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Nutr�t�onal strateg�es for s�ngle and mult�-stage ultra-marathon tra�n�ng and rac�ng: from
theory to pract�ce
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ABSTRACT

Ultra-marathons are running events that exceed the traditional marathon distance of 42.2 km (26.2 miles), and involve various distances, durations
and environmental conditions. Considering the varying physiological characteristics and types of races, nutrition plays a crucial role in achieving opti‐
mal performance. Based on the literature, during the preparation period for these athletes, a daily energy intake of 40-70 kcal/kg/day, a carbohydrate
intake of 5-8 g/kg/day, and a protein intake ranging from at least 1.65 to 2.1 g/kg/day are recommended. Nutrition during races is one of the funda‐
mental challenges of ultra-marathons, so, careful planning is highlighted. For ultra-marathon runners, it is suggested to consume 150-300 kcal/h of
energy during 81 km races, and 200-400 kcal/h during longer races, with a carbohydrate intake of 30-50 g/h. It is also noted that fat intake can be
effective during long-duration ultra-marathons, and a protein intake of 5-10 g/h is recommended. Regarding hydration, the recommendations include
consuming 450-750 ml/h or 150-250 ml of fluid every 20 min, with the fluid containing 500-700 mg/L or 300-600 mg/h of sodium (equivalent to
1000-2000 mg of salt), particularly in hot weather. In addition, pre-race caffeine intake of 3-6 mg/kg or 1-2 mg/kg during the race may be beneficial.
However, it is essential to remember that all these recommendations are general sports nutrition guidelines adapted to the physiology of ultra-marat‐
hon running, and it is important to develop individualized nutrition strategies specific to each athlete.
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ÖZ

Ultramaraton, geleneksel maraton mesafesi olan 42,2 km’yi (26.2 mil) aşan çok farklı mesafe, süre ve çevresel özelliklerdeki koşuları kapsar. Değişen
fizyolojik özellikler ve yarış türleri göz önüne alındığında beslenme, optimal performans için kritik önem taşır. Güncel literatürde ultramaraton koşucuları
için yarışa hazırlık döneminde; 40-70 kcal/kg/gün enerji, 5-8 g/kg/gün karbonhidrat ve 1,65-2.1 g/kg/gün protein alımı önerilmektedir. Antrenman ön‐
cesi karbonhidrat alımı ile birlikte, karbonhidrat periyotlama stratejilerinin de antrenmana adaptasyona katkısı olduğu belirtilmektedir. Antrenmanlar son‐
rası optimal toparlanma için 0,8 g/kg karbonhidrat alımının 0,3-0,4 g/kg protein alımı ile desteklenmesi gerektiği vurgulanmaktadır. Yarış sırası beslen‐
me ise ultramaraton yarışlarının temel zorluklarından biri olduğundan, iyi bir planlamaya dikkat çekilmekte ve ultramaraton koşucuları için 50 km yarışla‐
rında 150-300 kcal/saat enerji alımı, daha uzun yarışlarda ise 200-400 kcal/saat enerji alımı önerilirken, 30-50 g/saat karbonhidrat alımı hedeflenmek‐
tedir. Uzun ultramaraton yarışlarında yağ alımının da etkili olabileceği belirtilmekte, ayrıca 5-10 g/saat protein alımı da önerilmektedir. Ultramaratonlarda
bir diğer önemli nokta olan hidrasyon için ise öneriler; 450-750 ml/saat ya da her 20 dakikada bir 150-250 ml sıvı alımı ve tüketilen sıvının 500-700
mg/L sodyum içermesi ya da özellikle sıcak havalarda 300-600 mg/saat sodyum (1000-2000 mg tuz) alınmasıdır. Beslenme önerilerine ek olarak, ult‐
ramaraton koşucularında kafeinin yarış öncesi 3-6 mg/kg, veya yarış sırasında 1-2 mg/kg olarak alınmasının performansın korunmasınayardımcı olabi‐
leceği belirtilmektedir. Tüm bu öneriler ultramaraton sporunun fizyolojisine göre adapte edilen genel spor beslenmesi önerileri olmakla birlikte, sporcuya
özel bireysel beslenme stratejilerinin geliştirilmesi gerektiği unutulmamalıdır.
Anahtar Sözcükler: Ultramaraton, dayanıklılık, koşu, beslenme

INTRODUCTION
Ultra-marathons are tra�l, o�-road, or road runn�ng events
that exceed the trad�t�onal marathon d�stance of 42.2 k�lo-
meters (26.2 m�les) (1,2). Part�cularly �n the last 30 years,
they have ga�ned �ncreas�ng popular�ty among both amate-
ur and el�te athletes due to the�r adventurous nature, and
goals such as push�ng l�m�ts, �mprov�ng health and f�tness,
and tour�sm (3-5). Ultra-marathons encompass a w�de ran-
ge of d�stances, durat�ons, and env�ronmental cond�t�ons,
mak�ng them h�ghly spec�f�c races. The terra�ns can vary
from tra�ls to deserts, and env�ronmental cond�t�ons can

range from cold to hot, w�th elevat�ons vary�ng as well. D�s-
tances can extend from 50 km to over 245 km, and complet�-
on t�mes can vary s�gn�f�cantly. Most ultra-marathon races
are completed w�th�n 6 to 48 hours. However, they can also
be s�ngle-stage events or mult�-stage races over several con-
secut�ve days. For example, var�ous races organ�sed all aro-
und the world such as Tahtalı Berg Sky Race (65 km), Lava-
redo Ultratra�l (80 km) and Cappadoc�a Ultratra�l (119 km)
are the examples of s�ngle-stage ultra-marathons, wh�le
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Maraton des Sables (240 km) and Self-Transcendence (4989
km) are mult�-stage races.

W�th the �ncreas�ng popular�ty of ultra-marathon runn�ng,
l�terature has began to focus on the phys�olog�cal respon-
ses, tra�n�ng methods, �njur�es, equ�pment, and nutr�t�onal
strateg�es spec�f�c to ultra-marathon runn�ng (5). Among
these, ultra-marathon-spec�f�c nutr�t�on plays a cr�t�cal role
both �n the preparat�on phase and dur�ng the race. These
nutr�t�onal strateg�es encompass several aspects, �nclud�ng
per�od�zed nutr�t�on dur�ng tra�n�ng, replen�sh�ng glycogen
stores pr�or to the race, prov�d�ng the race day nutr�t�on lo-
g�st�cs, and prevent�ng gastro�ntest�nal symptoms through
proper �n-race food �ntake. The ma�n object�ves of these
nutr�t�onal strateg�es dur�ng tra�n�ng and rac�ng per�ods are
to replen�sh glycogen stores, ensure adequate prote�n �nta-
ke for opt�mal recovery, and ma�nta�n adequate hydrat�on
and electrolyte balance (2).

Although sc�ent�f�c recommendat�ons for nutr�t�onal strate-
g�es are clear, �t �s ev�dent that a s�gn�f�cant proport�on of
ultra-marathon runners struggle to meet these recommen-
dat�ons. S�nce preparat�on for ultramarathon races requ�res
h�gh tra�n�ng volume cons�st�ng of prolonged and repeated
exerc�se sess�ons, �t �s d���cult to meet the nutr�t�onal needs
of the athlete even dur�ng the tra�n�ng per�od. In add�t�on,
factors such as the knowledge level of athletes and coac-
hes, gastro�ntest�nal �ssues dur�ng the race, log�st�cal short-
com�ngs �n race-day nutr�t�on, m�n�mal food transport due
to race rules, athletes' food select�v�ty, prev�ous race exper�-
ence, and unpred�ctable env�ronmental cond�t�ons all cont-
r�bute to the �nab�l�ty of athletes to meet the�r nutr�t�onal
needs dur�ng the race (2,6). Th�s art�cle a�ms to prov�de an
access�ble, ev�dence-based, and pract�cal gu�de for ultra-
marathon runners regard�ng nutr�t�on dur�ng tra�n�ng and
rac�ng per�ods by synthes�z�ng suggested gu�del�nes from
the l�terature and h�ghl�ght�ng key pract�ces.

1. Nutr�t�on Strateg�es Dur�ng the Tra�n�ng Per�od

1.1. Energy Intake

One of the pr�mary nutr�t�onal goals for ultra-marathon
runners �s to meet da�ly energy requ�rements to be able to
perform long-term and repet�t�ve tra�n�ng dur�ng the prepa-
rat�on per�od, and to �mprove recovery between tra�n�ng
sess�ons (7,8). Da�ly energy expend�ture are �n�uenced by a
number of factors. For example, a female athlete we�gh�ng
50 kg w�th 15% body fat would requ�re approx�mately 2000
kcal of da�ly energy dur�ng a one hour runn�ng tra�n�ng ses-
s�on day at a speed of 8.4 km/h. If the same athlete's tra-
�n�ng cond�t�ons were changed, for example by �ncreas�ng
the runn�ng speed to 13.8 km/h and extend�ng the tra�n�ng
sess�on to three hours, the energy requ�rement would �ncre-

ase to approx�mately 3500 kcal (2). Another example would
be a male athlete we�gh�ng 65 kg w�th 10% body fat who
would requ�re about 2550 kcal of energy dur�ng a one hour
runn�ng sess�on at 8.4 km/h. If th�s athlete's body compos�-
t�on changes and he reaches 20% body fat w�th a body we-
�ght of 85 kg, the energy expend�ture dur�ng a 3-hour run-
n�ng sess�on at 13.8 km/h could be up to ~5400 kcal (2).

In summary, energy requ�rements vary s�gn�f�cantly on an
�nd�v�dual bas�s. However, accord�ng to the Internat�onal
Soc�ety of Sports Nutr�t�on (ISSN), for runners who tra�n 5-6
days a week, for 2-3 hours per day, the average energy requ-
�rement per hour of tra�n�ng can be between 600 and 1200
kcal. Meet�ng th�s energy requ�rement, when there �s no
goal for body we�ght change, �s cr�t�cal for ma�nta�n�ng
energy balance and enhanc�ng performance (7). Adequate
energy �ntake �s also �mportant to prevent cond�t�ons such
as low energy ava�lab�l�ty (RED-S), anem�a, and gastro�n-
test�nal �ssues (5). Therefore, for ultra-marathon runners
we�gh�ng between 50 and 100 kg, an energy �ntake of 40-70
kcal/kg/day �s recommended for tra�n�ng days depend�ng
on d��erent tra�n�ng complements (�ntens�ty, volume, dura-
t�on, etc.) (9).

1.2. Carbohydrate Intake

Carbohydrate (CHO) �s cr�t�cal for both muscle and the cent-
ral nervous system (CNS) dur�ng prolonged exerc�se (>90
m�n). As bod�ly CHO stores are l�m�ted, strateg�es for exoge-
nous CHO �ntake play an �mportant role �n �mprov�ng per-
formance and reduc�ng fat�gue. Ma�nta�n�ng CHO ava�lab�-
l�ty unt�l the f�nal stages of the race �s cr�t�cal due to the �nc-
reased need for exogenous CHO, espec�ally at h�gh runn�ng
speeds (10). Gu�del�nes suggest that dur�ng tra�n�ng per�-
ods, the recommended CHO �ntake �s 5-7 g/kg/day for exer-
c�ses last�ng less than one hour, 7-10 g/kg/day for 1-3 hours
of moderate to v�gorous exerc�se, and 10-12 g/kg/day for ex-
treme tra�n�ng programs last�ng >4-5 hours (11,12). A recent
gu�de to ultra-marathon nutr�t�on (2) also emphas�zes CHO
�ntake based on ISSN recommendat�ons (9), suggest�ng 5-8
g/kg/day for runners tra�n�ng 5-6 days a week for 2-3 h/day.
For example, the est�mated CHO requ�rement for a 50 kg fe-
male runner would be 6.0 g/kg/day for one hour of tra-
�n�ng, and 8.2 g/kg/day for three hours of tra�n�ng (2).There-
fore, el�te long-d�stance runners appear to meet the�r da�ly
CHO requ�rements w�th the�r carbohydrate �ntake dur�ng
per�ods of �ntense tra�n�ng (9.7 g/kg) (13).

1.2.1.Pre-Tra�n�ng Carbohydrate Intake

General recommendat�ons for pre-tra�n�ng CHO �ntake sug-
gest consum�ng 1-4 g/kg of CHO 1-4 hours before exerc�se
(13) for �ncreas�ng muscle and l�ver glycogen levels (14). Ho-
wever, �n ultra-marathon tra�n�ng, the pr�mary goal �s the
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e�ect�ve use of fat metabol�sm and the prudent use of gly-
cogen stores. Therefore, pre-tra�n�ng CHO �ntake, espec�ally
h�gh-glycem�c �ndex CHOs, may cause blood glucose �uctu-
at�ons, st�mulate �nsul�n secret�on, suppress ad�pose t�ssue
l�polys�s, and �nterfere w�th the purpose of ultra-marathon
tra�n�ng (15). Thus, var�ous strateg�es have been developed
for CHO �ntake as ment�oned �n next sect�on.

