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OZET Derleme Makale

Mtsabaka sporcularinin enerji ve besin 6gesi alimlari; saglik durumlarini korumak, spor performanslarini
gelistirmek, toparlanmalarini hizlandirmak, yaralanma ve sakatliklar1i énlemek icin 6nemlidir. Bu derlemede;
sporcularin enerji, makro ve mikrobesin 6gesi alimlarinin sporcunun sagligi ve performansina etkilerinin sistematik
olarak incelenmesi amaclanmistir. Bu dogrultuda, 2012-2023 yillar1 arasinda yayinlanan 31 makale secilmis,
sporcularin enerji, makro ve mikrobesin 6gesi gereksinimleri olarak ti¢ baslik olusturulmustur. Arastirma sonuglari
hem kadin hem erkek sporcular i¢in kullanilabilir enerjinin énemini vurgulamis, artan enerji harcamasi i¢in gerekli
enerji alimini saglamanin 6nemini géstermistir. Enerji ve makrobesin 6gesi aliminin beslenme periyodizasyonu ile
saglanmasinin spor performansini destekleyebilecegi gosterilmistir. Antrenman veya musabaka donemlerine gore
onerilen makro ve mikrobesin 6gelerinin sporcunun performans belirteclerini destekledigi, ancak 6nerilenin tizerinde
alimin performans Uzerinde 6nemli bir etkisi olmadiginin tGzerinde durulmustur. Dogru planlanan bir diyet ile D
vitamini, antioksidan vitaminler, demir, kalsiyum, sodyum, magnezyum gibi mikrobesin 6gelerinin gereksiniminin
karsilanabilecegi, besin destegi olarak aliminin ise spor performansina etkilerini gérebilmek icin daha fazla calisma
yapilmasi gerekliligi ortaya konmustur. Bu derlemede; sporcular icin giincel temel konular ele alinmis, sporcular,
spor diyetisyenleri ve klinisyenler icin bir rehber olusturulmustur.

Anahtar Kelimeler: spor beslenmesi, enerji alimi, makrobesin 6gesi alimi, mikrobesin 6gesi alimi, spor
performanst

ENERGY AND NUTRIENT REQUIREMENTS OF ATHLETES: A
SYSTEMATIC REVIEW

ABSTRACT Review Article

Energy and nutrient intakes of competition athletes are important to maintain their personal health status,
improve their sports performance, accelerate recovery, and prevent injuries and disabilities. In this review, it was
aimed to systematically examine the effects of energy, macro, and micronutrient intakes on athletes' health and
performance. In this direction, 31 articles published between 2012 and 2023 were selected, and three titles were
formed as energy, macro, and micronutrient requirements of athletes. The results of the research; emphasized the
importance of usable energy for both male and female athletes, and showed the importance of providing the required
energy intake following increased energy expenditure. It has been shown that providing energy and macronutrient
intake with nutritional periodization may support sports performance. It was emphasized that macronutrients and
micronutrients recommended according to training or competition periods support athlete's performance markers,
but intake above the recommended intake does not have a significant effect on performance. It has been demonstrated
that with a properly planned diet, the need for micronutrients such as vitamin D, antioxidant vitamins, iron, calcium,
sodium, and magnesium might be met, and further studies are required to see the effects of dietary supplementation
on sports performance. In this review; current basic issues for athletes have been discussed, and a guide has been
created for athletes sports dietitians, and clinicians.

Keywords: sport nutrition, energy intake, macronutrient intake, micronutrient intake, sport
performancecommitment
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1. GIRIS

Sporcularin enerji ve makrobesin 6gesi gereksinimleri; spor tiirli, antrenman
ve beslenmenin zamanlamas: ve periyotlanmasi, diger kisisel ve cevresel faktorlere
gore kisisel olarak belirlenir (Malsagova ve ark. 2021). Bu planlama yapilirken; yasa,
vicut agirligina, cinsiyete gore enerji alimi, egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasil
doénemlerde makro ve mikrobesin 6gesi gereksinimlerinin karsilanmasi, miisabaka
dénemine gore viicut agirlig (artis: veya azalmasi) hedefleri belirlenir. Besin secimleri
yapilirken; sosyal, kultirel, gelir dlizeyi, maliyet, dini inang, kisinin aliskin oldugu
besinler, tat ve istah gibi faktoérler dikkate alinir (Malsagova ve ark. 2021).
GUnumtzde spor beslenmesi konusunda Uluslararasi1 Spor Beslenmesi Toplulugu
(International Society of Sport Nutrition-ISSN) ve Uluslararas: Olimpiyat Komitesi
(International Olympic Committee-IOC) gibi kuruluslarin onerileri dikkate alinir
(Bytomski, 2018), (Kerksick ve ark. 2018).

Bu derlemede; sporcularin egzersiz sekline gore enerji, makro ve mikrobesin
O0gesi gereksinimlerine ait genel Oneriler ile sporcunun sagligl ve performansina
etkisini g6steren glincel calismalar sistematik olarak incelenmistir.

1.1. Enerji Gereksinimi

Sporcularin enerji gereksinimleri; cinsiyet, yas, boy uzunlugu, viicut agirlig,
genetik faktorler ve spor dalina gore degisir. Sporcularin dikkat etmesi gereken ortak
noktalar arasinda; saglik ve performansin devamlilig1 icin enerji ve besin 6gelerinin
yeterli ve dengeli alinmasi, spor dalina uygun vlicut bilesimi, egzersiz sonrasi
toparlanma, su ve elektrolit dengesinin saglanmas yer alir (Kerksick ve ark. 2018).

Sporcular icin enerji dengesi; ginlik enerji aliminin egzersiz ile harcanan
enerjiye esit olmasidir (McArdle, Katch, Katch, 2005). Gunlik enerji harcamasinin
alimindan daha fazla oldugu negatif enerji dengesi durumunda viicutta agirlik kaybi,
pozitif enerji dengesinde ise viicut agirliginda artis gerceklesir (Hill, Wyatt, Peters,
2012).

Dayaniklihlk antrenmanlar1 4-5 saate kadar wuzayabilirken, kuvvet
antrenmanlar1 dakikalar ya da saniyeler icinde sonlanabilir. Uzun sureli ve yliksek
yogunluklu antrenmanlarda enerji gereksinimi daha fazladir. Takim sporlarinda,
sporcunun oyundaki pozisyonu ve vicut agirlig: gibi farkliliklar toplam gtinltik enerji
gereksinimlerinde farklilik yaratabilir. Sonuc olarak, enerji gereksinimi egzersiz sekli,
siddeti ve suresine baglh olarak degisir. Egzersiz sekline bagli olarak enerji
sistemlerinin makrobesin oOgeleri gereksinimi farklilik gosterir (Mikesky ve Fink,
2021). Gunumuzde ise kullanilabilir enerji (KE) kavrami énem kazanmistir (Hall ve
ark. 2012), (Zoorob ve ark. 2013).

Kullanilabilir Enerji Kavrami

Kullanilabilir enerji; alinan enerjinin harcanan enerji ile farkinin (kkal) yagsiz
vicut agirligina (kg) bélinmesi ile belirlenen ve egzersiz disindaki diger viicut
fonksiyonlari icin kullanilan enerjidir (Mikesky ve Fink, 2021). Kullanilabilir enerjinin
dusukligi yani dustk kullanilabilir enerji (DKE), bir kiside yeme bozuklugu olsun
ya da olmasin cesitli tarama yontemleri ve gerekenden daha az enerji alimi ile
belirlenir (Loucks, 2004). Saglikli yetigkinler icin ideal kullanilabilir enerji dizeyi
>45kkal/kg/yagsiz vicut agirligs olarak belirlenmistir (Mikesky, Fink, 2021).
Kadinlarda bu degerin alt1 “Kadin Sporcu Triad1” olarak adlandirilan soruna yol acar
(Stoyel ve ark. 2020). DKE, triadin ilk basamagmni olusturur. Ikinci basamak,
amenore veya oligomenore gibi menstriiel disfonksiyonlardir (Mountjoy ve ark. 2014),
(DeSouza ve ark. 2010). Uctincli basamak, kemik mineral yogunlugunun azalmasina
bagli olarak sporcularin osteoporoz veya stres kiriklarina yatkinliginin artmasidir
(Sonntag ve Ludwig, 2012), (Chen, Tenforde, Fredericson, 2012). DKE, menstriel
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disfonksiyon veya duisiik kemik mineral yogunluguna neden olabilir (Wentz ve ark.
2012). GérinUimun 6n planda oldugu spor dallarinda 6zellikle kadin sporcularda
dustk enerji alimi1 ve yuksek enerji harcamasina bagli yeme bozukluklari riski
artabilir (Tektunali Akman ve Ersoy, 2020)

Erkek sporcularda kas kazanimi gibi hedefler nedeniyle dlizensiz yeme
davranislari goérulebilir (Tektunali Akman ve Ersoy. 2020). Yuksek enerji harcamasi
ve dusutk enerji alimina bagli olarak Ureme ve iskelet sistemi fonksiyonlarinda
bozulmalar meydana gelebilir. DUistik testosteron duzeyleri distk kemik mineral
yogunlugu ile iligkilidir (Gliney ve Ersoy, 2020). Bu baglamda, IOC 2018 yilinda yeni
bir glincelleme ile diistik enerji alimi ve bunun fizyolojik etkilerinin sadece kadin
sporcular degil, erkek sporculari da etkileyebilecegini belirtmistir (Mountjoy ve ark.
2018). Bu nedenle 2023 yilinda IOC, kadin sporcular basta olmak Uzere tim
sporcularin gerekli enerjiyi aldiklarindan emin olunmasi gerektigini bildirmistir
(Mountjoy ve ark. 2023).

