SPORCU BESLENMESIi VE DUZENLI YASAMIN SATRANCTAKI ONEMI

Yeterli ve dengeli beslenme tiim spor dallarinda oldugu gibi satrang sporu iginde son derece
onemlidir. Ozellikle yetersiz ve dengesiz beslenmenin bazi saglik problemlerine ve performans
disiikliiklerine neden oldugu kabul edilmektedir.

Yeterli ve diizenli beslenen bir sporcunun, kétii beslenen bir sporcuyla kiyaslandiginda bazi
avantajlara sahip oldugu bilinmektedir.

Sporcu beslenmesinde en Onemli hedefler; sporcunun genel sagligimi korumak ve
performansini artirmaktir.

Sporcular i¢in en iyi beslenme sekli hangisidir?

Sporcularin enerji ve besin 6geleri gereksinimleri yas, cinsiyet ve spor dallar1 acisindan
farklilik gostermekle birlikte, temel beslenme kurallar1 tiim sporcular i¢in benzerdir.

Beslenme; sporcunun gereksinimi olan enerji ve besin dgeleri ile yeterli siviyr icermelidir.
Sporcular i¢in Onerilen mucize bir beslenme sekli veya besin yoktur. Genel olarak sporcularin
karbonhidrattan zengin diyetle beslenmesi o6nerilirken, protein, vitamin ve mineralleri yeterli
tilketmesi, yagdan gelen enerjinin spor yapmayan bireylerden biraz diisiik olmas1 onerilmektedir.
Ayrica sporcularin tiikettikleri sivi miktar1 da fazla olmalidir.

Sporcularin enerji gereksinimini etkileyen etmenler nelerdir?

Enerji gereksinimi; cinsiyet, yas, viicut kiitlesi (boy, agirlik, viicuttaki yag miktari, yagsiz
doku miktar1), yapilan egzersizin tiirii, siddeti ve siklig1 gibi etkenlere bagli olarak degismektedir.
Tiim bunlara bagli olarak bir sporcunun, diger bir sporcuyla kiyaslandiginda enerji gereksinimi
farklilik gostermektedir. Sporcularin enerji gereksinimi giinliik 2000 kkal. ile 5000 kkal. arasinda
degismekte olup, her sporcunun enerji gereksinimi farklidir.

Satrang sporcusunun enerji gereksinmesi:

Futbol, tenis gibi klasik spor yapan bir sporcunun bir saat siiresince kullandig1 enerji miktari
bilinmektedir. Satran¢ sporcusu enerji kullanimi agisindan golf ve oto yariscilari ile ayn1 grupta
degerlendirenler vardir. Degisik spor dallarinda sporcularin tiikettigi enerji miktar1 Tablo:2
gosterilmistir. Anlasilmasi zor olan bir tahtanin 6nlinde saatlerce duran bir satran¢ oyuncusunun
enerji tiketimidir. Bir satrangginin bir mag siiresince ne kadar kalori harcadigina dair herhangi bir
bilgiye ulasamadim. Bu konunun yeterince arastirildigini da sanmiyorum. Bunun nedeni dlgiimdeki
zorluklar yaninda, enerji tiikketiminin magin yapisina gore degiskenlikler gostermesidir. Satrang
sporunda kullanilan enerji Olgiminin zorlugun nedeni, beyin islevlerinde tiiketilen enerjinin
6lcimindeki zorluktan kaynaklanmaktadir.

Insan beyni metabolik ihtiyacimi karsilayacak olan enerjiyi diger organlardan farkli olarak
sadece glikozdan elde eder. Islevini siirdiirebilmesi igin beyin, yeterli oksijen ve glikoz igeren
siirekli kan akimina muhtagtir. Beyin kan akimi ve buna bagl olarak metabolizmas1 bozuldugunda
islevlerinin yani sira yapisal biitiinliigii de bozulur.

Kalp tarafindan pompalanan kanin beste biri beyinden geger. Bir yetigkinin beyni viicut
agirliginin %2’sini olustursa bile, beynin oksijen tiiketimi, toplam oksijen tuketiminin %20’sidir.
Viicudun glikoz tiiketiminin %20’si de beyinde gerceklesir. Beynin her tiirlii zihinsel, duyussal ve
motor iglevleri i¢in enerji gereksinimi vardir.

Bir satran¢ maginda harcanan kalori magin siiresine, zorluguna ve psikolojik unsurlarin
eklenmesine bagli olarak degisir. Kisa siliren ve kolay maglarda énemli bir enerji harcanmadigi
agiktir.