1.2.2. Post-Tra�n�ng Carbohydrate Intake

A�er long-d�stance exerc�se, �t can take up to 20-24 hours
for muscle glycogen to return to normal levels. However,
CHO �ntake w�th�n the f�rst two hours a�er exerc�se accele-
rates muscle glycogen resynthes�s (16). It �s recommended
to consume 1.0-1.2 g/kg of CHO a�er exerc�se, but a s�m�lar
�ncrease �n muscle glycogen resynthes�s can also be ach�-
eved w�th lower CHO �ntake (0.8 g/kg) when comb�ned w�th
0.3-0.4 g/kg of prote�n �ntake (16). However, d��erent nutr�-
t�onal strateg�es can also be used a�er exerc�se to �ncrease
adaptat�on to tra�n�ng.

1.2.3.Carbohydrate Intake Strateg�es for Adaptat�on

The ‘tra�n low-compete h�gh’ strategy �s the per�od�zat�on of
CHO �ntake based on tra�n�ng to enhance adaptat�on to tra-
�n�ng (17). Under cond�t�ons of low CHO ava�lab�l�ty, by
chang�ng the t�m�ng of da�ly CHO �ntake w�thout chang�ng
the total amount of CHO, s�gnal�ng pathways cr�t�cal for m�-
tochondr�al b�ogenes�s, such as AMPK, are act�v�ted (18). In
add�t�on, low CHO ava�lab�l�ty �s �nvolved �n the regulat�on
of key transporter prote�ns, �nclud�ng glucose transporter
prote�n-4 (GLUT-4) and monocarboxylate transporters,
wh�ch med�ate endurance performance (19). As a result,
tra�n�ng w�th reduced (but not depleted) glycogen stores,
known as ‘tra�n low,’ may lead to adaptat�ons that �mprove
performance dur�ng exerc�se follow�ng glycogen resynthe-
s�s, known as ‘compete h�gh’. In th�s context, athletes can
perform low to moderate �ntens�ty runs �n the morn�ng be-
fore breakfast w�thout chang�ng the�r da�ly CHO �ntake, sle-
ep w�th low CHO �ntake a�er late tra�n�ng sess�on, or �ncre-
ase the transcr�pt�on of genes assoc�ated w�th fat ox�dat�on
by tra�n�ng tw�ce a day every other day �nstead of one tra-
�n�ng sess�on da�ly (17).

Low carbohydrate �ntake �s another approach proposed to
enhance fat metabol�sm. It �s hypothes�zed that low-CHO,
h�gh-fat (LCHF) d�ets max�m�ze the rate of fat ox�dat�on for
endurance performance (>1.0 g/m�n) and �ncrease hepat�c
product�on of ketone bod�es to prov�de an add�t�onal subst-
rate for muscle and CNS (20,21). However, the e�ect of th�s
change �n substrate e��c�ency on exerc�se performance �s
uncerta�n (20). G�ven the d���cult�es �n susta�n�ng h�gh tra-
�n�ng loads, relat�ve energy def�c�ency �n sport (RED-S), �nc-
reased stress responses, and reduced �mmune funct�on as-

soc�ated w�th low carbohydrate d�ets, per�od�z�ng the t�-
m�ng of CHO �ntake seems to be a more e�ect�ve strategy for
ultra-marathon runners (2).

Gut tra�n�ng �s an �mportant approch for ultra-marathon
that a�ms to �mprove performance dur�ng prolonged exerc�-
se by enhanc�ng CHO and �u�d �ntake (22). Although gast-
ro�ntest�nal symptoms are common dur�ng prolonged exer-
c�se, gut tra�n�ng can �ncrease gastr�c empty�ng rate and
�mprove gastro�ntest�nal comfort and absorpt�on, and �n
turn allow for �ncreased CHO �ntake. W�th �ncreased CHO
�ntake, the amount of sod�um-dependent glucose transpor-
ters (SGLT-1) can be �ncreased, �mprov�ng the ox�dat�on of
CHOs dur�ng exerc�se, and thus enhanc�ng performance.
Pract�cal strateg�es for gut tra�n�ng dur�ng the tra�n�ng per�-
od �nclude consum�ng h�gh levels of CHO and/or �u�d du-
r�ng exerc�se, �ncreas�ng the CHO content of the da�ly d�et,
exerc�s�ng �mmed�ately a�er a meal, and s�mulat�ng race-
day nutr�t�on dur�ng tra�n�ng (22). In the l�terature, gut tra-
�n�ng has been shown to �ncrease CHO absorpt�on from 90
g/h to up to 120 g/h, reduce post-race neuromuscular fat�-
gue (23), decrease muscle damage dur�ng the race (24), and
�ncrease exogenous CHO ox�dat�on w�thout a�ect�ng the
e��c�ent use of endogenous CHOs (25).

1.3. Prote�n Intake

Long-d�stance ultra-marathon tra�n�ng �s assoc�ated w�th
h�gh levels of mechan�cal stress, and these prolonged exer-
c�ses can lead to muscle damage due to metabol�c overload.
Runn�ng downh�ll on mounta�nous and rugged roads, whe-
re the eccentr�c component �s greater, also �ncreases muscle
damage �n ultra-marathon (26). Indeed, there are stud�es
suggest�ng that post-ultra-marathon levels of muscle break-
down markers as creat�ne k�nase, lactate dehydrogenase
and serum creat�ne phosphotase are elevated (27,28). Ade-
quate prote�n �ntake plays a cruc�al role �n prevent�ng th�s
muscle damage and assoc�ated �n�ammat�on.

The general prote�n �ntake recommendat�on for endurance
tra�n�ng athletes var�es between 1.2-2.1 g/kg/day (29). Ho-
wever, dur�ng per�ods of �ntense tra�n�ng, �ntakes ≤1.65
g/kg/day are not su��c�ent to ma�nta�n n�trogen balance
(30). Dur�ng per�ods of heavy tra�n�ng, da�ly prote�n �ntakes
of 1.3 g/kg (31) and 1.8 g/kg (13) may be cons�dered �nadequ-
ate or borderl�ne for el�te long-d�stance runners. Therefore,
a prote�n �ntake of 1.7-2.2 g/kg/day �s recommended for ult-
ra-marathon runners who perform h�gh-volume, h�gh-�n-
tens�ty tra�n�ng (32,33).

In add�t�on, the d�str�but�on of prote�n �ntake throughout
meals �s also �mportant. Consum�ng 20 g of prote�n every
three hours dur�ng the tra�n�ng day can be an e�ect�ve reco-
very strategy (16). A�er tra�n�ng, 0.3-0.4 g/kg of prote�n �n-
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take w�th�n the f�rst two hours �s also recommended (15). It
�s adv�sed that th�s prote�n �ntake be obta�ned from sources
w�th h�gh b�oava�lab�l�ty and r�ch am�no ac�d prof�les, such
as ch�cken, f�sh, eggs, beef, m�lk, or prote�n supplements
such as whey prote�n (r�ch �n BCAA).

1.4. Hydrat�on

Dur�ng ultra-marathon tra�n�ng, athletes are at r�sk of
dehydrat�on due to prolonged exerc�se and sweat loss (34).
Due to dehydrat�on, problems such as a decrease �n blood
plasma volume, heart rate �ncrease, deter�orat�on �n ther-
moregulat�on, electrolyte �mbalances, deter�orat�on �n car-
d�ac funct�on, and slow�ng of �u�d transfer from the k�dney
may develop, wh�ch can a�ect the health and performance
of athletes (35). To prevent cumulat�ve dehydrat�on from
one tra�n�ng sess�on to the next, and to ma�nta�n overall he-
alth, �nd�v�d�ual hydrat�on strateg�es should be developed
for both da�ly l�fe and tra�n�ng.

Var�ous methods of measurement, such as ur�ne spec�f�c
grav�ty, plasma osmolal�ty, ur�ne color, and b�o�mpedance,
are used to est�mate hydrat�on status �n �nd�v�dual plan-
n�ng (36). The ur�ne color scale �s the most commonly used
method to est�mate hydrat�on status �n runners (37). Measu-
r�ng body we�ght �s a s�mple and e�ect�ve method of deter-
m�n�ng �u�d loss dur�ng an event and ma�nta�n�ng �u�d ba-
lance accord�ngly. For every kg of body we�ght lost a�er a
tra�n�ng sess�on, 1.5 l�ters of �u�d should be consumed to
restore hydrat�on (38). Evaluat�ng body we�ght change,
th�rst percept�on, and ur�ne color measurements together
can help w�th hydrat�on plann�ng. If a da�ly body we�ght
loss of more than 0.5 to 1.0 kg, dark ur�ne (apple ju�ce or
darker), and s�gn�f�cant th�rst sensat�on are present as two
or more symptoms, athletes should pay part�cular attent�on
to the�r 24-hour �u�d and electrolyte �ntake (39). It �s cr�t�cal
for the athlete to start hydrat�ng by mon�tor�ng hydrat�on
status us�ng these methods. On the other hand, �n an e�ort
to prevent �u�d loss, athletes may end up dr�nk�ng too
much �u�d. Overhydrat�on can be dangerous, be�ng assoc�-
ated w�th hyponatrem�a. It �s therefore recommended that
�u�d �ntake should come from beverages conta�n�ng elect-
rolytes, such as sports dr�nks ( that �nclude %6-8 carbohyd-
rates) (34,38).

2. Nutr�t�on Strateg�es for Race Day

2.1. Energy Intake

G�ven the demands of an ultra-marathon, �t �s not real�st�c
to expect to meet all energy needs dur�ng the race. For
example, a 50 kg athlete would requ�re approx�mately 3460
kcal dur�ng an 80 km race completed �n 10 hours. For a 70
kg athlete, the energy requ�rement for a 161 km race last�ng

25 hours could reach 9891 kcal (2). Wh�le �t may not be pos-
s�ble to meet th�s energy requ�rement dur�ng the race, pre-
and post-race nutr�t�on can m�n�m�ze the energy def�c�t,
and eas�ly d�gest�ble foods (deta�led �n 2.5. Food Select�on
Dur�ng the Race) can prov�de the necessary substrates du-
r�ng the race.

However, dur�ng ultra-marathon races, techn�cal and env�-
ronmental factors, gastro�ntest�nal symptoms, and �njur�es
�ncrease the r�sk of �nadequate energy �ntake �n athletes. In
part�cular, depend�ng on the �ntens�ty of the race, GI symp-
toms such as nausea, abdom�nal pa�n, bloat�ng, d�arrhea,
and vom�t�ng can make food �ntake d���cult for runners
(40). In add�t�on to the d���culty of meet�ng energy needs
dur�ng the race, the l�m�tat�ons on the amount of food an
athlete can carry, and the lack of var�ety �n the food prov�-
ded by race organ�zers �mpose challenges (1).

Nevertheless, compared w�th shorter, h�gh-�ntens�ty races,
ultra-marathons allow for faster gastr�c empty�ng (41),
wh�ch allows runners to �ncrease energy �ntake and adapt
h�gh-calor�e foods accord�ng to the�r �nd�v�dual tolerance
(42). The ISSN suggests that energy �ntake should be aro-
und 150-300 kcal/h for race d�stances up to 81 km, where
calor�e def�c�t tolerance �s h�gh, and around 200-400 kcal/h
for longer race d�stances, where th�s tolerance �s lower (2).

In terms of pract�cal appl�cat�ons, a study (43) analys�ng
the energy �ntake of a total of 213 runners who part�c�pated
�n one of three race d�stances (44 km marathon, 67 km tra�l,
112 km ultra) of the Ultra Mallorca Serra de Tramuntana ult-
ra-marathon �n Spa�n, reported that the mean energy �ntake
was 183 kcal/h regardless of the d�stance. However, when
the race d�stance was longer (161 km), �t was found that an
energy �ntake of less than 200 kcal/h resulted �n fa�lure to
complete the race (44). Indeed, at longer d�stances, mean
energy �ntake (333 ± 105 kcal/h) �ncreased as recommended
(43). In mult�-stage races, �t has been found that a h�gh-
energy, low-volume d�etary plan can prov�de approx�mately
4000-5000 kcal/day w�th 1.1 kg of food through appropr�ate
food cho�ces (1). For example, ultra-endurance runners co-
ver�ng 4254 km �n a mult�-stage race were able to consume
5545 kcal of energy per day (45).