1.2. Makrobesin Ogesi Gereksinimi ve Allm Zamanlamasi

Yeterli karbonhidrat, protein ve yag alimi, spor performansi i¢cin 6énemlidir. Bir
fitness programina katilan veya belirli bir performans hedefine yonelik duizenli
antrenman yapmayan kisilerin giinliik makrobesin 6gesi gereksinimi gtinlik alinan
enerjinin;

e %45-55’1 karbonhidrat (3-5g/kg),

e %15-20’si protein (0.8-1.2g/kg),

e %25-35% yag (0.5-1.5g/kg) olacak sekilde genel Oneriler ile
benzerdir (Sims ve ark. 2023).

Sporcularin egzersiz tird ve siddetine gére degisen glinliik makrobesin 6gesi
gereksinimleri Tablo 1’de verilmistir (Zoorob ve ark. 2013), (Jager ve ark. 2017).

Tablo 1. Sporcularin giinliik makrobesin 6gesi gereksinimleri

Spor Karbonhidrat Protein Yag
Dallar1 (8/kg) (8/kg) (%)
Dayaniklilik| 1 saat orta siddetli egzersiz: 5-7 Orta siddetli egzersiz: 1.2-2
(Kosu, 1-3 saat dayaniklilik egzersizi: 6- 10 Yuksek siddetli egzersiz: 1.7-2.2
yiizme, 4-5 saat ultra dayaniklilik egzersizi: 8-10
triatlon...) Toplam enerji
Kuvvet aliminin
(Giires, 6-10 1.4-1.7 yaklasik
halter, %30u
boks...)
Takim Dusutk siddetli egzersiz: 5-7
(Futbol, Yuksek siddetli egzersiz: 7-12 1.2-1.6
voleybol, Cok yuksek siddetli egzersiz: 10-12
basketbol...)
Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, vicutta glikojen olarak depolanir. Kas htcrelerinde
depolanabilme 6zelligi ile patlayici glic gerektiren egzersizler sirasinda hizli bir enerji
kaynagidir (Sims ve ark. 2023), (Rothschild, Kilding, Plews, 2020). Spor
performansinin ve yorgunluk zamaninin geciktirilmesi icin en O6nemli besin
ogelerindendir. Cok siddetli egzersiz sirasinda enerji kaynag: icin 6ncelikli olarak
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glukoz kullanilir ve egzersiz siddeti arttikca glinltik karbonhidrat gereksinimi de artar
(Zoorob ve ark. 2013).

Sporcularin egzersiz ile azalan kas glikojen depolarini en verimli sekilde
doldurmak icin wuygulanan bir beslenme prosedirt; “karbonhidrat yukleme”
islemidir. Karbonhidrat ytkleme islemi icin uygulanan yaygin muidahalelerden
bazilary; 3 glin diistik karbonhidrat alimi sonrasi, 3 glin ytiksek alim veya ilk 3 glin
karisik, sonraki 3 giin yuksek karbonhidrat alimini iceren uygulamalardir (Zoorob ve
ark. 2013). En gincel uygulama, 90 dakikadan fazla slren antrenman veya
musabakalardan 6nceki 36-48 saatte, 10-12g/kg karbonhidrat ytukleme islemi ile
performansin %2-3 oraninda artirilmasidir (Rothschild, Kilding, Plews, 2020).

Yapilan bir calismada, egzersiz sliresi uzadikca egzersiz 6ncesi karbonhidrat
aliminin 6nemi vurgulanmis, 1950 sporcunun katildigi bir calismada katilimcilarin
%36’s1nin egzersiz 6ncesi dizenli karbonhidrat aldig: belirlenmis, karbonhidrat alim
Onerilerine uyum duizeyinin cinsiyet, egzersiz stiresi ve yogunlugu gibi faktorlerden
etkilendigi gérulmustiur (Jeukendrup, Jentjens, Moseley, 2005), (Rothschild, Kilding,
Plews, 2021).

Bir saatten kisa slren egzersizler sirasinda, karbonhidrat alimi gerekli
degildir, ancak egzersiz daha uzun striyorsa, karbonhidrat erisilebilirligini korumak
icin aktif yakit saglama stratejileri 6nerilir (Mikesky ve Fink, 2021). Ornegin; 1-2.5
saat suren egzersizlerde, glikojen depolarini korumak icin 10-15 dakikada bir
tiketilen ticari bir spor icecegi ve/veya bu icerik konsantrasyonuna benzer sekilde
saatte 30-60g, %6-8’lik karbonhidrat sollisyonunun icilmesi 6nerilir (Kerksick ve ark.
2018). Egzersizler 2.5 saatin Uzerinde sUrliyorsa, saat basina 60-70g ve kisisel
toleransa gore saatte 90 g'a kadar yiksek karbonhidrat alimlar1 performans artisi ile
iligkilendirilmistir (Jager ve ark. 2017), (Burke ve ark. 2011), (Thomas, Erdman,
Burke, 2016a).

Egzersizden sonraki ilk birkac¢ saat icinde toparlanma suresi 4 saatten az olan
bir sonraki egzersiz icin hizli bir sekilde glikojen destegine gerek duyuldugunda,
saatte 1.2g/kg agresif karbonhidrat alim stratejisi uygulanmalidir. Bu kosullarda
glisemik indeksi ytuksek (>70) besinler secilmelidir (Rothschild, Kilding, Plews, 2020),
(Kerksick ve ark. 2017).

Karbonhidratin ttirhi de sporcunun fizyolojisini ve performansini etkiler.
Ornegin; orta- yliksek glisemik indeksli karbonhidratlar, glikojen sentezi icin iyi bir
kaynaktir (Burke ve ark. 2011). Antrenman sirasinda tercih edilen karbonhidrat
kaynaklar1 arasinda; spor icecekleri, jel ve barlar, kat1 veya sivi formdaki besinler yer
alir (Zoorob ve ark. 2013). Bu karbonhidratlar; glukoz, fruktoz ve stikroz karisimlarini
icerebilir. Bir diger yo6ntem ise karbonhidrat ile gargara yontemidir. Yuksek
yogunluklu 60 dakikalik egzersizlerde karbonhidrat ile agiz calkalamanin
performansi %2-3 oranda artirabilecegi gosterilmistir (Jeukendrup, 2013).

Proteinler

Sporcularda protein alimi, pozitif nitrojen dengesi olusturmak ve kas protein
sentezini desteklemek icin 6nemlidir. Profesyonel sporcular genel olarak onerilen
gunluk protein alim diizeyinden (0.8g/kg) daha yltiksek miktarda proteine gereksinim
duyar (Sims ve ark. 2023) (Tablo 1). Ozellikle kuvvet sporculari, yagsiz viicut agirligini
korumak icin ylksek miktarda protein alir. Kas onarimini Ust dizeye cikarmak,
kuvvet ve hipertrofi ile ilgili adaptasyonlar1 gelistirmek icin cesitli aminoasit
formlarini iceren stratejik bir planlama yapilmalidir (Kerksick ve ark. 2008). Egzersiz
oncesi dénemde besin alimi icin 6ncelikle gastrointestinal toleransin sagladigindan
emin olunmalidir (Jdger ve ark. 2017). Yogun bir dayaniklilik egzersizi sirasinda
potansiyel kas hasarini en aza indirmek icin karbonhidrat ile 0.25g/kg protein alima,
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ISSN tarafindan 6nerilmistir (Jager ve ark. 2017), (Thomas, Erdman, Burke, 2016a).
Egzersiz sonrasinda azalan kas glikojen depolarinin yerine konmasi, toparlanmanin
ve gerektiginde kas protein sentezinin saglanmasi icin 2-3 saat icinde karbonhidrat
ve protein birlikte alinmalidir (Zoorob ve ark. 2013).

Protein alim zamanlamasi kadar proteinin tirt ve kalitesi de 6nemlidir.
Toplam protein aliminin glin icerisinde 6glnlere esit olarak dagitilmas: kas protein
sentezini artirir. Bu nedenle, ana 6glnlere ek olarak ara 6gin planlanmasi ve tim
oglinlerde en az 15-20 g protein aliminin saglanmasi 6nerilir (Williams, Ford, Drust,
2012). Yumurta, kazein, whey, sut gibi protein kaynaklarinin anabolik reaksiyonlar:
aktive ederek kas protein sentezini destekledikleri kanitlanmistir (Farnfield ve ark.
2012), (Tang ve ark. 2007). Kas protein sentezini uyarmak icin esansiyel aminoasitler
ve 10sin iceren hizli sindirilen aminoasit kaynag: besinler tuketilmelidir. Sporcular,
bu aminoasitleri iceren kaliteli protein kaynaklarina yénelmelidir (Bersheim ve ark.
2002).

Yaglar

Yaglar, bagisiklik sisteminin glcli aracilaridir ve yogun bir egzersizin
bagisiklik sistemini baskilayici etkilerini diizenler (Venkatraman, Leddy, Pendergast,
2000). Sporcularin distk yagh (toplam enerjinin %15%) bir diyet uygulamalarinin,
antiinflamatuvar bagisiklik faktérlerini baskiladigi, toplam enerji aliminda artisla
birlikte daha ytksek yagli (toplam enerjinin yaklasik %30’u) bir diyetin ise, bagisiklik
fonksiyonlarini destekledigi bilinir (Venkatraman, Leddy, Pendergast, 2000).

