. —— -

COCUK VE GENC SPORCULAR
ICIN BESLENME
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iYl BESLENEN BIR SPORCU;

Performans)  Hastalik ve sakatlanma
yiksektir orani dusuktur ve
toparlanma suresi

Antrenmanin etkinligi
maksimum
diuzeydedir

BuyUmesi ve gelismesi Viicut agirligi énerilen
beklenen duzeydedir sinirlardadir



Cocuklarda, eriskinlerden farkl olarak
bluylime icin de enerji saglanmaktadir.

Vicut agirligindaki her 1 gr artis icin 3-5 kkal
enerji harcanmaktadir.
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Cinsiyet ve Yaslara Gore Enerji ihtiyaci

v Cinsivet Enerji
93 nstye (kcal/kg/giin)
35

4-6 yas

7-10 yas 35
erkek 60
11-14 yas kiz 50
erkek 45

15-18 yas

Kiz 40



TEMEL BESIN OGELERI

Karbonhidratlar %50
Proteinler %15
Yaglar %30-35
Vitaminler

Mineraller
Su

m KARBONHIDRAT = YAG = PROTEIN =



SPORCULAR iCIN KARBONHIDRATLAR
NEDEN ONEMLIDIR?
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Sporcularin karbonhidrat depolari ne kadar
fazlaysa performanslari o kadar yuksek
olmaktadir.




KARBONHIDRATLARIN KAYNAKLARI

NELERDIR?
Basit Kompleks
Karbonhidratlar Karbonhidratlar
e [ —
1 Cay sekeri A Ekmek

Recel Pirinc, makarna

Kurubaklagiller
Sebzeler

Tahil Grinleri



Basit sekerli

Kan besinler
sekeri
dizeyi v Beyaz ekmek
T ydz exn Tam bugday iirtinler
Baslangig Beyaz piring Meyve ve sebzeler
kan sekeri jeyaz makarna  p,qq), pesinler
A
Saghkh
kan sekeri
aralig
v

Time

Besin tiiketildi 30-60 dk sonra 1-2 saat sonra 3-4 saat sonra —>



SPORCULAR ICIN PROTEIN NEDEN
ONEMLIDIR?

Enerji kaynagi olmasi yaninda hucre yapisi ve
islevleri, doku bluylmesi ve yenilenmesi icin

gereklidir.
Yaslara Gore Protein Gereksinimleri
Yas Cinsiyet Protein
6-10 0,98 (gr/kg/glin)
Erkek 1 (gr/kg/giin)
11-14
Kiz 1 (gr/kg/glin)
Erkek 0,9 (gr/kg/giin)
15-18

Kiz 0,8 (gr/kg/giin)



PROTEINLERIN KAYNAKLARI

/\

Hayvansal Bitkisel
Proteinler Proteinler

) SUE = Kurubaklagiller

" Yogurt (kuru fasulye,

" Kefir nohut, mercimek)
= Peynir

=" Yumurta

= Et (kirmizi et, kiimes
hayvanlari, balik vb




YAGLAR

* Vucudumuz icin iyi bir enerji kaynagidir .

* Yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E, K) viicuda
alinmasi ve tasinmasini saglarlar.

e Bazi hayati organlarin (kalp, akciger, bobrek, beyin)
etrafinda koruyucu yag tabakasi olustururlar.

* Derialtiyag
tabakasini olusturarak
vucut 1sisinin
korunmasini saglarlar.



Yag Kaynaklari

Doymus Yaglar

Tereyagi . Zeytin yagi

. e ~__

Ic yag ‘“‘*“% Findik yagi / Omega 9
Kuyruk yagi =N Aycicek ya@

Margarin Misirozi ya§|> Omega 6
Sut ve et icindeki yag | Balik yagi

2000 Omega 3
O\ \Keten tohumu, ceviz

Yag tiiketimi cocukluk doneminde 3-4 gr/kg/giin, ad6lesan
donemde 2-3 gr/kg/glin olmalidir.




TRANS YAG, et ve tereyagi gibi hayvansal triinlerde
dogal olarak bulunan bir tur yag cesididir.

ZARARLI TRANS YAGLAR, bitkisel yaglarin
hidrojenasyon (hidrojen gaziyla muamele)
yontemiyle kimyasal yapisinin degistirilmesi
olayidir.




Sporcularin diyetinde dlsuk
olarak tuketilen en onemli
mineraller kalsiyum ve demirdir.

Etler Sut ve sat dranleri
Sakatatlar Yagh tohumlar
Yumurta sarisi Yesil yaprakli sebzeler
Pekmez, tahin, tahin helvasi Kuru baklagiller

Kuru meyveler Kuru meyveler

Yesil yaprakli sebzeler Tahin, pekmez

Yaglh tohumlar Yumurta



Gunldk 3 porsiyon meyve ve 2 porsiyon




Sporcular egzersiz oncesi, sirasi ve
sonrasinda yeterli miktarda SIVI
tuketmelidir.

