
SPORCULARDA                  SPORCULARDA                  
YETERLYETERLİİ VE DENGELVE DENGELİİ

BESLENMEBESLENME



Spor, bSpor, büüyyüüme me ççaağığındaki ndaki ççocuklar iocuklar iççin hem in hem 
bedensel sabedensel sağğllıık ve fiziksel gelik ve fiziksel gelişşme yme yöönnüünden, nden, 
hem de iyi bir kihem de iyi bir kişşilik oluilik oluşşmasmasıı ve ruh save ruh sağğllığıığı
bakbakıımmıından yararlndan yararlıı ve gereklidir. ve gereklidir. 

Spor yapmayan, dengesiz beslenen Spor yapmayan, dengesiz beslenen ççocuk ve ocuk ve 
gengenççlerin salerin sağğllııklklıı bir gelibir gelişşim sim süüreci gereci geççirmeleri irmeleri 
zordur. zordur. 



Spor PerformansSpor Performansıınnıızzıı
artartıırmak irmak iççin sain sağğllııklklıı
beslenmelisinizbeslenmelisiniz

SaSağğllııklklıı beslenme :beslenme :

 DDüüzenli zenli ööğğüün tn tüüketerekketerek
 ÖÖğğüünlerde yeterli ve dengeli beslenerek olur.nlerde yeterli ve dengeli beslenerek olur.



ÖÖĞĞÜÜNLERNLER

 Sporcular 3 ana (sabah,Sporcular 3 ana (sabah,ööğğle,akle,akşşam) am) 
 3 ara (ku3 ara (kuşşluk, ikindi ve gece)luk, ikindi ve gece)ööğğüün n 

ttüüketmelidir ketmelidir 

 Sporcular yaptSporcular yaptııklarklarıı spora gspora gööre gerekli re gerekli 
enerji ve besin enerji ve besin ööğğelerini yeterli almalelerini yeterli almalıı

 Dengeli ve Dengeli ve ççeeşşitli beslenmelidiritli beslenmelidir



BESBESİİN N ÖÖĞĞELERELERİİ 6 FARKLI KATEGOR6 FARKLI KATEGORİİDE DE 
DEDEĞĞERLENDERLENDİİRRİİLEBLEBİİLLİİRR

 Karbonhidratlar, yaKarbonhidratlar, yağğlar, proteinler enerji lar, proteinler enerji 
veren besin veren besin ööğğeleridir. eleridir. 

 Vitaminler, mineraller, su ise enerji Vitaminler, mineraller, su ise enerji 
vermeyen metabolizmayvermeyen metabolizmayıı ddüüzenleyen zenleyen 
kaynaklardan enerji sakaynaklardan enerji sağğlayan layan yardyardıımcmcıı
besin besin ööğğeleridir.eleridir.



SU VSU VÜÜCUTTA NE CUTTA NE İŞİŞ YAPAR ?YAPAR ?
 Enerji saEnerji sağğlayan besinlerin sindirimi, emilimi layan besinlerin sindirimi, emilimi 

ve hve hüücrelere tacrelere taşışınmasnmasıı,,
 Besin Besin ööğğelerinin helerinin hüücrelerde metabolizmascrelerde metabolizmasıı

sonucu olusonucu oluşşan an ööğğelerin atelerin atıılmak lmak üüzere zere 
akciakciğğer ve ber ve bööbreklere tabreklere taşışınnııp dp dışışararıı atatıılmaslmasıı,,

 VVüücut cut ııssııssıınnıın denetimi,n denetimi,
 Eklemlerin kayganlEklemlerin kayganlığıığınnıın san sağğlanmaslanmasıı,,
 Elektrolitlerin taElektrolitlerin taşışınmasnmasıı iiççin gereklidirin gereklidir



 KaslarKaslarıın temel yakn temel yakııttııddıır r 
 Karbonhidrattan zengin diyet sporcuyu Karbonhidrattan zengin diyet sporcuyu 

babaşşararııya gya gööttüürrüürr
 Karbonhidratlar egzersize uzun sKarbonhidratlar egzersize uzun süüre devam re devam 

etmeyi saetmeyi sağğlarken,larken,
 Antrenmanlar ise karbonhidratlarAntrenmanlar ise karbonhidratlarıın vn vüücutta cutta 

etkin kullanetkin kullanıımmıına , na , 
 Kaslarda daha Kaslarda daha ççok glikojen depolanmasok glikojen depolanmasıına na 

yardyardıımcmcııddıır.r.

KARBONHKARBONHİİDRATLARDRATLAR



KARBONHKARBONHİİDRATLARDRATLAR

 VVüücuda enerji sacuda enerji sağğlarlar
 Kompleks ve basit karbonhidratlar olmak Kompleks ve basit karbonhidratlar olmak 

üüzere iki zere iki ççeeşşittirittir
 SporcularSporcularıın en n en ççok tok tüüketmesi gereken ketmesi gereken 

kompleks karbonhidrat (Nikompleks karbonhidrat (Nişşasta) iasta) iççeren eren 
yiyecekler; yiyecekler; Ekmek, tahEkmek, tahııl, pirinl, pirinçç ve ve 
makarnadmakarnadıır.r.



