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AĞIRLIK 
DENGESİ : 



AĞIRLIK
 KAYBI :



AĞIRLIK KAYBI İÇİN 
YAPILAN BAZI YANLIŞLAR :

























NEDEN SÜRDÜRÜLEBİLİR ALIŞKANLIK 
KAZANDIRMAYA ÇALIŞIYORUZ ?



AĞIRLIK KAYBEDERKEN 
KAS KAZANMAK 
MÜMKÜN MÜ ?















Seyahat etmek sporcuları nasıl 
etkiler?



Elit sporcular eninde sonunda kendilerini evden uzakta, yabancı 
oldukları yemeklerin

olduğu yerlerde müsabakalarda bulurlar. 
Profesyonel sporcular sezon boyunca uzun sürelerce pek çok 
saat dilimine seyahat etmek zorundalardır. Jet-lag, alışagelmiş 
sirkadiyen ritmin bozulması, uykusuzluk, ve besin tüketimindeki 

değişimler gibi
etkenlerin de içinde olduğu, performansı etkileyen pek çok 

faktör bulunmaktadır.













Total enerji hesabı fiziksel aktiviye eklentisi ile yapıldıktan sonra makro besin öğeleri tek tek hesaplanır.  
Burada yüzdelik olarak bildiğimiz  









Pancar
Brokoli

Antosiyanin içeren mor 
meyveler

Pirinç
Bulgur 
Patates 

Tatlı patates

Yağsız kırmızı et
Hindi eti
Tavuk eti
Balık eti

Muz 
Kuruyemişler

Süt ve yoğurt grubu

SAĞLIKLI KAS GELİŞİMİ İSTEYEN SPORCULARIN BESLENMESİNDE 
BULUNMASI GEREKEN BESİNLER :





Vücutta yeterli su tüketimi için : 
kg x 35  = günlük su tüketimi (ml) şeklinde pratik hesaplama 
yapabilir, antrenman düzeni  ve hava sıcaklığına göre artışa 
gidebilirsiniz. 



Egzersizden 1 saat önce, 500–600 ml su için


Egzersiz süresince her 10- 20 dakikada, 200–300 
ml su için


Egzersizin devamında, kaybedilen vücut 
ağırlığının her 0,5 kg için 450-675 ml su için.

Egzersiz Süresince Sıvı Alımı Tavsiyeleri



ÖZETLEMEK GEREKİRSE ;



Bu değerler kilo alma – verme için değil total enerjisini tam dengeli olarak 
sağlayabilmesi için yapılan hesaplamadır.  

Kilo vermek için -400 kcal enerji açığı  
Kilo artışı için ise kişiye göre değişmekle birlikte +200/300/400 kcal enerjiyi 
kademeli olarak arttırarak 8-12 hafta ölçümler ile gözlemlemek 
gerekmektedir.  
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