Uzun siren, zorlu maclarda gozlenen zihinsel ve fiziksel zorlanmalar ile gerilimli maclarda
gozlenen psikolojik zorlanmalarin her biri ayr1 ayr1 enerji tilketme nedenidir. Bu nedenle bu tiir
maglarda ciddi bir enerji tiiketimi s6z konusudur. Ustelik bu tiir maglar bir yarisma siireci i¢inde
arka arkaya tekrarlaniyorsa harcanan bu enerjinin karsilanabilmesi ve organizmanin bunu
kaldirabilmesi igin beslenmeye 6nem verilmelidir.

Diinya Bayanlar Satrang Sampiyonu Alexandra Kosteniuk “Bir turnuvada 10 kilo
kaybediyorum. Fiziksel ve ruhsal olarak yogun bir caba gerektiriyor turnuva satranci.
Satrang, fiziksel efor ve konsantrasyon gerektiriyor. Maclarda 5-6 saat boyunca dikkatinizi
hic yitiremezsiniz.” (*)

Bir satran¢ oyuncusunun mag¢ esnasinda yapmak zorunda kaldigi dikkat, konsantrasyon,
algilama, degerlendirme, planlama, karar verme, hafiza gibi beyin islevlerinin her biri enerji
tiketimine neden olur. Gilinliimiiziin cihazlart ile bu iglevler sirasinda beynin bu isle ilgili
merkezlerinde kan akimmin arttigi teknolojik (Beyin kan akimi ve glukoz metabolizmasindaki
degisikler Pozitron Emisyon Tomografi ve Islevsel Manyetik Rezonans Gériintiileme cihazi ile
izlenebilmektedir. ) olarak izlenebilmektedir.

(**) (Soldaki resim) Islevsel Manyetik Rezonans Gériintiileme cihaz1 dikkat ile ilgili bolgelerde
beynin kanlamasi

(*** ) (Sagdaki resim) Islevsel Manyetik Rezonans Gériintileme cihazi ile grand master
diizeyindeki bir satran¢ oyuncusunun hafiza ile ilgili bolgelerde beynin kanlamasi

e Dikkat testi uygulanan bir kisi ile, bir konumu hatirlamas: istenen Grand Master
seviyesindeki bir satran¢ sporcunun beynindeki ilgili alanlar normalden daha fazla
enerjiye (glukoza) gerek duymaktadir. Beyinde bu ve buna benzer her bir islev i¢in ek bir
enerjiye ihtiya¢ vardir. Organizma bu gereksinimi ilgili alanin kan akimini artirarak
karsilar.

Kan akiminda artis etkin bolgeye normalden daha fazla oksijen ve glukoz getirmektedir.
Soldaki gorintide dikkatini bir resme ydnelten bir insan beyninin, sagdaki goriintiide ise
hafizasim1  zorlayan bir satran¢ oyuncusunun ilgili alandaki artan kan akim
g6zlenmektedir.




Benzer sekilde oyuncunun mag esnasinda hissedebilecegi kaygi, endise, korku gibi gerilimi
artiran duygular da ayr1 bir enerji tiiketme nedenidir. Bu nedenle uzun siiren, zorlu gecen ve
psikolojik yonii fazla olan maglarda enerji tiiketimi fazladir. Bu tiir maglardan sonra oyuncularda
belirgin sekilde yorgunluk ve bitkinlik belirtileri gozlenir.

Her ne kadar satran¢ oyuncusu yarigsma siiresince gorliniirde pek hareket etmese de daha
derinlerde bir hareketlilik s6z konusudur. Satrang¢ tahtasindaki konuma bagli olarak bir satrang
oyuncusunun solunumu, kalp atim sayisi ve kan basinci degisir. Viicut artan oksijen ve glikoz
talebini ancak metabolizmay1 artirarak saglar. Solunum sayisinin ve kalp atimini hizlanmasin
nedeni budur. Bu nedenle bir oyun sonunda satran¢g oyuncusunda ciddi yorgunluk belirtileri
gozlenir. Zorlu gecen maclarda bu belirtiler daha fazladir. Uzun siiren yarismalarda bu yorgunluk
bulgular1 daha da belirginlesir. Konum zorlastik¢a, tahtadaki gerilim arttik¢a oyuncularin solunum
ve kalp atim sayilar1 artar. Kasparov Zirveye Cikan Yol kitabinda Topalov ile yaptigi mag
esnasinda magin zorlugunu ve psikolojik boyutunu ifade etmek amaciyla “Eger saldirim sonuca
ulasmazsa oyunu kaybedecektim, yani geri doniisii yoktu. Kalbim deli gibi atiyordu” ifadesini
kullanmistir. Bu Kasparov duzeyindeki bir satrang oyuncusunda bile gortlebilen fizyolojik
degisimlerdir.

