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Antrenman
Beslenme

ZIHNIN NASIL CALISACAGI
BEDENE BAGLIDIR.

Eysenck



SPORCU BESLENMESININ
ONEMI @ Tvr

YETERLI VE DENGELI BIR DIYET

ortalama bir sporcuyu elit yapamaz, ancak
YETERSIZ VE DENGESIZ BIR DIYET

elit bir sporcuyu ortalama diizeye
indirebilir.
David Costill 1983
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YETERLI VE DENGELI BESLENME
NEDIR?
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Yeterli Beslenme
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Yetersiz Beslenme
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Yetersiz Beslenmenin Sonucu

- ZAYIFLARSINIZ,
VUCUT YAG
MIKTARINIZ AZALIR
FAKAT KAS
MIKTARINIZ DA
AZALIR.

« GUNLUK YASAM VE IS
PERFORMANSINIZ
DUSER.

« HASTALIKLARA
DIRENCINIZ AZALIR.

3.02.2018
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Asiri Beslenme
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Asirl Beslenmenin Sonucu:

. KILO ALIRSINIZ, VUCUT YAG
MIKTARINIZ ARTAR!

- GUNLUK YASAM VE IS
PERFORMANSINIZ DUSER.
DAHA ERKEN
YORULURSUNUZ! :

« BIRCOK KRONIK HASTALIGA
ZEMIN HAZIRLARSINIZ.

3.02.2018




Kotu beslenme + hareketsiz yasam




Gelismis toplumlarda OBEZITE ile
iliskilendirilen saghk problemlerinin
goreli riskleri

[ IFPR AT (- R SR |

Diyabet & Koroner kalp hastalig 4 Kanser (g6gUs, rahim,

Safra kesesi hastaligl il Osteoartrit (dizlerde) kolon)

Hipertansiyon gl HiperUrisemi ve gut Cinsiyet hormonlar
Dislipidemi dengesizligi
insUlin direnci Polikistik over sendromu

Nefes kesiimesi Dogurganligin bozulmasi

Uyku apnesi Inme Bel agrisi
Depresyon
Osteoporoz
Metabolik sendrom Fetal defekt artigi

Artmis anestezik risk
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YETERLI BESLENME

ENERGY EXPENDITURE e
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ENERJI
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DENGELI BESLENME

TEMEL BESIN OGELERI:
Karbonhidrat, Protein, Yag
YARDIMCI BESIN OGELERI:
Vitamin,Mineral, Su
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DENGELI BESLENME® TVF
NEDIR?

Alinan enerjinin

1 %50-65'i KARBONHIDRATLAR (KH)
%20-30'i YAGLAR

1 %15-20'i PROTEINLER

Proteinler
%10-12

Karbonhidrat
%55-60

Yaglar
%25-30
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B —> use sparingly
Fa?s; :
oils&sweets

Meat, poultry, fish, dry
beans, eggs&nuts

Usual exercise
2-4 servings
a day

2-4 servings
2 a day

3-5 servings
> day

6-11

—> servings
a day

ZIHNIN NASIL CALISACAGT BEDENE BAGLIDIR. Eysenck
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Yeterli ve Dengeli beslenme

Sut, yogurt, ayran 2-3 porsiyon 3 porsiyon
Sebze 3 porsiyon 4 porsiyon
Meyve 3 porsiyon 3-5 porsiyon
Tahillar 8-10 porsiyon 12-15 porsiyon

Et ve baklagiller 3-4 porsiyon 5-6 porsiyon
Yumurta 2 adet 2-3 adet
Peynir 1 dilim (30 gr) 2 dilim (60 gr)

* Meyve grubu icin 1 porsiyon, 1 avucg ici blylkliglindeki meyveyi tanimlar (1 klclk
boy elma, 1 portakal, 1 seftali, 1 adet yerli muz, 2 kicik mandalina..)

** Tahil grubu icin 1 porsiyon, 1 ince dilim ekmek (25-30 gr) veya 3 corba kasigi
pilav/makarna veya 1 kase corba olarak disundulebilir. 1 orta boy patates 2 porsiyon
tahil grubuna esdegerdir.

*k*k Bt grubunda 1 porsiyon, 60 gr kadar kirmizi et/tavuk/balik veya 1 tabak
kurubaklagil yemegi anlamina gelir.