Sporcularin egzersiz veya vicut agirligi hedeflerine bagh olarak, diyet yag
alimlar1 degisiklik gosterir. Cogu sporcu icin, genellikle toplam enerji aliminin %20-
35'i arasinda degisir. Enerji aliminin <%20'sinin yagdan saglanmasi performans icin
yararli degildir ve yag aliminin asir1 kisitlanmasi, genel saglhik ve performans
hedeflerini karsilamak icin gereken yiyecek cesitliligini sinirlayabilir (Thomas,
Erdman, Burke, 2016a). Yliksek yagli diyetin besin 6gesi oksidasyonunu degistirerek,
dayaniklilik performansini artirabilecegi goésterilmistir (Cox ve ark. 2016). Yuksek
yagli, dustk karbonhidrathh bir diyetin ise duistik yogunluktaki (<%70 VO, maks)
egzersizler sirasinda, lipolizi gelistirerek fazla kilolu sporcularda kilo kaybini tesvik
ettigi, ancak spor performansina etkileri diistiintildiiglinde, sporcunun antrenman ve
muisabaka performansini sinirlayacagi bildirilmistir (Jager ve ark. 2017).

1.3. Mikrobesin Ogesi Gereksinimi ve Onemi

Sporcular; enerji elde etmek, oksijenin tasinmasi, doku onarimi, blylme
gelisme ve diger metabolik stireclerin stirdléirtilmesi icin vitamin ve mineralleri iceren
mikrobesin 6gelerine gereksinim duyar (Volpe, 2007). Mikrobesin 6gesi gereksinimleri
hentiz sporcular icin kisisellestiriimemistir. Dengeli bir diyet ile mikrobesin 6gesi
gereksinimleri karsilanir. Ozellikle, yeterli diizeyde kalsiyum, demir, D vitamini ve
antioksidan vitaminlerin alimi sporcular icin 6nemlidir. Kisitlayici diyetler uygulayan
sporcularda olusabilecek vitamin ve mineral eksiklikleri besin destekleri ile yerine
konulabilir (Grozenski ve Kiel, 2020).

Vitaminler

Vitaminler, suda ve yagda c¢c6zlinen vitaminler olmak tizere iki gruba ayrilir.
Egzersiz kapasitesini artirmak icin diyete ek olarak vitamin desteklerinin alimi ile
ilgili arastirmalar, yeterli ve dengeli bir diyetin glnlik vitamin gereksinimini
karsilayacagini bildirmistir (Daries, 2012), (Thomas, Erdman, Burke, 2016b).

Yagda coztinen A, D, E, K vitaminlerinin emilimi kompleks bir strec¢c olup
pankreas, safra enzimleri ve yag varligi gerektirir (TUBER-2022). Vicutta
depolanabilen bu vitaminler; bagisiklik sistemi, hlicre korumasi, yara iyilesmesi,
hiicresel butinlik, kardiyovasktuler saglk, bébrek fonksiyonlari, endokrin sistem,

76

Journal of Sport and Recreation Researches
2023; 5(2):72-95



Omur, S., Ersoy, G. (2023). Sporcularin Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri: Sistematik Bir inceleme.
Spor ve Rekreasyon Arastirmalart Dergisi, 5(2), 72-95. Doi: 10.52272 /srad.1367161

kemik saglig1 ve yaslanma stureciyle iliskilidir (Stevens, 2021). D vitamini, kas ve yag
dokularinda depolanmasi nedeniyle sporcular icin énemlidir (Cannell ve ark. 2009).
D vitamini eksikligi saptanmis sporcular icin IOC; 8-16 hafta suresince, haftada
50.0001IU (1250mcg) D vitamini veya 8-16 haftadan daha uzun sure haftada 10.000IU
D vitamini destegi 6nermistir (Maughan ve ark. 2018).

Mineraller

Mineraller; sinir sistemi fonksiyonlarinda, kas ve kemiklerin yapisinda,
hormon ve enzimlerin bilesiminde ve viicudun sivi dengesinin saglanmasinda rol alir.
Demir, kalsiyum, sodyum magnezyum gibi minerallerin yeterli alimi, sporcunun
sagligi ve performansi icin 6énemlidir (Grozenski, Kiel, 2020), (Wasserfurth ve ark.
2020).

Demir destegi antrenman kapasitesi ve spor performansi ile ilgili belirteclerde
olumlu sonuclarin goésterildigi minerallerdendir. Sporcularin kan demir duizeyleri
duizenli araliklarla kontrol edilmelidir (Heffernan ve ark. 2019), (TUBER 2022). Diyetle
yetersiz kalsiyum alimi, distk kemik mineral yogunluguna yol acarak, stres
kiriklarina neden olabilecegi icin énemsenmelidir (TUBER-2022). Tiirkiye Beslenme
Rehberi (TUBER-2022), sporcular icin ginliik kalsiyum gereksiniminin 1200mg
oldugunu belirtmis, ancak kalsiyum desteklerinin spor performans: uzerine
dogrudan bir etkisi olmadig gésterilmistir (Heffernan ve ark. 2019), (TUBER 2022),
(Li ve ark. 2018). Magnezyum; enzimlerin aktivasyonu, membran fonksiyonu ve
hiicre ici sinyal iletiminde rol alir. Egzersiz sirasinda magnezyum gereksiniminin
artabilecegi gérilmustir. Magnezyum, enerji iretimi ve depolanmasi, kas fonksiyonu
ve kan glukoz duzeylerinin dizenlenmesi 6zellikleri nedeniyle besinsel ergojenik
destek olarak bilinir (Castiglioni, 2021), (Volpe, 2015).

Beslenmenin Periyotlanmasi

Sporcularin kisisel periyodik antrenman planlarina uygun adaptasyonlari
gelistirmek veya uzun sureli performans: artirmak icin belirli beslenme
mudahalelerinin planli, amach ve stratejik planlanmasini belirtmek tizere “Beslenme
Periyodizasyonu” veya “Periyodize Beslenme” terimleri kullanilmistir (Jeukendrup,
2017a). Beslenme periyodizasyonunun temel amaci; uzun, orta ve kisa sureli
antrenman periyotlarina adaptasyonu artirmak icin uygun enerji ve makrobesin
ogesi alimini planlayarak, kisa ve uzun vadeli performans kazandirmaktir
(Stellingwerff, Morton, Burke, 2019), (Hartmann ve ark. 2015). Bu planlama sonucu,
dogru beslenme stratejileri ile oOzellikle dayaniklilik sporcularinda gortlebilen
gastrointestinal sorunlar da ortadan kalkarak performans artisi desteklenebilir
(Jeukendrup, 2017b). Beslenmenin periyotlanmasina yénelik yaklasimlardan bazilari
asagida 6zetlenmistir (Tiller ve ark. 2019).

e Antrenman dénemlerinde beslenme stratejileri; antrenman durumuna, bazal
metabolizma hizina, ginlik enerji harcamasina viicut bilesimine ve diger cevresel
kosullara bagli olarak kisisellestirilir. Kronik antrenman kaynakli glikojen
depolarinin tikenmesinin olumsuz etkilerini azaltmak icin, orta-yluksek
karbonhidratli bir diyet (enerji aliminin yaklasik %601 veya gunde 5-8g/kg)
uygulanabilir. Dlustk yogunluklu antrenman doénemlerinden 6nce mitokondriyal
fonksiyonu ve yag oksidatif kapasitesini artirmak icin karbonhidrat alimi
sinirlandirilabilir ve/veya ginltik karbonhidrat alimi azaltilabilir. Yagsiz viicut
agirhgini korumak ve antrenmandan sonra toparlanmay: desteklemek icin glinde
yaklasik 1.6g/kg, ytuksek enerji alimi saglanan diyetlerde ise daha yiksek duzeyde
protein alinabilir.

e Miusabaka dénemlerinde; glinliik enerji acigin1 kapatmak icin yaklasik 150-
400kkal iceren yiyecek ve icecekler (saatte 30-50g karbonhidrat, 5-10g protein) tercih
edilebilir. Musabaka sirasinda saatte 450-750 mL sivi alimi ile dehidrasyon ve
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hiponatremi riski 6nlenebilir, mtisabaka sirasinda gastrointestinal rahatsizliklari
onlemek icin distik FODMAP diyeti (Distk Fermente Edilebilen Oligosakkaritler,
Disakkaritler, Monosakkaritler ve Polioller) uygulanabilir, misabaka performansini
artirmak icin ketojenik diyet uygulanabilir, ancak bunun etkinligine dair kanitlar
yetersizdir.

2. MATERYAL VE YONTEM

2.1. Veri toplama ve arastirma stratejisi

Bu sistematik incelemede; PubMed, Google Scholar veri tabanlarinda yapilmis
calismalar ve kitaplar yer almistir. Spor beslenmesi ve spor performans: temel
alinarak; “sport nutrition”, “energy intake”, “macronutrient intake”, “micronutrient
intake”, “sport performance” anahtar kelimeleri kullanilmistir. Belirtilen anahtar
kelimelere ait calismalar, 1900’11 yillardan beri yayimlanmaktadir. Son yillarda spor
beslenmesi ve performansi konusunda yapilan calismalarin sayisinin ve kalitelerinin
artmasiyla glincel bilgiler elde etmek icin bulgularda detayli olarak incelenen

calismalar 2012-2023 yillar1 arasindan secilmistir.
2.2. Dabhil etme kriterleri

Bu sistematik inceleme icin 6zel olarak incelenen calismalar icin dahil edilen
ozellikler;

Saglikli yetiskin sporcular tizerinde yapilmasi,

o Deneysel tasarim tipine sahip olmasi,

o Dayaniklilik, kuvvet veya takim sporlarini iceren drneklem grubu icermesi,

o Enerji ve Dbesin oOgeleri gereksinimi, alimi, performansa etkilerinin
degerlendirilmesi,

o Ingilizce dilinde yazilmis olmasi ve tam metnine ulasilabilmesidir.

2.3. Dislama kriterleri

Bu derlemeye dahil edilmeyen veya cikarilan calismalarin 6zellikleri;

o Calismalarin cocuklar veya adélesanlar tizerinde yapilmasi,

o Orneklem grubunun kronik bir hastaligi veya 6zel beslenme gereksinimi olan
sporcular ile engelli sporculardan olusmasi,

J Ingilizce disinda bir dilde yazilmis olmasidir.

