Antrenman & Yarislarda Karbonhidrat Tiiketimi

Son yillarda elit bisikletcilerin ve profesyonel bisiklet takimlarinin yarislarda saatte 90-120gr hatta
daha fazla karbonhidrat tiikettiklerini gériiyoruz, duyuyoruz, okuyoruz..

Peki boyle bir tiiketim amator seviyedeki sporcular icin de dogru olur mu?
Hizlh bir cevap ariyorsaniz; hayir!

Ince detaylara bakalim;

Glikoz ve Fruktoz birer monosakKkarittir.

Monosakkaritler, tek bir seker molekiiliinden olusan basit karbonhidratlardir. Sindirime ihtiyac
duymadan bagirsaklarda dogrudan emilirler.

Bagirsaklarda karbonhidrat emilimini saglayan iki farkl tasiyici protein vardir;

1. SGLT1 (Sodium-Glucose Linked Transporter 1)
2. GLUTS (Glucose Transporter 5)

SGLT1, glikoz’u (ve galaktozu) tasimakla gorevlidir ama kapasitesi sinirldir; 60gr/saat
GLUTS5, sadece fruktoz’u tagsimakla gorevlidir, glikoz tasimaz; 30-60gr/saat
Diizenli yiiksek karbonhidrat alimi SGLT1 ve GLUTS5 tasiyicilarinin sayisini arttirir.

Farkl tasiyici proteinlerin kullanilmasi (yani Glikoz + Fruktoz birlikte alim1) sayesinde maksimum
karbonhidrat tiiketimi 90-120gr/saat seviyelerine kadar arttirilabilir.

Fruktoz, glikoz’a gore daha yavas emilir.

Kaslar ve diger dokular fruktoz’u dogrudan kullanamazlar, bu nedenle fruktoz 6nce karacigerde
islenir ve biiyiik bir kismi glikoz’a doniistiiriliir.

Bagirsaklarda emilen ve tasiyici proteinler araciligi ile hiicrelere tasinan karbonhidratlar, hiicre
icerisinde iki farkli bolgede (alt hiicresel alan) oksitelenebilir.

1. Anaerobik (oksijensiz) > Sitoplazma (Glikoliz / Glycolysis)
2. Aerobik (oksijenli) > Mitokondri

Asir (bagirsaklarda emilemeyecek kadar fazla) Glikoz ve Fruktoz alimi mide ve bagirsak (GI —
Gastrointestinal / Sindirim Sistemi) problemleri yasamaniza neden olabilir.

GI problemleri yasamamak i¢in “Gut Training” ismi verilen, yiiksek karbonhidrat tiiketiminin tolere
edilmesi ve sindirim sisteminin adaptasyonu icin bir “bagirsak egitimi” modeli izlenir.

En cok tercih edilen Glikoz + Fruktoz oram 2:1’°dir.

Yiiksek enerji gereksiniminin oldugu, yogun ve uzun siireli etkinliklerde mide ve bagirsak problemi
yasama riskini en aza indiren oran 1:0,8’dir.



Arastirma:
https://www.researchgate.net/publication/
237843717_The_New_Carbohydrate_Intake_Recommendations

Egzersiz siiresi ve yogunluguna bagh olarak tiiketilmesi gereken karbonhidratin sadece miktarinin
degil, tiirtiniin de dogru belirlenmesi gerekir.

Ne Kadar Karbonhidrat Tiiketmeliyim?

Karbonhidrat tiiketimini belirleyen en 6nemli etken, pedallara uyguladigimz kuvvet iizerinden
hesaplanan, iirettiginiz (work) is’dir. kJ (Kilojoule) cinsinden gosterilir.

Pro sporcular saatte yaklasik 1.000kJ (ve iizerinde) is iiretebilirler.

Amatorler icin (hemen hemen ayn kiloda) bu deger yaklasik 500-600kJ kadardir.

Kilonuz arttikca, pedallara uyguladiginiz kuvvet ve buna bagh olarak {irettiginiz is artar.

Isin artmas, karbonhidrat ihtiyacimin da artmasi anlamina gelir.

