim sistemindedir. Yani “Balık baştan kokar” atasözü reel anlamda gerçeği yansıtmıyor, çünkü “balık içten kokar”. Ayrıca balıkta bulunabilen mikroorganizmalar hareketli ve soğukta üreyebilen canlılardır. Bunlarda kolayca balığın kokuşmasına neden olabilirler Balık eti suludur ve bağlayıcı dokular yoktur. Bu durum da kokuşma yapan mikroorganizmaların daha kolay üremesine yol açmaktadır. Yani, balık eti diğer etlere nazaran oldukça kolay bozulabilmektedir. Taze balık ile bayat balığın pratik olarak ayırt edilmesinde yardımcı olabilecek bazı özellikler Tablo ??* de gösterilmektedir.

	Tablo &. Taze Balık ile Bayat Balığın Ayırımı

	
	Taze balık
	Bayat balık

	Deri
	Düzgün, parlak, kaygan,
	Kaygan değil, donuk renkli gergin

	Pullar
	Parlak, deriye sıkıca yapışık
	Donuk, döküntülü

	Ağız
	Kapalı
	Açık

	Gözler
	Dışa kabarık, parlak
	Düz, çökük., mat

	Solungaçlar
	Parlak renkli, gulguni pembe
	Soluk renkli, süt benzeri sarımtrak beyaz bir sıvı

	Karın
	Normal
	Şiş, gergin,yırtılmış 

	Kan
	Kokusuz, açık parlak kırmızı
	Koyu renkli, fena kokulu

	Suda
	Dibe çöker
	Yüzer

	Koku
	Tipik
	Hoşa gitmeyen, ağır

	Kas
	Elastik, sert, parmakla bastırılınca oluşan çukurluk kaybolur
	Yumuşak, Parmak izi kalıcı 


A.1.1.4.  Av etleri

Av etleri, geyik, tavşan, keklik, sülün ve diğer yabani hayvanlardan elde edilen etlerdir.

A.1.2.
Yumurta

Yumurta içerdiği besin öğeleri (protein, yağ, vitamin ve mineraller) nedeniyle insan beslenmesinde önemli bir yere sahiptir. Yumurtanın fiziksel ve kimyasal nitelikleri ait olduğu hayvanın türüne, genetik özelliklerine, beslenmesine ve mevsime bağlı olarak farklılık gösterir. Çeşitli kanatlı yumurtalarının bazı fiziksel nitelikleri Tablo **’de gösterilmektedir.

	Tablo *. Çeşitli Yumurtaların Fiziksel Nitelikleri

	Yumurta nevi
	Ağırlık (g)
	Kabuk (%)
	Ak (%)
	Sarı (%)

	Tavuk
	55
	11.0
	58.0
	31.0

	Ördek
	70
	11.5
	50.4
	38.1

	Kaz
	90
	12.4
	53.4
	35.2

	Hindi
	79
	11.2
	59.9
	32.9


Yumurta besin öğelerini çok yoğun içeren besindir. Yumurta bir kısım besin unsurları açısından çok zengin bir kaynak değil, birçok besin öğesini uygun miktarda içermesi yönüyle önemlidir. Tablo ** den bir yumurtadaki farklı besin öğelerinin insanların günlük gereksinimlerinin önemli bir kısmını karşıladığı anlaşılmaktadır.

	Tablo **. Bir Yumurtadaki Besin Öğelerinin İnsanın Günlük Gereksinimini Karşılama Oranları

	Besin öğesi
	Karşılama oranı (%)
	Besin öğesi
	Karşılama oranı (%)

	Toplam yağ
	7
	B12 vitamini
	8

	Doymuş yağ
	8
	D vitamini
	6

	Kolesterol
	71
	E vitamini
	3

	Protein
	10
	Sodyum
	3

	A vitamini
	6
	Potasyum
	2

	C vitamini
	0
	Kalsiyum
	2

	Tiamin
	2
	Demir
	4

	Riboflavin
	15
	Fosfor
	8

	B6 vitamini
	4
	Çinko
	4

	Folik asit
	6
	
	


Yumurta oldukça besleyici bir besindir. Bir yumurta yaklaşık 6 g protein içerir. Bu proteinin yarısı yumurtanın ak kısmında yer alır. Yumurta akı ideal bir proteindir. Çünkü, tüm esansiyel amino asitleri vücut ihtiyacı açısından yeterince içerir. Ayrıca yumurtanın sindirimi oldukça kolaydır.

Yumurtada bulunan yağın yarıdan fazlası doymamış yağ asitlerinde oluşmuştur. Yumurta demir, riboflavin, folik asit ve B12, D ve E vitaminleri yönünden de çok iyi kaynaktır. C vitamini ise yumurtada bulunmaz.

Tablo*’den anlaşılacağı üzere, bir yumurta günlük enerji gereksiniminin yaklaşık % 3.5 ini (2000 cal bir diyet için) karşılar. Ancak, protein ihtiyacının %10 u, riboflavin ihtiyacının %15 i ve diğer birçok besin öğesinin (örn., demir, fosfor, çinko, A,B6 ve B12 vitaminleri) de % 4 veya daha fazlası bir yumurta tüketimi ile karşılanabilmektedir.

Yumurta besinlerle alınan kolesterolün en önemli kaynağıdır (Tablo &). Bir yumurta yaklaşık 215 mg kolesterol içerir. Bu miktar ise, sağlıklı kişilerin günlük alması gereken miktarın (en fazla 300 mg) yaklaşık % 71 ini teşkil eder. Kolesterol yumurtanın sadece sarı kısmında bulunur, ak kısmında kolesterol yoktur.

	Tablo &. Bazı Besinlerin Kolesterol İçeriği

	Besin (100 g)
	Kolesterol (mg)
	Besin (100 g)
	Kolesterol (mg)

	Sığır karaciğeri
	389
	
	

	Yumurta (2 adet)
	430
	
	

	Sığır kalbi 
	193
	
	

	Tavuk eti (derisiz)
	89
	
	

	Tavuk eti (derili)
	
	
	

	Sığır eti
	87
	
	

	Dana eti
	39
	
	

	Peynir
	
	
	

	Süt
	
	
	

	Tereyağı 
	
	
	


 Tablo’dan anlaşılacağı üzere, yumurta hayvansal besinler içerisinde en yüksek oranda kolesterol içeren besindir.  Bazı organlar ile balık türleri de fazla kolesterol içermektedir. Ancak bunların tüketimi yumurta kadar yaygın değildir.

Kolesterol, birçok insan tarafından kaçınılması gereken bir madde olarak değerlendirilmektedir. Oysa, kolesterolün insan vücudunda çok önemli işlevleri vardır. Kolesterol tüm hücrelerde bulunur ve özellikle sinir hücrelerinin önemli bileşenidir. Kolesterol vücutta safra asitlerine dönüştürülür. Safra asitleri de vücutta yağ ve yağda eriyen vitaminlerin emilimini sağlar. Vücutta steroid hormonlar ile D vitamini sentezinde de kolesterolden yararlanılır. Ancak, kolesterolü vücut kendisi de sentezleyebilme yeteneğindedir. Şişman insanların vücudunda zayıflara oranla daha fazla kolesterol sentezlenebilmektedir.

Kan kolesterol seviyesinin yükselmesi kalp hastalıkları için risk faktörüdür. Bu durum genellikle, sigara içme, yüksek kan basıncı, şişmanlık ve fiziksel inaktiviteyle birlikte seyreder. Yumurta içerdiği fazla kolesterol nedeniyle, kalp ve damar hastalığı olan insanlar için uygun bir besin değildir.

A.1.3.
Kuru baklagiller

İnsan besini olarak kullanılan baklagillerin başlıcaları; fasulye, nohut, mercimek, bezelye, bakla ve soya fasulyesidir. Kuru baklagiller protein yönünden zengin besinlerdir. Dolayısıyla kuru baklagiller, hayvansal proteinleri yeterince tüketmeyen gelişmemiş veya gelişmekte olan ülkelerin insanları için önemli protein kaynağıdır. Ayrıca, vejeteryanlar da protein ihtiyaçlarını kuru baklagillerden karşılayabilirler. Ancak kuru baklagillerin içerdiği proteinin kalitesi düşüktür. Çünkü bunların sindirilmeleri zordur ve esansiyel amino asitleri yeterince (özellikle sistin, sistein ve metiyonin) içermezler. Kuru baklagiller % 17-35 oranında protein içerirler. Besin değeri en yüksek olanı soya fasulyesidir. Soya fasulyesi % 35, mercimek ise % 25 oranında protein içerir.

Kuru baklagiller B grubu vitaminleri (B12 hariç), kalsiyum, çinko, magnezyum ve demir yönünden zengindirler. Ancak fitatların oluşumu nedeniyle içerdikleri kalsiyum ve demirin vücutta kullanım oranı düşüktür.

A.1.4.
Yağlı tohumlar

Yağlı tohumların başlıcaları; ceviz, fındık, yer fıstığı, Antep fıstığı, badem, ve susamdır. Bunlar yağ ve protein yönünden zengindirler. Ayrıca çoğunluğu B grubu vitaminler ve kalsiyum içerirler. Bu tip besinler yemiş olarak tüketilebilmesinin yanı sıra, unlu mamullerin üretiminde de kullanılırlar. Unlu mamullere ilave edilen yağlı tohumlar, ürünün besin değerini yükseltmektedir.

A.2.
Süt ve Süt Ürünleri
Süt tabiattaki ürünler içerisinde insan beslenmesi açısından gerekli unsurların tümüne yakınını içeren en iyi besindir. Süt ve süt ürünleri, çocukların ve gençlerin gelişip büyümeleri, orta ve ileri yaş grubundakilerin de yaşamlarını sağlıklı bir şekilde sürdürebilmeleri için yeterince tüketilmesi gereken hayvansal ürünlerdir. Süt elde edildiği hayvanın türüne bağlı olarak içerdiği besin öğeleri açısından farklılık arz etmektedir. En yaygın tüketilen süt olan inek sütünün bileşimi Tablo ** de gösterilmektedir.

	Tablo &&. İnek Sütündeki Bazı Besin Öğeleri ve Sağladığı Enerji (100 g)

	Besin öğesi
	Miktar

	Su, g
	87.5

	Yağ, g
	3.6

	Şeker (laktoz), g
	4.7

	Protein, g
	3.3

	Mineral maddeler, g
	0.9

	Kalsiyum, mg
	120

	Demir, mg
	0.1

	A vitamini, IU
	150

	Enerji (kkal)
	64


Yaşamın ilk 6 ayında anne sütü bebekler için en uygun besindir. Bu dönemde tek başına anne sütü ile beslenen bebekler normal büyür ve gelişirler. Anne sütü bebekleri birçok hastalıktan korur. Bebeğe ilk sütün (ağız sütü) verilmesi çok önemlidir. Çünkü, ağız sütü bazı hastalıklara karşı koruyucu maddeler yönünden çok zengin bir besindir. Bebekler doğumdan hemen sonra, ilk yarım saat içinde emzirilmeye başlanmalıdır. Bebeğe verilen ağız sütü, tıpkı aşılar gibi onu hastalıklara karşı bağışık yapar. 

Sütteki önemli bileşenlerden birisi süt proteinidir. Süt proteininin biyolojik değeri bitkisel proteinlere nazaran çok daha yüksektir. Bu nedenle vücut süt proteininden daha iyi yararlanmaktadır. İnsan organizmasının sentezleyemediği esansiyel amino asitler, sütte yeterli ve dengeli oranda vardır. Dolayısıyla, süt proteini vücutta hücre ve dokuların oluşmasında kullanılır, büyümeyi ve gelişmeyi sağlar. Sütte bulunan protein ayrıca, saç ve tırnakların oluşumunda, kasların kasılmasında ve vücutta ödem yapan sıvıların toplanmasının önlenmesinde rol oynar. Protein ihtiyacının karşılanması için, genel olarak çocukların okul öncesi dönemde günlük 250 mililitre, okul döneminde de yarımlitre süt içmesi tavsiye edilir.

Sütteki bir diğer bileşen süt şekeridir. Süt şekeri (laktoz), tabiatta yüksek oranda sadece sütte bulunur. Süt şekerinde bulunan galaktoz, beyin ve sinir dokularının oluşumunda rol oynamaktadır. Ayrıca, sütteki şeker vücutta oldukça yavaş parçalanmakta ve barsağın çalışmasını olumlu yönde etkilemektedir. Kalsiyum ve fosforun vücuda alınması artıran laktoz, kemik ve diş gelişimi açısından da faydalıdır.

Süt yağı, kolay hazmedilebilen bir yağdır. Organizma için gerekli olan A, D, E ve K vitaminlerini içerir. Süt yağı, esansiyel yağ asidi olan ve mutlaka dışardan alınması gereken linoleik asidi içermektedir. Sütte kolesterol miktarı sanıldığı kadar fazla değildir. Nitekim 100 mililitre sütte 12 miligram kolesterol vardır. Bu kolesterol da sanıldığı gibi çocuklarda zararlı değildir, çocukların besininde bulunması gereken unsurlardan birisidir. Sütün yağı, çocuk ve gençler için enerji kaynağıdır.

Süt B kompleks vitaminleri yönünden önemli bir kaynaktır. Özellikle zeka gelişiminde etkili olan B2 vitaminini fazla miktarda içermektedir. Sütte B12, A ve C vitaminleri de önemli miktarlarda bulunur. Vitaminler hem hastalıklara karşı direnci artırır ve hem de büyümeye yardım ederler.  

Süt tüketimi ile vücudun sıvı ihtiyaçları da önemli ölçüde karşılanmış olur. Örneğin, 10 yaşındaki bir çocuğun günlük 1 litre sıvı alması gerekir. Bu çocuk günlük yarım litre süt tüketirse, vücudunun sıvı ihtiyacının yarısını da karşılamış olur. Ayrıca sporcularda egzersiz sonrasında terleme nedeniyle aşırı su kaybı şekillenmektedir. Terle atılan su kadar sıvının vücuda yeniden alınması zorunluluğu vardır. Süt içilerek bu ihtiyacın bir kısmı karşılanabilir. Sporcuların az yağlı veya yağsız süt tüketmeleri daha uygun olur.

Süt, birçok mineral maddeyi (örn., sodyum, potasyum, magnezyum, kalsiyum, fosfor) de yeterli oranda içermektedir. Özellikle gelişmekte ve büyümekte olan bebek ve çocuklarda süt ve ürünleri kalsiyum ihtiyacının karşılanması açısından vazgeçilmez bir kaynaktır. Kalsiyum özellikle çocukların kemik ve diş gelişimi için önemlidir. Günlük kalsiyum ve fosfor ihtiyacı çocuklarda 800-1000 mg kadardır. Bir litre sütte 1200 mg kalsiyum, 920 mg da fosfor vardır. Süt ve ürünlerini almadan vücudun kalsiyum ihtiyacı karşılanamaz. Çünkü, bir litre sütteki kalsiyum miktarını alabilmek için; 10 kg sığır eti, 17 kg elma, 5.2 kg ekmek, 12.6 kg patates, 3.3 kg havuç veya marul, 0.4 kg peynir tüketmek gerekir. Kalsiyum ve fosfor kaynağı olan süt, özellikle kemik ve dişlerin oluşumu, gelişmesi ve sağlıklı yapısının korunmasının yanı sıra vücudun birçok hayati fonksiyonunu sağlayan kalp, sinir ve kas hücreleri için de gereklidir. Beslenmede kalsiyum eksikliği olması durumunda, vücudun bu ihtiyacı kemiklerden karşılanmakta, bu da kemik erimesine yol açarak kemikleri zayıflatmaktadır Ayrıca süt, doğal bağırsak mikroflorasının oluşmasında ve korunmasında rol oynamakta ve kan şekeri düzeyinin hızlı yükselmesini önleyebilmektedir. 

Süt ve süt ürünleri tüketimi, Avrupa topluluğu ülkelerinde yılda kişi başına yaklaşık 350-400 litre iken bu miktar ülkemizde 150 litre civarındadır. İçme sütü tüketimi ise kişi başına yıllık Türkiye’de 34 kg, İngiltere’de 127 kg, Danimarka’da 130 kg, İrlanda’da 186 kg, Hollanda’da 94 kg, Lüksemburg’da 83.5 kg’dır. Avrupa topluluğu ülkeleri buna rağmen süt tüketiminin yetersiz olduğunu vurgulamaktadırlar ve tüketimi artırmak için çareler aramaktadırlar. Örneğin, bu amaçla okulda çocukların ders aralarında süt içmeleri sağlanmaktadır.