**** St grubu icin 1 porsiyon, 1 bardak siit veya 1 kase yogurt anlamina gelir.
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Beynin ener;ji

gereksinimi glikoz ile
saglanir. Kan glikeoz—
V1, 80 Real=15-20

gr

kcal=340 gr

Glikojenin bir
kismi

karacigerde
depo edilir.
360 kcal=90-
| 10 gr

12 saatlik aclik veya ~ 2
saatlik orta ve ustu

siddette antrenman kas 4 7
denolarini tiitketir




Karbonhidrat siniflamasi

MONO ve DI-SAKKARITLER BASIT; POLISAKKARITLER BILESIK karbonhidrat
olarak isimlendirilir.
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Karbonhidratin Siniflandirmasi

1. BASIT SEKERLER

Cabuk emilip (15-20 dk) kan
sekerinde ani yukselmeye ve
dusltse neden olurlar.

Cay sekeri (sakkaroz), Sut sekeri
(laktoz), Meyve sekeri (fruktoz),
Bal ve recel
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Karbonhidratin siniflandiriimasi

II. BILESIK KARBONHIDRATLAR

Sindirimleri daha uzun (3-4 saat)
surer.

Kan sekeri Uzerindeki etkileri daha
yavas ve uzun surelidir.

ahillar (pirinc, ekmek, makarna),
kurubaklagiller (fasulye, barbunya,

mercimek) ve sebzeler bu gruba
ahildi




& TVF

Blood sugar response 1:

8lood » Sugary foods

Sugar /

Level Blood sugar response 2:

T Remaining blood ) Re“n:dvil::;e;rc:ar:s RRO0C SURM MEROREK3:
: SN » whole grains
suga_r from; % thle nee » fruits & veggies
previous meal » White pasta » legumes
Healthy
blood sugar
range
il o S s i A ot -
I I I
I I 1 |
I I 1 1
I I I 1
I 1 | 1
I I 1 |
I I I 1
I | | 1
I I I |
I | | 1
I I | |
Youeata 30-60 min 1-2 hours 3-4 hours Time

meal later later later
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Glisemik Indeks

e Glisemik indeks(GI), 50 gr KH iceren bir
besinin sindiriminden sonra kan glikozunda
neden oldugu artis ve buna bagl olarak artan
insulin salinimidir.

* Besinin tek bagina tiiketilmesi ya da sindirim
hizina baglt olarak GI farklilik gosterir.

e Sindirim hizini etkileyen faktorlere gore
(posa, pisirme sekli, besinin yag ve protein
icerigi, olgunluk gibi) bazi KH lar daha yavas
sindirilir ve GI leri distktir.




Glisemik Indeks

2

&=

Referans deger: Beyaz ekmek- GI=100

Gida GI Gida GI
Yerfishigi 1+12 Portakal suyu T4x4
Fruktoz 3222 Portakal 6216
Soyulup yuvarlanmis arpa 3623 Tatl patates 77:11
sdt, tam 3919 Patlamis misir 7947
Barbunya 42+6 Mango 3047
Mercimek, yesil 4226 Misli 30214
Mercimek, yesil 457 Muz 8213
5t yagsiz 4627 Piring, yiksek amilozlu 3345
Muz, clgunlasmanmis 5113 Sakkaroz 8742
Elma 5243 Muffin 3819
Kuru fasulye 5428 Biskivi 9013
Domates 5427 Cavdar ekmegi unu 9243
Elma suyu 5811 Bugday krakeri 9924
Spagetti, beyaz 5924 Beyaz ekmek 1010
Kuru Uzim 9324 Bal 104:21
Makarna 64?7 Patates kizarmasi 107+1
Laktoz 654 Misir gevregi 119+5
Piring, Gnkaynatiimis 634 Patates, pinnda piginlmis 121+16
Cavdar ekmegi 713 Piring, ddsdk amilozl 12624
Kinlmis arpa 7247 Instant piring 1284
Barbunya, konservelenmis T4£7 Glikoz 13824
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Glisemik Indeks

