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BESLENME NEDIR?

Beslenme, insan saghgini etkileyen cevresel faktorlerin
basinda gelmektedir. Sporcunun basarisinda genetik
vatkinhk kadar, diizenli antrenman, motivasyon ve yapilan
spora en uygun beslenme modelinin secilmesi 6nemlidir.

Antrenman programiyla beraber uygulanan dogru beslenme
programlari, sporcunun dayanikhliginin gelistirmesine ve
atletik performansini gelistirmesine yardim eder.




YETERLI VE DENGELI BESLENME

Yasamin surdurulmesi, saghgin  korunmasi icin
vicudumuzun ihtiyaci olan enerji ve besin 6gelerinin
her birinin yeterli miktarda alinmasi ve vicutta uygun
bir sekilde kullanilmasi YETERLI ve DENGELI
BESLENME olarak tanimlanmaktadir.




Yeterli ve dengeli beslenmenin bir sporcunun basarisini garanti etmedigi,
ancak yetersiz ve dengesiz beslenmenin bazi saglik problemlerine ve
performans diistikliiklerine neden oldugu kabul edilmektedir.

lyi beslenen bir sporcunun, kétii beslenen bir sporcuyla
kiyaslandiginda bazi avantajlara sahip oldugu bilinmektedir.
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lyi beslenen bir sporcunun avantajlari
nelerdir?

e Performansi ylksektir,

e Hastalikve sakatlanma oranidislik, bu durumlardatoparlanma
suresi kisadir,

e Yapilanantrenmanin etkinligi maksimum diizeydedir,
e Ust diizey konsantrasyon ve dikkate sahiptir,

e Bliyimesi ve gelismesi beklenen diizeydedir,

e Vicut agirligi ve viicut yagi onerilen sinirlarda veya bu sinirlara
yakindir.




Sporcu beslenmesinde en 6nemli hedefler; sporcunun genel
saghgini korumak ve performansini artirmaktir.




ENERJI, kisaca is yapabilme kapasitesi olarak da
tanimlanir. insan vicudunun calisabilmesi icin
gerekli olan enerji yiyecek ve iceceklerimizden
aldigimiz besin ogeleri ile saglanmaktadir. Enerji
veren besin 6gelerinin 1 gramlarinin sagladiklari
enerji miktarlar tabloda belirtilmistir.

: ENERJi
BESIN .
> (kcal=kjoul/gr)
Karbonhidratlar 4 kcal = 17k;j
Proteinler 4 kecal = 17kj

Yaglar 9 kcal = 37 kj




Her sporcunun enerji
gereksiimi farkhdir.

Yeterli ve dengeli beslenebilmek icin oncelikle ginlik enerji gereksinimi tespit
edilmelidir. Egzersiz (spor) icin harcanan enerji ve besin 0&geleri bu

gereksinmeye eklenmelidir. Organizmanin calismast icin gerekli olan enerji
yani gunlik enerji gereksinmesi, enerji harcamasina yani gunlik tiketilen

enerji miktar: kadardr.

Gunluk enerji gereksinimi = Gunliik enerji tuketimi
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Enerji dengesi saglanamazsa ne olur?

Enerjinin yiyeceklerle uzun

sureliyetersiz alinmasi Enerjinin yiyeceklerle uzun
durumunda, sporcunun siireli fazla alinmasi
gereksinimiolan enerji, durumunda ise agirhik
viicuttaki yag depolarindan kazanimi (viicuttaki yag
saglanmaktadir. miktari artisi) gériilmekte
Bu durumda agirlik kaybu (kilo ve onerilen viicut
verme)ile birlikte, kas agirhginin iizerinde olan
dokusunda da azalma sporcularda; hareket
goriilmekte, kuvvetve yetenegi kisitlanarak
dayaniklilik kaybu ile birlikte performans azalmaktadir.

performans diismektedir.
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Egzersiz icin gerekli ener;ji;
yas, cinsiyet, vicut agirligi, kas
miktari ve vicut vyagl gibi

faktorlere gore degismektedir.
Dusuk enerji alimi; kas kaybi, kemik

yogunlugunda azalma, yorgunluk,
sakatlanma ve hastalik riskindeki artis
ile sonuclanir.

Evde kaldigimizbu slireg
zarfinda yeterli ve dengeli
beslenerek eneriji
dengemizi saglamaya

dikkat etmeliyiz!



Besinleri olusturan organik ve
inorganik kimyasal maddeler,
besin 6gesi olarak tanimlanr.

Yiyecek ve iceceklerde bulunan
besin 6geleri 6 ana grupta
toplanir. Bunlar;




Karbonhidratlar (CHO)
Proteinler
Yaglar
Vitaminler

Mineraller

Her bir besin 6gesinin insan vicudun da farkli bir gorevi vardir.

Yeterli ve dengeli beslenmenin kurali olarak bu 6 besin o6gesinin gunlik
gereksinim kadar mutlaka alinmahdir




Gunlik diyetle fazla miktarda alinanlara “makro besin ogeleri”, viicutta islevleri
cok 6nemli olmasina karsin az miktarda gereksinim duyulan ve alinanlara da
“mikro besin dgeleri” denilir.

Karbonhidratlar, yaglar ve proteinler makro besin 6geleridir. Karbonhidratlar
monasakkaritlerden, proteinler amino asitlerden, yaglar ise yag asitlerinden
olusmaktadir. Makro besin 6gelerinin baslica yarari viicuda enerji saglamaktir.

Enerji olusumuna ise mikro besin 6geleri yardimci olur. Vitaminler ve mineraller
mikro besin 6geleridir.

Su yasam i¢in elzemdir ve besin 6gesi olarak kabul edilir.




Bu ilk sunumumuzda siz degerli sporcular ve spor sevenler ile beslenmenin ne
demek oldugu vyeterli ve dengeli beslenme ile enerji dengemizi nasil
saglamamiz gerektigi gibi konulara degindik ve besin ogelerine giris yaptik.
llerleyen siire zarfinda paylasacagimiz diger sunumlarda besin égelerinden ve
besin gruplarindan bahsedecegiz.
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