Yaşlı insanlarda çok sık görülen kemik hastalıkları da yetersiz süt ve ürünü tüketiminden ve özellikle küçükken yeterince süt içilmemesinden kaynaklanmaktadır. Günlük yarım litre süt ve 50 g peynir alınmasıyla yetişkin insanların kalsiyum ihtiyacı karşılanabilir. 

Yeterli ve dengeli beslenme için günlük, bebeklerin 750 g, çocukların, gençlerin, sporcuların, yetişkinlerin, yaşlıların, hamile veya emzikli bayanların da  500 g süt içmeleri önerilir. Süt içmeyenler de, süt ürünleri (örn., yoğurt, ayran, peynir) tüketerek ihtiyaçlarını karşılamalıdırlar. 

A.3.
Tahıl ve Tahıl Ürünleri
Bu gruptaki besinler insanların çok eski çağlardan beri yetiştirdikleri ve tükettikleri besinlerdir. Başlıca tahıllar, buğday, arpa, mısır, pirinç, çavdar ve yulaftır. İnsan beslenmesinde tahıllar çok önemli yer tutar. Türkiye’de insanların enerji ve protein gereksinimlerinin yaklaşık % 70’i tahıllardan sağlanır.

Tahıllarda bulunan başlıca proteinler; prolamin, glutelin, globulin ve albumindir. Tahıllar içerisinde protein kalitesi en iyi olanı pirinç, en düşük olanı da mısırdır. Buğday ve çavdar, ekmek üretiminde kullanımı protein yönünden en uygun olan tahıllardır. Tahıllardaki proteinler esansiyel amino asitler yönünden yetersizdirler.

Tahıllardaki karbonhidratların başlıcası nişastadır. Az miktarda dekstrin ve sakkaroz da bulunur. Selüloz çoğunlukla tahılın kabuk kısmında bulunur.

Yağ çoğunlukla tahılın embriyo (çekirdek) kısmında bulunur. Mısır en fazla yağ içeren tahıldır. Tahıl yağlarında esansiyel yağ asidi olan linoleik fazladır.

Tahıllarda C vitamini ve A vitamini aktivitesi gösteren öğeler çok azdır. B12 vitamini dışındaki B grubu vitaminler ise tahıllarda genellikle fazladır. Tahıllar özellikle tiaminin en önemli kaynağıdırlar.

Tahıllar başlıca; un, bulgur, makarna, ekmek, pasta ve bisküvi olarak kullanılırlar. 

A.4.
Taze Sebze ve Meyveler
Sebze ve meyveler vitaminler ve mineral maddeler yönünden oldukça zengindir. Bu yönüyle sebze ve meyveler sağlık açısından çok önemli besinlerdir. Özellikle turunçgiller grubunda yer alan meyveler ve çilek C vitamini yönünden çok önemli kaynaktır. Yeşil yapraklı sebzeler de vitamin ve mineral maddeler yönünden zengin besinlerdir. Ancak meyve ve sebzelerde vitamin kayıpları kolay şekillenir. Örneğin, sebze ve meyveler olgunlaşırsa vitamin kaybı oluşur. Bu nedenle taze ve fazla olgunlaşmamış olanları tercih edilir. Ayrıca oda sıcaklığında ve ışıkta  muhafaza edilen sebze ve meyvelerde de benzer kayıplar oluşabilir.  

Günlük enerji ve protein gereksinimine sebze ve meyvelerin katkısı çok azdır.

A.5.
Yağ ve Şekerler
A.5.1.
Yağlar

Yağlar, gliserolle yağ asitlerinin yaptığı esterlerdir. İnsanların yedikleri yağın %95 kadarı bir molekül gliserolle üç molekül yağ asidinin birleşmesi ile oluşmuş olan trigliserittir. Geriye kalanı, gliserol molekülünde iki molekül yağ asidi bulunan digliserit ve bir molekül yağ asidi bulunan mo​nogliserit ve diğer lipitlerdir. Yağlar, bitki, hayvan ya da su ürünleri orijinlidirler. Oda ısısında sıvı olan yağların bileşiminde daha çok doymamış, katı olanlarda ise doymuş yağ asitleri bulu​nur. 

Bazı bitkisel yağlar (örn., ayçiçeği yağı, soya yağı) özel yöntemlerle hidrojenlendirilerek margarin yapılır ve sertleşirler. Margarinlere aroma ve renk maddeleri ile vitaminler de eklenerek besin değeri yükseltilmektedir.

Besinlerin hazırlanmasında kullanılan yağlar; yemeğin daha lezzetli ve pasta ve kurabiyelerin yumuşak ve gevrek olmasını sağlarlar. 

Günlük diyetteki yağların kaynağını, hem ilave edilen yağ ve hem de tüketilen besinin içerdiği yağlar oluşturmaktadır. Yağlı tohumlar ve kuru yemişler (örn., ceviz, fındık, fıstık, badem, çekirdek) yüksek oranda yağ içerirler. Et, süt, yumurta ve ürünlerinde de yağ bulunur. Besinlerin bileşiminde bulunan yağlara görünmez yağ, yemeklere katılan yağlara da görünür yağ denir. Görünür yağ, yağı çok olan hayvan ve bitki dokularından elde edilir.:

Genellikle kısa karbon zincirli yağ asitlerinin bulunduğu yağlar kızartmaya elverişli değildir. Uzun karbon zincirli yağ asitlerinin bulunduğu yağ kızartmaya uygundur.

Yağlar depolanmaları sürecinde acılaşabilirler. Bu acılaşma yağ asidindeki çift bağların oksidasyonu ile başlar. Oksidasyonda yağda oluşan peroksitler, diğer yağ asitlerinin de okside olmasına yol açar. Bu durum yağda çeşitli bileşiklerin oluşumuna ve yağın tadının acımalaşmasına (ransidite) neden olur. Yağın oksidasyonunu hızlandıran bazı etkenler (sıcak ve ışıklı ortamda muhafaza, madenlerle temas, rutubet) vardır. Acılaşmayı önlemek için, yağların kapalı olarak karanlık ve serin yerde saklanması önerilir. Tereyağı, buzdolabında, derin dondurucuda, tuzlanarak veya eritilerek muhafaza edilir. Margarinler de buzdolabı veya derin dondurucuda saklanmalıdır.

Yemeklik tereyağları ve margarinler sıcak yemekler ve fırında yapılan besinlerde (örn., pasta, kek, ku​rabiye) kullanılırlar. Yağ yakılmadan, doğrudan yemeklere eklenmelidir. Bitkisel sıvı yağlar (örn., zey​tin, ayçiçeği, mısır özü, soya fasulyesi, pamuk, susam, haşhaş, badem, ceviz, fındık) genellikle soğuk ve etsiz yemeklerde, salatalarda ve kızartmalarda kullanılır. Zeytinyağı hoş aroması nedeniyle salatalarda, soslarda, özel ve soğuk yemeklerin yapımında sıklıkla kullanılır. Zeytinyağının kızartmalarda kullanılması önerilmez. Genel olarak, kızartma yöntemi ile pişirmeden mümkün olduğunca kaçınılmalıdır. Kızartmalarda diğer sıvı yağlar (örn., ayçiçek, mısır özü) kullanılabilir. Kı​zartma yapılırken;

· Kızartma, az veya derin yağda yapılabilir. Derin yağda kızartma, kırıntıların az olması, besinin her tarafının daha düzgün kızarması ve besinin az yağ çekmesi nedeni ile daha uygundur. Ancak bu şekilde fazla miktarda yağ kullanıldığı için, fazla besinin kızartılması durumlarında uy​gulanabilir. Kızartma yapılmış yağın birkaç defadan fazla kullanılmaması önerilir. Yağ en son balık kızartmada kullanılır ve atılır. Az  miktarda besinin kızartılmasında yağsız ta​vada kızartma yöntemi önerilebilir.

· Kızartma işlemi, havayla teması daha az olan ağzı dar ve derin kaplarda yapılmalı ve kızartma ısı dere​cesinin çok yüksek olmamasına (en fazla 160°C) dikkat edilmelidir.

· Kızartmalarda mümkünse elektrikli fritözler tercih edilmelidir. Fritözdeki yağ en çok 3 kez kulla​nılır. 

A.5.2.
Şekerler

Şeker iki tür bitkiden elde edilir. Bunlar; şeker kamışı ve şeker pancarıdır. Ülkemizde şeker, şeker pancarından elde edilir. Şeker pancarında yaklaşık %16-20 arasında sakkaroz vardır. Şeker tamamen (%99.9) sakkarozdan oluşur. Şekerin vücuda enerji sağlama dışında, besin değeri yoktur. Şeker birçok besin maddesinin üretiminde (örn., şekerli içecekler, tatlılar, reçel, marmelat, çeşitli şekerlemeler, pastalar, bisküviler) kullanılır. İçerisinde fazla şeker bulunan besinler daha uzun süre bozulmadan muhafaza edilebilirler. Az şeker ve su içeren besinler kısa sürede bozulabilirler. 

Bal, su, fruktoz ve glikozdan oluşur. Balda yaklaşık % 17 su, % 41 glikoz ve % 41  fruktoz, ve eseri miktarda da diğer öğeler (örn., protein, mineral maddeler, B grubu vitaminler ve polen, aroma veren maddeler) bulunur. Bal, kolaylıkla kana geçebilen yani glisemik etkisi yüksek bir besindir. Bu nedenle, enerji har​caması yüksek olan insanların (örneğin sporcular) enerji gereksinimlerinin karşılanması için uygun besin​dir. Balın bazı hastalıklarda (örn., balın kalın barsak kanseri ameliyatından sonra yaranın bulunduğu yerde meydana gelen tümör oluşumunu önlediği, vücutta zararlı bakterilerin gelişimini sınırlandırdığı ve yanıklarda tedaviye yardımcı olduğu) etkili olduğu da ileri sürülmektedir.
Pekmez, bazı meyvelerin (özellikle üzüm, elma, dut, kaysı) su kısmının kaynatmayla azaltılmasıyla elde edilir. Pekmez, yaklaşık % 50-70 şeker (çoğunlukla glikoz ve fruktoz) ve % 20-40 sudan oluşur. Pekmezde önemli miktarlarda demir, organik asitler, fosfor, kalsiyum ve az miktarlarda, karoten, B grubu vitaminler (B12 hariç) ile C vitamini vardır. Pekmez kısa sürede kana geçebildiğinden sporcular için uygun be​sinler arasında sayılabilir.

Yapay tatlandırıcılar (örn., sakkarin, siklamat, aspartam) şekerlerden çok daha tatlıdırlar. Bunlar enerji vermezler. Bu nedenle tat vermek için şeker hastalarında, düşük enerjili diyetlerde kullanılırlar.

B.
BESLENME İLKELERİNE UYGUN YİYECEK HAZIRLAMA VE PİŞİRME TEKNİKLERİ

Besinlerden vücudun etkin bir şekilde yararlanabilmesi, onların hazırlanma ve pişirilmesine özen gösterilmesi ile olur. Besinlerin biyolojik değerliliklerini artırmak için mümkün olduğunca hayvansal ve bitkisel protein kaynaklarının (örn., baklagil ve et) birlikte aynı yemekte yer almaları sağlanır. Yemeklerin pişirilmesi sırasında, besinlerdeki proteinler sindirim sisteminde daha kolay sindirilebilir şekle dönüşürler. Ayrıca besinlere uygulanan ısı-zaman işlemleriyle, besinlerdeki sağlığa zararlı mikroorganizmaların yıkımlanması, diğer bir ifadeyle insan tüketimi için güvenceli kılınması da amaçlanır. Ancak uzun süre yüksek sıcaklık uygulanması durumunda, besindeki bazı besin öğelerinde (örn., protein, vitaminler, mineral maddeler) kayıplar oluşabilmektedir. Bu nedenle pişirmede çok yüksek sıcaklıkların ve çok uzun sürelerin tercih edilmemeleri önerilir. Diğer bir ifadeyle, uygulanan pişirme yöntemleri besinin lezzeti ve besin değerini önemli ölçüde etkilemektedir. 

Etler kuru veya sulu ortamlarda pişirilebilirler. Kuru ortamda pişirme (örn., ızgara), bağ dokusu az olan değerli etlere uygulanır. Bu şekilde etler pişirilirken, etin dış yüzeyinin yanmamasına ve su kaybının fazla olmamasına özen gösterilmelidir. Sulu ortamda (örn., haşlama) daha çok bağ dokusu fazla olan etlere uygulanır. Haşlama yapılırken, buharlaşmayla oluşabilecek kayıpların önlenmesi kapaklı kaplar kullanılmalıdır. Kuru baklagillerin pişirildikleri sular vitamin ve mineral bakımından zengin olduğundan, pişirme suları atılmamalıdır. Meyve ve sebzelerin tüketiminde taze olanlar tercih edilmeli, çürümüş veya küflü olmamalarına dikkat edilmelidir. Meyveler ve sebzeler (özellikle doğranmış sebzeler) yıkanırken, suda uzun süre bekletilmemelidirler. Çünkü bu esnada vitaminler ve mineraller suya geçebilirler.  Sebzeler çok küçük doğranmamalı, az suda ve ağzı kapaklı kaplarda pişirilmelidirler. Pişirme veya haşlama sırasında bazı mineraller ve vitaminler suya geçmektedir. Bu nedenle kesinlikle pişirme veya haşlama suyu atılmamalıdır. Makarna ve benzeri besinler haşlanırken çekebileceği kadar suyla pişirilmelidir. Ayrıca yoğurdun suyu da vitamin ve mineral yönünden zengindir. Bu nedenle yoğurdun suyu bir şekilde (örn., çorba veya hamur işlerine katılarak) değerlendirilmelidir.

Yemeklere katılacak yağların bitkisel sıvı yağlardan seçilmesi daha uygundur. Hayvansal orijinli yağlar, genellikle hayvansal besinlerle birlikte yeterince alınmaktadır. Özellikle ileri yaşlarda, kolesterol içeriği nedeniyle hayvansal yağ tüketimini sınırlandırılması önerilir. Normalde, günlük alınan yağın yaklaşık yarısının bitkisel sıvı yağ olmasına özen gösterilmelidir. Fazla kilolu olanların yağ tüketimini sınırlandırmaları uygun olur. Yemeklerde veya kızartmalarda yanmış yağ kullanılmamalıdır. Kızartmalar sırasında A ve E vitamini önemli oranda kayba uğramaktadır. Aynı yağ birkaç kez kızartmalarda kullanılırsa kayıplar daha da fazla olur.

Yemekler mümkün olduğunca bir öğünde tüketilebilecek kadar hazırlanmalıdır ve pişirme sonrası kısa sürede tüketilmelidir. Besinlerin tekrar tekrar ısıtılarak yenilmesi, yemeğin besin değerini azaltmasının yanı sıra, içerisinde mikroorganizmaların gelişebilmelerine de olanak sağlanacağı için besin zehirlenmelerine yol açabilir. Besin kaynaklı hastalıklar tüm dünyada olduğu gibi ülkemizde de yaygındır. Besin, üretim-tüketim zincirindeki aşamalarda çeşitli bulaşmalara maruz kalabilir. Bu nedenle, mutfakta gerekli özen gösterilerek besin kaynaklı hastalıkların azaltılmalıdır.

Mikroorganizmalar, besinlerin üretim veya tüketime hazırlanmaları sırasında kullanılan her türlü kirli yüzeylerden ve kaplardan kolayca besinlere bulaşabilirler. Mutfağın temizliği besini tüketime hazırlamak için gerekli olan fiziksel, kimyasal ve mikrobiyel temizliğin gerçekleştirilmesi için gereken tüm işlemleri içerir. Mutfaktaki yüzeylerin düz ve su geçirmeyen kolay temizlenebilir nitelikte olması gereklidir. Eski, çizik ve kesik yüzeyler zor temizlenir. Mutfağın temizlenmesinde, kaba kirler giderildikten sonra, bir kimyasal dezenfektanın uygulanması daha uygun olur.

Mutfakta çiğ besinle teması kaçınılmaz olan yüzeyler vardır. Örneğin, çiğ bir besin kesim tahtasında hazırlandıktan sonra, tüketime hazır diğer bir besin (örn., salata) de bu tahtada hazırlanırsa, ilk kullanımda tahtaya bulaşmış olan mikroorganizmalar diğer besine bulaşabilirler. Bu tip bulaşmaların önlenmesi için; 

· Çiğ ve tüketime hazır besinler için farklı kesim tahtaları kullanılabilir. 

