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Yeterli Beslenme
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DENGELI BESLENME

« TEMEL BESIN OGELERI:
Karbonhidrat, Protein, Yag
« YARDIMCI BESIN OGELERI:
Vitamin,Mineral, Su

Alinan enerjinin
012 %50-65"i KARBONHIDRATLAR(KH)

%20-30’i YAGLAR
e 0615-20’ PROTEINLER
Karbonhidrat
%55-60 /

Yaglar
%25-30
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ﬂ —> use sparingly
Fafs, -
oils&sweets

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

Usual exercise
2-4 servings
a day

2-4 servings
= a day

3-5 servings

> day

6-11

—> servings
a day

\_ ZIHNIN NASIL ¢ALISACAGI BEDENE BAGLIDIR. Eysenck /
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White rice, T— .
Vhierdce o (B) TVF

2\ white pasta;
\\ potatoes,
N\ soda, and
N sweets

Red meat,
butter

', Dairy or calcium \
| 55 supplement, \ 2

. MY ‘e
aM 1-2 times/day \§

A

Multiple vitamins
for most

s

s @ Nuts, legumes,
e 1-3 times/day

Alcohol in
moderation
(if appropriate)

b corn, sunflower, peanut,?
¥ and other vegetable oils)

— ;' . . R
N—_ -_—a
. A, .

in foods (at most meals)‘j'
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Yeterli ve Dengeli beslenme

Sat, 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 avug ici buyldkliglindeki meyveyi tanimlar (1 klclik boy
elma, 1 portakal, 1 seftali, 1 adet yerli muz, 2 kiicik mandalina..)

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

grubuna esdegerdir.
*** Et grubunda 1 porsiyon, 60 gr kadar kirmizi et/tavuk/balik veya 1 tabak kurubaklagil

yemegdi anlamina gelir.
**** S(it grubu icin 1 porsiyon, 1 bardak siit veya 1 kase yodurt anlamina gelir. /
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EGZERSIZDEN ONCE

e Dusuk ve orta glisemik indeksli karbonhidratl / bilesik
karbonhidratl

e 1-4 saat once 1-5 gr/kg
e 1 saat once kolay sindirilen, ki¢cuk miktarlarda KH
e Yuksek glisemik indeks’'ten kaginiimali!

9 18.6.2019
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EGZERSIZ SIRASINDA

e 1 saatten uzun suren yogun egzersizler sirasinda
30-60 g/saat karbonhidrat tuketimi, KH
oksidasyonunun surdurulmesini ve yorgunlugun
geciktiriimesini saglar.

e Egzersiz sirasinda alinacak sivi %4-8 KH (glukoz,
sukroz, maltodekstrin), sodyum (0.5-0.7g/L)
icermeli, serin olmali (5 °C).
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EGZERSIZDEN SONRA

Ik 30 dk icinde yiiksek glisemik indeksli / basit
karbonhidratl,

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

18.6.2019
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10 gr protein iceren besinler

10 GR PROTEIN ICEREN BESINLER

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

1 tabak kurubaklagil yemegi

12 18.6.2019
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Demir ve kalsiyumdan zengin besin kaynaklari

Etler Sut ve sut drunleri
Sakatatlar Yagli tohumlar
Yumurta sarisi Yesil yaprakli sebzeler
Pekmez, tahin, tahin helvasi Kuru baklagiller
Kuru meyveler Kuru meyveler
Yesil yaprakli sebzeler Tahin, pekmez
Yagli tohumlar Yumurta




. GO TVF

Gune kahvalti ile baslanmali!

