SPORCULARDA
YETERLI VE DENGELI
BESLENME




Spor, bliyiime cagindaki cocuklar icin hem
edensel saglik ve fiziksel gelisme yonlinden,
nem de iyi bir kisilik olusmasi ve ruh saglg
bakimindan yararl ve gereklidir.

Spor yapmayan, dengesiz beslenen cocuk ve
genclerin saglikli bir gelisim slireci gecirmeleri
zordur.




Spor Performansinizi
artirmak icin saglikli
beslenmelisiniz

Saglikli beslenme :

> Duzenli 6gln tlketerek
> Ogunlerde yeterli ve dengeli beslenerek olur.




OGUNLER

e Sporcular 3 ana (sabah,6gle aksam)

tiketmelidir

e Sporcular yaptiklar: spora gore gerekli
enerji ve besin ogelerini yeterli almal

e Dengeli ve gesitli beslenmelidir




BESIN OGELERI 6 FARKLI KATEGORIDE
DEGERLENDIRILEBILIR

e Karbonhidratlar, yaglar, proteinler enerji
veren besin 6geleridir.

e Vitaminler, mineraller, su ise enerji
vermeyen metabolizmay! dlzenleyen
kaynaklardan enerji saglayan yardimci
besin 6geleridir.




SU VUCUTTA NE IS YAPAR ?

e Enerji saglayan besinlerin sindirimi, emilimi
ve hlcrelere tasinmasi,

e Besin 6gelerinin hiicrelerde metabolizmasi
sonucu olusan dgelerin atilmak Gzere

akciger ve bdbreklere tasinip disari atilmasi,
e VUcut Isisinin denetimi,
e Eklemlerin kayganliginin saglanmasi,
e Elektrolitlerin tasinmasi icin gereklidir




KARBONHIDRATLAR

> Kaslarin temel yakitidir

> Karbonhidrattan zengin diyet sporcuyu
basariya goturir
» Karbonhidratlar egzersize uzun siire devam

etmeyi saglarken,

> Antrenmanlar ise karbonhidratlarin vucutta
etkin kullanimina ,

» Kaslarda daha cok glikojen depolanmasina
yardimcidir.




KARBONHIDRATLAR

e Viicuda enerji saglar

e Kompleks ve basit karbonhidratlar olmak
Uzere iki cesittir

e Sporcularin en cok tiketmesi gereken
kompleks karbonhidrat (Nisasta) iceren

viyecekler; Ekmek, tahil, pirin¢ ve
makarnadir.




e TUm dokular enerji icin karbonhidrati kullanir

e Saglikh bireyler, giinlik enerjinin %55-60"1ni
karbonhidrattan almalidir




KARBONHIDRATLAR

Kas glikojen depolarini dolu tutmak icin sporcu
diyetinin kompleks karbonhidrattan :

e Ekmek, pilav, patates, makarna, un ve unlu
besinler

e Yulaf-kuru GzimlG distk yagl firin Grinleri

e Kuru fasulye, nohut, barbunya, mercimek gibi
yiyeceklerden zengin olmasi gerekir




KARBONHIDRATLAR

e Kompleks karbonhidratlar;
e Basit sekere gore daha uzun sirede sindirilerek
e Kan sekerinin istenilen diizeyde tutulmasini saglar

e Basit seker iceren yiyeceklerden uzak durmaliyiz
cunkd ;
e Kan sekeri duzeyini once hizla yukseltip,
e Sonra ani olarak dustrmekte ve
e Yorgunluk hissi olusturmaktadir




PROTEIN

e Protein , amino asitlerden olusur
e Amino asitler vlcut dokularinin yapi tasidir

e Dokularimizin onarilmasini ve devamliligini
saglar metabolizmay! dizenler

e Proteinler karbonhidrat ve yaglar gibi enerji
saglar

e Eneriji icin kullanildiginda vicut dokularinin
devamliliginin siirdiridlmesini saglayamaz




PROTEINLER

e Uygun miktarda protein tuketilmelidir

e Fazla miktarda tiiketimin kas yogunlugunu
artiracadi ile ilgili diisiinceler dogru
degildir, kas yogunlugu proteinle degil
antrenmanlarla artirilir

e Fazla miktarda protein tiketmek,
bobrekleri gereksiz yorar

e Idrar Uretimini artirarak sivi kaybina neden
olur.




