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Calismanin amaci, uluslararasi diizeyde miicadele eden Tiirk bisiklet
sporcularinin miisabaka haftasina yonelik olarak, yarigma oncesi,
siras1 ve sonrast uyguladiklart beslenme stratejilerinin ve yarigma
sonrasi toparlanma yontemlerinin belirlenmesidir. Arastirmaya, 19
erkek ve 13 kadin toplam 32 bisiklet¢i katilmigtir. Beslenme
aligkanliklarinin ve toparlanma yodntemlerinin belirlenebilmesi igin
“Sporcu Beslenme Formu” uygulanmistir. Arastirma bulgularina gore;
sporcularin diizenli ii¢ 6gine sahip olduklari; 6gilinlerini diizenli
alanlar ile almayanlar arasinda, diizenli alanlarin lehine anlamli fark
oldugu (P=0,034); sporcularin %59,4’linlin &giin atlamadigi; ana
ogiine ek olarak sporcularin %71,9’unun en az bir ara 6giin aldigi
tespit edilmistir. Yarigsma sabahi bisikletcilerin %53,1°1 karbonhidrat,
%6,3’1 protein, %40,6’s1 karma agirlikli beslendigi; yaris esnasinda
sporcularin %37,5’inin muz, %52,5’inin enerji jeli tikettigi tespit
edilmistir. Bisikletgilerin yarigtan sonra ortalama 48 dk (+41) iginde
icecek, ortalama 78,5 dk (+48,6) icinde yiyecek tiikettikleri, yarig
bitiminden 10 dk sonrasindan itibaren farkli beslenme stratejileri
uyguladiklar1 ortaya konmustur. Yarig oncesi, sporcularin %53,1’inin
karbonhidrat, %18,8’inin protein, %28,1’inin karma agirlikl
beslendigi; yarig sonrasi, sporcularm %40,6’sinin  karbonhidrat,
%28,1’inin karma, %18,8’inin protein agirlikli beslendigi tespit
edilmistir. Yaris sonrasi tiikketilen bu makro besin 06gelerinden
karbonhidratin ortalama 241,9 g (£192,9), proteinin 46,0 g (+29,1),
yagin ise 13,3 g (£7) oldugu tespit edilmistir. Sonu¢ olarak
uluslararasi diizeydeki kadin ve erkek bisikletcilerin yarigma sabahi,
yarig sonrasi ana 0gilin ve yarigtan 3 saat sonraki 6glinde karbonhidrat
agirlikli, yarigmadan bir giin sonra ise karma agirlikli beslendikleri
tespit edilmistir. Sonuglarin, bu sporu iist seviyede yapmak isteyen
sporculara, beslenme bilgisi edinmek isteyen antrendr ve diyetisyen
gibi spor calisanlarina faydali olacag: diisiiniilmektedir.

*Calismanin yiiriitiilmesi icin “Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Lisansiistii Enstitiisii”, Bilimsel Arastirma Etik

Kurul’undan 03.02.2022 tarih ve 03/31 say1li karar ile etik onay alinmistir.
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The aim of the study is to determine the nutritional strategies and post-
competition recovery methods applied by Turkish cyclists competing at the
international level before, during and after the competition week. A total of
32 athletes, 19 men and 13 women, participated in the research. “Athlete
Nutrition Form” was applied to determine nutritional habits and recovery
methods. According to the research findings; that athletes have three regular
meals; there is a significant difference between those who take their meals
regularly and those who do not (P=0.034); 59% of the athletes did not skip
meals; It was determined that 71.9% of the athletes took at least one snack in
addition to the main meal. On the morning of the competition, 53.1% of the
cyclists ate mainly carbohydrates (n=17), 6.3% protein (n=2), and 40.6%
mixed diet (n=13); It was determined that 37.5% of the athletes consumed
banana (n=12), 50% energy gel (n=16) and 6.3% energy bar (n=2) during the
race. It has been revealed that cyclists consume beverages within an average
of 48 minutes (+41) and food within an average of 78.5 minutes (+48.6) after
the race, and apply different nutritional strategies within 10 minutes of the
end of the race. Before the competition, 53.1% of the athletes had a
carbohydrate diet (n=17), 18.8% a protein (n=9), 28.1% a mixed diet (n=6);
after the race, it was determined that 40.6% of the cyclists had a
carbohydrate, 28.1% a mixed and 18.8% a protein-based diet. It has been
determined that among these macronutrients consumed after the race, the
average of carbohydrates is 241.9 g (£192.9), protein is 46.0 g (£29.1), and
fat is 13.3 g (£7). As a result, it has been determined that well-trained male
and female cyclists have a carbohydrate-based diet on the morning of the
competition, the main meal after the race and the meal 3 hours after the race,
they have a mixed diet one day after the competition. It is thought that the
results will be beneficial for athletes who want to do this sport at a high level
and for sports workers such as trainers and dietitians who want to gain
nutritional information.

To Cite: Kiirkcii Akgoniil E, Ozen G, Boyraz OC., 2024. Tiirk bisiklet sporcularinin yarisa yonelik beslenme davramslarinm
incelenmesi. Kadirli Uygulamali Bilimler Fakiiltesi Dergisi, 4(1): 104-128.

Giris

Icad1 18. yiizyila uzanan bisiklet, ulasim, serbest zaman, saglik ve yarisma amactyla

kullanilan bir aractir. Ilk yarislar1 1868 yilinda yapilmis olan bisiklet sporu, 1896 Atina’da

diizenlenen ilk olimpiyat oyunlarina da dahil olmustur. Bisiklet sporculari ¢ok uzun siire ve

mesafelerde bisikletin iizerinde zaman gegirirler. Ozellikle profesyonel bisikletgiler yilda 35

bin km kadar antrenman yaparlar (Siime ve Ozsoy, 2010; Zarzeczny, 2013; Toprakli, 2016;

Kiirkcti Akgoniil ve ark., 2023). Bisiklet sporunda yarigmalar ise, sekiz farkli ana kategoride,

tek glin 500 m ile 280 km arasinda yapilirken, coklu etaplar seklinde 21 gilinde toplam 3500

km arasinda degisen siire ve mesafelerde yapilmaktadir. Antrenman ve miisabakalarin tiirt,

yarigma siiresi ve siddetine gore farkli enerji yolaklar1 aktif olur (Boyraz, 2018).

Miisabakalarin siirdligii giin sayis1 ve yarislarin frekansina gore farkli dinlenme, toparlanma

ve beslenme stratejileri s6z konusudur. Aktif olan enerji yolaklar1 ve egzersiz siddetine gore,
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antrenman ve miisabaka Oncesi, esnasi ve sonrasi beslenme stratejileri planlanmalidir (Wright
ve ark., 1991; Burke ve Deakin, 2010; McArdle ve ark., 2015).

Miisabaka performansina etki eden faktorlere bakildiginda genetik yapi, uygun
antrenman ve beslenme ilk siralarda gelmektedir (Perez-Gomez ve ark., 2008). Performansin
ortaya c¢ikisinda fizyolojik ve psikolojik faktdrler, antrenman durumu, beslenme durumu,
saglik, cevresel faktorlerin etkili olmasiyla birlikte, bu faktorlerden hangilerinin performansa
katkisinin daha fazla oldugunu sdylemek oldukg¢a zordur. Normal kosullarda, bu faktorlerin
performansa etkisinin ayrimi zor olsa da, yanlis beslenen bir sporcunun performansi olumsuz
etkilenebilmekte ve yiiksek performans sergileyememektedir (Schlumberger, 2006; Heismans
ve Mallon, 2011). Bisiklet sporunda performansin {ist diizeye ¢ikarilabilmesi i¢in yilda 35 bin
km, haftalik 16-20 saat antrenman yapan sporcular, ¢abalarini bosa ¢ikarmamak i¢in dogru ve
kaliteli beslenmelidir (Schlumberger, 2006; Impellizzeri ve Marcora, 2007). Egzersiz 6ncesi
enerji depolarinin dolu olmasi, egzersizin siiresi ve siddetine gore aktivite esnasinda
performansin diismemesi, egzersiz sonrasi toparlanma ve sonraki egzersize hazirlik i¢in dogru
beslenme olduk¢a dnemlidir (Burke ve Deakin, 2010).