KARBONHKARBONHİİDRATLARDRATLAR

 TTüüm dokular enerji im dokular enerji iççin karbonhidratin karbonhidratıı kullankullanıırr
 SaSağğllııklklıı bireyler, gbireyler, güünlnlüük enerjinin %55k enerjinin %55--6060’’ıınnıı

karbonhidrattan almalkarbonhidrattan almalııddıır r 



KARBONHKARBONHİİDRATLARDRATLAR

Kas glikojen depolarKas glikojen depolarıınnıı dolu tutmak idolu tutmak iççin sporcu in sporcu 
diyetinin kompleks karbonhidrattan :diyetinin kompleks karbonhidrattan :

 Ekmek, pilav, patates, makarna, un ve unlu Ekmek, pilav, patates, makarna, un ve unlu 
besinlerbesinler

 YulafYulaf--kuru kuru üüzzüümlmlüü ddüüşşüük yak yağğllıı ffıırrıın n üürrüünlerinleri

 Kuru fasulye, nohut, barbunya, mercimekKuru fasulye, nohut, barbunya, mercimek gibi gibi 
yiyeceklerden zengin olmasyiyeceklerden zengin olmasıı gerekirgerekir



KARBONHKARBONHİİDRATLARDRATLAR
 Kompleks karbonhidratlar;Kompleks karbonhidratlar;

 Basit Basit şşekere gekere gööre daha uzun sre daha uzun süürede sindirilerek ,rede sindirilerek ,
 Kan Kan şşekerinin istenilen dekerinin istenilen düüzeyde tutulmaszeyde tutulmasıınnıı sasağğlarlar

 Basit Basit şşeker ieker iççeren yiyeceklerden uzak durmaleren yiyeceklerden uzak durmalııyyıız z 
çüçünknküü ; ; 
 Kan Kan şşekeri dekeri düüzeyini zeyini öönce hnce hıızla yzla yüükseltip,kseltip,
 Sonra ani olarak dSonra ani olarak düüşşüürmekte vermekte ve
 Yorgunluk hissi oluYorgunluk hissi oluşşturmaktadturmaktadıırr



PROTEPROTEİİNN

 Protein , amino asitlerden oluProtein , amino asitlerden oluşşurur
 Amino asitler vAmino asitler vüücut dokularcut dokularıınnıın yapn yapıı tataşışıddıırr
 DokularDokularıımmıızzıın onarn onarıılmaslmasıınnıı ve devamlve devamlııllığıığınnıı

sasağğlar metabolizmaylar metabolizmayıı ddüüzenlerzenler
 Proteinler karbonhidrat ve yaProteinler karbonhidrat ve yağğlar gibi enerji lar gibi enerji 

sasağğlarlar
 Enerji iEnerji iççin kullanin kullanııldldığıığında vnda vüücut dokularcut dokularıınnıın n 

devamldevamlııllığıığınnıın sn süürdrdüürrüülmesini salmesini sağğlayamazlayamaz



PROTEPROTEİİNLERNLER

 Uygun miktarda protein tUygun miktarda protein tüüketilmelidirketilmelidir
 Fazla miktarda tFazla miktarda tüüketimin kas yoketimin kas yoğğunluunluğğunu unu 

artartııracaracağığı ile ilgili dile ilgili düüşşüünceler donceler doğğru ru 
dedeğğildir, kas yoildir, kas yoğğunluunluğğu proteinle deu proteinle değğil il 
antrenmanlarla artantrenmanlarla artıırrııllıırr

 Fazla miktarda protein tFazla miktarda protein tüüketmek, ketmek, 
bbööbrekleri gereksiz yorar brekleri gereksiz yorar 

 İİdrar drar üüretimini artretimini artıırarak srarak sııvvıı kaybkaybıına neden na neden 
olur.olur.



PROTEPROTEİİNN

Proteinler Bitkisel ve Hayvansal KaynaklProteinler Bitkisel ve Hayvansal Kaynaklıı Olmak Olmak 
ÜÜzere zere İİkiye Ayrkiye Ayrııllıır :r :

 Et, balEt, balıık, yumurta, sk, yumurta, süüt, yot, yoğğurt ve peynir hayvansal urt ve peynir hayvansal 
kaynaklkaynaklıı kaliteli proteinlerdirkaliteli proteinlerdir

 Kuru baklagiller  ise bitkisel kaynaklKuru baklagiller  ise bitkisel kaynaklıı olup hayvansal olup hayvansal 
kaynaklara gkaynaklara gööre daha dre daha düüşşüük kalitededir. k kalitededir. 



PROTEPROTEİİNN

 AAşışırrıı protein alprotein alıımmıı saksakııncalncalııddıırr
 İİhtiyachtiyacıın iki katn iki katıından fazla protein alndan fazla protein alıınnıırsa;rsa;
 İİdrarla kalsiyum ve sdrarla kalsiyum ve sııvvıı atatıımmıı artmakta artmakta 
 KaraciKaraciğğer ve ber ve bööbrekler de olumsuz etkilenmektedirbrekler de olumsuz etkilenmektedir

 SaSağğllııklklıı insanlar, ginsanlar, güünlnlüük alk alıınmasnmasıı gereken gereken 
enerjinin %10enerjinin %10--1212’’sini proteinden almalsini proteinden almalııddıırr



YAYAĞĞLARLAR

 VVüücuda ycuda yüüksek enerji saksek enerji sağğlarlar
 Fazla alFazla alıınmasnmasıı vvüücutta fazla yacutta fazla yağğ birikimine birikimine 

ve vve vüücut acut ağığırlrlığıığında istenmeyen artnda istenmeyen artışışa a 
sebep olursebep olur

 Deri altDeri altıı yayağğ tabakastabakasıı vvüücut cut ııssııssıınnıın kaybn kaybıınnıı
öönler, nler, 