KAHVALTI TABAGINDA MUTLAKA BULUNMASI

GEREKENLER
Her gun 1-2 adet haslanmis yumurta

1-2 dilim peynir, 1 bardak sut
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

14
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Ara ogun ornekleri

SAGLIKLI ARA OGUN ORNEKLERI

Findik, ceviz, badem gibi Az yagl yogQurt, sut, ayran
kuruyemisler ve kuru meyveler
Tam tahilli gevrek ve sut Ev yapimi sekersiz meyveli
kek
Peynirli sandvig Taze meyve ve sebzeler

* Gunluk 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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Ogle ve aksam yemegdi menus

BIR SPORCU IiCiN IDEAL YEMEK 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 tahilli ekmek veya 6-8 corba kasigi bulgur
pilavi/makarna

1 kase yoqQurt

18.6.2019
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Mac oncesi beslenme

Sindirimi kolay (gaz yapici,
Su tutucu)

2. Son ogun 3 saat once
Su/ sivi alimi

4. Psikolojik Olarak Tatmin
Edici Olmasi
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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 sut
2 dilim peynir 1 adet muz
1 corba kasigi tahin-pekmez 1 adet haslanmis yumurta

1 avuc kuru Uzum

3 adet ceviz ya da 10-15 adet
findik/badem

18 18.6.2019
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Mac/Antrenman oncesi beslenme

3. Ornek menii 4. Ornek menii

Kahvalti Ogle/aksam yemegi

19

1 adet peynirli tost

Domatesli sehriye corbasi

1 adet muz Yagsiz 1zgara tavukgugsu veya
1 adet haslanmis yumurta firinda tavuk veya kiymall sebze
yemegi

Haslanmig patates, havug

Sade piring pilavi veya
sade/peynirli makarna

Sekersiz komposto veya gaz

yapmayan meyve suyu
(elma/Uzum suyu)

18.6.2019
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Musabaka veya Egzersiz Sonrasi Hizli

Toparlanma Igin

e Glisemik indeksi yuksek karbonhidratlardan zengin
besinler (makarna, pilav veya patates gibi),
e Sindirimi kolay proteinler (sutlu tat I, 4/1

peynir, yogurt gibi),
e Vitamin ve minerallerden zengin (taze meyve ve
sebze) besinler,

e Sivi alimi.
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Toparlanmada beslenme

Antrenman/macg sonrasi ilk yarim saatte yiyebilecekleriniz
1 buyuk boy muz ve 1 su bardagi sut
1 adet peynirli /ton balikl /tavuklu sandvic ve 1 bardak meyve
suyu
1 kase tahil gevregi ve 1 bardak sut ve 1 avug kuru uzum
3 adet kuru incir veya 4-5 adet hurma ve 1 su bardagi sut
1 dilim GzdmlG ev yapimi kek ve 1 su bardagi sut

250 ml Uzum/elma suyu ve 1 dilim ev yapimi kek
* Kas glikojen depolari 1,5-2 sgatlik egzersiz ile}éaﬁmamen

bosalabilmektedir. Bu depolarin hizla doldurulmasi icin, egzersiz
sonrasl ilk yarim saatte yuksek karbonhidrath yiyecekler ile
proteinli besinler beraber tiketilmelidir. Boylece hem sonraki
antrenman/mac icin enerji depolari yenilenecek hem de protein
sentezi uyarilarak kas kutlesi korunmus olacaktir.




Enerji dengesi ve vucut
kompozisyonu

SPORCU BESLENMESI
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METABOLIZMA

e Besin maddelerinin parcalanmasini ve
bunlardan enerji elde edilmesini (katabolizma)
ve yeni maddelerin biyosentezini (anabolizma)
iceren fiziksel ve kimyasal olaylarin tumune
birden METABOLIZMA denir.




Enerjl dengesi

e Kisi, hayatini devam ettirme, buyume ve fiziki aktivitesi
icin gerekli enerjiyi karsilayabilecek sekilde

beslenmelidir.

e Eger cok fazla yiyecek aliniyorsa gerekli enerji bunlarin
bir kismindan karsilanir ve alinan fazla gida depo

edilmektedir.
e Yani protein, K

gereksinimin Us

dengesi denir.

ek enerji

1a pozitif enerji
Massive Obesity
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e Tukettigimiz enerji yiyeceklerle aldigimizdan
fazlaysa bir negatif enerji dengesi olur ve
aradaki acik vucuttaki enerji depolarindan (tabi
Ki en onemli depo kaynagi yaglardan ve

gerekirse proteinlerden) karsilanir ve kilo
kaybedilir.