Bisiklet gibi dayaniklilik gerektiren sporlar i¢in beslenmenin planlamasi bir sanat ve
bilimdir. Dayaniklilik sporcusunun giinliikk sivi ve besin ihtiyaci, 6zellikle giic ve takim
sporlariyla ugrasan sporcularla karsilastirildiginda biiyiik olglide degisebilir. Dayaniklilik
sporcularinin normal bireyler gibi beslenmeleri ve 6zel beslenme stratejileri olmaksizin
miisabakalara katilmalar1 biiyiik dezavantajlar yaratmaktadir. (Burke ve Deakin, 2010). Bu
sebeple, performans beslenmesi i¢in miisabakanin oldugu hafta, o6nceki gece, miisabaka
sabahi, esnas1 ve sonras1 goz ardi edilmemelidir (Wright ve ark., 1991; Power ve Howley,
2009; Burke ve Deakin, 2010; Hall, 2016).

Insan viicudunda yaklasik olarak, 400 g kaslarda ve 100 g karacigerde olmak iizere
toplam 500 g karbonhidrat deposu vardir. Bu depo 2000 kalorilik enerjiye karsilik gelmekte
ve 90 dakikalik orta-yiiksek siddetli egzersizler i¢in yeterli olmaktadir (Burke ve Deakin,
2010). Limitli olan enerji deposu nedeniyle, egzersizin oncesinde, esnasinda ve sonrasinda
alinan karbonhidratin miktar1 ve alim1 sportif performansta belirleyici etkendir. Konuyla ilgili
olarak yapilan calismalarda, karbonhidratli beslenmenin karbonhidratsiz beslenme tiiriine
gore, bireysel zamana karsi performansta tiilkenme siiresini uzattigr gézlemlenmistir (Wright
ve ark., 1991; Power ve Howley, 2009; McArdle ve ark., 2015; Hall, 2016).

Yaklasik olarak 90 dakikadan kisa siiren dayaniklilik miisabakalari; cyclo-cross, short
track, cross country ve kriteryum yariglari, dengeli beslenme durumunda karbonhidrat

yiikklemesi gerektirmeyen fakat alinan karbonhidrat tiiriiniin dikkat edilmesi gereken
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mesafelerdir. Miisabaka sabahi 4 saat oncesi 4 g karbonhidrat/kg ile miisabaka siiresinin bir
saati astigt durumlarda 30 g/saat karbonhidrat alimi kisa siireli bisiklet miisabakalar1 i¢in
performansta anahtar rol oynamaktadir. iki saat ve iizeri dag bisikleti miisabakalari, {i¢ saat ve
iizeri yol bisikleti ve yol bisikleti saate karsi gibi uzun siireli dayaniklilik miisabakalarinda
klasik beslenmede sahip olunan Kkarbonhidrat deposu yetersiz kalabilir. Bu tarz
miisabakalardan Once karbonhidrat yiiklemesi gibi stratejiler uygulanmaktadir. Bu
donemlerde sporcular, diyetlerinin yaklasik olarak %70’i kadar ya da kg basina 8-10 g
karbonhidrat tiiketmelidirler. Kadin sporcular i¢in de 10-12 g/kg karbonhidrat almalari
onerilmektedir (Burke ve Deakin, 2010). Karbonhidrat yiiklemesi ile depo edilebilen glikojen
miktariin yaklagik %50 oraninda arttirilabildigi bilinmektedir. Bu miktar maksimum kg
basina 15 g karbonhidrata denk gelmekte ve 70 kg agirliginda erkek bir sporcu i¢in yaklasik
1050 grama tekabiil etmektedir (McArdle ve ark., 2015).

Uzun siireli miisabakalarda yaris i¢i performansa etki eden en énemli faktorlerden biri
beslenmedir. Beslenme, yarislarda karbonhidrat depolarinin tiikenecek olmasi, sivi kaybi ve
elektrolit dengesinin bozulmasi nedeniyle ortaya c¢ikabilen; sporcularda duvara g¢arpma,
performans diistisii ve kramplarla miicadelede yaris dist kalmamak igin en 6nemli silahtir
(Burke ve Deakin; 2010; Hall, 2016). Bu bakimdan beslenmede her 15-20 dakikada 60-240
ml sivi alimi1 da oldukga onemlidir. Siiresi 3 saate kadar olan miisabakalar esnasinda her saat
icin 25-60 g karbonhidrat, 3 saati gegen siirelerde ise saat basi 90 g karbonhidrat alimi
performansi olumlu etkilemektedir. Hiponatremi, sodyum azlig1 olusumunun engellenmesi
icin ise sodyum alimi goz ardi edilmemelidir. Bu tarz miisabakalarda karbonhidrat ve
sodyuma ilave olarak bazi sporcularin dalli zincirli amino asitler (BCAA) ve kafein tabletleri
kullandiklarinda bilinmektedir (Burke ve Deakin, 2010).

Giin asir1 yapilan miisabakalar ve toparlanma i¢in karbonhidrat penceresi veya altin saat
olarak adlandirilan miisabakanin bitiminden sonraki 30 dakikalik siirecte 1 g/kg karbonhidrat
ile 10-15 gram protein alimi protein sentezi ve karbonhidratin yeniden depo edilebilmesi igin
avantaj saglamaktadir (Burke ve Deakin, 2010). Dayaniklilik sporcularinin vitamin-mineral
ihtiyaglari, karbonhidrat ve protein miktarinda oldugu gibi spor yapmayan bireylere gore daha
fazladir. A, B, C, E vitamini, demir, kalsiyum, sodyum, potasyum gibi minerallerin dengeli ve
yeterli miktarlarda tiiketilmesi, hem saglik hem de sportif performans agisindan 6nem ihtiva
etmektedir (Burke ve Deakin, 2010; McArdle ve ark., 2015).

Nitekim beslenme, sporcularin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini karsilayabilmek
icin gereklidir. Sportif performansin korunmasi ve gelistirilmesi, viicut glikojen depolarinin

korunmasi ve artirtlmasi, kas protein yikiminin Onlenmesi amaciyla bilingli beslenme
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programlar1 hazirlanmalidir. Sporcunun antrenman ya da miisabaka esnasinda optimum
performansi gosterebilmesi icin egzersiz Oncesi karbonhidrat depolarinin yeterli diizeyde
olmasi, egzersiz sirasinda uzun siireli performansi siirdiiriilebilmesi, performans kaybinin
Onlenmesi, egzersiz sonrasi toparlanmanin saglanmasi ve kas doku kaybinin Onlenmesi
amaciyla gerekli saglikli beslenme aligkanliginin saglanmasi gerekmektedir (Karagoéz ve
Sanlier, 2018). Ozellikle bisiklet sporunda, elit diizeyde miicadele edebilmek uzun siireli
antrenmanlara ve giin asir1 yariglara iist diizeyde hazirlik ve adaptasyon gerektirmektedir.
Antrenmanlarda ve yarislarda yliksek verim diizeyine ulasmak ve verimi korumak i¢in giincel
antrenman ilkelerine bagl kalinarak yapilan yiiklenmeler kadar, antrenmanlara ve yarismalara
yonelik beslenme ve toparlanma stratejileri de oldukg¢a 6nemlidir. Bu baglamda bu ¢alismanin
amaci, lilkemizde uluslararasi diizeyde bisiklet yarismalarina katilan sporcularin yarigmaya
yonelik beslenme ve toparlanma davranislarini belirlemek, varsa eksiklikleri tespit etmek ve

Onerilerde bulunmaktir.

Materyal ve Metod

Arastirma Etigi
Calismanin yiiriitiilmesi igin “Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Lisansiistii
Enstitiisii”, Bilimsel Aragtirma Etik Kurul’undan 03.02.2022 tarih ve 03/31 sayili karar ile

etik onay alinmistir.