Barbunya, nohut, kuru fasiilye. mercimek,

Diisiik GI Zzh‘;e;’: findik, elma, portakal (cogu meyve ve
sebze), makarna. kepekli ekmek
: Esmer piring, seker kamisi, cavdar ekmegi,
I :
b L muz (ham), dondurma, firinda patates
70 veya patates, beyaz ekmek, beyaz piring, beyaz
Yiiksek GI | daha seker, islenmis meyve sulari, muz(olgun),
yilksek karpuz, krakerler, misir cipsi, misir gevregi

3.02.2018
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BiR OGUNDE KAN SEKERI

ASIRI KH / ®» YUKSELIR ® YUCUT YAG
KALORI ALIMI DEPOLAR.
120 mg / dI
: VUCUT YAGLARI
SABIT KAN ) >
SEKERI SALAR, YAGSIZ

KUTLEYI KORUR,
ENERJIYI ARTIRIR

80 mg / d|
OGUN ATLAMA, - VUCUT KASLARI
KALORI / KH o KAN SEKERI _ YAKAR, YAGLARI
KISITLAMA, DUSER TUTAR, ISTAH
AGLIKTA EGZERSIZ ARTAR.

J

Viicut yag orani artar, insiilin direnci ve hatta
diyabet (tip2) olusabilir.



Kan sekeri-yag deposu dongusu

— Hi Glycemic
Meal

— Lo Glycemic
Meal

yag depolama yag depolama

High Blood
Sugar

Normal Blood
Sugar

Low Blood

0gln tiketimi

hormonlari;
kortizol,
adrenalin artisi
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Karbonhidrat & egzersiz siddeti

100 -
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80 -

70 -
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50 -
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CHO & FAT (%)
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20
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Relative Power (Watts.kg) —
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Egzersiz siddeti ve glikojen kullanimi

Glycogen Utilization in Working Muscle

B

% glycogen content

0 1 P ——— Vi —IT) T, T ——

0 %0 60 90 120
l Exercise time (min)

Blebomiary. 2 ol Gwrow snd Cechos, 1004 p ™2
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Karbonhidrat & egzersiz slUresi

100%
Stored
ATP Aerobic metabolism
and FA oxidation
Creatine
phosphate
©
o
-
@
N
o
é’ Anaerobic glycolysis
- | -
Seconds ——» Minutes ——» Hours —»

Duration of exercise
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Diyet ve egzersizin suresi
arasinda yuksek bir iliski vardir.

250
® High-carbohydrate diet
200 4 Normal diet
= ® |[ow-carbohydrate diet
.g
S 150
2
©
N o
o
o 100
)
=
—
50
0

50 100 150 200
Initial muscle glycogen (mmol/kg muscle)

Adapted from Astrand. P-O. (1967). Diet and athletic performance. Federation Proceedings, 26, 1772-1777.
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EGZERSIZDEN ONCE

Dlsuk ve orta glisemik indeksli
karbonhidrath / bilesik karbonhidratli

1-4 saat once 1-5 gr/kg

1 saat once kolay sindirilen, kicuk
miktarlarda KH

Ylksek glisemik indeks'ten kaciniimali!

3.02.2018 34
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EGZERSIZ SIRASINDA

1 saatten uzun sitiren yogun
egzersizler sirasinda 30-60 g/saat
karbonhidrat tiketimi, KH
oksidasyonunun surdurulmesini ve
yorgunlugun geciktirilmesini saglar.
Egzersiz sirasinda alinacak sivi %4-8
KH (glukoz, sikroz, maltodekstrin),
sodyum (0.5-0.7g/L)icermeli, serin
olmali (5 °C).

3.02.2018 35
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EGZERSIZDEN SONRA

Ilk 30 dk icinde yiksek glisemik indeksli /
basit karbonhidratli,

Sonraki 2 saat icinde dusuk ve orta
glisemik indeksli karbonhidrat/ bilesik
karbonhidrath

3.02.2018 36
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Karbonhidrat fazla alinirsa ne olur?

» '
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Vucuttaki 375-475 gr. olan
glikojen diyetle 500gr‘a,
da
/50gr‘a kadar cikabilir. Bu
yaklasik 3000 kkal. ye
esdegerdir.

Tukenen kas glikojeni
sporcularin yorulmasina
neden olurken, tikenen
karaciger glikojeni
sporcunun bitmesine neden
olur (hit the wall etkisi).




