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Beslenme ve Fiziksel Aktivite

BESLENME iLE ILGILi ALTIN KURALLAR

Egzersiz yapanlar performanslarini artirmak icin enerji ve besin 6gelerini yeterli almali,
dengeli ve cesitli beslenmelidirler.

Besin ogeleri 6 farkh kategoride degerlendirilir. Karbonhidratlar, yaglar, protein, vitamin,
mineraller ve su.

Besin 0Ogelerinin buyume-gelismeyi desteklemek, enerji saglamak, metabolizmayi
dizenlemek gibi 3 ana fonksiyonu vardir.

Egzersiz yapanlar en az 2-3 porsiyon sut, yogurt, peynir, 2-3 porsiyon et, balik, kuru
fastlye, yumurta ve kuruyemisler, 3-5 porsiyon sebze, 2-4 porsiyon meyve, 6-11 porsiyon
ekmek, tahil, piring ve makarna grubundan tiketmelidirler.

Egzersiz yapanlarin en ¢ok tiketmesi gereken kompleks karbonhidrat iceren yiyecekler;
ekmek, tahil, pirin¢c ve makarnadir.

Egzersiz yapanlar, kan sekeri duzeyini sabit tutmalidir. Kas glikojen depolarini dolu
tutmak icin kompleks karbonhidrattan zengin besinleri tuketmelidir.
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Egzersiz yapanlar, uygun miktarda (orta dizeyde) protein tiiketmelidir. Fazla miktarda
protein tuketmek kas kitlesini artirmaz.

Sindirimi uzun surdigiu ve fazla tiketimi saglik icin zararli oldugundan yagli besinlerin
tuketimi sinirlandiriimalidir.

Ozellikle yogun egzersiz yapanlar icin antioksidan vitaminler olan A, C, E vitaminleri
onem tasimaktadir, yogun antrenmanlar sirasinda viicutta lusan zararli maddelerin
temizlenmesini saglar.

Egzersiz yapanlar icin demir, kalsiyum ve ¢inko minerallerinin yeterli alimi 6nemlidir.
Yeterli ve dengeli beslenildiginde ek olarak vitamin, mineral, besin destekleri almaya
gerek yoktur.

Daha cok bitkisel kaynaklar olmak Uzere, cesitli besin tliketilmeli, hayvansal kaynakl
besinler sinirh kullaniimahidir.

Besin tercihlerinin her zaman dengelenmesine 6zel gosterilmelidir.
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Diyeti karbonhidrattan zengin olan besinler lzerine kurulmaldir.

Gunde birkac kez tahil ve tahil Grinleri, ekmek ve makarna, piring...vb tliketilmelidir.
Cesitli tahillar ve tahil Urlnleri, beslenme piramidinin temelinde gosterildigi gibi tim
ogunlerin temelini olusturmalidir. Diinya Saglik Orgiitii ®nerilerine gére; toplam giinlik
enerji aliminin yarisindan ¢cogu bu besin grubundan saglanmalidir; cunki yag icerigi
azdir ve hem besin 6gesi hem de aktif besin bilesenleri icerigi yiksektir. Bu gruptaki
besinler protein, diyet posasi, mineral (kalsiyum, potasyum, magnezyum) ve B grubu
vitamini alimlarina anlamli derecede katkida bulunur.

Posa alimini artirmak icin, kepekli ekmek, makarna ve diger tahil trlnlerinin de
kullanilmasina gayret edilmelidir.

Karbonhidrat tiketmekten cekinilmemelidir. Organizma icin birinci derecede 6nemli
enerji kaynagidir ve karbonhidratlarin enerji icerigi yag-dan daha azdir. Karbonhidratlarin
1 grami 4 kkal, yaglarin 1 grami 9 kkal saglamaktadir.

Posali besinler insan saghgi uzerindeki olumlu etkileri bircok arastirmayla belirlenen
kompleks karbonhidratlardan oldukca zengindir. Karbonhidratlarin bu grubuna ait olan
diyet posasi, kabizlik, divertikal gibi hastaliklara ve hemoroide karsi koruyucu, kan
kolesterolini dusirmeye yardimcidir. Vicut agirliginin diizenlenmesinde de onemli
rolleri vardir.
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Tercihen taze sebze ve meyveleri (glinde en az 400 g)
tuketilmelidir. Bircogumuz bu besinleri yeterli duzeyde
tiuketmesek de, bu besinler organizmamizin diizenli ¢alismasi
icin elzem olan onemli mikro besin 6geleri (mineraller ve
vitaminler) saglamaktadir. Ozellikle taze olan sebze ve meyveler
demir, kalsiyum, magnezyum, potasyum, A, C vitaminleri, folik
asit, B6vitamini, diyet posasi, elzem besin Ogeleri ve besin
O0gesi olmayan bilesenlerden zengindir. Ayrica sebze ve
meyvelerin  yag ve enerji icerikleri azdir ve “disik ener;i
yogunluklu” besinlerdir. Bu nedenle glnlik diyetle tiiketimleri
obezite ve obeziteyle iliskili hastalik (kalp ve damar hastaliklari,
bazi beyin hastaliklari, bazi kanser tirleri, tip 2 diyabet vb.)
riskini azaltmaktadir.

Hayvansal kaynaklh besinler orta diizeyde tiiketilmelidir.

Bol sivi tuketin. Yetiskinler bir glinde en az 2 litre, ortam ¢ok
sicaksa veya fiziksel olarak aktiflerse en az 3 litre su icmelidir.
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* Harcadiginizdan fazla enerji ainmamalidir.

* Vicut agirliginizi ve viicut bilesiminizi kontrol edin.
e Besinleri dengeli tiketin.

e Sik sik yiyin.

Sizin icin saghkh bir diyet nedir?

* Enerji ihtiyacini karsilamak icin yeterli diizeyde besin tiketmek,

* Enerjiyi buylik oranda karbonhidratlardan saglamak,

* Performans ve sonrasindaki donemde karbonhidrat gereksinmesini karsilamak igin
yiyecek ve icecekleri duzenlemek,

* Protein, vitamin ve mineral gereksinimlerini karsilayabilmek icin cesitli tlirde besinler
tuketmek,
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e BESLENME iLE iLGILI ALTIN KURALLAR
Sizin icin saghkh bir diyet nedir?

* Hidrasyonu korumak icin yeterli diizeyde sivi almak,
e Besin destek Grinleri kullaniminda dikkatli olmak.
e Saglikh yasam icin kendinize asagidaki sorulari sorunuz:

1. Kag ana 6gun ve kag atistirma 6guninuz var?

2. Gunluk diyetinizde (kahvalti, 6gle ve aksam yemegi)
hangi besinleri ne kadar tikettiginizi hi¢ dusindintlz
mu?

3. Gunlik olarak ne kadar taze meyve ve sebze
tuketiyorsunuz ve aslinda ne kadar tiketmelisiniz?

4. Bos zamanlarinizda fiziksel olarak ne kadar aktifsiniz?