Arastirma Modeli

Arastirmada betimsel yontem kullanilmistir. Betimsel arastirma yontemi, herhangi bir
durum, olay ve problemi etraflica tanimlamak, yorumlamak ve irdelemek icin kullanilir ve
oOlgiitler belirleyerek incelenen olaylar ve degiskenler arasinda iligkinin varligi ve derecesi
sorgulanir. Betimsel arastirmalarda, aragtirmanin inceledigi mevcut ortam bozulmaz, farkli bir
ortam olusturulmaya c¢alisilmaz. Tarama yontemi betimsel bir yontemdir ve orneklemle

calisip evren hakkinda anketlerle ¢ikarimlar yapmaya yarar (Cepni, 2010).

Calisma Grubu

Aragtirmaya Tiirkiye Bisiklet Federasyonu’nda lisansli, uluslararasi yarigmalara katilan,

tilke sampiyonasinda ilk siralarda yer alan, 19 erkek ve 13 kadin, toplam 32 sporcu goniillii
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olarak katilmistir. Katilimcilar, haftada en az 5 giin, 16 saat antrenman yapan, uluslararasi
miisabakalara katilan sporculardan olugmaktadir.

Sporcularin demografik bilgileri incelendiginde, katilimcilarin %59,4’u erkek (n=19),
%40,6’s1 kadindir (n=13). Katilimcilarin yas, viicut agirligi, boy uzunlugu, beden kiitle
indeksleri (BKI), bel, kal¢a, quadriceps kasi cevresi ve bel-kalca oram1 gibi fiziksel
ozelliklerine dair Ol¢im sonuglari, cinsiyete gore degerlendirilerek Tablo 1°de verilmistir.
Tablodaki bulgulara gore, katilimcilarin fiziksel 6zellikleri incelendiginde erkek sporcularin
ortalama 17,58+1,38 yil yas, 174,34+4,87 cm boy, 65,37+3,66 kg agirlik, 21,52+1,28 kg/m?
BKI oranina; kadin sporcularn ise ortalama 19,46+2.,81 yil yas, 160,58+5,02 cm boy,
55,79+5,98 kg agirlik, 21,65 +2,30 kg/m? BKI oranina sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 1. Cinsiyete gore katilimeilarin genel fiziksel karakteristik 6zellikleri

Degisken Ort - Ss Min Max

Kadin Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek

Fiziksel Olgiimler

Yas (y1l) 19,46+2,81 17,58+1,38 17 17 26 23
Boy (cm) 160,58+5,02 174,34+4,87 150,50 167 167 183

Agirlik (kg) 55,79+5,98 65,3743,66 44,75 58,25 68,65 70,20
BKI (kg/(cm?) 21,65 42,30 21,52+1,28 17,70 18,19 25,39 23,86

Cevre Olciimleri

Bel (cm) 69,42+4,58 73,3942,58 62,00 67,00 78,5 78,00
Kalga (cm) 93,92+5,99 91,71+3,39 85,00 82,00 109,0 97,0
Bel/Kalga Orani 0,74+0,54 0,80 0,03 0,63 0,74 0,83 0,91
Quadriceps?(cm) 46,69+4,05 43,704+2,70 39,00 39,50 51,00 49,50
Quadriceps®(cm) 47,65+3,68 442143,15 40,50 40,00 52,50 50,50

2) kas rahat iken °) kas kasili iken alinan gevre dlciimleridir.

Cevre Olclimleri incelendiginde; erkek sporcularin ortalama 73,39+2,58 cm bel,
91,71+£3,39 cm kalga, 0,80+0,03 bel-kalga orani, 43,70+2,70 cm quadriceps (rahat),

44,2143,15 cm quadriseps (kasili) ¢evresine sahip oldugu bulunmustur.

Veri Toplama Araci

Bisikletgilerin beslenme aligkanliklarinin belirlenebilmesi i¢in daha once yapilmis
bilimsel ¢aligmalardan yararlanilarak, arastirmacilar tarafindan gelistirilen, 12 kisisel bilgi, 8
genel beslenme aligkanlig1 ve 21 sportif beslenme stratejileri alt bagliklar1 altinda toplam 41

sorudan olusan “Sporcu Beslenme Formu” sporcularin yarig sonrasit dinlenme saatlerinde,
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aciklamalar yapildiktan sonra arastirmacilar tarafindan uygulanmistir. “Sporcu Beslenme
Formu” daha 6nce konuyla ilgili yapilan arastirmalardan elde edilen sorularin, konuya uygun

olanlarininm arastirmacilar tarafindan seg¢ilmesi ile olusturulmustur.

Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen verilerin istatistiksel hesaplamasi SPSS programi ile
yapilmigtir. Verilerin normalligi “Shapiro Wilk” testi ile degerlendirilmistir. Elde edilen
verilerin frekans ve yiizde degerleri hesaplanarak, sonuglar tanimlayici istatistife gore
yorumlanmistir. Bagimsiz degiskenlere gore alt gruplar arasindaki farkin istatistigi “Ki Kare”

analizi ile degerlendirilerek yorumlanmistir.

Bulgular ve Tartisma
Bisikletcilerin antrenman doneminde genel beslenme ve uyku verileri Tablo 2’de

sunulmustur.

Tablo 2. Sporcularin antrenman déneminde genel beslenme ve uyku verileri

Degisken Ort- Ss Min Max

Ogiin ile ilgili veriler

Sabah 8,00 1,04 6,50 9,00
Ogle 12,45 £1,07 11,00 14,00
Aksam 18,35 +1,24 16,00 20,00

Uyku ile ilgili veriler

Kalkma saati 7,20 +1,10 6,00 9,00
Yatma saati 22,20 +£0,54 21,00 23,50
Toplam uyku siiresi (sa) 9,0+ 1,21 7,25 10,50
Oglen uyku siiresi (dk) 71,54 + 45,06 30,00 180

Katilimcilarin - giindelik yasantilarindaki 6g8iin verilerine bakildiginda, giin iginde
diizenli olarak ii¢ 6giine sahip olduklari; sabah kahvaltisin1 ortalama saat 8:00°da, 6glen
yemeklerini saat 12:45°te, aksam yemeklerini ise saat 18:30’da aldiklar1 belirlenmistir. Uyku
ile ilgili verilere bakildiginda; sporcularin giinliik toplam 9-10 saate yakin gece uykusu ve
yaklagik 1-2 saat 6glen uykusu olmak {izere, giin i¢inde toplam 10-11 saat uyku uyuduklari
tespit edilmistir. Bisiklet¢ilerin antrenman donemindeki genel beslenme davranisglar ile ilgili

farkin istatistigi Tablo 3’°te sunulmustur.
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Tablo 3. Sporcularin antrenman dénemindeki genel beslenme davraniglari istatistigi

Degisken f % X2 P

Ogiin ile ilgili veriler

. 2 4 12,5
Ana Ogiin 17,065 0,000*
3 27 84,4
Hig 1 31
Ara Ogiin 1 12 37,5 0,438 0,804
>2 11 344
) Evet 22 68,8 4,500 0,034*
Ogiinler diizenli mi?
Hayir 10 31,3
) Evet 13 40,6
Ogiin atlama 1,125 0,289
Hayir 19 59,4
Sabah 5 15,6
Ogle 7 21,9 14,533 0,002*
Hangi 6giinii atlarsiniz
Aksam 2 6,3
Higbiri 16 50,0

Disarda yeme aliskanhg@ ile ilgili veriler

Evet 28 87,5
Disarida yeme sikligt
Hayir 4 12,5 18,000 0,000*
Kahvalti 1 3,1
Ogle 15 46,9 16,250 0,001*
Disarda yenen 6glin
Aksam 12 37,5
Higbiri 4 12,5
Evet 9 28,1
Disarida fast food yer misiniz?
Hayir 23 71,9 6,125 0,013*
D1s kaynaklar 15 46,9
Beslenme plani kaynagi 0,125 0,724
Hayir 23 71,9