O TVE
Glikojen Kaynaklarinin Yenilenmesi

e Arahkh - yuksek siddetli - kisa sureli
egzersizlerde glikojen yenilenmesi:

e Fazla miktarda karbonhidrat diyetine
ihtiyac duyulmaz.

e Kas glikojeni tamamen 24 saatte yenilenir.
e - Ilk 4 saatte %39

e - |k 5 saatte %53

e - 24 saatte %100 kas glikojeni yenilenir.

e Dislk ve orta GI




€

The first 30 minutes after exertion are (% ) TVE

critical to glycogen replenishment.

Glikojen Kaynaklarinin Yenilenmesi

Surekli-dusuk siddetli-uzun sureli
egzersizlerden sonra kas glikojeninin
venilenmesi:

Kas glikojen depolarini bosaltan yorucu bir
egzersizden sonra (ortalama 90 dk
sonrasl), yeterli KH alinmamasi sonucunda
glikojen depolarinin tamamlanmasi icin
gunler gerekmektedir.

Egzersiz sonrasindaki ilk 2 saat icerisinde
zengin KH’li beslenme ile 10 saatte %607,

~ 48 saatte tamama yakini yenilenebilir.




Glycogen Storage (mmol/l)

& TVF
Kas Glikojeninin Yenilenmesi

50-
—m— CHO-PRO -
40 —e— HCHO
—— LCHO
30-
20-
101
0

0 30 60 90 120 150 180 210 240
Post-Exercise Recovery Time

.02.201 .
3.02.2018 (min)
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& TVFE
Kas Glikojeninin Yenilenmesi

2 saatlik
egzersiz
—e
24 -
Zengin (yiiksek) karbonhidrat
2
16 ™
12 =
8  S—
besin olmayan grubu
g yag + protein diyeti grubu
0 — o
Toparlanma Siiresi (Dak.)

Sékil 7.5 Diyetin Kas Glikojeﬁinin Yenilenmesine Etkisi (80)-



B TVE
Her gun yapilan yogun egzersizler

sirasinda dUgUk—xUksek karbonhidrat

kullaniminin kas glikojen depolarina
etkisinin karsilastiriimasi

\//\f\f‘_ﬂ———— e e

l.ow-Carb Diet

Muscie glycogen (mmolkg body weigh)

8 12 18 4 X k- 42 an o a0 66 72

@9 Hgh cartolydrate det €9 Low carbohydrate dol Tramng

Costill, Inside Running, Benchmark Press, Indianapolis, 1986, p. 63



Lipidler

Insan viicudunun hayati
fonksiyonlarina hizmet ederler.

GOrevleri arasinda;

vucut i1sisint duzenlemek,
hayati organlar korumak,
bazi vitaminleri tasimak (A,D,E,K),
enerji uretimi ve

hicre zarlar yapisini olusturmak
bulunur.

1 gr yag 9 kcal enerji saglar.



Lipidler fazla &) TVF
alinirsa ne olur?

Gunluk diyet ihtiyacinin %25'i
yaglardan saglanmasi yeterlid

Eger bu oranin Gstlne cikilirse
asiri kilo alma ve hatta
kardiyovaskuler hastaliklara
yakalanma riski meydana
gelebilir.

Tekli doymamis yag asitleri
(zeytinyagi, kanola, findik,
avakado, susam..)

Omega 3 (yagh balklar, keten

tohumu)




PROTEINLER

Vicudun buyumesi,
hasar goren hucrelerin onarimi,
enzim ve hormon yapisinin olusum ,(‘5“ |

sindirim icin ve enfeksiyonlara karsi
savasmak Uzere antikor Uretimi,

kanda madde tasima,

hicre ici sivi dengesinde
gorevlidirler.

= (] \J
1 gr protein 4 kcal enerji saglar.