2.2. Carbohydrate Intake

The contr�but�on of macronutr�ents dur�ng an ultra-marat-
hon race depends on pre-race energy status, exerc�se �nten-
s�ty, durat�on, and �nd�v�dual needs, as well as the d�etary
strategy followed before and dur�ng the race (10,17,46). In
part�cular, as the body's carbohydrate stores are l�m�ted,
CHO �ntake dur�ng exerc�se has pos�t�ve e�ects on
performance.
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2.2.1. Carbohydrate Intake Dur�ng the Race

For �nstance, a CHO �ntake of 90 g/h (�n a 2:1 rat�o of gluco-
se to fructose) �s recommended for exerc�se last�ng more
than four hours (12). However, th�s recommendat�on �s not
always pract�cal. Stud�es suggest that ultra-marathon run-
ners typ�cally consume an average of only 20-40 g/h of CHO
dur�ng the race. For example, Costa et al. (47) found that
ultra-marathon athletes consumed an average of 37 g/h of
CHO dur�ng a 24-hour ultra-marathon. In the Ultra Mallorca
Serra de Tramuntana race �n Spa�n and a mounta�n ultra-
marathon �n Sw�tzerland, more than 50% of the runners
were reported to consume no more than 30 g/h of CHO
(43,48).

It has been observed that faster/el�te runners consume
more CHO per hour than slower or amateur runners (49).
For �nstance, over a longer d�stance (161 km), amateur run-
ners consumed approx�mately 30 g/h of CHO, whereas h�g-
her-level runners consumed 44 ± 33 g/h (44). In th�s conte-
xt, the ISSN nutr�t�on gu�de for ultra-marathon runners re-
commends a more real�st�c target of 30-50 g/h of CHO du-
r�ng the race (2). Furthermore, although h�gh carbohydrate
�ntakes are benef�c�al for race performance, they may exa-
cerbate GI symptoms. Therefore, CHO sources w�th mult�ple
transportable CHOs (glucose + fructose, etc.) are recom-
mended to enhance �ntest�nal absorpt�on and carbohydrate
ox�dat�on (50,51).

In races where athletes are respons�ble for carry�ng the�r
own food, h�gh CHO �ntake can be a challenge. In such ca-
ses, ach�evable targets need to be set. For example, �n a
study by Mccubb�n et al. (52), athletes part�c�pat�ng �n the
mult�-stage Maraton des Sables mult�-stage race were g�ven
a target of 6 g/kg/day of CHO on race days, wh�ch was ach�-
eved. It has been reported that athletes tend to prefer fatty
foods and struggle w�th CHO �ntake dur�ng long-last�ng ra-
ces because they get t�red of the sweet taste (52). In another
24-h race, �t was found that athletes consumed less CHO �n
the last s�x hours compared w�th the f�rst s�x hours, and
th�s was attr�buted to exper�enc�ng GI symptoms and redu-
ced des�re for the foods planned �n the program, mak�ng
carbohydrate �ntake d���cult dur�ng the race (53).

2.2.2. Carbohydrate-Load�ng Before the Race

Cons�der�ng the challenges of CHO �ntake dur�ng long-las-
t�ng races, the h�gh pre-race CHO �ntake recommended for
endurance sports becomes even more �mportant �n ultra-
marathon races. To ensure the presence of muscle glyco-
gen, carbohydrate load�ng �s an �mportant nutr�t�onal stra-
tegy. Endurance athletes a�m to max�m�ze the�r muscle gly-
cogen stores by carb-load�ng before events last�ng more
than 90 m�nutes (54,55). In th�s method, CHO �ntake of 8-12

g/kg/day �s recommended �n the 36-48 hours before the
race (12,54,56). L�terature reveals that athletes �n a 24-hour
race can ach�eve h�gh CHO �ntakes by consum�ng 11.6
g/kg/day of CHO �n the days lead�ng up to the race (47). In
add�t�on, 1-4 g/kg of CHO �s �mportant �n the last 1-4 hours
to replen�sh glycogen stores (12,54,56). Carb-load�ng met-
hods have been reported to �mprove long-d�stance perfor-
mance (55).

There are suggest�ons (8-12 g/kg/day �n the 36-48 hours be-
fore the race, 1-4 g/kg �n the last 1-4 hours, and 30-50 g/h of
CHO dur�ng the race) for athletes to develop tolerance to
food �ntake �n the days before the race and dur�ng the race.
Among these suggest�ons, gut tra�n�ng stands out (ment�-
oned �n 1.2.3. Carbohydrate Intake Strateg�es for
Adaptat�on).

2.3. Fat Intake

Although carbohydrates are essent�al for ultra-marathons,
CHO ox�dat�on �s lower, and fat ox�dat�on �s h�gher �n these
races due to the relat�vely lower runn�ng pace and longer
durat�ons compar�ng to races such as marathons (2). As the
athlete's tra�n�ng level �ncreases, fat ox�dat�on �s also h�g-
her (57). Therefore, exogenous fat �ntake dur�ng the race
can be cr�t�cal for success, espec�ally as the d�stance �ncre-
ases. For �nstance, �n a 161 km race, those who completed
the race consumed approx�mately f�ve t�mes more fat (98.1
± 53.0 g) compared w�th those who could not f�n�sh (19.4 ±
21.1 g) (44).

Ultra-marathon runners tend to have better food tolerance,
mak�ng fat consumpt�on eas�er dur�ng the race compar�ng
to other sports. Furthermore, �n races where athletes carry
the�r own food, �t may be advantageous to choose low-volu-
me foods that prov�de h�gh calor�es, such as fats. Moreover,
foods w�th h�gh fat content also tend to have h�gher sod�um
content, wh�ch may help reduce the r�sk of hyponatrem�a
for runners. Add�t�onally, h�gher fat �ntake may also be be-
nef�c�al for mult�-stage ultra-marathoners to ensure adequ-
ate calor�es for recovery between race days. Thus, espec�-
ally as the race d�stance �ncreases, the calor�es from exoge-
nous fat may be cr�t�cal for successful performance, and fat
�ntake of 1.1-17.7 g/h (e�ther as sol�ds or �u�ds) may be re-
commended �n ultra-marathons (2).

2.4. Prote�n Intake

Prote�n �ntake dur�ng ultra-marathon races �s o�en overs-
hadowed due to �ts secondary role �n energy metabol�sm
and the �nadequacy of prote�n-conta�n�ng foods at checkpo-
�nts (2). However, �t �s known that prote�ns prov�de up to
10% of the total energy used dur�ng endurance exerc�ses
(58). Cons�der�ng the prote�n breakdown and muscle dama-
ge caused by prolonged endurance exerc�se (59), prote�n
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Table 1. Foods for ultra-marathon race (2)

Foods/Nutr�ents Energy (kcal) CHO  
(g)

Prote�n  
(g)

Fat 
(g)

Na  
(mg)

Sports dr�nk (500 ml) 120-180 30-45 0 0 505
Sports gel (50 g) 80-160 20-40 0 0 0-50
Energy bar (55 g) 180 36 2 2 100
Prote�n bar (64 g) 238 23 20 11 300
Oat bar (30 g) 140 18 3 7 0
Dates (30 g) 89 20 1 0 0
Banana (150 g) 135 30 2 0 10
Bo�led potatoes (100 g) 173 26 3 6 10
Sandw�ch w�th peanut butter 342 38 12 17 568
Sandw�ch w�th honey/jam 218 46 7 1 475
Salty nuts (50 g) 296 9 11 23 200
Green ol�ves (50 g, 15 p�eces) 75 3 0 6 285
Meat st�ck (225 g) 113 0 5 10 900
CHO: Carbohydrates, Na: Sod�um, g: gram.

�ntake dur�ng ultra-marathons may help reduce muscle da-
mage and favourably a�ect energy metabol�sm (2). For �ns-
tance, those who completed a 161 km race consumed more
prote�n (131.2 ± 79.0 g) compared w�th those who could not
f�n�sh the race (43.0 ± 56.7 g) (44). Therefore, accord�ng to
the ISSN gu�del�nes, prote�n �ntake dur�ng ultra-marathons
�s recommended to be around 20-30 g every three hours or
5-10 g/h, espec�ally as the d�stance �ncreases (2). To meet
these recommendat�ons, ultra-marathon runners can carry
prote�n-r�ch foods �n the�r race packs or use whey prote�n or
am�no ac�d supplements.

2.5. Food Select�on Dur�ng the Race

Dur�ng the race, athletes may exper�ence problems such as
decreased taste sensat�on, d�scomfort from the sweetness of
gels and sports dr�nks �n hot weather, loss of appet�te, and
d���culty access�ng food �n the race organ�zat�on. It �s there-
fore �mportant to prov�de the athlete w�th a var�ety of foods
that they can carry and consume dur�ng the race, and to en-
sure that they have access to food sources at checkpo�nts
(Table 1) (2).

The nutr�t�on on the morn�ng of the race day and dur�ng the
race should be planned �nd�v�dually (accord�ng to toleran-
ce, allergy and sens�t�v�ty), and be tested dur�ng tra�n�ngs
before the race. Based on th�s �nformat�on, for example, a
50 kg ultra-marathon runner part�c�pat�ng �n a 50 km (7.5
hours) or 80 km (11 hours) race may be adv�sed to consume
2 g/kg of CHO per body we�ght and 20 g of prote�n two ho-
urs before the race (Table 2-a). Dur�ng the race, planned
CHO �ntakes of 45 g/h (80 km and approx�metly 3800 kcal
energy expend�ture), or 44 g/h (50 km and approx�metly
2600 kcal energy expend�ture), and 5 g/h of prote�n can be
cons�dered (Table 2-b).

2.6. Hydrat�on and Electrolyte Intake Dur�ng the Race

In add�t�on to nutr�ent �ntake, adequate �u�d and electroly-
te �ntake �s also cr�t�cal dur�ng ultra-marathons. Dehydrat�-
on �s a major problem exper�enced dur�ng ultra-marathons
due to the d���culty of �u�d �ntake, s�m�lar to nutr�ent �nta-
ke. Body we�ght losses of up to 6% have been reported �n
s�ngle-stage marathons (60) and up to 5.5% �n mult�-stage
marathons (6). It �s known that body we�ght losses greater
than 2% are detr�mental to performance (38,61); therefore,
hydrat�on should be ensured before the race and �nd�v�dual
�u�d strateg�es should be developed dur�ng long-durat�on
events such as ultra-marathons.

The ACSM recommends 600-1200 ml/h of �u�d and 0.5-0.7
g/L of sod�um for exerc�se last�ng more than one hour (38).
However, these recommendat�ons are very h�gh to meet du-
r�ng an ultra-marathon. Flu�d �ntake dur�ng ultra-marat-
hons var�es w�th�n a w�de range of 3.3-11.1 L. For example,
athletes consumed an average of ~0.5 L/h dur�ng a 100 km
race (62), and 732 ± 183 ml/h of �u�d dur�ng a 225 km mult�-
stage race (6). In a 24-hour ultra-marathon, �u�d �ntake was
only 378 ± 164 ml/h, but no changes �n plasma osmolal�ty
were observed before or a�er the race (47). Th�s may be due
to the lower exerc�se �ntens�ty and consequently lower swe-
at rate dur�ng ultra-marathons, Therefore, �t �s recommen-
ded to consume 450-750 ml/h or 150-250 ml of �u�d every 20
m�n for proper hydrat�on dur�ng ultra-marathons. However,
�nd�v�dual hydrat�on strateg�es should be adjusted accor-
d�ng to env�ronmental cond�t�ons, race durat�on, runn�ng
pace, body mass, �u�d tolerance level, and changes �n tole-
rance due to gut tra�n�ng (2).

Research reveals that successful runners tend to follow �u-
�d recommendat�ons. However, excess�ve water �ntake can
lead to plasma sod�um d�lut�on and ser�ous adverse health
e�ects, such as hyponatrem�a (63). Dur�ng a hot, mult�-sta-
ge ultra-marathon, 42% of the part�c�pants d�splayed s�gns
of hyponatrem�a, as �nd�cated by low plasma sod�um con-
centrat�ons (6). Hyponatrem�a �s more l�kely to occur �n fas-
ter runners due to dehydrat�on (60), wh�le slower runners



Turk J Sports Med Nutr�t�on strateg�es for ultra-marathons

76

Table 2. Example ultra-marathon race day nutr�t�on plann�ng for a 50 kg athlete
T�me/D�stance 50 km   80 km

a) 2 h before the race

• 2 bo�led eggs 
• A toast: 30 g of low-fat cheese and prepared w�th two sl�ces of bread (60 g) 

• 1 tablespoon of peanut butter 
• 1 tablespoon of honey 
• 2 sl�ces of bread (60 g) 
• 1 large-s�zed banana

b) Dur�ng the race
1 h 500 ml sports dr�nk 1 h 500 ml sports dr�nk

1 h 40 m�n 1 sports gel 1 h 40 m�n 1 sports gel
2 h 20 m�n 1 sports gel 2 h 20 m�n 1 prote�n bar

3 h 1 prote�n bar 3 h 1 sports gel
3 h 40 m�n 1 sports gel 3 h 40 m�n 50 g of cheese, two sl�ces of bread
4 h 20 m�n 1 large-s�zed banana, 15 g salty nuts 4 h 20 m�n 1 sports gel

5 h 1 sports gel 5 h 1 sports gel
5 h 30 m�n 1 sports gel 5 h 40 m�n 1 large-s�zed banana, 15 g salty nuts

6 h 1 prote�n bar 6 h 20 m�n 1 sports gel
6 h 30 m�n 1 sports gel 7 h 1 prote�n bar

7 h 1 sports gel 7 h 40 m�n 1 sports gel
    8 h 20 m�n 1 sports gel
    9 h 1 prote�n bar
    9 h 30 m�n 1 sports gel
    10 h 1 sports gel
    10 h 30 m�n 1 sports gel

Sports gel �ncludes 40 g of CHO

are more at r�sk due to excess�ve �u�d �ntake and �nadequ-
ate sod�um �ntake (64,65). Low body we�ght, female gender,
and runn�ng �n hot or extremely cold weather cond�t�ons
may also �ncrease the r�sk of hyponatrem�a (65).

