Amator kosuculara ozel
beslenme onerileri

thi - 1Istanbul bu Pazar,
“Dunyada 1ki kita arasinda
kosulan tek maraton”a ev
sahipligi yapacak. Amator ve
profesyonel kosucular Kkadar,
halktan katilacaklar kisiler de
pazar gununu heyecanla bekliyor.
Bogazi kosarak gecmenin, kosuyla
bir parca daha spor yapmanin
zevkini yasamak isteyen pek cok amator de katiliyor. Bu uzun
soluklu kosuda, profesyonel sporcularin performanslariyla
dikkat cekecegi asikar. Peki, kendi performansini da en st
dlizeye cikarmak isteyen amatdor kosucular nelere dikkat etmeli?
Suphesiz, kas glclini artirmaktan dayanikliliga kadar pek cok
onemli konu, performansi etkiliyor ve bu nedenle Oncesinde
hazirlanmak gerekiyor. Fakat beslenme konusundaki 0zen,
yalnizca kosu o6ncesi degil, kosu sirasinda da ve sonrasinda da
onemli bir nokta. Amator kosuculara 0zel beslenme oOnerileri
sunan Acibadem Sports Sporcu Beslenmesi ve Diyet Uzmani Duygu
Gencel, “Yorulmadan kosabilmek ic¢in dogru enerji dengesi
kurabilmek gerekir. Yapilan kosunun suresine bagli olacak
sekilde kosu o6ncesi, sirasi ve sonrasinda beslenmenin dogru
planlanmasi performansi olumlu yonde etkiler” diyor.

KOSU ONCESI: Kosu sabahi karbonhidrat sart

Dayaniklilik gerektiren spor dallarinda en onemli besin
grubunun karbonhidratlar oldugunu belirten Beslenme ve Diyet
Uzmani Duygu Gencel, “Kas glikojen depolarinin dolu olmasi
uzun sureli kosmamizi saglarken depolarimizin yetersiz olmasi
erken yorgunluga hatta sakatlanmalara yol acabilir. Kas
glikojen depolarimizin ana yakiti karbonhidratlardir. Bu
nedenle kosuya baslamadan Once yeterli karbonhidrat grubu
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iceren besinlerin alimindan emin olunmali” wuyarisinda
bulunuyor. Bunun icin kis sabahi kahvalti menunuzde “peynirli-
hindi fime sandvic¢ ya da fistik ezmesi, muz, tam bugday ekmegi
veya Llaktozsuz yogqurt, kirmizi meyveler, ceviz ve yulaf
ezmesi” gibi yaQ icerigi dusuk, karbonhidrat icerigi yuksek
besinlere yer verebilirsiniz.

KOSU SIRASINDA: Susuz kalmamak ve bir miktar da olsa
karbonhidrat tiiketmek oOnemli

Kosu sirasinda enerjiyi korumak icin beslenmeye duzenli bir
sekilde devam etmek gerekiyor. Bunun icin her 30 dakikada bir
150 ml su ile birlikte yarim olgun muz ya da 1 avu¢ kuru Uzlm
tiketilebilecegini anlatan Duygu Gencel, profesyonel
sporcularin da bu besinler yerine sporcu jellerini ya da
iceceklerini tercih edebilecegini belirtiyor. Duygu Gencel’in
onemli bir uyarisi ise kosu sirasinda meyve suyu tuketilmemesi
yonunde. Meyve sulari kan sekerinin hizli ylukselmesine ve
erken yorulmaya neden olabiliyor.

KOSU SONRASI: Viicudun toparlanmasi ic¢in siit icebilirsiniz

Maratonun ardindan vicudun toparlanmasi ve susuzlugunun
giderilmesi icin situn saglikli bir tercih oldugunu vurgulayan
Duygu Gencel, asagidaki iki secenegi ornek olarak sunuyor:

 Muz, laktozsuz sit ve ¢ig badem
= Muz, badem sutu, fistik ezmesi ve tarcin ile hazirlanmis
bir smoothie

Kosunun ardindan toparlanmaya destek olunmasi ic¢in protein de
almak gerekiyor. Bu nedenle iki saat icinde et, tavuk, balik
ya da kuru baklagil gibi besin gruplarindaki besinlerden
tiketilmesini gerektigini belirten Duygu Gencel’in 06rnek
olarak verdigi u¢ menud soyle:

 Brokoli, patates gibi sebzelerle birlikte firinda somon,
» Zerdecalli tavuk gogls sote ile hazirlanmis tam bugdayli
lavas durum, limonlu maden suyu ve avokadolu salata,



= Mercimekli ton balikli salata ve domates corbasi.