Hafif dehidrasyon (viicuttaki sivi kaybi) bile,
performansi olumsuz yonde etkilemektedir.
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Impaired aerobic

Susama hissini
performance \ ':.;9 bekleme!
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8 strength | o= )
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= ' heat exhaustion |
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£ okt Urine Color Chart
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Low 1 A 2 If your urine matches the
Fully 2% 4% 6% 8% g‘r’t')‘;;l'); :;3:,::;3,'0" o
hydrated - .
V\;age:’Ioss _ashpercentage Continue to consume fluids at
of body weight the recommended amounts.
© 2010 Pearson Education, Inc
If your urine color is below
the RED line, you are
[ ] .
° ° DEHYDRATED and at risk for
ra r re ngl n I cramping and/for a hea
illness!!
YOU NEED TO DRINK
kontrol et! MORE WATER:
ontrol et!




DENGELiI BESLENME

6. Yaglar, seker ve tatllar

b

5. Et, tavuk, ballk, kuru fasulye 4. Sat, peynir, yogurt

yumurta ve cerezler
2. Sebzeler

1. Ekmek, tahil,
pirin¢ ve makarna

Besin Piramidi



HER ANA OGUN iCIN; /<o

MEYVELER

URUBAKLAGIL URUNLERI



YASLARA GORE PORSIYON SAYILARI

Sit, yogurt, ayran 2-3 porsiyon
Sebze 3 porsiyon
Meyve 3 porsiyon
Tahillar 8-10 porsiyon

Et ve baklagiller 3-4 porsiyon
Yumurta 2 adet

Peynir 1 dilim (30 gr)

3 porsiyon
4 porsiyon
3-5 porsiyon
12-15 porsiyon
5-6 porsiyon
2-3 adet
2 dilim (60 gr)



BESINLERIN PORSIYON MIKTARLARI

TAHILLAR SEBZE ve AR SUT ve URUNLERI
MEYVELER KURUBAKLAGIL

Makarna/pilav/ Pismis sebze Kirmizi et/beyaz Sut/ yogurt/ kefir/

bulgur/eriste yemekleri et/balik ayran
(3 kasik) (4 kasik) (30 gr) (1 su bardagi 200 ml)
Meyveler
Ekmek (Ortalama 1 avu¢  Kuru baklagiller Peynir
(1 ince dilim 25 gr) ici baylakligiinde (4 kasik) (1 dilim 30 gr)
/ 100 gr)
Patates Yumurta
(1 kicuk boy) (1 adet)
Kek/borek/pogaca
/ kurabiye*

*lave seker icerdiginden dikkatli tiiketilmelidir.



KAHVALTI TABAGINDA MUTLAKA

1-2 adet 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




ORNEK ARA OGUNLER

* Findik, ceviz, badem gibi kuruyemi;ler‘rye
kuru meyveler K e

* Az yagh yogurt, sut, ayrar
* Tam tahilli gevrek ve sut™ ™
* Peynirli sandvic
* Ev yapimi sekersiz meyveli ké

* Taze meyve ve sebzeler |

* Gunluk ihtiyacinin olan enerjiyi belirli araliklarla alarak, kendinizi tum

gun enerjik hissederken bir yandan da istahinizi kontrol altina alarak ideal

kilonuzu korursunuz.
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Sindirimi kolay olmali.

Karbonhidrat ve

protein (4/1) icermeli.

Su icilmeli.

Yagli, baharatli, tuzlu,
sekerli, posali, gaz
yapicl besinlerden
kacinilmalidir.

Daha 6nce denenmis
olmalidir.

NE ZAMAN YENMELI?
3- 4 saat once ana
dgun ve 1 saat kala bir
ara 6gun yapilmalidir.




Miisabaka Oncesi Ogiin Ornekleri

2-3 INCE DIiLiM EKMEK 1 KEPCE SEHRIYE CORBA
45 GR AZ YAGLI PEYNIR

1 YEMEK KASIGI

BAL/RECEL/PEKMEZ

4-5 ADET ZEYTIN

1 PORSIYON MEYVE

2 DILIM EKMEK VE 2 DIiLIiM
PEYNIR ILE YAPILMIS
SANDVIC VEYA TOST

TAZE MEYVE SUYU




Musabaka Sonrasinda Beslenme




Musabaka Sonrasinda Beslenme

Egzersiz sonrasinda ilk yarim saat icinde karbonhidrat
iceren yiyecek ve icecekler tuketilmelidir.
Ik 2 saat icinde de ana 8gun tiketilmelidir.