· Çiğ besinin temasından sonra tahta temizlenir, daha sonra tüketime hazır besinler hazırlanır.

· Tahtada önce tüketime hazır besinler hazırlanır, daha sonra çiğ besinlerin işlenmesine geçilir.

Besine elle teması olan bireyin kişisel temizliğinin, besin kaynaklı hastalıkların önlenmesinde çok önemli rolü vardır. Bireyin hijyeni, ellerin yıkanması ve besinle teması mümkün olabilen diğer vücut bölgelerinin temizliğinin tümünü içerir. Çünkü, insanların elleriyle bakteriler besinlere kolaylıkla nakledilebilirler ve besine bulaşan bakteri elverişli şartlarda hızla çoğalarak sayıca tehlikeli düzeye erişir. Nitekim bazı bakteriler, normalde de derideki gözenek, çizik, çatlak, kir, kıl ve kepeklerine sıkı yapışmış bir vaziyette bulunurlar.

Ellere çevreden bulaşan mikroorganizmaların çoğunu normal yıkama işlemleriyle ellerden çıkarmak mümkündür. Eller, mutfakta çalışmaya başlamadan önce ve sonra, sıcak ve bol sabunlu suyla iyice yıkanmalı, tırnaklar fırçalanmalı ve bolca durulanmalıdır. Ellerin kurulanmasında en uygunu kağıt havlu kullanılmasıdır.

Mutfakta eldiven ve başlık kullanımı ile önlük giyilmelisi hijyen açısından önemlidir. 

Mutfakta kemirici ve haşerelerin bulunmaması gerekir. Çünkü bunlar, hastalık etkenlerinin besinlere bulaşmasında etkin rol oynarlar. 

C.
ENERJİ DENGESİ

Enerji dengesi, vücuda alınan enerji miktarının harcanana eşit olması durumudur. Erişkin bir insanın vücudunda %60 su, %18 protein, % 15 yağ ve % 7 mineral maddeler bulunur. Genellikle bayanların vücudu, erkeklere nazaran biraz daha yağlıdır. Vücutta harcanan enerji alınana eşit olduğu sürece, kişi normal vücut ağırlığını muhafaza eder (Şekil **).





               Vücut ağırlığının muhafazası




          zayıflama





          Kilo alma

Şekil **. Enerji Dengesine Göre Vücut Ağırlığındaki Değişimler

Şekil **’den anlaşılacağı üzere, sporcu egzersizlerini yoğunlaştırdığında ihtiyaç duyduğu daha fazla enerji gereksinimini karşılamazsa, artan ihtiyaç vücut dokularından karşılanır. Vücut dokusunun bir gram artması için, günlük enerji gereksiniminden  yaklaşık 7 kkal daha fazla enerji alınması gerekir. Yahutta, günlük enerji gereksiniminden yaklaşık 7 kkal daha az enerji alındığında, vücut dokusu bir gram azalır. Örneğin, günlük enerji gereksinimi 5000 kkal olan bir sporcu, günlük 4000 kkal enerji veren besin tüketirse;

5000-4000 = 1000 kkal günlük enerji açığı bulunur. Bu sporcu günde;

1000:7 = 143 gram kilo kaybeder.

Uzun süre vücudun harcadığından daha fazla enerji sağlandığında şişmanlıkla sonuçlanan kilo problemi oluşur. Yani, yağ, karbonhidrat, protein ve alkolden kaynaklanan fazla enerji, vücutta yağ olarak depolanır. Genellikle, vücudun yağ oranı % 25’den fazla olan erkekler ve % 35’den fazla olan kadınlar şişman olarak değerlendirilir. Sporcularda ise vücuttaki yağ oranını %10 düzeylerinde olması arzulanır. En uygunu, sporcunun yaptığı spor branşına göre ideal yağ oranına sahip olmasıdır (Tablo **).

	Tablo **. Bazı Spor Branşlarında Sporcu İçin İdeal Yağ Yüzdeleri

	Spor branşı
	İdeal yağ oranı (%)

	
	Erkek
	Bayan

	Basketbol 
	7-9
	7-11

	Sürat Koşusu
	6-10
	7-11

	Uzun  Mesafe  Koşu.
	5-7
	5-9

	Jimnastik 
	5-7
	5-10

	Yüzme 
	6-10
	6-12

	Voleybol 
	7-9
	7-11

	Güreş 
	6-8
	--

	Futbol 
	7-9
	8-10


Fazla kilolar kuşkusuz toplumun da en önemli sorunlarından biridir. Fazla kilolardan kurtulmak için tanımlanmış çok sayıda yöntem bulunmaktadır. Önerilen yöntemlerin büyük bir bölümü, yeme alışkanlıklarından vazgeçmeden kilo verilmesini öngörmektedir. Bu amaçla doğal ürünlerden, akupuntura kadar geniş bir çözüm üretilmektedir. Fazla kiloları vermeye yönelik tıbbi yaklaşımlar da vardır. Bunlar içerisinde ilaçla müdahalenin söz konusu olduğu başlıca iki uygulama vardır. Bunlardan birincisi beyne etki ederek iştahın doğrudan baskılanması, diğeri ise yiyeceklerle alınan fazla yağların vücuda emilmesinin ilaçlarla önlenmesi temeline dayanır. Bunlardan sonuç alamayanlar da cerrahi müdahalelere (örn., mide hacminin küçültülmesi) başvurmaktadırlar. Ancak kilo vermede en uygun olan yöntem, dengeli beslenme ve düzenli egzersiz esasına göre uygulanan programadır. Bu nedenle kilo vermek isteyenler için en önemli yöntem besinlerle alınan ve günlük aktiviteyle tüketilen enerji dengesinin iyi kurulmasıdır. Bu enerji dengesi negatif olmalıdır. Diğer bir ifadeyle, alınan enerjiden fazlası yakılmalıdır. Ayrıca kilo verme dengeli olmalıdır. Yani sadece bir tek besin öğesine ağırlık vererek kilo vermek doğru bir yaklaşım değildir. Vücut, besin öğelerini birdiğerine çevirebilme yeteneğine sahip olsa da, vücut tarafından sentezlenemeyen ve mutlaka dışarıdan alınması gereken besin öğelerinin (örn., mineral maddeler, esansiyel amino asitler, esansiyel yağ asitleri) olduğu unutulmamalıdır. Kısa süreli diyetlerde (1-2 ay) bu durum ciddi bir sorun oluşturmasa da, diyet süresi uzarsa, bu maddelerin eksikliğine bağlı problemler ortaya çıkabilir. Sonuç olarak, fazla kilolardan kurtulmak için, yemek alışkanlığının uygun şekilde değiştirilmesi, fiziksel aktivitelerin etkin ve yeterince yapılması ve bunların sürekliliği gereklidir. 

Zayıflama diyetlerinde lifli besinler tercih edilebilir. Örneğin, yemeklerden önce 1-2 çorba kaşığı yulaf alınması ve üzerine birkaç bardak su içilmesi uygundur. Yulaf midede şişerek açlık hissini yatıştırır. Bu amaçla ayrıca, öğünlerde meyve ve haşlanmış sebzeler tüketilebilir. Kilo verme programlarında vitamin ve mineral tabletlerinin alınması önerilir. Vitamin ve mineraller artışına neden olmazlar. 

Kilo verme dönemlerinde tüketilmemesi önerilen bazı besinler;

· Şeker ve şekerli besinler

· Kızartmalar

· Kuruyemişler (örn., leblebi, fındık, fıstık) 

· Kola, gazoz, meyve suları ve diğer meşrubatlar

· Her türlü sos, mayonez, krema, 

· Yağ oranı yüksek olan tüm besinler

· Dondurma

Kilo verme dönemlerinde kısıtlanması önerilen bazı besinler;

· Sevilen yemeklerde bir porsiyonla yetinme

· Alkollü içkiler

· Unlu mamüller

· Pirinç

· Bulgur 

Kilo verme dönemlerinde tüketilmesi önerilen bazı besinler;

· Sebze (kızartma olmama koşuluyla) ve meyveler

· Şekersiz içecekler (örn., çay, kahve, meşrubat, soda)

· Yağsız etler (örn., et, tavuk, balık) 

· Süt, yoğurt, peynir (tümü yağsız)

· Baklagiller

Vücut ağırlığı arzulanan miktardan fazla olan sporcular, genellikle fazla kilolardan kurtulma eğilimindedirler. Bu aslında sporcu için zaten bir zorunluluktur. Çünkü, sporcunun vücudunda idealden fazla yağ olması, performansa olumsuz etki etmesinin yanı sıra bazı problemleri de (örn., kalp, damar ve böbrek hastalıkları, eklem ağrıları, psikolojik sağlık) beraberinde getirir. Kilo vermek isteyen sporcuların gayretleri vücut yağ depolarını azaltmaya yönelik olmalıdır. Öncelikle ideal vücut yağ içeriğine kavuşabilmek için ne kadar kilo verilmesi gerektiği belirlenir. Kilo verme, dengeli beslenme ve düzenli egzersiz esasına uygun olmalıdır. Yani, kilo vermek için enerji alınması kısıtlanır ve egzersiz sayısı, yoğunluğu ve süresi artırılır. Çocuklarda ve gençlerde kalori kısıtlamalarının büyüme ve gelişmeyi olumsuz yönde etkileyebileceği unutulmamalıdır. Kilo verme çalışmaları sırasında yeterince su içmeye özen gösterilmelidir. 

Bazı spor branşlarında (örn. güreş) sporcular, istenilen kiloya inmek için, terleme yoluyla vücutlarından bir miktar suyu atmaktadırlar. Bu amaçla da çeşitli yöntemler (örn., hamam veya sauna uygulanması, az su içilmesi, idrar söktürücüler alınması) denenmektedir. Ancak sporcu terleme yoluyla suyla beraber ve elektrolit kaybeder. Vücutta oluşan su kaybı, performansı olumsuz etkiler. Kaybedilen su miktarına bağlı olarak başka birçok problem (örn., vücut ısısının artması, ısı krampları, titreme, mide bulantısı, hızlı nabız, sindirim sistemi rahatsızlıkları, baş dönmesi, baş ağrısı, bitkinlik, hafıza problemi, soluk alıp vermede güçlük) ve hatta ölüm şekillenebilmektedir. Bu yüzden verilecek kilonun, vücut yağından olmasına ve kısa sürede fazla kilo vermemeye özen gösterilmelidir. Hafif ve orta egzersizlerde enerji kaynağı olarak önemli oranda yağlar kullanılırlar. Kilo verme programlarında ayda yaklaşık 2-4 kg kilo verilmesi önerilir. 

Çocuklarda ve gençlerde zayıflık, büyümeyi ve gelişmeyi olumsuz etkileyebilir. Zayıflık sporcu performans düşüklüğüne, hastalıklara yatkınlığa ve çabuk yorulmaya yol açabilir. Bu nedenle sporcunun çok zayıf olmamaya özen göstermesi gereklidir. Hatta, bazı spor branşlarında (örn., gülle, çekiç, disk atma) vücut ağırlığının fazla olması sporcuya avantaj sağlayabilir. Ancak, burada önemli olan ağırlığın kas kitlesinden kaynaklanması, yani sporcu vücudunun ideal orandan fazla yağ içermemesidir. Ağırlığın depolanmış yağdan kaynaklanmaması için, sporcu alınan fazla besinle birlikte ağırlık çalışılmasına da yoğunluk vererek kas gelişimini sağlamalıdır. Kilo almaya çalışan sporcu, öğünleri sıklaştırmalı ve farklı türde besin tüketimine özen göstermelidir. Kilo almak isteyen sporcunun diyetinde, harcanandan fazla enerji olması, yeterince kaliteli protein bulunması ve vitamin ile mineral maddelerin artan ihtiyaç oranında yer alması gerekir.  Bu şekilde, sporcunun haftada yaklaşık 300-600 gram düzeyinde kilo artışı sağlaması uygun olabilir. Vücut dokusunun bir gram artması için, günlük enerji gereksiniminden  yaklaşık 7 kkal daha fazla enerji alınması gerektiği belirtilmişti. Örneğin, günlük enerji gereksinimi 4000 kkal olan bir sporcu, günlük 4500 kkal enerji veren besin tüketirse;

4500-4000 = 500 kkal günlük enerji fazlası bulunur. Bu sporcu günde;

500:7 = 71 gram kilo artışı sağlar. Bu da haftada 497 gram (71 g/gün x 7 gün = 497 gram) ve ayda da  (71 g/gün x 30 gün = 2130 gram) kilo artışı demektir.

DEĞERLENDİRME SORULARI

1. Besinleri içerdikleri besin öğeleri ile görünüm, şekil ve aromaları yönünden sınıflandırınız.

2. Etlerin beslenmedeki önemini tartışınız.

3. Sütün sporcu beslenmesindeki önemi nedir?

4. Sebze ve meyvelerin besin değeri nedir?

5. Yemek hazırlanırken ve pişirilirken nelere dikkat edilmelidir.

6. Enerji dengesi kavramını tartışınız.

III. ÜNİTE

ENERJİ VE EGZERSİZ

ÜNİTENİN AMAÇLARI

1. Günlük fiziksel aktivite durumuna göre enerji tüketim standartlarının tanıtılması

2. Sporcunun enerji gereksinimini kavratılması

3. Enerji oluşum mekanizmasının anlatılması

HAZIRLIK ÇALIŞMALARI

1. Sporcuların ve spor yapmayan insanların günlük ne kadar enerji harcadığını araştırınız.

2. Vücutta  enerjinin nelerden sağlandığını ve nasıl oluştuğunu araştırınız.

3. Yorgunluk hissi nasıl oluşur? Tartışınız.

ÜNİTE III: ENERJİ VE EGZERSİZ

A.
GÜNLÜK AKTİVİTE DURUMLARINA GÖRE ENERJİ TÜKETİM STANDARTLARI

Enerji, iş yapabilme gücü olarak tanımlanabilir. Organizmanın faaliyetlerini sürdürebilmesi için enerjiye ihtiyacı vardır. Vücut, fonksiyonlarını yerine getirebilmek için ihtiyaç duyduğu enerjiyi besin öğelerinin oksidasyonundan sağlar. Diğer bir ifadeyle, insanlar enerjilerini besinlerden sağlarlar. Besinlerle alınan enerji kimyasal enerji şeklindedir. Vücutta, kimyasal enerji yeni bileşiklerin yapılmasında kullanılır. Vücuttaki çeşitli metabolizma olaylarında da kimyasal enerji diğer enerji formlarına dönüşür. Örneğin, besinlerden sağlanan kimyasal enerji, kas kasılması için mekanik enerjiye, hücre zarındaki faaliyetler için elektrik enerjisine, vücut ısısının sağlanması için de ısı enerjisine dönüşür.

Enerjinin birimi olarak kilokalori (kkal) kullanılabilir. Bir kilokalori, 15.5°C’deki bir litre suyun sıcaklığını 16.5°C’ye yükseltebilen yani 1°C artırabilen ısı enerjisi miktarıdır.


Vücutta besin öğelerinden enerji sağlanmasına metabolizma denir. Besinler ağızda parçalanıp mide ve barsaklarda enzimlerin de yardımıyla sindirildikten sonra metabolize olurlar. Karbonhidratlar glikoza, proteinler amino asitlere, yağlar da yağ asitlerine dönüşür ve kan yoluyla hücrelere taşınırlar. Bunlar hücre içinde bulunan mitokondrilerde oksijen yardımı ile yakılarak enerji sentezinde kullanılırlar. Üretilen enerji ise günlük aktiviteler (örn., yürüme, oturma, koşma) de harcanır. İnsanların istirahat halinde iken dahi enerjiye ihtiyacı vardır. Çünkü istirahat durumunda da organların çalışması için enerji gerekir. Tam istirahat halindeyken vücudun harcadığı enerji miktarı bazal metabolizma hızını gösterir. Diğer bir ifadeyle, tüm gün yatakta yatarak istirahat eden bir insanın organ ve dokuları belli miktar enerji harcarlar. Bayanların bazal metabolizma hızı erkeklere oranla daha azdır. Ancak, hamile veya emziren bayanlarda bazal metabolizma hızı artar. Uykuda iken bazal metabolizma için harcanan enerji miktarı yaklaşık % 10-20 azalır. 70 kg ağırlığındaki bir erkeğin bazı organlarının bazal metabolizmada harcadığı enerji miktarı Tablo && de gösterilmektedir.