*P<0,05

Arastirma bulgularina gore, biiyliik oranda bisiklet¢inin (%68,8) 6giinlerini diizenli
aldig1 ve ogiinlerini diizenli alanlarin almayanlara gore anlamli diizeyde daha fazla oldugu
(P=0,034) tespit edildi. Sporcularin %59,4’{iniin 6giin atlamadigi, 6giin atlayan sporcularin da
genellikle 6gle 6gliniinii atladig tespit edilmistir. Sporcularin giinliik ana 6giin sayilarinin 2
veya 3 oldugu; %84,4 oraninda bisiklet¢inin 3 ana 6gilin aldig1; ana 6giin sayisi fazla olan
sporcularin lehine, gruplar arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir (P=0,000). Ana

ogline ek olarak, sporcularin %37,5’inin 1 ara 6giin, %34,4’{iniin ise iki ve daha fazla ara
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ogiin aldiklar1 gozlemlenmis; ara 6glin alma sayisina gore gruplar arasinda anlamli fark
olmadig1 tespit edilmistir (P=0,804). Sporcularin disarida yemek yeme aligkanliklar
incelendiginde bisikletgilerin %87,5 oraninda disarida yemek yeme aligkanligi oldugu
goriilmektedir. Disarida hi¢ yemek yemeyen sporcularin orant %12,5 olarak bulunmus;
disarida yemek yeme aliskanligi olan bisiklet sporcularinin lehine gruplar aras1 anlamli fark
oldugu tespit edilmistir (P=0,000). Bisikletcilerin disarida yemek yedikleri 6giinlerin
cogunlukla 6gle (%46,9) ve aksam yemekleri (%37,5) oldugu, bisiklet¢ilerin kahvalti
Ogliniinii disarida yemedikleri sonucuna ulasilmis; disarida yenen 6giin bakimindan gruplar
arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir (P=0,001). Bisikletgiler, beslenme ile ilgili
planlama kaynagi olarak %53,1 oraninda kendileri; %46,9 oraninda antrenér, aile, arkadas
oldugunu belirtmislerdir. Sporcularin yarigsma giinii yarigtan sonra tiikettikleri yiyecek ve

iceceklerin miktar1 ve zamanlamast ile ilgili veriler Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 4. Sporcularin yarisma giinii yaris sonrasi beslenme davraniglar

Degisken n Ort+Ss Min Max

Tiiketim zamanlamasi
Yaristan sonra i¢ecek (dk) 32 48,0+ 41,0 10,00 180,00
Yaristan sonra yiyecek (dk) 32 78,5+ 48,6 10,00 180,00

Tiiketim miktar:

Yaris i¢i sivi miktar1 (mL) 24 292,77+ 1554 50,00 500,00
Karbonhidrat miktari(g) 19 241,9+192,9 15,00 600,00
Protein miktari(g) 19 46,0 + 29,1 10,00 100,00
Yag miktari (g) 9 13,3+7,0 10,00 30,00

Aragtirma bulgularina gore, bisikletcilerin yarigtan sonra ortalama 48+41 dk icinde
icecek, ortalama 78,5+48,6 dk icinde yiyecek tiikettikleri saptanmistir. Sporcularin yaris
sonrasi 10’uncu dakikadan itibaren beslenmeye baslayip, liclincii saate kadar farkli saatlerde
beslenme davramis1 gosterdikleri tespit edilmistir. Ancak bisikletcilerin - ¢ogunlukla
yarigsmadan sonra ilk 1 saat 15 dk igerisinde, karbonhidrat agirlikli beslendikleri tespit
edilmistir. Yaris sonrasi tiiketilen makro besin 6geleri miktarlarina bakildiginda, ortalama
241,9+192,9 ¢ karbonhidrat, 46,0+29,1 g protein, 13,3+7,0 g yag oldugu belirlenmistir.
Bisikletcilerin %28’inin yarigma sonrasi beslenmede yag tiikettigi, geri kalanin tiiketmedigi
de ayrica bulgularda dikkati gekmektedir. Yaris ici tliketilen sivi miktarinin ise 15 km veya 15
dakika icin ortalama 292,7+155,4 ml oldugu tespit edilmistir. Yarig giinii sporcularin

beslenmeleri ile ilgili makro besin aliminin ylizdelik dagilimi Sekil 1°de verilmistir.
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Yaris giinii makro besin aliminin yiizde dagilim

90 81,3
80 71,9
70 62,5

Yarisma Yaris oncesi Miisabaka ~ Hemen Yaristan Yaris Yaristan 3 Yaristan bir
sabahi oglen sonra  hemen sonra sonrasi ana Saat sonra  giin sonra
atistirmalik oglin

ECHO = Protein mKarma

Sekil 1. Yaris giinli makro besin aliminin yiizde dagilimi

Sekil 1’deki verilere gore, bisikletgiler yarisma Oncesinde ve yaristan kisa silire sonra
agirlikli olarak karbonhidrat agirlikli beslenirken, yarisma sonrasi belli bir siire sonra karma
agirlikl olarak beslenmektedirler. Yarisma sabahi hem karbonhidrat (9%53,1) hem de karma
(%40,6) beslenen sporcular mevcuttur, fakat protein agirlikli tiiketim (%6,3) fazla tercih
edilmemektedir. Yaris oncesi 6giinde beslenme karbonhidrat agirlikli iken (%53,1), karma
beslenme bu orana yakin olup (%28,1), bisikletgilerin protein tiiketimi yarigsma sabahina gore
artis gostermektedir (%18,8). Yarigmadan {i¢ saat sonraki 6giinde bisikletcilerin %251
karbonhidrat agirlikli, %34,4‘u karma, %21,9’u protein agirlikli beslenmektedirler.
Yarismadan bir giin sonra oOglinlerinde %40,6’sinin  karma, %18,8’inin karbonhidrat,
%15,6’sin1n protein agirlikli beslendigi goriilmektedir. Sonug olarak {ist diizey bisiklet sporu
yapan kadin ve erkek bisikletcilerin yarisma sabahi, yaristan hemen sonra atistirma, yarig
sonras1 ana 0giin ve yaristan ii¢ saat sonraki 6giinde karbonhidrat agirlikli, yarigsmadan bir giin
sonrasinda karma agirlikli beslendikleri tespit edilmistir. Bisiklet¢ilerin yaris i¢i ve yaris
gecesi ile ilgili beslenme davraniglar1 Tablo 5’te gosterilmistir. Tablo 5°te verilen bilgiler
1s181inda, bisikletciler yarigmada ¢ogunlukla muz, enerji jeli ve enerji bar1 tiiketmekte olup,
sirastyla bisikletgilerin %52,5°1 enerji jeli ve bari, %37,5’1 muz tiikettigini bildirmislerdir.
Sporcularin yaris sirasinda ihtiyag duyduklart sivi miktarinin, yarigin toplam siiresine ve
toplam mesafeye gore degisiklik gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Yol bisikleti agirlikli
yarigan sporcularin (%50) mesafeye gore, dag bisikleti agirlikli yarisan sporcularin (%50) ise
stireye gore sivi miktarini belirledikleri saptanmistir. Sporcularin %68,8’inin  beslenme
durumlarinin yarisin zorluguna gére anlamli derecede degistigi (P=0,013), %65,6’sinin ise

yarig Oncesi gece yemek yeme beslenme aliskanliginin oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 5. Sporcularin yarig i¢i ve yarig gecesi ile ilgili beslenme davraniglar

Degisken f % X2 P

Yaris ici beslenme ile ilgili veriler
Muz 12 37,5

Yaris ici beslenme o 2,000 0,157
Enerji jeli-bar1 20 52,5
Siireye gore 16 50,0

. . . . 0,000 ,

Sivi miktari belirleme yontemi Mesafeye gore 16 50.0 1,000

Yarnis zorluguna gore beslenme Evet 23 68,8

durumu Hayir 9 281 6,125 0,013*
Evet 21 65,6

Yaris oncesi gece yeme i¢cme 3,125 0,077
Hayir 11 34,4

*P<0,05

Sporcularin yaris i¢i beslenme tercihlerinin genis dagilimi Sekil 2°de sunulmustur.

