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Abstract

Adequate and balanced nutrition is critical for
success in sports. Besides questions such as
how much food needs to be consumed at what
intervals and what kind of nutrients should be
available for an adequate and balanced
nutrition, it is also important to know what
sport branch the individuals are involved in.
Sport branches can be categorized into three
groups as endurance sports, strength/power
sports and team sports. Basic nutrition rules
which are significant for sports nutrition
among sport branches can, in spite of being
comparable, differ to some extent in terms of
the significance of utilized energy systems and
nutrients. Team sport is a branch which
requires intermittent high intensity activity, and
where anaerobic energy systems are rather
dominant, and dehydration and hydration are
important issues. Most team sports involve
seasonal competitions, and they are played as
weekly league games or tournaments held daily
or once in a few days. Players’ observing their
nutrition during the busy competition seasons
and other times has critical bearing in terms of
their recovery and performance.

Keywords: Team sport; nutrition; football; fluid
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(Extended English abstract is at the end of this
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Takim sporlarinda beslenme

Giinay Eskici'
Ozet
Sporda  basart  i¢in yeterli ve dengeli
beslenmenin 6nemi buytktir. Yeterli ve

dengeli beslenmek icin ne zaman ne kadar
besin tiketilmeli ve hangi besin 6gelerine yer
verilmeli gibi konularin yani sira, hangi spor
dali ile ugrasildiginin bilinmesi de O6nem
tagimaktadir. Spor dallart dayaniklilik sporlar,
kuvvet/glic spotlart ve takim spotlari olmak
lzere u¢ grup altinda toplanabilir. Spor dallar
arasinda spor beslenmesi i¢in 6nemli olan temel
beslenme kurallari birbirine benzer olmakla
birlikte, kullanidan enerji sistemleri ve besin
Ogelerinin 6nemi agisindan bazi farkliiklar s6z
konusu olabilmektedir. Takim sporlari, spor
dallart arasinda aralikli yiksek siddetli aktivite
gerektiren, daha ¢ok anaerobik enetji sisteminin
baskin oldugu, sivi kaybt ve hidrasyonun 6énem
tagidigt spor dallandir. Cogu takim  sporu
sezonluk  yarismalar1 icermekte, yarismalar
haftalik lig oyunlart veya her gin ya da birkag
ginde bir dizenlenen turnuvalar seklinde
oynanmaktadir. Oyuncularin bu yogun mag
donemlerinde ve sezon disinda beslenmelerine
dikkat etmeleri toparlanma ve performanslar
acisindan biytik 6nem tagimaktadir.

Anahtar kelimeler: Takim sporlari; beslenme;
stv1 tiketimi
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Girig

Takim sporlar, iki ya da daha fazla sporcunun, karsilarinda yer alan sporculara ustiinlik
saglamak i¢in oyun sahasinda oynadiklari oyunlardir (Fink vd, 2006). Futbol, voleybol, basketbol,
hentbol, beyzbol, ¢im hokeyi, buz hokeyi, Amerikan futbolu bu grup igerisinde yer alan spor

dallarina ornektir.

Fiziksel, mental, teknik ve taktik yeteneklerin bilesiminden olusmakla birlikte hiz, kuvvet,
ceviklik ve konsantrasyon gerektirmektedir. Takim sporcularinda atak, ziplama, hizli ve giiclia

hareket yeteneginin olmast beklenir (T'sunawake vd, 2003; Szczepanska ve Spalkowska, 2012).

Takim sporlart, aralikli yiksek siddetli aktiviteye dayanmakla birlikte spor dallart arasinda hatta
ayni takim icinde oyun icindeki temel 6zellikleri degisebilen spor dallaridir. Bu durum ayni takim
igerisindeki sporcularin besinsel ve fizyolojik gereksinimlerinde farkliliklara neden olmaktadir

(Mujika ve Burke, 2010).

Fiziksel yetenekler degetlendirilitken viicut yagi (fat mass/fat percentage) ve yagsiz vicut
kiitlesi (fat free mass- FEM) gibi viicut bilesim parametreleri, acrobik kapasite (Maksimum oksijen
alimi; Max. VO,) ve anaerobik kapasiteye (O, borcu) 6zgii bircok performansa yonelik testlerden

yararlanilir (T'sunawake vd, 2003).

Dogru beslenme ise, sporcuda kaslarin kasilma yetenegini ve kuvvetini artirmakta, antrenman

sonrast yenilenmeye yardimct olmaktadir (Szczepanska ve Spatkowska, 2012).

1. Viicut bilesimleri

Vicut bilesimi, performansi etkileyen o6nemli etmendir (Michalsik vd, 2014). Takim
oyuncularinin viicut bilesimlerinde yag ylizdesinin dayaniklilik sporculart (maraton, bisikletci gibi)
kadar dusik olmasi beklenmemektedir. Buna karsin oyuncularin yag kitlelerinin dustik, kas
kiitlelerinin yitksek olmasi, oyun sirasindaki gevikligin ve hareket yeteneginin artmasina katk:

saglayan 6nemli etmendir (Mujika ve Burke, 2010).

2. Enerji
2.1.  Kullanilan enerji sistemleri
Takim spotlarinda, ¢ enerji sistemi de (fosfojen, anaerobik glikoliz, aerobik sistem)

kullanilmakla birlikte baskin enerji sistemi anaerobik sistemdir. Cunkii aktivite sirasinda
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cogunlukla patlayict giic ve yiiksek siddetli kas aktivitesi gerekmektedir. Yuksek siddetli
aktivitelerde, temel enerji sistemi anaerobik sistemdir ve yakit kaynagt olarak Adenozin Trifosfat
(ATP) ve kreatin fosfat (CP) kullanilmaktadir. Oyun sirasindaki sprint, atma, atlama gibi yiiksek
siddetli aktivite gerektiren durumlarda anaerobik enerji sistemi baskin iken, distk siddetli
aktiviteler sirasinda ise aerobik enerji sistemi devreye girmektedir (Fink vd, 2006; Gunay vd,
2000).

Tablo 1: Takim sporlarindaki baskin enerji sistemleri (Giinay vd, 2006)

Spor dallari ATP-CP ve LA LA-O, 0,
Beyzbol 80 20 -
Basketbol 85 15 -
Cim hokeyi 60 20 20
Buz hokeyi

Forvet-defans 80 20 -

Kaleci 95 5 -
Amerikan futbolu 90 10 -
Futbol

Kaleci 80 20 -

Orta saha oyuncusu, bek 60 20 20
Voleybol 90 10 -

ATP-CP: Fosfojen Sistem
LA: Laktik Asit Sistem (Anaerobik Glikoliz)
O,: Aerobik Sistem

Takim sporlarinda egzersiz aralikli olarak uygulanmasina karsin ¢ogu aralikli siiren sporda
egzersizin siddeti diizensizdir ve kan laktat konsantrasyonunda artis olusabilmektedir (Maughan,
2000). Aerobik sistem, sadece diisiik siddetli aktivite sirasinda enerji ihtiyacint karsilamakla kalmaz
ayni zamanda toparlanmaya da katki saglamaktadir. Toparlanma sirasinda hem ATP ve CP yerine

konulmalt hem de olusan laktik asidin uzaklagtirilmast gerekmektedir (Fink vd, 2000).