Vicut kitle indeksi (VKI

e Kg/m2

e 20-24.9 kg/m2 normal kilolu

e 25-29.9 kg/m2 kilolu

e 30-34.9 kg/m2 1. derece obez
e 35-39.9 kg/m2 2. derece obez
e > 40 kg/m2 morbid obez

e Kadin icin ideal olan 21.3-22.1 kg/m2
e Erkek icin ideal olan 21.9-22.4 kg/m2

- /




« KARDIYOVASKULER HASTALIKLAR

« DIYABET, INSULIN DIRENCI

« KANSERLER (ADIPOZ DOKUDA ARTMIS
OSTROGEN URETIMI)

e INME
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ENERJI HARCAMASI

Enerji harcamasini Ug¢

grupta toplayabiliriz:

e Dinlenik Metabolik
Oran (RMR) %60-75

:

X
3

:

Thermiac effect of

amesal (TEM): ~10%

energy expenditure (kcal)
@
8

e Yiyeceklerin termik
Etk|S| %10 1,000 megg?li::gfate
» Fiziksel aktivite, (genel 5 ., S T
aktivite) %15-30
0

@ y
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Bazal metabolizma (BMR)

e Kisinin son besin alimindan on iki saat sonra, 20 C°
cevre sicakliginda uyanik olarak ve yatar pozisyonda
dinlenirken harcadigi enerji miktarini gosterir.

e VUcutta adaleli dokularin orani arttikca bazal
metabolizma hizi yukselmektedir.

e Beden yuzeyi fazla olan kisilerin RMR degeri daha
yuksekitir.

@ y
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Bazal metabolizma

Bazal metabolizmay! arttiran ve azaltan bazi
nedenler sunlardir:

Troid bezi salgisi artinca bazal metabolizma artar.

Vucut 1sisi 1 C yukselince bazal metabolizma % 7

oraninda artar.

Agir fiziksel hareketlerden sonra bazal
metabolizma artar.

Ofke, cosku, diisiinme gibi durumlarda artar.
Diyetin bilesimine gore (ornegin; protein
yuksekligi) bazal metabolizma artar.

Cesitli fizyolojik durumlarda; ornegin gebelikte %

\___ 20 .oraninda artar.

/




WHO Pratik Bazal Metabolizma
Hizi (BMR) hesaplama yontemi

e BMR-Erkek=Agirlik (kg) x 1 x 24
e BMR-Kadin= Agirlik (kg) x 0,95 x 24

e Ornegin; 78 kg bir erkegin bazal metabolizma hizi
soyle hesaplanir:

e BMR=78 x 1 x 24= 1872 kkal

@ y




Bazal Metabolizma Hizi (BMR)
hesaplama yontemi
Schofield Denklemi

Yas (yil) Erkek Kadin

15-18 17,6xAgirlik kg+656 13,3xAgirlik kg+690
18-30 15,0xAgirhik kg+690 14,8xAgirlik kg+485
30-60 15,0xAgirhk kg+690 8,1 xAgirhk kg+842

‘ >60 11,7xAgirlik kg+585 9,0xAgirlik kg+656
A /




¥ N\
TVF
Bazal Metabolizma Hizi (BMR)

hesaplama yontemi

« HARRIS-BENEDICT ESITLIGI
e Erkekler icin;

e BE : 66 +[13.7 x Vucut agirhigi (kg)] + [5 x Boy (cm)] -
[6.9 x Yas (yil)] [kcal]

e Bayanlar igin;
e BE : 665 + [9.6 x Vucut agirligr (kg)] + [ .7 x Boy
(cm)] - [4.7 x Yas (yil)] [kecal]

@ y
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Genel fiziksel aktivite (GA)

@

Sporcular icin Gunliik Enerji ihtiyaci Hesaplama
(Williams 1999):

a.Sedanter, Gun boyunca genellikle oturarak ve ayakta
aktiviteler:

RMR x 1.4

b.Orta Duzeyde Aktif, gun boyunca duzenli hafif yurume
ve benzeri aktiviteler:

