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SPORDA PERFORMANS ve 
BESLENME

Sportif Performansēn y¿ksek olmasē ve 
baĸarē i­in beslenme ºnemlidir.
Spor marketinde bir­ok performansē artērdēĵēnē 
iddia eden ¿r¿n¿n olmasē sporcularēn kafalarēnē 
karēĸtērmaktadēr. Besin destekleri i­in iddialar, 
ticari firmalar tarafēndan deĵil bilimsel klinik 
­alēĸmalarē ile belirlenirse inanēlmalēdēr.

Olimpiyat altēn ve g¿m¿ĸ madalyalē maraton 
sporcusu Frank Shorter 19.3 km/saat 
koĸabilmek i­in g¿zel gºr¿nen ve sēr bir form¿l 
olmadēĵēnē sºylemiĸtir.
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SPORCU Ķ¢ĶN EN ¥NEMLĶ 
OLAN,  YOĴUN VE UZUN 

ANTRENMENLARDA ARTAN 
ENERJĶ ĶHTĶYACININ 
KARķILANMASIDIR.

¦ST D¦ZEYDE SPORCULAR KENDĶ 
V¦CUT AĴIRLIĴINDAKĶ 

ANTRENMANSIZ ĶNSANLARDAN 
ĶKĶ ï¦¢ KATA FAZLA ENERJĶ

HARCARLAR.
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DENGELĶ VE 
SAĴLIKLI 

BESLENME NE 
DEMEKTĶR ?

GÜNLÜK ENERJĶ 

ĶHTĶYACIMIZ I 

KARķILAYACAKOLAN 

BESĶN ÖĴELERĶNĶN 

YETERLĶVE DENGELĶ

OLARAK ALINMASIDIR.
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BESĶN ÖĴELERĶ
V¿cutta Enerji Oluĸturan 

Besin¥ĵeleri ve Bir 

Gramlarēnēn Saĵladēĵē Kalori 

Oranlarē  Kkal kj

Enerji Oluĸumuna 

Yardēmcē Olan Besin 

¥ĵeleri

KARBONHĶDRATLAR4,1* 17 VĶTAMĶNLER

PROTEĶNLER 4,3 17 MĶNERALLER

YAĴLAR 9,3 39 SU

*1kkal = 4,2 kj         **1kj = 0,24 kkal



Besin ¥ĵelerini Ķ­eren Besin 

Gruplarē
BESĶNGRUPLARI Ķ¢ERDĶKLERĶBESĶN¥GELERĶ

S¦Tve

S¦T¦R¦NLERĶ

(S¿t,Yoĵurt,Peynir)

Protein- Karbonhidrat -Yaĵ

Vitaminler : A, B2, B6

Mineraller :Kalsiyum, Fosfor,¢inko

ET veET ¦R¦NLERĶ

(Sēĵēr,Balēk,Tavuk,Sosis,salam)

YUMURTA

KURUBAKLAGĶLLER

(Kuru Fasulye,Mercimek,Nohut,

Barbunya,Soya Fasulyesi)

Protein-Yaĵ

Vitaminler :B2,B6,B12,A,D,FolikAsit,Niasin,

PantotenikAsit,K

Mineraller :Demir,Fosfor,Potasyum,Bakēr,¢inko,Ķyot,

Magnezyum,Kalsiyum (Kurubaklagiller ayrēca

karbonhidrat veposai­erir. )

TAHIL veT¦REVLERĶ

(Ekmek,Makarna,Pirin­,Bulgur,

Patates)

Karbonhidrat - Protein- Posa

Vitaminler : B1, B6, PantotenikAsit, Folik Asit

Mineraller : Kalsiyum, Fosfor, Magnezyum

SEBZE ve MEYVELER

(Domates,Salatalēk,Ispanak,

Pērasa,Kereviz....)

(Elma,ķeftali,Portakal...)

Karbonhidrat, Protein, Posa

Vitaminler : C,A,E,B2, Folik Asit

Mineraller : Potasyum, Magnezyum, Kalsiyum,

Bakēr,Demir,Ķyot

Kuru Meyveler: B6,Kalsiyum,Fosfor veDemir

ķEKERveYAĴLAR

(ķeker,pekmez,Re­el,Bal...)