PROTEIN

Proteinler Bitkisel ve Hayvansal Kaynakli Olmak
Uzere Ikiye Ayrilir :

e Et, balik, yumurta, sit, yogurt ve peynir hayvansal
kaynakli kaliteli proteinlerdir

e Kuru baklagiller ise bitkisel kaynakl olup hayvansal
kaynaklara gore daha dusutk kalitededir.




PROTEIN

e Asiri protein alimi sakincalidir

e Ihtiyacin iki katindan fazla protein alinirsa;
e Idrarla kalsiyum ve sivi atimi artmakta
e Karaciger ve bobrekler de olumsuz etkilenmektedir

e Saglikl insanlar, glinlik alinmasi gereken
enerjinin %10-12'sini proteinden almalidir




YAGLAR

e Viicuda yuksek enerji saglar

e Fazla alinmasi vicutta fazla yag birikimine
ve vicut agirliginda istenmeyen artisa
sebep olur

e Deri alti yag tabakasi viicut i1sisinin kaybin
onler,

e Organlari cevreleyerek dis etkilerden korur
e Midenin bosalmasini geciktirir




YAGLAR

e Karbonhidratlarin yani sira calisan kaslarin
yakit kaynagidir

e \VUcut tarafindan karbonhidratlar kadar hizli
enerjiye donusturtlemez

e Karbonhidrat, protein ve yaglarin ekstra
alindigi durumlarda kullanilmayan 6geler
vicutta yag olarak depolanir




YAGLAR

e Sporcularda, yagli besin tliketimi sini

rlanmalidir,

(kizarmis patates yerine firinda patates)

e Yaglarin sindirimi uzun stirdigl ve fazla tiketimi
vicut agirliginda sagI|k5|z artisa ve sismanliga

sebep olabildiginden ;

> Fazla miktarda yag tiiketimi, sporcu
olumsuz etkiler

verformansini

> Ancak cok dusuk miktarda tuketimi ¢

e sporcu

performansi icin 6nemli olan yagda ¢6zunen A, D,
E, vitaminlerinin vicutta emilimini engeller




VITAMINLER VE MINERALLER

e \Vitamin ve mineraller enerji vermezler

e Karbonhidratlar, protein, yagdan eneriji
elde edilmesine yardimcidir

e Her vitamin farkli vlcut islevini dtzenler




VITAMIN VA MINERALLER

e B1, B6 vitaminleri: enerji metabolizmasi,

e B6, B12 vitamini, demir : Kansizlik

e Kalsiyum ve D vitamini :kemik ve dis saglig
acisindan énemli olan besin 6geleridir

e Antioksidan vitaminler : A, C, E vitaminleri,

egzersiz sirasinda viucutta olusan bazi zararl
maddelerin (Serbest radikallerin) atimini saglar

e C vitamini bagisiklk sistemi icin gerekli olan
vitamindir eksikliginde hastaliklara cabuk
yakalanilir.




VITAMIN VA MINERALLER

e Vitamin ve minerallerin yetersizligi durumunda, hasar
goren hucrelerin yenilenmesi engellenir,

e Halsizlik, istahsizlik olusur, sporcunun sakatlanma riski
artar, iyilesme suresi uzar

e Yeterli, dengeli ve cesitli beslenme ile bu vitamin ve
minerallere olan gereksinim karsilanabilmektedir

e Diyete ek olarak vitamin-mineral suplemani (tablet)
kullanmaya gerek yoktur.




DEMIR

Kas hicrelerinde enerji olusumu yeterli demir tiketimiyle
ilgilidir

Demir kanda oksijen tasiyan hemoglobinin yapisinda
bulunur

Demirin ¢cok az yetersizliginde bile performans olumsuz
yonde etkilenir,

Bu nedenle sporcular icin cok onemlidir

Demirin zengin kaynaklari; Yagsiz kirmizi et, hindi eti, deniz
urunleri, kuru meyvelerdir.