100
80
60
40
20

93,8

Bisikletcilerin yaris i¢i beslenme tercihlerinin dagilimm

93,8

Yarisma i¢i beslenme tercihleri

6,3 3,1

21,9

mSu
Muz

m Enerji jeli

m Kola

m Sekerleme
Enerji icecegi

Kuru meyve

Sekil 2. Bisikletgilerin yaris i¢i beslenme tercihlerinin dagilimi

Bisiklet¢ilerin  yaris

sporcularin yaris icerisinde su, muz, enerji jeli, kola, sekerleme, enerji igecegi ve kuru meyve
gibi besinlerin tiikettigi sonucuna ulasilmistir. Sekil 2°deki bilgilere gore, bisikletcilerin

%93,8’inin su-muz, %46,9’unun kuru meyve, %31,3’linlin enerji jeli, %21,9’unun enerji

icecegi,

Bisikletcilerin yarisma sonrasi atistirmalik, ana 6glin ve birbirini takip eden &giinlerde

%6,3’uniin kola ve

tukettikleri

besinler genis kapsamda

%3,1’inin  sekerleme tercih ettikleri tespit edilmistir.

gosterdikleri beslenme davraniglarina ait farkin ki kare analizi Tablo 6‘da sunulmustur.
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Tablo 6. Bisiklet¢ilerin yarigma sonrasi beslenme davraniglar ile ilgili ki kare analizleri

Degisken f % X2 P
Karbonhidrat agirlikli 27 84,4
Yaristan hemen 15125 0,000*
sonra atistirmalik Protein agirlikh 5 15,6
Karbonhidrat agirlikli 7 21,9
Yanistan - hemen -, i agirlikl 5 15,6
sonra 6giin 12,438 0,002*
Karma agirlikli 20 62,5
Karbonhidrat agirlikli 17 53,1
}(:af'lstan sonra - ana Protein agirlikl 6 18,8 6,063 0,048*
6giin
Karma agirlikli 9 28,1
Karbonhidrat agirlikli 14 43,8
Protein agirlikli 7 21,9 2,312 0,315
Yaristan 3 saat sonra
Karma agirlikli 11 34,4
Karbonhidrat agirlikli 8 25,0
Yaristan 1 giin sonra  Protein agirlikli 5 156 10,188 0,006*
Karma agirlikli 19 59,4

*P<0,05

Tablo 6’ya gore, bisikletcilerin %84,4’{inlin yarismadan hemen sonra karbonhidrat
agirlikli, %15,6’smin ise protein agirlikli atistirma yaptiklar: ve gruplar arasinda, karbonhidrat
agirlikl beslenenler lehine anlamli fark oldugu tespit edilmistir (P=0,000). Yaristan hemen
sonraki beslenme aligkanlig1 incelendiginde, bisikletcilerin %62,5’inin karma, %21,9’unun
karbonhidrat, %15,6’sinin protein agirlikli beslendigi ve makro besin frekanslarina gore
gruplar arasinda karma beslenme lehine anlamli fark oldugu bulunmustur (P=0,002). Yaristan
sonra ana Oglinde ise bisiklet¢ilerin %53,1’inin karbonhidrat, %28,1’inin karma, %18,8’inin
protein agirlikli beslendigi ve gruplar arasinda karbonhidrat agirlikli beslenenler lehine
anlamli fark oldugu (P=0,048) tespit edilmistir. Buradan hareketle yaristan sonra ana 6giine
kadar sporcularin atistirma olarak karbonhidrat agirlikli, ana 6giin 6ncesi karma agirlikli, ana
ogilinde ise karbonhidrat agirlikli beslendikleri ve bisiklet sporcularinin tercihlerinin bireysel
olarak birbirinden anlamli derecede farkli oldugu goriilmektedir. Yaristan sonra belli bir siire
gectiginde, sporcularin beslenme tercihlerinin daha da degisiklik gosterdigi dikkati
cekmektedir. Bu dogrultuda, yaristan 3 saat sonra bisikletcilerin %43,8’inin karbonhidrat
agirlikli, %34,4’tintin karma agirhikli, %21,9’unun protein agirlikli beslendigi; ancak bu
tercihler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi bulunmustur (P=0,315). Yaristan

bir giin sonrasinda ise bisikletcilerin  %59,4’tinliin karma, %25,0’inin karbonhidrat,
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%15,6’s1m1n protein agirlikli beslendigi; yaristan bir gilin sonraki beslenme tercihleri arasinda
karma beslenme lehine anlamli fark oldugu (P=0,006) tespit edilmistir. Bulgulara gore
bisikletgilerin yarigmadan hemen Once ve hemen sonrasinda karbonhidrat agirlikli
beslendikleri, yaris sonrasi ana 6glinii takip eden Ogiinlerde karma beslenmeye dogru gecis

oldugu goriilmektedir.

Tartisma

Bu calisma iyi antrenman diizeyine sahip, kadin ve erkek bisiklet sporcularinin yariga
yonelik beslenme ve toparlanma davranislarini tespit etmek amaciyla yapildi. Spor yapan
bireylerin; saghgimi koruyarak viicudunu gelistirmesi, yiiksek sportif performansa
ulasabilmesi ve bu seviyeyi koruyabilmesinin yalnizca dengeli, diizenli ve amaca uygun
beslenme stratejileriyle olabilecegi bilinmektedir (Saygin ve ark., 2009). Bu dogrultuda
sporcunun dogru ve dengeli beslenme stratejisi uygulamasi, sportif performansini olumlu
sekilde etkilerken, kotli ve bilingsiz beslenme stratejisi uygulamasi hem antrenman hem de
miisabaka performansini olumsuz yonde etkileyebilir (Yarar ve ark., 2011).

Calismaya katilan sporcularin 6giinlerini diizenli aldiklari, bisikletgilerin % 84,4 {iniin
giinde ii¢ 6gilin beslendigi, % 37,5 inin bir ara 6giin, % 34,4 lniin ise iki ve daha fazla ara
oglin aldig1 tespit edilmistir. Bisikletcilerin %40,6’sinin 6gilin atladigi, atlanilan 6giiniin ise
uzun siiren antrenmanlar sebebiyle genellikle 6gle 6giinii oldugu bildirilmistir. Bisikletcilere
atlanilan 6giiniin 6gle Oglnii olmasi ve ara 68lin alma nedenleri soruldugunda, bisiklet
antrenmanlarinin uzun olmasi, harcanan enerjinin fazla olmasi ve bu enerjinin bir 6giinde
alinmasindansa 6gilin sayisini artirarak sik sik beslenmenin daha etkili oldugunu; ayrica ana
ogiinlerde fazla miktarda besin almanin mide ve barsak sorunlar1 yasattigini bildirmislerdir.
Ogiin sayisinin fazla olmasi, 6zellikle dayaniklilik sporlarinda enerji harcamasinin fazla
olmas1 sebebiyle dnemlidir (Ozdemir, 2002). Bu konuda yapilan bir calismada, giinde bes
Oglin alan bisikletcilerin ii¢ 6glin alan bisikletcilerden daha iyi sportif performans
sergiledikleri; ayrica kisa araliklarla alman diyetin giin boyu toplam verimi artirdig1 rapor
edilmistir (Yarar ve ark., 2011). Ding ve ark., (2017), diizenli fitness yapan bireylerin
beslenme aligkanliklarini inceledigi calismada, katilimcilarin ana Ggiinlerini atlamadiklari;
%81,2’sinin kahvalt1 yaptig1, %92,2’sinin 6gle yemegi yedigi, %97,4’linliin aksam yemegi
yedigi, ara 6giin alanlarin ise %51,3 oraninda oldugunu bildirmislerdir. Ayni sekilde
Ozerson’un (2013) futbolcular iizerinde yaptign calismada, sporcularin %90’1inin  giine
kahvalt1 ile basladigini, 6giin atlayan grubun cogunlukla amator futbolculardan (%28,6)

ziyade profesyonel futbolcular (%70) oldugunu rapor etmistir. Bu ¢alisma sonucunda 6glin

116



atlayan amator futbolcularin ¢ogunlukla 6gle 6giliniinii atlamasi (%33,2), mevcut calisma
sonuclart ile ortlismektedir. Bisiklet¢ilerin %15,6’simin kahvalti 6giiniinti atladig1 sonucuna
ulasilmistir; buradan hareketle sporcularin kahvalti 6giinii almasi ile ilgili sonuglarin da
literatiirde amator sporcularin beslenme davraniglari ile benzerlik gosterdigi tespit edilmistir.
Bu sonuglar, sporcularin sportif diizeyine bakilmaksizin beslenme aligkanligimin, tiim
branglardaki sporcularda benzer oldugunu; sporcularin genel olarak ii¢ 6glin beslendikleri,
%350 ve lizeri oranda ara 6giin aldiklar1 ve biiylik oranda sporcularin kahvalt1 6giiniine 6nem
verdigini; sporcularin atladiklar1 6giinlin istendik veya istenmedik nedenlerle 6gle Ogiini
oldugunu gostermektedir.