 OrganlarOrganlarıı ççevreleyerek devreleyerek dışış etkilerden koruretkilerden korur
 Midenin boMidenin boşşalmasalmasıınnıı geciktirirgeciktirir



YAYAĞĞLARLAR

 KarbonhidratlarKarbonhidratlarıın yann yanıı ssııra ra ççalalışışan kaslaran kaslarıın n 
yakyakııt kaynat kaynağığıddıırr

 VVüücut tarafcut tarafıından karbonhidratlar kadar hndan karbonhidratlar kadar hıızlzlıı
enerjiye denerjiye döönnüüşşttüürrüülemezlemez

 Karbonhidrat, protein ve yaKarbonhidrat, protein ve yağğlarlarıın ekstra n ekstra 
alalıındndığıığı durumlarda kullandurumlarda kullanıılmayan lmayan ööğğeler eler 
vvüücutta yacutta yağğ olarak depolanolarak depolanıırr



YAYAĞĞLARLAR
 Sporcularda, yaSporcularda, yağğllıı besin tbesin tüüketimi sketimi sıınnıırlanmalrlanmalııddıır,r,
(k(kıızarmzarmışış patates yerine fpatates yerine fıırrıında patates)nda patates)

 YaYağğlarlarıın sindirimi uzun sn sindirimi uzun süürdrdüüğğüü ve fazla tve fazla tüüketimi ketimi 
vvüücut acut ağığırlrlığıığında sanda sağğllııksksıız artz artışışa ve a ve şşiişşmanlmanlığığa a 
sebep olabildisebep olabildiğğinden ;inden ;

 Fazla miktarda yaFazla miktarda yağğ ttüüketimi, sporcu performansketimi, sporcu performansıınnıı
olumsuz etkilerolumsuz etkiler

 Ancak Ancak ççok dok düüşşüük miktarda tk miktarda tüüketimi de sporcu ketimi de sporcu 
performansperformansıı iiççin in öönemli olan yanemli olan yağğda da çöçözzüünen A, D, nen A, D, 
E, vitaminlerinin vE, vitaminlerinin vüücutta emilimini engeller cutta emilimini engeller 



VVİİTAMTAMİİNLER VE MNLER VE MİİNERALLERNERALLER

 Vitamin ve mineraller enerji vermezlerVitamin ve mineraller enerji vermezler

 Karbonhidratlar, protein, yaKarbonhidratlar, protein, yağğdan enerji dan enerji 
elde edilmesine yardelde edilmesine yardıımcmcııddıırr

Her vitamin farklHer vitamin farklıı vvüücut icut işşlevini dlevini düüzenlerzenler



VVİİTAMTAMİİN VA MN VA MİİNERALLERNERALLER

 B1, B6 vitaminleriB1, B6 vitaminleri: enerji metabolizmas: enerji metabolizmasıı, , 
 B6, B12 vitamini, demirB6, B12 vitamini, demir : Kans: Kansıızlzlıık k 
 Kalsiyum ve D vitaminiKalsiyum ve D vitamini :kemik ve di:kemik ve dişş sasağğllığıığı

aaççııssıından ndan öönemli olan besin nemli olan besin ööğğeleridireleridir
 Antioksidan vitaminlerAntioksidan vitaminler : A, C, E vitaminleri, : A, C, E vitaminleri, 

egzersiz segzersiz sıırasrasıında vnda vüücutta olucutta oluşşan bazan bazıı zararlzararlıı
maddelerin (Serbest radikallerin) atmaddelerin (Serbest radikallerin) atıımmıınnıı sasağğlar lar 

 C vitaminiC vitamini babağışığışıklklıık sistemi ik sistemi iççin gerekli olan in gerekli olan 
vitamindir eksiklivitamindir eksikliğğinde hastalinde hastalııklara klara ççabuk abuk 
yakalanyakalanııllıır. r. 



VVİİTAMTAMİİN VA MN VA MİİNERALLERNERALLER

 Vitamin ve minerallerin yetersizliVitamin ve minerallerin yetersizliğği durumunda, hasar i durumunda, hasar 
ggöören hren hüücrelerin yenilenmesi engellenir,crelerin yenilenmesi engellenir,

 Halsizlik, iHalsizlik, işştahstahsıızlzlıık oluk oluşşur, sporcunun sakatlanma riski ur, sporcunun sakatlanma riski 
artar, iyileartar, iyileşşme sme süüresi uzarresi uzar

 Yeterli, dengeli ve Yeterli, dengeli ve ççeeşşitli beslenme ile bu vitamin ve itli beslenme ile bu vitamin ve 
minerallere olan gereksinim karminerallere olan gereksinim karşışılanabilmektedirlanabilmektedir

 Diyete ek olarak vitaminDiyete ek olarak vitamin--mineral mineral suplemansuplemanıı (tablet) (tablet) 
kullanmaya gerek yoktur. kullanmaya gerek yoktur. 



DEMDEMİİRR
 Kas hKas hüücrelerinde enerji olucrelerinde enerji oluşşumu yeterli demir tumu yeterli demir tüüketimiyle ketimiyle 

ilgilidirilgilidir

 Demir kanda oksijen taDemir kanda oksijen taşışıyan hemoglobinin yapyan hemoglobinin yapııssıında nda 
bulunurbulunur

 Demirin Demirin ççok az yetersizliok az yetersizliğğinde bile performans olumsuz inde bile performans olumsuz 
yyöönde etkilenir,nde etkilenir,

 Bu nedenle sporcular iBu nedenle sporcular iççin in ççok ok öönemlidirnemlidir

 Demirin zengin kaynaklarDemirin zengin kaynaklarıı;; YaYağğssıız kz kıırmrmıızzıı etet, , hindi etihindi eti, , deniz deniz 
üürrüünleri, kuru meyvelerdir. nleri, kuru meyvelerdir. 



