Spor Performansini Etkileyen Uriinler

Spor performansini etkileyen Uriinler (ergojenik
yardimailar; sporcu trlinleri, vitaminler, kreatin,
ginseng vb.) hakkinda iddia edilenler, bazen bu
Urtinlerin saghga ve performansa etkisi yoniinden
degerlendiriimemekte ve sporcularin bosuna
para harcamasina neden olup, saglklarini riske
atmaktadir.

Bu Uriinleri secerken; yas, cinsiyet, spor dali, spor-
cunun amatér veya profesyonel olmasi ve genel
saglik durumu gibi bazi konulara dikkat edilmesi
gerekmektedir.

Bu Urlinler gercekten de performans artisina neden
olabilir ancak dogru iirlin, dogru zaman ve dogru
miktara karar verilmeli ve bu konuda profesyonel
yardim alinmalidir.

Spor perfomansini etkileyen iiriinler kulla-
nilmadan énce doktora ve diyetisyene
danmisinilmalidir.

ONERILER

Tum besin gruplarindaki besinlerden yeterli
ve dengeli bir sekilde tiiketilmelidir.

istenilen agirlik ve uygun viicut bilesimini
koruyacak yeterli enerji iceren bir diyet
uygulanmaldir.

Egzersiz sirasinda enerjinin temel kaynagi
karbonhidratlardir. Besin seciminde yiiksek
karbonhidratl besinlerin secilmesine dikkat
edilmelidir.

Besin cesitliligi arttinlmalidir.

Egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasi sivi tiketimi
artinlmahdir.
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Sporculann performansin etkileyen temel faktorlerin
basinda genetik yapi, uygun antreman ve beslenme
gelmektedir. Beslenme, sporcularnn bilgi sahibi

olduklan takdirde kontrol altinda tutulan ve
performanslanm olumlu yonde etkileyen en 6nemli
etkenlerden biridir.

Spor yapanlar; egzersiz sirasinda temel enerji
kaynagi olan karbonhidrat tiiketimlerini artir-
malidir. Karbonhidrat tiketiminde kompleks,
posa icerigi yliksek, vitamin mineral yoniinden
zengin olanlar (esmer ekmek, bulgur, piring,
makarna, diger tahil trinleri, kurubaklagiller,
sebzeler, meyveler) tercih edilmelidir.

Egzersiz yapanlann, bilinenin aksine fazla protein
tiuketmelerine ve asin yag kisitlamasina gerek-
sinimleri yoktur. Gereksinimin lizerinde protein
almi kas kitlesinde bir artis saglamaz.

Viicuttaki sivi kaybi (dehidratasyon) egzersiz
performansini azaltir. Bu nedenle optimal
performans ve saghk icin egzersiz dncesi,
sirasi ve sonrasl sivi tiketimi arttirlmalidir.

Sivi tiiketimi icin susamayr beklemeyin.

Egzersiz oncesi, sirasi ve sonrasi sivi tiitketimini
artirn.

Ozellikle sicak havalarda sivi tiiketiminizi daha
da artinn.

Egzersiz sirasinda kaybedilen sivinin karsilanmasi
amaayla da belirli araliklarla (15-20 dakikada
1 su bardag! kadar) su icin.

Egzersiz 6ncesi, asin tok veya a¢ olunmasi performansi
olumsuz etkiler. Egzersiz éncesi 6glin, egzersizden 2-4
saat 6nce ve mideyi rahatsiz etmeyecek sekilde yeterli sivi,
dusiik yag ve posa, yiiksek karbonhidrat, orta diizey protein
ve aliskin olunan yiyeceklerden olusmalidir.

Egzersiz yapan bireyler yeterli ve dengeli beslenme ile
tim vitaminleri ve mineralleri alabilirler. Bu nedenle egzersiz
yapan bireylerin ek olarak vitamin ve mineral kullanmalarna
gerek yoktur.

Gelisiglzel Uriin kullanimindan kaginilmali ve bu trlinlere
karar vermeden énce uzman bir saghk personeline
danisiimalidir.
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