Protein
kaynaklari

wwwew.edren.org

e Proteinler, tim hayvansal ve bitkisel besinlerde
bulunur.

e Yapi taslari aminoasitler (AA)'dir.

e Her besindeki protein miktari ve her proteindeki
AA orani farklidir.

e Elzem AA'ler besin yoluyla disaridan alinmahdir.
e Saglikh yetiskinler icin protein tiketimi 0,8-1
gr/kg/gun, sporcular icin 1,2-2 gr/kg/gun.
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Protein kaynaklari

Kaliteli proteinler;

Yumurta, sut, et, balik ve kimes hayvanlari, anne
sutu; iyi kalite protein (sindirilebilme %91-100)
Tahil proteinler (sindirilebilme % 79-90)
Baklagiller (sindirilebilme %69-90)

Sut ve tlrevlerinin tahillarla karistirilmasi,
tahillarin aa’ lerindeki dengesizlikleri giderebilir:

Misir gevregi ve sut, sitlag, yogurtlu makarna,
peynirli sandvig, yogurtlu pirinc corbasi, Kuru
fasulye pilav.. gibi besinlerin birlikte tiketilmesi,
protein kalitesinin yukseltilmesine yarar.

3.02.2018 48



(&) TVF
10 gr protein iceren besinler

2 adet yumurta
1 bayuk bardak (300 ml)sut
2 dilim (60 gr) peynir
1 kase (200 gr) yugurt
50-60 gr et, balik veya tavuk
4 dilim tam tahilli ekmek

1 tabak kurubaklagil yemegi

3.02.2018 49



Asirl protein alinmasl

= Pm“l(u
= a s hoa v

e 1. Vicutta depo yag artisi pRUICE
e 2. KKH risk artisi *L\.DO] \"

e 3. Fazladan iki kati protein alimi ile |drarly
kalsiyum atimi artisi (osteoporoz),

e 4, Karaciger ve bodbreklerin Gire yapma ve atma
yukd artisi.

e 5. Urik asit atimi icin idrar artisi sonucunda su
kaybi artisi (dehidrasyon).




& TVF

Enerji 6gelerinin temel fonksiyonlari

Su, vitaminler ve mineraller,

Enerji veren besin 6gelerinin vicutta
kullanimi ve tasinmasinda gorevlidir.




Vitaminler

Hucrelerin normal metabcg
gerekli organik maddelerc

Besin 6gelerinin elverisli kullaniimasini
saglayip, vicut direncine yardim ederler.
Saglikli biyime ve gelisme icin
gereklidirler.
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) TVF
Vitaminler yagda ve suda eriyen
vitaminler olmak Uzere ikiye ayrilir:

Yagda eriyen vitaminler: (A, D, E ve K)

Suda eriyen vitaminler: (B kompleksi ve
C vitaminleri)

Antioksidan vitaminler (C, E, A vitaminleri)

Yagda eriyen vitaminlerin emilme 4
vaglar en az % 15 alinabilir.




T VF
VITAMINLERIN KAYNAKLARI VE GOR ERI
VITAMIN KAYNAGI GOREVLERI
A VITAMINI Keraciger, balk, sUt, Deri ve gbz saglidi icin
yumurta, yesil ve san sebzeler gereklidir.
B VITAMINI SUt ve sUt UrUnler, kemizi et, tahil Proteln, karbonhidrat ve
ve sebzeler yaglonn vicutta

kulloniminda efkilidir. Sinir
ve kaslann gelismesiicin

gereklidir.
C VITAMINI Toze sebze ve meyveler, Dis ve dis eti saghdi icin
turunggiller gereklidir. Vicudun
direncini arttinr.
D VITAMINI Karaciger, kirmzi et, tahil, yumurta, Kemik ve dis gelisimi icin
sUt, tereyad Snemli
E VITAMINI Bitkisel yaglor, balk, yesi sebzeler,  Ureme sisteminin saghdi icin
Kirmizi et onemii
K VITAMINI Kirmizi et, yesil sebzeler, kerociger  Kanin pihtilasmasinda

gorev alr.



(&) TVF
EGZERSIZDE vitamin ihtiyaci artar mi?

1. Vitaminler metabolik streclerde, enerji
harcamasinda yer aldigindan, ihtiyac fiziksel
aktivite sirasinda artar.

2. Suda cOzunen vitaminler terle atilir bu nedenle
ter dretiminin fazla oldugu aktivitelerde B ve C
grubu vitaminlere ihtiyacin arttigi diistincesi
gelismistir.

