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Performans Gelistirmek i¢in Besin Alimi-

Hem erkek hem de kadin sporcularda 24 saatlik gunlik kalori ihtiyaclari karsilansa da
uzun sureli ciddi bir enerji dengesi eksikligi yuksek kortizol seviyesine neden olabilir !!!!




GIED

Enerji dengesi tuketilen kalorilerin harcanan
kaloriye oranini temsil eder.

Enerji dengesi 24 saatlik zaman dilimleriyle
degerlendirilir. Ancak son yapilan ¢calismalarda
24 saatten daha kuguk zaman araliklarinda
analiz etmenin yarari vurgulanmisgtir.

Klcuk sporcularda alinan kalori ve harcanan
kalori arasinda fark 300 kalori civariyken,
yetiskin sporcular icin bu 400’e ¢ikabilir.



Vicut agirhgi ve yagsiz kutle stabilitesi, enerji aliminin ihtiyacla uyumlu oldugunu
gOsteren en 6nemli faktdrlerdir.

Yeterli enerji tiketmemek, agirlik kaybi ile bu agirlik kaybinin buydk bir kKismini
olusturan yagsiz katlenin vicudun enerji acigini telafi etmeye caligirken azalmasi ile
sonugclanir.

Vicut icin belirlenen enerji dengesi sinirlari icinde kalmaya devam ederken ener;ji
dengesi actiginda,enerji dengesi fazlaligina gére 1 veya 2 saat fazla zaman
harcamak,yagsiz kutleyi olumsuz etkilemeden
yag kaybini saglar.



Ogiin atlama veya diger kalori
kisith stratejiler yoluyla eneriji
aliminin surekli olarak
dusurulmesinin etkisi, yag
kutlesinden daha fazla yagsiz
kUtle kaybidir. Bunun sonucunda
vucut agirhginin gcogunu yag
olusturmaya baglar.




Yapilan bazi ¢calismalar, gun icindeki bayuk enerji agiklarinin dogrudan kas
katabolizmasina neden oldugunu, bunu da en iyi sekilde daha kiicuk ama sik
o6gunler ile enerji saglayarak énleyebilecegimizi belirtir.

Ogunlerin iki veya (i¢ bilyiik 6giin yerine alti kiiciik 6gline yayilarak
planlanmasi daha iyi olacaktir.Her ana 6gun arasina 250 kalorilik bir
atistirmalik veya kalorisiz bir plasebo eklemenin olumlu etkileri vardir.




ENERJI ALIMI ICIN DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

Optimal hidrasyon,glikojen depolanmasini ve kas toparlanmasini saglamak igcin kondisyon c¢alismalarinda ve iyi
beslenmede sirekli ve uzun vadeli caba gerekmektedir.

Yarismaya hazirlanmanin ilk ve en 6nemli adimi,vicudun enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini en iyi sekilde
desteklemek igin surekli olarak yeterli almak ve dogru tirdeki besinleri, dogru miktarlarda ve dogru zamanlarda
yemektir.

Oglinlerin dikkatle planlanmasi, iyi gelistiriimis bir antrenman planlamasi kadar énemlidir.Bu iki planlama birlikte calisir.



SIVI ALIMI ICIN DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

SU ICMEK iCiN SUSAMAYI SABIT BIR SIVI SPORCULAR TER
BEKLEME TUKETIM PROGRAMI KAYBININ SADECE
(1 -2 litrelik su kaybinda susuzluk hissi olusur) GELisTiR % 75 INI YERINE

KOYABILIYOR



Menii Planlama ilke ve Hedefleri:

-Yenen yemegin icerigi,

-Miktari,

-Cinsi

-Yenen yemegin zamani,

-iceceklerin miktar ve cinsi,

-Siibjektif kalitesinin yiiksek,

-Psikolojik olarak tatmin edici olmasina dikkat edilmelidir.




-Meniiler sporcularin artan enerji ve besin 6geleri gereksinimlerini karsilamalidir.

-Ogiin sayisi arttirllmali ayrica 6giin plani antrenman ve miisabaka tiirii ve zamanina gore ayarlanmalidir.
-Sporcularin beslenme sorunlarinin baginda giinliik yeterli enerjiyi alamamak gelir.

-Bir sporcu i¢in en 6nemli konu olan enerji dengesinin kurulamamasi hem sporcunun saghgini hem de
performansini olumsuz etkilemektedir.

-Bu konu ile ilgili genel kani sporcularin enerji dengesinin ne kadar dnemli oldugunun bilincinde olmamalari seklindedir.




Sabah yapilan yeterli bir kahvalti ile; glikojen depolari yenilenebilir,kaslara enerji kaynagi
saglanabilir,viicudun giin boyu tiiketecegi enerjinin dengeli dagilimi saglanabilir.

Kahvalti yapmayan kisilerde kronik yorgunluk riski artar hatta ciddi sakatlanmalara neden olabilir ve de
egzersiz sonrasi toparlanma siiresi uzar.



Sabah kahvaltisi disinda 6gle yemegi ve aksam yemegi de ayni derecede 6nemlidir.
Ogle ve aksam meniilerinde yer alacak yemek sayisi en az 4 kap olmalidir.
Yemeklerin porsiyonlarinin igine giren besin miktarlari yemegin kalitesini bozmayacak sekilde ve porsiyon 6lgiileri artan enerji gereksinimleri dogrultusunda arttinimahdir.