2004 Yili Olimpiyatlarinda bayan milli takim oyunculari tizerinde yapilan bir arastirmada,
oyuncularimizin kalp atimi ve tansiyonlari mag¢ esnasinda cihazlar ile izlendi. Sonug¢ olarak
oyuncularin kalp atim sayilar1 ve tansiyonlart mag¢ esnasinda duragan olmayip, 6nemli degisiklikler
saptandi. Eger arastirma daha da derinlestirilip tahtadaki konuma baghh olarak vilcut
fonksiyonlarindaki degisimler incelenseydi, ¢cok daha ilging sonuglar ortaya ¢ikacagindan eminim.

Tim bunlar satrancin goriindiigii gibi duragan bir oyun olmadigi, satran¢ oyuncusunun ig
diinyasinda oyunun akisina bagli olarak énemli degisimler yasadigi gostermektedir.

Bir satranccinin enerji titkketimi:

Bir satran¢ oyuncusunun mag strecinde ne kadar kalori harcadigin1 séylemek kolay degil.
Ancak biiroda oturan birinin saatte 50 kaloriye, yiiriiyiis yapan bir sporcunun 200 kaloriye ihtiyaci
oldugu distiniiliirse zor ve gerilimli gecen bir macta bir satrang oyuncusunun saatte en az 250
kaloriye ihtiyaci oldugunu sdylemek miimkiindiir.

TABLO.1 o
GUNLUK KALORI IHTIYACI

IS DURUMU ERKEK KADIN
e HAFIF e 2500 e 2100
e ORTA e 3.000 e 2300
e ORTAUSTU e 3.500 e 2600
e AGIR e 4.000 e 3.000




TABLO.2 (****)

1 SAATLIK CALISMADA TUKETILEN KALORI MIKTARI

e BASKETBOL e 600 KALORI

e FUTBOL e 500 KALORI

e YUZME e 400 KALORI

e BISIKLET e 385 KALORI (16 km/saat)
e BOKS e 865 KALORI

e BADMINTON e 370 KALORI

e SAUNA e 300 KALORI

e YURUYUS e 150-200 KALORI

e AEROBIK (yiiksek siddette) e 520 KALORI

e AEROBIK (yiiksek siddette) e 400 KALORI

e TENIS e 415 KALORI

e FIiZIK HAREKETI e 300 KALORI

¢ AGIRLIK ANTREMANI e 270-450 KALORI

e SGUASH e 750 KALORI

e KOSU e 760 KALORI (16 km/saat)
e BURODA OTURMA e 50 KALORI

e UYKU e 30 KALORI

Hangi besinler enerji saglamaktadir?

Besinlerin bilesimindeki karbonhidratlar, proteinler ve yaglardan enerji elde edilmektedir.
Besinler farkli miktarlarda karbonhidrat, protein ve yag igerirler. Bu nedenle besin 6geleri, viicutta
yikildiginda farkli miktarlarda enerji saglarlar. Enerji veren besin Ogelerinin 1 gramlarinin
sagladiklar1 enerji miktarlar1 asagida belirtilmistir. GUnlik hayatta sik tiikettigimiz besinlerin 100
graminda bulunan enerji miktar1 Tablo.4 gosterilmistir.

1 gram karbonhidrat 4 kkal
1 gram protein 4 kkal
1 gram yag 9 kkal saglamaktadir.

KARBONHIDRATLAR

Karbonhidrat, hem canlinin yapisina katilan hem de enerji saglayan karbon, hidrojen ve
oksijen elementlerinden olusan organik bilesikler.

Karbonhidratlarin gorevleri nelerdir?

Karbonhidratlarin temel gorevi viicuda enerji saglamaktir ve sporcular icin temel enerji
kaynagidir. Ayrica, sindirim enzimleri tarafindan par¢alanmayan, posali karbonhidratlar da, kalin
bagirsaklarin ¢alismasini arttirarak, zararli artik maddelerin bagirsaklarda uzun siire kalmasini
onlemektedir.

Karbonhidratlarin kaynaklar nelerdir?

Karbonhidratlar basit ve kompleks karbonhidratlar olmak (izere 2 grupta incelenmektedir.
kaynaklari, basit ve kompleks olarak ayrilir. Basit karbonhidratlar( sekerler ) ¢abuk emilip, (15-20
dakika) kan sekerinde ani yiikselme ve diisiise neden olurlar. Cay sekeri (sakaroz), siit sekeri
(laktoz), meyve sekeri (fruktoz), bal ve recelde bu gruba dahildir.