Calismada isteksizlik, giigstizlik, réfigvetly o

cabuk yorulma, istahsizlik'ta vitami a
oldugu distnitlmektedir. 4 »

v RS
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Mineraller ¥
() TVF

lerin gorevleri

Mineral iyonlar, ozmotik basin¢ ve dolayisiyla
su dengesinin duzenlenmesinde onemlidirler.

Bunlar ayni zamanda membranlarin
elektriksel yUklerini etkiler.

Bircok kimyasal reak5|yonda katalizor veya
sentezlenecek bilesiklerin & -mﬁ:;__ Sigi
olarak yer alirlar.
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hasar

-Eemik ve dislerin -Cocuklarda -Bihrek taslam Siit, yoZurt, peynir,
olusumu icin gereklidir rasidzrm -Yumusals badem, brolioli
-EKEamn pthhlasmasim -Eemiklerde dolkularda yiiksels
saFlar TUHWSAHLA yvoZunlulcia
- . -Sinir sistemi ve kaslarim -Osteoporoz kKalsivum

Falsiyuim saghlkl calismasina -Kas ve mide
yvardime: olur Eramplar
-saghich kemilk olusumu Cok ender Eandaki kalzivumu | Baklagiller, vagsiz
ivin gerelklidir rastlamr diisiriur yoZurt, tavulk, siit,

Fosfor -Bezinleri enerjive torbaliFi, vumurta
dioniis hirir SATIS1
-Hemog lobinyapimi icin -Yorgunlulk EKEaraciFerde ve Ciger, Kirmnzi et,
gereklidir -Giicsiirlhik pankreasta rehirli kuru kayvi=i,
-Kanda ok=ijen -Bag agri=s1 hirilkim wpanalk, kuru
tasimmasim saglar -Mefes darhga fasulye

-Anerni
-Tiroit bezlerinin normal Guair Bozulk Hroit i}ruﬂu tuz
fonksivonu icin elzemdir fonksivonlar
-Bindirim sistemi ve -Yaralavim yavag -Eusma Hindi eH, ciger,
metabolizmaya gerelklidir ivilesmesi -Mhide agri=sa kuru fasulye
-Alkeliin karaciFerdelki -Cocuklarda -Hamilelerde exken
. zehirli etkisini giderir yavas hiiyiime doZum

(;].llliﬂ ® -Anemi ®
-EKirmmizi kan hiicreleriyle Ke=sin olarak -Alide bulanhsi Salkatat, deniz
hiicre zarlarim korur bhilinmiyor -DMide agrisa mahsulleri,
-Romatizmaya neden olan -Ishal yumuria

. bhazri maddeleri ortadan -Yorgunlulc
Selenyuin kaldirur -Sac ve hrnaklarda
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Demir ve kalsiyumdan zengin besin kaynaklar:

Etler Sut ve sut drdnleri
Sakatatlar Yagl tohumlar
Yumurta sarisi Yesil yaprakli sebzeler
Pekmez, tahin, tahin helvasi Kuru baklagiller

Kuru meyveler Kuru meyveler

Yesil yaprakli sebzeler Tahin, pekmez

Yagl tohumlar Yumurta




Tek egzersizle mineral acigl
olusmaz!

Vlucudun tum mineral depolari yeterince buyuktur.
Fakat, sicak iklimde birkac hafta antrenman ile
kiimulatif Na, Cl, K, Mg, Fe acigi artabilir.

Bu durum gucsuzluk, halsizlik, yorgunluk hissi ve
irritabiliteye neden olur.
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Besinlerin sindigm, emilim ve hucrelere

tasinmasi, |
vucut 1sisinifase ené
Eklem harekelle 4

elektrolitlerin te
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Oksijenden sonra en dnemli 6gedir!

Insan besin almadan haftalarca yasayabilir
ancak susuz birkac gun yasayabilir.

% 3 kaybinda kan hacmi, fiziksel performans
azalir,

%5 kayipta konsantrasyon bozulur,

%38 kayipta bas donmesi, asiri yorgunluk,
soluma gucligu gozlenebilir,

%10 kaybinda kas spazmi, asiri yorgunluk,
dolasim ve bdbrek yetmezligi gorilir.

Vucut suyunun % 20 si oraninda eksilmesi

olumle sonuclanir.



