TURKIYE FAAL FUTBOL HAKEMLERI VE
GOZLEMCILERI DERNEGI

DOGRU GIDA TUKETIMI
Hakemler icin Tavsiyeler

Ceviren Cem SATMAN



Tipki diizenli antrenman gibi giinliikk hayattaki yiyecek tercihinizde, korumaya
calistiginiz ideal viicut agirliginizda ve viicut yag ylizdenizi diistirmede onemli bir role
sahiptir. Bir yil icerisinde viicut agirhiginizin 5 ila 8 misli fazlasi bir oranda gida tiikettiginiz
tahmin edilmektedir ve bu yaklasik olarak 450 kilograma esdegerdir ki buna igtikleriniz dahil
degildir.

Viicudun ingas1 ve tamiri i¢in gerekli hammadde olan gidaya ihtiyaciniz vardir. Bu da
protein,yag , karbonhidrat,vitamin,mineral ve su icerir. Viicudun hareketi i¢in ise enerjiye
ihtiyaciniz vardir. Dogal bitkilerde bulunan liflere ihtiyaciniz vardir.

Eger her yil yaklagik olarak yarim ton yemek yiyor iseniz, temel gidalar1 eksik almaniz
neredeyse imkansizdir. Ortalama olarak ihtiya¢ duydugunuzun iki misli protein alirsiniz ve
eger yeterli miktarda meyve, sebze, tahil tirlinleri, balik, et ve siit {iriinleri tiiketiyor iseniz,
zaten yeterli miktarda vitamin ve mineral altyor olmaniz gerekmektedir.

Tavsiye: Eger gerekli bir tibbi neden aksini sdylemiyor ise viicudunuzun ayrica vitamin ve
mineral katkisina ihtiyact yoktur.

Gilintimiizde tiiketilen et, siit iiriinleri ve rafine yiyeceklerin sonucu olarak ortaya ¢ikan tek
eksiklik liflerdedir. Bu yedigimiz yiyeceklerim sindirilmemis kismidir, biinye igerisinde suyu
tutar ve atik maddelerin viicut igerisindeki hareketini saglar. Lif ekmekte, tahil {iriinlerinde,
patates, yaprakli bitkilerde ve meyvelerde bulunur, hayvansal gidalarda bulunmaz.

Tavsiye: Rafine yiyeceklerden ¢ok yediginiz zaman diyetinizdeki lif oranini iki misline
cikarmaya denemelisiniz.

Birkag¢ fazla kilosu olanlarin yemeklerinde muhtemelen ¢ok fazla yag vardir ve yag
allmim1 en azindan %25 oraninda azaltarak fayda saglayabilirler. Bu sizin yemek
aliskanlhiginizda biiyiik bir degisiklik gibi goriilebilir ancak goziiktiigii kadar da zor bir sey
degildir.

Ipucu: Bu basit 6nermeleri deneyin ve yag aliminiz dnemli derecede azalacaktr.

- Etyerine balik ve sebze yemeklerini deneyin.

- Et tiikettiginiz vakit ince dilimleri tercih edin ve yaglarini ayiklayin.
- Daha az kizartma yiyin, haslamay1 daha ¢ok tercih edin.

- Cikolatay azaltin.

- Yagh peynirleri azaltin.

- Diisiik yagl siit iiriinlerini tercih edin ve yagi ekmege daha az siiriin.
- Yarim yagli veya yagsiz siit tiiketin.

Eger kilo vermek gibi bir dnceliginiz var ise sekeri kesmek daha iyidir. Seker enerji
icerigi disinda hi¢bir besinsel degere sahip degildir.

- Ingiltere’de bir kisi y1lda ortalama 45 kilo seker tiiketmektedir.



Dogru gida tiiketimi tiim hakemlere fayda saglayabilir ve hakemlik donemleri boyunca
boylar1 ile uygun viicut agirliginda kalmayr basarmalarima yardim eder. Hakemin fiziksel
yeterliligindeki en 6nemli faktdr uygun viicut agirligina sahip olmasidir.