Bilesik karbonhidratlarin sindirimi daha uzun (3-4 saat) siirer. Kan sekeri tizerindeki etkileri
daha yavas ve uzun siirelidir. Tahillar (piring, ekmek, makarna), kuru baklagiller (fasulye,
barbunya, mercimek) ve sebzeler bu gruba dahildir

Basit ve kompleks karbonhidratlarin kaynaklar1 Tablo 3’de gosterilmistir. (***)

Basit karbonhidratlar Kompleks karbonhidratlar
Cay sekeri Ekmek

Marmelat, Bal, Pekmez Pilav,

Sekerlemeler Makarna,

Cikolata Kuru Baklagiller,

Meyveler Sebzeler

Dondurma Biskivi

Tatli pasta Diger Tahil Uriinleri

Sporcularin karbonhidrat gereksinimi ne kadardir?
Spor yapmayan kisilere, enerjinin karbonhidrattan gelen oraninin % 50-55 civarinda olmasi
onerilirken, sporcularda bu degerler % 60-65’¢, ¢ikmaktadir.

YAGLAR
Yaglarin gorevleri nelerdir?

Yaglar, enerji saglamalarinin yani sira, yagda ¢oziinen vitaminlerin viicutta kullanilmalarini
saglamaktadir. Ayrica yaglarin bilesiminde yer alan ve viicut tarafindan yapilmayan bazi yag
asitlerinin yiyeceklerle alinmasi, biiylime ve deri sagligi i¢in de dnem kazanmaktadir.

Sporcular i¢cin yaglarin 6nemi nedir?

Yaglar, oOzellikle uzun siireli egzersizlerde enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir.
Karbonhidratlarin viicutta sinirli deposunun bulunmasina karsin, viicuttaki her 0.5 kg’ ik yag
deposu ortalama 3500 kkal. enerji saglamaktadir. Zayif sporcularda bile viicudunda, ¢ok uzun siireli
bir egzersizi tamamlayabilecek kadar yag deposu bulunmaktadir.

PROTEINLER
Proteinlerin gorevleri nelerdir?

Proteinlerin yap1 tas1 olan amino asitler, viicut organlarinin en kii¢iik birimi olan hiicrelerin
esas yapisini olusturmaktadir. Proteinlerin, egzersiz siiresince enerjiye katkisi ¢ok azdir.
Ayrica proteinler;

* Dokularin yenilenmesinde,
» Mikroplara kars1 savunmasinda,
* Kirmiz1 kan hiicrelerindeki (Eritrositlerin) oksijen tasiyan hemoglobinin yapisinda,

* Enzim ve hormonlarin yapisinda,

* Enerji saglamada gorev yapmaktadir.



Proteinlerin kaynaklar nelerdir?

Proteinler; hayvansal ve bitkisel besinlerde bulunmaktadir. Ancak hayvansal besinlerden
saglanan proteinler, bitkisel kaynakli proteinlerle karsilagtirildiginda viicutta daha etkin
kullanilmaktadir. Hayvansal kaynakl siit, yogurt, peynir, yumurta, et (kirmizi et, kiilmes hayvanlari,
balik vb.) gibi besinler iyi birer protein kaynagidir. Ayrica bitkisel kaynakli olmasina karsin kuru
baklagiller de (kuru fasulye, nohut, mercimek) proteinden zengin besinler arasinda sayilmaktadir.

VITAMINLER ve MINERALLER

Sporcularda vitaminlerin 6nemi nedir?

Sporcularin  vitamin-mineral gereksinimleri ¢ok iyi bilinmemekle Dbirlikte enerji
gereksinimlerini karsilayan dengeli bir diyetle tim vitamin ve mineral gereksinimlerinin
karsilanacag diisiiniilmektedir.

Bu nedenle yeterli ve dengeli beslenen bir satran¢ sporcusunun ekstra vitamin ve mineral
kullanmasina gerek yoktur. Fazla vitamin ve mineral kullaniminin performansi arttirmada etkisinin
olmadig1 gosterilmistir. Vitamin-mineral gereksinimini karsilamak i¢in yiyecek cesitlerinin
artirtlmasi Onerilir.