VVİİTAMTAMİİNLER VE MNLER VE MİİNERALLERNERALLER

 Vitamin ve Vitamin ve 
minerallerin en zengin minerallerin en zengin 
kaynakaynağığı sebze ve sebze ve 
meyvelerdirmeyvelerdir

 Yeterli ve dengeli Yeterli ve dengeli 
beslenildibeslenildiğği zaman ek i zaman ek 
olarak tablet olarak tablet şşeklinde eklinde 
vitamin ve mineral vitamin ve mineral 
almaya gerek yokturalmaya gerek yoktur



VVİİTAMTAMİİNLER VE MNLER VE MİİNERALLERNERALLER

 Kalsiyum;kemik geliKalsiyum;kemik gelişşimi ve diimi ve dişş sasağğllığıığı iiççin in 

 Demir; kansDemir; kansıızlzlığıığı öönlemek ve okul banlemek ve okul başşararııssıınnıı
artartıırmak irmak iççinin

 ÇÇinko ; binko ; büüyyüüme me ––geligelişşmenin samenin sağğlanmaslanmasıı iiççin in 
öönemli minerallerdendirnemli minerallerdendir



 Sporcular yeterli ve dengeli besin tSporcular yeterli ve dengeli besin tüüketimi ketimi 
ve diyet ve diyet ççeeşşitliliitliliğğinin avantajlarinin avantajlarıınnıı
ööğğrenmelidirrenmelidir

 BeBeşş besin gurubunun her birini kapsayacak besin gurubunun her birini kapsayacak 
şşekilde yapekilde yapıılmallmalııddıırr

 VVüücudumuz cudumuz ççeeşşitli besinler bir arada itli besinler bir arada 
ttüüketildiketildiğği zaman besin i zaman besin ööğğelerini daha elerini daha 
verimli kullanverimli kullanıırr



Yağ ve 
Tahılları
Sınırlı
Tüketin

Süt-yoğurt ve peynir 
gurubu 2-3 porsiyon

Ekmek, tahıl, pirinç
ve makarna gurubu 
6-11 porsiyon

Sebze grubu3-5 
porsiyon

Et, kümes hayvanları, 
balık, kurubaklagiller, 
yumurta ve yağlı
tohumlar grubu 2-3 
porsiyon

Meyve gurubu 2-4 
porsiyon

Besin PiramidiBesin Piramidi



 Sporcular performanslarSporcular performanslarıı iiççin besin piramidini in besin piramidini 
uygulamaluygulamalııddıırlar.rlar.

 GGüünde en az 2nde en az 2--3 porsiyon s3 porsiyon süüt, yot, yoğğurt, peynirurt, peynir
 22--3 porsiyon et, bal3 porsiyon et, balıık, k, kurufaskurufasüülyelye, yumurta , yumurta 

ve kuruyemive kuruyemişşlerler
 3 3 -- 5 porsiyon sebze5 porsiyon sebze
 2 2 -- 4 porsiyon meyve4 porsiyon meyve
 6 6 --11 porsiyon ekmek, tah11 porsiyon ekmek, tahııl, makarna,  pirinl, makarna,  pirinçç

grubundan tgrubundan tüüketilmelidir.   ketilmelidir.   



 ekmek, ekmek, 
 tahtahııl, l, 
 makarna  makarna  
 pirinpirinçç

SporcularSporcularıın en n en ççok tok tüüketmesi gereken kompleks ketmesi gereken kompleks 
karbonhidrat ikarbonhidrat iççeren yiyecekler ;eren yiyecekler ;



SPORCULARDA BESSPORCULARDA BESİİN N 
ÖÖĞĞELERELERİİ GEREKSGEREKSİİNNİİMMİİ

VE VE İŞİŞLEVLERLEVLERİİ



DODOĞĞRU BESLENMERU BESLENME
 Sporcu performansSporcu performansıı iiççin doin doğğru beslenme ru beslenme ççok ok 

öönemlidirnemlidir
 ÖÖğğüünlerde tnlerde tüüketilen besinler enerji aketilen besinler enerji aççııssıından yeterli ndan yeterli 

ve dengeli besin ve dengeli besin ööğğeleri bakeleri bakıımmıından da dengeli ndan da dengeli 
olmalolmalııddıırr

 Spor iSpor iççin gereken enerji harcamasin gereken enerji harcamasıı, , 
 Egzersiz yoEgzersiz yoğğunluunluğğu, su, süüresi, sresi, sııklklığıığı, v, vüücut bilecut bileşşimi ve imi ve 

aağığırlrlığıığına bana bağğllııddıırr
 Ne kadar gNe kadar güçüçllüü, uzun ve s, uzun ve sıık antrenman yapk antrenman yapııllıırsa rsa 

enerli gereksinimi o kadar artar   enerli gereksinimi o kadar artar   



DODOĞĞRU BESLENMERU BESLENME

 Enerjinin yetersiz alEnerjinin yetersiz alıınmasnmasıı halsizlik yapar halsizlik yapar 
 Enerji veren besin Enerji veren besin ööğğeleri eksik aleleri eksik alıındndığıığında nda 

iiççerdikleri dierdikleri diğğer besin er besin ööğğeleri de eksik eleri de eksik 
alalıınmnmışış olur.olur.