Kas glikojeni, baskin olarak kullaniimakla birlikte yag oksidasyonu, ¢cogu takim sporunda
yuksektir. Siddetli egzersizler sirasinda yag oksidasyonunda ilk kaynak, kastaki triacilgliseroldiir.
Proteinin takim sporlarinda enerji tretimine katkist tam agiklanmamakla birlikte, futbol ve
basketbol gibi branslarda enerji tiretimine %10’luk bir katkisi oldugu belirtiimektedir (Maughan,
2000).

2.2.  Enerji gereksinimi

Takim sporlarinda enerji gereksinimi buytik farkliliklar gosterir. Enerji gereksinimi, spor

brangina, aktivitenin siiresine, siddetine, giinliik antrenman ve mag¢ programlarina baglt olarak
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degisiklik gostermektedir. Bir saatten az siiren aktiviteler oldugu gibi, aralikli efor gerektiren 1-2
saati gecen aktivitelerde bulunmaktadir (Fink vd, 20006).

Takim sporlarinda, sporcunun oyundaki pozisyonu ve vicut agihgr gibi farkliiklar,
sporcularin enerji gereksinimlerinin de birbirinden farkli olmasina neden olur. Ornegin, futbol,
mag strasinda kosma, yurime, tekrarli hareketlerden olusan aralikli yiksek siddetli hiz gerektiren
bir takim sporudur (Ruiz vd, 2005). Futbol oyunculari i¢in ortalama enerji gereksinimi ~3800-
4000 kkal/gtn olarak belirlenmesine karsin gercek gereksinim, sporcunun kisisel 6zellikleri ve
oyundaki pozisyonuna gore degismektedir. Orta sahadaki bir oyuncu, hem topun pesinde
kosmakta (ortalama 9-10 km) hem de defansta bulunmaktadir. Beslenme plani, kisiye o6zel

hazirlanmalidir (Fink vd, 2006; Paker, 1996).

Adolesan kadin voleybolcularin besin tiketimleri tzerine yapilan bir calismada, enerji
tuketimlerinin (2248+414 kkal/gln) enetji harcamalarindan (28151306 kkal/giin) az oldugu
belirlenirken (Beals, 2002), Hassapidou ve arkadaglart yaptiklart calismada (2001), voleybol
oyuncularinin mag sezonunda enerji harcamalarini azaltarak, enerji tiiketimlerine daha fazla dikkat
ettiklerini saptamislardir. Voleybol ve basketbolcular tizerinde yapian bir diger calisma,
sporcularin beslenme davranslarinda bilgi eksikligi oldugunu ortaya koymustur (Szczepaniska

ve Spatkowska, 2012)

Takim sporlari arasinda en poptler olan futbol, gittikce kadin sporcular arasinda da
yayginlasmaya baslamistir (Brewer, 1994). Kadin futbolcular tizerinde yapilan bir ¢alismada
sporcularda enetji tiketimi 34 kkal/kg/gtin (toplam 2015 kkal/glin) olarak belitlenmistir
(Mullinix vd, 2003).

Takim sporcularinin enetji hesaplamasinda kullanilan denklemler asagida verilmistir.

Tablo 2: Giinliik enerji gereksiniminin hesaplanmas: (Fink vd, 2006)

Cinsiyet ve yas Denklem Aktivite faktorii
(viicut agirlig1 kg cinsinden)
Erkek, 10-18 yas BMH=(17.5 x vicut agithgr) + 651 1.6-2.4
Erkek, 18-30 yas BMH=(15.3 x viicut agithgr) + 679 1.6-2.4
Erkek, 30-60 yas BMH=(11.6 x viicut agithgr) + 879 1.6-24
Kadin, 10-18 yas BMH=(12.2 x vucut agitligr) + 749 1.6-2.4
Kadin, 18-30 yas BMH=(14.7 x viicut agithgr) + 496 1.6-2.4
Kadin, 30-60 yas BMH=(8.7 x viicut agirlig) + 829 1.6-24

World Health Organization, Report of a Joint FAO/WHO/UNU Expert Consultation.
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Ornek;

A, 20 yasinda erkek basketbol oyuncusudur ve uzun siiredir Ust ligde oynamayr hedef
edinmistir. Antrenman sezonu sonrasinda, antrenmanlarina ve kondisyon programlarina devam
etmektedir. A, giiclii bir efor sonunda kas kitlesini artirip yag kitlesini azaltmayr basarmistir.
Vicut agirhgr 90 kg’dir ve yarisma sezonu boyunca bu kilosunu korumay1 hedef edinmistir. A’nin

enetji gereksinimi;
1. 20 yasinda erkek i¢cin  BMH= (15.3 x 90) + 679 = 2056 kkal
2. BMH x aktivite faktéri= 2056 x (1.6-2.4) = 3290- 4934 kkal/gtin

A, yogun calisma giinlerinde ve yarisma dénemlerinde enerji araliginin ist sinirt diizeyinde bir

enerji tiketebilirken, normal ¢alisma giinlerinde alt sinur diizeyinde bir enerji alabilir.

3. Besin 6geleri
3.1.  Karbonhidrat
Karbonhidratlar, hem aerobik hem de anaerobik sistem i¢in temel yakit kaynagi oldugundan

karbonhidrat yetersizligi, performanst olumsuz yonde etkilemektedir (Fink vd, 2000).

Karbonhidrat gereksinimi, takima gére degil, bireye gore hesaplanir. Sporcularin karbonhidrat
gereksinimlerindeki farklilik, sporcunun oyundaki pozisyonuna, antrenman yapma stresine,
antrenman siddetine ve vicut agirligina gore farklilik gostermektedir (Hawley vd, 1994; Fink vd,
20006)

Onerilen karbonhidrat gereksinimi ortalama; 6-10 g/kg/giin’diir (Fink vd, 2006).

