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Sporcu Beslenmesinde
Uygulamalar

Klasik olarak sporcu beslenmesin-
de 3 rasyon turda vardir.

Antreman devrelerindeki rasyon,
yarisma devrelerindeki rasyon, topar-
lanma devrelerindeki rasyon.

Bu rasyonlarda sportif aktivitenin
agirhig: siresi, tekrari ve cevre iklim
sartlarina bagl olarak degismeler
olur.

1) Antreman Devrelerinde Rasyon:

a) Temel prensipler:

-Gida alimi dengeli olmalidir.

-Yemekler ayni saatlerde yenir, iyi
cignenmelidir, gunluk 6gun sayisi
dorttir. Ogunlerde -Ogunler disinda
da mutlaka sivi alinir.

-Vicut kilosunun korunmasi igin
sporcunun gereksiz yemek yeme is-
teklerin ekarsi kendini kontrol yete-
negi olmahdir.

b) Pratik Veriler:

Sabah Kahvaltisi

Ornek 1 Cay, kahve, cikolata-seker,
jambon veya soguk et veya yumurta,
kizarmis ekmek, yag-recel veya bal 1
meyva.

Ornek 2: Sut igcinde ezilebilen tahil
kurusu, kizarmis ekmek; yag veya re-
cel veya komposto, meyva suyu, su

Ogle Yemegi:

Zeytinyagli ve limonlu sebzeler, Ki-
zartma veya izgara veya az haslanmis
et, haslama sebzeli garniitir veya pi-
lav veya pure-patates, peynir, ¢ig ve-
ya pismis meyve, ekmek, su.

ikindi

Cay ve kahve veya sut veya meyve
suyu, kizarmis ekmek veya galete ve-
ya kuru tuzlu biskuvi, peynir veya yo-
gurt, su.

Aksam Yemegi

Sebze c¢orbasi, et veya balik veya

Pratik
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yumurta, yesil salata, havu¢ salata-
sI, pilav veya kabak veya lahana veya
karnibahar, 1 meyve, peynir, ekmek,
su.

2) Yarigsma Devrelerindeki Rasyon:

a) Temel Prensipler:

-Hemen musabaka oncesi yemegi
tum sporlar icin aynidir.

-MUsabaka sirasinda alinacak gida-
lar sportif aktivite tipi ile degistirirler.

-Kisa streli sportif aktivitelerde ya-
risma sirasinda gida alimina gerek
yoktur. Ornek; Sportif kosular sade-
ce yarismalar gun boyunca tekrarla-
nacak ise gida alimi gerekir.

Orta derecede sureli yarismalarda
yarisma sirasinda gida alinabilir. Or-
nek: Futbol.

Uzun derecede sureli sportif akti-
vitelerde yarisma sirasinda mutlaka
gida alimi sarttir, (ski uzun mesafe ya-
rismalari veya bisiklet yol yarismalari)

b) Pratik Veriler:

Yenmeyecek Gidalar:

Pirzola hari¢ koyun eti, av etleri,
soguk tuzlu et, kaz, 6rdek vs. etleri
ve sakatat (dana karacigeri harig). Sa-
lamlar, sosilre, Balik, kerevit, i1stakoz,
balik konserveleri (yagi alinmis yene-
bilir), Et suyu, balik corbasi, Taze ek-
mek, kremali pastalar, kuru sebzeler,
karnibahar, lahana, kabak, salatalik,
Ispanak, sogan, sarimsak vs., yagh
soslar, baharat, sirke, beyaz sarap, bi-
ra soda, buzlu igecekler.

Son Ogin: Lezzetli ama sindirimi
kolay olmalidir, yarismadan en erken
3 saat evvel bitirilmelidir. Piring, pu-
reler, haslama et bol tuzlu yumurta
sarisi, salata (ay ¢igek yagli ve limon-
lu), 1taze meyve, su, kizarmis ekmek,
yarismaya kadar sonuncusu yarisma-
dan 1/2 saat evvel olmak Uzere her 1/2

saatte bir 125-250 mi. su ve 10 gr. le-
viloz veya bal; ahnir.

Yarisma Esnasinda Rasyon

Kisa sureli tekrarlayan eforlu yaris-
malar; su igilir.

Orta derecede sureli yarismalar:
150-200 cc. 12-15 C’lik su 20 gr. gli-
koz 1g. tuz ortam sicak ise 1 gr. po-
tasyom klorur.

Uzun sureli yarismalar: saatte 80
ml’yi gegmeden her 1/2 saatte bir su
sicakta mineralli sular sogukta, su-
ruplar 40 gr. et puresi, (tereyagl ola-
bilir).

3) Toparlanma Devresindeki Ras-
yon:

a) Temel prensipler;

Hemen musabakadan sonra ve er-
tesi gunu gidalar az kalorili az prote-
inli, bol sivili olmalidir. Daha sonraki
gun gidalarin kalorisi arttirihr. Amac
sportif aktivite ile ortaya konan bazi
metabolik bozukluklari dizeltmek ve
yapisal ve enerji ile ilgili dengeyi kur-
maktir.

b) Pratik Veriler

Yarismadan hemen sonra 300 gr.
maden suyu, Dustan sonra 250 gr.
yagsiz sut, Yemekten 1/2 saat evvel
250 gr. su, gece yemegdi sebze ¢or-
basi, piring veya pure peynir veya 15
gr. tereyagl, yesil salata-kati yumur-
ta, ekmek, 1 meyve, su, Yatarken 250
gr. sut

Bazl iskandinav yazarlarca yarisma
oncesi gunleri igin 6zel rejim sunul-
mustur. Hedef aglr efor gerektiren
sporlarda performansi arttirmaktir,
burda adalenin glikojen deposunu
arttirmaya yonelik program s6z konu-
sudur.

Bu tur gida programi ile antreman
programinin da beraber 6ngoruldugu
gibi aksamadan yurimesi gerekir