When exam�n�ng the causes of hyponatrem�a, �t can be att-
r�buted to both excess�ve �u�d �ntake and �nadequate sod�-
um �ntake (66). For example, dur�ng a 161 km ultra-marat-
hon, 23.8% of those who exper�enced hyponatrem�a were
overhydrated, 40.6% were euhydrated, and 35.6% were

dehydrated (60). Therefore, �t �s recommended that ultra-
marathon runners consume 450-750 ml/h or 150-250 ml of
�u�d every 20 m�n, and to reduce the r�sk of hyponatrem�a,
they should also consume 500-700 mg/L of sod�um or
~300-600 mg/h of sod�um, or 1000-2000 mg of salt �n hot
(>25°C) and/or hum�d (>60%) race cond�t�ons (2). As food
alone may not be �nsu��c�ent to meet these recommendat�-
ons, e�ervescent electrolyte tablets or salt p�lls are
preferred.

3. Ergogen�c A�ds for Pre-Race and Race Day

In add�t�on to nutr�t�on recommendat�ons, ergogen�c sup-
port suggest�ons can also be prov�ded to enhance the per-
formance of ultra-marathon runners.

Ca�e�ne �s a popular ergogen�c a�d that can be used �n long-
durat�on ultra-marathon races. It has st�mulat�ng e�ects on
the central nervous system and can �mprove cogn�t�ve per-
formance and concentrat�on, espec�ally �n races that requ-

�re attent�on on challeng�ng terra�ns or �n very long races
that requ�re stay�ng awake (67,68). Another factor contr�bu-
t�ng to the  performance-enhanc�ng e�ects of ca�e�ne �s �ts
ab�l�ty to st�mulate �ntramuscular calc�um release, lead�ng
to an �ncrease �n muscle contract�le funct�on. When taken
�n a s�ngle dose before exerc�se, �t �s recommended to con-
sume 3-6 mg/kg of ca�e�ne (68,69). Dur�ng the race, lower
doses of 1-2 mg/kg of ca�e�ne are recommended (69). Repe-
ated doses of 50 mg/h of ca�e�ne appear to be tolerable, but
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F�gure 1.  Summary of fundamental nutr�t�onal strateg�es for ultra-marathon runners
dur�ng tra�n�ng and race per�ods

�nd�v�dual doses should be taken �nto account cons�der�ng
poss�ble s�de e�ects (GIS etc.) (2).

Ant�ox�dant supplementat�ons, part�cularly v�tam�n C, are
o�en used by athletes dur�ng ultra-marathon races and pre-
parat�on per�ods due to the�r role �n �mmun�ty, as the �m-
mune system can be suppressed dur�ng an ultra-marathon
(70,71). However, stud�es have not d�aplayed a d�rect e�ect
of these supplements on performance (70). In fact, �t �s tho-
ught that ant�ox�dant supplementat�on may suppress the
phys�olog�cal adaptat�ons �nduced by tra�n�ng (72).

Magnes�um �s a frequently used supplement among ultra-
marathoners, w�th a hypothes�s suggest�ng that dur�ng
exerc�se, sweat loss and cellular metabol�sm lead�ng to dec-
rease �n serum magnes�um levels (73). However, the amo-
unt of magnes�um lost through sweat �s m�n�mal, contrary
to popular bel�ef (74). Magnes�um levels rema�n w�th�n the
normal range �n ultra-marathoners, even a�er complet�ng
races of vary�ng d�stances up to 100 m�les (75). Rest�ng
magnes�um levels rema�ned unchanged 70 hours a�er a 20-
day, 500 km road race (76). For athletes w�th su��c�ent mag-
nes�um �ntake from the�r d�et, supplementat�on was not
proven to enhance performance, muscle damage res�stan-
ce, or recovery (77). Therefore, athletes w�thout a magnes�-
um def�c�ency, there may be no need of add�t�onal magnes�-
um supplementat�on beyond the�r regular d�etary �ntake.

Ketone supplements are another ergogen�c a�d that has
been stud�ed for the�r e�ects �n sports where fat ox�dat�on
�s a pr�mary concern, such as ultra-marathons. Although
h�gh-fat d�ets have not shown a pos�t�ve e�ect on long-du-
rat�on endurance performance compared w�th h�gh-car-
bohydrate d�ets, ketone supplementat�on �s thought to have
a pos�t�ve e�ect on substrate ut�l�zat�on w�thout carbohyd-
rate or calor�e restr�ct�on (78). On the other hand, the e�ect
of ketone supplementat�on on long-durat�on exerc�se per-
formance has not been thoroughly �nvest�gated, and further
research �s needed to determ�ne �ts e�ects on ultra-marat-
hon performance.

CONCLUSION
Ultra-marathon �s a sport that has ga�ned popular�ty among
amateur and el�te athletes �n recent years, and due to �ts
long durat�on and vary�ng env�ronmental cond�t�ons, �t re-
qu�res the development of nutr�t�onal strateg�es adapted to
the�r phys�ology. Summar�z�ng the l�terature (F�gure 1), a
da�ly energy �ntake of 40-70 kcal/kg/day or 5-8 g/kg/day of
CHO, and a prote�n �ntake not less than 1.65 g/kg can be re-
commended, w�th up to 2.1 g/kg/day dur�ng the preparat�-
on per�od for these athletes.

Pre-tra�n�ng CHO �ntake �s recommended and the contr�bu-
t�on of carbohydrate per�od�zat�on strateg�es to tra�n�ng

adaptat�on �s emphas�zed. For the race day, a calor�c �ntake
of 150-300 kcal/h �s recommended for 50 km races and 200-
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be e�ect�ve and a prote�n �ntake of 5-10 g/h �s recommen-
ded. Recommendat�ons of hydrat�on are to consume 450-
750 ml/h or 150-250 ml of �u�d every 20 m�n, w�th the �u�d
consumed conta�n�ng 500-700 mg/L of sod�um, or, espec�-
ally �n hot weather, a sod�um �ntake of 300-600 mg/h
(1000-2000 mg of salt) �s adv�sed. In add�t�on to nutr�t�onal
recommendat�ons, �t should be noted that ca�e�ne �ntake of
3-6 mg/kg before the race or at spec�f�c �ntervals of 1-2
mg/kg dur�ng the race may help ma�nta�n performance. All
of these recommendat�ons are general sports nutr�t�on sug-
gest�ons adapted to the phys�ology of ultra-marathon
sports. However, �t should be remembered that race (accor-
d�ng to var�ous d�stances, durat�ons, and env�ronmental
cond�t�ons) and �nd�v�dual-spec�f�c (accord�ng to requ�re-
ment and tolerance) nutr�t�onal strateg�es need to be
developed.

In add�t�on, opt�m�z�ng the nutr�t�onal strateg�es for ultra-
marathon athletes necess�tates collaborat�on among sports
d�et�t�ans, sports sc�ent�sts, coaches, phys�c�ans and he-
althcare profess�onals, w�th the goal of synerg�st�cally com-
b�n�ng a wealth of mult�d�sc�pl�nary knowledge. Sports sc�-
ent�sts prov�de valuable �ns�ghts �nto the phys�olog�cal de-
mands of ultra-marathons, help to develop�ng nutr�t�on st-
rateg�es that support the athlete's endurance, performance
and recovery. Coaches contr�bute the�r pract�cal knowledge
of tra�n�ng and race strateg�es, ensur�ng that nutr�t�on
plans are compat�ble w�th the overall tra�n�ng program.
Collaborat�on w�th med�cal pract�t�oners and health profes-
s�onals to mon�tor athletes' health status and prov�de t�-
mely �ntervent�on when necessary �s also �mportant. Th�s
collaborat�ve and �nter-d�sc�pl�nary approach �s e�ect�ve �n
enhanc�ng nutr�t�onal strateg�es for ultra-marathoners.
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Append�x: Turk�sh Translat�on

GİRİŞ

Ultra maraton, geleneksel maraton mesafes� olan 42.2 k�lo-
metrey� (26.2 m�l) aşan pat�ka, parkur veya yol koşularıdır
(1, 2). Özell�kle son 30 yılda hem amatör hem el�t sporcular
tarafından macera, k�ş�n�n kend� sınırlarını aşma, sağlık ve
z�ndel�k, tur�zm g�b� hede�erle g�derek daha fazla �lg� gör-
mekted�r (3-5). Ultra maraton yarışları, çok farklı mesafe,
süre ve çevresel özell�klerde gerçekleşt�r�ld�ğ�nden oldukça
spes�f�k yarışlardır. Pat�kadan çöle değ�şen zem�nler, so-
ğuk, sıcak ve yükselt� g�b� farklı çevresel koşullar, 50 km’-
den 245 km ve üzer�ne uzayan mesafeler ve oldukça değ�ş-
ken yarışı tamamlama süreler�n� �çereb�lmekted�r. Çoğu ult-
ra maraton yarışı 6 �le 48 saat arasında tamamlanmakla
b�rl�kte, ultra maraton yarışları tek aşamalı olduğu g�b� ar-
dışık günler� kapsayan çok aşamalı özell�kte de olab�lmek-
ted�r. Örneğ�n 65 km’den oluşan Tahtalı Berg Sky Race, 80
km’den oluşan Lavaredo Ultratra�l, 119 km’den oluşan Ca-
padoc�a Ultratra�l ve 245 km’den oluşan Spartatlon g�b� tek
aşamalı ya da 240 km’den oluşan Maraton Des Sables ve
4989 km’den oluşan Self-Transcendence g�b� çok aşamalı
özell�ktek� çeş�tl� yarışlar ülkem�zde ve dünyada mevcuttur.

Günümüzde ultra maratona katılımın popülerleşmes�yle
ultra maratona özgü f�zyoloj�k yanıtlar, antrenman yöntem-
ler�, yaralanmalar, ek�pmanlar ve beslenme stratej�ler�
  hakkında l�teratür b�lg�s� de artış gösterm�şt�r (5). Bunlar
arasında ultra maratona özgü beslenme hem yarışa hazırlık
aşamasının hem de yarış aşamasının kr�t�k b�r b�leşen�n�
oluşturmaktadır.   Bu beslenme stratej�ler�, antrenman dö-
nem� beslenmen�n per�yod�ze ed�lmes�nden, yarış önces�
yakıt depolarının doldurulmasına, yarış günü beslenme lo-
j�st�ğ�n�n sağlanmasından, gastor�ntest�nal semptomların
önlenerek yarış sırası bes�n alımına kadar farklı unsurlar-
dan oluşmaktadır. Bu beslenme stratej�ler�n�n başlıca he-
de�er�; antrenman ve yarış dönem�nde gl�kojen depolarının
yen�lenmes�, opt�mal toparlanma �ç�n prote�n tüket�m�n�n,
yeterl� sıvı ve elektrol�t alımının sağlanmasıdır (2).

Beslenme stratej�ler� �le �lg�l� b�l�msel öner�ler ortaya konul-
sa da ultra maraton koşucularının çoğu bu öner�ler� karşıla-
yamamaktadır. Ultra maraton yarışlarına hazırlık, uzun ve
tekrarlı egzers�z seanslarından oluşan yüksek antrenman
hacm�n� gerekt�rd�ğ� �ç�n, sporcunun beslenme �ht�yaçlarını
antrenman dönem�nde dah� karşılamak zor olab�lmekted�r.
Ayrıca, sporcuların ve antrenörler�n b�lg� sev�yes�, sporcula-
rın gastro�ntest�nal sorunları, yarış sırasında beslenme lo-
j�st�ğ�nde organ�zasyonlara bağlı eks�kl�kler, yarış kuralları-
na bağlı m�n�mal�ze ed�len bes�n taşınımı, sporcunun bes�n
seç�c�l�ğ�, öncek� yarışlardan deney�mler�, ön görülemeyen
çevresel koşullar da sporcunun yarış dönem� yeterl� bes�n

alımını etk�leyen b�rçok unsurdan bazılarıdır (2, 6). Bu ma-
kalede, l�teratürdek� görüş b�ld�rgeler�n�n öner�ler� ve pra-
t�kte uygulanan öneml� noktalar sentezlenerek ultra mara-
ton koşucuları �ç�n antenman ve  yarış dönem� beslenmeye
da�r er�ş�leb�l�r, kanıta dayalı uygulanab�l�r b�r rehber oluş-
turması amaçlanmıştır.