 Performans olumsuz etkilenirPerformans olumsuz etkilenir



 GenGenççlerde lerde ççocuklar gibi bocuklar gibi büüyyüüme sme süürecindedirrecindedir

 GenGenççleri (leri (öözellikle jimnastik, yzellikle jimnastik, yüüzme, kzme, küürek, rek, 
ggüürereşş, s, sııklet sporlarklet sporlarıı v.b sporlarda) v.b sporlarda) ççok dok düüşşüük k 
vvüücut yacut yağğ oranoranıına zorlamaktadna zorlamaktadıırr

 Bu durumda yoBu durumda yoğğun egzersiz yapan, enerji ve un egzersiz yapan, enerji ve 
besin besin ööğğelerini yetersiz alanlarda beslenme elerini yetersiz alanlarda beslenme 
yetersizlik riskleri, dikkatte ve performansta yetersizlik riskleri, dikkatte ve performansta 
azalma, yorgunluk ve diazalma, yorgunluk ve diğğer saer sağğllıık problemleri k problemleri 
ggöörrüülmektedir.  lmektedir.  



ÖÖZETZET

 Sporcular performanslarSporcular performanslarıınnıı artartıırmak irmak iççin enerji ve in enerji ve 
besin besin ööğğelerini yeterli almalelerini yeterli almalıı, dengeli ve , dengeli ve ççeeşşitli itli 
beslenmelidirlerbeslenmelidirler

 Sporcular, kan Sporcular, kan şşekeri dekeri düüzeyini sabit tutmalzeyini sabit tutmalııddıır, kas r, kas 
glikojen depolarglikojen depolarıınnıı dolu tutmak idolu tutmak iççin kompleks in kompleks 
karbonhidrattan zengin besinleri tkarbonhidrattan zengin besinleri tüüketmelidirketmelidir

 Sporcular, uygun miktarda (orta dSporcular, uygun miktarda (orta düüzeyde)protein zeyde)protein 
ttüüketmelidir. ketmelidir. Fazla miktarda protein tFazla miktarda protein tüüketmek kas ketmek kas 
kitlesini artkitlesini artıırmaz.rmaz.



ÖÖZETZET

 Sindirimi uzun sSindirimi uzun süürdrdüüğğüü ve fazla tve fazla tüüketimi ketimi 
sasağğllıık ik iççin zararlin zararlıı olduolduğğundan yaundan yağğllıı
besinlerin tbesinlerin tüüketimini sketimini sıınnıırlandrlandıırmalrmalııddıırr

 SporcularSporcularıın performanslarn performanslarıı iiççin in 
antioksidan vitaminler olan A, C, E  antioksidan vitaminler olan A, C, E  
vitaminleri vitaminleri öönem tanem taşışımaktadmaktadıır, yor, yoğğun un 
antrenmanlar santrenmanlar sıırasrasıında vnda vüücutta olucutta oluşşan an 
zararlzararlıı maddelerin temizlenmesini samaddelerin temizlenmesini sağğlar lar 



ÖÖZETZET

 SporcularSporcularıın performanslarn performanslarıınnıın n 
bozulmamasbozulmamasıı iiççin demir, kalsiyum ve in demir, kalsiyum ve 
ççinko minerallerinin yeterli alinko minerallerinin yeterli alıımmıı
öönemlidir.nemlidir.

 Yeterli ve dengeli beslenildiYeterli ve dengeli beslenildiğğinde ek inde ek 
olarak vitamin mineral olarak vitamin mineral suplemansuplemanıı almaya almaya 
gerek yoktur.gerek yoktur.



SPORCULARDA SIVI SPORCULARDA SIVI 
TTÜÜKETKETİİMMİİ



1.1. Sizce vSizce vüücudumuzun ne kadarcudumuzun ne kadarıı sudur?sudur?
2.2. Su iSu iççmek neden mek neden öönemlidir?nemlidir?
3.3. Ne zaman su iNe zaman su iççmeliyiz?meliyiz?



SUSU

 VVüücudumuzun bcudumuzun büüyyüük bir bk bir bööllüümmüü sudursudur
 ÇÇocuklarocuklarıı ve genve genççlerin vlerin vüücutlarcutlarıınnıın %60n %60’’ıı

sudursudur
 VVüücudumuzda bu cudumuzda bu ççok olan suyun yararlarok olan suyun yararlarıı

ççok fazladok fazladıır ve vr ve vüücuttaki tcuttaki tüüm im işşlevlerde su levlerde su 
ggöörev yapmaktadrev yapmaktadıır. r. 



Suyun GSuyun Göörevlerirevleri

 VVüücuttaki atcuttaki atıık maddelerin vk maddelerin vüücuttan atcuttan atıılmaslmasıı,,

 Egzersiz sEgzersiz sıırasrasıında vnda vüücut scut sııcaklcaklığıığı artmaktadartmaktadıır r 
ve bu sve bu sııcaklcaklığıığı ddüüşşüürmek irmek iççin vin vüücut terler,cut terler,

 Sporcularda Sporcularda ççok terledikleri iok terledikleri iççin daha fazla su in daha fazla su 
iiççmelidirler.melidirler.