3. BULGULAR VE TARTISMA

PubMed ve Google Scholar veri tabanlarinda sporcularin beslenme
gereksinimlerine ait makale taramasi yapilarak ilk asamada belirlenen 95
makaleden, bu calisma ile ilgisi olmadigina ya da dislama kriterlerinde belirtilen
ozellikleri icerdigine karar verilen 60 makale cikarilmistir. Ozet ve tam metin okuma
yapilan 36 makaleden bu sistematik inceleme igin nitel bir analiz yapmak tizere 31
makale secilmistir. Secilen makaleler; 6 ayr1 kategoriye ayrilarak enerji, makro ve
mikrobesin 6gesi olmak tUzere 3 bashk altinda incelenmistir. Calismalarin
belirlenmesi ve secim stirecinde ilerlenen asamalar Sekil 1°’de gosterilmistir.
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Elektronik veri taba (PubMed, Google Scholar)
arastirmasi yapildi

hd

Es kopyalar elendikten sonra kalanlar (n=95)

Dislama kriterlerini igeren
makaleler (n=60)

h 4
Secim yapmak i¢in ayrintili
degerlendirilen makaleler (n=36)

v

Nitel analize dahil edilen
makaleler (n=31)

!
| ! Lo } 7

Enerji ve Karbonhidrat Protein Yag Vitaminler Mineraller
Kullamilabilir (n=10) (n=9) (n=4) (n=3) (n=2)
Enerii (n=3)

Sekil 1. Calisma secimi icin akis semasi
3.1. Enerji Alimi

Sporcular icin enerji aliminin énemi, kisitlamasi ve enerji kullanilabilirligine
ait yapilmis calismalarin 6zeti Tablo 2’de verilmistir. Agirhik kaybi hedeflenerek
yapilan enerji kisitlamasinin viicut bilesimine ve glice etkisini belirlemek Uzere
kuvvet egzersizi yapan kadin sporcular tizerinde yapilmis bir calismada, kademeli ve
ciddi enerji kisitlamasi uygulayan iki grupta viicut bilesimi ve kuvvet tizerinde benzer
etkiler gorilmus, ancak kademeli enerji kisitlamasinin daha esnek oldugu icin diyete
baghiligi artirabilecegi ve yag kutlesini azaltmay:r destekleyecegi g6z Ontine
alindiginda, tercih edilebilecegi bildirilmistir (Vargas-Molina ve ark. 2023).

Kadin dayaniklilik sporcularinin DKE icin ytksek riskli bir grup olarak kabul
edildigi gerekcesiyle 2023 yilinda yapilan bir calismada, 16 haftalik cevrimici ders ve
kisisel spor merkezli beslenme danismanligindan olusan bir 6grenme programi
uygulanmistir. Yapilan egitimin spor beslenme bilgisini gelistirdigi, DKE semptomlar:
olan kadin dayaniklilik sporcularinda spor beslenme davranisi icin az, ama 6énemli
bir gelisme sagladigi kanitlanmistir (Fahrenholtz ve ark. 2023). Erkeklerde dusuk
enerji alimi ve bunun performans tizerindeki etkilerini arastirmak icin yapilan bir
calismada; erkeklerde diistik enerji aliminin giinltik 9-25kkal /kg oldugu durumlarda
patlayict giicti ve dayanikliligs azaltabilecegi goésterilmistir (Jurov, Keay, Rauntey,
2022) KE’nin 6nemi hem kadin hem erkek sporculari kapsadig: icin beslenme
egitiminin tdm sporcular Uzerindeki etkisini degerlendiren calismalara gerek
duyuldugu belirlenmistir.

Agirlik kaybi hedefleyen sporcular, o6ncelikli olarak diyetlerinde enerji
kisitlamas1 yaparlar. Ciddi enerji kisitlamasi; sporcularin antropometrik
O0lctimlerinde azalmaya ve spor performansi ile iliskili baz1 gostergelerde dususe
neden olur (Vargas-Molina ve ark. 2023), (Jurov, Keay, Rauntey, 2022). Sporcularda
DKE’ye katkida bulunan faktérlerin belirlenmesi ve énlenebilmesi icin buittinctl ve
kapsamli degerlendirmeler gerekir (Jagim ve ark. 2022). Bu konuda yapilmis 2
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sistematik derleme ve meta-analizin ilkinde, 56 calisma incelenmis ve 2 haftalik
egzersiz periyodunda sporcularin performanslarindaki azalmanin kullanilabilir enerji
aliminin dudstk olmasi ile iligkili olabilecegi, sonuclarin cok fazla degiskenlik
gosterdigi ve DKE’nin her zaman dustk performans ile iliskilendirilemeyecegi
gosterilmistir (Kuikman, Coatess, Burr, 2022). Ikincisinde, >3 hafta boyunca enerji
kisitlamasi yapilan randomize kontrollti calismalar analiz edilmis, ginltik yaklasik
500kkal enerji aciginin yagsiz kutle kazanimini engelledigi, yagsiz kiitle olusturmak
ve yagsiz kutleyi korumak icin kuvvet egzersizi yapan sporcularin, uzun streli enerji
kisitlamasindan kaginmasi gerektigi (glnlik >500kkal) sonucuna varilmistir
(Murphy ve Koehler, 2022).

Tablo 2. Enerji alimina ait calismalarin yillara gére 6zeti

Yazar/yil Orneklem  Miidahale Sonuclar
Molina ve Kuvvet - Progresif enerji kisitlamas:1 - Tum gruplarda yag ktitlesi azald:
ark. egzersizi (n=7) - Degiskenler arasinda anlaml bir fark
(2023) yapan - Ciddi enerji kisitlamasi bulunmadi
kadin (n=7)
sporcular
(n=14)
Fahrenholtz Aktif kadin - 16 haftalik beslenme - Kontrol grubuna kiyasla, 7 gtinltik
ve ark. sporcular danismanlig (n=32) besin tiketim kayd: ve beslenme
(2023) (n=50) - Kontrol grubu (n=18) aliskanliklar: degerlendirmesinde 1.
grupta kontrol grubuna kiyasla daha
fazla gelisme saglandi
Jurov ve Erkek 1. asama: Gunluk enerji Asamalar ilerledikce;
ark. dayaniklilik alimi hesaplamasi - Guc cikisi, patlama giicti, laktat
(2022) sporculari 2. asama: 1. asamanin %25  konsantrasyonu acisindan daha dustk
(n=18) azaltilmis alimi performans gortlda
3. asama: 1. asamanin %75 - Yeme davranisi ve saglik durumu
azaltilmis alimi kotilesti
3.2. Makrobesin dgeleri alimi

Musabaka sporcularinin egzersiz éncesi, sirasi veya sonrasi cesitli diyetlerle
karbonhidrat, protein veya yag alimlarinin sporcular tizerindeki etkilerini gésteren
23 calisma, Tablo 3’te 6zetlenmistir.

Karbonhidrat aliminin dayaniklilik ve kuvvet sporcular:1 tizerindeki etkisini
gdzlemlemek icin yapilan sistematik derlemede, 49 calisma incelenmistir. Incelenen
calismalarin buytk cogunlugu kisa ve uzun sureli olarak ylksek karbonhidrat
aliminin performans: o6nemli Olctide iyilestirmedigini g&stermis, performans
kapasitesinin artmasinin karbonhidratlardan etkilenebilecegi, ancak daha fazla
izokalorik kontrol grubu ile yapilmis calismalara gereksinim oldugu sonucuna
varilmistir (Henselmans ve ark. 2022).

Karbonhidrat ytklemenin egzersiz performansina etkisi yapilan egzersizin
tirtine goére degisir. Michalczyk ve ark. (Michalczyk ve ark. 2019) dayaniklilik
sporlarinda duistik karbonhidrat aliminin ardindan 7 giinliik karbonhidrat ytikleme
isleminin laktat seviyesini dusurdigunt ve hormon duzeylerinde sagladig:
iyilesmeler ile performans: olumlu etkileyebilecegini gostermistir. Wilburn ve ark.
(Wilburn ve ark. 2020) ise, kuvvet egzersizinde karbonhidrat yukleme isleminin
performans: etkilememesine karsin, epinefrin ve serum glukozunda azalma, instlin
konsantrasyonunda artma nedeniyle tercihen uygulanabilecegini, ancak 1 saatlik
toparlanmanin ardindan egzersiz performansini veya glikojen icerigini
artirmayacagini belirtmistir. Karbonhidrat ytkleme isleminin tim sporcular icin
uygun olmadigr goérilmektedir. Yapilan bu calismalar, karbonhidrat ytkleme
isleminin egzersiz tuUrGinden bagimsiz kan parametrelerinde degisiklikler
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saglayabilecegini, ancak bu degisikliklerin dayaniklilik sporlarinda performansi
olumlu etkiledigi, kuvvet egzersizlerinde ise etkilemedigini géstermistir.