VITAMINLER VE MINERALLER

e Vitamin ve
minerallerin en zengin
kaynagi sebze ve
meyvelerdir

e Yeterli ve dengeli
beslenildigi zaman ek
olarak tablet seklinde
vitamin ve mineral
almaya gerek yoktur




VITAMINLER VE MINERALLER

e Kalsiyum;kemik gelisimi ve dis saglgi icin

e Demir; kansizligi 6nlemek ve okul basarisini
artirmak icin

e Cinko ; bluylime —gelismenin saglanmasi icin
onemli minerallerdendir




e Sporcular yeterli ve dengeli besin tiketimi
ve diyet cesitliliginin avantajlarini
ogrenmelidir

e Bes besin gurubunun her birini kapsayacak
sekilde yapilmahdir

e Vicudumuz cesitli besinler bir arada
tiketildigi zaman besin 6gelerini daha
verimli kullanir




Besin Piramidi

Yag ve
Tahillan
Sinirh
Tuketin

Et, kimes hayvanlari,
balik, kurubaklagiller,
yumurta ve yagl
Siit-yogurt ve peynir tohumlar grubu 2-3
gurubu 2-3 porsiyon porsiyon

Sebze grubu3-5 / \

porsiyon Meyve gurubu 2-4
porsiyon

Ekmek, tahil, pirinc_;/
ve makarna gurubu
6-11 porsiyon




e Sporcular performanslari icin besin piramidini
uygulamalidirlar.

e Glinde en az 2-3 porsiyon slt, yogurt, peynir

e 2-3 porsiyon et, balik, kurufastlye, yumurta
ve kuruyemisler

e 3 - 5 porsiyon sebze

e 2 -4 porsiyon meyve

e 6 -11 porsiyon ekmek, tahil, makarna, piring
grubundan tuketilmelidir.




Sporcularin en cok tiketmesi gereken kompleks
karbonhidrat iceren yiyecekler ;

> ekmek,
> tahil,

»> makarna
> piring
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SPORCULARDA BESIN
OGELERI GEREKSINIMI

VE ISLEVLERI




DOGRU BESLENME

e Sporcu performansi icin dogru beslenme cok
onemlidir

e Oglinlerde tiketilen besinler enerji acisindan yeterli
ve dengeli besin 6geleri bakimindan da dengeli

olmalidir

e Spor icin gereken enerji harcamasi,

e Egzersiz yogunlugu, slresi, sikhqgi, viicut bilesimi ve
agirhigina baglidir

e Ne kadar gucll, uzun ve sik antrenman yapilirsa
enerli gereksinimi o kadar artar




DOGRU BESLENME

e Enerjinin yetersiz alinmasi halsizlik yapar

e Enerji veren besin 6geleri eksik alindiginda
icerdikleri diger besin 6geleri de eksik
alinmis olur.

e Performans olumsuz etkilenir




e Genclerde cocuklar gibi buylime strecindedir

e Gencleri (0zellikle jimnastik, yizme, kirek,
gures, siklet sporlari v.b sporlarda) cok dusuk
vicut yag oranina zorlamaktadir

e Bu durumda yogun egzersiz yapan, enerji ve
besin 6gelerini yetersiz alanlarda beslenme
vetersizlik riskleri, dikkatte ve performansta
azalma, yorgunluk ve diger saglik problemleri
gorulmektedir.




OZET

e Sporcular performanslarini artirmak icin enerji ve
besin 6gelerini yeterli almali, dengeli ve cesitli
beslenmelidirler

e Sporcular, kan sekeri duzeyini sabit tutmalidir, kas
glikojen depolarini dolu tutmak icin kompleks
karbonhidrattan zengin besinleri tiketmelidir

e Sporcular, uygun miktarda (orta dlzeyde)protein
tuketmelidir. Fazla miktarda protein tuketmek kas
Kitlesini artirmaz.




OZET

e Sindirimi uzun sirdigua ve fazla tiketimi
saglik icin zararli oldugundan yagli
besinlerin tiketimini sinirlandirmalidir

e Sporcularin performanslari icin
antioksidan vitaminler olan A, C, E
vitaminleri 6nem tasimaktadir, yogun
antrenmanlar sirasinda vicutta olusan
zararll maddelerin temizlenmesini saglar




OZET

e Sporcularin performanslarinin
bozulmamasi icin demir, kalsiyum ve
cinko minerallerinin yeterli alimi
onemlidir.

e Yeterli ve dengeli beslenildiginde ek
olarak vitamin mineral suplemani almaya
gerek yoktur.




SPORCULARDA SIVI
TUKETIMI




1. Sizce vucudumuzun ne kadari sudur?
2. Su icmek neden 6nemlidir?
3. Ne zaman su icmeliyiz?




SU

e VVicudumuzun buytk bir bolimu sudur

e Cocuklari ve genclerin vicutlarinin %60’
sudur

e Vlicudumuzda bu cok olan suyun yararlari
cok fazladir ve vucuttaki tim islevlerde su
gorev yapmaktadir.