Tablo 3: Takim sporculari igin antrenman/mag¢ dénemi karbonhidrat gereksinimleri
(Mujika ve Burke, 2010, Burke ve Cox, 2010)

PSR - Karbonhidrat gereksinimi
Toparlanma ve yakat igin gunliik gereksinim (2/ke/ zin)
Minimal siddet Hafif antrenman programu (disitk 3-5 g/kg/glin
siddetli)
Orta yogunluk Orta siddetli egzersiz (1 saat/gln) 5-7 g/kg/glin
Yiiksek yogunluk Dayaniklilik programit (1-3 saat/gtin, 6-10 g/kg/glin
orta-yuksek siddetli)
Cok yuksek yogunluk Ekstrem egzersiz (>4-5 saat/gln, 10-12 g/kg/gun
orta-cok yitksek siddetli)

Yakit gereksiniminde 6zel durumlar

Maksimal yakit destegi Mag 6ncesi karbonhidrat yikleme 7-12 g/kg/ 24 saat
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Hizli yakat destegi 2 mag arasinda toparlanmak icin 8 Ik mac/antrenmandan hemen

saatten az siire varsa sonra

1-1.2 g/kg, ana 6gune kadar bu
durum tekrarlanmali

Oyun Oncesi Oyun Oncesi 1-4 g/kg egzersiz 6ncesi 1-4
saatte
Opyun strast Kisa oyunlar
Orta streli oyunlar (60-90 dakika) 30-60 g/saat
Uzun streli oyunlar (>2 saat) 80-90 g/saat

Diyetin enerji dagilim1 %55-65 karbonhidrat, %12-15 protein, <%?30 yagdan olusmali, su

ve elektrolit tiiketimine 6zen gosterilmelidir (Nikolaidis vd, 2014).
Ornek;

B ve C, kadin futbol takimi oyuncularidir. B, kaleci, C ise orta saha oyuncusudur.
Sezonun basladigt dénemde turnuvalar her hafta sonu olmakta dolayistyla haftanin hemen hemen
her giinii antrenman yapmaktadirlar. B, ¢cok uzun boylu ve kaslt bir viicuda sahiptir. Tum yasami
boyunca kaleci pozisyonunda olmus, viicut agirhigini ve kas kiitlesini devam ettirmeyi ise hedef
edinmistir. C ise, kii¢tik yapilidir. O da kas kiitlesini, viicut agirliginda devamhilik saglayarak, hiz ve
dayanikliligini korumaya calismaktadir. Her iki sporcu i¢in de karbonhidrat gereksinimi; (Fink vd,
2000).

B, 24 yasinda ve 74 kg.
1. 74 x (6-8 g karbonhidrat/kg)= 444-592 ¢ karbonhidrat gereksinimi

2. BMH= (14.7 x 74 kg) +496= 1584 kkal
3. 1584 x (aktivite faktort) = 1584 x (1.6-2.4) = 2534-3802 kkal/giin
4. 6 g/kg karbonhidrat icin enerji; 444 g x 4 kkal=1176 kkal’ye karsilik gelir ve

2534 kkal alindiginda enerjinin %701 karbonhidrattan,

3802 kkal alindiginda enetjinin %40t karbonhidrattan karsilanir.

5. 8 g/kg karbonhidrat icin enetji; 592 g x 4 kkal=2368 kkal’ye karsilik gelir.
2534 kkal alindiginda enerjinin %901 karbonhidrattan;

3802 kkal alindiginda enetjinin %62’si karbonhidrattan karsilanir.

(1 g karbonhidrat=4 kkal enerji verir)
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C, 25 yasinda ve 61 kg.
1. 61 x (6-8 g karbonhidrat/kg) = 366-488 g karbonhidrat gereksinimi

2. BMH= (14.7 x 61) + 496=1393 kkal
3. 1393 x (aktivite faktori)= 1393 x (1.6-2.4)= 2229-3343 kkal/giin
4. 6 g/kg karbonhidrat icin enerji; 366 x 4=1464 kkal’ye karsilik gelir.

2229 kkal alindiginda enerjinin %066’st karbonhidrattan,
3342 kkal alindiginda enerjinin %44t karbonhidrattan kargilanir.

5. 8 g/kg karbonhidrat icin enerji; 488 x 4=1952kkal’ye karsilik gelir.

2229 kkal alindiginda enerjinin %881 karbonhidrattan,
3342 kkal alindiginda enetjinin %58’ karbonhidrattan karsilanir.

Her iki sporcunun takimdaki pozisyonlart ve enerji harcamalart farkli oldugundan,
karbonhidrat gereksinimleri de birbirinden farklidir. B, orta saha oyuncusu oldugu igin, daha fazla
enerji harcamaktadir. C ise, daha disik enerji harcamasina sahiptir. Takim sporculart igin,

karbonhidrat gereksiniminin, enerjinin %55-65’1 olmast hedeflenmistir (Fink vd, 2000).

Karbonhidratlar, sporcular icin temel yakit kaynagi olmasina karsin halen ¢ogu sporcu
yetersiz karbonhidrat tiketmektedir (<%50-55) (Fink vd, 2000). Antrenman ve misabaka
strasindaki karbonhidrat ihtiyact gereksinim diizeyinde alinmazsa, sporcularin performanslarinda
azalma meydana gelir (Wolinsky ve Driskell, 2008). Bu konuda yapilan ¢alismalar s6z konusudur.
Kas glikojen depolarinda yeterli doygunluk olmamast 6zellikle uzun siren bir futbol maginin

ikinci yarisinda performansin azalmasina sebep olur (Krustrup vd, 20006).

Adolesan kadin voleybolcularin  besin  tiketimleri tizerine yapilan bir ¢alismada,
karbonhidrat titketimlerinin (5.4 £1.0 g/kg/gtin) aktivitesi yiksek kadinlar icin 6nerilen diizeyden
distik oldugu beliflenmistir (Beals, 2002) Bir baska calismada da, voleybolcularin enetji ve
karbonhidrat titketimlerinin ¢ok yetersiz, doymus yag titketimlerinin yiiksek oldugu belirlenmistir
(Zapolska vd, 2014). Takim oyunculari tzerinde yapilan bazt galismalarda, sporcularin 6zellikle
meyve, sebze ve sut Urtinleri tiketimlerinin yetersiz oldugunu gostermistir (Szczepanska ve

Spatkowska, 2012; Gacek, 2011; Papadopoulou vd, 2002).
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Takim sporculari, tam tahil tGriinleri, meyve, sebze, dusiik yagl siit ve tiriinlerini ana ve ara

ogunlerde tiiketerek karbonhidrat ihtiyaglarini karsilayabilirler (Fink vd, 20006).

3.1.1. Antrenman/mag 6ncesi
Antrenman ve mag Oncesi, karbonhidrattan zengin beslenmek, hem glikojen depolarinda
doygunluk saglamakta hem de aktivite sirasinda kan glikozunda devamliligt saglamaya yardimct

olmaktadir (Maughan, 2000).

Karsilasmalar genellikle, 6gleden sonra ve aksam saatlerinde olmaktadir. Bu nedenle iyi
bir kahvalt1 ve 6gle yemegi tuketilerek, ma¢ 6ncesi 6gine dikkat edilmelidir. Sindirimin kolaylikla
olmast i¢in oyundan yaklasik 3-4 saat 6nce beslenilmeli ve karbonhidrattan zengin, protein ve yag

orant distk bir 6gun tiketilmelidir (Fink vd, 2006; Ersoy, 2013).