RMR x 1.7

c.Cok Aktif, gun boyunca genellikle fiziksel aktiviteler:
RMR x 2.0




SPOR CESIDI INDEX
Kilo Kalori

Basketbol - Macg 6.68 - 11.46

Basketbol Antrenman 2.9 - 8.6

Kano - Kiirek 3.6-11.9

Kosu - km’yi 7.50 dk (8 km.h") 7.8

Kosu - km’yi 6.25 dk (9.6 km.h'") 10

Kosu - km’yi 5.00 dk (12 km.h") 12.4

Kosu - km’yi 3.75 dk (16 km.h") 1589

Kosu Sprint 36

Kayak Kros 6.9 -9

Kayak Inis 5.0-7.8

Voleybol 2.9-5.8

Yiizme Sirt Ustii / Kelebek 7.8 - 10.9

Yizme Kurbagalama 10

Yiizme Serbest 7.8 - 10

Buz Pateni Yavas 6.9

Buz Pateni Hizl1 - Artistik 9.0

Cimnastik, genel 4.0

Futbol 6.9 -10

Giires (Bir mag = 5 dk) 5.9

Hentbol 7.8-11.9

Tenis 6.9 - 7.8

Okguluk 5.9

Judo - Karate - Tackwondo 10

Eskrim 5.9

Badminton 6.9
6.9-7.8

Dagcilik, genel
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CALORIC COST OF

VARIOUS ACTIVITIES

(keals/our/kggeqyy.)

Acrobics (moderate) 7.3
Badminton (moderate) 6.0
Basketball (hard game)  12.0
Basketball (hard practice) 9.0
Cyclng (10 mph) 59

Bowling (easy) 2.0
Circuit (free wis) 5.1
Cooking 20
Desk work (studying) 2.0
Eating (sitting) 1.2

Housework (moderate) 2.3

CALORIC COST OF

VARIOUS ACTIVITIES
(keals/hour/kggg.)

¢ Gardening (light) 3
+ Golf (walking w/bag) 10
v Golf (with hand cart) 40
+ [roning 1.9
+ Jogging (8 min/mile) 2.5
* Running (8 min/mile) 125
+ Sitting at a Computer .5
o Walking (20 mi/mile) 33
v Watching TV 1.5

 Weight Lifting 56




/ _____Aktivite

Aktivite

Aevrobik dans
Orta

Siddetli

Okguluk
Badmington
Rekreasyonel
Miisabaka

Beyzbol

Basketbol
Orta
Misabaka

Bowling
Kalistenik

Bisiklet
8.8 km/h
16 km/h
21 km/h

Dans
Orta
Siddetli

Cim hokeyi
Golf "
Cimnastik
Haftif

AZir

Hentbol

Judo/Karate
Hazh yiiriiyiis

S - V\L._, S p— —
Tablo 3 : kcal/kg/dk olarak degisik fiziki aktiv

itelerde enerji titkketimi.

Keal/kg/dk { AKtivite [ XcalV/kg/dk \
T o ip atlam=a 0.1 32
0.165 \ Kiuarek (siddetli) \ 0.1938
0.209
0.066 Kosu
8.7 .km/h 0.1549
0.084 11.3 km/h 0.198
0.143 13.7 kim/h 0.225
16.0 km/h 0.251
0.068 Kayak
inis 0.132
0.084 Kros(8 km/h) 0,1
0.143
Buz pateni (orta) 0.084
0.066 Futbol 0.130
0.073 Kuvvet ant. 0.110
Yiizme
0.073 20 m/dk 0.070
0.110 25 m/dk 0.090
0.157 40 m/dk 0.126
45 mv/dk 0.154
0.066 Masa tenisi 0.066
0.121 Tenis
Orta 0.099
0.134 Miisabaka 0.141
0.066
Voleybol 0.066
0.066 Yiarime (7 kimm/h) 0.99
0.123 0.099
0.141 Su acrobigi
0.190 Orta 0.176
0.142 Siddetli 0.221
Giires 3 0.187




Yiyeceklerin termik etkisi

e Yiyecekler yenildikten sonra metabolizma artar. Bu
artis emilmenin (sindirim) karsihigidir.