	Tablo &&. İstirahat Halinde Organlarının Harcadığı Günlük Enerji Miktarı

(70 kg ağırlığındaki bir erkek için)

	Organ
	Harcadığı enerji miktarı (kkal)
	Bazal metabolizmada harcanan toplam enerjiye oranı (%)

	Beyin
	365
	21

	Kalp
	180
	10

	Böbrek
	120
	7

	Karaciğer
	560
	32

	Akciğer
	160
	9

	Diğer dokular
	370
	21

	Toplam
	1755
	100


İnsanların enerji ihtiyaçları birçok faktöre (örn., yaş, cinsiyet, vücudun bileşimi) bağlı olarak değişiklik gösterir. Enerji gereksinimi genellikle vücut ağırlığının her bir kilogramı için hesaplanır. diğer bir ifadeyle, vücut ağırlığının artması enerji gereksiniminin de daha fazla olması demektir. Yaşın enerji gereksinimine etkisi vardır. Erişkin kişilerin yaşının ilerlemesiyle birlikte fiziksel aktivitelerinin azalması nedeniyle, enerji gereksinimleri azalır. 

Bireyin günlük enerji gereksinimi, bazal metabolizma için harcanan enerji miktarına, fiziksel aktivitede tüketilen enerji ile yemek yeme ve sindirilmesi için harcanan enerji miktarı eklenerek hesaplanır. Hamilelik ve emzirme dönemlerinde, ateşli hastalıklarda, çevre sıcaklığının yüksek ve düşük olması durumlarında bireyin enerji ihtiyacı artar. İnsanların günlük aktivite durumlarına göre enerji tüketim standartları Tablo && de gösterilmektedir.

	Tablo &&. Aktivite Durumuna Göre Günlük Enerji Tüketim Standartları

	Aktivite durumu
	Enerji harcaması (kkal)

	
	Bayan yaşı
	Erkek yaşı

	
	18-30 
	31-60
	60+
	18-30 
	31-60
	60+

	Hafif iş
	33
	33
	30
	36
	35
	29

	Orta iş
	38
	38
	34
	42
	40
	34

	Orta üstü iş
	42
	42
	39
	47
	45
	38

	Ağır iş
	47
	47
	43
	52
	50
	42

	Çok ağır iş
	52
	52
	47
	57
	55
	46


60+: 60 yaşının üstü


Tablo &&den yararlanarak bireyin özel durumuna göre enerji ihtiyacı veya harcaması hesaplanabilir. Örneğin, 18 yaşında ve 70 kg ağırlığındaki bir erkeğin günlük aktivitesinde orta üstü iş yaptığı düşünülürse, bu insanın günlük enerji harcaması;

Vücut ağırlığı x enerji harcaması ( 70x 47 kg = 3290 kkal dir.

B.
SPORCULARDA ENERJİ GEREKSİNİMİ

Vücudun ihtiyaç duyduğu enerji besinlerden sağlanır. Sporcuların harcadığı enerji miktarı birçok faktöre (örn., egzersiz süresi ve yoğunluğu, yaş, cinsiyet, vücut ağırlığı, iklim şartları) bağlı olarak farklılık gösterir. Fiziksel aktivitelerde önemli miktarlarda enerji harcanabilmektedir. Bu nedenle egzersizler yaklaşık 1000-1500 kilokalori arasında ek bir enerji gereksinimi doğurur (Tablo **). Spor yapmayan bir insanın enerji ihtiyacı ortalama olarak 2000-2500 kkal civarındadır.

	   Tablo **.  Bazı Spor Branşlarında Harcanan Enerji

	Spor türü
	Spor branşı
	Enerji (kkal)

	Çabukluk isteyen spor dalları

(65-75 kg)
	Dinlenmede
	1700-2200

	
	Kısa mesafe koşu
	3000-4500

	
	Kısa mesafe yüzme
	4000-5000

	
	Atletizm 
	4000-5500

	Kuvvet isteyen spor dalları

(80-90 kg)
	Ağır kaldırma
	3000-6000

	
	Orta mesafe koşma
	4000-5500

	
	Uzun mesafe koşma
	4000-5500

	
	Uzun mesafe yüzme
	4000-5500

	Mukavemet spor dalları (70 kg)
	Bisiklet
	4000-8000

	
	Oyun sporları
	4000-6000

	Kuvvet ve mukavemet isteyen spor dalları (70 kg)
	Boks
	3000-5500

	
	Güreş
	3000-5500

	
	Judo
	3000-5500

	
	Kürek
	5000-7000


Sporcuların enerji gereksinimi doğal olarak spor yapmayanlardan daha fazladır. Sporcunun enerji gereksinimini yaptığı spor türü de önemli oranda etkilemektedir. Spor branşına göre harcanan enerji miktarları Tablo && de gösterilmektedir. Spor yapanların enerji harcamaları belirlenirken, Tablo &’deki aktivite durumuna göre günlük enerji tüketim standartlarından yararlanılarak hesaplanan enerji miktarına, yapılacak egzersizler için gerekli miktar ilave edilir. 

	Tablo &. Spor Branşlarına Göre Enerji Harcaması

	Spor branşı
	Enerji harcaması (kkal/saat/kg)
	Spor branşı
	Enerji harcaması (kkal/saat/kg)

	Badminton
	5.8
	Futbol
	7.9

	Basketbol
	8.3
	Güreş
	12.0

	Binicilik
	
	Hentbol
	8.3

	Yürüme
	2.4
	Jimnastik
	3.9

	Atlama
	8.2
	Judo
	11.7

	Koşma
	6.6
	Kayak
	

	Bisiklet
	
	Kros
	8.6

	9 km/saat
	3.8
	İniş
	7.1

	15 km/saat
	6.0
	Kort tenisi
	6.5

	Yarışma
	10.0
	Koşu
	

	Boks
	
	Kros
	9.8

	Antrenman
	8.2
	Sprint
	36.0

	Müsabaka
	13.2
	Masa tenisi
	4.1

	Buz pateni
	
	Voleybol
	3.0

	Yavaş
	6.6
	Yürüyüş
	4.8

	Hızlı
	10.0
	Yüzme
	

	Dağcılık
	
	Sırt üstü
	10.1

	Ağırlıksız
	7.2
	Kurbağalama
	9.7

	5 kg ağırlıklı
	7.7
	Serbest
	9.3

	10 kg ağırlıklı
	8.4
	
	



Tablo && ve Tablo & den yararlanarak bireyin özel durumuna ve yaptığı spor çeşidine göre enerji harcaması hesaplanabilir. Örneğin, 18 yaşında ve 60 kg ağırlığındaki bir erkek sporcu günlük aktivitesinde orta üstü iş yaptığı düşünülürse, bu insanın günlük enerji harcaması;

Vücut ağırlığı x enerji harcaması ( 60x 47 kg = 2820 kkal dir. Bu insan günlük iki saatte basketbol oynadığı varsayılırsa;

Vücut ağırlığı x spor branşına göre harcadığı enerji x çalışma süresi ( 60 x 8.3 x 2 =  996 kkal dir. 

Bu iki enerji harcaması toplanarak da toplam harcanan enerji bulunur.

Yani bu insanın günlük enerji harcaması;

Normal günlük aktivite için

2820 kkal 

Basketbol oynama için (2 saat) 
996 kkal 

Toplam enerji harcaması

3816 kkal’dir.


Başka bir sporcu için de günlük enerji ihtiyacı ya da harcaması hesaplanırsa; 22 yaşında 70 kg ağırlığındaki bir bayan sporcunun günlük aktivitesinde hafif iş yaptığı ve günlük 2 saatte jimnastik antrenmanı yaptığı düşünülürse, bu insanın günlük enerji harcaması;

Vücut ağırlığı x enerji harcaması ( 70 x 33 = 2310 kkal normal günlük aktivite için gereken enerjidir. Buna ilaveten 2 saatlik jimnastik antrenmanı için de; 70 x 3.9 x 2 = 546 kkal enerji gereklidir. Bu sporcuya toplamda da günlük 2310 + 546 = 2856 kkal enerji gereklidir.

Elit sporcuların enerji ihtiyaçları aktivitelerinin yoğunluğu nedeniyle biraz daha fazladır. Dolayısıyla elit sporcunun enerji ihtiyacı hesaplanırken besinlerin termik etkisinden dolayı toplam enerjinin % 10 u kadar daha ilave yapılır. Tablo & de elit sporcular için günlük ortalama enerji gereksinimleri gösterilmektedir.

	Tablo &. Elit Sporcuların Günlük Ortalama Enerji Gereksinimleri

	Spor branşı
	Enerji harcaması (kkal/kg)
	Ortalama vücut ağırlığı
	Enerji ihtiyacı (kkal)*

	Aletli jimnastik
	65
	65
	4700

	Artistik patinaj
	63
	75
	4900

	Ata binme, okçuluk, koşu (100-400 m)
	65
	70
	5000

	Atıcılık
	62
	70
	4800

	Atmalar (disk, çekiç, gülle, cirit)
	70
	90
	7000

	Basketbol
	68
	75
	5500

	Bisiklet (pistte), yürüyüş (20-25 km)
	80
	70
	6200

	Boks, güreş, judo, karete, taekwon-do
	70
	75
	5800

	Buz pateni (1500 m), kayak, hokey, koşu (orta mesafe), yüzme (200-1500 m)
	70
	70
	5400

	Jimnastik
	63
	60
	4200

	Dağcılık
	70
	65
	5000

	Dekatlon-pentatlon
	70
	80
	6200

	Eskrim
	67
	70
	5200

	Futbol, yüzme (100 m)
	72
	70
	5500

	Halter
	75
	80
	6600

	Hentbol, su topu
	70
	75
	5800

	Kayak-kros
	80
	65
	5700

	Koşu (uzun mesafe)
	75
	65
	5400

	Koşu (maraton)
	75
	60
	5000

	Kürek (süratli)
	75
	80
	6600

	Slalom
	67
	75
	5500

	Tenis
	68
	70
	5200

	Voleybol
	65
	70
	5300

	Yelken
	62
	75
	5100


*:Enerji ihtiyacı günlük 6-8 saat antrenman yapan elit düzey sporcular içindir. Günlük enerjiye besinlerin termik etkisi ilave edilmiştir.

C.
EGZERSİZ İÇİN ENERJİ OLUŞUMU


Vücudun gereksinimi olan enerji besin öğelerinin hücre içinde parçalanması ile oluşur. Diğer bir ifadeyle, besin öğeleri hücrelerde oksijenle yanarak enerjiye dönüşür. Vücut enerji ihtiyacını karşılamada kullandığı besin öğeleri karbonhidrat, yağ ve proteinlerdir. Karbonhidratlar glikoza, yağlar yağ asitlerine, proteinler de amino asitlere parçalandıktan sonra, kan yoluyla hücrelere taşınırlar. Hücrenin içinde bulunan ve mitokondri adı verilen organel hücrenin enerji santrali olarak değerlendirilebilir. Mitokondrilerde kan yoluyla hücreye gelen besin öğeleri (amino asit, yağ asidi, glikoz) okside olarak ATP (adenozin tri fosfat) sentezlenir. ATP, yüksek enerjili fosfat bağı içerdiğinden enerji metabolizmasında çok önemlidir. ATP’den bir fosfat ayrılınca her bir gram molekül için 7 kkal enerji açığa çıkar. Bu sırada da ATP, adenozin di fosfata (ADP) dönüşür (aerobik metabolizma). Hafif egzersizlerde vücut aerobik metabolizma ile enerji üretir ve enerji üretiminin büyük kısmı yağlardan sağlanır. Şiddetli egzersizlerde de temel enerji kaynağı karbonhidratlardır. Örneğin, sürat koşuları süresince enerji, karbonhidratların anaerobik (oksijensiz) olarak kullanılması ile sağlanır. Bunun sonucunda, kasları etkileyen ve yorgunluğa neden olan laktik asit ortaya çıkar. 

Enerji oluşumunu belirleyen başlıca faktörler; egzersizin süresi, kullanılan yakıt türü (glikoz, amino asit, yağ asidi) ve metabolizmanın oksijenli yada oksijensiz cereyan etmesidir. Vücutta ATP’nin yenilenmesi; 

· Alaktik Anaerobik (Anaerobik ATP-KP)

· Laktik Anaerobik veya 

· Aerobik yolla olur.

Alaktik anaerobik yolla enerji oluşumu

Kas hücrelerinde 3 mol ATP depo edebilir. Bu da birkaç saniyelik egzersiz için yeterlidir. Kasta bulunan bir diğer enerji kaynağı kreatin fosfattır. Kreatin fosfat yüksek enerjili fosfat esterlerindendir. Kreatin fosfat çoğunlukla enerji gereksinimi fazla olan dokuların hücrelerinde (örn., kas hücresi) bulunur. Kreatin fosfat, ADP’ye bir fosfat vererek ATP oluşumu sağlar. Sağlanan enerji ancak 8-10 saniyelik egzersizler için yeterlidir. Yapılan egzersizin sürekliliği anaerob ve aerob sistemin birlikte çalışması ile mümkün olacaktır. 

Laktik anaerobik yolla enerji oluşumu

Kısa süren (iki dakikadan az) fiziksel aktivitelerde (örn., sürat koşuları, yüzme, yüksek atlama, halter) enerji oluşumu oksijensiz olarak (anaerobik) sağlanır. Burada enerji kaynağı olarak glikoz kullanılır. Glikozun oksijensiz ortamda pirüvata dönüşmesi sonucunda 2 mol ATP ve laktik asit oluşur. Kanda ve kaslarda laktik asit seviyesinin artması sonucunda yorgunluk hissi oluşmaya başlar. Vücudun laktik aside dayanma sınırının oldukça az olmasından dolayı da oksijensiz yolla enerji üretimi kısa sürelidir. 

 Aerobik Yolla Enerji Oluşumu

Uzun süren ve dayanıklılık gerektiren spor branşlarında (örn., yüzme, kayak, kros, maraton, bisiklet) enerji oluşumu oksijenli (aerobik) yolla gerçekleşir. Oksijenli yolla enerji sağlanırken kullanılan besin öğeleri; glikoz, amino asitler ve yağ asitleridir. Zaten, vücuttaki yağ ve proteinlerin enerji kaynağı olarak kullanımları oksijenli metabolizmayla olur. 

Glikozun yıkımlanmasına glikolizis denir. Glikoz hem oksijenli ve hem de oksijensiz metabolizmalarla enerjiye dönüştürülebilmektedir. Glikozun oksijen kullanılarak yakılması ile elde edilen enerji, oksijensiz metabolizmalarla elde edilen enerjiden daha fazladır. Oksijensiz glikolizde meydana gelen laktik asit kas kontraksiyonunu engeller. 

Hafif egzersiz durumlarında enerji kaynağı olarak, büyük ölçüde organizmadaki yağ depolarından yararlanılır. Organizma ne kadar çok oksijen depo edebilirse, o kadar çok enerji oksijenli metabolizma ile kazanılır. Egzersizlerle vücudun oksijen tutabilme yeteneği arttırılabilir. Ancak yağların yakılmasında, karbonhidratlara nazaran daha fazla oksijen kullanılır. Buna karşın vücuttaki en bol enerji deposunu yağlar oluştururlar. Yağların yakılması yani bu büyük enerji kaynağından yararlanma, egzersizle kazanılabilen bir yetenektir. Etkin fiziksel aktivitesi olmayanlarda, ihtiyaç duyulan enerji genellikle karbonhidratlardan sağlanır. 

Ç.
ENERJİ, EGZERSİZ VE YORGUNLUK

DEĞERLENDİRME SORULARI

1. Bazal metabolizma hızı nedir?

2. 18 yaşında 60 kg ağırlığındaki bir bay ve bir bayan sporcunun günlük aktivitelerinde hafif iş yaptığı ve günlük 2 saatte basketbol antrenmanı yaptıkları varsayılırsa, bu sporcuların günlük enerji harcaması ne kadardır?

3. Vücutta enerjinin oluşum mekanizmasını açıklayınız.

IV. ÜNİTE

SPORCU BESLENMESİ

ÜNİTENİN AMAÇLARI

1. Sporcunun besin öğelerine gereksiniminin öneminin vurgulanması

2. Sporcunun beslenmedeki sorunlarının anlatılması

3. Müsabaka öncesi, sırası ve sonrasında nasıl beslenileceğinin kavratılması

4. Sporcunun zararlı alışkanlıklardan korunması

HAZIRLIK ÇALIŞMALARI

1. Çevrenizdeki sporcuların başlıca sorunları nelerdir? Araştırınız.