Spor beslenme uzmanlari, takim sporculart icin >1 saat fazla siren yiiksek siddetli
egzersizlerde, egzersizden 1-4 saat Oncesinde; 1-4 g/kg karbonhidrat, egzersiz sirasinda 30-60
g/saat karbonhidrat ve egzersiz sonrast ise 1-1.2 g/kg/saat karbonhidrat + 20-25 g protein

tiketilmesi 6nerisinde bulunmaktadir (Baker vd, 2014).

Magtan 1.5-2 saat 6nce katt ya da stvi karbonhidrat kaynaklar tiketilmelidir. Kati
karbonhidrat kaynaklari sindirim stresi uzun olacagindan, bazen mag sirasinda gastrointestinal
rahatsizliga sebep olabilir (Fink vd, 20006). Kaymaksiz stit, kavun, karpuz, muz, iyi birer secimdir.

Bir saat ya da daha uzun stiren kargilasmalarda, karbonhidrat iceren spor icecekleri avantaj saglar.

3.1.2. Antrenman/mag sirasi
Takim sporcusu, ma¢ zamanina kadar olan glin ve saatlerde, yapilan beslenme Onerilerine
dikkat etmelidir. Aksi takdirde magin sonlarina dogru karbonhidrat depolarinda bosalma ve buna
bagli yorgunluk olusabilir. Ayrica mag sonlarina dogru, karaciger glikojen depolarindaki ve kan
glikoz seviyesindeki dismeye baglt olarak, performans olumsuz yonde etkilenmektedir. Futbol ve
hokey oyunculari tzerinde yapilan bazt calismalar, mag sirasinda karbonhidrat tiiketildiginde,
sporcularin kavrama yeteneginin ve oyun hizinin arttigini, yorgunluk zamaninin geciktigini

gostermistir (Fink vd, 2006; Davis vd, 2000; American Dietetic Association, 2009; Ersoy, 2004).

Takim sporculart icin, 60-66 g/saat (1.0-1.1 g/dak) karbonhidrat tiketmek yeterli
gortlmektedir. Bu yaklasik, 240-265 kkal/saat esdegerdir. Yarisma sirasinda %06-8 karbonhidrat
iceren spor icecegi tiketildiginde (200-250 ml/10-15 dk) hem yetetli hidrasyon saglanmis hem de
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60-66 g karbonhidrat kolaylikla saglanmis olur (Fink vd, 2006). Baz1 sporcular devre aralarinda
spor jelleri ve spor barlari tiiketebilirler (Benardot, 2000; Benardot 2012).

3.1.3. Antrenman/mag sonrast

Opyun sonlarina dogru, karaciger glikojen depolarindaki ve kan glikoz seviyesindeki diismeye
baglt olarak, performans olumsuz yonde etkilenmektedir (American Dietetic Association, 2009).
Mag ya da antrenmandan hemen sonra glikojen resentez hizt yiiksektir. Ozellikle ilk 2 saat i¢cinde
karbonhidrattan zengin beslenmek biiyik 6nem tasimaktadir. Kan glikozunu ve kas glikojen
depolarini artirmak igin, karbonhidrat tiiketimine egzersizden hemen sonra baslanmalidir
(Maughan, 2000). Mag sonrast ilk 30 dakika icinde ve sonrasinda her 2 saatte en az 1.0-1.5 g/kg
karbonhidratin tuketilmesi gereklidir. Yiiksek aktivite gerektiren takim spotlarinda ise, 2.0 g/kg
karbonhidrata gereksinim duyulabilmektedir. Ornegin, 70 kg viicut agirhgindaki bir futbol
oyuncusu, egzersiz sonrast minimum 70-105 g karbonhidrat tiketmelidir (Fink vd, 2006). Bu
miktar, 30 g tahil gevregi, 1 su bardag: yagsiz siit, 2 tatlt kagig1 bal ve 1 orta/buytk boy muz ile

karstlanabilir.

3.2.  Protein

Protein, viicutta doku yapimi ve onarimi, kas hipertrofisi ve spor performanst icin gerekli
enzimlerin yapiminda gorev alan, toparlanma, onarim ve antrenman sezonu boyunca kas
kiitlesinin korunmast i¢in gerekli olan besin 6gesidir (Fink vd, 2006; Ersoy, 2013; Benardot, 2000;
Manore ve Thompson, 2000). Takim sporculart arasinda yarisma sirasindaki carpisma ve
vurusmalara, vicuttaki siyrilma, yara gibi durumlara bagli olarak protein gereksiniminde artis

meydana gelebilmektedir (Fink vd, 2006; American Dietetic Association, 2009).

Protein ve karbonhidratin antrenman 6ncesi ve sirasinda birlikte tiketilmesinin kas protein
yikimint azalttigi ve kas hasarint 6nledigi belirtilmektedir (Beelen vd, 2008; Tipton vd, 2001).
Basketbol oyuncularina antrenman 6ncesi bitlikte verilen karbonhidrat (CHO) (1 g/kg) ve
protein (PRO) (1 g/kg), tek basina verilen karbonhidrat (2 g/kg) ile kiyaslandiginda, PRO/CHO
karisimint verilenlerde kreatin kinazin (56+13U/L), tek basina CHO karisimi verilenlerden daha
dustik (100210 U/L) oldugu belitlenmistir (Gentle vd, 2014).

Proteinin enerji kaynagi olarak kullanidmasi ¢ok nadirdir. Bazi turnuvalar ve uzun sireli

karsilasmalar sirasinda, viicut proteini yakit olarak kullanmaktadir (FIFA/F-MARC Consensus
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Conference, 2006). Takim sporlarinda, giinlik beslenme ile protein gereksinimi karsilanmaya

calisimalidir (Fink vd, 2006).

Vicut agirhginda kayip hedeflendiginde, kas kiitle kaybint 6nlemek icin protein gereksinimi
artirilmalidir. Ancak fazla protein tiiketimi, glikojen depolarinda yeterli doygunlugun saglanmasini
onlediginden dikkatli olunmalidir (Fink vd, 2006; Maughan, 2000). Protein suplemanlart
kullanmak ise, takim sporculart i¢in ¢ok gerekli gorilmez (Maughan, 2000). Aktivite sirasinda
enerji kaynagi olarak hem aerobik, hem anaerobik enerji sistemleri kullanddigindan, takim
sporcularinin tiim makro (karbonhidrat, protein, yag) ve mikro besin Ggelerini (vitamin ve

mineral) iceren besinleri tiketmesi buyiik 6nem tasimaktadir (Fink vd, 2000).

Takim sporcularinda, protein gereksinimi 1.2-1.7 g/kg’dir (Fink vd, 2006; FIFA/F-MARC
Consensus Conference, 2006). Sporcu kas kutlesinde artis hedeflediginde, 2.5-3.0 g/kg protein
tiketilebilir. Yiksek enetji gereksinimi olan sporcularda, bu seviye toplam enerjinin %15-20’sine
karsilik gelmektedir. Vicut agithigt 110 kg olan bir futbolcu, 5500 kkal enetji, 2.5 g/kg protein
tikettiginde, protein gereksinimi toplam enerjinin %20’sine karsilik gelir (Fink vd, 2000).