Egzersiz esnasinda sindirim zorlugu ¢ekmemek igin, spor yapmadan once kolay
sindirilebilir besinlerin tiiketilmesi gerekmekte; bununla birlikte 6giiniin egzersizden ne kadar
stire 6ncesinde alinmasi gerektigi de sportif performansi ortaya koymada énemli noktalardan
biri oldugu bilinmektedir (Karagdz ve Sanlier, 2018). Konuyla ilgili literatiir caligmalarina
gore; cikolatal siit, muz, findik ezmeli sandvic gibi orta veya yiiksek glisemik indekse sahip
besinlerin egzersizden en az bir saat dncesinde (Austin ve Seebohar, 2011), peynirli makarna
ile tavuk sote gibi diisiik glisemik indeksli besinlerin egzersizden en az iki saat veya daha
uzun siire Oncesinde tiiketilmesi Onerilmistir (Jeukendrup ve Baker, 2016). Beslenme
stratejilerinin 6neminin, antrenmandan ziyade yaris performansini ortaya koyabilme agisindan
daha kritik oldugu diisiiniilmektedir. Yaris dncesinde, karbonhidratla birlikte belirli miktarda
protein ve yag tiiketiminin, kandaki glukoz seviyesinde devamlilik sagladigi bilinmektedir
(Austin ve Seebohar, 2011). Konuyla ilgili yapilan bir arastirmaya gore, egzersiz Oncesi
karma besin 6gelerini i¢eren sporcu icecekleri (14 g fruktoz, orta zincirli trigliserit, aminoasit
karisimi ve 240 ml su), sporculara egzersizden 30 dk once plasebo ile birlikte uygulanmis,
calisma sonucunda sporcularin VOzmax ortalama degerinin spor i¢ecegi alanlarda daha yiiksek,
tiikenme stiresinin daha uzun oldugu rapor edilmistir (Byars ve ark., 2010). Bu sonuglar
dogrultusunda uzun siireli egzersiz Oncesinde karma beslenmenin 6nemli oldugu
goriilmektedir. Mevcut ¢alismada, yaris Oncesinde, bisikletcilerin %53,1’inin karbonhidrat,
%28,1’inin karma, %18,8’inin protein agirlikli beslendigi; yaris sabahinda ise yine %53,1
oraninda karbonhidrat, %40,6 oraninda karma, %6,3 oraninda protein agirlikli beslendigi
tespit edilmistir. Bu sonuglarla birlikte, bisikletcilerin %28,1-40,6’sinin bilingli beslenme
stratejisi uyguladigi, bu oranin diisiik olmasindan dolayi, bisiklet sporcular1 ve antrendrlerinin
genel olarak literatiir calismalarindan haberdar olmadiklari, uluslararasi diizeyde bisiklet
sporu yapan Tiirk sporcularin egzersiz oncesi beslenme ile ilgili bilgi eksikliklerinin oldugu

sOylenebilir.
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Kaslarda ve karacigerde bulunan mevcut glikojen depolariin, %65-85 VO2max
diizeyindeki orta-yiiksek yogunluklu bir egzersizde 90-180 dakikada tiikkendigi bilinmektedir
(Potgieter, 2013). Bisiklet yarismalarinda sporcularm ortalama KAH 165-190 atim/dk ve
yarisma siiresinin en az 90 dk oldugu diisiiniildiigiinde, bisiklet sporcularinin yaris igerisinde
glikojen depolariin tamamen tiikenebilecegi ve bu nedenle yarismadan Once glikojen
depolarmin %100 dolu olmasi gerektigi sdylenebilir. Bu dogrultuda dayaniklilik sporculari,
yarisma haftasinda glikojen depolarin1 doldurmak i¢in bilinen en eski yontemlerden biri olan
karbonhidrat yiiklemesi yapmaktadirlar. Karbonhidrat yiiklemesi, yarismadan 5-7 giin 6nce
enerjinin yaklasik %70’inin karbonhidrattan saglandigi beslenme planidir ve yiikleme
yapilmadan once 3-6 giin siireyle glikojen depolar1 bosaltilir. Bu siiregte karbonhidrat alimi
artirilirken fiziksel aktivite oran1 es zamanl olarak azaltilmaktadir ve sonugta 1-3 giin i¢inde
en yliksek glikojen seviyesine ulasiimaktadir (Tipton ve ark., 2001). Yarismalardan 24-36 saat
once 6-12 g/kg karbonhidrat aliminin glikojen depolarini olumlu yonde etkiledigi bildirilmis
(Close ve ark., 2016); 6zellikle uzun siireli ve yiliksek yogunluklu egzersizlerden 1-4 saat
oncesinde ortalama 1-4 g/kg karbonhidrat alinmasi 6nerilmistir (Kerksick ve ark., 2018).

Egzersiz Oncesi beslenmede, dayaniklilik sporculari i¢in yiiksek karbonhidrathi bir
oglinilin yaklasik olarak 90 dk once tiiketilmesinin egzersiz esnasinda performansa olumlu etki
ettigi bilinmekte; ayrica egzersizden hemen 6nce 60-120 ml karbonhidrat igecegi ve 15 dk
araliklarla karbonhidrat bakimindan zengin atistirmaliklar tliketilmesi Onerilmektedir
(Benardot, 2012). Yaris O6ncesi beslenme ile ilgili, arastirmada yer alan bisikletcilerin %53,1°1
karbonhidrat agirlikli, %40,6’s1 karma agirlikli, %6,3’li protein agirlikli beslendiklerini
bildirmislerdir. Bu sonuclarla birlikte bisikletcilerin yarisindan fazlasinin yaris Oncesi
beslenme ile ilgili stratejisinin dogru oldugu tespit edilmis; ancak dogru uygulama yapan
sporcu oraninin ¢ok daha fazla olmasi gerektigi disiiniilmektedir. Bu konuda bisiklet
sporcularina ve antrendrlere diizenli olarak gelisim seminerlerinin verilmesi mevcut
yanliglarin diizelmesini ve dogru uygulama yapan sporcu sayisini artirmayr saglayabilir.
Egzersiz Oncesi beslenme iceriginde makro besin 6gelerinden karbonhidrat disinda, protein
agirlikli beslenmeye 6zgii net bir kilavuz bulunmamaktadir. Ancak bu konuda Uluslararasi
Sporda Beslenme Toplulugu (ISSN), egzersizden 3-4 saat 6nce, kg basina 0,15-0,25 g protein
ile kg basina 1-2 g karbonhidratin birlikte 6giin olarak tiiketilmesini dnermektedir (Kerksick
ve ark., 2018). Bu baglamda egzersiz oncesi karbonhidratin yalnmiz tiiketilmesinden ziyade
proteinle birlikte tiiketilmesinin daha verimli oldugu c¢ikarimi yapilabilir. Bisiklet

sporcularinin, yaris dncesinde makro besin 6gelerinin hepsini tiikettikleri, makro besin 6geleri
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icerisinde karbonhidrat oraninin daha fazla oldugu gozlemlenmistir. Dolayisiyla bisiklet¢ilerin
beslenme davraniglarinin literatiir ile uyumlu oldugu goriilmektedir.