Suyun Gorevleri

e VUcuttaki atik maddelerin vicuttan atilmasi,

e Egzersiz sirasinda vicut sicakligi artmaktadir
ve bu sicakligi distirmek icin vicut terler,

e Sporcularda cok terledikleri icin daha fazla su
icmelidirler.




Suyun Gorevleri

e Vicuttaki sivi miktarinin azalmasi bir cok
saglik problemine neden olabilir,

e Sporcularda dayanikliligi, gicl, kuvveti ve hizi
azaltmaktadir,

e Yetersiz sivi tuketimi sporcularda performansi
dusurmektedir




Suyun Gorevleri

e Vlcutta sivi miktari az ise algilama
glcimuiz de azalmakta,

e Antrendrimizin veya 6gretmenimizin
soylediklerini bazen anlamayabiliriz

e Bu nedenlerden dolayi sporcular sivi
tiketimine cok dikkat etmelidir




Sivi tuketimi

e Sivi tuketimini artirmak icin gunin her
saatinde sivi tiketmeli

e Sivi icerigi cok ylksek sebze, meyveleri bol
yvemeliyiz
e Sporcular icin en ideal icecek sudur

e Sut, ayran, meyve sulari, corba gibi
icecekler de vicudumuzdaki sivi miktarinin
artirilmasinda yardimci olur




Sivi tuketimi

e Cay ve kahve, vicutta cok fazla kalmazlar
ve hemen disari atilir

e Bu nedenle cay ve kahve ictigimizde cabuk
tuvaletimiz gelir

e Daha az cay ve kahve tuketmeliyiz

(Kafein iceren yiyecek ve iceceklerden uzak
durmaliyiz, kafein idrar olusumunu uyarir
ve sivl kaybina yol acar)




Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Sivi
Tuketimi
e Egzersiz oncesi ve sonrasi sivi tiketimini

artirmaliyiz

e Egzersize baslamadan 2 saat once sivi
depolarimizi artirmak icin 2-3 bardak su

icmeliyiz
e Egzersiz sirasinda her 15-20 dakikada bir
yvaklasik 1 bardak su icmeliyiz

e Bunun icin herkesin ayri bir su sisesi olmall




Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Sivi
Tuketimi

e Egzersiz sonrasi da bol bol su icmeliyiz
e Glinde en az 8 bardak su icmemiz

gerekmektedir

e Sicak ve nemli havalarda vicudumuzdan
daha fazla sivi eksildiginden daha fazla su
icmeye gayret etmeliyiz




Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Sivi
Tuketimi

e Antrenmandan once ve sonra tartilarak
kaybettiginiz vicut agirhiginizi saptayin

e En az kaybettiginiz kilo kadar su
icmelisiniz

e Uzun sureli musabakalarda ve
antrenmanlarda sporcu icecekleri de
kullanabilirsiniz

e Sporcu icecekleri %6-8 karbonhidrat ve
sporcunun egzersiz sirasinda kaybettigi
elektrolitleri icermektedir




Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Sivi
Tuketimi

e Sporcu icecekleri yerine hazir meyve sulari

vari yariya sulandirilarak da sporcularin
egzersiz sirasinda ihtiyaci olan
karbonhidrat saglanabilir.




Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Sivi
Tuketimi

e Su icmek icin, susama duygusunu
beklemeyiniz.

e \Vicudumuzdaki suyun yeterli olup
olmadigimi idrarimizin rengine bakarak
anlayabiliriz




Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Sivi
Tuketimi

e Idrar renginiz koyu ise viicudunuzda su
miktari yetersiz

e Idrar rengi acik ise viicudunuzdaki su

miktarinin yeterli oldugunu anlasilir

e Normalden daha az idrara cikiyorsaniz da
vicudunuz susuz kalmistir

e Vlcudunuzun susuz kalmamasi icin bol bol
su icmelisiniz




MUSABAKA DONEMI
BESLENME




MUSABAKA ONCESI BESLEME

e Musa
sekild

e Musa

Dd
€

Dd

kadaki performansini artirmak icin uygun
peslenmelisiniz

ka icin gerekli enerjinin cogu miisabaka

oncesi 6glinle degil son bir hafta yediklerinizle
saglanir.