Ornek;

D, 20 yasinda, 95 kg, hokey takiminda aktif rol alan erkek sporcudur. Yillardir dayaniklilik ve

kuvvet antrenmanlari yapmakta, kas kitlesini korumaya ¢alismaktadir (Fink vd, 2000).
Protein gereksinimi,
1. 95x (1.2-1.7 g protein/kg) = 114-162 g protein
2. BMH= (17.5 x 95 kg) + 651 = 2314 kkal
3. BMH x (aktivite faktori) = 2314 x (1.6-2.4) = 3702-5554 kkal/gtin
4. 1.2-1.6 g/kg protein temel alinarak, toplam enetjideki protein ytizdesi;
1.2 g/kg protein kullanildiginda; 114 ¢ x 4 kkal=456 kkal + 3702-5554= % 8-12
1.6 g/kg protein kullanildiginda; 162 ¢ x 4 kkal=648 kkal + 3702-5554= %12-18

(1 g protein=4 kkal enetji verir)
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3.2.1. Toparlanma déneminde protein gereksinimi

Yara, asinma, gerilme ve burkulma, takim sporlarinda sik¢a karsilagilan sorunlardir. Egzersiz
ya da yarisma sonrast, protein tiketimi, kas dokusunun onarimina katk: saglamaktadir. Yeterli
protein tiketimi ile hizla toparlanma gergeklesir. Ayrica pozitif nitrojen dengesinin saglanmast ve
kas protein sentezinin uyarilmast i¢in de, sporcunun vyeterli protein ya da belirli elzem
aminoasitleri tiiketimi 6nemlidir. Aktivite sonrast 1-2 saat icinde 6 g elzem aminoasit titketiminin,
kas protein sentezini artirict ve toparlanmay1 hizlandirict etkisi oldugu belirtilmektedir (Fink vd,

2006).

3.3. Yag

Cogu takim sporunun karakteristik 6zelligi, oyun sirasinda kisa siireli patlayict glic gerektiren
hareketlerin yogun olarak yapilmasidir. Viicudun ilk enerji kaynagr karbonhidratlar olmasina
karsin Ozellikle 1 saat ya da daha uzun stren aktivitelerde, yaglar da temel enerji kaynagidir.
Ogzellikle aktivite sonrast ya da dinlenme molalarinda aerobik enerji sistemi kullanilmaktadir.
Enerjinin yaglardan karsilanamamasi, karbonhidrat depolarinin ¢abuk titkenmesine yol agarak,

sporcunun performansinin dismesine neden olur (Fink vd, 2000).

Takim sporculart icin Onerilen yag dizeyi, tim sporcular i¢in yapilan Oneriye benzer ve
toplam enerjinin %20-30’unun yaglardan karsilanmast gerekmektedir (Fink vd, 20006).

E, 25 yasinda, 105 kg, her gin aerobik antrenmanlarla birlikte kuvvet antrenmanlarin
uygulayan profesyonel ofansif basketbol oyuncudur.

1. E, enerji gereksinimi,

BMH= (15.3 x 105 kg) + 679 = 2285 kkal

BMH x aktivite faktoru= 2285 x (1.6-2.4)= 3656-5484 kkal
2. Yag gereksinimi;

Viicut agirligr basina titketilmesi gereken yag;
3656 kkal x %20-30 = (731-1096 kkal) + 9 kkal/g = 81- 122 g/glin yag titketilmeli.
5484 kkal x %20-30 = (1096- 1645 kkal) + 9 kkal/g = 122-183 g/glin yag tiketilmeli.

(1 g yag=9 kkal enerji verir)
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Yiksek yaglh diyetin, oOzellikle orta zincirli yag asitleri agisindan, dayaniklhilik ve ultra
dayaniklilik sporcularinda yarari oldugu kanitlanmasina karsin, takim sporcularinda yiiksek yag
aliminin yarar ile ilgili kanitlar mevcut degildir. Yapilan bir ¢alismada, 20 erkek takim sporcusuna
yiksek yaglt diyet verilmistir. 6 hafta sonra, anerobik gii¢c testleri yapilmis ve kontrol grubu ile
karsilastinilmustir. Kontrol grubuna nazaran anaerobik glicte %25 azalma saptanmustir (Fink vd,

2006; Fleming vd, 2003).

3.4. Vitamin ve mineraller

Cogu takim sporcusu, sedanter bireylere karsilik, yitksek enerji ihtiyacina sahiptir. Enerji
ihtiyacinin artmasina paralel olarak vitamin ve mineral gereksiniminde de artis meydana gelir (Fink
vd, 20006). Vitamin ve mineral tiiketimi, diger spor branslarinda oldugu gibi takim sporlarinda da
yeterli olmali, yetersizligin belirlendigi durumlarda tiim sporcular icin, uzman o6nerisi ile ek

vitamin-mineral kullanimina bagvurulmalidir (Williams ve Devlin, 1992).

Antioksidan vitaminler, 6zellikle A, E, C vitaminleri performans tzerinde 6nemli etkiye
sahiptir. A ve E vitamin yetersizligi ile ilgili ¢alismalar siurli olmasina karsin, C vitamini
yetersizligine cogu calismada rastlanmaktadir. Schroder ve arkadaslart (2000), profesyonel
basketbol oyuncular tzerinde yaptiklari ¢alismada sporculara, 600 mg a-tokoferol, 1000 mg C
vitamini ve 32 mg  karoten igeren antioksidan suplemani ya da plaseboyu yarisma sezonunda 32
giin boyunca vermistir. Sonucta, antioksidan vitamin aliminin oksidatif stresi azalttig

saptanmigtir.

Ozellikle kadin sporcular igin, demir, kalsijum ve ¢inko 6nemli minerallerdendir. Cogu
calismada, kadin sporcularin demirden yetersiz beslendikleri ve demir depolarinin disitk oldugu
belirlenmistir (Ahmadi vd, 2010; Nuviala vd, 1996). Demir depolarindaki bosalmaya baglt olusan
anemli, spor performansint olumsuz etkilemektedir. Dubnov ve Constantini (2004), 103 erkek ve
kadin Gst seviye basketbolcu tizerinde yaptiklart ¢alismada, her iki cinsiyette de demir yetersizligi
ve anemi saptamuslardir. Kadinlarin  %14’unde, erkeklerin  %3’inde anemi oldugunu
belirlemislerdir. Ozellikle kadin sporcular, kan demir diizeylerini takip ederek, gereken durumda

doktor 6nerisi ile supleman kullanmalidir (Fink vd, 2000).

