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Yaris oncesinde, esnasinda ve sonrasinda dogru
“yeme - icme” basarinin anahtaridir

Yazi IRFAN TURETGEN

ntrenmanlariniz eger 1 - 2
saatin tizerindeyse, stirtise
uygun miktarda su ve
yakat ikmali stratejilerini
dustnmelisiniz. Elit
bisikletciler haftada en
az 400 - 1000km arasinda yol alirken,
amator bisikletciler ortalama olarak
haftada 300km civarinda yol kat ederler.
Profesyonel sporcular yiiksek antrenman
hacminde performanslarini stirdiirmek
ve kondisyonlarini gelistirmelerine
yardimc1 olmak icin diyetlerine ciddi
onem vermektedirler. Calisan kaslara
enerji saglamak ve kas glikojen seviyesinin
dismemesi icin alinacak besinlerin zamani
ve turti kritik 6nem tasimaktadir. O korkuncg
‘bonklama’ hissi bisiklet¢ileri vurabilir, bu
da karbonhidrat rezervlerinin tiikenmesiyle
beraber “fisin ¢cekilmesi” tabiriyle egzersiz
yogunlugunu korumay1 imkansiz kilar.
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Ne var ki yans ve
performans odakli
diisiindiigiiniizde,
gereken kaloriyi
tek bir 6giinde
alamayacak

farkli bir boyuta

olmak beslenmeyi

tasimaktadir )

Stirtis sirasinda depoda olan ve
isleyebileceginiz yakitin bir sinir1 vardir.
Karbonhidrat, kaslariniz ve karacigeriniz
icerisinde glikojen olarak sinirli miktarda
tutulur. Bu deger viicudunuzda ytiksek
seviyedeyse kendinizi enerjik hissedersiniz.
Glikojen formunda yaklasik 2.000 kcal
karbonhidrat depolarsiniz. Sele tizerinde
saat basina ne kadar fazla harici (beslenme
kaynakli) karbonhidrat alirsaniz depodan
kullanacaginiz glikojen de o kadar az
olur. Ancak, viicudunuzun isleyebilecegi
saatte yaklasik 60 gramlik bir sinir vardir,
bunedenle asiriya kacmak da baska
sorunlari beraberinde getirir. Bu 60 gram
karbonhidrati nasil almayi sectiginiz ise
buytik olctide kisisel zevkinize, damak
tadiniza baghdir. Amator bisikletcilerin
secenekleri daha fazladir, zira onlarin 6ntinde
her giin 5-6 saat stirecek etapli yarislar pek
bulunmamaktadir. Bu sebeple saglikli, dogal®
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Performans Glisemik Endeks

.
Bir saatin

uzerindeki
siiriislerde
karbonhidrat
aliminmiyi
organize
edin. Saatte
30-60gram
karbonhidrat
tiikketmeyi
hedefleyin

C urunleri tiketmeleri imkan dahilindedir.
En azindan mola verme sanslar1 vardir stirtis
esnasinda. Ideal olan paketli gidalardan
uzak durmaktir. Ama yaris ve performans
odakh diastindaigiintizde, gereken kaloriyi bir
ogtinde alamayacak olmak beslenmeyi farkl
bir boyuta tasimaktadir.

Yakit alirken hem sivi hem de kati kalori
kaynaklar1 tiiketmeyi unutmayin. Soguk
havalarda daha az siv1 tiiketirken daha fazla
kat1 gida alin. Mataraya konan elektrolit
toz veya tabletlerin biiytik cogunlugu bir
enerji kaynagi degildir, sadece terleme ile
kaybettiklerinizi yerine koyma amaciyla
alinirlar. Bu nedenle glikojen depolariniza
katkilar1 yoktur. Elektrolitlerin icerigini
bilmeden beslenme planinizi diizenlemeyin.

