Cocuk ve Genclerde Sporcu
Beslenmesi

Okul cagindaki sporcu
cocuklarda, hem buylime ve
gelismenin devami, hem de
sporla harcanan enerjinin
yerine konabilmesi icin dogru
beslenme programi sart!

) . Sporcu cocuklar, glin icinde
f/m\ tiim besin gruplarini almal.

JLEVREEE Boylece; karbonhidratla erken
yorulmazlar, proteinle enerji

alirlar, demirle de
performanslarini artirabilirler!
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Susuz olmaz!

— Tdm yas gurubu
sporcularda; spor dncesi, N | )=
sirasl ve sonrasinda, sivi E
alimi, performansi
etkileyen en 6nemli
5 noktadir. Vicudun sivi
kaybetmesi sporcunun
performansini disuardar.
Sivi ihtiyacinin
karstlanmasi icin her 15 —
30 dakikada 100 - 200




Artan Enerji lhtiyaci Icin En Az 6
Ogun
Cocuk sporcularin,
yetiskinlere gore kilo
basina duyduklari
enerji ihtiyaci fazladir.
Bu ihtiyacin dogru
<kaynaklardan
karstlanmasi ve bu
k. konuda sporcu ¢ocuga
=4 % dogru egitim verilmesi
' cok daha buyuk bir
dnem kazaniyor.
Cocuklarin artmis olan




Antrenman Performansi Icin
Kahvalti

Gece boyunca ac¢
kalan vicudun,
duzenli calisabilmesi
icin kan sekerinin belli
bir diizeyde olmasi
gerekmektedir. Glne
zinde baslamak,
antrenman/miusabak
a performansi, okul
basarisi, anlama ve
hatirlama noktasinda




MUsabaka ve Antrenman Ogunleri

Antrenman veya musabakadan 2 \,'-'\\/
— 4 saat 6nce ana 6gln tuketmek

ve antrenman veya miisabakaya \\J/
kadar bol sivi tiketmek gerekir.

Bu sivilari karbonhidrat ve \1,)\\\@

mineralden zengin sporcu

icecekleri ile de destejdeek o
uygun olacaktir. Miisz ya oes
antrenmanda/\é&ea \-\
karbonhidrat I S[=5in ve kayr

1 b *
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| Icin
Besin Ogesi @f@

Beslenme: IIihtll'y(al@-Ia‘ﬂ

gelisme, saglikli ve Gretken olarak
uzun sure yasamasi icin gerekli

olan besig SeRlCH ¥ Hesienme:
rnllf“arda AR NG BelANABSI, yenilenmesi ve

ﬂ\ull nryasttigimasi icin besin 6gelerinin her
= A\ birinin yeterli miktarlarda alinmasidir. %\
Cocuklar hizli blyume, artmis aktivite

nedeniyle eriskinlere oranla daha @éﬂ

fazla enerji ve besin 6gesine
cereksinim duvarlar




Erken Yorulmamak Icin
Karbonhidrat

Antrenman performansi ve antrenman
sonrasi bosalan glikojen depolarinin
verine konmasi icin karbonhidrat, sporcu
cocuklarin beslenmesinde 6nemli yer
tutmaktadir. Sporcunun toplam almasi
gereken enerjinin en az yuzde %50’sinin
karbonhidratlardan gelmesi
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Enerji Kaynagi Proteinler

Cocuklarin buyume ve gelisiminin
devami yeni doku olusumuyla birlikte
olur ki bunun kaynagi da
proteinlerdir. Cocuk sporcularda artan
enerji ihtiyaci, beraberinde alinmasi
gereken proteinin de artmasi

anI 0 "2 “ocuk sporcularin

. 1t, yogurt, peynir,

yur g 4 uk, balik ve

kuruw NCrAIyI protein kaynaklarini