Sporcularda 6zellikle ter ile mineral kayiplart goriilmektedir. Oyunun agik havada oynandigt
spor dallarinda sicak, glines ve nem, terlemenin artmasina neden olmaktadir. Terle en fazla
kaybedilen sodyum ve potasyum minerallerinin mutlaka yerine konulmasi gereklidir. Spor

icecekleri, egzersiz sonrast kaybedilen minerallerin yerine konulmasina yardimei olur. Bazi enetji
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ve spor barlari, spor jelleri de vitamin mineralle zenginlestirilmistir. Asirt terleme séz konusu
oldugunda, yiyeceklere tuz katimali, potasyumdan zengin meyve (muz, kavun gibi), patates,
domates gibi besinleri titketerek kaybedilen mineraller yerine konulmaya calistimalidir (Fink vd,

2006).

Sporcularda enerji harcamasinin artmasina baglt olarak, enerji gereksinimi karsilanmazsa,
vitamin ve mineral yetersizlikleri de olusabilmektedir (Fink vd, 2006). Yapilan bir ¢alismada, kadin
voleybol oyuncularinin enerji tiketiminin yetersiz oldugu saptanmistir. Ayrica A, B, B,, B,
kalsiyum, demir, folik asit, magnezyum ve cinko titketimlerinin yetersiz oldugu, C, B; ve B,,
tiketiminin ise yeterli oldugu saptanmistir (Papadopouolu vd, 2002). Clark ve arkadaslar1 (2003),
kadin futbol oyuncularinda sezon Oncesinde sezon sonrasina nazaran D vitamini ve biyotin
disinda diger vitamin ve minerallerin yitksek dizeyde alindigint belirlemistir. Sezon sonrasinda,
kalsiyum, bakir, demir, magnezyum, selenyum, c¢inko, E, C vitamini ve birka¢ B komplex
vitaminin yetersiz alindig belitlenmistir. Gunlik enerji tiiketimi ise sezon 6ncesi 2300 kkal/giin
iken sezon sonrast 1800 kkal/gin olmustur. Sezon oncesi, antrenmanlarin fazla olmasindan
dolay1 enerji tikketimi yiksek iken, sezon sonrast antrenman zamani, siiresi ve siddeti azaldigr icin

enerji tiketimi azalmustir.

Sporcularin enerji tiketimlerini artirirken mutlaka gesitli besin 6gelerini tiketmeleri gereklidir.

Yeterli vitamin ve mineral titketimi ancak bu yolla saglanir.

3.4.1. Takim sporcularinda vitamin-mineral destegi

Enerji gereksinimini karsdlayan c¢ogu takim sporcusu, vitamin-mineral gereksinimini de
karsilar. Fakat sporcular yetersiz beslendiklerinde, seyahat sirasinda, bazt besinleri tiiketmekten
kagindiklarinda, agirlik kaybetme denemeleri yaptiklarinda, bazi vitamin ve minerallerde
yetersizlikler gorilebilir. Besin 6gelerinden zengin beslenilmediginde, multivitamin/mineral
supleman destegi alinabilir (Fink vd, 20006). Cogu calismada, takim sporcularinin vitamin- mineral
suplemant kullandigi rapor edilmistir. Krumbach ve arkadaslari yaptiklart galismada (1999),

sporcularin %57’sinin vitamin ya da mineral suplemani kullandigini, yaygin olarak kullanilanlar

arasinda, C vitamini, kalsiyum ve demir suplemant oldugunu belirlemislerdir.

3.5. S
Butin takim sporlarinda, optimal performans igin dehidrasyonun 6nlenmesi gerekmektedir.
Dehidrasyon sadece 1st dengesini olumsuz yonde etkilemekle kalmaz, ayni zamanda

kardiyovaskiler fonksiyonlari bozarak, oksijen ve besin Ogelerinin calisan kaslara tasinmasini
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zotlastirir.  Aralikli yapilan fakat yiiksek derecede patlayict giic gerektiren takim sporlarinda,
hidrasyonun saglanmast performans i¢in ¢ok 6nemlidir. Yeterli hidrasyonun ve devamliliginin
saglanamamasi, spor performansinin azalmasina, koétilesmesine neden olmakta ve hatta

sporcunun yasamint tehlikeye sokabilmektedir (Fink vd, 20006).

Cogu takim sporu, salon disinda oynanmakta, giinese, sicaga ve neme maruz kalinmaktadur.
Salon da ise nemin de etkisiyle yeterli ventilasyon yapilamamaktadir. Yani sira bazi branglarda
giyilen agir kiyafetler, koruyucu ekipmanlar, bagliklar, 6nemli oranda 1s1 kaybina yol a¢gmakta ve
buna bagli olarak terleme artmaktadir (Fink vd, 2006; American Dietetic Association, 2009; Paker,
1996). Ornegin, futbolcular, yazin sicak antrenman gitinlerinde 1.5-2 I’den fazla ter ile stvi
kaybetmektir. Buna karsin, buz hokeyi oyunculart da soguk ortamda oynamalarina karsin, ~1.5-
4.5 L siv1 kaybettikleri saptanmustir. Basketbol oyuncularinda ise, kisa sort ve ince forma

giymelerine ragmen, yiiksek oranda sivi kayb1 gézlenmektedir. (Fink vd, 2000).

3.5.1. Antrenman/mag 6ncesi sivi titketimi

Oyun ya da mag¢ 6ncesinde, yeterli hidrasyon saglanmalidir, fakat hiperhidrasyon bazt spor
branglarinda gerekli degildir. Yarisma 6ncesi hiperhidrasyon, idrara ¢ikist artirmaktadir. Bu durum
futbol ve buz hokeyi gibi sporlarda can sikict olabilmekte, kullanigsiz kiyafetler ise bu durumu
zotlastirmaktadir. Béyle bir durumu, minimize etmek i¢cin oyundan yaklasik 2 saat 6nce idrarin

olusumunu da saglamak igin, stv1 alinmasina musaade edilmelidir (Burke ve Hawley, 1997).

3.5.2. Antrenman/mag sirasinda sivi titketimi

Takim sporlari, aralikli aktivite gerektiren spor dallart oldugundan sivi gereksinimini aralarda
karsilamak daha kolaydir. Mutlaka sivi kayb1 karsilanmalidir, aksi takdirde dehidrasyon, fiziksel ve
mental performansi olumsuz etkiler. Takim sporlart bazi 6zellikleri ile diger spor branslarindan
farklidir. Birincisi, aralikli devam ettiginden sivi kaybini tahmin etmek zor olabilir, ikincisi

oyuncular arasinda strekli bir degisim s6z konusudur (Burke ve Hawley, 1997).