1. Antrenman Dönem� Beslenme Stratej�ler�

1.1. Enerj� Gereks�nmes� ve Enerj� Alımı

Ultra maraton koşucuları �ç�n başlıca beslenme hede�er�n-
den b�r� hazırlık dönem�ndek� uzun sürel� ve tekrarlanan
antrenmanları gerçekleşt�reb�lmek ve antrenman araların-
da toparlanmayı �y�leşt�reb�lmek �ç�n günlük enerj� �ht�yacı-
nı karşılamaktır (7, 8). Günlük enerj� �ht�yacı b�rçok faktör-
den etk�lenmekted�r. Örneğ�n %15 vücut yağ oranına sah�p
50 kg vücut ağırlığındak� kadın b�r sporcunun 8,4 km/saat
hızında 1 saatl�k koşu antrenmanında enerj� gereks�nmes�
~2000 kkal/gün’dür. Aynı sporcunun antrenmanı değ�şerek
koşu hızı 13,8 km/saat’e ulaştığında ve egzers�z süres� 3 sa-
ate uzadığında �se enerj� gereks�nmes� ~3500 kkal/gün’e
çıkmaktadır (2). Başka b�r örnekte, %10 vücut yağ oranına
sah�p 65 kg vücut ağırlığındak� erkek b�r sporcunun 8,4
km/saat hızda 1 saatl�k koşu antrenmanındak� enerj� gerek-
s�nmes� ~2550 kkal/gün’dür. Antrenmana ek olarak vücut
kompoz�syonu da değ�ş�kl�k gösterd�ğ�nde �se %20 yağ ora-
nına sah�p 85 kg vücut ağırlığındak� erkek sporcunun enerj�
harcaması 13,8 km/saat koşu hızı ve 3 saatl�k b�r antren-
manda ~5400 kkal/gün’e kadar ulaşmaktadır (2). Özetle;
enerj� gereks�nmes� b�reysel olarak oldukça değ�şkenl�k
göstermekle b�rl�kte, Uluslararası Spor Beslenmes� Derneğ�
(Internat�onal Soc�ety of Sports Nutr�t�on, ISSN) tarafından
ha�ada 5-6 gün, günde 2-3 saat antrenman yapan koşucula-
rın enerj� �ht�yacının her egzers�z saat� başına ortalama
600-1200 kkal olab�leceğ� bel�rt�lmekted�r. Sporcunun vü-
cut ağırlığı değ�ş�m� hedef�n�n olmadığı durumlarda bu
enerj� gereks�nmes�n�n karşılanarak enerj� denges�n�n sağ-
lanması performans gel�ş�m� �ç�n kr�t�kt�r (7). Yeterl� enerj�
alımı; sporda relat�f enerj� yeters�zl�ğ� (RED-S), anem� ve
gastro�ntest�nal rahatsızlık yaşanmaması �ç�n de öneml�d�r
(5). Bu nedenle, 50-100 kg vücut ağırlığına sah�p ultra ma-
raton koşucuları �ç�n antrenmana (ş�ddet, hac�m, süre vb.) 
bağlı olarak 40-70 kkal/kg/gün enerj� alımı öner�lmekted�r
(9).

1.2.Karbonh�drat Alımı

Uzun sürel� egzers�zlerde (>90 dk) karbonh�dratların varlı-
ğı, kas ve merkez� s�n�r s�stem� �ç�n kr�t�kt�r. Vücutta kar-
bonh�drat depoları sınırlı olduğundan dışarıdan karbon-
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h�drat alım stratej�ler�, performansın gel�ş�m� ve yorgunlu-
ğun gec�kt�r�lmes�nde öneml� rol oynar. Egzers�z�n son aşa-
malarına kadar karbonh�drat mevcud�yet�n� sürdürmek,
özell�kle yüksek koşu hızlarında artan eksojen karbonh�d-
rat �ht�yacı neden�yle kr�t�kt�r (10).

Beslenme rehberler�, antrenman dönemler�nde günde 1 sa-
atten kısa süren egzers�z günü �ç�n 5-7 g/kg/gün, 1-3 saat
orta-ş�ddetl� egzers�z günü �ç�n 7-10 g/kg/gün, >4-5 saat sü-
ren antrenman programları �ç�n �se 10-12 g/kg/gün karbon-
h�drat alınmasını önermekted�r (11, 12). Ultra maraton bes-
lenmes� �ç�n son oluşturulmuş rehberde (2), ISSN öner�ler�-
ne dayanarak (9) ha�ada 5-6 gün, günde 2-3 saat antren-
man yapan koşucular �ç�n 5-8 g/kg/gün karbonh�drat alımı
vurgulanmaktadır. Örneğ�n; 50 kg kadın koşucunun günde
1 saat antrenman yaparken 6,0 g/kg/gün; günde 3 saat ant-
renman yaparken 8,2 g/kg/gün karbonh�drat gereks�nmes�
olduğu tahm�n ed�lmekted�r (2). Bu bağlamda el�t mesafe
koşucularının ağır antrenman dönemler�nde karbonh�drat
alımları değerlend�r�ld�ğ�nde (9,7 g/kg) günlük gereks�n�m-
ler�n� karşılayab�ld�ğ� görülmekted�r (13).

1.2.1.Antrenman Önces� Karbonh�drat Alımı

Antrenman önces� karbonh�drat alımında genel öner�ler eg-
zers�zden 1-4 saat önce 1-4 g/kg karbonh�drat olarak bel�r-
lenm�şt�r (12). Yapılan çalışmalar antrenman önces� beslen-
men�n kas ve karac�ğer gl�kojen düzeyler�n� arttırdığını gös-
term�şt�r. Örneğ�n Coyle ve ark.’nın çalışmasında (14) uzun
sürel� egzers�zden 4 saat önce 2 g/kg karbonh�drat alımının
vastus lateral�s gl�kojen �çer�ğ�n� %42 arttırdığı bel�rt�lmek-
ted�r. D�ğer yandan ultra maraton antrenmanlarının temel
amacı, yağ metabol�zmasının etk�l� kullanılarak gl�kojen
depolarının �darel� kullanımının sağlanmasıdır. Bu nedenle
egzers�z önces� karbonh�drat alımı (özell�kle yüksek gl�se-
m�k �ndeksl�) �nsül�n sekresyonunu uyararak ad�poz doku-
dan l�pol�z� baskılayab�l�r ve ultra maraton antrenmanları-
nın amacını ver�ms�z hale get�reb�l�r. Kan şeker�nde dalga-
lanmalar yaratarak ve gl�kojenol�z� baskılayarak da antren-
manın erken aşamasında h�pogl�sem�ye sebeb�yet vereb�l�r
(15).  Bu bağlamda antrenman önces� karbonh�drat alımı �le
�lg�l� �lerleyen bölümlerde bahsed�len farklı stratej�ler de
gel�şt�r�lm�şt�r. 

1.2.2.Antrenman Sonrası Karbonh�drat Alımı

Uzun mesafe antrenmanları sonrası kas gl�kojen�n�n nor-
mal sev�yelere dönmes� 20-24 saat� bulab�lmekted�r. Ancak
özell�kle egzers�z sonrası �lk 2 saat �ç�nde karbonh�drat alı-
mının kas gl�kojen�n�n yen�den sentez�n� hızlandırdığı b�-
l�nmekted�r (16). Egzers�z sonrası �lk 2 saat �ç�nde 1,0-1,2
g/kg karbonh�drat alımı öner�lmekle b�rl�kte, daha az kar-
bonh�drat alımının (0,8 g/kg) 0,3-0,4 g/kg prote�n alımı �le

desteklenmes�yle de kas gl�kojen�n�n yen�den sentez�nde
benzer artış sağlanmaktadır (16).

1.2.3. Antrenmana Adaptasyon �ç�n Karbonh�drat Alım
Stratej�ler�

Düşük antrenman, yüksek yarış stratej�s�, antrenmana
adaptasyonu arttırmak �ç�n karbonh�drat alımının antren-
mana göre per�yotlanmasıdır. Gece açlığını tak�ben antren-
man yapmak ve/veya günde ç�� antrenman yaparak �k�nc�
antrenmana depoların tamamen yen�lenmeden başlanılma-
sı g�b� stratej�ler �çer�r (17). Günlük karbonh�drat alımının
değ�şt�r�lmeden zamanının değ�şt�r�lmes� �le düşük karbon-
h�drat varlığında AMP �le akt�ve olan prote�n k�naz (AMPK)
g�b� m�tokondr�yal b�yogenezde kr�t�k rol oynayan s�nyal
yolaklarının akt�vasyonu sağlanır (18). Buna ek olarak, da-
yanıklılık performansına aracılık eden gl�koz taşıyıcı prote-
�n-4 (GLUT-4) ve monokarboks�lat taşıyıcıları dah�l olmak
üzere anahtar taşıyıcı prote�nler�n   düzenlenmes�nde rol
oynar (19). Bu sayede azaltılmış (fakat tükenmem�ş) gl�ko-
jen depoları �le yapılan antrenmanlar sonucu, daha sonra
gl�kojen depolarının tamamen yen�lenmes�n� tak�ben yapı-
lan antrenmanlarda performansı artıran adaptasyonlar sağ-
lanab�l�r. Bu kapsamda sporcular günlük karbonh�drat alım
m�ktarlarını değ�şt�rmeden sabah kahvaltı önces� düşük-
orta ş�ddette koşularını gerçekleşt�reb�l�r, geç saatte yapılan
antrenman sonrası düşük karbonh�drat alımı �le uyuyab�l�r
ya da günde b�r antrenman yer�ne �k� günde b�r ç�� antren-
man yaparak yağ oks�dasyonunu arttırab�l�rler (17).

Düşük karbonh�drat alımı �se yağ metabol�zmasının gel�şt�-
r�lmes� �ç�n öne sürülen b�r d�ğer yaklaşımdır. Düşük kar-
bonh�dratlı yüksek yağlı d�yetler�n (low carbohydrate-h�gh
fat, LCHF) dayanıklılık performansı �ç�n yağ oks�dasyon
oranını maks�m�ze edeceğ� (>1,0 g/dk), kas ve merkez� s�n�r
s�stem� �ç�n ek b�r substrat sağlamak üzere keton c�s�mler�-
n�n hepat�k üret�m�n�n artışını sağlayacağı öne sürülmekte-
d�r (20, 21). Ancak substrat ver�ml�l�ğ�ndek� bu değ�ş�kl�ğ�n
egzers�z performansı üzer�ndek� etk�s� bel�rs�zd�r (20). Ayrı-
ca düşük karbonh�drat d�yetler�n�n antrenman performan-
sını sürdürmede zorluğa, RED-S’e, artan stres yanıtlarına ve
düşük �mmün fonks�yona sebep olduğu göz önüne alındı-
ğında karbonh�dratın düşük m�ktarda alınması yer�ne alım
zamanının per�yod�ze ed�lmes� ultra maraton koşucuları
�ç�n daha etk�l� b�r stratej� olarak görünmekted�r (2).

Bağırsak antrenmanı, uzun sürel� egzers�zlerde karbonh�d-
rat ve sıvı alımını gel�şt�rerek performansı �y�leşt�rmey�
amaçlar. Uzun süren egzers�zlerde gastor�ntest�nal semp-
tomlar sık yaşansa da, bağırsak antrene ed�lerek gastr�k bo-
şalma hızı arttırılab�l�r, gastor�ntest�nal rahatlık ve em�l�m
�y�leşt�r�leb�l�r ve bu sayede daha fazla karbonh�drat alımı
sağlanab�l�r. Daha fazla karbonh�drat alımı �le sodyum ba-
ğımlı gl�koz taşıyıcı prote�n�n (SGLT-1) m�ktarı artırılab�l�r,
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karbonh�dratların egzers�z sırası oks�dasyonu gel�şt�r�leb�-
l�r ve bu sayede performans �y�leşt�r�leb�l�r. Antrenman dö-
nem�nde, egzers�z sırası yüksek karbonh�drat ve/veya sıvı
almak, günlük d�yet�n karbonh�drat �çer�ğ�n� arttırmak, ye-
mekten hemen sonra antrenman yapmak, yarış günü bes-
lenmey� antrenmanda s�müle etmek g�b� stratej�ler prat�kte
uygulanab�lecek bağırsak antrenmanı öner�ler�d�r (22). L�te-
ratüre bakıldığında bağırsak antrenmanı �le saatte 90
g/saat em�leb�len karbonh�drat m�ktarının 120 g/saat’e ka-
dar çıkarılab�ld�ğ� ve bu sayede yarış sonrası nöromusküler
yorgunluğun (23) ve yarış sırasında kas hasarının azaldığı
(24), eksojen karbonh�drat oks�dasyonunun arttığı ancak
endojen karbonh�dratların �darel� kullanımında gel�şme ol-
madığı (25) saptanmıştır.