Sporcularin glikojen depolar1 tam olarak dolu olsa dahi 90 dakikay1 asan bir yarismada
mevcut glikojen deposu yeterli olmayabilir. Bu nedenle bisiklet gibi dayaniklilik sporlarinda,
egzersiz 6ncesi beslenmenin énemli oldugu kadar, egzersiz sirasindaki beslenmenin de 6nemli
oldugu bir gergektir. Egzersiz basladiginda anabolik ve katabolik etkili hormonlar, 6zellikle
insiilin ve kortizol miktar1 artamaya baslamaktadir. Insiilin ve glukagonun birbiri iizerine
yaptig1 zit etkiyle kas yikilmasi ger¢eklesmekte ve glikojen depolari bosalmaktadir. Egzersiz
sirasinda besin tiiketimi insiilin seviyesini yiikseltirken, kortizol seviyesini diistirmektedir (Ivy
ve Portman, 2004). Artan insiilin salimmi kortizol iizerine baskilayici etki yaparken,
karbonhidratin hiicreye girisi artmakta ve kas protein sentezi desteklenmektedir (Benardot,
2012). Bu nedenle egzersiz sirasinda Ozellikle karbonhidrat bakimindan zengin kati-sivi
besinlerle beslenme egzersiz performansimi gelistirmektedir (Jeukendrup, 2004). Bu
dogrultuda bisiklet¢ilerin yarisma sirasinda cogunlukla muz, enerji jeli ve enerji bari tiikettigi;
yaris sirasinda ihtiya¢ duyduklart sivi miktarinin, yarisin toplam siiresine ve toplam mesafeye
gore degisiklik gosterdigi; yol bisikleti agirlikli yarisan sporcularin (%50, n=16) mesafeye
gore, dag bisikleti agirlikli yaris kosan sporcularin (%50, n=16) ise siireye gore s1vi miktarini
belirledikleri tespit edilmistir. Sonuglar bisiklet sporcularinin yaris i¢i beslenmede dogru
strateji uyguladiklari; ancak yol bisikleti gibi uzun siireli yiiksek yogunluklu egzersizler igin,
sporcularin beslenme Onerileri almalar1 gerektigi diisiiniilmektedir. Yaris i¢i dogru strateji
uygulamanin ve beslenmenin tam tersine, egzersiz sirasinda yeterli enerjinin alinamamasi
performansin diismesine, kas kaybina, kemik yogunlugunda azalmaya, bagisiklik sisteminin
zayiflamasina neden olabilir (Rodriguez ve ark., 2009). Dolayisiyla bir saatten uzun siiren
dayaniklilik egzersizlerinde saatte 30-60 g ya da 2,5 saatten uzun siiren dayaniklilik
egzersizlerinde saatte 90 g karbonhidrat igecegi tiiketilmelidir (Jeukendrup ve ark., 2011).
Bisikletgilerin arastirmaya verdikleri yanitlara gore, yol bisiklet¢ileri yarig sirasinda her 15
km de bir, dag bisikletgileri ise her 15 dakikada bir 500 ml karbonhidratli sivinin yaninda
ayrica, su, muz, enerji jeli ve kuru meyve tiikettiklerini bildirmislerdir. Bu bakis acisiyla,
bisiklet¢ilerin literatiirde sunulan Onerilere uygun strateji uyguladiklart belirlenmistir. Ancak
ileride yapilacak calismalarda bisikletcilerin uyguladiklan stratejilerin miktar, siire ve besin
0gesi icerik oran1 bakimindan daha detayli incelenmesi gerekmektedir.

Yapilan calismalarin ¢ogu, egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketiminin performansa
olumlu yonde etki ettigini bildirse de protein tiiketiminin de dnemli oldugu, ¢alismalarla rapor

edilmistir. Protein alimi, uyku kalitesini gelistirmede, kan glikoz seviyesini sabit tutmada ve
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daha iyi glisemik cevap olusturmada avantaj saglamaktadir (Austin ve Seebohar, 2011;
Ormsbee ve ark., 2014). Konuyla ilgili olarak bir grup bisikletgide yapilan bir aragtirmada, 20
dakika siklikla tiiketilen, karbonhidrat igeren siviya eklenen proteinin (karbonhidrat: %7,75,
protein: %1,94/200 ml), sadece karbonhidrat (%7,75/200 ml) veya plasebo tiiketenlere gore
aerobik dayanikliliga olumlu etki ettigi; anlamli derecede uzamis yorulma siiresi ortaya
koydugu ve performansa olumlu katki sagladig: bildirilmistir (Ivy ve ark., 2003). Mevcut
aragtirmada, bisikletcilerin yaris i¢i beslenme tercihlerinin ¢ogunlukla su, muz, enerji jeli ve
kuru meyve oldugu; bisikletcilerin yaris i¢i beslenmede makro besin 0gesi olan proteini
almadiklar1 gozlemlenmistir. Bu konuda bisiklet¢ilerin yaris i¢i beslenme uygulamalar
konusunda daha bilingli olmalar1 ve bu konuda yardim almalar1 gerektigi diisiiniilmektedir.
Toparlanma agisindan, karbonhidrat tiiketim formlarindan biri olan oral yol aliminin,
egzersiz sirasinda 15-20 dakikada bir uygulanmasi, iki saat siiren uzamis egzersizlerden sonra
karbonhidratin damar yoluyla alinmasinin performans {izerine daha fazla katkis1 vardir. Bu
nedenle dayaniklilik sporlarinda, aktiviteye basladiktan sonra, diizenli aralikla oral yol ile
karbonhidrat alinmasi tavsiye edilmistir (Dawson, 2002). Ayni sekilde Amerika Spor
Hekimligi Koleji egzersiz sirasinda, saatte bir, 0,7 g/kg, %6-8 oraninda karbonhidrat iceren
stv1 tiiketilmesini 6nermektedir (Rodriguez ve ark., 2009). Bisiklet¢ilerin yaris igerisinde bu
Oneriye uygun davrandiklari belirlenmistir. Dolayisiyla bisiklet sporcularinin yarig sonrasi
toparlanma diizeylerinin iyi seviyede oldugu diistiniilmektedir. Karbonhidrat tiiketiminin, hem
egzersiz sirasinda hem de egzersizden hemen sonra, kas protein sentezini uyardigi, tiim viicut
protein sentezini de artirdigi bulunmus (Beelen ve ark., 2008), dolayisiyla bu beslenme
davranisinin toparlanma tizerine ciddi derecede olumlu etkisi oldugu sdylenebilir. Mevcut
arastirmada bisiklet¢ilerin hem egzersiz sirasinda hem de egzersizden hemen sonra (%81,3)
karbonhidrattan zengin atistirmalik tilikettikleri belirlenmistir. Buradan hareketle uluslararasi
diizeydeki Tiirk bisiklet sporcularinin yarigsa yonelik beslenme stratejilerinin toparlanmay1
hizlandirici1 yonde oldugu soOylenebilir. Bunun en biiyiik etkisinin sporcularin bir giinliik
yarismalarin yaninda birkag¢ giin siiren etapli yariglara katilmalar1 da olabilir. Diger yandan,
bisiklet¢ilerin %12,5’1 yaristan hemen sonra protein agirlikli atistirmaliklar tiikettigini
bildirmislerdir. Karbonhidrata ek olarak protein tiiketiminin toparlanmay1 hizlandirdigr goéz
Oniline alinirsa, bisiklet¢ilerin %95’inin beslenme yonteminin performansina katki sagladigi;
ancak hem sporcularin hem de antrendrlerin, besin 6gelerinin zamanlamasi, miktari, alim
stiresi ve tiketim formu konular ile ilgili kapsamli bir seminere ihtiya¢c duyduklar

diistiniilmektedir.
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Egzersiz bitiminden sonraki donemde kas ve karaciger depolarinin yenilenmesi ana
hedef olup, depolarin yenilenmesinde, enerji ihtiyacina gore karbonhidrat alim miktari, ¢esidi,
zamanlamasi énemli etkiye sahiptir. 1ki egzersiz arasi sekiz saatten az ise, birinci egzersizden
hemen sonra karbonhidrat alimi 6nerilmektedir (Burke ve ark., 2011). Egzersiz sonrasi,
anabolik evre siirecinde, 6zellikle 45 dk insiilin anabolik etkiye daha duyarli oldugundan, bu
slirecte beslenmenin dogru yapilmasi gerekir (Clark ve ark., 2003). Bu evrede, kas glikojen
depolarini yenilemek i¢in birincil olarak 6zellikle karbonhidratlar kullanilmaktadir (Kerksick
ve ark., 2018). Mevcut caligmada bisikletcilerin %84,4’linlin yliksek yogunluk iceren
yarismalardan hemen sonra, karbonhidrath atistirmalik tiikettigi, yarismadan sonraki 0giini
ortalama 48 dk icinde aldiklari, bu 6glinde karma beslendikleri ve ilk 24 saat iginde
bisiklet¢ilerin ¢ogunun karbonhidrat agirliklt beslendigi tespit edilmistir. Bu sonuglar
dogrultusunda, bisikletcilerin biiylik oranda dogru strateji uyguladigi; ancak bu oran disindaki
sporcularin veya antrendrlerin bilgilendirilmesi gerektigi agikca ortadadir. Nitekim, dogru
strateji uygulayan sporcularin da ne oranda bilingli olarak bu yontemleri uyguladiklarinin da
sorgulanmasi1 gerekmekte, bu dogrultuda sonuglar tiim bisiklet sporcularina yordanmalidir.