Bir saatin tizerindeki stirtislerde
karbonhidrat aliminin iyi organize edilmesi
gerekir. Takim araciniz yoksa sirt ceplerinizi
kullanin. Saatte 30-60 gram karbonhidrat

OO CYCLISTMAG.COM.TR

tiiketmeyi hedefleyin (siiriistiniiziin
yogunluguna bagl olarak). Asagidakiler

ile 30 gram karbonhidrat saglanabilir, ama
unutmayin her besinin sindirilme ve emilim
hizi farkhdir:

«1tane enerji jeli

+1adet tahil bar1

Enerji jeli alindiktan ortalama 20 dakika
sonra gerekli oldugu yere ulasabilecekken
digerleri icin daha uzun bir sindirim
stirecine ihtiyac¢ vardir. Bu sebeple, yaris
kosan veya yarisa hazirlik yapan bisikletciler
antrenmanlarda yiiksek glisemik endekse,
yani kana ¢abuk karisan, hizli emilen
karbonhidrat kaynaklarina bagvurmaktadir.
Kolay emilen karbonhidratlar viicudun daha
uzun stire caligmaya devam etmesini saglayan
beyin icin de énemli bir yakit kaynagidir.
Yakin zamanli arastirmalar sekerli icecegin

start ¢izgisinde sadece agzi calkalayip
tuktrmek i¢in bile kullanilmasinin
beynin aktive edilmesine yeterli oldugunu
gostermistir. Ozellikle kisa bireysel zamana
karsi yarislarin startinda cogu sporcu bunu
yapmaktadir. Kolayca emilebilen, yliksek
glisemik endekse sahip enerji jelleri mide
rahatsizlig1 ve bulantiy1 énlemek icin de
onemlidir.

Bir saat stirecek bir yaris icin 6ncesinde
beslenmeye ihtiyac olamayacaktir,
zira bu stire icin gerekecek olan enerji
miktar1 kaslarinizda ve karacigerinizde
depolanmustir. Yine sakin gecilecek iki saatlik
bir zon 2 antrenmani (diisiik nabiz) da aym
sebepten otiirii beslenmeye ihtiyac duymaz.
Midenizin dolu olmamasi sizi rahat ettirecegi
gibi, diyafram hareketi de daha 6zgtr
olacaktir. Elbette, sonrasinda harcadiklarinizi
yerine koymay1 ihmal etmeyin. Bir stirtis
sirasinda yakit ikmali yapmak icin achik ©

'“Orta veya uzun bir egzersiz
oncesindeki dort saaticerisinde
yiiksek karbonhidratli bir 6gii
veya atistirmalik dayanikliiigs
ve performansi artirir” diyor
bilimsel makaleler

Chissini beklememek gerekir. Genel bir kural
olarak kendinizi rahat hissedeceginiz bir
beslenme rejimi bulmak i¢cin antrenmanlarda
yakitinizi uygulayin ve gelistirin. Sabit bir
enerji temini icin karbonhidrati az miktarda
ve sik sik almak genellikle en etkili stratejidir.
Bisikletcilerin en cok tercih ettigi yakitlara
ornekler verirsek bunlarin basinda yulaf
ezmesi gelir. Yulaf ezmesi miikemmel bir
kahvalti olabilir, ¢ctinki yavas saliniml
(dusiik glisemik endeks) karbonhidrat
icerir. Geceden yogurt, kefir veya stit icinde
kavanozda yumusamaya birakip sabah
ogununtizde almay1 deneyin, icine mevsim
meyveleri ekleyerek tat katabilirsiniz.
Haslanmis kat1 yumurta, kepekli bir
dilim ekmek tizerine fistik ezmesi de
denenebilecek alternatifler arasindadir.
Eger yaris kosacaksaniz kahvaltiy1 90-120
dakika 6nce bitirmis olmaniz sarttir. Zira

nasil bir start olacagini 6nceden kestirmek

glictiir. En zoruna hazir olun, digerlerinin
tistesinden zaten gelirsiniz. Sportif faaliyete
baslar baslamaz azar azar yemege baslayin.
Acikmadan beslenmeye baslamis olmaniz
onemlidir, sindirim ve transport icin aldiginiz
besinin zamana ihtiyaci olacaktir. Rafine
seker icermeyen kuru meyve ve tahil barlari
da sirt cebi icin gtizel bir secenektir. Ama
yaris glintinde beslenme konusunda yeni
deneme yapmayin. Antrenmanda ayni
urtnleri veya yiyecekleri kullandiginizdan ™ - - e
emin olun, béylece viicudunuzun onlara

nasil bir cevap verecegini gorebilirsiniz.