Ozellikle artan antioksidan vitamin gereksiniminin kargilanmasi amaciyla, sebze meyve grubu yiyeceklerin meniilerde yer almasina 6zen gosterilmelidir.



Ogle ve aksam meniilerinde, ayni 6giindeki yemeklerde;
*renk,

*kivam,

*sekil,

*lezzet,

*tat

*goriiniim yoniinden gesitlilik,

*besin degeri yéniinden yeterlilik saglanmaldir.

Meniilerde yer alan yemekler gesitlilik gostermeli, sik tekrarlardan kaginilmalidir.



2500 kkal iceren dengeli bir menii %58 karbonhidrat, %15 protein, %27 yag
icermektedir.

Tablo: 2500 kkal Dengeli Bir Sporcu Meniisiindeki Besin Miktarlar

Besin Grubu Porsiyon Miktari

Suat, Yogurt 4 su bardagi

Et, Tavuk , Balik 3 Kofte kadar (90 g)
Yumurta 1 Adet

Peynir 3 Kibrit kutusu kadar (90 g)
Sebzeler 2-4 porsiyon

Meyveler 5 porsiyon

Tahillar 5 porsiyon

Ekmek 10 ince dilim

[V

Yag 5 Porsiyon




Kahvalti: (08.00 — 08.30) — 690 kcall — 36 gr protein
1 dilim az yagh beyaz peynir (30 gr) (dil peynir —
taze kasar — 2 corba kasigi lor peynir)

5 adet zeytin (az tuzlu — suda bekletilmis)

*5 adet yumurta beyazi + 1 tam yumurta

*Bol ¢ig sebze (yagsiz — tuzsuz)

*1 dilim tam bugday ekmegi veya ¢ok tahilli
ekmek(25 gr)

*1 kase yagsiz yogurt

*6 corba kasigi yulaf

*1 tath kasigi bal

-Istege bagl acik sekersiz cay, thlamur, rezene
icilebilir.

3370 kkal — 192 gr protein iceren sporcu 6rnek men(;

1.Ara Ogiin: (10.00 — 10.30) 180 kcall — 6 gr protein
*1 su bardagi yagsiz sut (200 ml)+2 tam ceviz ici veya
10 badem veya 10 adet findik

Ogle Yemedi : (12.30 — 13.00)700 kcall - 36 gr protein
*Bol salata (1 tath kasigi zeytinyagi — limon sirke nar
eksisi)

*8-10 corba kasigi kiymali sebze yemegi (60 gr kiyma
iceren -susuz — az yagl hazirlanmis)

*lzgara tavuk veya balik veya kirmizi et (100 gr) +6-8
corba kasigi sebze yemeqi

*8-9 corba kasigi yagsiz makarna veya piring lapasi
*1 kase yagsiz yogurt veya 2 bardak light ayran veya
2 bardak yagsiz kefir

*3 dilim tam bugday ekmegi (75 gr)



2.Ara Ogin:

(15.00 — 15.30): 180 kcall — 6 gr protein

*+ 1 kase yagsiz yogurt veya 1 su bardagi yagsiz sut (200 ml)

3 corba kasigi yulaf + 2 tam ceviz i¢i veya 10 adet findik veya 10 adet badem
(17.00 — 17.30): 340 kcall - 22 gr protein

+2 dilim az yagh peynir + 2 dilim tam bugday ekmegi ile hazirlanmis yagsiz tost
*++1 bardak yagsiz ayran

Veya;

*Antreman oncesi: 1 porsiyon meyve

*Antreman sonrasi: 1 orta boy muz + 1 bardak yagsiz sut (200 ml)

Aksam Yemegi : (19.00 — 20.00) (tavuklu ment) 1050 kcall - 86 gr protein

*Bol salata (1 tath kasigi zeytinyagi, sinirsiz limon - sirke ilave edilebilir)

2 kepge corba (tercihen piring veya sehriye corba)

*6 kofte kadar firinda bugulama veya haslama veya izgara olarak hazirlanacak
sekilde kirmizi et veya tavuk veya balik veya hindi (Kirmizi et: 180 gr — Tavuk: 300 gr
- Balik: 250-300gr)

*8-9 corba kasigi yagsiz makarna veya piring lapasi

*1 kase yagsiz yogurt veya 2 bardak light ayran veya 2 bardak yagsiz kefir

+2 dilim tam bugday ekmegi (50 gr)

3.Ara Ogiin: (22.00 — 22.30)230 kcall — 6 gr protein

*1 porsiyon taze meyve + 10 adet findik veya badem

*1 bardak yagsiz sut veya yogurt + 10 adet findik veya badem



SORULAR

1-Hangisi menl planlamanin ilke ve hedeflerinden biri
deqildir?

A)Yemegin icerigine dikkat edilmelidir

B)Subjektif kalitesi ylksek olmasi gerekmez
C)Yemegin cinsi ve miktarina dikkat edilmelidir
D)Psikolojik olarak tatmin edici olmalidir



SORULAR

2-Dengeli bir menl ne kadar
karbonhidrat icermeli?
A)%90-95

B)%15-20

C)%55-60

D)%5-10



SORULAR

2-Dengeli bir menl ne kadar protein
icermeli?

A)%30-35

B)%15-20

C)%55-60

D)%5-10



TESEKKURLER..

E-mail: diyetisyenbusraunlen@gmail.com
instagram: @diyetisyenbusraunlen
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