1.3. Prote�n Alımı

Uzun mesafeler �çeren ultra maraton antrenmanları yüksek
düzeyde mekan�k stresle �l�şk�l�d�r ve uzun süren bu egzer-
s�zler metabol�k yüklenmeye bağlı kas hasarı �le sonuçlana-
b�l�r. Dağlık ve engebel� yollarda yokuş aşağı koşma nede-
n�yle ekzantr�k kas kasılması b�leşen�n�n daha fazla olması
da ultra maratonda kas hasarını arttırmaktadır (26). N�te-
k�m kas yıkımı bel�rteçler� olan kreat�n k�naz, laktat deh�d-
rogenez ve serum kreat�n fosfotazın ultra maraton sonrası
yüksek sev�yelerde olduğunu ortaya koyan çalışmalar mev-
cuttur (27, 28). Bu kas hasarı ve kas hasarı �le �l�şk�l� �n�a-
masyonun önlenmes�nde �se yeterl� prote�n alımı ön plana
çıkmaktadır.

Dayanıklılık antrenmanı yapan sporcular �ç�n genel prote�n
alım öner�s� 1,2-2,1 g/kg/gün olmakla b�rl�kte (29), ağır ant-
renman per�yodunda prote�n alımının 1,65 g/kg/gün’ün al-
tında kalmasının poz�t�f n�trojen denges�n�n sağlanması
�ç�n yeterl� olmadığı saptanmıştır (30). Bu bağlamda el�t
mesafe koşucularının ağır antrenman dönem�nde 1,3 g/kg
(31) ve 1,8 g/kg (13) olarak b�ld�r�len mevcut prote�n alımla-
rının yeters�z ya da sınırda kaldığı düşünüleb�l�r. Bu neden-
le yüksek hac�ml�-yüksek ş�ddetl� egzers�z yapan ultra ma-
raton koşucuları �ç�n 1,7-2,2 g/kg/gün prote�n alımı öner�l-
mekted�r (32, 33).

D�ğer yandan prote�n�n günlük alımı kadar öğünlere dağılı-
mı da bel�rley�c� rol oynadığından, her 3 saatte b�r 20 g pro-
te�n alımı antrenman dönem� boyunca toparlanmada etk�l�
b�r stratej�d�r (16). Egzers�z sonrası �lk 2 saat �çer�s�nde 0,3-
0,4 g/kg prote�n alımı gl�kojen depolarının yen�lenmes� sü-
rec�ne de yardımcıdır (15). Bu prote�n alımının tavuk, balık,
yumurta, sığır et� ve süt g�b� prote�n kaynakları veya whey
prote�n� g�b� dallı z�nc�rl� am�no as�tlerden zeng�n prote�n
takv�yeler� olmak üzere yüksek b�yoyararlanıma sah�p ve
am�no as�t örüntüsü zeng�n kaynaklardan sağlanması da
öner�l�r.

1.4. H�drasyonun Sağlanması

Ultra maraton antrenmanlarında sporcular uzun süren eg-
zers�zlerde ter kaybına bağlı olarak yaşanab�lecek deh�d-
rasyon r�sk� �le karşı karşıyadır (34). Deh�drasyona bağlı
olarak kan plazma hacm�nde azalma, kalp atım hızında ar-
tış, termoregülasyonda bozulma, elektrol�t denges�zl�kler�,
kalp fonks�yonlarında bozulma ve böbrekten sıvı transfe-
r�nde yavaşlama g�b� sporcuların sağlığını ve performansını
etk�leyeb�lecek sorunlar gel�şeb�l�r (35). Bu deh�drasyonun
antrenmandan antrenmana b�r�k�m�n� önlemek ve genel
sağlığı korumak �ç�n hem günlük hem de egzers�z �ç�n farklı
h�drasyon stratej�ler� gel�şt�r�lm�şt�r.

B�reysel planlama sırasında h�drasyon durumunun tahm�n
ed�lmes�nde �drar spes�f�k grav�te, plazma osmalal�tes�, �d-
rar reng�, b�yo�mpedans anal�z� g�b� çeş�tl� ölçüm yöntemle-
r� kullanılmaktadır (36). İdrar renk skalası, koşucularda
h�drasyon durumunu tahm�n etmen�n en yaygın yoludur
(37). Vücut ağırlığı ölçümü de sıvı denges�n�n sağlanmasın-
da bas�t ve etk�l� b�r yöntemd�r. Sıvı denges�n�n sağlanması
�ç�n antrenman seanslarından sonra kaybed�len her b�r k�-
logram vücut ağırlığı �ç�n 1,5 L sıvı  tüket�lmes� öner�lmekte-
d�r (38). Vücut ağırlığı ölçümü, susuzluk algısı ve �drar ren-
g� ölçümler�n�n b�rl�kte değerlend�r�lmes�, h�drasyonu plan-
lamaya yardımcı olab�l�r. Günlük 0,5 �la 1,0 kg'dan daha
fazla vücut ağırlığı kaybı, koyu renkl� �drar (elma suyu veya
daha koyu renk) ve fark ed�l�r susuzluk h�ss� bel�rt�ler�nden
2 veya daha fazlasının mevcut olması durumunda, sporcu-
nun 24 saatl�k sıvı ve elektrol�t alımına ekstra d�kkat ed�l-
mes� öner�l�r (39). Bu yöntemler� kullanarak h�drasyon du-
rumunun mon�tor�ze ed�lmes�,  sporcunun egzers�ze h�dra-
te başlaması �ç�n kr�t�k öneme sah�pt�r. D�ğer yandan spor-
cular, sıvı kaybını önlemek �sterken gereğ�nden fazla sıvı da
alab�lmekted�rler. Fazla sıvı alımı h�ponatrem� �le �l�şk�l� ol-
duğundan tehl�kel� sonuçlar doğurab�lmekted�r. Bu neden-
le sıvı alımının, spor �çeceğ� (%6-8 CHO �çeren) g�b� elektro-
l�tl� sıvılardan sağlanması gerekt�ğ� b�ld�r�lm�şt�r (34, 38).

2. Yarış Günü Beslenme Stratej�ler�

2.1. Yarış Sırası Enerj� Alımı

Ultra maratonun gereks�n�mler� düşünüldüğünde, yarış sı-
rasında enerj� �ht�yacının tümünü karşılamak gerçekç� b�r
hedef değ�ld�r. Örneğ�n; 50 kg vücut ağırlığındak� b�r spor-
cu 10 saatte tamamlanan 80 km’l�k b�r yarış sırasında yak-
laşık 3460 kkal’ye �ht�yaç duymaktadır. D�ğer tara�an, 70
kg vücut ağırlığındak� b�r sporcunun �se 161 km’l�k 25 saat-
l�k b�r yarışta 9891 kkal enerj� �ht�yacı olab�l�r (2). Bu enerj�
�ht�yacını yarış sırasında karşılamak mümkün olmasa da,
yarış önces� ve sonrası beslenme �le enerj� açığı en aza �nd�-
r�leb�l�r ve yarış sırasında kolay s�nd�r�leb�l�r bes�nlerle (2.5.
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Yarış Sırasında Bes�n Seç�m� bölümünde ayrıntılı olarak
açıklanmıştır) enerj� �ht�yacı karşılanab�l�r.

Ancak ultra maraton yarışları sırasında tekn�k ve çevresel
özell�kler, gastro�nstest�nal semptomlar ve yaralanmalar
sporcularda yeters�z enerj� alımı r�sk�n� artırmaktadır. Özel-
l�kle yarışın ş�ddet�ne bağlı olarak m�de bulantısı, karın ağ-
rısı, ş�şk�nl�k, �shal ve kusma g�b� gastro�ntest�nal semp-
tomlar koşucularda bes�n alımını zorlaştırmaktadır (40).
Yarış sırasında enerj� gereks�n�m�n�n karşılanmasının güç-
lüğünün yanı sıra sporcunun taşıyab�leceğ� bes�n m�ktarı-
nın sınırlı olması, yarış organ�zasyonlarının sunduğu gıda-
ların çeş�tl�l�ğ�n�n yeters�z olması g�b� güçlükler de bulun-
maktadır (1).

Öte yandan, ultra maraton yarışlarının daha kısa sürel�-
yüksek ş�ddetl� yarışlara kıyasla daha hızlı gastr�k boşalma-
ya �z�n vermes� (41), koşucuların daha fazla enerj� alımına
ve b�reysel tolerasyon düzeyler�ne göre yüksek enerj�l� y�ye-
cekler� tüketeb�lmeler�ne olanak sağlamaktadır (42). Bu
kapsamda ISSN; enerj� açığının tolere ed�leb�l�rl�ğ�n�n yük-
sek olduğu 80 km’ye kadar olan koşu mesafeler�nde ~150-
300 kkal/saat, enerj� açığının tolere ed�leb�l�rl�ğ�n�n düşük
olduğu daha uzun koşu mesafeler�nde �se ~200-400
kkal/saat enerj� alımını önermekted�r (2).

Prat�ktek� uygulamalar �ncelend�ğ�nde; İspanya’dak� Ultra
Mallorca Serra de Tramuntana ultra maratonunda üç yarış
mesafes�nden (44 km maraton, 67 km tra�l, 112 km ultra) b�-
r�nde yarışan toplam 213 koşucunun enerj� alımını değer-
lend�ren b�r çalışma, mesafe fark etmeks�z�n ortalama ener-
j� alımının 183 kkal/saat olduğunu b�ld�rm�şt�r (43). Ancak
yarış mesafes� daha uzun olduğunda (161 km) <200
kkal/saat enerj� alımının yarışın tamamlanamamasına ne-
den olduğu (44), n�tek�m daha uzun mesafede ortalama
enerj� alımının (333 ± 105 kkal/saat) öner�ld�ğ� şek�lde artış
gösterd�ğ� bulunmuştur (43). Çok aşamalı yarışlarda da
yüksek enerj�l�-düşük hac�ml� b�r beslenme planı oluşturu-
lurken doğru bes�n seç�mler�yle yaklaşık 4000-5000
kkal/gün enerj�n�n 1,1 kg gıda �le karşılanab�lmes�n�n müm-
kün olduğu bulunmuştur (1). Örneğ�n 4254 km’den oluşan
çok aşamalı b�r yarış sırasında ultra dayanıklılık koşucula-
rının günlük 5545 kkal enerj� alab�ld�ğ� (45) saptanmıştır.  

2.2. Karbonh�drat Alımı

Ultra maraton yarışı sırasında makrobes�n ögeler�n�n katkı-
sı; yarış önces� enerj� durumuna, egzers�z�n ş�ddet�ne, süre-
s�ne ve b�reysel �ht�yaçların yanı sıra   yarış önces� ve sıra-
sında �zlenen beslenme stratej�s�ne de bağlıdır (10, 17, 46).
Özell�kle karbonh�dratların, �nsan vücudundak� depoları
sınırlı olduğundan egzers�z sırasında alımının performansı
olumlu etk�led�ğ� b�l�nmekted�r.

 

2.2.1.Yarış Sırası Karbonh�drat Alımı

Dört saat�n üstünde yapılan egzers�zlerde saatte 90 g kar-
bonh�drat alımı (2:1 oranında gl�koz:fruktoz) öner�lmekte-
d�r (12). Ancak saatte 90 g karbonh�drat alım öner�s� prat�k-
te her zaman uygulanamamaktadır. L�teratürdek� çalışma-
lar da ultra maraton koşucularının yarış sırasında saatte
ortalama sadece 20-40 g karbonh�drat aldığını destekle-
mekted�r. Örneğ�n Costa ve arkadaşları (47) 24 saatl�k b�r
ultra maraton sırasında sporcuların ortalama 37 g/saat kar-
bonh�drat aldığını ortaya koymuştur. İspanya'dak� Ultra
Mallorca Serra de Tramuntana ve İsv�çre'dek� b�r dağ ultra
maratonunun çeş�tl� mesafeler�nde, koşucuların %50'den
fazlasının 30 g/saat karbonh�drattan daha fazlasını tükete-
med�ğ� b�ld�r�lm�şt�r (43, 48). Daha hızlı/el�t koşucuların
daha yavaş/amatör koşuculara kıyasla saat başına   daha
fazla karbonh�drat tükett�ğ� (49), örneğ�n uzun mesafede
(161 km) amatör koşucuların karbonh�drat tüket�m� ~30
g/saat �ken daha üst düzey koşucuların 44 ± 33 g/saat kar-
bonh�drat aldığı görülmekted�r (44). Bu bağlamda, ISSN ta-
rafından ultra maraton koşucuları �ç�n hazırlanan beslen-
me rehber�nde de daha gerçekç� b�r hedef olarak yarış sıra-
sında 30-50 g/saat karbonh�drat alınması öner�lmekted�r
(2). Ayrıca yüksek oranlarda karbonh�drat alımının yarış
performansı �ç�n faydalı olmasına rağmen, gastro�ntest�nal
semptomları ş�ddetlend�reb�leceğ�nden kullanılan karbon-
h�drat kaynaklarının çoklu taşınab�l�r karbonh�drat (gl�koz
+ fruktoz vb.) �çer�ğ�ne sah�p olması öner�lmekte, bu sayede
bağırsak em�l�m� ve karbonh�drat oks�dasyonu artırılab�l-
mekted�r (50, 51).

