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Elit sporcular, 6zel askerler, 6zel harekétcilar, SAT lar, doktorlar, bilim in-
sanlari, sampiyonlar, milli takimlar saglikli ve formda olmak isteyenler neyi
ne zaman yer ve igerler, nasil egzersiz yaparlar, nasil zayiflarlar?.. Bilinme-
yen gergekler... Su ve zayiflama konulari...
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ON SOZ

Suyun viicudumuzu yaglamaktan omurlar arasinda amortisér gorevi
yapan disklerde gorev almasi, toksik maddeleri atip viicudumuzu temizle-
mesi, viicudumuzun 1sisinin ayarlanmasi, hormonlarin besi onarim mad-
delerinin taginmasi, viicuttan artik maddelerin atilmasi ve spor perfor-
mansinin artirilmasi gibi elli iki faydas: bilinmektedir. Bu eserde ozellikle
egzersiz ve spor hayatimizdaki faydalari uzun yillardir tartisilan suyla ilgili
birgok konunun aydinlatildigina inaniyoruz.

Viicut agirhiginizin %11 kadar terlediginizde performansinizin bozu-
lacagini, %2-3’ti kadar terlediginizde kalp solunum dolagim sistemlerinin
fonksiyonlarinin bozulacagini ve oncelikle goz-beyin fonksiyonlarinizin,
dolaysiyla sportif ve asgari performansinizin bozulacagini bilmeli, hatir-
lamali, ona gore tedbir almalisiniz. Sporcular ne kadar kilo, viicut sivisi
kaybedeceklerini planlarken bunu hangi bilimsel sisteme gore yapacaklari-
n1 ve nasil yapacaklarini dogru planlamalidir. Aksi takdirde yag kaybetme
yerine; su, kas, hayati minerallerle birlikte performanslarini ve hayatlarini
kaybedebilirler...

Giiniimiizde sporcularin beslenmesi kadar spor diyeti konusu da ¢ok
onemsenmektedir. Benim yarismalara bagladigim 1955 yilindan beri goz-
lemledigim kadarryla bu konularda sporcu olarak hala hatalar yapiyoruz.
Ozellikle antrenérlerin bu konuda ¢ok bilgili ve titiz uygulayicilar olmali
zira spor bilimcilerinden daha ¢ok antrendrler sporcularla birlikte olmak-
ta. 1950’1i yillarda, daha o zamanlarda eski bir sporcu olan babam: “Og-
lum lahmacun, pide, simit, borek, hamur isi ve baklava yiyerek iyi sporcu
olamazsin. Bak Ortadogu iilkelerine. Kag olimpiyat, diinya sampiyonu, kag
Nobelli bilim insani, kag sanat¢i ¢ikmis” dediginde pek fazla bir sey an-
lamamistim. Fakat babaannemin beslenme tarzi gocuklugumdan beri hep
dikkatimi cekerdi. O zamanlar balik cok boldu ve babaannem haftanin bir-
¢ok giini mutlaka balik yerdi. Limona ve portakala “eselek” derdi (stka-
rak eselediginden olsa gerek) onlar1 masasindan hig eksik etmezdi. Ayrica
pul biber, kekik, nane, tar¢in, zencefil, maydanoz, dereotu ve kisnisi de hi¢
eksik etmediklerindendi. Sarimsag1 nedense gok severdi. Sogansiz yemek
yaptiginda anneme ¢ok kizardi. Bir de annem bize sekerli, unlu seyler yap-
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tiginda ok kizardu... I¢i su dolu siirahi devamli masasindaydi. Camlicadan
Tasdelen suyu getirtirdi babama (o yillarda ¢esme, agac, plaj boldu ta ki
miiteahhit denen canavar sehre gelene kadar! Yemeklere su icip baslardi,
ona giilerdik! Once karisik sebze ¢corbasina limon sikar ve o sakladig: tiim
baharatlardan ilave eder, Ayvalik’tan akrabalarimizin yolladig: zeytinyagin-
dan doktugii karigik, her tirli yesilligin oldugu ¢oban salatasindan yer ve
ana yemegi olan balik veya tavuktan az yiyip kalkard: sofradan... Onu sik
sik bah¢ede hizli hizl yiiriirken goriir giilerdik... Uskiidarda o zamanlar
bahce ve bostanlar ¢oktu zira miiteahhit denen canavar oralar1 da heniiz
kesfetmemisti, yesilliklere saldirmamuisti!

Babaannem 99 yasinda ayakta 6ldii, kimseye muhta¢ olmadan, hasta-
ne koselerinde siirtinmeden! Bir de onu doktora gotiirebilseydik var ya...
Simdilerde her 6 ayda bir arabalarimizi bile check-upa gotiirityoruz (Ben
dolandirildigimda, yedisine de haciz konulup satildigindan hamdolsun
oOyle bir bakim derdim kalmadi, yalnizca kendime ve aileme bakmaya ¢ali-
styorum... Sakin iyilik yapmayin! Dolandirilirsiniz...) ama bityiiklerimizi
asla... Babaannemle ilgili bu anlattiklarim, ablamdan ve biiyiik teyzelerim-
den toparladigim bilgiler. Bir de Dolmabahge Sarayrnda siit anneligi yap-
tig1 biliniyor rahmetlinin... Beslenme bilimine merak saldigim, SAT birli-
ginde beslenme ve kondisyon hocalig1 yaptigim donemlerde babaannem
icgtidiisel iyi beslenmeye harika bir 6rnek olarak hep aklimdaydi.

Miisabakadan 3-4 saat 6nce giiglii bir miisabaka 6nce evresi kahvaltisi
ve sporcu icecegi tiiketilmesi, miisabakaya 30-90 dakika kala hangi siv1 ve
takviyelerin alinacagini, miisabaka evresi rehidrasyon ve siv1 karbonhidrat
alimi, hemen miisabaka sonrasi bosalan karbonhidrat depolarinin protein
eksiginin tamamlanarak bir sonraki maga, miisabakaya, antrenmana he-
men hazir olunmas: veya yenilenip sarj olunmasi (anabolizma) protein,
karbonhidrat, yag, sivi dengesinin ve kalitesinin korunmast ve zellikle ¢ok
onemli bir beslenme stratejisi olan “beslenmede yakit zamanlamasr’, “pen-
cere firsatr” konular1 hakkinda antrendr bilgili olmali ve kendini siirekli
yenilenmeli! Beslenme bilimcileri kaliteli sporcu gidalar1 kadar bu gidala-
rin tiiketim zamanlamalarinin, miisabaka ve antrenmanlar i¢in ¢ok 6nemli
oldugunun iizerinde durmali. Kronik yorgunluk, kazanilanlarin kaybedil-
memesi i¢in uygulanacak ergojenik ve steroid stratejileri de goz oniinde
bulundurmaly, zira goklere ¢ikarip dniine hazine y1gdigimiz altin madalyali
sporcularin bile steroid kullandiklarini yabancilar ortaya ¢ikartiyor. Onlar
ise silici kullanip yakalanmaiyorlar.