Enerji alim:

Yorgunlugun ortaya ¢ikmasi performansinizin kalitesinin diismesi ile baglantilidir.
Yorgunluk dogru gida tiiketimi ile azaltilabilir veya ertelenebilir. Aslinda dogru seyleri yemek
‘dogru zamanda dogru yerde olmay1’ veya olmamay1 saglar. Hakemlik yapmak i¢in ihtiyag
duydugunuz enerji, yasiniz, viicut agirligimiz,ne kadar yogun calistiginiz, ve hangi seviyede
hakemlik yaptiginiz ile iligkilidir.

Tavsiye: FIFA toplam enerji alimimizin %60-70 ‘lik kismii karbonhidrattan, %20-25’lik
kismin1 yagdan ve yaklasik olarak %15°lik kismin ise proteinden olmasini tavsiye etmektedir.

Karbonhidrat igeren yiyecekleri tiikettiginizde, karbonhidratin biiyiik ¢ogunlugu biinyeniz
tarafindan ciger ve kasta depolanan glikojene cevriliyor.Antrenman yaparken veya mag
sirasinda biiylik miktarda enerjiye ihtiya¢ duyarsiniz ve glikojen kaslarinizda yakit gorevi
goriir. Kaslarinizdaki glikojen deposu olduk¢a siirlidir ve sadece 90 dakikalik aktivite i¢in
yeterlidir. Glikojen depolar tiikendikten sonra ¢abuk bigimde yorgunluk baslar.

Ipucu: Yorgunlugun geciktirilmesi igin tiim antrenmanlara ve miisabakalara  enerji
depolarmizin tam olarak glikojen ile dolu baslanmasi 6nemlidir. Bu da karbonhidrat iceren
yiyeceklerden cok tiiketmek ile olur.

Karbonhidrat Kaynaklari:

Ekmek, piring, makarna, kurutulmus meyve, meyve suyu, siit, patates, baklagiller, pizza,
enerji icecekleri.

Tavsiye: Giin i¢indeki miisabaka oncesi yemeginizde yukaridaki gidalar tiiketmeyi tercih
edin.

Ipucu: Miisabaka ve antrenmandan 1 saat dncesine kadar, yakit depolarinizi karbonhidrat
iceren ara 0giin yiyecekleri ile doldurun. Bunlar asagidakiler olabilir;

Biskiivi, Muz, Tath, Kraker, Sandvig, Kek, Recel-ekmek, ¢ikolata.

Miisabaka ve antrenmanin hemen takibinde yakit depolarinizi miimkiin olan en kisa
zaman igerisinde tekrar doldurmaya ihtiyaciniz vardir. Tekrar depolama oncesinde fazla
beklememek ¢ok onemlidir ¢linkii miisabaka veya antrenman sonrasindaki ilk saatlerde bu
depolama islemi daha ¢abuk olur.

Kaslar glikojeni 6zelikle aktivite sonrasi ilk saatte daha ¢ok alir.
Tavsiye: Cikolata veya muz gibi karbonhidrat iceren ara 6glin maddelerini antrenman veya

mag sonunda, karbonhidrat agirlikli yemegi ise miisabaka veya antrenman sonrasindaki 2 saat
igerisinde tiiketin.



Sivi alima

Antrenman ve mag¢ esnasinda ter yolu ile saatte 1-2 litrelik sivi kaybi olacaktir.
Dehidrasyon (su eksikligi) olusacaktir ve buda diisiik fiziksel performans ile sonuglanacaktir.
Ufak ¢apli su kayiplar bile performans yeteneginizi etkileyebilir iken daha biiytikleri ise 1s1
kontroliinii, kardiovaskiiler sistemi etkileyebilir ve asagida gosterildigi gibi hayati tehdit
noktasina dahi ulasabilir.

1 litreye kadar olan su kaybi

100% performans ancak kendinizi susuz hissetmeye baslayacaksiniz.
1.5 litreye kadar olan su kaybi

100% performans fakat maksimum efor gerektirir.
2 litrelik su kayb1

5% lik performans diisiikliigii ve yorgun hissedilir.
2.5 litrelik su kaybi

10% luk performans kaybi, ara ara durma ihtiyaci olusur.
3 litrelik su kayb1

15% lik performans eksikligi, daha sik durmalar, asir1 yorgunluga yaklagma.

3.5 litrelik su kayb1

20% lik performans kaybi, motor koordinasyon kaybi olur.
6 litrelik su kaybi

Performans ¢oker, idrar tiretimi 50% diiser, koordinasyon problemleri olur.
9 litrelik su kaybi

Biling kayb1 olur, hayati tehlike vardir, 6liimciil olabilir.