Karbonhidrat alim zamanlamas: ile ilgili bisikletciler Uzerine yapilan bir
calismada; karbonhidrattan zengin bir kahvaltiy1 takiben yapilan egzersize kiyasla,
gece boyunca acligin ardindan yapilan egzersizin yag oksidasyonunu artirdigl, ancak
bunun performansa etkisi olmadig gértilmustir (Rothschild ve ark. 2021). Baska bir
calismada, orta siddetli bir egzersiz 6ncesinde yuksek glisemik indeksli atistirmalik
barlarin tuketilmesine kiyasla, dustk glisemik indeksli barlarin tiiketilmesinin, bir
sonraki orta siddetli egzersiz sirasinda viicudun enerji kaynagi olarak karbonhidrat
yerine yagi kullanmasini daha kolay hale getirdigi gésterilmistir (Sun ve ark. 2013).
Uzun sureli egzersiz sirasinda glukozun tek basina alinmasi yerine fruktoz ya da
sikroz ile alindiginda, eksojen karbonhidrat oksidasyon oranini artirdig:
bulunmustur (Trommelen ve ark. 2017). Karbonhidrat alim zamanlamasi ic¢in
Metcalfe ve ark. (Metcalfe ve ark. 2021), kahvalt1 6guntunu atladiktan sonra aksam
saatlerinde yuksek siddetle yapilan dayanikliik performansinin olumsuz
etkilenecegini, bunun icin sabahin erken saatlerinde ytiksek karbonhidratli bir 6gtin
tuketilebilecegi sonucuna varmistir. Egzersiz sonrasinda gunlik kas toparlanmasi
icin gereken karbonhidrat alim diizeyini belirlemek icin yapilan randomize kontrolli
bir calismada, Japon sporcularin uzun sureli yuksek yogunluklu bir egzersizi
tamamladiktan 24 saat sonra kas glikojen depolarini geri kazanmak icin ginluk
Sg/kg karbonhidrat aliminin yetersiz oldugu gértilmuistiir (Namma-Motonaga ve ark.
2022). Bu calismalar; gece boyunca acligi takiben yapilan egzersizin performansi
etkilemedigini ve karbonhidrattan zengin bir kahvalt1 6giintintin aksam egzersizinde
performansi destekleyebilecegini gostermis, yUksek yogunluklu egzersiz yapan
sporcularin gliinde >5g/kg karbonhidrat almasi gerektigini ve glisemik indeks
kavraminin 6nemini vurgulamistir.

Karbonhidrat ile agiz calkalama yo6nteminin ergojenik destek olarak
performans: artirabilecegine ait calismalar; karbonhidrat gargarasinin tokluga
kiyasla acken performansi buiytik élctide iyilestirdigini ancak, bu yéntemin plaseboya
gore ergojenik etkisi veya metabolik degisikliklere neden olmadigini goéstermistir.
Sadece agiz calkalama yerine bir karbonhidrat soltisyonu aliminin instlini uyararak
performansi artirdigl gésterilmistir. Agiz calkalama sayisina bakilmaksizin bu islemin
aralikli egzersiz performansi icin etkili bir ergojenik strateji olmadig bulunmustur
(Lane ve ark. 2013), (Ali ve ark. 2016), (Nehme ve ark. 2022). Karbonhidrat soltisyonu
ile agiz calkalama y6nteminin bir calismada performansi olumlu etkileyebilecegi, iki
calismada ise plaseboya kiyasla o6nemli bir etkisinin olmadigi belirlenmistir.
Karbonhidrat ile agiz calkalama yénteminin ergojenik etkisini netlestirmek icin daha
fazla calisma yapilmasi gereklidir.

Egzersiz 6ncesi makrobesin 6gesi alimi icin; bir karbonhidrat icecegine protein
eklenmesinin, kosu performansi ve ilgili metabolik degiskenler Uzerinde etkisi
olmadigi bulunmustur (Lopes, ve ark. 2023). Sporcularin bazi durumlarda daha
yuksek protein alimina gereksinim duydugu bilinmesine karsin Roberts ve ark.
(Roberts ve ark. 2017) gunlik >2g/kg protein aliminin agr1 biyobelirtecleri ve kas
hasarini iyilestirmedigini gOstermistir. Benzer sekilde, Onerilenin iki kati1 protein
aliminin yorgunluk hissini azaltabilecegi, ancak egzersiz sonrasi toparlanmayi
iyilestirmedigi, daha ylksek instilin yanitina neden olmakla birlikte, ertesi glin icin
egzersiz kapasitesini degistirmedigi bulunmustur (Doering ve ark. 2017), (Kontro ve
ark. 2021).

Antrenman sirasi veya sonrasinda kas glikojenini korumak ve yerine koymak
icin planlanan 6ginlerde karbonhidrat ve proteinin birlikte alinmasinin, egzersiz
performansina etkilerini inceleyen sistematik bir derlemede; 31 makale incelenmis ve
karbonhidrat optimal oranlarda verildiginde, protein eklenmesinin dogrudan
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dayaniklilik performansini artirma etkisi olmadig1 gésterilmistir (McLellan, Pasiakos,
Lieberman, 2014). Yapilan bir meta-analiz; protein desteklerinin kas glicli ve egzersiz
performansini destekleyebilecegini, ancak gereksinimin Uzerindeki alimin spor
performansini iyilestirici bir etkisi olmadigini géstermistir (Morton ve ark. 2018). Bu
sistematik incelemede gosterilen calismalar da benzer sonuclar: desteklemektedir.

Nabuco ve ark. (Nabuco ve ark. 2018) egzersiz zamanlamasindan bagimsiz
olarak whey proteini aliminin plaseboya kiyasla kas protein sentezini uyardigini,
dayaniklilik ve fonksiyonel kapasiteyi artirdigini goéstermistir. Whey proteini ve
aminoasit karisimlarinin kazein proteininden daha hizli emildigi bilinmekte, ancak
Fabre ve ark. (Fabre ve ark. 2017) yaptiklar1 calismada; daha hizli sindirilen
proteinlerin 16sin konsantrasyonlarini daha hizli artirdigini, ancak bu artisin uzun
sureli kas  adaptasyonunu  desteklemedigini  gOstermistir. = Proteinlerin
sindirilebilirligindeki farkliliklar nedeniyle protein icerigine gére alim zamanlamasi
da farklilik gosterir. Ornegin uykudan énce kazein aliminin, gece uykusu sirasinda
miyofibriler protein sentez oranlarini artirdigi bilinir (Trommelen ve ark. 2023).
Yapilan bir calismada, uyku 6ncesi protein aliminin egzersiz sonrasi gece boyunca
toparlanma sirasinda hem mitokondriyal hem de miyofibriller protein sentezi
oranlarini artirdigl, ancak whey ve kazein proteini arasinda gece boyunca kas proteini
sentetik tepkisi yontinden farklilik olmadig: gérilmustir (Trommelen ve ark. 2023).
Alinan farkli protein iceriklerinin enerji harcamasini etkiledigi dustintltir. Ornegin;
Madzima ve ark. (Madzima ve ark. 2014) erkeklerde, uykudan 30 dakika o6nce
tuketilen whey ve kazein proteini veya karbonhidratin plaseboya kiyasla sabah
dinlenme enerji harcamasini (DEH) artirdigini belirlerken, bunun aksine Leyh ve ark.
(Leyh ve ark. 2018) aktif kadinlarin gece tiiketilen kaliteli protein kaynagi olan beyaz
peynir ve kazein proteini alimlarini kiyasladiginda, sabah DEH’in degismedigini
bulmuslardir. Yapilan bu calismalar, farkli protein kaynaklarinin sindirilebilirligi ve
esansiyel aminoasit iceriklerinin farkli oldugunu, bunun da kas protein sentezini
farkli oranlarda etkiledigini géstermistir.

GuUnumtizde, beslenme stratejisi olarak glinlik yag aliminin artirilip,
karbonhidrat aliminin azaltilmasinin sporcunun performans: tUzerine etkilerini
inceleyen calismalar 6nem kazanmistir. Bir calismada; yuksek yag ve dustk
karbonhidratl bir diyetin, elit yartiytsculerindeki ti¢c haftalik etkisi degerlendirilmis
ve performansi olumsuz etkiledigi gérulmustiur (Burke ve ark. 2017). Gtinltik 50 g'in
altinda karbonhidrat iceren ytiksek yagh ketojenik diyetin, sporcunun performansina
etkisi degerlendirildiginde, 6zellikle yiksek yogunluklu ve kisa sureli egzersiz yapan
sporcularda egzersiz performansini olumsuz yénde etkiledigi gérilmustir (Wroble ve
ark. 2019). Murakami ve ark. (Murakami ve ark. 2012) egzersiz 6ncesi donemde
tuketilen o6glnlerin makrobesin o6gesi icerigini incelediginde, 3 glunluk yuksek
karbonhidrath bir diyeti takiben egzersiz 6ncesi ytiksek yaglh bir 6giintin dayaniklilik
egzersizlerinde performansi destekleyebilecegini godstermistir. Doymamis yag
asitlerinin sporcular tizerindeki yararl etkileri g6z éntinde bulundurarak Esquius ve
ark. (Esquius ve ark. 2020) yaptiklar:1 calismada, egzersizden 2 saat 6énce badem
verilmesinin dayaniklilik egzersizindeki performansi artirabilecegini bulmustur.