e Bazal metabolizmanin % 10'u kadar bir artis soz
konusu olmaktadir.

e Yaglarda %3, karbonhidratlarda %6, proteinlerde ise
% 16-20 oraninda metabolizma artigi ya da enerji
kaybl meydana gelir.

e Cevre kosullari (ruzgar, sicak, soguk, yukseklik...)
sporcunun enerji harcamasini etkilemektedir. Cevre
sicakhginin 10-14 C®'nin altinda her 10 C° dususunde

‘ ve 30 C°'nin uzerinde her | C® yukseldiginde enerji Y,




GUNLUK GIDA GEREKSINIMI

e Gunluk gida gereksinimi kisinin enerji ihtiyacina gore
belirlenir. Bu enerji intiyaci dogrudan;
1. Hizh gelisim donemleri,

2. Yas ve
3. Fiziki aktivite duzeyine gore belirlenir.

e Hizli gelisim yillarinda (erkekler icin, 12 - 22 yaslar,
Kizlar icin 12-18 yaslar) minimal gunluk enerji
ihtiyacinda yas ilerledikge artislar gorulur. Hizl
gelisim donemleri tamamlandiktan sonra ise

\‘ yaslandikca enerji gereksinimi azalir.
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ALIMI

e Phelps ‘in gun iginde
ortalama 8,000-10,000
cal harcadigi, bunu da
pizza ve makarna ile
doldurdugu soylenir.

e Sampiyonun kahvaltisi

e 3 tane yumurtall sandvig

e 2 fincan kahve

e 5-yumurtali omlet —
» 1 kase tahil N
« 3 dilim Fransiz tofhe
e 3 cikolatall krep




Building
Your Base

WORKOUT INTENSITY
mostly slow, steady aerobic

DAILY FOOD INTAKE
2,500 calories

FOOD BREAKDOWN
65% carbs, 13% protein, 22% fat

WORKOUT INTENSITY
half aerobic and half anaerobic

DAILY FOOD INTAKE
3,000 calories

FOOD BREAKDOWN
65% carbs, 13% protein, 22% fat

ENERGY INTAKE

I B ENERGY EXPENDITURE

9Bpmping  3Pesking

WORKOUT INTENSITY
mostly anaerobic

DAILY FOOD INTAKE
3,500 calories

FOOD BREAKDOWN
70% carbs, 14% protein, 16% fat

ihtiyacinin Periyotlanmasi

Wind-
Down

WORKOUT INTENSITY
unstructured cross-training
DAILY FOOD INTAKE
2,200 calories

FOOD BREAKDOWN

60% carbs, 18% protein, 22% fat
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BELIRLENMESI

e Vucut agirligi= yagsiz vucut agirhigi + vucut yaglari
e Yagsiz vucut agirhgi, yag dokusuna oranla sikidir.
Terazi kefelerine yerlestirilmis birer kilo agirliginda

pamuk ile kursun agirlik olarak denk olmasina
karsin hacim ve yogunluk olarak farkhdir.

e Ayni boy ve kiloda olan kisilerin farkli
gorunmelerinin nedeni vucutlarindaki yag ve kas
Kitlesinin farkli miktarlarda dagiimasidir.

{ y
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BELIRLENMESI

e Vucut yag orani performansi etkileyen faktorlerden
biridir.
a Frlralrlarda 017217 havanlarda 0/LA2N_9K civiarindadir,

TABLO 12: Baz Spor Dallarindaki Sporcularim Sahip
. Olmalar: Gereken Ideal Viicut Yag Yiizdeleri

Spor Cesidi Ideal Yag Yiizdesi
' Erkek Kadin

Basketbol 79 it

Sprint . 6-10 7-11

Uzun Mesafe 5-7 _ 5-9

Cimnastik . 5-7 5-10

Yizme 6-10 6-12

Voleybol 7-9 7-11

Gires ' 5-7 _

Futbol (Dis-Defans) 6-8 8-10
@ - (Orta Saha-Savunma) 13-15 15-20
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VUCUT YAG ORANLARI