Hangi durumlarda vitamin-mineral destegi kullanilabilir?
* K&tii beslenme aligkanliklari olan sporcular yeterli vitamin ve mineral alamadiklari i¢in

» Hamile olan sporcular bazi ek vitamin ve minerallere gereksinimi olmasindan dolay1

» Cok fazla fast food beslenme aliskanligi olan sporcular istenen Ol¢iide vitamin ve mineral
alamadiklari igin

* Vegan (hayvansal yiyecekler yemiyorsa), olan sporcular bazi vitamin ve mineral alamadiklar1 i¢in

 Kansizlik (anemi) durumlarinda, kansizlik satrang oyunculart i¢in énemli bir sorundur. Clnki
oksijen kanda bulunan hemoglobin ile tasinir. Hemoglobinin ana maddesi demirdir. Bir insanda
demir eksikligi varsa dolayisiyla hemoglobin miktar1 da azdir. Bu durumda kan ile oksijenin
tasinmasinda sorun vardir. Satran¢ oyuncular1 en basit tahlillerden biri olan hemoglobin tahlilini
yilda bir kez yaptirmalidir. Ozellikle bayan sporcular icin bu daha da &nemlidir. Kansizligi
(anemisi) olan sporcularin folik asit, Bi, gibi vitaminler ile demir minerali iceren ilaclar veya
gidalar almas1 yerinde olur.

* Cok fazla sigara ve alkol kullanan sporcularin disardan vitamin ve mineral almasi yerinde olur.
Bunun nedeni sigara ve alkol kullanan insanlarin aldiklar1 vitamin ve minerallerin bagirsakta daha

az emilmeleri ve bu insanlarin daha fazla vitamin ve minerale gereksinimi olmasi

* Yogun menstrual kanamalar1 olan sporcular olusacak kansizlik i¢cin demir ve demirin emilimini
artirmak igin folik asit almalidirlar.

* Hastalik ve nekahet donemlerinde ise vitamin-mineral kullanim1 uygun gerekebilir.

Sporcular vitamin veya mineral kullanirken bu tir iiriinlerde doping maddelerinin de
bulunulabilecegi ve tiim bu nedenlerle ilag uzman kisilere danisilmasi gerekliligi unutulmamalidir.



SIVI
Viicut agirliginin % 55-70’ini su olusturmaktadir. Her ne kadar satran¢ sporcularinin sivi
kayb1 alisilagelmis spor dallarina oranla daha az olsa bile satrang sporcular yeterli sivi almalari,
viicudun s1vi dengesini korumalar1 gerekmektedir. Sporcular yarigsma Oncesi ve yarisma esnasinda
yeterli miktarda sivi tiiketmelidir. Viicuttaki hafif sivi kayiplart bile, performansi olumsuz yonde
etkilemektedir.

Yapilan bir ¢alismada GM diizeyindeki satran¢ oyunculart oyun sirasinda % 72.1 su, %
42.6 kahve, % 29.5 cay, %23.6 meyve suyu tercih etmislerdir. (*****)

Sivi Tiiketimi ile ilgili Oneriler:

e Sivi tiiketimi i¢in susamay1 beklemeyin. Susama sivi kaybmin ilk belirtisidir. Siv1 kaybi
olmadan Once, s1v1 almaya 6zen gosterin.

Ozellikle sicak ve nemli havalarda siv1 tiiketimini daha da arttirin.

Yarigma esnasinda belirli araliklarla az miktarda sivi alinmasi onerilir.

Siv1 gereksinimi i¢in Oncelikle suyu tercih edin.

Cocuklar suyun yani sira meyve suyunu, bliyilikler ise suya ilave olarak kahve veya cay

tercih edebilirler.

e Kahve uyarici etkisi olan kafein icermektedir. Kafein yorgunlugu azaltarak performansi
arttirmaktadir. Bu 6zelligi nedeniyle satrang oyunculari tarafindan dncelikli bir tercih olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Ancak bunun yaninda idrara ¢ikisi hizlandirmakta ve kan basincini
artirmaktadir.Ayrica ince bagirsaklardaki demir emilimini %50 azaltmaktadir. Tiim bunlar
g0z onilinde bulundurularak aligkanlig1 olan yetiskin sporculara yarisma baslarinda bir fincan
kahvenin sakincasi yoktur. Giinlik 2 fincandan fazla tiketimi sporculara zarar
verebilmektedir. Bir fincan kahvede 26-102 mg arasinda (kahvenin g¢esidine gore kafein
miktar1 degismektedir) kafein bulunabilir.

e Kola gibi igecekler icerisinde kafein olmasi nedeniyle (bir kutuda 45mgr. Kafein) yarigma
esnasinda bir kutudan fazla olmamak kaydiyla kola i¢me aligkanligi olan sporcular
tarafindan tercih edilebilir. Ancak bu tiir icecekler ayn1 zamanda gazli igecekler olmasi
nedeniyle karinda gerginlik ve rahatsizlik olusturabilir.

e (ay iilkemizde yaygin kullanimi olan diisiik enerjili bir icecektir. Bir fincan ¢ay yaklasik
olarak 30-75 mg kafein igerir. Ayrica ¢ayda bulunan fliioriir, potasyum gibi mineraller
sporcularin ihtiyaglarin1 karsilamalari yaninda antioksidan etkisi de vardir. Uzun suren
magclarda oyunun son dénemlerinde, seker metabolizmasinda sorun olmayan sporcular igin
kan sekerini yiikselmek icin sekerli ¢cay Onerilebilir.

e Satrang sporcularinin glukoz agirlikli sporcu igecekleri ile kafein ve efedrin icerikli enerji
iceceklerini almasina gerek yoktur. Ozellikle enerji igeceklerinin bazi iilkelerde yasaklandig
unutulmamalidir.