2. Sporcuların karbonhidrat tüketimi nasıl olmalıdır? Araştırınız.

3. Sabah kahvaltısının önemini tartışınız.

4. Müsabakalardan önce ve sonra hangi besinlerin alınması gerektiğini araştırınız.

ÜNİTE IV : SPORCU BESLENMESİ

A.
SPORCUDA BESLENMENİN ÖNEMİ, SORUNLARI VE ÇÖZÜM YOLLARI

Beslenme, sporcunun yüksek performansa ulaşması için gerekli olan en önemli faktörlerden birisidir. Eskiden beri sporcuların beslenme tarzına ilişkin farklı görüş ve uygulamalar olmuştur. Çünkü herkes sporcunun başarılı olmasında beslenmenin çok önemli bir faktör olduğunun farkındadır. Bundan dolayı, ülkeler sporcuları için teferruatlı beslenme programları uygulama gayreti içerisindedirler. Özellikle gelişmiş ülkelerde sporcu beslenmesine ilişkin yoğun bilimsel araştırmalar yapılmaktadır. Türkiye’de ise maalesef sporcu beslenmesine ilişkin kaynaklar, gelişmiş ülkelere nazaran, oldukça sınırlıdır. Türkiye’de sporcu beslenmesi çoğunlukla tecrübeli sporcuların ve teknik adamların önerileri doğrultusunda uygulanmaktadır. Bu yöntem kuşkusuz faydalı sonuçlar doğurabilir. Ancak etkin bir yöntem olduğunu söylemek mümkün değildir. Bu nedenle sporcu beslenmesi konusunda özellikle okullar ve basında eğitim çalışmaları yapılmalıdır.

Öncelikle, sporcu olsun ya da olmasın her bireyin sürekli olarak yeterli ve dengeli beslenmesi gerekir. Sporcular ise özellikle antrenman ve müsabaka dönemlerinde diyetlerinde bazı değişiklikler yapmalıdırlar. Çünkü bu dönemlerde sporcunun enerji harcaması ve terlemeyle oluşan sıvı kaybı fazladır.

Sporcu sağlığının korunması, vücudunun gelişimi ve yüksek sportif verimliliğe ulaşabilmesi için yeterli ve dengeli beslenmek zorundadır. Özellikle müsabakaların çok küçük farklarla kazanıldığı ya da kaybedildiği düşünülürse, beslenmedeki teferruatın önemi daha iyi anlaşılabilir. Örneğin, enerji ihtiyacından çok fazla kalori içeren besin alınması durumunda, harcanmayan besin bölümü vücutta yağ şeklinde depo edilecektir. Bu durum sporcuda kilo artışına yol açacak ve fazla kilolar sporcunun performansını olumsuz etkileyecektir.

B.
SPORCUDA ENERJİ GEREKSİNİMİ

Vücudun fonksiyonlarını yerine getirebilmesi ancak enerjiye ile mümkündür. Enerji yoktan var edilemez. Dolayısıyla insanlar enerjilerini sağlayan besinleri tüketirler. Sporcuların enerji harcamaları ve dolayısıyla gereksinimi spor yapmayanlardan daha fazladır. Çünkü egzersizler yapılırken vücut enerji harcamak  zorundadır. Sporcunun diyetindeki enerji, günlük harcadığı enerjiyi karşılayacak düzeyde olmalıdır. Diğer bir ifadeyle sporcu, eşdeğerindeki (örn., yaş, kilo) sporcu olmayan birisinden, günlük egzersiz için harcanan enerjiyi karşılayacak kadar daha fazla ilave enerji kaynağı besin almalıdır. Sporcuların enerji gereksinimi birçok faktöre (örn., yaptığı spor branşı, egzersiz süresi ve yoğunluğu, yaş, cinsiyet, vücut ağırlığı, iklim şartları) bağlı olarak farklılık gösterir. Sporcuların enerji gereksinimlerine ilişkin detaylı bilgilere Ünite III’de yer verilmiştir.

C.
SPORCULARDA KARBONHİDRAT, PROTEİN, YAĞ, VİTAMİN, MİNERAL VE SU GEREKSİNİMİ

C.1.
SPORCUNUN KARBONHİDRAT GEREKSİNİMİ

Besinlerle alınan karbonhidratlar, vücutta enerji sağlamak amacıyla kullanılırlar. Karbonhidratların fazlası da kaslarda ve karaciğerde glikojen şeklinde depolanır. Vücudun enerji ihtiyacı karbonhidratların yanı sıra yağ ve proteinlerden de karşılanabilmektedir. Ancak, aktivite sırasında karbonhidratlardan enerji sağlanırken, yağ ve proteinlere nazaran, daha az oksijene ihtiyaç duyulur. Bir litre oksijen kullanımı ile karbonhidratlar yakılırsa 5 kkal, yağlar yakılırsa 4.5 kkal enerji sağlanır. Bu nedenle karbonhidratlar yağ ve proteinlere göre daha elverişli enerji kaynağıdırlar.

Karbonhidrat yönünden zengin diyetlerle beslenen sporcular genellikle daha uzun süre yorulmadan egzersiz yapabilirler. Spor yapmayanlar için, diyetin yaklaşık yarısının karbonhidrat olması önerilir. Sporcular ise daha fazla enerji ihtiyaçları ve kas glikojen depolarının dolgunluğu için diyetlerinin yaklaşık % 60-70’ini karbonhidratlardan karşılarlar. Ancak sporcu karbonhidrat ihtiyacını belirlerken harcadığı enerjiyi mutlaka göz önünde bulundurmalıdır. İhtiyaçtan fazla tüketilmesi durumunda karbonhidrat vücutta yağa dönüşür ve yağ olarak depo edilir. Ayrıca aşırı karbonhidrat tüketimi sindirim sistemi bozuklukları, kalsiyum yetersizliği ve iştahın azalmasına yol açabilir.

Sporcular eskiden, vücut kan şekeri seviyesinin sabit kalmasını sağladığına inanarak karbonhidrat kaynağı olarak daha çok kompleks besinleri (örn., nişastalı besinler) tercih etmekte, basit şekerlerin ise kan glikoz seviyesini düşürdüğünü zannetmekteydiler. Ancak bugün bilinmektedir ki, karbonhidratın kan şekerine etkisi basit ya da kompleks olmasıyla direkt alakalı değildir. Kan glikoz seviyesi, glisemik tepki ya da besinin kan dolaşımındaki glikoza katkı yapabilme yeteneği ile alakalıdır. Bir besinin glisemik tepkisi bazı faktörlerden (örn., yenilen miktarı, yağ içeriği, besinin hazırlanma yöntemi) etkilenir. Besinlerin kan şeker seviyesini yükseltebilme yetenekleri dikkate alınarak glisemik indeksler hazırlanmıştır. Örneğin, buğdaydan üretilen ekmek, gene buğdaydan üretilen makarnaya nazaran daha yüksek glisemik etkiye sahiptir. Aynı şekilde fırınlanmış patates haşlanmış patatesten, saf şeker yağlı besinde bulunan şekerden daha yüksek glisemik etkilidir.

Glisemik indeks aslında şeker hastalarının kan şeker seviyesinin kontrolü amacıyla geliştirilmiştir. Daha sonraları sporcular için çok önemli olduğu için karbonhidrat seçiminde besinlerin glisemik indeksinden yararlanılmaya başlanmıştır.

Yüksek glisemik indeksli karbonhidratlar (örn., bal, patates) hızla kan dolaşımına geçtiği için, bunların egzersiz süresince ve sonrasında tüketimi sporcular için faydalıdır. Orta glisemik indeksli besinler (örn., makarna, muz, pirinç) kan dolaşımına yavaş geçerler. Bu besinler, egzersiz öncesinde tüketilmeleri ile vücuda depo enerji sağlamaları mümkündür. Bu nedenle orta glisemik indeksli besinlerin egzersiz öncesinde tüketilmeleri önerilir. Düşük glisemik indeksli besinlerin (örn., elma, süt) tüketimi, uzun süren egzersizlerde kan şekeri seviyesinin normal kalması için daha uygun karbonhidratların alınmasını sınırlandırabilirler. Tablo & de bazı besinlerin glisemik indeksleri gösterilmektedir.

	Tablo &. Bazı Besinlerin Glisemik İndeksleri

	Besin1
	Glisemik indeks
	Besin1
	Glisemik indeks

	Yüksek2
	
	
	

	Glikoz
	100
	Muz
	52

	Patates (fırınlanmış)
	85
	Bezelye, fasulye
	48

	Mısır cipsi
	84
	Portakal
	43

	Patates (mikrodalga fırında pişirilmiş)
	82
	Elma suyu (şekersiz)
	41

	Bal
	73
	Düşük2
	

	Karpuz
	72
	Elma, armut
	36

	Ekmek
	70
	Çikolatalı süt
	34

	Sakkaroz
	65
	Meyveli yoğurt
	33

	Kuru üzüm
	64
	Süt (yağsız)
	32

	Dondurma
	38-80
	Yeşil fasulye
	30

	Orta2
	
	Mercimek
	29

	Portakal suyu
	57
	Süt
	27

	Patates (haşlanmış)
	56
	Fruktoz
	23

	Pirinç
	55
	
	


1: Besinin 50 gramlık porsiyonu baz alınmıştır. 

2:Glisemik indeksi 60 dan fazla olanlar yüksek, 40-60 arasında olanlar orta ve 40 dan az olanlarda düşük glisemik indeksli olarak değerlendirilmiştir.

Ağırlığı 70 kg olan bir erkeğin vücudunda bulunan glikoz ve glikojenden kaynaklanan enerji dağılımı şöyledir:

Kas glikojen

1400 kkal

Karaciğer glikojen
  320 kkal

Kan glikoz

    80 kkal

Toplam 

1800 kkal

Kaslardaki glikojen miktarı egzersiz ve uygun beslenme tarzıyla % 20-50 oranında artırılabilir. Vücuttaki fazla karbonhidrat depoları sayesinde zevkle egzersiz yapılabilir. Depolardaki glikojen miktarı iyice azaldığında yorgunluk oluşur. Çünkü 70 kg ağırlığındaki bir erkeğin vücudunda bulunan 1800 kkal’lik karbonhidrat deposu kolaylıkla harcanabilir. Oysa bu insanın yağ deposu 60 000-100 000 kkal’lik enerji sağlamaya yetebilecek kadardır. Ancak ne yazık ki, sporcu enerji kaynağı olarak yağları aşırı şekilde kullanamaz. Düşük seviyeli egzersizlerde (örn., yürüme), kaslar enerji kaynağı olarak öncelikle yağları kullanır. Orta seviyeli egzersiz (örn., antrenmana hazırlık, çok yavaş koşu) süresince harcanan enerjinin yaklaşık % 50-60 ı vücudun depo yağından karşılanır. Yoğun egzersiz (örn., çok hızlı koşma) yapıldığında da, öncelikle vücuttaki glikojen depoları kullanılır. 

Kasların yanı sıra beyin de glikozu enerji kaynağı olarak kullanır. Kaslarda yağ ve glikojen depolanabildiği halde, beyinde bunların hiçbirisinin depolanması söz konusu değildir. Bu nedenle beyin etkin bir şekilde çalışabilmek için kan şekerinden yararlanır. Kan şekeri seviyesi normalden düşük olan sporcuların beyin işlevleri sınırlı kalır ve sporcuda performans düşüklüğü gözlemlenir.

Sporcu yeterince karbonhidrat tüketmelidir. Düşük karbonhidratlı besinlerle beslenen sporcular, sürekli yorgunluk hissi duyarlar ve kaslarındaki glikojen depoları azalır. Bunlar da sporcunun performansını olumsuz etkilerler. Glikojen depolarının doygunluğunu sağlamak için, dayanıklılık gerektiren spor branşlarında (örn., maraton, bisiklet) müsabakaların iki hafta öncesinden itibaren % 60-70 karbonhidrat içeren besinlerin tüketilmesi ve antrenmanların tedricen azaltılması önerilir. Diğer bir ifadeyle, dayanıklılık gerektiren spor branşlarında müsabakanın iki hafta öncesinden başlayarak karbonhidrat yüklemesi yapılmalıdır.

Bazı sporcular karbonhidratların şişmanlığa yol açacağına inanarak çok az tüketmeye özen gösterirler. Aslında aşırı yağ veya karbonhidratların yağla birlikte tüketilmesi (örn., ekmeğe yağ sürme, yağlı makarna) şişmanlığa daha çok sebep olur. Karbonhidratlar enerji harcaması miktarıyla orantılı alınırsa şişmanlığa yol açmazlar. Fakat egzersiz için harcanan miktarın fazlası vücutta yağa dönüşür ve yağ olarak depolanır. Ancak bu dönüşümün sağlanması için bile karbonhidratların yaklaşık % 23 ü kullanılır. Oysa diyetle alınan yağın vücutta depolanması için, alınan yağın sadece % 3 harcanır. 

Bazı besinlerin karbonhidrat içeriği ve kalorisi Tablo ? de gösterilmektedir.

	Tablo &. Bazı Besinlerin Karbonhidrat İçeriği

	Besin
	Miktar
	Karbon-

hidrat (g)
	Enerji (kkal)

	Elma
	1 orta boy
	20
	80

	Portakal
	1 orta boy
	15
	65

	Muz
	1 orta boy
	25
	105

	Patates
	1 büyük boy
	50
	220

	Fasulye 
	
	50
	260

	Mercimek 
	
	40
	230

	Peynirli makarna
	
	29
	210

	Bal
	1 yemek kaşığı
	15
	60

	Sebzeli yoğurt
	1 fincan
	50
	225

	Donmuş yoğurt
	1 fincan
	44
	240

	
	
	
	

	Kuru üzüm
	1 fincan***
	120
	450

	Kuru kayısı
	10 tane
	40
	170

	Bezelye
	1 fincan***
	20
	120

	Havuç
	1 orta boy
	10
	40

	Yeşil fasulye
	1 fincan***
	10
	40

	Ekmek
	1 ince dilim
	20
	85

	Elma suyu
	100 g
	15
	60

	Portakal suyu
	100 g
	12
	50

	Kola 
	100 ml
	13
	55

	Bira
	100 ml
	4
	50

	Sütlü çikolata
	100 gram
	12
	85

	Süt (yarım yağlı)
	100 ml
	6
	60


Sonuç olarak, sporcu harcadığı enerjinin yaklaşık % 60’ını karbonhidratlardan sağlayabilir. Örneğin, 3200 kkal enerji harcayan bir sporcu, harcadığı enerjinin 1290 kkal sini karbonhidratlardan karşılayabilir.

3200 x %60 = 1290 kkal 

C.2.
SPORCUNUN PROTEİN GEREKSİNİMİ

Sporcular eskiden beri protein yönünden zengin besinleri (örn., et, süt, yumurta) tüketme eğilimindedirler. Çünkü, ancak bu şekilde spor yapmayanlara oranla daha gelişmiş olan kas yapılarını muhafaza edebileceklerini düşünmektedirler. Kaslar sadece proteinden oluşmazlar. Kasın yaklaşık % 70 i sudur. Kalan kısmının da sadece yaklaşık yarısı proteindir. Dolayısıyla yeterince egzersiz yapmaksızın sadece protein tüketimi ile iyi bir kas yapısına sahip olunamaz ya da gelişmiş olan kas yapısı aynen muhafaza edilemez. Bunun dışında, vücut geliştirmek isteyen bir sporcunun daha çok karbonhidrat yönünden zengin besinleri tüketmesi gerekir. Çünkü kasların enerji kaynağı öncelikle vücutta depolanan glikojendir. Yüksek proteinli diyetle kaslar için gerekli olan enerji yeterince sağlanamaz. Hatta aşırı protein tüketimi, vücutta birçok bozukluğa (örn., karaciğer ve böbrek hastalıkları) yol açabilir.

Protein, büyüme, dokuların yapımı ve onarımı, saç ve tırnak uzaması, enzim ve hormonların bileşimine girmesi nedeniyle vücut için en önemli besin öğesidir. Vücutta protein depo edilemediği için besinlerle protein alınması zorunluluğu vardır. Sporcunun diyetinde yeterince protein bulunmalıdır. Genellikle de sporcuların tükettiği besinlerde ihtiyaçları kadar protein vardır. Karbonhidratlar yeterince alınmadığı durumlarda, vücutta proteinler enerji kaynağı olarak kullanılır.