Egzersizden sonraki birka¢ saat icinde glikojen sentez hizi yariya diistiiglinden,
egzersizden hemen sonra 1,5 g/kg oraninda karbonhidrat alinmali, sonraki 2 saatte bir ara
ogiinlerle tekrarlanmalidir (Tarnopolsky ve ark., 2005). Glikojen sentez hizinin 5 mmol/kg/sa
oldugu, bu nedenle tam toparlanma igin, sporcularin en az 20 saate ihtiya¢ duydugu
sOylenebilir (Burke ve ark., 2004). Bu bakimdan egzersiz sonrasi ana Ogiin aliminin,
egzersizden hemen sonraki 5 saat i¢inde 15-30 dk araliklarla karbonhidrat tiiketimi seklinde
olmasi ile glikojen sentez hizinin artacagi diisiiniilmektedir. Bu nedenle ilk 2 saat icinde
yiiksek glisemik indeksli karbonhidrat tiiketiminin diisiik glisemiks indeksli karbonhidratlara
gore glikojen sentezine daha ¢ok katki sagladig: bildirilmistir (Burke ve ark., 1996; Kiens ve
Richter, 1996). Bisikletcilerin yaris sonrasinda tiikettikleri ortalama karbonhidrat miktarinin
2419 g oldugu, katilimcilarin ortalama viicut agirligmin 61,38 kg oldugu gbéz Oniine
alindiginda, ortalama 4 g/kg karbonhidrat tiikettikleri hesaplanmistir. Bu baglamda yaris
sonrasi tiiketilen karbonhidrat miktarinin olmasi gerekenden daha fazla oldugu; bu noktada,
fazla tiiketilen karbonhidratin, glikojen depolamaktan ziyade yag dokusuna doniiseceginden,
bu miktarin sporculara dezavantaj saglayacagi sdylenebilir. Dolayisiyla, bisiklet sporcularinin
yarig sonrasi ya da yiiksek yogunluklu antrenman sonrasinda tiiketmesi gereken karbonhidrat
miktar1 konusunda bilin¢lendirilmeleri gerekmektedir. Ayrica ara 6giin tiikketenlerin oraninin

%40 olmasinin az oldugu, bu noktada da sporcu ve antrendrlerin bilgilerinin artirilmasi

121



gerektigi; clinkli giinliik 6glin sayisinin sik ve fazla olmasmin sportif performansa olumlu
etkisi oldugu diisiniilmektedir.

Ana veya ara Oglinde karbonhidratla birlikte protein alimi da glikojen depolarim
gelistirerek etkinligini artirmaktadir (Kreider ve ark., 2007; Burke ve ark., 2011). Dolayisiyla
dayaniklilik sporcularinda glikojen depolarinin dolmasi igin yalnizca karbonhidrat tiiketmek
yerine, protein destegi ile birlikte tiilketmenin daha etkin ve verimli oldugu sdylenebilir.
Mevcut arastirmada, yarisin hemen akabinde bisiklet¢ilerin %12,5’inin, yaris sonrasi 6giinde
ise %6,3’linlin protein agirlikli beslendigi, bu noktada ¢ok az sayida bisiklet¢inin yarig sonrasi
protein tiikettigi goriilmektedir. Bu baglamda yaris sonrasi karbonhidrat tiikketim stratejisini
bilen ve uygulayan bisikletci sayis1 ve oran1 daha fazla iken, protein tiikketim stratejisini bilen
ve uygulayan bisiklet¢i sayisinin olduk¢a az oldugu; bu konuda bisiklet sporcularinin ve
antrendrlerin  timiiniin  yaris sonrast optimum beslenme stratejileri konusunda

bilgilendirilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Sonuc ve Oneriler

Sonug olarak, bisiklet sporcular1 ve antrenérlerin, beslenme davraniglar ile ilgili bilgi
ve aligkanliklariin genel olarak bireysel ve kulaktan duyma oldugu goriilmiistiir. Ulusal ve
uluslararasi diizeyde yarisan bisiklet¢iler ve antrendrler, spor ve beslenme ile ilgili konularda,
alaninda uzman kisi ve kurumlarla birlikte hareket etmeli, giincel gelismeleri takip edebilmek
icin siirekli ve diizenli bir sekilde egitim almalidirlar. Bu calismada elde edilen veriler,
gelecekte yapilacak olan calismalara destek olacaktir. Bilimsel caligmalarla desteklenen
sporcu beslenmesi ile ilgili bilgiler, bisiklet sporcular1 ve antrendrlerin uluslararasi diizeyde
gelisimi agisindan katki saglayacaktir. Bu bakimdan gelecekte yapilacak olan c¢alismalar,
katilimcr cinsiyeti, yasi, spor yapma diizeyi agisindan farkli gruplar tizerinde yapilarak, her
seviyedeki bisiklet sporcusu ve antrendre yol gosterebilir.

Bisiklet sporcularinin ana ve ara ogiinlerine dikkat etmeleri, 6glinde ¢ok fazla miktarda
besin almalarindan ziyade ara 6giin sayisini artirarak sik sik ve az miktarda besin almalari
onerilir.

Uzun siireli antrenman veya yarisma Oncesinde karma beslenme yontemi uygulanmali,
ozellikle karbonhidrat miktar1 1-4 g/kg, protein ise 0,15-0,25 g/kg olacak sekilde birlikte
alimmalidir.

Antrenman veya yarig siiresinin bir saatten uzun siirmesi durumunda, 30-60 g/saat
karbonhidrat saglayan, %6-8 oraninda karbonhidrat iceren sivi ile birlikte, %1-2 oraninda

protein iceren sivi tiiketilmelidir.
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Egzersiz sirasinda alinamayan besinlerin, egzersizden sonra damar yoluyla alinmasi da
hizli toparlanma agisindan katki saglayabilir.

Bisiklet sporcularina ve antrenorlere, besin 6gelerinin zamanlamasi, miktari, alim siiresi
ve tiiketim formu konular1 ile ilgili, kapsamli bir egitim verilmelidir. Dogru strateji uygulayan
sporcu ve antrendrlerin hangi oranda bilingli olarak beslenme yontemi uyguladiklarinin
sorgulanmas1 gerekmekte, bu dogrultuda sonuglar tiim bisiklet sporcularina ve antrenorlerine

yordanmalidir.

Arastirmacilarin Katki Orami Beyan Ozeti

Arastirma Dizayni- E. Kiirkcii Akgoniil, G. Ozen; Istatistik analiz- E. Kiirkcii Akgoniil,
G. Ozen; Makalenin hazirlanmasi, E. Kiirkcii Akgoniil, G. Ozen, O. C. Boyraz; Verilerin
Toplanmasi- E. Kiirkcii Akgéniil; Veri Analizi- E. Kiirkcii Akgoniil, G. Ozen; Kaynak
Taramasi- E. Kiirkcii Akgéniil, G. Ozen, O. C. Boyraz; Makale Yazimi- E. Kiirkcii Akgoniil,
G. Ozen, O. C. Boyraz tarafindan gergeklestirilmistir.

Cikar Catismasi1 Beyam

Bu makalenin yaymlanmasiyla ilgili yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar catigsmasi

bulunmamaktadir.

Yazar notu
Bu ¢alisma, 24-25 Aralik 2020 tarihinde diizenlenen “4. Uluslararasi Beslenme Obezite
ve Toplum Saghgi” kongresinde sozlii bildiri olarak sunulmus, 06zet bildiri olarak

yayinlanmistir (s: 486).
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