Standards for Men (SKF-

Body Fat %)
Age

Rating 20-29  30-39 4049  50-39 60+
Very Low <l <|2 <l4 <l5 <l6
Low [1-13  12-14  14-16 15-17 16-18
Optimal 4-20  15-21 17-23 18-24  19-25
Mod. High 21-23 2224 2426 25-27  26-28
High =23 >24 =26 >27 >28

@ y
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VUCUT KOMPOZISYONU

OLCUM YONTEMLERI

e SUALTIAGIRLIK OLCUMU

« SKINFOLD (DERI KIVRIM KALINLIGI) OLCUMU

« ANTROPOMETRIK OLCUMLER

e BIOELEKTRIK IMPEDANS OLCUMU (BIA)

e INFARUJ ETKILESIM OLCUMLERI




e Altin standart

e VVucudun su ici-disi agirhgi
olgculerek vucut yogunlugu
bulunur, vucut yogunlugu ile
vucut yag yuzdesi hesaplanir.







Vucut yag orani hesaplama

e Sloan ve Weir

o Jackson-Pollock
e Yuhasz

e Aclkada




Antropometrik olcumler

e Ucuz ve pratik
e Uzunluk, cevre, cap olcumleri

BEL/KALCA ORANI

SINIFLAMA erkek kadin

Yuksek risk >1,0 >0.85

Orta risk 0,9-1.0 0,8-0,85
Dusuk risk <0,9 <0,8




« CEVRE
OLCUMLERI

o Biceps 0 Forearm 0 Abdomen

Q HIpS e Thigh G calr




Voltage
detector
electrodes

Current
injector
electrodes

detector
electrodes

Current
injector
electrodes

FIGURE 28.14 « NMeathod 10 assess body composition by boelectrical impedance analysis. A. Four-surface electrode technique applies currant
via one pair of distal injector) electrodes, while the proximal (detector) electrode pair measures electrical potential acrass the conducting seg-
ment. (B) Standard placement of electrodes, and body position during whole-body impedance measuremeant.




Diger yontemler

e DEXA (DUAL ENERJI X-RAY
ABSORBSIYOMETRE)

e BT (BILGISAYARLI TOMOGRAFI)
« MRI (MANYETIK REZONANS GORUNTULEME)
e ULTRASON TEMELLI (
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VUCUT KOMPOZISYONU &
SPORTIF PERFORMANS

e Sporcularda yagsiz vucut kutlesi ve yag kutlesi
onemlidir.

e Yag kutlesinin olumlu etkisi olan higbir performans
Kriteri yoktur.

e Dayaniklilik branglarinda fazla kutle istenmez.
e Gug, kuvvet branslarinda yagsiz kutle onemlidir.
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SPORCULARDA KILO VERME

NASIL OLMALIDIR?

1. Agirlik kaybi1 vucut yag depolarindan olmalidir.
Bunun icin oncelikle sporcunun viucut yag
olcumlerinin yapilmasi gerekir.

2. Vucut yagini azaltmaktaki en iyi yontem ise,

kalori kisitlamasi ile birlikte egzersiz sayisini
arttirmaktir.

@ y




SPORCULARDA KiLO VERME
NASIL OLMALIDIR?

e Bircok arastirmada, en az 300 kkalori
harcamasini gerektiren 30-40 dakikalik
egzersizler onerilmektedir.

e Bunlar, yaglarin enerji olarak kullanilabildigi, orta
siddette kosu, yuzme, bisiklet ve yuruyus olarak
sayilabilir.

« Ornegin, kilo vermek isteyen bir gliresci diyetle
birlikte antrenman programina ilave edecegi
haftada 3 kez 30'ar dk kosu ya da 60 dk tempolu

\‘_yuﬁquQQfdaheLstgm,@alacaknr. /




SPORCULARDA KILO VERME
NASIL OLMALIDIR?

3. Kilo verme igslemi yavas olmalidir. Gergek anlamda
vucut yaginin azaltiilmasi uzun surede olmaktadir.
Kisa surede verilen agirlik yag olmayip geri alinmasi
cok kolaydir. Bu nedenle sporcularin sezon
oncesinde agirlik kontrollerini yapmalari ve her | kg
fazlalik icin, | haftalik stire ayirmalari gerekir. Ideal
olan haftada 500-750 gram verebilecek sekilde
hazirlanmig bir programdir.