Spor yapmayan insanların günlük protein ihtiyacı vücut ağırlığının her bir kilogramı için 0.8 gramdır. Sporcuların protein gereksinimi ise spor yapmayan insanlara oranla daha fazladır. Dayanıklılık gerektiren spor branşlarındaki sporcular ile yoğun egzersiz yapan sporcular, özell
ikle glikojen depoları boşaldığında, tükettikleri proteinlerin yaklaşık % 5-10 unu enerji kaynağı olarak kullanırlar. Ayrıca günlük gereksiniminden çok daha az karbonhidrat alan insanların tükettiği protein enerji kaynağı olarak kullanılır. Genç sporcular ise hem büyüme ve gelişmeleri ve hem de spor için daha fazla protein almalıdırlar. Sporcu olmayan insanlar egzersize başladığında kaslarının gelişimi için daha çok proteine gereksinim duyarlar.

Protein ihtiyacı, güç gerektiren spor branşlarındaki sporcularda vücut ağırlığının her bir kilogramı için günlük 1.4-1.6 gram, dayanıklılık gerektiren spor branşlarında da 1.2-1.4 gramdır. Sporcuların vücut ağırlığının her bir kilogramı için günlük 2 gram protein almalarının uygun olacağı yönünde de görüşler vardır. Ancak bu miktarın avantajlı olduğunu gösteren bilimsel verilere rastlanılmamıştır. Bazı spor branşları için önerilen protein miktarları Tablo x’de gösterilmektedir.

	Tablo &. Bazı Sporcuların Protein İhtiyacı

	Sporcu
	Protein (g/kg vücut ağırlığı)

	Spor yapmayan (erişkin)
	0.8

	Hafif egzersiz yapan (erişkin)
	1.0-1.5

	Rekabet sporu yapan (erişkin)
	1.2-1.8

	Büyüme çağında olan
	1.6-1.8

	Kas geliştirme çalışan (erişkin)
	1.4-1.8

	Düşük kalori ile beslenen
	1.6-1.8


Tablo x’den yararlanarak günlük protein ihtiyacı hesaplanabilir. Örneğin, 55 kg ağırlığındaki erişkin bir bisiklet sürücüsünün (rekabet sporu yapan) günlük protein ihtiyacı 66-99 gramdır.

55 kg x 1.2 g/kg = 66 gram protein

55 kg x 1.8 g/kg = 99 gram protein

Genç bir futbolcu 65 kg ağırlığında ise günlük protein ihtiyacı (büyüme çağında olan) 104-117 gramdır.

65 kg x 1.6 g/kg = 104 gram protein

65 kg x 1.8 g/kg = 117 gram protein

Özellikle kuvvet gerektiren spor dallarındaki sporcuların bir çoğu protein gereksinimlerini protein tozları alarak karşılama eğilimindedirler. Ancak yeterli ve dengeli düzenlenmiş bir diyetle beslenen sporcu hem enerji ve hem de protein ihtiyacını karşılayabilir. Bu durumda sporcunun protein tozu almasına gerek yoktur. Günde 4-6 saatlik yoğun egzersiz yapan sporcunun yeterli besin tüketemediği durumlarda, protein tozları pratik bir  çözüm olabilmektedir. Konsantre olarak hazırlanan protein tozları yaklaşık % 90 oranında protein içerirler. İlave alınacak protein tozu günlük ihtiyaç oranında olmalıdır. Örneğin, 65 kg ağırlığındaki haltercinin günlük protein ihtiyacı 84-108 gramdır. 

60 kg x 1.4 g/kg = 84 gram protein

60 kg x 1.8 g/kg = 108 gram protein

Bu sporcu diyetle 60 gram protein almışsa; 24 gram (84 – 60 = 24 gram) ile 48 gram (108 – 60 = 48 gram) arasında da protein tozu alabilir. Günlük protein ihtiyacı ve protein kullanımının enerji dengesini bozmayacak şekilde ayarlanması gerekmektedir. Gereğinden fazla alınan proteinin vücutta yağ olarak depolanacağı unutulmamalıdır.

Bazı besinlerin protein içeriği Tablo ? de gösterilmektedir.

	Tablo &. Bazı Besinlerin Protein İçeriği

	Besin
	Miktar
	Protein (g)

	Yumurta akı
	1 büyük yumurta
	3.5

	Yumurta
	1 büyük yumurta
	6

	Süt
	100 g
	3.3

	Yoğurt
	
	

	Et 
	
	

	Mercimek 
	
	

	Bezelye
	
	

	
	
	


C.3.
SPORCUNUN YAĞ GEREKSİNİMİ

Organizmada depo edilebildiğinden dolayı, yağlar organizmanın enerji deposu konumundadırlar. Ancak vücutta karbonhidratlar enerji kaynağı olarak daha hızlı bir şekilde kullanılırlar. Yağlar, protein ve karbonhidratların yaklaşık 2.25 katı daha fazla enerji verirler. Bir gram yağ yaklaşık 9 kkal enerji verir. İnsanların günlük enerji kaynağının önemli bir bölümünü yağlar oluşturur. Ancak günlük enerjinin ne kadarının yağlarla sağlandığını tam olarak ifade etmek zordur. Çünkü, toplumların bölgesel beslenme şekli, bu oranı önemli ölçüde etkilemektedir. İnsanların aldığı günlük enerji kaynağının yaklaşık % 20-45’i yağlardan sağlanır. Yağlar enerji kaynağı olarak, yağda eriyen vitaminleri taşıyarak ve esansiyel yağ asitlerini içererek önemli vazifeler görürler. Günlük diyette yaklaşık % 25 oranında yağ bulunması yeterlidir. Bu orandan daha fazla yağ tüketilmesi halinde kilo alma ve kalp hastalıklara yakalanma riskinin artabilir. Vücudun yağ ihtiyacı karşılanırken; toplam alınan yağın en az yarısının bitkisel kaynaklı sıvı yağ olmasına özen gösterilmelidir. Özellikle ileri yaşlarda hayvansal yağ tüketimi azaltılmalıdır. 

Vücutta depolanan yağ  miktarı, bireyin durumuna göre önemli oranda farklılık gösterir. Kilo problemi olmayan insanların vücutlarında dahi  %8-13 oranında yağ bulunabilir. Yani normal kilosundaki 70 kg ağırlığındaki bir insanın yağ deposu 60 000-100 000 kkal’lik enerji sağlamaya yetebilecek kadardır. Fazla kilolu olan insanlarda bu miktar çok daha yüksek değerlere varabilir. Ancak, sporcu enerji kaynağı olarak yağları aşırı şekilde kullanamaz. Çünkü, yağlardan enerji elde edilmesi için harcanan oksijen, karbonhidratlardan sağlanana nazaran daha fazladır. Sporcunun başarısında fazla oksijen alma çok önemli olduğundan, yağlardan enerji sağlanması %6 daha fazla oksijen sarfiyatı gerektirir. Bu da sporcunun fazla oksijen  harcaması açısından olumsuz bir faktördür. Ayrıca organizmada yağların enerji sağlanırken, karbonhidratlara nazaran yaklaşık 2 kat daha uzun süre gerekir. Yağ ve proteine dayalı beslenen sporcularda çabuk yorulma ve performans eksikliği görülür. Düşük seviyeli egzersizlerde, kaslar enerji kaynağı olarak öncelikle yağları kullanır. Sporcu orta seviyeli egzersiz (örn., çok yavaş koşu) yaparken, harcadığı enerjinin yaklaşık % 50-60’ını vücudundaki depo yağlardan karşılar. Yoğun egzersiz (örn., çok hızlı koşma) yapıldığında da, öncelikle vücuttaki glikojen depoları kullanılır. Glikojen deposunun tüketilmesi ile enerji ihtiyacı önemli oranda serbest yağ asitleri tarafından karşılanmaktadır. Dayanıklılığın artması için düzenli antrenman yapan sporcuların kas hücrelerinde, spor yapmayanlara nazaran, 2.5 kat  daha  fazla yağ depolanabilir. Ancak, yağların dayanıklılık gerektiren spor branşlarında enerji kaynağı olarak kullanılabilmesi nedeniyle, müsabaka öncesinde yağ tüketimi arttırılmamalıdır. Çünkü bu durumda, kas glikojen depolarında yeterli doygunluk sağlamayacağı için  kısa sürede yorgunluk ve performans kaybı oluşabilir. Zaten normalde günlük besinlerle alınan yağ miktarı gereğinden fazladır. Yağlardan enerji sağlanırken fazla oksijen gerektiğinden, sporcuların sürekli olarak az yağlı besin almaları daha uygundur. Bu nedenle, sporcuların besinlerde ne kadar yağ bulunduğunu bilmesi gerekir. Örneğin sucuk, et, çikolata, pasta, börek ve yağda kızartılmış gıdalar fazla yağ içeren besinlerdir. Dolayısıyla bu tip besinleri sporcuların çok az almaları önerilir. Ayrıca hayvansal besinlerde birlikte yeterince doymuş yağ alınabildiği için, yemeklerde sıvı yağ kullanılması daha uygundur.

	Tablo &. Bazı Besinlerin Yağ İçeriği

	Besin
	Miktar
	Protein (g)

	Yumurta akı
	1 büyük yumurta
	3.5

	Yumurta
	1 büyük yumurta
	6

	Süt
	100 g
	3.3

	Et 
	
	

	Mercimek 
	
	

	Balık
	1-15
	

	Sığır eti
	15-25
	

	Koyun eti
	20-30
	

	Tavuk eti
	15-20
	

	Sebze ve meyveler
	0.3
	

	Ceviz ve fındık
	60-65
	

	Tereyağı
	82
	

	Beyaz peynir
	20
	

	Salam-sosis
	25-30
	

	Zeytin
	20
	

	Yumurta
	11
	

	İnek sütü
	3.0-3.5
	

	Tahıllar
	1.5
	

	Kuru baklagiller
	1.5
	

	Yoğurt
	
	

	
	
	


C.4.
SPORCUNUN VİTAMİN VE MİNERAL GEREKSİNİMİ

Vitaminler besinlerde çok az miktarlarda bulunan ve yaşamsal önemi olan unsurlardır. Sporcuların harcadıkları enerji ile vitamin ihtiyacı paralellik gösterir. Yani artan enerji harcaması vitamin gereksinimini de arttırır. Bazı sporcular yüksek performansa ulaşabilmek için vitamin hapları almaktadırlar. Oysa, iyi düzenlenmiş özellikle vitamince zengin normal bir diyetle sporcunun vitamin ihtiyacı karşılanabilir. Ayrıca uzun süre aşırı vitamin tabletleri alınması sağlık açısından zararlıdır. Ancak, sporcular yoğun antrenman veya müsabaka yaptıkları dönemlerde vitamin ihtiyaçlarını tam olarak karşılayamadıkları düşünülür. Besinlerin yanlış hazırlanması ve pişirilmesi durumunda, besindeki mineraller ve vitaminler önemli oranda  azalır. Bu durumlarda bazen sporcunun vitamin veya mineral hapları alması uygun olabilir. Ancak, sporcunun hangi vitamin ya da mineral yönünden yetersizliğinin bulunduğu bilinmeli ve buna uygun haplar almalıdır. Pratik olarak, özellikle yoğun antrenman dönemlerinde, günde bir tane kompleks vitamin haplarının alınması önerilebilir. Ancak, yağda eriyen vitaminlerin (A, D, E ve K vitaminleri) vücutta depolanabildiği ve aşırı birikmeleri halinde de zehirlenmelere yol açabilecekleri unutulmamalıdır. Suda eriyen vitaminler (B grubu vitaminler ile C vitamini) vücutta depolanmadıkları için fazla alınmaları halinde idrarla atılırlar. Vitaminlerin fazla alınması performansı artırmaz. Ancak ihtiyaç oranında alınmazlarsa sporcunun performansı olumsuz etkilenebilir.

Mineraller vücuttaki önemli fonksiyonları (örn., kemik ve diş gelişimi, asit-baz dengesinin korunması, sinir sistemi ile kas ve organların çalışması, enzimlerin etkilerine katkı yapmaları) nedeniyle ihtiyaç oranında tüketilmelidirler. Kalsiyum ve fosfor hücre içi ve dışı sıvıların dengede tutulması, kas kasılması ve sinir uyarılarının iletimi için gerekli olan minerallerdir. Vücutta kalsiyum, sodyum, magnezyum ve potasyumun dengeli oranda bulunması kas dayanıklılığını ve geç yorulmayı sağlayabilir. Sporcu egzersiz esnasında terle birlikte sodyum ve potasyumda kaybeder. Sodyum ve potasyum vücudun su dengesinin sağlanmasında, kas kasılmasında ve sinir uyarılarının iletilmesinde rol oynarlar. Demir kandaki hemoglobinin yapısında bulunur ve vücutta oksijen taşınmasında görev yapar. Kansızlık problemi olanların demir yönünden zengin besinleri (örn., et ve ürünleri) ve C vitaminin de demirin emilimini artırması nedeniyle fazla C vitamini içeren besinleri (örn., portakal, limon, ıspanak) tüketmeleri önerilir. Bu durumda ayrıca demir ve C vitamini içeren haplar da alınabilir. Demir eksikliği ve kansızlık bayan sporcularda özellikle dayanıklılık gerektiren spor branşlarında (örn., maraton, bisiklet, yüzme) sıklıkla görülmektedir. Ayrıca, kırmızı et yemeyen vejeteryanlarda da demir yetersizliğine bağlı kansızlığa rastlanabilir.  Bu durum sebzelerdeki demirin ette bulunana nazaran daha zor emilmesinden kaynaklanır. Dayanıklılık gerektiren spor branşlarında ter, idrar ve dışkı ile fazla miktarda demir de atılabilmektedir. Sporcu yoğun egzersiz dönemlerinde besinlerle demir ihtiyacını karşılayamazsa kansızlık oluşabilir. 

C.5.
SPORCUNUN SU GEREKSİNİMİ

Su, sporcunun diyetindeki en önemli unsurlardan birisidir. İnsanlar açlığa birkaç hafta dayanabilmelerine karşın su içmeden sadece birkaç gün yaşayabilirler. Sporcu egzersiz yaparken özellikle terleme yoluyla su ve elektrolit kaybeder. Sporcular bazen aşırı su kaybı nedeniyle önemli sağlık problemleri yaşarlar. Hatta kilo vermek amacıyla terle aşırı su kaybederek veya sportif faaliyetler öncesinde ve süresince su içilmesinin performansı olumsuz etkilediği ya da suyun mide kramplarına yol açtığı yönündeki yanlış bilgiler nedeniyle ölümler bile görülebilmektedir. Açıkça belirtmek gerekir ki, suyun mide krampına yol açtığı tamamen yanlıştır. Egzersiz sırasında, öncesi ve sonrasında mümkün olduğunca fazla su tüketilmesi gereklidir. Vücutta oluşan su kaybı, performansı olumsuz etkiler. Kaybedilen su miktarına bağlı olarak başka birçok belirtiler de oluşur (Tablo ??).

	Tablo &. Vücuttan Su Kaybının Etkileri

	Su kaybı (%)1
	Miktar (kg) 2
	Etki

	1
	0.7
	Vücut ısısının artması, susuzluk

	3
	2.1
	Performans düşüklüğü, iştahsızlık, vücut ısısının artması

	5
	3.5
	Isı krampları, titreme, mide bulantısı, deride ıslaklık, hızlı nabız, performansta %20-30 azalma

	6-10
	4.2-7.0
	Sindirim sistemi rahatsızlıkları, baş dönmesi, baş ağrısı, bitkinlik, ağız kuruması, performans kaybı, hafıza problemi, soluk alıp vermede güçlük

	>10
	>7
	Vücut ısısının aşırı artması, Isı çarpması, akli denge bozukluğu, idrar yapamama, dilde şişme, terleyememe, sallantılı yürüme, ölüm


1:vücut ağırlığına oranla yüzde su kaybı

2: 70 kg ağırlığındaki bir insanda oluşan su kaybı miktarı (kg)

>: den fazla

Terleme yoluyla vücuttan atılan suyla derinin aşırı ısınması önlenmeye çalışılır. Su egzersiz süresince kaslardaki ısıyı alıp terle birlikte dışarı atar. Böylece vücut ısısı dengede tutulmaya çalışılır. Eğer vücut ısısı dengelenmezse, artan vücut ısısı 41-42°C’lere  ulaştığında vücuttaki hücreler hasar görür veya ölmeye başlarlar.