Suyun GSuyun Göörevlerirevleri

 VVüücuttaki scuttaki sııvvıı miktarmiktarıınnıın azalmasn azalmasıı bir bir ççok ok 
sasağğllıık problemine neden olabilir, k problemine neden olabilir, 

 Sporcularda dayanSporcularda dayanııklklııllığıığı, g, güüccüü, kuvveti ve h, kuvveti ve hıızzıı
azaltmaktadazaltmaktadıır,r,

 Yetersiz sYetersiz sııvvıı ttüüketimi sporcularda performansketimi sporcularda performansıı
ddüüşşüürmektedirrmektedir



Suyun GSuyun Göörevlerirevleri

 VVüücutta scutta sııvvıı miktarmiktarıı az ise  algaz ise  algıılama lama 
ggüüccüümmüüz de azalmakta,z de azalmakta,

 AntrenAntrenöörrüümmüüzzüün veya n veya ööğğretmenimizin retmenimizin 
ssööylediklerini bazen anlamayabilirizylediklerini bazen anlamayabiliriz

 Bu nedenlerden dolayBu nedenlerden dolayıı sporcular ssporcular sııvvıı
ttüüketimine ketimine ççok dikkat etmelidirok dikkat etmelidir



SSııvvıı ttüüketimiketimi

 SSııvvıı ttüüketimini artketimini artıırmak irmak iççin gin güünnüün her n her 
saatinde ssaatinde sııvvıı ttüüketmeliketmeli

 SSııvvıı iiççerieriğği i ççok yok yüüksek sebze, meyveleri bol ksek sebze, meyveleri bol 
yemeliyizyemeliyiz

 Sporcular iSporcular iççin en ideal iin en ideal iççecek sudurecek sudur
 SSüüt, ayran, meyve sulart, ayran, meyve sularıı, , ççorba gibi orba gibi 

iiççecekler de vecekler de vüücudumuzdaki scudumuzdaki sııvvıı miktarmiktarıınnıın n 
artartıırrıılmaslmasıında yardnda yardıımcmcıı olurolur



SSııvvıı ttüüketimiketimi

 ÇÇay ve kahve, vay ve kahve, vüücutta cutta ççok fazla kalmazlar ok fazla kalmazlar 
ve hemen dve hemen dışışararıı atatııllıırr

 Bu nedenle Bu nedenle ççay ve kahve iay ve kahve iççtitiğğimizde imizde ççabuk abuk 
tuvaletimiz gelirtuvaletimiz gelir

 Daha az Daha az ççay ve kahve tay ve kahve tüüketmeliyizketmeliyiz
(Kafein i(Kafein iççeren yiyecek ve ieren yiyecek ve iççeceklerden uzak eceklerden uzak 
durmaldurmalııyyıız, kafein idrar oluz, kafein idrar oluşşumunu uyarumunu uyarıır r 
ve sve sııvvıı kaybkaybıına yol ana yol aççar)ar)



Egzersiz Egzersiz ÖÖncesi ve Sonrasncesi ve Sonrasıı SSııvvıı
TTüüketimiketimi

 Egzersiz Egzersiz ööncesi ve sonrasncesi ve sonrasıı ssııvvıı ttüüketimini  ketimini  
artartıırmalrmalııyyıızz

 Egzersize baEgzersize başşlamadan 2 saat lamadan 2 saat öönce snce sııvvıı
depolardepolarıımmıızzıı artartıırmak irmak iççin 2in 2--3 bardak su 3 bardak su 
iiççmeliyiz meliyiz 

 Egzersiz sEgzersiz sıırasrasıında her 15nda her 15--20 dakikada bir 20 dakikada bir 
yaklayaklaşışık 1 bardak su ik 1 bardak su iççmeliyizmeliyiz

 Bunun iBunun iççin herkesin ayrin herkesin ayrıı bir su bir su şşiişşesi olmalesi olmalıı



Egzersiz Egzersiz ÖÖncesi ve Sonrasncesi ve Sonrasıı SSııvvıı
TTüüketimiketimi

 Egzersiz sonrasEgzersiz sonrasıı da bol bol su ida bol bol su iççmeliyizmeliyiz
 GGüünde en az 8 bardak su inde en az 8 bardak su iççmemiz memiz 

gerekmektedirgerekmektedir
 SSııcak ve nemli havalarda vcak ve nemli havalarda vüücudumuzdan cudumuzdan 

daha fazla sdaha fazla sııvvıı eksildieksildiğğinden daha fazla su inden daha fazla su 
iiççmeye gayret etmeliyizmeye gayret etmeliyiz



Egzersiz Egzersiz ÖÖncesi ve Sonrasncesi ve Sonrasıı SSııvvıı
TTüüketimiketimi

 Antrenmandan Antrenmandan öönce ve sonra tartnce ve sonra tartıılarak larak 
kaybettikaybettiğğiniz viniz vüücut acut ağığırlrlığıığınnıızzıı saptaysaptayıınn

 En az kaybettiEn az kaybettiğğiniz kilo kadar su iniz kilo kadar su 
iiççmelisiniz melisiniz 

 Uzun sUzun süüreli mreli müüsabakalarda ve sabakalarda ve 
antrenmanlarda sporcu iantrenmanlarda sporcu iççecekleri de ecekleri de 
kullanabilirsiniz  kullanabilirsiniz  

 Sporcu iSporcu iççecekleri %6ecekleri %6--8 karbonhidrat ve 8 karbonhidrat ve 
sporcunun egzersiz ssporcunun egzersiz sıırasrasıında kaybettinda kaybettiğği i 
elektrolitleri ielektrolitleri iççermektedir ermektedir 



Egzersiz Egzersiz ÖÖncesi ve Sonrasncesi ve Sonrasıı SSııvvıı
TTüüketimiketimi

 Sporcu iSporcu iççecekleri yerine hazecekleri yerine hazıır meyve sularr meyve sularıı
yaryarıı yaryarııya sulandya sulandıırrıılarak da sporcularlarak da sporcularıın n 
egzersiz segzersiz sıırasrasıında ihtiyacnda ihtiyacıı olan olan 
karbonhidrat sakarbonhidrat sağğlanabilir. lanabilir. 