SPORCULARDA KILO VERME
NASIL OLMALIDIR?

e Vucuttan | g azaltilabilmesi, 7 kkalorilik enerji

Kisitlamasini ya da harcamasini gerektirir.

e Haftada 500 g verebilmek icin ise enerji

aliminda (500 x 7 kcal)= 3500 kkal kisitlama
yapllmasi gerekir.

e 3500/7 gun = 500 kkal, gunluk enerji aliniminda

@

azaltilacak kaloriyi verir.




ORNEK DIYET

e Ornegin, gunluk yiyecek tiketiminde:
e 2 Orta dilim ekmek 247 Kal

| meyve suyu 180 Kal
* 6 kesme seker 96 Kal
e Toplam: 523 kkal'lik kisitlamayla

naftada 500 gram vucut agirhgi azaltilir.

e |lave olarak 30'ar dakikalik kosular yapiimasiyla
naftada 700 g vucut agirhigindan vermek
‘ mumkundur.

.
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SPORCULARDA KILO VERME

NASIL OLMALIDIR?

4. Yiyeceklerin seciminde, besin ogelerinin dengeli bir
bicimde alinabilmesi icin asagida verilen 4 temel
besin grubundan yararlaniimalidir :

e Sut Grubu (sut, peynir, yogurt)

e Et Grubu (et, tavuk, balik, kuru baklagiller)
e Sebze-Meyve Grubu

e Tahil Grubu (ekmek, makarna, pirinc)

e Bir tek besin grubuna agirlik verilmesi, vucutta
dengesizliklere, sagligin bozulmasina ve
\‘ performansin diismesine neden olur.




SPORCULARDA KILO VERME
NASIL OLMALIDIR?

Gunluk enerji alimi 1500 kkal.den dusuk
olmamalidir. Sporcunun vucut kitlesi, buyume ve
gelisme caginda olmasina gore bu kalori farklilik
gosterebilmektedir. Ozellikle geng sporcularda ¢ok
dusuk kalori alinmasi buyume ve gelismeyi
engelleyebillir.

Gunluk enerji alimi 1500 kkaloriden az ise dusuk
doz kompleks vitamin tabletleri kullaniimalidir.




SPORCULARDA KILO VERME
NASIL OLMALIDIR?

7. Kilo verme donemlerinde su tuketimi
unutulmamalidir. Su enerji olusumu, kaslarin
calismasi icin gereklidir. Sporcu, her 1000 kcallik
alim icin en az 1 It su icmelidir.

8. Her zaman oldugu gibi kilo verme doneminde de
sporcu gunluk almasi gereken besinleri 5 ogunde
tiketmelidir. Ogun atlamak ya da tek bir 6gtinde
fazla kalori almak vucudun yag depolama
olasiligini artirir.
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ERGOJENIK YARDIM

SPORCU BESLENMESI
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Ergojenik Yardim

Sportif performansi artirmak amaciyla dogal yetenek ve antrenmanin
disinda bir takim madde, yontem ve malzemelerin kullanimi
ergojenik yardim olarak adlandirilmaktadir.

Genel Kullanim Amacglari

Enerji kaynagini arttirmak

Dayaniklilig, siirati gelistirmek

Kas kiitlesini ve kas giiclinli artirmak

Antrenman ve yarisma sonrasi toparlanmay1 hizlandirmak




Mekanik/Biyomekani |

k Yardimcilar

Psikolojik
Yardimcilar

Farmakolojik
Yardimcilar
Fizyolojik
Yardimcilar

Besinsel Yardimcilari







SINIFLANDIRMA ORNEKLER "™

Spor gidalari: Giinliik gidalar tiiketmenin Sporcu igecegi, spor jeli, sivi yemek, sporcu
pratik olmadig1 durumlarda pratik bir besin sekerleme, sporcu bari
kaynagi saglamak i¢in kullanilan 6zel

urtinler
Tibbi takviyeler: Teshis edilen besin Demir, kalsiyum, multivitamin / mineral, D
cksiklikleri dahil olmak tizere klinik vitamini, probiyotikler

sorunlar1 tedavi etmek ic¢in kullanilir

Ergojenik takviyeler: Performansi Kafein, B-alanin, bikarbonat, nitrat (pancar
arttirmaya yonelik takviyeler suyu), kreatin