Effects of Dehydration on Exercise Performance
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Figure 16.4
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..MMMNMMMMM' Susama hissini
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AM 1 HYDRATED?

Urine Color Chart

% maximal performance

1
2 If your urine matches the
colors 1, 2, or 3, you are
0005 1.0°15'20 25'30-3.540 45 5.0 properly hydrated.
3 Continue to consume fluids at

% dehydration

the recommended amounts.

4 If your urine color is below
the RED line, you are

Idrar rengini "’ B

kontrol et! f " on ATeR




Su Dengesi

B TVE

_Daily water input _
< —
Source __mi
- Food 1000
" Fluids 1200
| Metabolism _§__5_€_)_ _

TOTAL 2550

Daily water output
? Source __mi
Urine . 1500
-Feces 100
- Skin 600
Lungs _350

TOTAL 2550
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Alinacak sivinin miktari

Aktiviteden 1-2 saat once 500 ml (2 bardak) su
Aktiviteden 10-15 dk 6nce 100-150 ml (1 su bardagi kadar) su

Aktivite sirasinda, her 15-20 dkda bir 100-150 ml su veya sporcu
icecegi

Aktiviteden hemen sonra, 500 ml (1 klcuk sise) su

Aktiviteden sonraki 2 saat icinde, 3-3,5 bardak su veya terle
kaybedilen minerallerin yerine konmasi icin

Soda-ayran-sporcu icecegi- yagsiz sut-seker ilavesiz meyve suyu
tercih edilmelidir.

Vicutta kaybedilen agirlik kadar sivi yerine konmalidir.
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Toparlanmaya yardimci icecekler

D O CFr
.0 =
>/
Lowfat chocolate
milk becomes widely
, / acknowledgedasa
' ‘ = convenient, natural
E— ] it for
Hibpiariotlplieotatind | retomyduatoks
contained a mixture of water, sodium, sugar, - ideal325tolcarbto
potassium, phosphate and lemon juice. ‘ protein ratio.
CTV 2 W 7 Q Q’ iscreated. This first versionof a o N/ _/"\
D O\ recovery beverage contained a ()
(?\ carb-to-protein ratio of four to one. ( >
% D o (\
o

f
) o
\;4/
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Toparlanma stratejisi (3-R)
. REFUEL

Carbohydrate-rich foods will help replace your glycogen
- stores for your next training session. This is particularly
— important if you are doing back to back workouts.

~“ REHYDRATE

Replace sweat losses to ensure that you start your next training
session fully hydrated. Water and snacks are fine. Juice (mostly
carbs) or chocolate milk (carbs + protein), allow you to get carbs
while you rehydrate.

~ REBUILD

Repairing muscle tissue is an important part of recovery. Although
& not as crucial to your next training session as carbs or fluids, protein will
=W ™ help long-term adaptations. Include some protein in your post-training

- recovery snack. Some recommend 20g of protein within 30 minutes
of exercise (about 500 ml of milk).
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Gune kahvalti ile baslanmali!

Her gun 1-2 adet haslanmis yumurta
1-2 dilim peynir, 1 bardak st
5 adet zeytin
Bol yesillik veya 1 adet taze mevsim meyvesi
1 tath kasigi tahin-pekmez veya ev receli/bal

Tam tahil grubundan 2-4 dilim ekmek
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Ara 6gin ornekler;

Findik, ceviz, badem gibi Az yagl yogurt, stt, ayran
kuruyemisler ve kuru meyveler

Tam tahilli gevrek ve sut Ev yapimi sekersiz meyveli kek
Peynirli sandvic Taze meyve ve sebzeler

* Gunllk ihtiyacinin olan enerjiyi belirli araliklarla alarak, kendinizi
tim gun enerjik hissederken bir yandan da istahinizi kontrol altina
alarak ideal kilonuzu korursunuz.
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Odle ve aksam yemedi menusu

Bol yesillikli mevsim salata
1 kase corba

2 porsiyon (120 gr) et/tavuk/balik/hindi veya 1 tabak kurubaklagil
yemegi (nohut, fasulye gibi)

2 dilim tam tahill ekmek veya 6-8 corba kasigi bulgur
pilavi/makarna

1 kase yogurt
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Mac oncesi beslen
olmahdir?