Karbonhidrat- elektrolit iceren icecekler, hem kan glikozunun dusmesini ve kas glikojen
depolarinin bosalmasini 6nlemekte hem de hidrasyonun saglanmasina yardimect olmaktadir.
Yarisma sirasinda karbonhidratli icecek tiketilmesi, 90. dakika ve sonrasinda dahi mental ve
fiziksel yorgunlugun o6nlenmesine yardimct olmaktadir. Ostojic ve Mazic (2002) yaptiklart
calismada, yarisma sirasinda karbonhidratlt icecek tiiketen erkek futbol oyucularinin, sadece su

icenlere nazaran dikkat testlerinde daha basarili oldugunu gostermistir (Fink vd, 2000).
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3.5.3. Antrenman/mag sonrasinda sivi titketimi

Sporcularin mag sirasinda kaybettikleri siviyr yerine koymalari ve bir sonraki karsilasmaya
yeterli hidrasyonla (rehidrasyon) baslamalart ¢ok O6nemlidir. Rehidrasyona, antrenman ve mag
sonrasinda derhal baslanmalidir. Kovacs ve arkadaslar1 (2002), hem yiiksek hem dustik oranda stvi
tiketiminin egzersiz sonrast rehidrasyona etkisini degerlendirdikleri ¢alismasinda, yitksek oranda
stvi  tiketildiginde plazma voliminin arttigin1  ve dusik miktarda svi tiketimi ile

karsilastirildiginda egzersiz sonrast stvi dengesinin ¢ok daha hizli saglandigini belirlemislerdir.

Tablo 4: ACSM (American College of Sports Medicine) sivi tiiketim Onerileri (Benardot,
2012)

Zaman Miktar

Egzersizden 2 saat 6nce 500 mL

Egzersiz sirasinda 600-1200 ml./saat (150-300 ml./her 15-20 dak)

Egzersiz sonrasinda Egzersiz sonrast vicut agirligindaki degisime bagl olarak
kaybedilen 1 kg icin 1 LL stv1

Antrendrler sporcularini yeterli hidrayona tesvik etmelidity

e Spor igecekleri, su ve seyreltilmis meyve sulart gibi ¢cesitli sivi kaynaklarini tiketmeleri

onerebilir. Calisma odalarinda da bu iceceklerden bulundurmaya 6zen gosterilmelidir.
e Iceceklerini soguk ortamlarda érnegin buzdolabinda saklamalidirlar.
e Her 15-20 dakikada stv1 tiketmeye 6zen gosterilmelidir.
e Her oyuncu kendi igecegini oyun strasinda yaninda bulundurmalidur.
e Spor igecekleri konusunda da bilgi verilmeli, avantajlart anlatilmalidir.

e Sporcular, egzersiz 6ncesi ve sonrast tartilarak sivi kayiplart kontrol edilmelidir (Fink vd,

2006).

Tablo 5: Takim spotrlarinda optimal performans ve yorgunlugu etkileyen faktorler (Mujika
ve Burke, 2010)

Faktorler Tamm Yiiksek risk olusturan
ornekler
Dehidrasyon Yeterli sivt aliminda basarisizlik, Magin sicak ortamda
stv kaybi oynanmasl, agirligi fazla ve

koruyucu iceren kiyafetlerin
giyilmesi, dehidrasyon
riskini artirir.

Kas glikojeninde azalma Mag sirasinda asirt kullanim ya da | Mag sirasinda fazla kosan
maga yetersiz karbonhidrat sporcular, 6rnegin
depolart ile baglamak futbolcular
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Hipoglisemi ve sinir sistemi
yakitlarinin bosalmast

Karbonhidrat ttiketimi
yetersiz olan oyuncular

Yetersiz karbonhidrat tuketimi ve
kan glikozunda azalma

Kas asit-baz dengesinin
bozulmasit

Uzun sureli ve tekrarlt
yuksek siddetli aktiviteler

Anaerobik glikoliz sistem ile
yiiksek oranda H" iiretimi

Gastrointestinal rahatsizlik

Diyare ve kusma gibi
gastrointestinal rahatsizliklar
performanst olumsuz etkiler

Mag 6ncesi ve sirasinda
yetersiz ve kot beslenen
sporcular

Tuz kaybu (?)

Tetle kaybedilen sodyumun yerine
konulmamasi, neticesinde kas

Terinde ytiksek oranda
sodyum bulunan sporcular

kramplari
Su Astrt stvt alimi hiponatremiye yol Su kayb1 az olmasina karsin
intoksikasyonu/hiponatremi | acar fazla oranda su tiketen
(distik kan sodyumu) sporcular

4. Sporcu beslenme iiriinleri ve suplemanlar

Cogu sporcuda oldugu gibi takim sporlarinda da gerekli oldugu kosullarda besinsel ergojenik

urunler kullanidabilir. Bu triinler Tablo 6’da 6zetlenmistir.

Tablo 6: Takim sporlarinda kullanilan bazi sporcu iiriinleri ve suplemanlar (Mujika ve
Burke, 2010; Burke ve Cox, 2010).

Uriin

Ozellikleri

Kullanimi kesinlesen

Spor icecekleri -Uzun sireli antrenman ve maglar sirasinda yakit destegi ve
rehidrasyon, antrenman/mag sontasi rehidrasyon
-Tetle kaybedilen minerallerin yerine konulmasina katki saglayict

Spor jelleri Uzun stren mag¢ ve antrenmanlar sirasinda yakit kaynagini
desteklemede kullanislt ve etkili

Spor batrlari Mag 6ncesi 6glin ve mag sonrast toparlanma i¢in karbonhidrat,

protein ve bazi mikro besin 6gelerini igeren kullanish, tasimast
kolay besin destegi

Stvi suplemanlar

-Kuvvet egzersizi Oncesi ve egzersiz sonrast toparlanmaya
yardimct karbonhidrat, protein ve mikro besin 6gesi iceren besin
destekleri

-Ozellikle kuvvet antrenmanlari sirasinda enerji ve besin 6gesi
destekleri saglayict

-Mag¢ ve antrenman aralarinda karbonhidrat destegi saglamak
amagcl kolay tolere edilebilen stvi formunda besin destegi
-Seyahat sirasinda sporculara enetji ve besin dgesi destegi

Multivitamin/mineral
suplemanlart

-Besin ile gereksinimin karsilanamadigt durumlarda
-Enerijisi kisitlt diyet uygulayan 6zellikle kadin sporcularda

Elektrolit suplemanlart

Cok fazla terleyerek elektrolit kaybina baglt kas kramplart yasayan
sporcularda ter ile kaybedilen minerallerin yerine konulmasinda
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Ergojenik etkisi giiglii

Kreatin -Kreatin suplemani kasta kreatin fosfat icerigini artirir ve fosfojen
sistem i¢in ATP yenilenme hizint gelistirir.

-Calismalarda kreatin ylklemesinin, yiiksek siddetli toparlanma
periyodu  kisa  olan  sporlarda  performansi  gelistirdigi
belirlenmistir.

-Kreatin kullanimi i¢in protokol: 4-5 gin boyunca 2-5 g/gin
toplam 20-30 g kreatin kullanimi seklindedir.

-Kreatin yiiklemesi ile ~1 g akut stv1 birikimine baglt akut agirlik
kazanimi s6z konusu olabilmektedir.

Kafein -Yorgunluk algisin1  azaltarak uzun streli egzersizlerde
performanst gelistirebilir. Takim sporculart ile ilgili daha fazla
calismaya ihtiya¢ vardir.