Yapilan on farkli calismanin bir araya getirildigi sistematik bir meta-analiz
calismasinda bu tur diyetlerin; VO, maks, efor derecesi, tikenme suresi, aerobik
kapasite ve egzersiz performansi lizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi ortaya
konmus, ayrica solunum hizi degisikliklerinin substrat oksidasyonu ile énemli bir
iligkisi oldugu gosterilmistir (Cao ve ark. 2021). Bu sistematik incelemede secilen
calismalar, ylksek yaglh dustk karbonhidratli diyetlerin yag oksidasyonunu
artirarak vicut agirlik kaybini destekledigi, ancak egzersiz performansini olumsuz
etkiledigini godstermistir. Bu sonuclar, spor performans: acisindan ytksek yagh
diyetlerin ytiksek karbonhidratlh diyetlerden tistiin olmadigini desteklemektedir.
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Tablo 3. Sporcularin makrobesin 6gesi alimlarinin performansa etkisine ait
calismalarin yillara gore 6zeti

Yazar/yil Orneklem Miidahale Sonuclar
KARBONHIDRATLAR
Egzersiz sonrasi azalan kas glikojen
Motanaga Egzersiz yapan Uzun sureli ytuksek siddetli konsantrasyonu,;
ve ark. erkekler egzersiz sonrasi 6gUn icerigi; - Geri kazanim; 24 saat sonra 7g/kg ve
(2022) (n=8) Sg/kg, 7g/kg ve 10g/kg KH 10g/kg KH grubunda gerceklesti, Sg/kg KH

grubundan anlaml élctide farkh

8 seri agiz calkalama ile
aralikli egzersiz;

Nehme ve Erkek - Plasebo (kalorisiz meyve - Tek ya da seri KH ile agiz calkalamada
ark. futbolcular suyu) aralikli egzersiz performansinda seanslar
(2022) (n=12) - 7 plasebo + 1 KH soltsyonu arasinda fark yok

ile agiz calkalama
- 8 KH soltisyonu

- Yag oksidasyonu; gece acligi ardindan

Rothschild Antgilr;:il{anh 1. grup: KH zengin 6gGn yapilan egzersizde, KH zengin kahvalti
ve ark. - . 2. grup: Protein zengin 6gUn ardindan yapilan egzersizden fazla
bisikletciler
(2021) _ 3. grup: Su (plasebo) - Gruplar arasinda algilanan efor ve
(n=17)
performans arasinda fark yok
Metcalfe ve Elit 1. grup: Ig}_{eze;il :vi(ahvaltﬁ Aksam yapilan 20 km’lik zaman
ark. bisikletciler .g yemes denemesinde gugc, 2. grupta %3 daha
(2021) (n=11) 2. grup: Saat 12’ye kadar dtistik
aclik ardindan yemek
Wilburn ve Kuvvet 3 saatlik aclik sonrasi - Kuvvet egzersiz performansina etkisi yok
ark. antrenmanl yapilan egzersiz 6ncesi 2g/kg - Epinefrin ve serum glukozu azaldi, instilin
(2020) erkekler (n=10) MD alimi dtizeyi yukseldi
- Dtistik KH’l1 diyet ile; toplam is, dinlenme
Michalczyk Erkek 4 haftalik dustk KH’l1 diyeti kan pH degeri, kan laktat dlizeyi, instilin
ve ark. futbolcular takiben 7 ginluk KH duizeyi azaldi
(2019) (n=15) yuklemesi - Testosteron, bliiyime hormonu dtizeyi
yukseldi
0, ).
Antrenmanh %50 VO ma ks'ta 180 dk 3 VO2 maks KH oksidasyonunda;
Trommellen farkl bisiklet egzersizi
erkek - 2. ve 3. grup arasinda farklilik yok
ve ark. bisikletciler L. Glukoz 1. grup >2. gru
(2017) -1 g) 2. Glukoz + fruktoz | gup s ep
3. Glukoz + stikroz cozeltileri - 8TUP 9. §TUP
Disiik KH' 6gtn ve gece - Gug, KH alimi ile anlamh 6l¢tide etkili
boyu aclik ardindan 60 dk z
L - Agiz calkalama ve plasebo gruplari
. Erkek egzersiz ile;
Ali ve ark. . . arasinda fark yok
bisikletciler - %15 KH gargara o
(2016) N - Plazma glukoz, instilin ve laktat
(n=9) - %7.5 KH soltisyonu o
konsantrasyonlar1 KH aliminda diger
- Plasebo gargara ruplardan vitksek
- Plasebo sollisyonu grup yu
Erkek Egzersiz éncesi izokalorik Yuksek Gl'e kiyasla dustuk GI;
Sun ve ark. . . atistirmalik bar; N - -
bisikletciler - - Daha yuksek yag oksidasyonu
(2013) (n=14) - Dustik GI - Daha diuistik KH oksidasyonu
- Yitksek GI S Y
KH iceren yemekten 2 saat - Her 2 mtidahale icin de KH ile agiz
Lane ve ark Erkek bisiklet = sonra ve 2 gece aclik sonrasi calkalamanin gli¢ izerinde anlaml etkisi
(2013) : yarismacilari yapilan 2 mudahale; var
(n=12) - %10’luk MD c¢ozeltisi ve -Tokluga kiyasla gece boyu aclik sonrasi
plasebo grubu glice etkisi buytik
PROTEINLER
10 saatlik acligin ardindan - KH + protein icin solunum degisim orani,
kosu bandi egzersizinden 30 kalp atim hizi, serbest yag asitleri, kan
Lopes ve Orta mesafe dk 6nce; laktat konsantrasyonlari, gastrointestinal
ark. kosucular - KH +Protein (0.75+ rahatsizlik ve algilanan efor orani icin
(2023) (n=10) 0.25g/kg) anlaml fark yok
- KH (1g/kg) - KH + protein; kan glukozunu dtistirmeye
- Plasebo ve insulin dlizeyini artirmaya egilim
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Trommellen

ve ark.
(2023)

Dayaniklilik

- uykudan 30 dk 6nce;
egzersizi yapan

Dayaniklilik egzersizi sonrasi

- Protein alimi, daha ytksek mitokondriyal
ve miyofibriller kas protein sentezi ile
sonuclandi
- WP ve KP arasinda anlaml bir fark yok

Kontro ve

ark.
(2021)

- 30 dk’lik egzersiz performansi gruplar
arasinda farkl degil
- Egzersiz sonrasinda glukoz atiliminda
anlaml bir fark yok, ancak instilin yanit:
sadece KH icecegi alan grupta daha dustik

Leyh ve ark.

(2018)

- Subjektif istah 6lctimleri arasinda fark
yok
- DEH’deki degisim peynir tiketiminde,
kazein veya plasebodan farkli degil

Nabuco ve
ark.
(2018)

genc erkekler - 45g KP
(n=36) - 45g WP
- Plasebo
Antrenmanli 2ger gTJTIIUk 3 sean§
erkek egzersizin ardindan;
bisikletciler - KH icecegi
(n=1§) - KH icecegi+ WP konsantresi
- KH icecegi +WP hidrolizat1
Uyku 6ncesi;
- Peynir (30g protein, 10g
Aktif kadinlar KH)
(n=10) - Enerji ve protein uyumlu
siv1 KP
- Plasebo
- Kuvvet egzersizi 6ncesi
Kuvvet
- whey, sonrasi plasebo,
egzersizi

- Kuvvet egzersizi 6ncesi

yaptirilan >60 plasebo, sonrasi whey,

yas kadinlar

- Iskelet kas1 agirligi, plaseboya kiyasla
whey alan gruplarda daha ytksek artis
(egzersiz oncesi whey %3.4, sonras1 whey
%4 .2, sadece plasebo %2) gosterdi
- Dayaniklilik ve 10 m yUrtime testi
sonugclar1 whey alan gruplarda plaseboya
kiyasla daha yluksek artis gésterdi

Roberts ve
ark.
(2017)

(n=70) Kuvvet egzersizi éncesi ve
sonrasi plasebo
- 1.8g/kg protein
Kuvvet g/kg p .
egzersizi yapan - 2.9g/kg protein
& yap Mtudahalenin 8-10.
sporcular . .
glnlerinde kuvvet
(6 kadin, 8 - .
egzersizinden 30 dk 6nce ve
erkek)

sonra 0.4g/kg WP

10 gtinltik izokalorik diyet, 2.9g/kg
proteinli diyet 1.8g/kg’a kiyasla kas hasar
ve agriyl iyilestirmedi

Doering ve
ark.
(2017)

30 dk kosu ardindan 8
saatlik toparlanma stirecinde

2 saatlik araliklarla 3 bolus
Elit triatletler

- Toparlanma icin ylksek ile orta diizey
protein alimi arasinda anlamli bir fark yok
- Toparlanma stresince yltksek protein
algilanan yorgunlugun uzamasini
destekledi, ancak performans: degistirmedi

Fabre ve
ark. (2017)

- 3. gruba kiyasla 1. ve 2. grupta daha
yuksek 16sin biyoyararlanimi
- Yagsiz viicut agirligi, dinamik ve izometrik
kas gticti 6lctimlerinde gruplar arasinda
anlaml bir fark yok

Madzima ve
ark.
(2014)

- Istah acisindan anlaml bir fark yok
- WP, KP, KH tuiketiminden sonra tahmin
edilen DEH plasebodan fazla ve WP ve KP
arasinda anlaml bir fark yok

Esquius ve
ark.
(2020)

Badem alan grupta;
- Esterlenmemis yag asidi degerinde
anlaml artis
- Egzersiz performansinda anlamh artig

Wroble ve
ark.
(2019)

beslenme;
(n=8) - Orta dlizey protein (0.3g/kg
bolus)
-Yuksek dtizey protein
(0.6g/kg bolus)
9 haftalik kuvvet antrenmani
stiresince 20g protein;
) o o
Kuvvet 1. grup: %100 1:11211 ¢ozlinen
(whey, kazein dahil
antrenmanl .
erkekler proteinler)
_ - 2. grup: %50 hizli, %50
(n=31) . R
yavas (kazein) c6zlinen
- 3. grup: %20 hizli, %80
yavas (kazein) ¢éztinen
. Uykudan 30 dk 6nce tek doz;
Aktif (irkekler ~ 30g WP, 30g KP, 30g KH
(n=11)
veya plasebo
YAGLAR
7-19 glin araliklarla yapilan
Aktif erkek 2 bisiklet egzersizinden 2
bisikletciler saat dnce
(n=5) - Badem alimi ve plasebo
grubu olarak ayrild:
Erkek ve 4 glin sUresince;
kadinlar - Dustik KH ketojenik diyet
(n=106)

