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Futbolcular için beslenme :

Futbolcular ikinci yarıdaki düşüşün üstesinden nasıl gelebilir ?
Dünya çapındaki 120 milyondan fazla amatör futbol oyuncusu ile futbol dünyadaki en popüler spor olsa da, futbolcuların besin ihtiyaçları ile ilgili bilimsel araştırmalar yetersiz kalmaktadır. Neyse ki, yeni incelemeler yapılmakta ve son güncel araştırmalar göstermektedir ki futbolcular maratoncular gibi yiyip içmelidirler. 

Futbol, orta şiddetli sürekli bir koşu olmaktan çok ani sprintler ve enerji patlamalarını içeren bir spor olduğundan dolayı futbol oyuncuları ve uzun mesafe dayanıklılık sporu yapan atletler arasındaki bağlantı ilk bakışta garip gelebilir. Ancak bu bağlantı, gerçek bir futbol maçında neler olduğuna bakılacak olursa o kadar da garip değildir. Tipik bir futbol mücadelesinde, futbolcular toplam olarak orta tempoda 10-11km koşarlarken, 800-1200m sprint mesafesi koşarlar, yaklaşık 40-60 kez ivmelenirler ve ortalama her beş saniyede bir yön değiştirirler. 

Futbolcular bir maç boyunca tam bir maraton mesafesini (42km) tamamlamasalar da, yaptıkları değişimli hızlı ve yavaş koşular bacak kaslarındaki glikojen depolarını kolaylıkla tüketebilir. Örneğin, sadece altı saniyelik bir tam sprint glikojen depolarını %15 oranında azaltabilir ve 30 saniyelik orta seviye üzerinde bir koşu glikojen konsantrasyonunu %30 oranında azaltabilir. Futbol oyununun yüksek ortalama şiddeti (araştırmalar göstermektedir ki, futbolcular tipik maçın üçte ikisini maksimum nabızlarının %85’i ile oynamaktadırlar) de glikojen tüketimini hızlandırmaktadır. Ayrıca futbol maçının süresi olan 90 dakikalık zaman da, bacak kaslarının glikojen depolarının çoğunu tüketmeleri için gerekli olan süreden çok daha fazlasıdır. Gerçekte, araştırmalar göstermektedir ki, futbolcular bir maç süresince bazen glikojen depolarının %90’ınını tüketmekte, bu da yorgunluğun artması ve hızın azalması için yeterlidir. 

Yarı aç futbolcular!

Maalesef, çoğu futbolcu diyetsel karbonhidratın öneminden habersizdirler. Araştırmalara göre, çok sayıda oyuncu günde sadece 1200 kalorilik karbonhidrat yerken, optimum seviye günde 2400-3000 kalorilik karbonhidrat alımı olmalıdır. Sonuç olarak, çoğu futbolcu maça olması gerekenin altında bir glikojen seviyesi ile BAŞLAMAKTADIR. Maça düşük glikojen seviyesi ile başlayan oyuncuların kaslarında ikinci yarı başında çok az miktarda karbonhidrat kalmaktadır. 

Bu durum, ikinci yarıda kötü bir performansa neden olur. Glikojence zayıf futbolcular, ilk yarıya kıyasla, ikinci yarıda bazen %50’ye varan oranda daha yavaş koşmaya başlarlar. Buna ilaveten, ikinci yarı boyunca koşulan toplam mesafede de %25’lik bir azalma olur, bu da glikojen seviyesi düştükçe oyun kalitesinde de düşüş olduğunu göstermektedir. Maç ilerledikçe, normal glikojen seviyesine sahip oyunculara kıyasla düşük glikojen seviyesine sahip olan oyuncular yürüyerek daha fazla vakit geçirmekte ve daha sprint yapmaktadırlar. 

İşte bu nedenledir ki, maç SÜRESİNCE karbonhidrat alımı büyük bölünmelere neden olur. Bir İngiliz futbol takımı ile yapılan araştırmada, oyuncular 10 maçta glikoz içeren bir sporcu içeceği tüketirken bir başka 10 maçta yapay aromalı renkli bir içecek içmişlerdir. Futbolcular glikozlu içeceği içtiklerinde, özellikle ikinci yarıda olmak üzere, hem daha az gol yemiş hem de belirgin bir şekilde daha çok atmışlardır. Diğer içecek ile oynadıklarında daha az aktif oldukları ve maçların son 30 dakikasında topla temaslarını %20-50 oranında kaybettikleri görülmüştür. Bir başka çalışma ise maçlardan önce ve devre aralarında glikozlu bir sıvı alınmasının, maçın ikinci yarısında yüksek hızda koşulan mesafenin %30 oranında artışına imkân tanıdığını göstermiştir. 