-Yorgunluk olugsmadan 6nce alinan 2 g/kg kafeinin, 6 g/kg kadar
etkili oldugu belirtilmektedir.

Ergojenik etkisi muhtemel

Bikarbonat sitrat -Takim spotlarinda oyundan 1-2 saat 6nce 300 mg/kg bikarbonat
ya da 500 mg/kg bikarbonat sitrat kullaniminin kanin
tamponlama yetenegini gelistirerek performanst artirdigt yoninde
bulgular mevcuttur.

- alanin 3-6 g/gin beta alanin supleman aliminin kas karnosin
konsantrasyonunu artirdigt ve kas i¢i tamponlama yetenegini
gelistirdigi belirtilmektedir.

Mag gunt takim sporculart tizerindeki etkisi ile ilgili ¢alismalara
ihtiyag vardir.

Bu driinler arasinda takim sporlarinda anaerobik giice ve kreatin fosfat sistemin
gelismesine katki saglayarak en etkili oldugu disinilen; kreatindir. Hem akut hem kronik kreatin
yukleme c¢alismalarinda, takim sporcularinda performansin  gelismesine katki  sagladigt
belirtilmektedir. (Holway ve Spriet, 2011; Claudino vd, 2014; Ostojic, 2004; Ahmun vd, 2005;
Cornish vd, 2006; Cox vd, 2002)

Kafeinin hiz, giic, aralikli sprint yetenegini ve si¢rama performansint gelistirdigi
belirlenmistir (Roberts ve Stokes, 2010; Schneiker vd, 2006; Sutuart vd, 2005). Kafein iceren
enerji iceceginin futbolcularda ve voleybolcularda performanst gelistirdigi yontnde ¢alismalar

mevcuttur (Lara vd, 2014; Del Coso vd, 2014).

5. Sonug ve Oneriler

Takim spotlari, iki ya da daha fazla sporcunun oyunu kazanma hedefi ile bir araya geldigi
sporlardir. Gerek teknik-taktik yetenekleri gerekse oyun siireleri yoninden pek ¢ok farkli tirde
takim sporu olmakla birlikte, genel olarak kullanilan enetji kaynaklart ve besin 6geleri bakimindan

birbiri ile benzerdir. Ancak hangi tirde takim sporu olursa olsun her biri i¢in genel kural; enerji ve
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besin 6geleri gereksiniminin takima gore degil, bireye gore belirlenmesi gerektigidir. Yeterli
karbonhidrat alimi ve sivi tiiketimi tiim spor dallarinda oldugu gibi takim sporlarinda da 6nemlidir
Sporcularin beslenme konusunda dogru bilgi edinmesi ve kisiye 6zel beslenme programlarinin
hazirlanmast i¢in konunun uzmanlarina (spor diyetisyenleri, spor beslenme uzmanlar) danigsmalari

gerekmektedir.
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Extended English Abstract

Team sport refers to the sports where two or more athletes play in the field to beat the other
competitors. Examples of this sport group are football, volleyball, basketball, handball, baseball, field
hockey, ice hockey and American football. Team sports utilize all of three energy systems (phosphagen,
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anaerobic glycolysis and aerobic system) although the dominant energy system is anaerobic system.
Because, explosive power and high intensity muscle activity are required during the activity. Anaerobic
system is dominant during instances in games requiring high intensity activities such as sprint, throwing
and jumping, while aerobic system comes into play during low intensity activities.

In team sports, differences such as athlete’s position in the game and his/her body weight cause
variations in athletes’ energy requirements. Since carbohydrates are basic source of fuel in both aerobic
and anaerobic system, carbohydrate deficiency has a negative effect on the performance. Carbohydrate
requirement is calculated according to the individuals not to the team. Recommended carbohydrate
requirement is 6-10 g/kg/day on average. Having carbohydrate-rich food before the training/match
provides both saturation in glycogen stocks, and helps continuity of blood glucose during the activity.
During training/match, consumption of 60-66 g/hour (1.0-1.1 g/min) is considered sufficient. If sports
drink containing 6-8% carbohydrate is consumed during the competition (200-250 ml/10-15 min),
sufficient hydration is provided, and also 60-66 g of carbohydrate is conveniently supplied. Immediately
after the training/match, the rate of glucose resynthesis is high. It is especially crucial to have rich
carbohydrate intake within first 2 hours. It is necessaty to consume at least 1.0-1.5 g/kg of carbohydrate
within first 30 minutes and once in every 2 hours afterwards following the competition.

During collisions and hitting among the team members during the competitions may lead to
increase in protein requirement due to wounds and scratches on body. Protein requirement in team
players is recommended as 1.2-1.7 g/kg. The main course should be eaten about 3-4 hours before the
match and training since the digestion would otherwise be difficult, and stomach and bowels would have
discomfort during the match.

Recommended fat level for team players is similar to the recommendation made for all athletes,
and 20-30% of total energy must be supplied by fat.

Most team players, contrary to sedentary individuals, need high levels of energy. In parallel with
increased energy consumption, the need for some vitamins and minerals also increase. Antioxidant
vitamins, particularly vitamin A, E and C have influence on the performance.

Team players should know about iron-rich foods, and should pay attention to consume such
foods. Particularly female athletes should monitor their blood iron levels, and use supplements upon
physician’s recommendation if required. Athletes usually lose minerals through sweating. Sodium and
potassium minerals which are lost in the greatest extent through sweating must definitely be recovered.
After the exercise, sports drinks helps recovery of minerals lost. Most team sports are played outdoors
leading exposure to sun, heat and humidity. In indoors however, enough ventilation is not possible due to
the effects of humidity. Besides, heavy costumes, protective garments and caps worn in some branches
lead to significant heat lost, and thereby increase perspiration. In all team sports, dehydration must be
prevented for an optimal performance. Dehydration not only negatively affects heat balance but also
disturbs cardiovascular functions straining transport of oxygen and nutrients to functioning muscles.
Although fluid need varies for each individual athlete depending on the weight lost during the activity,
ACSM (American College of Sports Medicine) recommends for all athletes in general consumption of 500
mL water or sports drink about 2 houts before the training/match, 600-1200 mL/hour (150-300 ml/each
15-20 minutes) during the training/match and 1 L after the match for 1 kg of lost depending on the
change in body weight.

As the case with many athletes, use of nutritional and ergogenic products is preferred in team
sports. The one considered most effective among these contributing to anaerobic power and creatine
phosphate is creatine. Both acute and chronic creatine studies indicate that it contributes to improvement
of performance in team sports. It was demonstrated that caffeine improves speed, power and interval
sprint skill and jumping performance. In conclusion, it is known that proper nutrition in team sports, like
in all other sports branches, increases muscle contraction skill and strength, and helps recovery after the
training. Adequate level of nutrition should be provided to meet the needs of the athlete for each nutrient,
and the athletes should seek assistance of sports dieticians and nutrition specialists for nutritional
education and personal nutrition program.


http://dx.doi.org/10.14687/ijhs.v12i2.3190