- Ytuksek KH’l1 diyet

- Diistik KH diyetinde sirasiyla %7 ve %6
daha dtistk zirve glicti ve ortalama gtlic
- Aralikli toparlanma testinde kosulan
mesafe diisik ve KH diyetinde %15 daha az
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- 3 haftalik antrenman ile VO2 maks tim

Elit misabaka - Ytuksek KH gruplarda artt1
Burke ve yurtuyusculeri - Dustik ve ytuksek KH alimi - Stirekli ve periyodik KH diyetine kiyasla
ark. (2017) (n=29) arasinda periyodik gecis ketojenik ytiksek yagh diyette yag
- Dustik KH, yuksek yag oksidasyon orani artti, ancak performans

olumsuz etkilendi

3 glin boyunca KH’l1 diyeti

takiben, egzersizden 4 saat - Tikenmeye kadar gecen stire ytiksek yag
. Erkek uzun once; + MD grubunda diger gruplara goére daha
Murakami .. - by
ve ark. mesafe - Yuksek yagli yemek yuksek
(2012) kosuculari +testten 6nce MD veya - Yag oksidasyon miktar: ytiksek yagh
(n=8) plasebo gruplarda, ytiksek KHl1 gruptan daha
- Yuksek KHl1 yemek + yuksek

testten 6nce plasebo

KH: Karbonhidrat MD: Maltodekstrin ~ GI: Glisemik indeks WP: Whey Proteini KP: Kazein Proteini,

DEH: Dinlenme Enerji Harcamasi

3.3. Mikrobesin Ogeleri Alimi

Vitamin ve mineralleri iceren mikrobesin 6gelerinin diyetle veya besin destegi
olarak alinmasinin sporcunun performansi Uizerine etkilerini inceleyen calismalarin
Ozeti Tablo 4’te verilmistir. D vitamininin iskelet kasi icin énemi konusunda yapilan
bir arastirma, 6 haftalik 20.000 veya 40.000 IU D3 vitamini desteginin, serum
25[OH]D konsantrasyonlarini 50 nmol/L'nin Uizerine ¢ikarabildigini, ancak 12 hafta
boyunca verilen hicbir dozun performans Ol¢ctimlerini iyilestirmedigini géstermistir
(Close ve ark. 2013). D vitamini eksiklikleri sadece sporcularda degil, tim yetiskinler
icin 6nemsenmelidir. Artan D vitamini konsantrasyonlarinin, kas glicii ve spor
performansina etkilerini degerlendiren sistematik derlemelerden ilk ikisi Ds
vitamininin; kas glicli, kas agrist ve oksidatif stres tizerinde potansiyel olumlu bir
etkisi oldugunu, D vitamini desteginin kas glicinUi 6nemli 6l¢ctide (%1.37-18.75)
iyilestirebilecegini, ancak bu etkilerin yeni arastirmalarla dogrulanmasi gerektigini
belirtmistir (Farrokhyar ve ark. 2017), (Rojanto-Ortega, Berral-de la Rosa, 2023). Bu
derlemenin bulgularini destekleyecek sekilde sistematik bir derlemede; D vitamini
destegi ile 23000 IU alim duizeyine ulasan sporcularda performansin énemli 6lctide
iyilesmedigi gosterilmistir (Chiang ve ark. 2017).

Antioksidan vitamin olan C ve E vitamin desteklerinin, tist viicut gliciint ve
kuvvet antrenmanina hipertrofi adaptasyonlarini zayiflattig gériilse de enerji alimi
fazlaligina bagli visseral yag dokusundaki kazanimlar: da azaltabilecegi bulunmustur
(Martinez-Ferran ve ark. 2018). Baska bir calisma, antioksidan acisindan zengin
besin alimini iki katina c¢ikarmanin iyi tolere edildigini ve elit dayaniklilik
sporcularinda yukselti antrenmanina adaptif yaniti olumsuz etkilemedigini
gostermistir (Koivisto ve ark. 2018). E ve C vitaminini de iceren antioksidan destekler,
egzersiz sirasinda artan oksidatif stresi azaltabilecegi gerekcesiyle spor performansini
artirmak icin kullanilabilir (Higgins, Izadi, Kaviani, 2020). Bu derlemenin
bulgularinda incelenen 2 calisma ise, antioksidan desteklerin egzersiz performansini
onemli oOlcide artirmadigini goéstermistir. Bu konuda daha yuksek o6rneklem
grubunda yapilmis calismalara gerek duyulmaktadir.

Demir mineralinin 6zellikle kadin sporcularda kan parametreleri ve spor
performansindaki 6nemi distnulerek yapilan bir calismada; oral demir desteginin,
musabaka déneminde kadin voleybolcularda demir kaybini 6nledigi ve gticti artirdigi
saptanmistir (Mielgo-Ayuso ve ark. 2015). Egzersiz 6ncesi 3 gin boyunca diyet
sodyum alimini degistirmenin ter sodyum konsantrasyonu, kardiyovaskuler ve
termoregulatdér degiskenler Uizerindeki etkisini belirlemek tizere yapilan calismada;
yuksek sodyum aliminin rektal sicakligi artirdigi, ancak sicak ortam kosullarinda
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orta yogunlukta egzersiz sirasinda algilanan efor Ulizerinde hicbir etkisi olmadigi
bulunmustur (McCubbin ve ark. 2019).

Ozellikle;

demir,

kalsiyum ve

sodyum

minerallerinin  gerekliligi

dustnuldtginde; beslenme ile yeterli alimin saglanmasi, egzersiz sonrasi mineral

kayiplarinin yerine konmasi

onemsenmelidir.

Sporcular,

spor diyetisyenleri

tarafindan yeterli, dengeli ve cesitli bir diyet ile yeterli mikro besin 6gesi aliminin
saglanmasi icin yonlendirilmelidir (Sims ve ark. 2023), (Beck ve ark. 2021).

Tablo 4. Sporcularin mikrobesin o6gesi

calismalarin yillara goére 6zeti

alimlarinin performansa etkisine ait

Yazar/yil Orneklem Miidahale Sonuclar
Kuvvet Diyet mtidahalesi (300kkal fazla - Plasebo grubunda el kavrama giict
Ferran ve . . . artt1
antrenmanl ve yeterli protein alimi) ile; - .. - .
ark. - . . .. - Ust viicut yagsiz kutle dokusu 2 grupta
erkekler - Gunluk C ve E vitamini destegi oy -
(2023) (n=23) - Plasebo da degismedi
- Plasebo grubunda visseral doku artt1
Ve PP - Egzersiz 6ncesi toplam viicut suyu
Erkek Dugtik gunlik diyet sodyum yuksek sodyum diyetinde daha ytksek,
. alimi (15mg/kg) . -
McCubbin sporcular . L ancak normal diyetten fazla degil
iy - - Yuksek gtinluk diyet sodyum . N .
ve ark. 8 bisikletci, 7 - Normal diyet sonras: tim vlicut toplam
alimi (100mg/kg) o o
(2019) dayaniklilik . sodyumu, diistik sodyum diyetinden
- Normal serbest diyet (46mg/kg o . .
sporcusu sodyum) %10-11 yuksek, ytiksek sodyum
yu divetinden %10-12 daha diistik
- 3 haftalik antrenman sirasinda,; - Hb konsantrasyonu antioksidan
Koivisto Dayaniklilik . . . . grubunda daha fazla artt1
- Antioksidan yéntinden zengin .. . .
ve ark. sporculari besinler - Hb kttlesi, VO2 maks ylizme
(2018) (n=31) - . o performansi agisindan gruplar arasinda
- Okalorik kontrol diyeti . . o .
anlaml bir fark gértilmedi
. - - 11. haftanin sonunda demir destegi
- Demir destegi alan grup (11 ) e
Ayuso ve Kadin . . grubunda; performans ile ilgili bazi
haftalik giinde 325mg demir 1 . o
ark. voleybolcular stilfat destegi) 6lctimler, serum demir, ferritin,
(2015) (n=22) & transferrin ve Hb degerleri plasebodan
- Kontrol grubu ..
yuksek
12 hafta boyunca,; - 6. ve 12. haftalardaki 6l¢timlerin
Kulup - Plasebo sonunda D3 vitamini destegi gruplarinda
Close ve dtizeyinde - 20000IU D vitamini oral D3 serum D vitamini konsantrasyonlar: artti
ark. (2013) sporcular vitamini - Artan serum D vitamini
(n=30) - 40000IU D vitamini oral D3 konsantrasyonlari spor performansini
vitamini degistirmedi

Hb: Hemoglobin

3.4 Beslenmenin Periyotlanmasi

Karbonhidrat aliminin yakit saglama ve yaklasan mutisabaka déneminin belirli
hedeflerine gbére glinden glne ve O6glinden Ogune ayarlandigr “Karbonhidrat
Periyodizasyonu” kavrami oOnemlidir (Anderson ve ark. 2022). Beslenmenin
periyotlanmasinda, karbonhidrat alim duzeyleri degisiklik gosterir. Toparlanma
déneminde duistik karbonhidrat kullanilabilirligini desteklemek icin egzersiz sirasi ve
sonrasinda sinirl veya cok diistik karbonhidrat alimi, egzersizden sonra kas glikojen
depolarinin daha hizli yenilenmesi i¢in egzersiz 0ncesi yuksek karbonhidrat alimi,
gastrointestinal sorunlar1 ortadan kaldirmak icin kademeli olarak gunlik
karbonhidrat aliminda artis uygulanan yontemlerdendir (Jeukendrup, 2017a).

Geleneksel dogrusal antrenman periyodizasyonunda, doért haftalik ytksek
hacimli antrenman ardindan doért haftalik ytuksek yogunluklu antrenman ve iki
haftalik kademeli azaltma uygulanirken, ters antrenman periyotlama modelinde ise
sporcular, antrenman hazirliklarina ytksek siddetli ve dtstik hacimli
antrenmanlarla baslayarak, ilerleyen antrenman doénemlerinde kademeli olarak
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yogunlugu azaltip hacmi artirir veya sporun tirtine gére yogunlugu koruyup hacmi
artirirlar (Arroyo-Toled ve ark. 2013).