Sporcuların kend� bes�nler�n� taşımakla sorumlu olduğu ya-
rışlar da yüksek m�ktarda karbonh�drat alımını zorlaştır-
maktadır. Bu durumlar uygulanab�l�r hede�er konulmasını
gerekt�r�r. Örneğ�n Mccubb�n ve arkadaşlarının çalışmasın-
da (52) çok aşamalı b�r yarış olan Maraton Des Sables yarı-
şına katılan sporcular �ç�n yarış günler� 6 g/kg/gün karbon-
h�drat alımı hede�enm�ş ve gerçekleşt�r�leb�lm�şt�r. Sporcu-
ların uzun süren yarışlarda tatlı tadından sıkıldıkları �ç�n
yağlı gıdalara eğ�l�m�n�n arttığı   ve karbonh�drat alımında
zorlandıkları �fade ed�lm�şt�r (52). N�tek�m 24 saatl�k b�r ya-
rışta dayanıklılık sporcularının yarışın son 6 saat�nde, �lk 6
saat�ne kıyasla daha az karbonh�drat alab�ld�ğ� saptanmış
ve gastro�ntest�nal semptomların yaşanması ve programda
planlanan y�yeceklere �steğ�n azalması neden�yle yarış sıra-
sında karbonh�drat alımında zorluk yaşandığı bel�rt�lm�şt�r
(53).

2.2.2. Yarış Önces� Karbonh�drat Yükleme

Uzun süren yarışlar sırası karbonh�drat alımındak� zorluk-
lar göz önüne alındığında, dayanıklılık sporlarında öner�-
len yarış önces� yüksek karbonh�drat alımı ultra maraton
yarışları �ç�n daha da önem kazanmaktadır. Kas gl�kojen
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Tablo 1. Ultra maraton sırasında tüket�leb�lecek bes�n örnekler� (2).
Bes�n/Bes�n Öges� Enerj� (kkal) CHO (g) Prote�n (g) Yağ (g) Na (mg)
Spor �çeceğ� (500 ml) 120-180 30-45 0 0 505
Spor jel� (50 g) 80-160 20-40 0 0 0-50
Enerj� bar (55 g) 180 36 2 2 100
Prote�n bar (64 g) 238 23 20 11 300
Yulaf bar (30 g) 140 18 3 7 0
Hurma (30 g) 89 20 1 0 0
Muz (150 g) 135 30 2 0 10
Haşlanmış patates (100 g) 173 26 3 6 10
Fıstık ezmel� sandv�ç 342 38 12 17 568
Ballı/reçell� sandv�ç 218 46 7 1 475
Tuzlu kuruyem�ş (50 g) 296 9 11 23 200
Yeş�l zeyt�n (50 g, 15 adet) 75 3 0 6 285
Et çubuğu (225 g) 113 0 5 10 900
CHO: Karbonh�drat; Na: Sodyum; g: gram.

mevcud�yet�n� sağlamak �ç�n karbonh�drat yükleme öneml�
b�r beslenme stratej�s�d�r. Dayanıklılık sporlarında, 90 dak�-
kadan uzun süren yarışlardan önce karbonh�drat yükleme-
s� yapılarak sporcuların kas gl�kojen depolarının en üst dü-
zeye çıkarılması hede�enmekted�r (54, 55). Karbonh�drat
yüklemes� �ç�n yarıştan öncek� 36-48 saat �ç�nde 8-12
g/kg/gün karbonh�drat alımı öner�l�r (12, 54, 55). L�teratür
�ncelend�ğ�nde, 24 saatl�k yarış önces� sporcuların 11,6
g/kg/gün karbonh�drat tüketerek yüksek karbonh�drat alı-
mını sağlayab�ld�ğ� gözlenmekted�r (47). Ayrıca, yarıştan
öncek� son 1-4 saat �ç�nde 1-4 g/kg karbonh�drat alımı da
gl�kojen depolarının yen�lenmes� �ç�n öneml�d�r (12, 54, 55).
Karbonh�drat yükleme stratej�s�n�n uzun mesafe perfor-
mansı gel�şt�rd�ğ� b�ld�r�lm�şt�r (56).

Sporcunun yarış önces� günlerde ve yarış sırasında karbon-
h�drat öner�ler�n� (yarıştan 36-48 saat önce 8-12 g/kg/gün,
son 1-4 saat �ç�nde 1-4 g/kg ve yarış sırasında 30-50 g
CHO/saat) karşılayab�lmes�ne yardımcı, bes�n alımı toleras-
yonunu gel�şt�r�c� stratej�ler mevcuttur. Bu öner�lerden ba-
ğırsak antrenmanı ön plana çıkmaktadır (1.2.3. Antrenmana
Adaptasyon �ç�n Karbonh�drat Alım Stratej�ler� bölümünde
bahsed�lm�şt�r).

2.3. Yarış Sırasında Yağ Alımı

Ultra maratonlarda karbonh�dratlar öneml� b�r rol oynasa
da, n�speten daha düşük koşu hızı ve daha uzun süreler ne-
den�yle ultra maraton yarışlarında maraton yarışlarına kı-
yasla daha düşük karbonh�drat oks�dasyonu gerçekleşt�ğ�
ve yağ oks�dasyon hızının daha yüksek olduğu b�l�nmekte-
d�r (2). Sporcunun antrenmanlılık düzey� arttıkça, yağ oks�-
dasyonu da gel�şmekted�r (57). Bu nedenle, özell�kle mesa-
fe arttıkça, yarış sırası eksojen yağ alımı da başarı �ç�n kr�-
t�k olab�lmekted�r. Örneğ�n; 161 km yarışında, yarışı ta-
mamlayab�lenler (98,1 ± 53,0 g) tamamlayamayanlara (19,4
± 21,1 g) kıyasla yaklaşık 5 kat daha fazla yağ tüketm�şlerd�r
(44). Özell�kle sporcunun bes�nler�n� kend� taşıdığı yarışlar-
da, düşük hac�ml� bes�n seç�m�nde  yüksek enerj� sağlaması
açısından yağ tüket�m� avantajlı olab�lmekted�r. Ayrıca, yağ
�çer�ğ� fazla olan y�yecekler�n sodyum �çer�ğ�n�n de fazla

oluşu koşucunun h�ponatrem� r�sk�n�n azaltılmasında da
yardımcıdır. Ek olarak, çok aşamalı yarışlarda ultra mara-
ton koşucuları �ç�n daha yüksek yağ alımı, yarış günler�
arasındak� toparlanma per�yodunda yeterl� kalor� sağlamak
�ç�n de faydalı olab�l�r. Bu bağlamda özell�kle yarış mesafe-
s� arttıkça eksojen yağdan elde ed�len enerj� başarılı b�r per-
formans �ç�n kr�t�k olab�leceğ�nden, ultra maratonda 1.1-
17.7 g/saat yağ alımı (katı veya sıvı) öner�leb�lmekted�r (2).

2.4. Yarış Sırasında Prote�n Alımı

Ultra maraton yarışları sırasında prote�n alımı, hem prote-
�nler�n enerj� metabol�zmasında �k�nc�l rol oynaması hem
de kontrol noktalarında prote�n �çeren bes�nler�n yeters�zl�-
ğ� neden�yle ger� planda kalmaktadır (2). Aslında prote�nle-
r�n dayanıklılık egzers�zler� sırasında kullanılan toplam
enerj�n�n yaklaşık %10'unu sağladığı b�l�nmekted�r (58).
Özell�kle uzun süren dayanıklılık egzers�zler�n�n neden ol-
duğu prote�n yıkımı (59) ve kas hasarı göz önünde bulundu-
rulduğunda, ultra maraton sırasında prote�n alımı kas ha-
sarını azaltab�l�r ve enerj� metabol�zmasını poz�t�f etk�leye-
b�l�r (2). Örneğ�n, 161 km yarışında yarışı tamamlayab�len-
ler (131.2 ± 79.0 g) tamamlayamayanlara (43.0 ± 56.7 g) kı-
yasla daha fazla prote�n tüketm�şlerd�r (44). Bu bağlamda
ISSN tarafından ultra maraton koşucuları �ç�n, özell�kle me-
safe arttıkça, her 3 saatte b�r 20-30 g  ya da saatte 5-10 g pro-
te�n alımının sağlanması öner�lmekted�r (2). Bu öner�ler�
karşılayab�lmek �ç�n ultra maraton koşucuları prote�nden
zeng�n bes�nler� yarış çantalarında taşıyab�l�r ya da whey
prote�n� veya am�no as�t takv�yeler�nden yararlanab�l�rler.

2.5. Yarış Sırasında Bes�n Seç�m�

Yarış sırasında tat duyusunda azalma, sıcak havalarda jel
ve spor �çecekler�n�n tatlı tadından rahatsız olma, �ştah
kaybı ve organ�zasyon neden�yle bes�ne ulaşamama g�b�
problemler yaşanab�lmekted�r. Bu nedenle, koşucuya yarış
sırasında yanında taşıyab�leceğ� ve kontrol noktalarından
tüketeb�leceğ� çeş�tl� bes�nler sunmak öneml�d�r (Tablo 1)
(2).
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Table 2. Vücut ağırlığı 50 kg olan kadın sporcu �ç�n ultra maraton yarışı sabahı ve sırasında beslenme planlaması örneğ�.
Zaman/Mesafe 50 km   80 km

a) Yarıştan 2 Saat Önce

• 2 haşlanmış yumurta  
• 30 gram az yağlı kaşar ve 2 d�l�m ekmek (60 g) �le hazırlanmış tost  

• 1 yemek kaşığı fıstık ezmes�  
• 1 yemek kaşığı bal  

• 2 d�l�m ekmek (60 g)  
• 1 büyük boy muz

b) Yarış sırası
1 sa 500 ml spor �çeceğ� 1 sa 500 ml spor �çeceğ�

1 sa 40 dk 1 spor jel� 1 sa 40 dk 1 spor jel�
2 sa 20 dk 1 spor jel� 2 sa 20 dk 1 prote�n bar

3 sa 1 prote�n bar 3 sa 1 spor jel�

3 sa 40 dk 1 spor jel� 3 sa 40 dk 50 g kaşar peyn�r� 
2 d�l�m ekmek

4 sa 20 dk 1 büyük boy muz 
15 g tuzlu kuruyem�ş 4 sa 20 dk 1 spor jel�

5 sa 1 spor jel� 5 sa 1 spor jel�

5 sa 30 dk 1 spor jel� 5 sa 40 dk 1 büyük boy muz 
15 g tuzlu kuruyem�ş

6 sa 1 prote�n bar 6 sa 20 dk 1 spor jel�
6 sa 30 dk 1 spor jel� 7 sa 1 prote�n bar

7 sa 1 spor jel� 7 sa 40 dk 1 spor jel�
    8 sa 20 dk 1 spor jel�
    9 sa 1 prote�n bar
    9 sa 30 dk 1 spor jel�
    10 sa 1 spor jel�
    10 sa 30 dk 1 spor jel�

Spor jel� 40 g karbonh�drat �çer�r.

2.6. Yarış Sırasında Sıvı ve Elektrol�t Alımı

Yarış günü sabahı ve yarış sırasındak� beslenme b�reysel
olarak (tolerans, alerj� ve hassas�yete göre) planlanması ge-
rekmekle b�rl�kte beslenme planının yarıştan önce antren-
manlar sırasında test ed�lmes� öneml�d�r.   Bu b�lg�lerden
yola çıkarak örneğ�n 50 kg b�r kadın ultra maraton koşucu-

sunun 50 km (7,5 saat) veya 80 km (11 saat) yarışından 2
saat önce 2 g/kg karbonh�drat alması ve 20 g prote�n tüket-
mes� öner�leb�l�r (Tablo 2.a.) Yarış sırasında �se yaklaşık 50
g/sa karbonh�drat alımı planlanab�l�r ve ayrıca saatte 5 g
prote�n alımı da sağlanab�l�r (Tablo 2.b).

Yarış sırasında bes�n ögeler�n�n yanı sıra yeterl� sıvı ve
elektrol�t alımı da yarış performasının sürdürülmes�nde kr�-
t�k öneme sah�pt�r. Yarış sırasında bes�n alımı g�b� sıvı alı-
mında da yaşanan güçlükler sebeb�yle deh�drasyon ultra
maratonlar sırasında yaşanan başlıca problemlerdend�r.
Tek aşamalı ultra maraton yarışlarında vücut ağırlığının
%6’sına kadar (60) ve çok aşamalı ultra maraton yarışların-
da %5,5’�ne kadar egzers�ze bağlı vücut ağırlığı kaybı (6)
kayded�lm�şt�r. Vücut ağırlığının %2’s�nden fazla kayıpların

performansı olumsuz etk�led�ğ� b�l�nd�ğ�nden (38, 61) ultra
maraton g�b� uzun süren egzers�zlerde h�drasyonun değer-
lend�r�lmes� ve b�reysel stratej�ler gel�şt�r�lmes� elzemd�r.

