Kadin “Sporcular” icin Beslenme ve Kilo Verme Hedefi Uzerine..
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Bu yazi, Dr. Stacy Sims’in makale, video ve podcast’lerinden derlenmistir.
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Dr. Stacy Sims’e sdyle bir soru soruluyor;

Bir kadin ve bir erkek size gelip “kilo vermek istiyorum” deseler, onlara vereceginiz tavsiyeler
birbirinden farkli m1 olurdu?

“Kesinlikle evet” diye cevapliyor.

Peki bu, sosyal medya da sikca karsilastigimiz “kalori ag1g1 yaratma” iizerine bir tavsiye mi olurdu?
diye soruluyor.

“Erkekler icin bu tavsiyeler ise yarayabilir ama kadinlar i¢in durum biraz daha karmasik ve
farkhdir.” diye cevap veriyor ve devam ediyor;

“Bunun temel nedeni hipotalamus’dur.”

Hipotalamus;

Sinir sistemini endokrin sisteme (hormon sistemi) baglayan, viicut i¢in hayati isleve sahip olan
viicut 1s1s1, kalp atis hizi, uyku (sirkadyen ritim), aclik, susuzluk ve cinsel diirtiiler gibi
fonksiyonlari diizenleyen hormonlarin {iretiminden ve salimindan sorumlu beynin merkezinde yer
alan bir alandir.

“Kadin ve erkek viicudunun (hipotalamus’un) beslenmeye kars1 verdigi tepkiler birbirinden
farkhdir.”

“Hipotalamus’da bulunan kisspeptin’ler hormon kontroliinde 6nemli rol oynar.”

Kisspeptin'ler;

Cinsiyet hormonlari (testosteron & dstrojen), endokrin ve iireme islevinden sorumlu bir
noropeptittir ve ayn1 zamanda saglikli glikoz seviyelerini, istah diizenlemesini ve viicut
kompozisyonunu korumada énemli bir rol oynar. Kadinlarda erkeklerden daha hassastir.
Bozulduklarinda cinsiyet hormonlari ihtiya¢ duydugumuz sekilde tiretilmez ve salinmaz.

Diisiik karbonhidratli beslenme modelleri (Ketojenik Diyet vb..) ve Aralikli Orug (IF - Intermittent
Fasting) kisspeptin {iretimini bozar. Beynimiz “besin eksikligimiz” (kitlik) oldugunu, 6zellikle
karbonhidrat eksikligimiz oldugunu algiladiginda, kisspeptin uyariminda belirgin bir azalma olur.
Bu sadece istahimiz1 artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda insiiline olan duyarhligimizi da azaltir.



Arastirmalar, aralikl orucun kadinlarda bozulmus glikoz intoleransina neden olma olasiliginin daha
yiiksek oldugunu, ancak erkeklerde bdyle olmadigini gostermektedir.

Egzersiz stresini, viicudumuzun en énemli yakit kaynagini reddetmenin stresine ekledigimizde ne
olur? Kortizol gibi stres hormonlar1 daha da yiikselir. Bu stres artirmaya devam ettikce, sempatik
diirtiiniizii yiiksek tutar ve rahatlama yeteneginizi azaltir. Tiroid aktiviteniz baskilanir ve bu da adet
dongiiniizii bozar. Viicudunuz ayrica daha fazla gobek yagi depolamaya baglar.

Yani simdi bozulmus adet dongiilerine, daha yiiksek kaygi ve strese, bozulmus performansa ve
genellikle kilo alimina bakiyorsunuz. Bu aradiginiz seyin tam tersi!

Erkeklerde “kalori kisitlamasi” konusunda oldukga iyi performans ve pozitif sonuclar
gozlemliyoruz. Ciinkii hipotalamus diisiik kalori alimina ve diigiik karbonhidrat alimina kargi
kadinlarda oldugu kadar hassas degil.

Bir kadin bana gelip “Kilo vermek icin a¢ karnina antrenman yapiyorum. Uyandiktan sonra bir
fincan kahve iciyorum ve sonra salona (gym) gidiyorum, biraz agirlik kaldirtyorum, kardiyo
yaplyorum. Antrenman sonrasinda protein shake’imi iciyorum. Bu 68lene kadar tok kalmami
saghyor.” dediginde, ona “peki neden spor yaptin?” diye soruyorum.

Cinki yaptigimiz tek sey yagsiz kas kiitlenizi kaybetmektir..

Viicudunuz yakita ihtiya¢ duydugunda ve yeterli yakita sahip olmadiginda ilk kaybedeceginiz sey
yagsiz kas kiitlenizdir.

Bu nedenle kadinlar icin antrenman 6ncesinde 15gr protein ile birlikte 30gr karbonhidrat,
hipotalamusa dogru sinyallerin iletilmesi icin yeterli olacaktir.