Triatlon sporculart Uzerinde yapilmis bir analizde; geleneksel ve ters
periyodizasyonun etkileri incelenmis ve ters periyodizasyonun yatay atlama
performansini daha etkili bir sekilde artirdigi, ayrica kosu biyomekanik, performans
ve fizyolojik degiskenlerini, ylizme teknik yetenegini, aerobik ve anaerobik ylzme
performansini gelistirebilecegi gosterilmistir (Clemente-Suarez VJ, Ramos-Campo,
2019).

Ters periyodizasyonun spor performansina etkilerini incelemek tzere 2022
yilinda yapilmis bir sistematik derlemede; ytizme, kosu, kas dayanikliligi, maksimum
glic veya maksimum oksijen aliminda diger periyodizasyon yontemlerine goére
performans iyilesmesi saglamadig gérilmustir (Gonzalez-Ravé ve ark. 2022). Farkl
yogunluk gerektiren muisabakalarda enerji ve besin 6gesi alimlar1 da farkli olmali,
musabaka yogunlugu arttikca karbonhidrat alimi da artirilmaldir. Duistk
yogunluktaki antrenman, yliksek rekabet ve uyku kalitesi gibi dénemlere dayal
olarak karbonhidrat alimi periyodize edilmelidir (Fernandes, 2020). Bu baglamda, en
iyi periyodizasyon yéntemini belirlemek icin farkli hacim ve yogunluklarda ve farkl
beslenme yontemleri ile yapilmis antrenmanlarin karsilastirilmas: gereklidir.

Calismanin Sinirliliklar:

Bu sistematik incelemede; sporcularin enerji (kullanilabilir enerji),
karbonhidrat (beslenmenin periyotlanmasi, egzersiz Oncesi, sirasi, sonrasi
gereksinimi, alim zamanlamasi, karbonhidrat ytiklemesi ve tirti), protein (egzersiz
Oncesi, sirasi, sonrasi gereksinimi, alimi ve tiird), yag, vitamin ve mineral alimlar:
gibi sporcular, spor diyetisyenleri ve klinisyenler icin glindemde olan konular
incelenmistir. Bu sistematik inceleme, enerji ve besin 6gesi alimlarinin sporcular
ltzerindeki etkilerinin genel bir degerlendirmesini sunmakta, ancak bazi sinirhiliklar
icermektedir. Bu sinirliliklar;

v" Derlemenin ana hedefi dogrultusunda tiim ¢alismalarin kapsaml bir analizini
sunmak zor olacagindan kaynaklar ve veri secimi sinirhh tutulmustur,

v' Calisma secimlerinde; metodolojik farkliliklar, 6rneklemin kuictik bir gruptan
olusmasi, farkli istatistiksel yontemlerin kullanilmas: gibi durumlar
calismalarin sonuclarini karsilastirmakta zorluklara neden olmustur,

v" Yapilan calismalarda yanlilik riski, sporcular Uzerindeki gercek etkileri
degerlendirmek icin sinirlilik olusturmustur.

9. SONUC VE ONERILER

Sporcularin enerji ve besin 6gesi gereksinimleri, dogru besin 6gesi secimleri ile
antrenman veya musabaka dénemlerine gére periyotlanarak yeterli ve gerekli alimin
saglanmasi spor performansi icin énemlidir. Bu sistematik inceleme; sporcular, spor
diyetisyenleri ve klinisyenler icin giincel konularin bir arada sunulmasiyla bilimsel
bir rehber niteligindedir ve bu konuda yapilacak calismalarin ileriye tasinmasina
katkida bulunacaktir.

Anahtar Mesajlar:

v' Egzersiz sUresi ve yogunlugu arttikca, sporcularin enerji gereksinimi artar.
Enerji harcamasinin artmasina karsi diistik enerji aliminin sporcular tizerinde
cesitli fizyolojik sorunlara yol agcmamasi icin sporcularin spor dalina gore
yeterli enerjiyi aldiklarindan emin olunmalidir.

v' Sporcular icin karbonhidratlar en oOnemli besin o6gelerindendir. Spor
performansini etkiledigi icin beslenme periyodizasyonunun saglanmalidir.
Karbonhidrat ytikleme islemi, egzersiz 6ncesi, siras1 ve sonrasi 6nerilen alim
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saglanmali, karbonhidrat ve proteinlerin alim zamanlamas:1 dikkate
alinmalidir.

v' Karbonhidrat ile agiz calkalama y6nteminin performans agisindan ergojenik
bir destek olabilecegi diistintilse de bunu netlestirmek icin daha fazla calisma
yapilmalidir.

v Kuvvet sporlarinda protein gereksinimi dayaniklilik sporlarindan daha
fazladir, ancak yuksek miktarda protein aliminin kas olusumu ve spor
performansini desteklese de Onerilenin Uzerindeki protein aliminin spor
performansini etkilemedigi bilinmelidir.

v' Besinlerin icerdigi proteinlerin sindirilebilirlik ve esansiyel aminoasit icerigi
farklilik gosterir. Whey (hizli sindirilen) ve kazein (yavas sindirilen) proteini
kaliteli protein kaynaklarindandir. Egzersizden sonra tek basina veya
karbonhidrat ile alimi, kas gelisimi icin faydali olabilir.

v Yuksek yaglh diyetler, yag oksidasyonunu artirarak agirlik kaybini
destekleyebilir, ancak spor performansi tizerindeki etkileri belirsizdir.

v' Diyetin doymamis yag iceriginin daha yuksek, doymus yag iceriginin daha
dusik olmasi onerilir.

v' Sporcularin vitamin ve mineral gereksinimleri, besin desteklerine
basvurmadan cesitli, yeterli ve dengeli beslenme ile karsilanabilir.

v' D vitamini, antioksidan vitaminler, demir, kalsiyum, sodyum, magnezyum gibi
sporcular icin 6nemli besin desteklerinin alimi, genel saglik icin yararli olsa da
spor performansi Uzerine etkilerini belirlemek icin daha fazla arastirma
yapilmalidir.

v Antrenman hacmi ve yogunlugunun sezon boyunca degisecegi gtz Onuine
alindiginda, enerji ve makrobesin Ogesi aliminin antrenman ve musabaka
dénemlerine uyum saglayacak sekilde periyodizasyonu saglanmalidir.

5. CIKAR CATISMASI VE ETiK KURUL ONAY
Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan cikar catismast olmadigt bildirilmistir.
Finansal destek: Yazarlar tarafindan finansal destek olmadigt bildirilmistir.

Etik Kurul Onay:1: Bu calismada Etik kurulu raporuna gerek duyulmamistir.
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Extendend Summary
Introduction
Meeting the energy and nutrient requirements of athletes is crucial for maintaining
and enhancing sports health and performance. In sports nutrition, primary
consideration is given to recommendations from organizations such as the IOC
(International Olympic Committee) and ISSN (International Society of Sports
Nutrition). The nutritional needs of athletes vary during the periods before, during,
and after exercise. Adequate energy and macronutrient intake are planned to
enhance adaptation to long-term, medium-term, and short-term training periods and
to support performance. This process is referred to as nutritional periodization. High
carbohydrate intake before exercise or gradual increase in carbohydrate intake to
increase gastrointestinal tolerance are some of the methods used. Although the
necessary vitamin and mineral intake is ensured through diet, athletes resort to
nutritional supplements to maintain general health or support performance. Today,
studies continue to be conducted on the importance of athletes' energy and nutrient
intake.
Methods
This study was designed as a systematic review. The aim of the study was to examine
the current studies on the effects of energy, macronutrient and micronutrient
requirements of athletes according to the type of exercise on athlete health and
performance. Healthy adult athletes participating in endurance, strength and team
sports were included in the study selection. Studies on children and adolescents,
athletes with chronic diseases, disabilities or special nutritional needs were excluded.
In this context, 31 articles between 2012 and 2023 were selected and these articles
were analyzed under three different headings: energy, macronutrients and
micronutrients.
Findings, Discussion and Results
Athletes should ensure that they meet their daily energy requirements. Low energy
availabilty, i.e. low energy intake against increased energy expenditure, leads to
various physiological problems in athletes. Low available energy might lead to
problems such as menstrual dysfunction or low bone mineral density.
Carbohydrate loading is one of the methods used to replenish athletes' muscle
glycogen stores, which decrease with exercise, in the most efficient way. Meeting the
carbohydrate needs before exercise with medium-high glycemic index foods, adding
protein to the carbohydrate content, and ensuring carbohydrate intake within the
first few hours after exercise during the post-exercise recovery period are among the
methods used for athletes. Additionally, the carbohydrate mouth rinse method is one
of the methods used to increase performance, but more studies should be conducted
to prove its effectiveness.
Protein requirements for athletes are higher than for sedentary healthy adults.
Although high protein intake supports muscle building and sports performance, it
has been determined that intake above the recommended intake does not support
sports performance. In addition, proteins such as egg, whey, casein and milk are
known to support muscle building and whey protein is digested faster than casein
protein.
Although high-fat diets promote weight loss by increasing fat oxidation, their effects
on sports performance are unclear. Nutritional supplements might be used in cases
where important vitamins and minerals for athletes such as vitamin D and
antioxidant vitamins, iron, calcium, sodium and magnesium might not be met with
the diet. Although these supplements are beneficial for general health, more research
is needed to prove their effects on sports performance.
This systematic review; It serves as a scientific guide for athletes, sports dietitians
and clinicians by presenting the current issues together and will contribute to further
studies on this subject.
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