Fonksiyonel yiyecekler: Saglig1 ve Bitkiler, deniz yosunu, bitki lifleri, tohumlar
performansi optimize etmek i¢in (chia tohumlar), dogal alkalilestirici

meyveler, ¢ig meyve suyu ve bogiirtlen (acal,
goji) ozleri

Diger takviyeler: Cok cesitli bitkisel ve  Kilo kaybi (s1v1 karisim, tablet), enerji artisi,
bitkisel 6zler ve konsantreler icerir libido artisi, sa¢ dokiilmesinin 6nlenmesi




Onemli...

® [laclar, rutin ila¢ diizenlemesine tabi iken; gidalarin alt
kategorisi olarak siniflandirilan besin takviyelerinin
pazarlanmadan Once guvenligi ve etkinliginin
kanitlanmasi ve onaylanmasi zorunlu degildir (penham, 2017‘

* Bu, halkin saglig1 i¢in onemli bir potansiyel risk olusturur ve
su anda pazarlanmakta olan bazi1 besin takviyelerinin ciddi yan
etkiler1 gosterilmistir (Fpa, 2017).

» Takviyeler kiiresel degil ulusal diizeyde diizenlenir ve bu
diizenlemeler tilkeler arasinda farklilik gosterir.




EN COK KULLANILANLAR

o KREATIN

e MULTI VITAMIN-MINERAL

» SPORCU ICECEKLERI

» ENERJI ICECEKLERI

* KAFEIN

» GLUTAMIN

» PROTEIN (WHEY, BCAA, AMINOASIT, HMB,
LOZIN)

» SODYUM BIKARBONAT

_ * YAG YAKICILAR p
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e Bazi sporcular takviyeleri, aktif bilesen (ler)den ya da bu
bilesenlerin miktarindan habersiz olarak kullanirlar. Birden fazla
takviyenin tiiketilmesi, olumsuz saglik sonuc¢larina neden olan

ctkilesimlere maruz kalma riskini artirabilir. sayis ve ark, 2001; de siva ve ark, 2010,
Parnell ve ark, 2015; Trakman ve ark, 2016; Wiens ve ark, 2014)

e Sporcularin kullandiklar takviye miktarinin genellikle onerilen
miktar1 astigin1 gosteren bazi kanitlar, anketlerden elde edilen
bazi sonug¢larla desteklenmistir. Bu “daha ¢ok daha 1yidir”
felsefesi, rakiplerin daha yiiksek dozlar kullandig1 inanci ile
tesvik edilmektedir.
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e Bir sporcuda besin eksikligi bulunmadigi siirece,
takviyenin saglik veya performansi 1yilestirmesi olasi
degildir.

e Antrenman adaptasyonunu koreltmesi nedeniyle
performansa, eaisnea, 209 yaralanma riskini arttirmasi
nedeniyle de sagliga (awiconseta, 2010 Zararh etkileri
olabilir.
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e Her yarisma seviyesinden sporcular, besin takviyelerinin
kullanilmasina buiyiik 6nem verir, ancak sportif performansi
belirleyen faktorler i¢inde suplementler, sadece ¢ok kiiclik
bir rol oynayabilir.

e Basar1 ve yenilgi arasindaki sinirlarin az oldugu durumlarda,
spor musabakalarinin sonucunu belirleyenlerin kugiik
etkenler olabilecegi dustincesi 1le suplement kullaniminin
yogun oldugu diistinilmektedir.

e Besin takviyelerinin pazar pay1 giin gectik¢ce artmakla
bi rl i kte (Hameen-Anttila et al., 2011; Timbo ve arkadaglari, 2006), blI'QOgllIlllIl erng enlk
etkisine dair saglam kanitlar hala yoktur.