Egzersiz Egzersiz ÖÖncesi ve Sonrasncesi ve Sonrasıı SSııvvıı
TTüüketimiketimi

 Su iSu iççmek imek iççin, susama duygusunu in, susama duygusunu 
beklemeyiniz.beklemeyiniz.

 VVüücudumuzdaki suyun yeterli olup cudumuzdaki suyun yeterli olup 
olmadolmadığıığımmıı idraridrarıımmıızzıın rengine bakarak n rengine bakarak 
anlayabilirizanlayabiliriz



Egzersiz Egzersiz ÖÖncesi ve Sonrasncesi ve Sonrasıı SSııvvıı
TTüüketimiketimi

 İİdrar renginiz koyu ise vdrar renginiz koyu ise vüücudunuzda su cudunuzda su 
miktarmiktarıı yetersizyetersiz

 İİdrar rengi adrar rengi aççıık ise vk ise vüücudunuzdaki su cudunuzdaki su 
miktarmiktarıınnıın yeterli oldun yeterli olduğğunu anlaunu anlaşışıllıırr

 Normalden daha az idrara Normalden daha az idrara ççııkkııyorsanyorsanıız da z da 
vvüücudunuz susuz kalmcudunuz susuz kalmışışttıırr

 VVüücudunuzun susuz kalmamascudunuzun susuz kalmamasıı iiççin bol bol in bol bol 
su isu iççmelisinizmelisiniz



MMÜÜSABAKA DSABAKA DÖÖNEMNEMİİ
BESLENMEBESLENME



MMÜÜSABAKA SABAKA ÖÖNCESNCESİİ BESLEMEBESLEME

 MMüüsabakadaki performanssabakadaki performansıınnıı artartıırmak irmak iççin uygun in uygun 
şşekilde beslenmelisinizekilde beslenmelisiniz

 MMüüsabaka isabaka iççin gerekli enerjinin in gerekli enerjinin ççooğğu mu müüsabaka sabaka 
ööncesi ncesi ööğğüünle denle değğil son bir hafta yediklerinizle il son bir hafta yediklerinizle 
sasağğlanlanıır.r.

 Karbonhidrattan zengin, yeterli protein ve dKarbonhidrattan zengin, yeterli protein ve düüşşüük k 
yayağğllıı diyet tdiyet tüüketmeli ketmeli 

 Sadece mSadece müüsabaka gsabaka güünnüü dedeğğil antrenmanlar il antrenmanlar 
ssüüresince de iyi beslenmenin resince de iyi beslenmenin öönemini nemini 
unutmamalunutmamalııyyıız z 



MMÜÜSABAKA SABAKA ÖÖNCESNCESİİ BESLEMEBESLEME

 MMüüsabaka sabaka ööncesi ancesi aççllığıığı öönlemeknlemek

 YorgunluYorgunluğğu geciktirmek,u geciktirmek,

 Mide boMide boşşalmasalmasıınnıı sasağğlamaklamak

 VVüücudumuzun scudumuzun sııvvıı depolardepolarıınnıı doldurmak doldurmak 
öönemlidirnemlidir



MMÜÜSABAKA SABAKA ÖÖNCESNCESİİ BESLEMEBESLEME

 MMüüsabaka sabaka ööncesi son yemek 1ncesi son yemek 1--4 saat 4 saat öönce nce 
ttüüketilebilir (midede doluluk hissi ve rahatsketilebilir (midede doluluk hissi ve rahatsıızlzlığığa a 
neden olunmamasneden olunmamasıı iiççin)in)

 MMüüsabakaya ne kadar yaksabakaya ne kadar yakıın sn süüre varsa re varsa ööğğüün o n o 
kadar az miktarda olmalkadar az miktarda olmalııddıırr

 MMüüsabaka sabah yapsabaka sabah yapıılacaksa karbonhidrattan lacaksa karbonhidrattan 
zengin bir akzengin bir akşşam yemeam yemeğği, yatarken ki, yatarken küçüüçük bir k bir 
ööğğüün, n, 

 Sabah ise hafif karbonhidrattan zengin kahvaltSabah ise hafif karbonhidrattan zengin kahvaltıı
ttüüketmek gerekirketmek gerekir



MMÜÜSABAKA SABAKA ÖÖNCESNCESİİ BESLEMEBESLEME

 Bu nedenle kahvaltBu nedenle kahvaltıı atlanmamalatlanmamalııddıırr
 MMüüsabaka sabaka ööncesi ve sonrasncesi ve sonrasıı sporcu yemek sporcu yemek 

istemiyor, iistemiyor, işştahtahıı yoksa; sulu yiyecek ve yoksa; sulu yiyecek ve 
iiççecekler gerekli secekler gerekli sııvvıı ve besin ve besin ööğğelerini elerini 
sasağğlamaktadlamaktadıır,r,

 HHıızlzlıı ve kolay sindirilmekte sve kolay sindirilmekte sııvvıı
gereksinimine de katkgereksinimine de katkııda bulunmaktadda bulunmaktadıır r 