Saglik acisindan defalarca sdyledigim gibi, aralikli orug faydalidir. Bu, 6zellikle ¢ok aktif olmayan
ve metabolik hastaliklarla miicadele eden genel popiilasyon icin gecerlidir.

Hem egzersiz, hem aralikli orug yapiyor olmak size ekstra fayda saglamaz.

Yani, aktif sportif bir hayata sahipseniz ve bunu aralikli orug ile bir araya getirmeye calisirsaniz
hem performansinmiz hem de saghiginiz icin zararh sonuglarla karsilasabilirsiniz.

Arastirmalar kadin sporcularin sasirtici bir yiizdesinin, performanslarini ve sagliklarini
destekleyecek kadar beslenmedigini gosteriyor. Bu durum, diisiik enerji bulunabilirligi (LEA - Low
Energy Availability) riskini biiyiik oranda arttirir.

Teknik olarak, diisiik enerji bulunabilirligi, egzersiz yoluyla harcadiginiz enerjinin, aldiginiz
besinlerle sagladiginiz enerjiden ¢ikarilmasi sonrasi, normal viicut fonksiyonlarinizi desteklemek
icin yeterli enerjiye sahip olmama durumu olarak tanimlanir.

LEA sinsidir. Kosabilir, yiizebilir, bisiklete binebilir, agirhik kaldirabilir ve diger egzersizlerinizi (en
azindan bir siireligine) tamamlayabilirsiniz, ancak viicudunuz organ sistemlerinizin optimum
seviyelerde calismasini saglayacak yeterli kalori ve besine sahip degildir.



Uzun siireli LEA sagliginiz iizerinde ciddi sonuglar dogurabilir. En 6nemli sonuglardan biri tireme
sisteminiz tizerindedir. Bir¢ok kadin, kadin sporcularin antrenman sirasinda adet gérmemesinin
"normal" olduguna hala inamyor. Bu gok yaygin bir kani, ama NORMAL DEGIL!

LEA ile hormonlarimizin bozulmasinin olasi sonuglarindan biri de, iskelet sisteminiz iizerinde ciddi
ve potansiyel olarak kalic1 olumsuz etkilere yol agmasidir. Yeterli enerji olmadan, osteoblastlariniz
(kemik olugsturan hiicreler) ve osteoklastlariniz (kemigi parcalayan ve yeniden emen hiicreler)
islerini diizgiin yapamaz ve sonugta insa ettiginizden daha fazlasim parcalarsiniz.

Sonug olarak stres kirigi ve gelecekte osteoporoz riskleri artar.

Beslenme s6z konusu oldugunda, yas, hormon profili veya spor tiirii ne olursa olsun tiim “kadin”
sporcularin ILK ihtiyaci, yasam gereksinimlerini karsilayacak yeterli enerjiyi almaktir.

Besin zamanlamasi, antrenman enerji harcamasi ile enerji alimi arasindaki farki azaltmak, LEA'dan
kaginmak icin kritik 6neme sahiptir. Sporcular, antrenman sirasinda ve civarinda (6ncesi ve sonrasi)
beslenerek adaptif tepkilerini en iist diizeye ¢ikarabilir ve ayn1 zamanda egzersiz kaynakl kortizol
ve epinefrin artiglarini (akut bagisiklik degisikliklerini) azaltabilirler.

Kadinlar, dogasi geregi erkeklere gore daha yiiksek metabolik esneklige sahiptir. Ancak bu,
karbonhidratlara ihtiyacimiz olmadig1 anlamina gelmez. Mitokondri tarafindan yag asidi alimin
(vani egzersiz sirasinda yag yakimini) en iist diizeye cikarmak icin ekzojen karbonhidratlara

ihtiyacimiz vardir. Bu nedenle, kadin sporcularin antrenman ihtiyaglarina gore adet déngiilerinin
tiim asamalarinda karbonhidrat ihtiyaclarini karsiladiklarindan emin olmalarini éneriyoruz.

Sonuc¢

Soyle diisiinebilirsiniz;

Insanlar (kadinlar) olarak yasamsal fonksiyonlarimizi saglikli olarak siirdiirebilmek icin beslenmeye
(enerjiye) ihtiyacimiz var, fakat “spor yapan insanlar (kadinlar)” olarak daha fazlasina ihtiyacimiz

vadr.

Antrenmanlarinizin ihtiyaci olan enerjiyi (antrenman éncesi, sonrasi ve sirasinda) sagladiginizdan
mutlaka emin olmalisiniz.

Eger bir kilo verme hedefiniz varsa;

Dogru ve yeterli makro besin dagilimina sahip beslendiginizi varsayarak, bazal metabolizmaniz
(BMR - Basal Metabolic Rate) iizerinden yaklasik %10 (max. %20) bir kalori ac1g1 yaratmay1
hedefleyebilirsiniz.

Bazal Metabolizma;

Kisinin viicudunun, temel yasamsal fonksiyonlar1 yerine getirmek icin ihtiya¢c duydugu minimum
kalori miktaridir.
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