(Uretilen Is (kJ) = Ortalama Gii¢ (Watt) x Siire (Saniye) + 1000)

Saatte 600KkJ is tirettiginiz bir etkinliginiz oldugunu diistinelim;

Bu durumda 600/2 iizerinden 300kcal enerji tiretebilecek kadar karbonhidrat ihtiyaciniz dogar.
Her 1gr karbonhidrat 4kcal enerji tiretir.

Bu durumda saatte 300/4 = 75gr karbonhidrat tiiketiyor olmaniz gerekir.

50gr Glikoz + 25gr Fruktoz (2:1) mide problemleri yasamadan tiiketebileceginiz en etkili oran olur.
Peki daha azim ya da fazlasin tiiketirsek ne olur?

Viicutta depo edilebilen glikojen miktari; kilo, kas kiitlesi, antrenman diizeyi ve beslenme
aliskanliklarina gore farklilik gosterir.

Kaslarda depo edilen miktar : 300-600gr

Karacigerde depo edilen miktar : 80-120gr

Kanda bulunan miktar : 5gr

Viicudumuzun birincil enerji kaynagi kas glikojen depolaridir.

Yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda alinan karbonhidratlar “Sparing Effect (Koruyucu Etki)”
olusturur.

Sparing Effect; bir enerji kaynaginin kullaniminin baska bir enerji kaynagin1 koruma ve onun
tiiketimini azaltmasi olarak yorumlanabilir.



Dogru beslenme stratejisi kas glikojen depolarinizin korunmasina destek olur.
* Olmasi gerekenden az beslenmek glikojen depolarinizin tilkenmesine, performansinizin etkinligin
stiresi uzadikca diismesine, hatta bonklama (bonking) dedigimiz kan sekeri ve kas glikojeninin

tiikkenmesine bagh giigsiizliik hissiyatinin olusmasina neden olabilir.

* Olmasi gerekenden fazla beslenme ise siirenin uzamasi ile birlikte siskinlik, mide bulantisi, mide
kramplar ve ishal gibi sindirim sistemi problemlerine neden olabilir.

Yiiksek Karbonhidrat Tiiketimi Zararh mdir?

»

Dogru tiiketildigi (miktars, tiirii ve zamanlamasi) siirece yiiksek karbonhidrat tiikketimi “sporcularda
bir saglik riski olusturmaz.

Arastirmalar, aktif (spor yapan) bireylerde yiiksek karbonhidrat tiiketimi ile birlikte; glikojen
depolarinin daha verimli yenilendigini, performans ve toparlanma iizerinde pozitif etkilerinin
oldugunu gosteriyor.

Fakat risk yaratabilecek bazi durumlar var;

1. Sporu biraktiktan sonra ayni tiiketim seviyelerini siirdiirmeye devam etme ile birlikte kilo
alimy, insiilin direnci ve tip 2 diyabet riski

2. Yiiksek oranda fruktoz tiiketimi ile birlikte, karaciger yaglanmasi ve metabolik stres
3. Diisiik lifli karbonhidrat tiiketimi ile birlikte, bagirsak sorunlar1

4. Genetik yatkinlik (ailede diyabet 6ykiisii)

Sonuc¢

Arastirmalar gosteriyor ki; karbonhidrat alim1 ve oksidasyonu arasinda bir doz-tepki ilisikisi var.
Bu; “daha fazla karbonhidrat tiiketirseniz, daha fazla karbonhidrat yakabilirsiniz” anlamina gelir.

Eger tiikettiginiz (yiiksek) karbonhidrati yakabileceginiz seviyede is iiretebiliyorsaniz, bu sizin icin
harikadir. Fakat degilseniz bu durum yaglanmaya, uzun vadede metabolik esnekligin bozulmasina
neden olabilir.

Amator sporcular igin yiiksek yogunluklu bir egzersiz / yaris sirasinda;

e 2 saat ve altinda : 60gr/saat (1:0 — Sadece Glikoz | 2:1 — 40gr Glikoz + 20gr Fruktoz)
e 2saatve lizerinde  :90gr/saat (2:1 — 60gr Glikoz + 30gr Fruktoz)

karbonhidrat alim1 “temel” olarak yeterlidir.

Daha az tiiketim, glikojen depolarinizin daha yiiksek oranda kullanimi anlamina gelir.
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