Diizenli yasam satranc sporcusu icin neden onemlidir?

Bir satrang sporcusu ic¢in beslenme kadar yasam diizeni de Onemlidir. Pek ¢ok satrang
sporcusu geg yatip ge¢ kalkmaktadir. Yemek saatlerine ve uykusuna gereken dnemi vermemektedir.
Bu pek ¢ok nedenden dolay1 sakincalidir.

Bunlardan birincisi oyuncunun biyoritminin yarisma programina uygun olmamasidir.

Her insanin bir biyoritmi vardir. Bu organizmanin ¢alisma diizenidir. Sporcunun biyoritmi yarisma
programina uygun olmayabilir. Bu basari i¢in 6nemli bir engeldir.

Oyuncunun biyoritmi ile yarigma programi arasinda bir uyum varsa oyuncunun biyoritmini
diizenlemesi gibi bir sorunu olmaz. Ancak oyuncunun biyoritmi ile yarigma programi arasinda
uyumsuzluk varsa bu durum mutlaka diizenlenmelidir. Oyuncunun temel viicut fonksiyonlar
yarigma programina gore ayarlanmalidir. Sporcunun uyku, beslenme, tuvalet gibi temel ihtiyaclari
yarigsma programi gz Oniinde bulundurularak yeniden diizenlenmeye calisilir. Uzun seyahatler,



ortam degisimleri biyoritmi bozan etkenlerin basinda gelir. Bu nedenle sporcu yarisma yerine bir
tam giin 6nce gelmelidir. Yurt dis1 turnuvalarda bu siire daha fazla olmalidir. Ozellikle saat farkinin
fazla oldugu veya iklim degisiminin belirgin olacag1 yerlerde bu siire daha da uzatilmalidir.

Yasam diizeninin diizglin olmamasinin olusturdugu diger bir sorun uyku bozukluklaridir.
Uykunun en az beslenme kadar 6nemli oldugunu séylemek miimkiiniindiir. Uykusuzluk, yorgunluk
ve isteksizlige neden olur. Uykusuz bir oyuncunun Fiziksel giicii azalir. Bunun nedeni ise viicutta
salgilanan melatonin hormonudur. Melatonin temel gorevi viicudun biyolojik saatini koruyup
ritmini ayarlamaktir. Melatonin hormonu beyinden ve 23:00 ile 05:00 saatleri arasinda ve sadece
karanlik ortamda salgilanan bir hormondur. Bu nedenle sporcularin 6zellikle bu saatler arasinda
uykuda olmalar1 ¢ok onemlidir. Jetlag denilen olayin sebebi de bu hormondur. Yaslanmayi
geciktirici  0zeligi olan bu hormonun yetersizligi durumlarinda yorgunluk, isteksizlik olusur. Bu
durumda satran¢ oyunculariin performansinda ¢ok énemli rol oynar.

Diizensiz yasam ile ilgili diger bir sorun takim magclarinda karsimiza g¢ikmaktadir. Takim
magclarinda oyuncularin birlikte vakit gegcirmeleri onlarin her biri i¢in psikolojik motivasyon saglar.
Takim magclarinda motivasyonu saglayan en 6nemli unsur takim ruhudur. Bu nedenle takim
oyuncularinin birlikte daha fazla vakit gecirmelerini, birlikte yemek yemegi saglayicit programlar
yapilmalidir. Boris Spassky bir roportajinda ayni takimda bulunan ancak birbirlerini yeterince
tanimayan insanlarin, gii¢lii de olsalar basarili olamayacaklar1 fikrini savunur. (1970 yilinda Sovyet
takimmin diunya karmasi karsisinda istenen basariyr saglayamamasi iizerine Spassky’nin
diistinceleri )

Satran¢ oyunculari i¢in diger 6nemli bir unsur da fiziksel aktivitedir. Yapilan bir ¢calismada
(***** ) satran¢ oyuncularinin % 87,5 satrang egitimi yaninda fiziksel aktivite yaptigi gozlendi.
Fiziksel aktivite yapanlarin %51,4 diizenli olarak her giin spor yaptigini, ( haftada 3 veya daha
fazla) % 36,1 ise sadece haftada bir giin spor yaptigini1 belirtti. Geri kalan % 12.5 herhangi bir
sportif aktivite yapmadigini soyledi.