Hatirlaymn!!! Susuzluk su ihtiyacinin kotii bir gostergesidir. Sadece susadiginiz anda
icerseniz, bu zaten ¢ok gegtir zira susamak zaten viicudunuzun susuz kaldigini bildiren acil bir
isarettir.

Ipucu: Sik ve az su tiikketmek en uygunudur.

Tavsiye: Miisabaka giiniinde bolca su tiiketin ve magin (veya antrenmanin) 20-30 dakika
oncesinde yarim litre civarinda su veya spor igecegi alin.

Antrenman sirasinda su ihtiyacinizin agiga ¢ikmadigindan emin olun. Serinlik veren
ve tad1 hos olan icecekler secin, her 15 dakikada bir su i¢in ve 6zellikle sicak havalarda bu
orani siklastirin. Magin devre arasinda susuzluk hissetmeseniz dahi her zaman su igin.
Antrenman veya mag sonunda bolca su i¢in-en az 1 litre.

PIRAMIDE TIRMANMAK

Eger kisiler sporda en iyiler ile miicadele etmek ve kendilerini gelistirmek istiyorlar
ise en ince ayrintilara dikkat etmeleri gereklidir. Hakemligi gelistirmek ve daha iist seviyede
hakemlik yapmak baz1 beklentileri beraberinde getirir ve hakemin elde edebilecegi her tiirlii
avantaj onun yararina olur. Hakemligin her bir pargasi ince ayrintilarla kesfedilmeli ve gida
tilketimi sekli ekstra bir avantaj saglamalidir.

Temel seyler zaten tiim hakemler i¢in belirlenmistir fakat islem safhasi daha yiiksek
fiziksel enerji gerektirir ve dolayisiyla enerji tiiketimi artar. Miisabaka yerine adim atmadan



once glikojen depolarinizi doldurmaniz, magi halen enerjiye sahip bigimde bitirmek ile magin
son 15 dakikasinda enerji azalmasiyla zayiflamak arasindaki farki yaratabilir.

Her ne kadar her gilin ne yiyor oldugunuza 6zel dnem gosteriyor olsaniz da, mag
oncesindeki giinde ve mag giinii yediklerinize 6zel bir 6nem vermeniz gerekmektedir.

Mactan bir giin dncesi

- Yiksek karbonhidrat iceren kahvalti yapin, 6rn: 1 kase siitlii-misir gevregi, 3-4 dilim
regel ekmek veya bal ekmek ve 1 bardak meyve suyu.
- Giin boyunca fazla siv1 tiiketimi 6nemlidir.(meyve suyu,spor igecegi vs.)
- Giin boyunca 1-2 adet ¢ikolata, gofret tarzi ara 6giin yeyecegi tiikketin.
- Ana yemeginiz i¢in(aksam), yiiksek karbonhidrat i¢eren tercihte bulunun.
Mac giinii

o Bir giin 6ncesindeki gibi yiliksek karbonhidrat i¢eren kahvalti yapin.

o Mag 6ncesi yemeginizde,magin baslamasindan 3-4 saat dnce, karbonhidrat
iceren (yaklasik 100 gr.) bir yemek yiyin.

o Magcin 1 saat dncesine kadar ufak tefek karbonhidrat iceren ara 6giin
yiyecekleri tiikketin.

e Sabah,6glen ve mag dncesinde en az 2-3 litre siv1 alin.
o Magin baslamasina 30 dakika kala yaklasik olarak 0.5 litre siv1 tiiketin.

Mac esnasinda ne icilmeli 2

e Devre arasinda yaklasik olarak 0.5 litre s1v1 tiiketin.
e Mag durdugu anlarda her zaman su igmeyi deneyin.

Mac sonrasinda ne icmeli / yemeli 2

e Magi takiben hemen en az 1 litre s1vi tiiketin.

e Mag sonrasindaki ilk iki saatte 100 gram karbonhidrat almaya dikkat edin.Bu miktar
karbonhidrat agisindan zengin i¢ecekler ve yiyecekler ile kolaylikla tamamlanabilir.

e Mag sonrasindaki ilk 2 saate alkol tiiketmeyin.

Kaynak: http://www.carosi.freeserve.co.uk/corshamreferee/