Bununla birlikte, sadece gelişigüzel bir sporcu içeceği yudumlamak, futbolcular yeteri kadar karbonhidrat almamışlarsa kaslarında çok da fazla bir değişiklik yaratmayacaktır. En iyi strateji, maç başlamadan 10-15 dakika önce, 340-400gram kadar sporcu içeceği ile yaklaşık 30gram kadar karbonhidrat almaktır. Oyuncular mide doluluğu hissi yüzünden isteksiz olsalar da aynı miktar devre arasında da alınmalıdır. Hatırlanması gereken önemli nokta, tecrübe ile – maçlar sırasında çeşitli yöntemler denenerek – bu alımları rahatsızlık vermeyecek hale gelecek ve karbonhidrat tükenmesi riskini azaltmaya yardımcı olacaktır. 

‘Tapering’* de önemlidir!

Futbolcular, maçtan yaklaşık iki saat kadar önce, 600 kalorinin karbonhidrattan oluştuğu ufak bir öğün de yemelidirler. 600 kalorilik karbonhidrat yaklaşık olarak 3 muz ve iki dilim ekmek yendiğinde (her ikisi birlikte) alınabilir. Futbolcular ayrıca, karbonhidrat tükenmesini önlemek için, maçlardan birkaç gün önce antrenman yoğunluğunu ve miktarını azaltarak bir ‘tapering’ yapabilirler. Hem tapering döneminde, hem de yoğun antrenman döneminde, futbolcular, her gün vücut ağırlıklarının her kilogramı için 9-10gram kadar karbonhidrat almalıdırlar. Atıştırmak – üç ana öğüne ek olarak iki ila dört kez karbonhidrat ağırlıklı ufak atıştırmalıklar ile – futbolculara bu yüksek-karbonhidrat planını başarıyla uygulamalarında yardımcı olabilir. Bununla birlikte, düşünülmesi gereken tek besleyici öğe karbonhidrat değildir. Sıvı alımı da kritik bir şekilde önemlidir. Çeşitli çalışmalar göstermektedir ki, futbolcular terleme ile maç başına iki ila beş litre kadar sıvı kaybetmektedirler. Sıvı kaybı ile birlikte artan vücut ısısı ve nabız sayısı oyuncunun performansını %4-5 oranında azaltmaktadır. Yukarıda açıklanan sporcu içeceği alımı ile duraklamalarda alınabilecek yudumlar sayesinde susuzluğun etkisi azaltılabilir. Her ne kadar su ve karbonhidratın hemen alınması gerekse de, futbolcuların maç süresince elektrolitlerinin yenilenmesi konusunda endişe etmelerine gerek yoktur. Ter sıvısı, elektrolit konsantrasyonu düşük olan seyreltik bir sıvıdır ve çoğu oyuncu normal diyetleri ile -tuz da dâhil olmak üzere-  elektrolitleri yeterli miktarda alabilmektedir. Bununla birlikte, sporcu içeceklerindeki tuzun varlığı vücut tarafından su ve glikoz alımını hızlandırabilir. Çoğu ticari içecek olması gereken sodyum konsantrasyonunu içerirken, eğer kendi içeceğinizi hazırlıyorsanız her bir litre su için bir çay kaşığının üçte biri kadar tuz ve altı çorba kaşığı kadar da şeker ilave etmelisiniz. Her maçtan sonra, futbolcular maç süresince kaybettikleri sıvıyı yerine koymak için yeteri kadar karbonhidrat içeren bir içecek içmelidirler. Kuvvet antrenmanlarından sonra da sıvı kaybı telafi edilmeli ve futbolcular glikojen depo oranlarını en yükseğe çıkartmak için antrenmanı takip eden iki saat içinde en az 500 kalorilik karbonhidrat yemelidirler. 

* Tapering: Bir maç ya da yarış öncesi kademeli bir şekilde antrenman yoğunluğunu azaltmak ve karbonhidrat alımını arttırmak yoluyla yapılan hazırlık. 

('Carbohydrate, Fluid, and Electrolyte Requirements of the Soccer Player: A Review,' International Journal of Sport Nutrition, vol. 4, pp. 221-236,1994)  Owen Anderson
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Nutrition for soccer players:

How soccer players can overcome the second-half slump ?
Although soccer is the most popular sport in the world, with over 120 million amateur players worldwide, scientific research concerning the nutritional needs of soccer players has been scant. Fortunately, new investigations are being conducted, and the up-to-date research suggests that soccer players should eat and drink like marathon runners!

The link between soccer players and long-distance endurance athletes seems odd at first glance, since soccer is a game involving sudden sprints and bursts of energy rather than continuous moderate-intensity running, but the connection doesn't seem so extraordinary when one considers what happens during an actual soccer match. In a typical contest, soccer players run for a total of 10-11 kilometres at fairly modest speed, sprint for about 800-1200 metres, accelerate 40-60 different times, and change direction every five seconds or so.