Son birkac yilda dayaniklilik performansi
ve karbonhidrat kullanimi konusunda bircok
arastirma yapilmistir. Daha dnce bir¢ok spor
beslenme trtintiniin odak noktasi glikozdu.
Oysa seker kombinasyonu olarak glikoz ve
fruktozun egzersiz sirasinda bir arada enerji
tiretmek icin daha etkin sekilde parcalanarak
emildigi fark edildi. 2:1 oranda glikoz:fruktoz C
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" Start cizgisindeyken glikojen
depolarinizin dolu olmasi sarttir,
zira nasil bir start olacagimi
onceden kestirmek giictiir

|

Ckarigiminin kaslara % 50 'ye kadar daha
fazla enerji verdigi gosterilmis, yani kaslar
tarafindan saatte 90 grama kadar yakit olarak
kullanabildigi bilinmektedir (glikoz tek
basina saatte sadece 60g islenebilmektedir).
Bunlar, elit bisikletcilerin ve triatletlerin
yarigma sirasinda siklikla kullandigt
trunlerin icerigidir. Glikoz ve fruktoz
bagirsakta farkli hizda ve sekilde emilir. Bu
nedenle karbonhidrat aliminin daha ytiksek
oldugu durumlarda bu sekerleri birlestiren
urtnler gastrointestinal rahatsizliklari
azaltabilir.

Team Sky beslenme uzmani “3 haftalik
turlarin normal bir etabinda sporcular
glin basina ortalama 5000 ila 8000 kalori
almaktadir” diyerek yaklasik bir deger
veriyor. Bu tip uzun yarislarin etaplarini
izlerken, devamli atistiran bisikletcileri
gormek son derece normal. Sporcular cogu
zaman ihtiyaci olan bu biiytikliikteki enerjiyi
almakta zorlanirlar. Bunun nedeni haftalar
boyunca her giin benzer karbonhidrat
zengini gidalari tiiketmenin verdigi istah
eksikligi ve 6gtin yorgunlugudur. Bu
duizende genelde bagirsak problemleri de
bas gosterir. Midede bulanti ve sislik sikca
hissedilebilir. Bunu 6nlemek i¢in besinler
sporcu 6zelinde dikkatlice secilerek onlarin
bireysel ihtiyac, hassasiyet ve tercihine gore
de ince dokunuslarla yapilandirilir. Yitksek
yogunluklu eforlar icin baska hicbir makro
besin karbonhidrat kadar etkili ve yeterli
degil ne yazik ki. Kas kasilmasi icin gereken
enerji kas dokusundaki glikojen depolar1
ve lipitlerden saglanir. Ancak kaslarin
depolayabildigi lipit oldukca az miktardadir.
Lipitlerin parcalanarak enerjiye donmesi
daha uzun zaman gerektiren bir metabolik
surectir. Ani ve hizli olarak kullanilacak
baska bir secenek yoktur. Ote yandan, en
biiytik dezavantaji da cabuk tiiketilmesi
oldugundan, ani kan sekeri diististine imkan
vermemek adina sik sik takviye edilmelidir.
Ama 6000 kalori almak hic¢ de kolay degildir.
Hacim olarak ¢ok bitytik bir kiitlede besine
denk geleceginden yiyeceklerden ziyade jel ve
barlarla takviye edilmesi zorunlu olmaktadir.
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Buradan yola ¢ikarak siz de kendi stirtis
yogunlugu, uzunlugu ve damak tadiniza
uygun besinleri deneyip kendi beslenme
rejiminizi olusturabilirsiniz. Yakit
seceneklerinin yani sira diyetinize aliskanlik
olarak kahve de eklerseniz faydasini
gorebilirsiniz. Seyrek olarak kahve icenler
onun olumlu katkisini daha da etkin
hissederler. Hazir beslenme konusundan
bahsederken sporu ne amacla yaptigimizi
da gozden gecirelim. Eger saglikli yasam
hedeflemis bir yoldaysaniz kaloriyi hangi
kaynaktan aldiginiz da ¢cok 6nemlidir.
Karbonhidrat bakimindan zengin binlerce
farkli besin, karbonhidrat alim hedeflerini
karsilamamiza yardimei olabilecek tarifler
yardimiyla saglikli beslenmenin yani sira spor
ve egzersiz icin de tiiketilir. Ikinci bir beyin
olarak da adlandirilan sindirim sisteminin
dinamik yapisi sagliginiz icin de ¢cok
onemlidir. Temiz ve dogru besinler tiiketerek
metropol yasantisiyla bozulan floramizi
saglikli tutmak zinde bir hayatin anahtaridir.
Karbonhidrath yiyecekleri “basit”
veya "kompleks" olarak iki ana gruba

