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Saglik

Alkol Vicudunuzu
ve Perforrmansinizi

Nasil Etkiler?

Beslenme ve swi ihtiyacini karsilamak performansiniz
icin gereken en 6nemli iki anahtardur. Alkoliin performans
tizerine olumsuz etkileri oldugu herkes tarafindan bilinir
ve bu nedenle ‘Performans Bozucu flag’ olarak adlandurtlur.

tirmalarda bircok sporcunun ¢nerilen alkol miktarimin
(ginlitk 1-2 kadeh) tizerine giktigi ve bu miktarin bireysel
olarak spor yapanlardansa takim sporu ile ugrasanlar
arasinda daha fazla oldugu gézlenmistir.

icilen miktar ne olursa olsun alkol merkezi sinir sisteminin
calismasint etkileyerek; reflekslerin, metabolizmanin
ve beyinsel islevlerin yavaslamasina neden olur.
Damarlanmizdaki alkol uykuya dalmanizi zorlagtirdigl icin
viicudunuzu normal uyku siirecinden yoksun birakacaktur.
Bu da ruh durumunuzu ve performansinizi olumsuz olarak

etkileyecektir.

Alkol, kan damarlanmin genislemesine mneden olarak
sismeleri arttinr ve yumusak doku yaralanmalannt
kotiilestirerek kas yaralanmalarina neden olabilir.
Yaralanmis bolgede ne kadar fazla sisme olursa toparlanma
da o kadar zor olur. Bu gibi durumlarda eger sporcu anti-
inflamatuar ila¢ veya agn kesici kullanursa alkol mide
rahatsizligl ve i¢c kanama riskini arttirabilir. Fakat alkol
¢ogu zaman agny bile maskeleyebilmektedir.

Viicut agrhiginin ve kas-yag orammun bircok sporcunun
performanst iizerinde onemli bir rolii vardir. Ozellikle
diizenli alkol titketimi viicuttaki kas-yag oranini olumsuz
etkileyerek istenmeyen kilo artiglarina neden olabilir. Bu
etkisi ise iceriginde bulunan karbonhidratlarin glikoza
cevrilmeyip yag asidi olarak kullanilip 6zellikle karacigerde
depolanmasiyla olusmaktadir. Bu nedenle alkol viicuttaki
yag depolanmasint arttumaktadir. Hatta aglik hissini
uyaul('larak viicudu, ihtiyact olmayan fazla kaloriyi almasint
tetikler.

Eger bir sporcu su icmeye ihtiyag duyuyorsa zaten
dehidratasyon (swvi-kayby) ile viicut aguhginin %1-2'sini
kaybetmi;tir. Bu azalma ile de sporcunun performansinda
%10-20 diizeyinde bir diisiis gozlemlenir. Birgok sporcu st
ve enerji ihtiyaciun karsilanmasinda alkollii igeceklerden
biray: tercih etmektedir. Fakat alkoliin diiiretik etkisi, bos
kaloxj kayna_gl olmasi unutulmaktadur. Tiiketilen alkol 4
saat icinde viicudun %3 daha fazla su kaybetmesine neden

olur. Sporda da erken 5 i ;
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Icmek mi, igmemek mi?

Yukanda anlatidig1 kadaryla alkoliin egzersiz srag, d

ve sonrasinda, toparlanma siirecinde performans ijz eT? g
ciddi etkileri gorillmektedir. Alkolin performans uzenr"ine
olan etkisinin iyiden ¢ok koétii hatta zarar veren Q—e
boyutta oldugunu soyleyebiliriz. &

Eger alkol almaya kararliysaniz bunu ithmli mj
tutmaya ¢aligin. Ilmh miktarlar kadinlar iginugua;?gdf
erkekler icin ise 2 kadeh olarak tamimlanmaktadir. By
miktan 1 sise (330ml) bira, 1 kadeh (150ml) sarap ve 45
ml raki-viski-likor olarak diistinebilirsiniz.

Unutmaywin aym miktardaki bir alkol, karbonhidrat ve
proteinlere nazaran 2 kat fazla kalori verir. Buna karsin
alkoliin besinsel olarak da bir degeri yoktur. ieceginiz
her 1 bardak alkol icin en az 1 bardak su tiiketerek
dehidratasyon riskinizi azaltabilirsiniz.
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