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan satrang¢ sporcularin (Grandmaster seviyesinde) on
dokuzu yiizme, on besi kosu on dordinin ise jimnastik sporunu tercih ettiklerini gézlendi . Bunlari
sirastyla futbol, tenis, uzun mesafeli yiiriiyiisleri ve bisiklet sporunu yapanlar takip etti.

Fiziksel aktivite dizenli olarak yapilmasi, bircok yonden bir satran¢ oyuncusuna yarar
saglar. Daha iyi, viicut durusu yaninda yarigma esnasinda olusabilecek yorgunlugun olusumunu
engeller. Fiziksel aktivite ayni zamanda endorfin {iretimi artirir. Viicudun irettigi bu bir madde,
duygusal durum Gzerinde olumlu bir etki yapar. Oyuncularda yarisma gerginligine bagl
olusabilecek anksiyete, depresyon, ve stres duygularint  azaltir. Endorfin hafif bilissel
performansini artirir. Fiziksel aktivite yapan sporculart hafiza ve yaraticilik Ozellikleri daha st
duzeydedir. Zihinleri daha nettir.

Miusabaka 6ncesi beslenmede dikkat edilmesi gereken noktalar;

e Yeterli ve diizenli beslenememek basar1 icin 6nemli bir engeldir.

e Sporcu basarisinda iyi ve yeterli bir beslenme kadar, diizenli yasamda 6nemlidir.

e Kahvalt1 her yastaki sporcu i¢in 6nemlidir. Yapilan arastirmada Grand Master seviyesin deki
oyuncularinin % 36.1'sinin kahvalti yapmadigi gézlenmistir. (*****) Kahvalti yapmayan
insanlarm kendilerini genellikle sabahlar1 yorgun ve halsiz hissettikleri bilinmektedir. Ozellikle
cocuklar i¢cin kahvalt1 ok daha énemlidir. Harvard Universitesi'nde yapilan ¢alismalarda okula
kahvalt1 yapmadan giden 6grencilerin, kahvalti yaparak giden 6grencilere gore derslerinde daha
basarisiz olduklar1 kanitlanmistir. Kahvalti, 6§renmeyi olumlu yonde etkiler, cocuklar daha



basarili olurlar, problemleri daha kolay ¢ozer, derse daha iyi konsantre olurlar, daha gec
yorgunluk hissi olusur.

Miisabaka 6ncesi yemegin sindirimi kolay olmalidir.

Yarigma oncesinde yiyecek ve igecekler konusunda yeni denemeler yapilmamalidir.

Protein ve yaglarin sindirimi yavas siirdiigii i¢in az tiiketilmeli, kompleks karbonhidratlar tercih
edilmelidir.

Lahana, karnabahar gibi gaz yapabilen sebze yemekleri yenmemelidir.

Miisabaka 6ncesi yemek yavas yenmeli ve iyice ¢ignenmelidir.

Son 24 saat icerisinde bozulma riski yiliksek olan gidalardan ( tavuk , rus salatasi vb.) kacinin

Magc 6ncesi yemek ne zaman yenmelidir?

Yetiskin oyuncular maglardan ortalama 2,5 — 3 saat 6nce yemek yenmelidir. Cocuklarda
metabolizmanin daha hizli1 olmasi nedeniyle bu siire 1,5-2 saate kadar inebilir. Yemeklerden kisa
bir slire sonra maga ¢ikilmamasinin nedeni, yemek sonrasi yiyeceklerin hazmedilmesi i¢in kanin
daha ¢cok mide ve bagirsak bdlgesine yoneliyor olmasi nedeniyle beyne giden kan miktarinin
goreceli olarak azalmasidir. Beyne giden kan miktarinin azalmasi gecici bir siire zihinsel
potansiyelin diismesine neden olur.

Baz1 sporcular magtan 1 saat kadar once az miktarda (atistirma ) bazi yiyecekleri tercih
edebilir. Bu yiyecekler arasinda biskiivi ve meyve suyu (¢ay), kuruyemis (incir,iiziim, kayisi),
salata, meyveli yogurt onerilebilir.

Mac sirasinda neler yenebilir?