ayirabiliriz. Sekeri ytiksek gidalar “basit”

karbonhidratlardir. Cabucak sindirilir,
alimlarindan kisa bir siire sonra kan sekeri
seviyelerinde hizli bir artisa neden olur.

Ote yanda, nisastali gidalar daha yavas
sindirilir ve “kompleks” olarak anilan
grupta yer alirlar. Daha yavas emilir, kan
sekeri seviyesini daha yavas dalgalandirirlar.
Glisemik endeks, karbonhidrat iceren bir
yiyecegin hazmedilip kana gectiginde kan
sekerini ytikseltme hizidir ve yiyeceklerin
icinde bulunan karbonhidrat miktarlarina
gore hesaplanmaktadir.

Orta veya uzun bir egzersiz 6ncesindeki dort
saat icerisinde ytiksek karbonhidratlh bir
ogun veya atistirmalik almak dayaniklilig
ve performansi artirir. Bu 6gtin karaciger

ve kas glikojen depolarini doldurarak ek
karbonhidrat saglamaya yardimei olur.
Ancak, egzersiz 6ncesi karbonhidrat
aliminin potansiyel dezavantaji kan instilin
seviyelerinde ortaya ¢ikan ani bir artistir ve
bu da yagin bir enerji olarak kullanilmasini
baskilar. Bu durumda viicut kasin yakit icin
karbonhidrata daha fazla yiiklenmesine

yol acar. Tipik olarak ilk 30 dakika icinde
kan sekeri seviyelerinde diistise neden olur.
Ayrica glikojenin ¢ok hizli tiiketilmesine
neden olabilir. Bilimsel calismalarin biiytik
cogunlugu egzersizden 6nce karbonhidrat
tiketildiginde performans tizerinde olumlu
bir etkiye sahip oldugunu gosteriyor.
Bununla birlikte, sporcularin veya egzersiz
yapanlarin kii¢tik bir ytizdesinin siddetli C
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Bisikletcinin sirt cebinde muz
olur genelde, amanisasta
iceriginden dolayi en az
1saat sonra enerji olarak geri
donecegini unutmayin

/

>veya erken yorgunluktan mustarip oldugu glisemik endekse sahip temel besinlerden
bildirilmis. Bu sebeple diisiik glisemik ornekler paylasalim.
endekse sahip besinler sporcu beslenmesinde

lik lisemik ks degeri 1
farkli bir oneme burtnmiusler. Glikozun glisemik endeks degeri 100

larak alindiginda:
Egzersiz oncesi duistik glisemik o'arak alindiginda

endeks besin tiitketmenin, ayn1 miktarda L.