MMÜÜSABAKA SABAKA ÖÖNCESNCESİİ BESLEMEBESLEME

 MMüüsabaka sabaka ööncesi kompleks karbonhidrattan ncesi kompleks karbonhidrattan 
ve sve sııvvıı yyöönnüünden zengin nden zengin 

 Orta dOrta düüzey protein, dzey protein, düüşşüük yak yağğ iiççeren eren 
(patates, makarna, ekmek(patates, makarna, ekmek……) bir ) bir ööğğüün kolay n kolay 
sindirilebilmekte, sindirilebilmekte, 

 BulantBulantıı ve hazve hazıımsmsıızlzlığığa neden olmamaktada neden olmamaktadıırr



MMÜÜSABAKA SABAKA ÖÖNCESNCESİİ BESLEMEBESLEME

 AyrAyrııca ; ca ; ççiiğğ, kabuklu sebze ve meyveler, ya, kabuklu sebze ve meyveler, yağğllıı
tohumlar, kepekli tohumlar, kepekli üürrüünler, knler, kıızartmalar,zartmalar,

 Gaz yapGaz yapııccıı besinler (besinler (kurubaklagillerkurubaklagiller, lahana, turp, , lahana, turp, 
karnabahar, sokarnabahar, soğğan, saran, sarıımsak) tmsak) tüüketmekten ketmekten 
kakaççıınnıılmallmalıı

 AlAlışıışık olunan sevilen ve performansk olunan sevilen ve performansıınnıızzıı
artartıırdrdığıığına inanna inanıılan yiyecekler yenmeli lan yiyecekler yenmeli 

 Yeni ve alYeni ve alışıışık olmadk olmadığıığınnıız yiyecek ve iz yiyecek ve iççecekleri ecekleri 
denemek idenemek iççin bu din bu döönem uygun denem uygun değğildir ildir 



MMÜÜSABAKA SIRASINDA BESLENMESABAKA SIRASINDA BESLENME

MMÜÜSABAKA SIRASINDA GERSABAKA SIRASINDA GERÇÇEK EK İİHTHTİİYACIN SIVI YACIN SIVI 
TTÜÜKETKETİİMMİİ OLDUOLDUĞĞUNU HATIRLAYARAKUNU HATIRLAYARAK

 Her 15 dakikada bir 1 su bardaHer 15 dakikada bir 1 su bardağığı ssııvvıı ttüüketinizketiniz

 MMüüsabaka gsabaka güün boyu sn boyu süürrüüyorsa yorsa 

 ÖÖğğüün aralarn aralarıında az yanda az yağğllıı kek, tost, meyve suyu, kek, tost, meyve suyu, 

 Kabuksuz meyve, kuru meyve, muz, tahKabuksuz meyve, kuru meyve, muz, tahııl gevrel gevreğği, i, 
ssüüt (Sorun yaratmt (Sorun yaratmııyorsa) tyorsa) tüüketebilirsiniz ketebilirsiniz 



MMÜÜSABAKA SONRASI BESLENMESABAKA SONRASI BESLENME

 MMüüsabakadan sonraki ilk 2 saat beslenme ve ssabakadan sonraki ilk 2 saat beslenme ve sııvvıı
ttüüketimi iketimi iççin in ““altaltıın saatlern saatler”” dirdir

 Bu sBu süürede ne yiyecerede ne yiyeceğğini bilmek, mini bilmek, müüsabaka sabaka 
ööncesi kadar ncesi kadar öönemlidirnemlidir

 MMüüsabaka sabaka ööncesi ve sonrasncesi ve sonrasıı tarttartıılarak larak 
her 0,5 kg kayher 0,5 kg kayııp ip iççin 3in 3--4 su barda4 su bardağığı su isu iççin in 

 Sade suyun yanSade suyun yanıı ssııra , meyve sularra , meyve sularıı, s, süüt, ayran, t, ayran, 
ççorba, karpuz torba, karpuz tüüketebilirsinizketebilirsiniz

 MMüüsabaka sonrassabaka sonrasıı ttüüketilen yemeklere eklenen ketilen yemeklere eklenen 
tuz , terle olutuz , terle oluşşan kayban kaybıı karkarşışılamaya yeterlidirlamaya yeterlidir



MMüüsabaka sabaka ööncesi, sncesi, sıırasrasıı ve sonrasve sonrasıı
beslenme beslenme şşansa bansa bıırakrakıılmayacak lmayacak 
kadar kadar öönemlidirnemlidir
ÖÖğğüün n öözellizelliğği sporcudan sporcuya, i sporcudan sporcuya, 
MMüüsabakadan msabakadan müüsabakaya sabakaya 

dedeğğiişşmektedirmektedir



ÖRNEK MENÜ

ÇÇocuk Sporcuocuk Sporcu
 3 SB s3 SB süüt t -- yoyoğğurt urt 
 90 g et(3 k90 g et(3 kööfte kadar)fte kadar)
 30 g peynir30 g peynir
 22--3 porsiyon sebze3 porsiyon sebze
 3 porsiyon meyve 3 porsiyon meyve 
 44--8 porsiyon tah8 porsiyon tahııll

GenGençç SporcuSporcu
 4 SB s4 SB süüt veya yot veya yoğğurturt
 90 g et90 g et
 60 g (2 kibrit kutusu 60 g (2 kibrit kutusu 

peynir)peynir)
 22--4 porsiyon sebze4 porsiyon sebze
 33--4 porsiyon meyve 4 porsiyon meyve 
 44--8 porsiyon tah8 porsiyon tahııll



SPORDA KARDESPORDA KARDEŞŞCE EL ELECE EL ELE