Eger antrenman sonrasi
direkt yemek mimkin
degilse yemek yiyene kadar
1 adet az yagli cikolatali st
ve yaninda meyve
tuketilebilir.




Cocuk Sporcuda Gunluk Beslenme Plani

KAHVALTI 45 gr peynir, yumurta, 5 adet zeytin, 2-3 dilim ekmek, 2 tatl
kasigl bal, recel veya pekmez

ARA 1 porsiyon meyve

OGLE YEMEGI 2-3 porsiyon etli yemek (60-90 gr et) | 2 dilim peynir ve 2 dilim
1 kase ¢orba veya 2 dilim ekmek ekmekten Yapl|ml$ tost
1 su bardagi ayran veya yogurt 1 su bardag ayran
salata 1 avug kuruyemis

1 porsiyon meyve
ARA 4 adet biskuvi

1 porsiyon meyve veya kuru meyve
1 su bardagi meyveli sut veya yogurt

AKSAM YEMEGI

4 kasik etli sebze yemegi veya 4 yemek kasigi kuru baklagil
5 kasik pilav veya makarna

2 dilim ekmek

1 kase yogurt

1 porsiyon meyve

YATMADAN ONCE

1 bardak sut icine 1 tath kasigi bal veya pekmez




KATKI MADDELERI

* Genel olarak yiyeceklerin uzun
sire dayanmalari icin saglk

1493- 15491

ku rUIU§IarI ta rafl nda N belirlenen Her madde toksindir, toksin ile toksin

PARACELSUS

olmayamn birbirinden ayiran dozdur
miktarlarda kullanilan kimyasal

maddelere katki maddesi denir. F102
wo (E133 €705

 GuUnUmuzde normal bir insanin
tukettigi her 10 gida maddesinin
7’sini islenmis gida olarak
tuketilmektedir. .

« Urlinl cekici hale getirmek adina
Uriine boya, tatlandirici katildig1 ¥
gibi raf 6mrini uzatmak icin de
koruyucu katki maddeleri ._
uygulanir. -




HAZIR GIDALAR, icerdigi misir surubu, yuksek
vag ve tuz nedeniyle sik tuketilmesi sonucu asiri
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er,
cipsler, cikolata ve turevleri, salam ve sosis gibi
islenmis etler, donmus gidalar, cabuk corbalar,
hazir kahveler, cabuk makarnalar, simit, tost,
doner, lahmacun, pide, pizza, kizarmis patates,
cay, kahve, mesrubatlar, asitli icecekler,
hamburger, ketcap, mayonez...



Hazir gidalarin zararlar®

Cips, margarin, kurabiye, biskivi, pasta... icerdigi trans
yaglarin damar yapisini bozdugu ve kalp-damar
hastaligina ve kilo almaya sebep oldugu,

Hazir gidalara kirmizi rengini veren maddenin alerjiye
neden oldugunu, hatta devamli tuketilmesi halinde
o6liume gotlren sok yaratabildigi,

Puding, gazoz ve sekerlemeye sari renk veren maddenin
astim krizine neden oldugu,

Gidalardaki renk verici boyalarin insanlardaki kanser
riskini %30 arttirdigi, cocuklarda beyin fonksiyonlarini
azaltarak, zeka seviyelerini distrdigu,



Hazir gidalarin zardglar S
Paket corbalarda gluinlik almamiz gereken tuz miktarinin

yarisinin bulundugunu ve fazla tuz tiketiminin kalp krizi riskini
ve girtlak kanseri riskini arttirdigi,

Islenmis et Urlinleri tiketiminin; pankreatik kanser riskine,
hafiza kaybina ve beyin hasarina yol actigi,

Fruktozdan (meyve sekeri) zengin misir surubu ile Gretilen
hazir gidalarin doyma ve tokluk hissi olusturmadigi icin daha
cabuk tuketildigi, kalp-damar hastaliklari, diyabet,
hipertansiyon ve sismanliga sebep oldugu,

Fast Food tarzi beslenmenin depresyon, Alzheimer ve
sizofreniye neden oldugu,



Hazir kek, konserve... 6zellikle okul ¢z
gelisimini olumsuz etkiledigi,

Hazir gidalarin erken ergenlige sebep oldugu,

Gunde 2 paket cips yiyen bir cocugun, yetiskinin bile almamasi
gereken oranda yag ve tuz tikettigi (35 gramlik cips paketinde
2,5 cay kasig1 yemeklik yag kullanildigi)

Doymus yag tuketimi gtinlik 20 grami astiginda “obezite”
riskinin %80 arttigl,

Beyne zarar veren yiyeceklerin kizartilmis fast-food yiyecekler,

rafine edilmis ve islenmis besinler, alkol, seker, cay, kahve..
besinlere konulan bazi ek maddeler oldugu rapor edilmistir.



DINLEDIGINIZ iCIN TESEKKURLER...