Amer�kan Spor Hek�ml�ğ� Derneğ� (Amer�can College of
Sports Med�c�ne, ACSM)’ne göre 1 saat� geçen egzers�zlerde
600-1200 ml/saat sıvı ve 0,5-0,7 g/L sodyum tüket�lmes�
öner�lmekted�r (38). Ancak, ultra maraton yarışları sırasın-
da öner�len bu sıvı m�ktarlarını karşılamak oldukça güç
olab�lmekted�r. Ultra maraton yarışlarında sıvı tüket�m� 3,3
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�la 11,1 L g�b� oldukça gen�ş b�r aralıkta değ�şmekted�r. Ör-
neğ�n; sporcuların 100 km mesafede ortalama ~500 ml/saat
(62), çok aşamalı 225 km ultra maraton yarışı sırasında �se
732 ± 183 ml/saat (6) sıvı tüketeb�ld�ğ� bel�rlenm�şt�r. Y�rm�
dört saatl�k b�r ultra maraton yarışında �se sıvı alımı sadece
378 ± 164 ml/saat olmasına rağmen yarış önces�-sonrası
plazma osmolar�teler�n�n değ�şmed�ğ� görülmüştür (47). Bu
durum ultra maratonun egzers�z ş�ddet�n�n daha düşük ol-
masına bağlı olarak terleme oranının da daha düşük olma-
sından kaynaklanab�l�r. Bu nedenle ultra maraton yarışları
sırasında h�drasyonun sağlanması �ç�n 450-750 ml/saat ya
da her 20 dak�kada b�r 150-250 ml sıvı alımı öner�lmekle b�r-
l�kte çevresel koşullara, yarış süres�ne, koşu hızına, vücut
kütles�ne, sıvı tolerans düzey�ne ve bağırsak antrenmanı �le
değ�şen toleransına göre b�reysel h�drasyon stratej�s� uygu-
lanmalıdır (2).

Araştırmalar başarılı koşucuların genelde sıvı alım öner�le-
r�n� karşılama eğ�l�m�nde olduğunu gösterse de fazla su tü-
ket�m� de plazma sodyumunun seyrelmes�ne ve beraber�n-
de h�ponatrem� g�b� c�dd� sağlık sorunlarına yol açab�lmek-
ted�r (63). Sıcak havada gerçekleşt�r�len çok aşamalı ultra
maraton sırasında yarışanların %42's�nde yarışma süres�n-
ce h�ponatrem�ye �şaret eden plazma sodyum konsantras-
yonları görülmüştür (6). Özell�kle deh�drasyon genell�kle
hızlı koşucularda gerçekleş�rken (60), yavaş koşucularda
fazla sıvı alımı ve yeters�z sodyum alımına bağlı h�ponatre-
m� r�sk� daha yüksekt�r (64, 65). Düşük vücut ağırlığındak�
kadın ve yavaş sporcularda, sıcak ve ekstrem soğuk hava
koşullarında h�ponatrem� r�sk� artab�lmekted�r (65). H�po-
natrem�, fazla sıvı alımına bağlı gel�şeb�leceğ� g�b�, yeters�z
sodyum alımından da kaynaklanab�l�r (66). Yapılan b�r ça-
lışmada 161 km ultra maraton sırasında h�ponatrem� yaşa-
yanların %23,8’� fazla h�drate, %40,6’sı öh�drate �ken
%35,6’sının deh�drate olduğunun b�ld�r�lmes� buna örnek-
t�r (60). Bu kapsamda ultra maraton koşucularının 450-750
ml/saat veya her 20 dak�kada b�r 150-250 ml sıvı tüketmele-
r�, tüket�len sıvının 500-700 mg/L sodyum �çermes� ve özel-
l�kle sıcak havalarda saatte 300-600 mg sodyum (1000-
2000 mg tuz) almaları öner�lmekted�r (2). Bu öner�ler� karşı-
lamak �ç�n gıdalar tek başına yeters�z kaldığından eferve-
san elektrol�t tabletler� veya tuz hapları terc�h ed�lmel�d�r.

3. Yarış Önces� ve Yarış Günü Ergojen�k Destek
Kullanımı

Ultra maraton sporcularının   performansının gel�şt�r�lme-
s�nde beslenme öner�ler�ne ek olarak ergojen�k destek öne-
r�ler� de sunulab�lmekted�r.

Kafe�n, uzun süren ultra maraton yarışlarında yararlanıla-
b�len popüler b�r ergojen�k destekt�r. Kafe�n, merkez� s�n�r
s�stem� üzer�ndek� uyarıcı etk�ler� sayes�nde b�l�şsel perfor-

mansı ve konsantrasyonu �y�leşt�rerek özell�kle d�kkat ge-
rekt�ren engebel� yarışlarda ya da uyanık kalmayı gerekt�-
ren çok uzun sürel� yarışlarda sporcunun performansının
korunmasında öneml� rol alab�l�r (67, 68). Kas �ç� kals�yum
salımını uyararak kas kasılma fonks�yonunda artış sağla-
ması da kafe�n�n performansı �y�leşt�rmes�ndek� b�r d�ğer
etk�s�d�r. Kafe�n�n, egzers�z önces� tek seferde alınacak �se
3-6 mg/kg (68, 69), yarış sırasında terc�h ed�lecek �se 1-2
mg/kg olacak şek�lde daha düşük dozlarda alınması tavs�ye
ed�lmekted�r (69). Kafe�n�n 50 mg/saat’l�k tekrarlı dozlarda
alınması tolere ed�leb�l�r görülmekle b�rl�kte, yan etk�ler�
(GIS vb.) düşünüldüğünde b�reysel dozlara d�kkat ed�lmel�-
d�r (2).

Ant�oks�dan suplementler, özell�kle de C v�tam�n�, bağışık-
lık üzer�ndek� rolü sayes�nde �mmün s�stem�n baskılandığı
ultra maraton yarış ve hazırlık dönemler�nde sporcular ta-
rafından sıklıkla terc�h ed�lmekted�r (70, 71). Ancak sporcu-
larda �mmün s�stem� gel�şt�rse de yapılan çalışmalarda per-
formansa ekstra etk�s� bulunmadığı b�ld�r�lm�şt�r (70). Hat-
ta ant�oks�danların takv�ye olarak günlük alımının antren-
mana bağlı f�zyoloj�k adaptasyonu baskılayab�leceğ� de dü-
şünülmekted�r (72).

Magnezyum, egzers�z sırasında ter kaybı ve hücresel meta-
bol�zmanın serum magnezyum sev�yeler�nde düşüşe yol aç-
tığı h�potez�yle ultra maraton koşucuları arasında sıklıkla
kullanılan b�r takv�yed�r (73). Ancak ter yoluyla kaybed�len
magnezyum sanılanın aks�ne çok az m�ktardadır (74). Ultra
maratoncuların magnezyum sev�yeler�, 161 km’ye kadar de-
ğ�şen mesafelerdek� yarışları tamamladıktan sonra b�le nor-
mal aralıkta kalmaktadır (75). Y�rm� günlük, 500 km'l�k b�r
yol yarışında dah� yarıştan 70 saat sonra d�nlen�m duru-
mundak� magnezyum sev�yeler�n�n değ�şmeğ� gözlemlen-
m�şt�r (76). D�yetler�nde yeterl� magnezyum alan sporcular
�ç�n de magnezyum takv�yes�n�n performansı, kas hasarı
d�renc�n� veya toparlanmayı artırmadığı kanıtlanmıştır (77).
Bu nedenle, magnezyum eks�kl�ğ� olmayan sporcular, nor-
mal d�yet alımlarının ötes�nde ek magnezyum takv�yes�ne
�ht�yaç duymayab�l�r.

Keton takv�yeler�, ultra maraton g�b� yağ oks�dasyonunun
temel rol oynadığı branşlarda etk�s� �ncelenen b�r d�ğer er-
gojen�k destekt�r. Yüksek yağlı beslenmen�n, yüksek kar-
bonh�dratlı beslenmeyle kıyaslandığında uzun sürel� daya-
nıklılık performansında olumlu b�r etk�s� görülmese de, ke-
ton kullanımının karbonh�drat ya da enerj� alımını sınırla-
madan subsrat kullanımını olumlu etk�leyeb�leceğ� düşü-
nülmekted�r (78). D�ğer yandan keton takv�yeler�n�n uzun
sürel� egzers�z performansına etk�s� henüz �ncelenmem�ş
olup, öner�lmeden önce ultra maraton performansına etk�-
s�n�n araştırıldığı çalışmalara �ht�yaç vardır.
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Şek�l 1.  Ultra maratoncularda antrenman ve yarış dönem� temel beslenme stratej�ler� özet�

Ultra maraton, amatör ve el�t sporcular tarafından son yıl-
larda popülerl�k kazanan, süres� ve farklı çevresel koşulları
neden�yle f�zyoloj�s�ne uygun beslenme stratej�ler�n�n gel�ş-
t�r�lmes� gereken b�r spordur. L�teratür özetlend�ğ�nde (Şe-
k�l 1.), bu sporcular �ç�n yarışa hazırlık dönem�nde günlük

40-70 kkal/kg/gün enerj�, 5-8 g/kg/gün karbonh�drat, 1,65
g/kg’ın altında kalmayan 2,1 g/kg/gün’e kadar artırılab�len
prote�n alımı öner�leb�lmekted�r.

Antrenman önces� karbonh�drat alımı öner�lmekle b�rl�kte,
karbonh�drat per�yotlama stratej�ler�n�n de antrenmana
adaptasyona katkısı olduğu bel�rt�lmekted�r. Antrenmanlar
sonrası opt�mal toparlanma �ç�n 0,8 g/kg karbonh�drat alı-
mının 0,3-0,4 g/kg prote�n alımı �le desteklenmes� vurgu-
lanmaktadır. Yarış sırasında beslenme �se ultra maratonla-
rın temel zorluklarından b�r� olduğundan, �y� b�r planlama-
ya d�kkat çek�lmekte ve ultra maraton koşucuları �ç�n 80
km’ye kadar olan yarışlarda 150-300 kkal/saat enerj� alımı,
daha uzun yarışlarda �se 200-400 kkal/saat enerj� alımı
öner�l�rken, 30-50 g/saat karbonh�drat alınması gerekl�l�ğ�
vurgulanmaktadır. Uzun süren ultra maraton yarışlarında
yağ alımının da etk�l� olab�leceğ� bel�rt�lmekle b�rl�kte 5-10
g/saat prote�n alımı da tavs�ye ed�lmekted�r. Ultra maraton-
larda b�r d�ğer temel nokta olan h�drasyon �ç�n �se öner�ler
450-750 ml/saat ya da her 20 dak�kada b�r 150-250 ml sıvı
alımı ve tüket�len sıvının 500-700 mg/L sodyum �çermes� ya
da özell�kle sıcak havalarda saatte 300-600 mg sodyum
(1000-2000 mg tuz) alınması yönünded�r. Beslenme öner�-
ler�ne ek olarak, ultra maraton koşucularında kafe�n�n ya-
rış önces� 3-6 mg/kg ya da yarış sırasında terc�h ed�lecek �se
bel�rl� aralıklarla 1-2 mg/kg olarak alınmasının performan-

sın korunmasına yardımcı olab�leceğ� bel�rt�lm�şt�r. Tüm bu
öner�ler, ultra maraton sporunun f�zyoloj�s�ne göre adapte
ed�len genel spor beslenmes� öner�ler� olmakla b�rl�kte, ya-
rışa (mesafe, süre ve çevresel koşullara göre) ve b�reye özgü
(�ht�yaçlara ve toleransa göre) beslenme stratej�ler�n�n ge-
l�şt�r�lmes� gerekt�ğ� unutulmamalıdır.

Ayrıca, bu ultra maraton beslenme stratej�ler�n� opt�m�ze
etmek; spor d�yet�syenler� �le spor b�l�mc�ler, antrenörler,
doktorlar ve sağlık çalışanlarının d�s�pl�nerarası b�r �şb�rl�-
ğ�n� gerekt�r�r. Spor b�l�mc�ler, ultra maratonların f�zyoloj�k
gereks�n�mler� konusunda perspekt�f sunar ve sporcuların
performansını ve toparlanması destekleyen beslenme stra-
tej�ler�n� gel�şt�rmeye yardımcı olur. Antrenörler, antren-
man ve yarış stratej�ler�ne da�r b�lg�ler�yle, beslenme planı
�le antrenman programının uyumlu olmasına katkı sağlar.
Doktorlar ve sağlık profesyoneller� �le �şb�rl�ğ� de, sporcula-
rın sağlık durumunu �zlemek ve �ht�yaç hal�nde zamanında
müdahalede bulunmak açısından öneml�d�r. Bu d�s�pl�nle-
rarası �şb�rl�ğ�, ultra maratoncular �ç�n beslenme stratej�le-
r�n�n gel�şt�rmes�nde etk�l� b�r yaklaşımdır.