. . . . . Patates piiresi 85
karbonhidrat iceren yiiksek glisemik
endekse sahl}) bci51.nlere oranla, k?n glnlkozu Patates kizartmas 75
ve serbest yag asidi dalgalanmasi tizerinde
Eiaha a.z ?tk%'h E)ldugu go.ster11m1§t1.r. Da.ha . Kraker 70
onemlisi, diistik glisemik endeksli besinlerin
karbonhidrat kullanilabilirligini korudugu

.. e . \ . Muz 61

ve bisikletcilerin “orta siddette” egzersiz
yogunlugunda dayanikliligini artirmada Gikolata 49
daha etkin oldugu tespit edilmistir. Benzer
c;ahsmal:{r yuk.sek efczr %erek.tlrer% bisiklet . Spagetti a
yarislar1 6ncesinde diisiik glisemik endeksli
besinlerin erken tukepmeye yol ag.:tlgm.l ga Mercimek 28
vurgulamisglar. Uzun stireli egzersizler icin
sp'or be.slenme kultap'larl d? k_arbo.nhldratm Kiraz 22
diizenli olarak tiiketilmesini tavsiye
etmekted.lr.. Bu, dayamkhhg ve performansi Yer fistign 14
artirmak icin kacinilmaz bir yoldur. Sonuc
olarak egzersiz 6ncesi duistik glisemik

endeks besin tercihinin evrensel bir fayda f
saglamadiginin gostergesi olmaktadir.

Ayrica yaris 6ncesindeki 6gtintin lif
icerigini de goz ontinde bulundurmak
onemlidir. Bazi1 sporcularin her tiirli
besine tahammiil edebilen mideleri varken,
kimisi en kii¢tik farkliliktan midelerini
bozabilmektedir. Her bir birey i¢in hangi
gidanin en iyisi olduguna dair tavsiye almak
icin bir spor diyetisyenine danismak isi daha
dogru ve hizli yoldan halletmenize olanak
saglayacaktir.

Ttiketilen sporcu trtinlerindeki
karbonhidrat kaynaklari da kolayca
sindirilmeli ve emilmelidir. Ancak bu
urtinlerin glisemik endeksleri sistematik \
olarak calisiimamistir. Ancak beklendigi
uizere ticari spor igecekleri ve barlar dahil \\
olmak tizere bunlarin orta ila ytiksek N
glisemik cevap tiretmesi beklenir. Kabaca B
fikir vermesi acisindan yiiksek, orta ve disiik \
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Glisemik endeks odakli beslenme
planlari halihazirda bazi uzmanlar
tarafindan sporcular icin diyet listelerinde
yerlerini almaktadir. Ancak, bazi noktalara
dikkat cekmeyi ihmal etmemislerdir.
Glisemik endeks karbonhidrat yoniinden
zengin besinlerin 6zellikleri bakimindan
tam bir siralama saglamiyor. Bir yiyecegin
icerigi, maliyeti, tadi, pratikligi ve mide
konforu da en az glisemik endeks kadar
onem tasimaktadir. Her durumun
amagclarina ve ihtiyaclarina gore secimler
ozellestirilebilir.

Uzun soluklu bir stirtis sonrasinda
genelde bisikletcilerin en ¢ok tercih
ettikleri besinler arasinda ilk sirada pizza
yer almaktadir. Hamurundan aldiklar1
karbonhidrat yaninda hamurun tizerinde
protein kaynaklari da tercih edilirse gizel
bir pizza doyurucu, besleyici ve saglikli bir
tercih olabilir.

Bazi bireyler yaris veya antrenman
oncesi dustik glisemik endekse sahip
gidalardan daha fazla fayda saglayabilirler.
Bunlar arasinda ytiksek karbonhidrath
yiyeceklerin alimina olumsuz tepki
verecek aktiviteler veya Kisisel 6zel
durumlarin bulunmasi olabilir. Bu tip
durumlarda dasuk glisemik endeks
bakimindan zengin bir 6gtin performansi
olumlu bir sekilde artirabilir ve yaris
boyunca karbonhidrat kullanilabilirligini
verimli sekilde saglayabilir. Deneyerek en
dogru rejimi bulmaniz dilegiyle, enerjik
strusler...q%
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