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Elit sporcular, özel askerler, özel harekâtçılar, SAT’lar, doktorlar, bilim in-
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ÖN SÖZ

Suyun vücudumuzu yağlamaktan omurlar arasında amortisör görevi 
yapan disklerde görev alması, toksik maddeleri atıp vücudumuzu temizle-
mesi, vücudumuzun ısısının ayarlanması, hormonların besi onarım mad-
delerinin taşınması, vücuttan artık maddelerin atılması ve spor perfor-
mansının artırılması gibi elli iki faydası bilinmektedir. Bu eserde özellikle 
egzersiz ve spor hayatımızdaki faydaları uzun yıllardır tartışılan suyla ilgili 
birçok konunun aydınlatıldığına inanıyoruz.

Vücut ağırlığınızın %1’i kadar terlediğinizde performansınızın bozu-
lacağını, %2-3’ü kadar terlediğinizde kalp solunum dolaşım sistemlerinin 
fonksiyonlarının bozulacağını ve öncelikle göz-beyin fonksiyonlarınızın, 
dolayısıyla sportif ve asgari performansınızın bozulacağını bilmeli, hatır-
lamalı, ona göre tedbir almalısınız. Sporcular ne kadar kilo, vücut sıvısı 
kaybedeceklerini planlarken bunu hangi bilimsel sisteme göre yapacakları-
nı ve nasıl yapacaklarını doğru planlamalıdır. Aksi takdirde yağ kaybetme 
yerine; su, kas, hayati minerallerle birlikte performanslarını ve hayatlarını 
kaybedebilirler… 

Günümüzde sporcuların beslenmesi kadar spor diyeti konusu da çok 
önemsenmektedir. Benim yarışmalara başladığım 1955 yılından beri göz-
lemlediğim kadarıyla bu konularda sporcu olarak hâlâ hatalar yapıyoruz. 
Özellikle antrenörlerin bu konuda çok bilgili ve titiz uygulayıcılar olmalı 
zira spor bilimcilerinden daha çok antrenörler sporcularla birlikte olmak-
ta. 1950’li yıllarda, daha o zamanlarda eski bir sporcu olan babam: “Oğ-
lum lahmacun, pide, simit, börek, hamur işi ve baklava yiyerek iyi sporcu 
olamazsın. Bak Ortadoğu ülkelerine. Kaç olimpiyat, dünya şampiyonu, kaç 
Nobelli bilim insanı, kaç sanatçı çıkmış.” dediğinde pek fazla bir şey an-
lamamıştım. Fakat babaannemin beslenme tarzı çocukluğumdan beri hep 
dikkatimi çekerdi. O zamanlar balık çok boldu ve babaannem haftanın bir-
çok günü mutlaka balık yerdi. Limona ve portakala “eşelek” derdi (sıka-
rak eşelediğinden olsa gerek) onları masasından hiç eksik etmezdi. Ayrıca 
pul biber, kekik, nane, tarçın, zencefil, maydanoz, dereotu ve kişnişi de hiç 
eksik etmediklerindendi. Sarımsağı nedense çok severdi. Soğansız yemek 
yaptığında anneme çok kızardı. Bir de annem bize şekerli, unlu şeyler yap-
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tığında çok kızardı… İçi su dolu sürahi devamlı masasındaydı. Çamlıca’dan 
Taşdelen suyu getirtirdi babama (o yıllarda çeşme, ağaç, plaj boldu ta ki 
müteahhit denen canavar şehre gelene kadar! Yemeklere su içip başlardı, 
ona gülerdik! Önce karışık sebze çorbasına limon sıkar ve o sakladığı tüm 
baharatlardan ilave eder, Ayvalık’tan akrabalarımızın yolladığı zeytinyağın-
dan döktüğü karışık, her türlü yeşilliğin olduğu çoban salatasından yer ve 
ana yemeği olan balık veya tavuktan az yiyip kalkardı sofradan… Onu sık 
sık bahçede hızlı hızlı yürürken görür gülerdik… Üsküdar’da o zamanlar 
bahçe ve bostanlar çoktu zira müteahhit denen canavar oraları da henüz 
keşfetmemişti, yeşilliklere saldırmamıştı!

Babaannem 99 yaşında ayakta öldü, kimseye muhtaç olmadan, hasta-
ne köşelerinde sürünmeden! Bir de onu doktora götürebilseydik var ya… 
Şimdilerde her 6 ayda bir arabalarımızı bile check-up’a götürüyoruz (Ben 
dolandırıldığımda, yedisine de haciz konulup satıldığından hamdolsun 
öyle bir bakım derdim kalmadı, yalnızca kendime ve aileme bakmaya çalı-
şıyorum… Sakın iyilik yapmayın! Dolandırılırsınız…) ama büyüklerimizi 
asla… Babaannemle ilgili bu anlattıklarım, ablamdan ve büyük teyzelerim-
den toparladığım bilgiler. Bir de Dolmabahçe Sarayı’nda süt anneliği yap-
tığı biliniyor rahmetlinin… Beslenme bilimine merak saldığım, SAT birli-
ğinde beslenme ve kondisyon hocalığı yaptığım dönemlerde babaannem 
içgüdüsel iyi beslenmeye harika bir örnek olarak hep aklımdaydı.

Müsabakadan 3-4 saat önce güçlü bir müsabaka önce evresi kahvaltısı 
ve sporcu içeceği tüketilmesi, müsabakaya 30-90 dakika kala hangi sıvı ve 
takviyelerin alınacağını, müsabaka evresi rehidrasyon ve sıvı karbonhidrat 
alımı, hemen müsabaka sonrası boşalan karbonhidrat depolarının protein 
eksiğinin tamamlanarak bir sonraki maça, müsabakaya, antrenmana he-
men hazır olunması veya yenilenip şarj olunması (anabolizma) protein, 
karbonhidrat, yağ, sıvı dengesinin ve kalitesinin korunması ve özellikle çok 
önemli bir beslenme stratejisi olan “beslenmede yakıt zamanlaması”, “pen-
cere fırsatı” konuları  hakkında antrenör bilgili olmalı ve kendini sürekli 
yenilenmeli! Beslenme bilimcileri kaliteli sporcu gıdaları kadar bu gıdala-
rın tüketim zamanlamalarının, müsabaka ve antrenmanlar için çok önemli 
olduğunun üzerinde durmalı. Kronik yorgunluk, kazanılanların kaybedil-
memesi için uygulanacak ergojenik ve steroid stratejileri de göz önünde 
bulundurmalı, zira göklere çıkarıp önüne hazine yığdığımız altın madalyalı 
sporcuların bile steroid kullandıklarını yabancılar ortaya çıkartıyor. Onlar 
ise silici kullanıp yakalanmıyorlar.