e Karbonhidrattan zengin, yeterli protein ve disuk
yagl diyet tiketmeli

e Sadece musabaka gini degil antrenmanlar
suresince de iyi beslenmenin onemini
unutmamaliyiz




MUSABAKA ONCESI BESLEME

e Misabaka 6ncesi acligi 6nlemek
e Yorgunlugu geciktirmek,
e Mide bosalmasini saglamak

e \VUcudumuzun sivi depolarini doldurmak
onemlidir




MUSABAKA ONCESI BESLEME

e Misabaka oncesi son yemek 1-4 saat once
tiketilebilir (midede doluluk hissi ve rahatsizliga
neden olunmamasi icin)

e Miisabakaya ne kadar yakin stire varsa 6giin o
kadar az miktarda olmalidir

e Misabaka sabah yapilacaksa karbonhidrattan
zengin bir aksam yemegi, yatarken kuguk bir
dgun,

e Sabah ise hafif karbonhidrattan zengin kahvalti
tiketmek gerekir




MUSABAKA ONCESI BESLEME

® Bu nedenle kahvalti atlanmamalidir

e MUsabaka Oncesi ve sonrasi sporcu yemek
istemiyor, istahi yoksa; sulu yiyecek ve
icecekler gerekli sivi ve besin 6gelerini
saglamaktadir,

e Hizli ve kolay sindirilmekte sivi
gereksinimine de katkida bulunmaktadir




MUSABAKA ONCESI BESLEME

e MUsabaka oncesi kompleks karbonhidrattan
ve sIvi yonunden zengin

e Orta dlizey protein, diistik yag iceren
(patates, makarna, ekmek...) bir 6giin kolay
sindirilebilmekte,

e Bulanti ve hazimsizliga neden olmamaktadir




MUSABAKA ONCESI BESLEME

e Ayrica ; cig, kabuklu sebze ve meyveler, yagli
tohumlar, kepekli Grtnler, kizartmalar,

e Gaz yapici besinler (kurubaklagiller, lahana, turp,
karnabahar, sogan, sarimsak) tliketmekten
kacinilimali

e Alisik olunan sevilen ve performansinizi
artirdigina inanilan yiyecekler yenmeli

e Yeni ve alisik olmadiginiz yiyecek ve icecekleri
denemek icin bu donem uygun degildir




MUSABAKA SIRASINDA BESLENME

MUSABAKA SIRASINDA GERCEK IHTIYACIN SIVI
TUKETIMI OLDUGUNU HATIRLAYARAK

e Her 15 dakikada bir 1 su bardagi sivi tiiketiniz
e Musabaka gun boyu surlyorsa
e Oguin aralarinda az yagl kek, tost, meyve suyu,

e Kabuksuz meyve, kuru meyve, muz, tahil gevregi,
sut (Sorun yaratmiyorsa) tuketebilirsiniz




MUSABAKA SONRASI BESLENME

e Musabakadan sonraki ilk 2 saat beslenme ve sivi
tiketimi icin “altin saatler” dir

e Bu silirede ne yiyecegini bilmek, miisabaka
oncesi kadar onemlidir

e Musabaka oncesi ve sonrasi tartilarak
her 0,5 kg kayip icin 3-4 su bardagi su icin

e Sade suyun yani sira , meyve sulari, sut, ayran,
corba, karpuz tuketebilirsiniz

e Musabaka sonrasi tuketilen yemeklere eklenen
tuz , terle olusan kaybi karsilamaya yeterlidir




e Mlsabaka oOncesi, sirasi ve sonrasl
beslenme sansa birakilmayacak
kadar onemlidir

e Oguin 6zelligi sporcudan sporcuya,

e MUsabakadan musabakaya
degismektedir




ORNEK MENU

Cocuk Sporcu Geng Sporcu
e 3 SB siit - yogurt e 4 SB siit veya yogurt

e 90 g et(3 kofte kadar) © 90 g et
e 30 g peynir e 60 g (2 kibrit kutusu

e 2-3 porsiyon sebze peynir)

e 2-4 porsiyon sebze
e 3-4 porsiyon meyve
e 4-8 porsiyon tahil

® 3 porsiyon meyve
e 4-8 porsiyon tahil




SPORDA KARDESCE EL ELE

C SEVE SEVE.




