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BESLENME

Sporculara iic ana, iic ara ogiin tiiketerek artan enerji ve besin
dgelerini karsilamasi dnerilir.

Her birey kendi ekonomik durumuna, besin hazirlama ve pisirme imkanlarin
ve yas! cinsiyeti gibi bireysel dzelliklerine uygun kendine 6zel beslenmelidir.
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Besin cesitliligi saglanmalidir. Egzersizden 3-4 saat dnce ana odiin tiiketilmesi sindirim icin gerekli

siireyi saglamasi acisindan onemlidir.

Diizenli olarak 3 ana-3 ara dgiin tiiketilmelidir.
Egzersiz dncesi d§iin ve ara dgiinlerde hidrasyonu saglamak icin bol

Ogiin atlanmamalidir. Ozellikle kahvalti en Gnemli dgiiniimiizdiir.
sivi alinmalidir.
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Cay ve kahve yemeklerde en az 45 dakika dnce ve sonra icilmelidir. Egzersiz incesi §iin disik yag ve posa, yiiksek karbonhidrat ve orta

Viicut agirigi ideal diizeyde tutulmalidir. diizey protein icermelidir.

Seker ve tatli tiiketimi azaltilmalidir. Ogiiniin kompleks karbonhidrattan zengin olmas gerekir.

Posa alimi artiritmalidir. (kurubaklagiller, tam bugday tahilli iiriinler, sebze, meyve) Yeterli sivi alinmali, kafein iceren iceceklerden (kolali icecekler,

enerji icecekleri, kahve, cay) dehidrasyona neden oldugu icin
uzak durulmalidir.

Sebze ve meyve tiiketimi artinlmalidir.
Diisiik yadli ve diisiik kolesterollii besinler tiiketilmelidir.
Haftada 2 kez balik tiiketilmelidir.

Kalsiyum icerigi yiiksek besinler tiiketilmelidir. (siit, yogurt, peynir gibi)

Kizartma yerine firinda veya haslama yontemleri kullamitmalidir.
Ornek; eti kizartmak yerine firinda pisirmeli veya haslamali, yag
ve seker iceren soslar kullanilmamalidir.

Tuz tiiketimi sinirlandintmalidir. Egzersizden 3-4 saat dnce tiiketilebilecek drnek meniiler:

protein ve yag icerigi az olan yiyecekler (tahil ve tahil unlu corba,

Besinler dogru hazirlanmali ve dogru pigirilmelidir. : g ) AR
domates soslu makarna, pilav, peynirli sandvic, muz) tiiketilebilir.

En az 2 litre su tiiketilmelidir.
Yiiksek yag ve protein iceren yiyecekler (yumurta sarisi, yagl peynir,

Sigara ve alkol kullanilmamalidir. salam, sosis, hamburger, kizartitmis yiyecekler) tiiketilmemeli,

Fiziksel aktivite diizeyi tiiketilmelidir. Saglikli olmak icin giinde
10.000 adim atitmalidir.

Yiiksek miktarda basit karbonhidrat iceren yiyecekleri tiiketmekten
kacinitmalidir. Bu yiyecek ve icecekler hizla enerji artisi saglayabilir,
sonra yorgunluk ve bas donmesi gibi hipoglisemi belirtileri ortaya
cikabilir.

EGZERSIZ SONRASI

Egzersiz sonrasi hizli toparlanma icin EGZERSIZDEN HEMEN SONRA 30 dakika icerisinde karbonhidrat
ve protein iceren kiiciik bir ara dgiin tiiketilmesi dnerilir.

Toparlanma icin ornek meniller;

Az yagli cikolatali siit
Az yagli/yagsiz siit
Sodali ayran
Malticecedi

Cay

Spor icecedi
Milkshake

Az yaili yogurt veya siit ile yapilan
meyve icecedi (smoothie)
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EGZERSIZ ONCESI VE SONRASINDA

Az yaili siit ve meyve ile tahil gevrekleri

%100 (seker eklenmemis) meyve suyu, krakerler ve az yagli peynir
Sebze/meyve suyu ve etli/peynirli sandvic
Not: Yeterli sivi tiiketimi, toparlanma siireci icin de cok onemlidir.

Egzersizden 2-3 saat sonrasindaki dgiin
yeterli ve dengeli bir dgiin olmalidir.
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Izgara et veya tavuk
Salata
Ayran

Ekmek veya makarna veya pilav
veya haslanmis patates

Not: Miktarlar kisiye
gore hesaplanmalidir.
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