Although soccer players don't cover a full marathon distance (42 kilometres) during a game, the alternating fast and slow running which they utilize can easily deplete their leg-muscle glycogen stores. For example, just six seconds of all-out sprinting can trim muscle glycogen by 15 per cent, and only 30 seconds of upscale running can reduce glycogen concentrations by 30 per cent! The high average intensity of soccer play (studies show that topnotch players spend over two-thirds of a typical match at 85 per cent of maximal heart rate) accelerates glycogen depletion. Plus, the time duration of a soccer match, 90 minutes, is more than enough to empty leg muscles of most of their glycogen. In fact, research has shown that soccer players sometimes deplete 90 per cent of their muscle glycogen during a match, more than enough to heighten fatigue and dramatically reduce running speeds.
They're half-starved!
Unfortunately, many soccer players don't seem to be aware of the importance of dietary carbohydrate. Studies show that large numbers of players eat only 1200 calories of carbohydrate per day, far below the optimal level of 2400-3000 carbohydrate calories. As a result, many players BEGIN their competitions with glycogen levels which are sub-par. Players who start a match with low glycogen usually have little carbohydrate left in their muscles by the time the second half starts.

That leads to bad performances during the second half. Glycogen-poor soccer players usually run more slowly - sometimes by as much as 50 percent - during the second halves of matches, compared to the first. In addition, total distance covered during the second half is often reduced by 25 per cent or more in players who have low glycogen, indicating that overall quality of play deteriorates as glycogen levels head south. Compared to competitors with normal glycogen, low-glycogen players spend more time walking and less time sprinting as play proceeds.

That's why taking in carbohydrate DURING competition can pay big dividends. In recent research carried out with an English soccer team, players consumed a glucose-containing sports drink during 10 of their matches but swallowed only an artificially flavoured, coloured-water placebo during 10 other competitions. When the players used the glucose drink, the team allowed fewer goals and scored significantly more times, especially in the second half. When the placebo was ingested, players were less active and reduced their contacts with the ball by 20-50 per cent during the final 30 minutes of their games. A separate study showed that swilling a glucose solution before games and at half-times led to a 30-per cent increase in the amount of distance covered at high speed during the second half of a match.


However, just sipping a sports drink at random before matches and at half-time probably won't do much good, because soccer players must be sure they take in ENOUGH carbohydrate to really make a difference to their muscles. An excellent strategy is to drink about 12-14 ounces of sports drink, which usually provides about 30 grams of carbohydrate, 10-15 minutes before a match begins. The same amount should be consumed at half-time, although players may rebel at both intake patterns because of perceptions of stomach fullness. The important thing to remember is that through experience - trying out these drinking strategies on several different occasions during practices - the intake plans will gradually become comfortable and they will help reduce the risk of carbohydrate depletion.

Tapering is important, too
Soccer players should also eat a small meal containing at least 600 calories of carbohydrate about two hours before competition. 600 calories is the approximate amount of carbohydrate in three bananas and four slices of bread (eaten together).Players should also try to 'taper' for a few days before matches, reducing their intensity and quantity of training in order to avoid carbohydrate depletion. During the taper and during all periods of heavy training, soccer players should attempt to ingest 9-10 grams of carbohydrate per kilogram of body weight ( 16-18 calories per pound of body weight) each day. 'Grazing' - eating two to four daily high-carbohydrate snacks in addition to three regular meals - can help players carry out this high-carbo plan successfully.However, carbohydrate is not the only nutritional concern for soccer players. Fluid intake is also critically important. Various studies have shown that soccer players lose - through their sweat glands - from two to five litres of fluid per game. Even the lower figure could raise heart rate and body temperature during a match and might reduce running performance by about 4-5 per cent for a typical player. Fortunately, the sports-drink-intake plan described above - coupled with sips of sports drink during injury time-outs - can help to reduce the impact of dehydration.Although water and carbohydrate must be taken onboard, soccer players don't need to worry about replacing electrolytes during play. Sweat is a dilute fluid with low concentrations of electrolytes, and most players can obtain enough electrolytes - including salt - from their normal diets. However, the presence of salt in a sports drink can enhance the absorption of water and glucose.Most commercial drinks have about the right concentration of sodium; if you're making your own beverage, you should be sure to mix about one-third tea spoon of salt and five to six tablespoons of sugar with each quart of water that you're going to be using. After all matches, players should attempt to ingest enough carbohydrate-containing sports drink to replace all the fluid they've lost during competition. After strenuous workouts, water should also be replaced, and soccer athletes need to eat at least 500 calories of carbohydrate during the two hours following practice in order to maximize their rates of glycogen storage.('Carbohydrate, Fluid, and Electrolyte Requirements of the Soccer Player: A Review,' International Journal of Sport Nutrition, vol. 4, pp. 221-236,1994)
Owen Anderson
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