Oyuncular fizyolojik yapilarina , aligkanliklarina bagl olarak mag sirasinda bazi yiyecekler
alabilirler. Normal sartlar altinda mag oncesi yeterli gidasin1 almis ¢ocuklarin 2,5 saat, biiyliklerin
3,5 saatten kisa siiren maglarinda oyun esnasinda su disinda bir sey almasina gerek yoktur. Ancak
mag¢ uzarsa bunun yaninda mag zorlu ve gerilimi yiiksek ise oyuncularin bazi gidalar almasi
uygundur. Oyuncularim magin uzamasi olasiligint géz Oniinde bulundurarak maga baslarken
yanlarinda bazi1 gida maddeleri bulundurmalar1 yerinde olur.  Bunun icin dncelikli 6nerimiz birkag
biskivi veya kuru pasta ile beraber meyve suyu (cay, kahve), mag uzarsa ilerleyen zaman icinde iki,
ii¢ adet kuru kayis1 (kuru incir veya uygun miktarda kuru iiziim ) e§er ma¢ daha da uzarsa birkag
parca cikolata olabilir.

Yapilan arastirmalarda biiyiik usta diizeyindeki satran¢ oyuncularinin (95.8%), oyunlar
esnasinda degisik gida maddeleri tiikettigini bilmekteyiz.. En ¢ok tercih edilen gida iiriinleri
sirastyla, (80.5%) cikolata (14.6%) meyve ve (9.8%) biskiivi idi. (*****)

Cikolatanin yeri nedir?

Cikolata basit karbonhidrat oldugundan alindigindan kisa bir siire sonra kan sekerini
yiikseltir. Ancak bu kisa siirelidir. Bu nedenle uzun siiren maglarin ilerleyen donemlerde fazla
olmamak kosuluyla (iki parga) Onerilebilir. Fazla alinmasi bazi1 insanlarda (insiilin
metabolizmasinin diizenli ¢alismadig1 durumlarda) beklenenin aksine asir1 insiilin salinimina bagl
olarak kan sekerini diigiirebilir.

Mag sirasinda neler icilebilir?

Mag sirasinda oyuncularin sivi gereksinimini karsilamak amaciyla degisik igecekler tercih
ettikleri bilinmektedir. Cocuklar i¢in 6nerimiz 6ncelikle su olmalidir. Bunun yaninda meyve sulari
ve cay Onerilebilir. Bliyiik ustalara yonelik bir arastirmada oyun esnasinda tercih edilen igecekler,
(72.1%) su, (42.6%) kahve, (29.5%) cay, ve (23.6%).meyve suyu seklinde idi. (*****)



Ornek Men(: Bir Mag Giinii Beslenme Programi Ornegi ;

Ogleden sonra Saat: 16:00 Baslayan maglara uygun olarak &nerilmistir. Oyuncularin

aligkanliklarina ve begenilerine gore degisikler yapilabilir.
Sabah kahvaltisi

Peynir, zeytin, bal veya recel
Domates , salatalik

Ekmek(2-3 dilim)

Tercihen Meyve suyu veya ¢ay

Ogle yemegi

Corba

Pilav veya peynirli makarna

Izgara et veya Et yemegi (patatesli haglama , tavuk sote veya ¢iftlik kebab1 gibi)
Salata

Ekmek(2-3 dilim)

Siitlii tath veya komposto

Ara 6giin (mactan 1 saat 6nce)

o Biskiivi ve cay veya Meyve ve gerez (Kurutulmus kayisi, incir, tiziim, badem,ceviz )

Aksam yemegi

Corba

Sebze garnitiir ( bezelye , patates , havug , misir )
Izgara balik veya tavuk

Ekmek(2 dilim)

Yogurt veya Salata

Suruplu tath

Ara 0giin

e Meyve (kavun, karpuz gibi)



TABLO.4

100 GRAM BIiR BESINDE BULUNAN KALORI MiKTARLARI

® ET 150-200 KALORI

® BALIK 150-200 KALORI

® HINDI(ET) 150 KALORI

® TAVUK 150-200 KALORI

® KURUYEMIS 500-600 KALORI

® BAKLAGILLER 300-350 KALORI

® ELMA 60 KALORI

® PESTIL 350 KALORI

® LiMON 25 KALORI

® PORTAKAL 50 KALORI

e UzUM 70 KALORI

® SALATALIK 15 KALORI

® KIVIRCIK 20 KALORI

® PATLICAN 25 KALORI

® PATATES 80 KALORI

® MANTAR 30 KALORI

® BEYAZ PEYNIR 300 KALORI

® KASAR PEYNIR 400 KALORI

® SUT (INEK) 50-60 KALORI

® SUT (KOYUN) 100 KALORI

® TAHIN 600 KALORI

® 1KUTUKOLA 300 KALORI

® 1 KUP SEKER 250 KALORI

® ETLIi YEMEKLER 250-300 KALORI

® SEBZELi YEMEKLER 200-250 KALORI

® ZEYTIN YAGLILAR 150-200 KALORI

® AYCICEK YAGI 900 KALORI

Dr. Olgun Kulag
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