Sporcunun sadece susuzluk hissi olduğunda su ihtiyacı olmaz. Yani, susuzluk hissi oluşmadan önce de su içilmelidir. Beyin susuzluk sinyalini ancak vücut ağırlığının % 1 i kadar sıvı kaybı olduğunda verir. Sıvı kaybı % 3 düzeyine ulaştığında da önemli oranda performans kaybı şekillenir. Bu nedenle, terleme nedeniyle vücuttan atılan sıvı kayıpları muhakkak karşılanmalıdır. Terlemeyle vücuttan ne kadar sıvı atıldığı ya da diğer bir ifadeyle ne kadar su içilmesi gerektiği birkaç yöntemle belirlenebilir.

1. Egzersiz öncesi ve sonrasında tartılarak alınacak sıvı miktarı belirlenebilir. Egzersiz sonrasında vücutta oluşan her bir kilogramlık azalma için yaklaşık dört bardak su içilir.

2. İdrarın rengine, miktarına ve idrara çıkma sıklığına göre alınacak sıvı miktarı ayarlanabilir. İdrarın rengi çok koyu ve miktarı da az ise fazla su içilmesi gerekir. Çünkü idrarın koyu rengi içerdiği fazla miktardaki metabolik atıklardan kaynaklanır. Alınan sıvılardan sonra idrarın rengi normal rengine (açık sarı) döndüğünde vücut su dengesinin düzene girdiği anlaşılır. Ancak vitamin hapları alınırken de idrarın rengi koyu olabilir. Bu durumda karışıklığın önlenmesi için idrarın miktarı ve idrara çıkma sıklığı dikkate alınır. Saatte bir idrar yapanların sıvı ihtiyacının yeterince karşılandığı düşünülür.

3. Sporcu kendisini nasıl hissettiğine bakarak da, vücudunun sıvı durumu hakkında fikir sahibi olabilir. Sürekli olarak yorgunluk, baş ağrısı veya uyuşukluk hissi duyan sporcuda muhtemelen sıvı yetersizliği vardır. Bu duruma daha çok sıcak havalarda rastlanır. Sıvı kayıpları kümülatiftir. Yani az da olsa oluşan sıvı kayıpları yeterince karşılanmazsa, zamanla sıvı eksikliği problem oluşturacak seviye gelir.

Sporcu egzersiz öncesinde bir miktar sıvı almalıdır. Egzersiz öncesinde sporcunun alacağı sıvı miktarı öncelikle kişisel yapısıyla yakın ilişkilidir. Örneğin, narin yapılı bir jimnastikçinin daha kaba yapılı olan güreşçiden daha az sıvıya ihtiyacı vardır. Ancak pratik olarak sporcunun egzersizden en az iki saat öncesinde 500 gram kadar sıvı (örn., su, portakal suyu, sporcu içeceği) alması önerilir. Egzersizden 5-10 dakika önce de 50-100 gram kadar sıvı alınması tavsiye edilir. Bu sıvı sporcunun vücudunu terlemeye hazır konuma getirir. Vücuda alınan su yaklaşık 9-18 dakika sonra deriye ulaşabilmektedir.

Egzersiz sırasında da vücudun sıvı kaybı telafi edilmelidir. Bu sırada alınacak sıvı miktarı da harcanan miktarla alakalıdır. Egzersiz süresince oluşan sıvı kaybı karşılanmazsa, sonraları mide problemleri ve aşırı sıvı tüketimi şikayetleri oluşabilir. Pratik olarak, her 15-20 dakikalık yoğun egzersiz için 250-300 gram sıvı alınmalıdır.

Fiziki olarak fazla çalışmayan (masa başında çalışan) insanlara günlük yaklaşık sekiz bardak su yeterlidir. Ancak çoğu sporcular için bu miktar çok azdır. Genellikle harcanan her 1000 kkal’lik enerji için bir litre su alınması önerilir. Diğer bir ifadeyle enerji harcaması arttıkça, su ihtiyacı da artar.

Sporcu, vücudun sıvı ihtiyacını karşılarken suyun yanı sıra alkol içermeyen diğer içecekleri (örn., maden suyu, meyve suyu, limonata, süt, sporcu içecekleri) de alabilir. Kahve ve çay da sıvı ihtiyacını karşılamak amacıyla içilebilir. Ancak bunların kafeinsiz olanları tercih edilmelidir. Çünkü kafeinin idrar söktürücü etkisi vardır. Fazla su içeren besinler (örn., portakal, domates, karpuz, salatalık) yüksek oranlarda (%85-95) su ihtiva ederler. Bunlar da vücut sıvı ihtiyacının karşılanmasına katkı yaparlar.

Sporcu 60-90 dakikadan az egzersiz yapıyorsa su içerek sıvı ihtiyacını rahatlıkla karşılayabilir. Ancak yoğun egzersiz yapan sporcuların, egzersiz  süresince biraz şeker içeren sporcu içeceklerini (%5-8’lik şeker çözeltisi, 100 gram suya 5-8 gram şeker katılmış su) içmeleri daha uygun olur. Çözeltideki şeker vücutta enerji sağlamak amacıyla kullanılır. Ayrıca çözeltiye biraz sodyum katılarak (NaCl, yemek tuzu bu amaçla kullanılabilir) vücutta emilim oranı arttırılabilir. Sporcu içecekleri seyreltik çözeltiler olduğu için mideyi terk etmesi kolay olur. Çözeltiye daha fazla şeker katarak yoğun konsantrasyonda bir çözelti hazırlanırsa, midede daha uzun süre kalır. Yani şekerin enerji amacıyla kullanım süresi uzar. 

Egzersiz süresince şekerli sıvı alınması performansa olumlu etki yapar. Çünkü egzersiz süresince vücut daha az insülin salgılar. Bu nedenle, egzersiz süresince tüketilen şekerli sıvılar kan şekerinin düşmesine yol açmaz. Ancak egzersiz öncesi dönemlerde şekerli sıvı içilmesi kan şekerinin düşmesine yol açabilir.

Ç.
SPORCULARDA GÜNLÜK BESLENME, DİYET, BESLENME MİKTAR VE ZAMANLARI

Sporcu beslenmesinde öğün sayısı ve zamanları performansa etki yapabilmektedir. Sporcular günde en az üç öğün beslenmelidir. Tercihen iki öğün de hafif yemekler tüketilerek öğün sayısı beşe çıkarılabilir.

Günün en önemli öğünü sabah kahvaltısıdır. Beslenme uzmanları sabah kahvaltısının muhakkak yapılmasının gerekliliği hususunda görüş birliği içindedirler. Çeşitli sebeplerle (örn., zaman sınırlı, iştahsızlık, rejim, kahvaltılık besinleri sevmeme) sabah kahvaltısı atlanmamalıdır. Özellikle günde iki kez egzersiz yapan sporcular, sabah kahvaltı yapmamaları halinde performansları olumsuz etkilenir ve kısa sürede yorulurlar. Çünkü sabahleyin glikojen depolarında azalma vardır. Kilo vermek amacıyla da sabah kahvaltısının yapılmaması uygun bir yöntem değildir. Bu amaçla belki diğer öğünlerden fedakarlık yapılabilir. Aynı kaloride besin tüketilmesi durumunda, bu kaloriyi sabah   kahvaltısında tüketenler, öğlen yada akşam tüketenlere oranla daha kolay kilo verirler. Sabah kahvaltısını sevmeyen sporcular, kahvaltıda diğer öğünlerde yedikleri tüm besinleri alabilirler. Kahvaltıda temel amaç, günlük alınması gereken kalorinin yaklaşık üçte birinin bu öğünde alınmasıdır.

Sporcu günde en az üç, tercihen de beş öğün beslenmelidir. Günde beş öğün yemek yeme sporcunun performansını olumlu etkileyebilir. Bu durum özellikle uzun süren ve yoğun egzersiz yapan sporcularda daha da önemlidir. Büyüme çağında olan genç sporcuların günde beş öğün beslenmeleri durumunda tüketilen besinlerin vücutta kullanımı daha elverişli bir hal alabilir. Genellikle atıştırma tarzında bir şeyler yemenin uygun olmayacağı, çünkü bunun iştah azalmasına ve dolayısıyla ana öğünlerde yeterince besin alınamamasına yol açacağı düşünülür. Aslında atıştırırken uygun besinler seçilirse olumlu etkileri olabilir. Bu amaca uygun besinler arasında aşağıdakiler sayılabilir.

· Hububat, sevilen hububat ürünleri tercihen meyveli olanlar

· Patlamış mısır

· Meyveler (portakal, elma, muz veya diğer meyveler)

· Yoğurt, tercihen az yağlı veya yağsız ve mümkünse meyveli

· Kuru yemiş ve çekirdek, ayçiçeği çekirdeği, fıstık, badem, Şam fıstığı ve diğer protein ve E vitamini ile B grubu vitaminleri içeren kuru yemiş ve çekirdekler

· Patates kızartması, yüksek glisemik etkiye sahip olduğu için özellikle yoğun egzersiz sonrasında daha faydalı

Öğün aralarında yapılacak atıştırma tarzındaki beslenmeyle, kan şekeri seviyesinin normal düzeyde kalmasına katkıda bulunulur. Ancak egzersiz öncesinde yenilen şekerli besinler kan şekerinin düşmesine ve sporcunun kısa sürede yorulmasına yol açabilirler. 60-90 dakikadan uzun süren egzersiz esnasında her bir saatlik çalışma için yaklaşık 100-300 kkal enerji içeren şeker alınması performansa olumlu katkı sağlar.

Beslenme öğünleri zamanlarında midede sindirime katkı yapacak sıvılar salgılanır. Öğünler genellikle aynı saatlerde olursa, mide salgısını bu zamana göre ayarlar. Bazı öğünler yenilmeden geçirilirse bu dönemde mideden salgılanan mide sıvıları mideye zarar verebilir.  Beslenme zamanlarının egzersize başlanacak zamana göre de ayarlanması önerilir. Genellikle egzersize başlamadan yaklaşık 2-3 saat önce yemek yenilmesi uygun olabilir. Ancak egzersiz öncesinde tüketilen besinlerin sindirimi kolay olmasına özen gösterilmelidir. Müsabaka zamanlarında ise, müsabakadan bir gün önce; o günün ana yemeği olarak öğlen yemeği yenilir. Böylece alınan besinin sindirimi için müsabakaya kadar yeterince zaman vardır. Sonra da hafif bir akşam yemeği yenir ve yatmadan bir süre önce hafif bir şeyler alınabilir.

D.
SPORCULARDA MÜSABAKA ÖNCESİ, HAZIRLIK VE MÜSABAKA SONRASINDA BESLENME

D.1.
Müsabaka öncesi beslenme
Sporcular çoğunlukla müsabakalardan önce hangi besinin yenilmesinin uygun olacağını merak ederler. Diğer bir ifadeyle, müsabakayı kazandıracak bir reçete isterler. Ancak tüm sporcuların performansını azami düzeye çıkarabilecek sihirli bir besin yoktur. Sporcunun performansını hem fizyolojik ve hem de psikolojik faktörler etkileyebilir. Bu nedenle eğer bir sporcu belli bir besini tükettiğinde performansının arttığını düşünüyorsa, bunun daha çok psikolojik yönden olumlu katkısı olabilir. Müsabaka veya antrenmanlardan önce hangi besinlerin ne kadar tüketileceği, sporcunun kişisel durumu (örn., yaş, kilo) ve spor branşına bağlı olarak önemli oranda değişebilir. Müsabaka veya antrenman (egzersiz) öncesindeki beslenmede başlıca hedefler şunlardır. 

· Kan şekeri seviyesinin düşmesi önlenmeye çalışılır. Çünkü kan şekeri seviyesi düşerse performansı olumsuz etkileyen bazı belirtiler (örn., halsizlik, bulanık görme) ortaya çıkabilir. 

· Kaslara enerji kaynağı sağlanmaya çalışılır.

· Mide sıvısının kısmen emilmesiyle midenin yatıştırılmasına ve açlığın giderilmesine katkı yapılır.

· Vücudun egzersiz için yeterince enerji içerdiğine zihnen de ikna olunmasına yardımcı olunur.

Kasların enerji kaynağı sağlamak için her gün ihtiyaç oranında karbonhidrat içeren besinler yenilmelidir. Egzersizden yaklaşık bir saat önce açlık hissinin giderilmesi ve kan şekeri seviyesinin korunması için biraz karbonhidrat alınır. 60-90 dakikadan daha uzun süre egzersiz yapılacağında, orta derecede glisemik etkisi olan karbonhidratlar (örn., yoğurt, muz, elma, fasulye, mercimek) seçilmelidir. Bu tip besinler egzersizden bir saat önce tüketilmesi halinde, yakıta dönüşümü için yeterince zaman olur. Uzun süren egzersiz süresince enerji sağlanmış olur. Ancak bu karbonhidrat kas glikojen depolarının doldurulmasında etkin değildir. Kaslara enerji sağlamak için uygun zaman egzersizden yaklaşık bir saat sonrasıdır.

Müsabaka yada antrenmanın başlamasına bir saatten daha az zaman kalmış ise, kolaylıkla sindirilebilen besinler (örn., ekmek, makarna, az yağlı besinler) tercih edilmelidir. Yüksek oranda yağ içeren besinlerin (örn., peynir, et, sucuk) tüketimi sınırlı düzeyde tutulmalıdır. Çünkü bu besinlerin mideyi terk etme süresi oldukça uzun zaman alır. Diğer bir ifadeyle, egzersiz öncesinde sindirimi hızlı olan besinlere yönelmeye dikkat edilmelidir. Tam bir öğün yemeğin sindirimi 3-4 saat, hafif bir öğün için bu süre 2-3 saat, sıvı besinlerin sindirimi 1-2 saat ve birkaç lokmalık atıştırmanın sindirimi de yaklaşık bir saat sürer. 

Egzersiz öncesinde şekerli besinler (örn., sporcu içeceği, pekmez) veya yüksek glisemik etkili besinler (örn., patates, bal) tüketiminde dikkat edilmesi gereken çok önemli hususlar vardır. Egzersizden 15-120 dakika öncesinde bu besinlerin tüketilmesi kan şekeri seviyesinin düşmesine yol açabilir. Bu durumda da yorgunluk ve bitkinlik hissi oluşabilir. Oysa, egzersizden 5-10 dakika önce şekerli besinler alınırsa, egzersize başlandığında vücuttan insülin salınımı azalacağından kan şekeri seviyesinde düşme olmaz. 

Yoğun egzersizlerden önce tüketilen besinlerin sindirimine yeterince zaman ayrılmalıdır. Yani yeterli bir süre önce besin alınmalı ve besinin sindirimi egzersiz başlayıncaya kadar önemli oranda tamamlanmış olmalıdır. Çünkü yoğun egzersiz sırasında mideden geçen kan yaklaşık % 80 oranında azalır. Bu da yoğun egzersiz sırasında sindirimin artık yeterince gerçekleşemeyeceğini gösterir. Orta derecedeki egzersizler de ise, mideye gelen kan yaklaşık % 30-40 oranında azalır. Yani, orta derecedeki egzersiz sırasında sindirim önemli oranda devam edebilmektedir. Bu durumda sindirilen besinlerin enerji kaynağı olarak kullanılabilmesi mümkündür. 

Midesi hassas olan sporcular, egzersiz öncesinde sıvı besinleri tercih edebilirler. Çünkü sıvı besinlerin mideyi terk etme süresi, katılara nazaran, daha çabuk olur. 

Sporcu müsabaka öncesinde, daha önce hiç yemediği ya da sıklıkla tüketmediği besinlerden uzak durmalıdır. Diğer bir ifadeyle, müsabakalardan önce alışık olunan besinler tüketilmelidir. Çünkü ilk kez denenen veya nadiren tüketilen besinin çeşitli rahatsızlıklara (örn., midede ekşime hissi, mide krampı) neden olma riski vardır. 