D W N R

. Son 6gln 3 saat once
. Su/ sivi alimi |
. Psikolojik Olarak Tatmin Eglig

Sindirimi kolay (gaz yapi
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Mac/Antrenman oncesi beslenme

1. Ornek menii 2. Ornek menii

3 dilim tam bugday ekmegi 1 kase tam tahilli misir gevregi
2 adet haslanmis yumurta 1 bardak siit

2 dilim peynir 1 adet muz

1 corba kasigi tahin-pekmez 1 adet haslanmis yumurta

1 avuc kuru Gzim

3 adet ceviz ya da 10-15 adet
findik/badem
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Mac/Antrenman oncesi beslenme

3. Ornek menii 4. Ornek menii

Domatesli sehriye corbasi

Yagsiz 1zgara tavukglgsi veya
firnda tavuk veya kiymali sebze
yemegi

Haslanmis patates, havug

Sade piring pilavi veya
sade/peynirli makarna
Sekersiz komposto veya gaz
yapmayan meyve suyu
(elma/tzim suyu)

1 adet peynirli tost
1 adet muz
1 adet haslanmis yumurta
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MUsabaka veya Egzersiz Sonrasi Hizli

ToEarIanma Icin

O Glisemik indeksi yuksek karbonhidratlardan

zengin besinler (makarna, pilav Ws
gibi) , 4/1

[0 Sindirimi kolay proteinler (sutli t ,tavuk

eti, peynir, yogurt gibi),
[0 Vitamin ve minerallerden zengin (taze meyve ve
sebze) besinler,

0 Sivi alimi.
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Toparlanmada beslenme

1 blylk boy muz ve 1 su bardadi st

1 adet peynirli /tonbalikh /tavuklu sandvic ve 1 bardak meyve suyu
1 kase tahil gevregi ve 1 bardak sit ve 1 avug kuru Gzim

3 adet kuru incir veya 4-5 adet hurma ve 1 su bardagi st

1 dilim GzUmli ev yapimi kek ve 1 su bardagi sit

250 ml Gzim/elma suyu ve 1 dilim ev yapimi kek

* Kas glikojen depolari 1,5-2 saatlik egzersiz ile tamamen
bosalabilmektedir. Bu depolarin hizla doldurulmasi icin, egzersiz

sonrasi ilk yarim saatte yuksek karbonhidrath yiyecekler ile
proteinli besinler beraber tiketilmelidir. Boylece hem sonraki

—antrenman/mag igin enerji depolari yenilenecek hem de protein

sentezi uyarilarak kas kutlesi korunmus olacaktir. =
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Cocuklarda beslenme yanlislari

[0 Kiiciik yastan itibaren aile tarafindan cocuga
vanlis beslenme aliskanhiginin kazandirilmasiu.
1.Daha kolay tiketmesini saglamak amaciyla tatl
besinlere yéneltme (sit ve yogurda seker
karistirma, gofret, sekerleme ...vb verme).
2.Sagliksiz okul ve yuva meniileri.
3.0zellikle 6zel okullarda acik biife yemek servisi

4.Tath agirhkli menuler
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Cocuklarda hareket azligi

Fiziksel aktivite azhgi

1.0kula servis ile gidip-gelme.
2.Beden egitimi derslerinin oldugu saatlerde diger

derslerin yapilmasi.
3.Sehirlesmeye bagl cocuklarin oyun ve eglence
alanlarinin azalmasi.

4.Televizyon ve bilgisayar basinda gecirilen

zamanin cok fazla olmgst.
77
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Unutmayalim!

[0 Beslenme aliskanliklari aileden ve cevreden
cocukluk yaslarda kazanilir.

[0 Anne ve babasi obez olan bir cocugun, obez olma
riski %95 dir.

[0 Cocuklarin ilerideki vucut yapilarini etkileyecek
vicut yaginin yapisi cocukluk yaslarda belirlenir.

[0 Cocuklarda bulunan gecis fibrilleri, spor
yapanlarda hizli kasilan fibrillere doner.

0 Giunlik enerji ihtiyacinin en yiksek oldugu yaslar,
erkeklerde 14-18, kizlarda 12-16'dir.
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