Bazı sporcular, çeşitli problemler (örn., ishal) olabileceği düşüncesiyle egzersiz öncesinde besin tüketiminden çekinirler. Şüphesiz, yanlış beslenme nedeniyle bu tip problemler gözlemlenebilir. Ancak, enerji yetersizliği problemi oluşabileceği gerçeği de vardır. Özellikle, sabah egzersizi öncesinde kahvaltı yapılmaması durumunda, enerji yetersizliği çok net görülebilir. Sporcunun kahvaltı yapmadan sabah egzersizine başlaması sıklıkla gözlenen bir durumdur. Sabah egzersizi öncesinde hafif bir kahvaltı yapılması bile, performansa olumlu katkı yapabilir. Çünkü vücut, gece boyunca kan glikoz seviyesinin düşmesini önlemek için karaciğer glikojenini kullanır. Sabah glikojen depoları kısmen boşalmış halde iken antrenmana başlanması halinde, kısa süre yorgunluk oluşabilir. Dolayısıyla sporcunun kahvaltıda, yapacağı her bir saatlik antrenman için vücut ağırlığının her bir kilogramı başına 1 gram karbonhidratı alması önerilir. Örneğin,  60 kg ağırlığındaki bir sporcu bir saat antrenman yapacaksa 60 gram (60 kg x 1 g/kg x 1 saat = 60 g), üç saat antrenman yapacaksa da 180 gram ((60 kg x 1 g/kg x 3 saat = 180 g) karbonhidrat içeren besin alması önerilir.

Müsabaka günü bol sıvı alınmalıdır. Sporcunun müsabaka sonrasında açlıktan ölmesi söz konusu olmaz. Ancak, vücuttan aşırı sıvı kaybı nedeniyle ölüm bile olabilir.  Müsabakadan iki saat öncesine kadar 2-3 bardak, 5-10 dakika önce de 1-3 bardak su içilmesi önerilir.

D.1.1.
Karbonhidrat yükleme

Dayanıklılık gerektiren spor branşlarında (maraton, triatlon, bisiklet), müsabakalara hazırlanan sporcuların kaslarının karbonhidratlarca doyurulması önerilir. Buradan sporcunun alabildiğince makarna veya ekmek yemesi anlaşılmamalıdır. Öncelikle karbonhidrat yüklemesi sadece önemli bir müsabakadan önce değil, günlük antrenman öncesinde yapılmalıdır. Bu amaçla uygulanacak diyetin karbonhidrat yönünden zengin olması (%60-70) yanında yeterince protein içermesine ve yağ içeriğinin az olmasına özen gösterilir. Günlük karbonhidrat tüketiminin mümkün olduğunca fazla olmasıyla karbonhidrat yüklemesi yapılacağı düşüncesi doğru değildir. Nitekim, aşırı karbonhidrat tüketimi kasların daha çok enerjiye sahip olacağı sonucunu doğurmaz. Ayrıca aşırı karbonhidrat tüketilmesi durumunda sindirim sistemi bozuklukları oluşabilir. Karbonhidrat yüklemesi yapmak amacıyla, sporcunun vücut ağırlığının her bir kilogramı için yaklaşık 8 gram karbonhidrat almasının uygun olacağı düşünülmektedir.

Dayanıklılık gerektiren spor branşlarında sporcuya karbonhidrat yüklemesi yapılırken, yeterince protein alınmasına da özen gösterilir. Bu sporcular enerji sağlamak amacıyla kısmen proteinleri de kullanırlar. Bu sporcular için günlük protein ihtiyacı her bir kilogram vücut ağırlığı için yaklaşık 1.2-1.8 gramdır.

Normalde sporcunun diyetinde yaklaşık % 20 oranında yağ bulunur. Katı yağlar genellikle hayvansal besinlerle (örn., et, peynir, yoğurt, salam, sosis, sucuk) yeterince alınırlar. Bu nedenle yemeklerde sıvı yağlar (örn., ayçiçeği yağı, zeytinyağı, mısırözü yağı) kullanılması önerilir. Karbonhidrata dayalı beslenme programı (%60-70 karbonhidrat içeren diyet) izlenirken, yağların kısıtlanması uygun olur.

Sporcuya karbonhidrat yüklemesi yapılırken lifli besinlerin tercih edilmesi daha sağlıklıdır. Kepekli ekmek, sebze ve meyve bu amaca uygun besinlerdir. Karbonhidrata dayalı beslenme programında daha çok doğal olmayan besinlere (örn., kepeksiz ekmek, makarna, pirinç) yer verilirse, özellikle yeterince egzersiz yapılmadığı dönemlerde, sindirim sistemi bozuklukları oluşabilir. Ayrıca aşırı meyve ağırlıklı beslenme tarzında da ishal oluşabilir. 

D.2.
Müsabaka süresince beslenme
Uzun süren (60-90 dakikadan fazla) egzersizler süresince, öncelikle terle oluşan sıvı kaybı telafi edilir. Ayrıca bu süreçte kan şekeri seviyesinin normal düzeyde kalması için yeterli karbonhidrat alınmasına özen gösterilir. Her bir saatlik egzersiz için yaklaşık 200-300 kkal enerji kaynağı alınması performansa olumlu katkı sağlar. Her bir saatlik egzersizde, vücut ağırlığının her bir kilogramı için bir gram karbonhidrat alınması uygun bir hedeftir. Örneğin, 70 kg ağırlığındaki bir sporcu üç saat süren egzersizde, 210 gram (70 kg x 1 g/kg x 3 saat  = 210 g) karbonhidrat alabilir. Sporcu karbonhidrat kaynağı olarak sporcu içeceği ve muz tüketebilir.

D.3.
Müsabaka sonrası beslenme
D.3.1.
Müsabaka sonrasında karbonhidrat alınması

Egzersizde harcanan glikojenin % 5 inin yeniden yerine konulması yaklaşık bir saat sürer. Yani kaslarda boşalan glikojenin tamamen karşılanması yaklaşık 20 saat sürer. Antrenman veya müsabakadan sonraki ilk 15 dakika içerisinde karbonhidrat yönünden zengin besinler veya sıvıların alınması çok önemlidir. Bu durumda, glikojen yapımından sorumlu enzimler harekete geçerek, boşalan glikojenin % 7-8’i bir saatte yerine konulabilir. Şekil & den egzersiz sonrası ilk 15 dakikada beslenen sporcuların glikojen depolarının, iki saat veya daha uzun süre sonrasında beslenenlere nazaran, daha çabuk glikojen dolduğu anlaşılmaktadır. 

Şekil&&&

Egzersizden sonraki 2-6. saatler arasında her iki saatte bir, vücut ağırlığının her bir kilogramı için bir gram karbonhidrat alınması uygun olur. Örneğin, 70 kg ağırlığındaki bir sporcu, egzersiz sonrası ikinci saate kadar 70 gram, dördüncü saate kadar gene 70 gram ve altıncı saate kadar tekrar 70 gram karbonhidrat içeren besinleri alması tavsiye edilir. Çok fazla karbonhidrat tüketimi ile kasların glikojen doygunluğunun sağlanması daha çabuk olmaz. Kas glikojen depolarının yeniden doldurulmasında katı ve sıvı besinler alınabilir. Kasların glikojen doygunluğunun sağlanmasında orta ve yüksek glisemik etkiye sahip besinlerin (örn., portakal suyu, muz) tüketilmesi en uygunudur. Sporcu içecekleri ve karbonhidrat tozları da bu amaçla alınabilir. Ancak bunların çoğunda vitamin ve mineral maddelerin yetersiz olduğu unutulmamalıdır.
D.3.2.
Müsabaka sonrasında protein alınması

Egzersiz sonrasında fazla protein alınmasına gerek yoktur. Ancak egzersizden sonraki ilk birkaç saat içinde alınacak bir miktar protein kas glikojen depolarının yeniden dolmasına katkı sağlayabilir. Proteinler ve karbonhidratlar insülin hormonunun salgılanmasını uyarırlar. İnsülin de glikozun kandan kaslara taşınmasını sağlar. Egzersiz sonrasında proteinlerin karbonhidratlarla birlikte alınması, kas glikojen depolarının yeniden doldurulmasında etkin sonuç doğurur. Her üç gram karbonhidratla birlikte bir gram protein alınması tavsiye edilir. 

D.3.3.
Müsabaka sonrasında sıvı ve elektrolit alınması

Egzersiz sonrasında terlemeyle oluşan sıvı kaybının telafi edilmesi, yani vücudun su dengesinin yeniden ayarlanması gerekir. Sıvı kayıplarının karşılanması amacıyla su, meyve suları, sulu besinler (örn., karpuz, üzüm) ve karbonhidrat içeren sporcu içecekleri alınabilir. Alınacak sıvı miktarının, terle vücuttan atılan miktarla orantılı olması gerekir. Vücut ağırlığının % 2 sinden daha fazla sıvının vücuttan terle kaybedilmemesine özen gösterilmelidir. Pratik olarak, her 15-20 dakikalık yoğun egzersiz için yaklaşık 250 mililitre sıvı alınması önerilebilir. Bu miktar sporcuda sıvı kaybı şekillenmemesi için yeterlidir.

Sporcu alışık olduğundan daha uzun süren ve etkin egzersiz yaptığında, önemli düzeyde su kaybıyla karşı karşıya kalabilir. Bu durumda sporcunun egzersiz sonrasındaki 1-2 gün boyunca sık sık sıvı alması gerekir. Diğer bir ifadeyle, sporcu en geç 2 güne kadar vücut su dengesini ayarlamalıdır. İdrarın rengine ve idrara çıkma sıklığına göre alınan sıvının yeterliliği hakkında fikir sahibi olunabilir. İdrarın rengi açık sarıya döndüğünde ve yaklaşık saatte bir kez idrara çıkıldığında vücut su dengesinin yeterince ayarlandığı düşünülür.

Terleme sırasında yalnız su değil bazı minerallerin (elektrolit) kaybı da (örn., sodyum ve potasyum) şekillenir. Ancak egzersiz sonrasında genellikle daha fazla besin tüketildiği için bu mineraller de besinlerle birlikte yeterince alınırlar.

Potasyum vücudun su dengesinin ayarlanmasında rol oynayan bir mineraldir. Egzersiz sonrasında içilen 1-2 bardak portakal suyu terle atılan potasyumun sağlanması için yeterlidir. Bir kilogram terle birlikte 160-200 miligram potasyum kaybı olur. Potasyum yönünden zengin olan bazı besinler Tablo &’de gösterilmektedir.

	Tablo &. Bazı Besinleri Potasyum İçeriği

	Besin
	Miktar
	Potasyum (mg)

	Patates
	1 büyük
	840

	Yoğurt
	250 g
	530

	Portakal suyu
	250 g
	475

	Muz
	1 orta boy
	450

	Ananas suyu
	250 g
	330


Terle birlikte kaybedilen bir diğer elektrolitte sodyumdur. Bir kilogram terleme ile 400-700 miligram sodyum kaybedilir. Bu kayıp normal beslenme sırasında rahatlıkla karşılanabilecek düzeydedir.

Egzersiz sonrası sporcunun dinlenmesi gereklidir. Bu şekilde, vücudun kendini düzenlemesi ve hasarlı dokuların onarımı gerçekleşebilir. Böylece gelecekte performansın iyi olmasına da katkı sağlanmış olunur. Yoğun egzersiz sonrasında sporcunun boşalan glikojen depolarının tamamen dolması için, iki gün egzersiz yapılmaması veya hafif egzersizler yapılması ve yüksek karbonhidratlı diyetle beslenilmesi önerilir.

E.
SPORCULARIN ZARARLI ALIŞKANLIKLARDAN KORUNMASI

Sağlık, fiziksel, ruhsal ve sosyal açıdan iyi olma durumudur. Eskiden insanların sağlık problemleri büyük oranda birkaç hastalığa (örn., kızamık, sıtma, verem) yakalanma riski ile sınırlı durumdaydı. Ancak bugün artık ruhsal ve sosyal problemler belki de daha önemli bir hal almış durumdadır. İnsanlar spor yaparak, hem fiziksel ve hem de ruhsal ve sosyal yönden arzulanan seviyeye ulaşabilme şansına sahiptirler.

İnsanın vücudu doğal olarak devamlı hareket etme ihtiyacı içerisindedir. Gelişen teknoloji insanın hareket alanını sınırlandırmıştır. Bunun sonucu olarak da, çeşitli sağlık problemleri daha sık gözlenmeye başlamıştır. Örneğin, gelişmiş ülkelerde ölümlerin önemli bir kısmı (yaklaşık % 45) kalp ve damar hastalıklarından kaynaklanmaktadır. Bu nedenle spor yapan insanlar kendini şanslı hissetmelidir. Ancak sporcu bazı olumsuz alışkanlıklardan (örn., sigara, alkol) kaçınmalıdır.

Türkiye’de sigara içme alışkanlığı maalesef her geçen gün artmaktadır. Sigaranın önemli sağlık problemlerine neden olduğu artık herkes tarafından bilinmektedir. Sigarada vücut için zararlı olan maddeler (örn., nikotin, karbonmonoksit,  kanser yapıcı maddeler, tahriş edici maddeler) vardır. Özellikle genç yaşta sigaraya başlayanlarda; erken ölüm, kanser, kalp ve damar hastalıkları ile sindirim sistemi bozuklukları oluşabilmektedir.

Bazı sporcular sigaranın sağlık açısından zararlarını bilmelerine rağmen, sigara içmeye devam etmektedirler. Oysa, sigara içildiğinde kandaki alyuvarlarda dejenerasyon oluşmaktadır. Ayrıca akciğere alınan havadaki oksijen miktarının azalması nedeniyle, sporcunun performansı olumsuz etkilenmektedir. Bilindiği üzere, oksijen vücutta besin öğelerinin yakılmasında yani enerji sağlanmasında kullanılmaktadır. Bununla birlikte, kaslarda biriken laktik asidin karaciğere taşınması zorlaşmaktadır. Kaslarda biriken laktik asitte kısa sürede yorgunluğa yol açmaktadır. Bilimsel araştırmalarla, sigara içenlerde sportif performansın azaldığı açıkça ortaya konulmuştur.

Sigaranın solunum sistemi üzerine de olumsuz etkileri vardır. Sigara içenlerin akciğer kapasitesi azalır. Ayrıca sigara içenlerin sindirim sisteminde de çeşitli arazlar (örn., ülser, kanser) ortaya çıkabilir.

Alkol özellikle fazla ve sürekli alındığında kısa sürede sporcunun performansının düşmesine yol açar. Sporcu alkolün vücuduna zararlı olduğunu bilmeli ve tüketiminden kaçınmalıdır. Uzun süre alkol tüketimi çeşitli sağlık problemlerine (örn., bağımlılık, zihinsel bozukluklar, siroz,  kalp yetmezliği, gastrit, hastalıklara kolay yakalanma) yol açabilir.

Uzun süre sağlıklı bir şekilde spor yapabilmesi için, sporcuların sigara ve alkolden uzak durmaları gerekir. Bunların bağımlılık yaptığı asla unutulmamalıdır. Olay hiçbir zaman birkaç sigara veya birazcık alkol olarak değerlendirilmemelidir. Sigara içen veya alkol alan sporcular bu alışkanlıklarını terk etmeye veya en azından azaltmaya gayret etmelidirler.  

Sporcuların çay ve kahve içerken dikkat etmeleri gereken bazı hususlar vardır. Çay ve kahvede kafein ve tanen vardır. Bunlar yemeklerden hemen sonra içilirse, besinlerle birlikte vücuda alınan demirin emilimini azaltırlar. Yani, vücut besinlerle alınan demirden yeterince faydalanamaz. Dolayısıyla çay ve kahvenin yemeklerden yaklaşık 1-2 saat sonra içilmesi uygun olur. Böylece, çay veya kahvenin demirin emilimine olumsuz etkisi söz konusu olmaz. Çay ve kahve alışkanlığı olan sporcuların egzersizlerden yaklaşık yarım saat önce bu içecekleri içmesi uygundur. Sporcu bu durumda kafeinin uyarıcı etkisinden yararlanmış olur.

DEĞERLENDİRME SORULARI

1. Sporcunun karbonhidrat gereksinimi hakkında detaylı bilgi veriniz.

2. Glisemik indeks nedir?

3. Sporcunun protein gereksinimi ne kadardır?

4. Sporcunun kahvaltı yapmasının önemini tartışınız.

5. Sporcunun egzersiz sonrasında alması gereken suyun miktarı ve önemi nedir?

6. Sporcunun egzersiz sonrasında alması gereken karbonhidrat miktarı ve önemi nedir?

7. Sporcu müsabaka öncesinde beslenme açısından nelere dikkat etmelidir?

8. Sigara ve alkolün sporcuda oluşturacağı olumsuz sonuçlar nelerdir?
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