(Sēvēyaĵ,Tereyaĵē,Margarin,Zeytin,

Mayonez,Kaymak,Fēndēk,Fēstēk)

Enerji verirler . ķekergurubundan PekmezKalsiyum ve

Demir i­erir.

Margarinler A veD Vitamini katkēlēdēr.

Kuruyemiĸler,Magnezyum,Folik Asit, Potasyum,

Fosfor,Demir,Bakēr,¢inkoveE vitamini i­erirler.
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Besinlerin Dengeli Alēnabilmesi Ķ­in 

Günlük Enerji Ķhtiyac ē 

HesaplanMALIDIR .

G¿nl¿k Enerji= Bazalmetabolizma hēzē

+Besinlerin termik Etkisi+ G¿nl¿k yaĸam 

aktiviteleri i­in gerekli enerji+ Sportif aktivite 

i­in gerekli enerji

ÑLaboratuar Yºntemleri ile 

ÑOksijen T¿ketimi ¥l­¿m¿ ile

Ñ- Form¿llerle - GeliĸtirilmiĸTablolardan 
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Form¿llerle/Geliĸtirilmiĸ Tablolardan

¥rnekle Ķnceleyelim

Yetiĸkin65 kg. Aĵērlēĵēnda mesafe Koĸucusu i­in

Minimum enerji ihtiyacē

Bazal metabolizma hēzē=Dinlenik metabolizma 
hēzē

×BMH = 1 Kkal x V.A. kg x 24 saat = 1560                                                          
Kkal/g¿n

× Bayanlarda =V.A.X 22 /erkeklerde =V.A.X 24, 2

× Bayan = 1 Kkal x 65 kg x 22 = 1430 Kkal 

×Erkek = 1 kkal x 65 kg x 24,2 = 1573 Kkal
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Aktivite D¿zeyiBazal MetabolizmaY¿zdeDeĵeri

Erkek            Bayan

Sedanter 15 15

Hafif Aktivite 40 35

Orta Aktivite 50 45

AĵērAktivite 85 70

Olduk­aAktif 110 100

Aktivite Durumuna Gºre G¿nl¿k  

Enerji Gereksiniminin Belirlenmesi :
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Dinlenik Metabolik 
Orandan G¿nl¿k Enerji 
Ķhtiyacē Hesaplama 

¥rnek

Genellikle Hafif Aktivite= RMR x 1,4 

= 1573 x 1,4 = 2202 Kkal

Aktif =   RMR x 1,7 

=1573 x 1,7 =2674  Kkal

¢ok Aktif =   RMRx2,0 

= 1573 x 2 = 3146 Kkal
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MESAFE KOķUCUSU Ķ¢ĶN 
ENERJĶ ĶHTĶYACIH.J.MONTOYE,2000

ÅY¿r¿me 5 km/saat.. 3,5MET.. 3,6 kkal/kgxsaat

ÅY¿r¿me 6 km/saat.. 4MET.. 4,0 kkal/kgxsaat

ÅJog/Y¿r¿me kombinasyonu ( 10 dakikadan az jog)

6MET 5,9 kkal/kgxsaat

ÅJogging, genel..            7MET.. 6,9 kkal/kgxsaat

Å8 km/saat( 7,5 dak.km  ĭ̇).. 8MET.. 7,8 kkal/kgxsaat

Å9,6 km/saat( 6,25 dak.km  ĭ̇).. 10 MET.. 10 kkal/kgxsaat

Å10 ,8 km/saat( 5,5 dak.km  ĭ̇).. 11 MET.. 10 ,9 
kkal/kgxsaat

Å11 ,3 km/saat( 5,3 dak.km  ĭ̇).. 11 ,5 MET.. 11 ,4 kkal/kgxsaat

Å12 km/saat( 5 dak.km  ĭ̇).. 12 ,5 MET.. 12 ,4 kkal/kgxsaat

Å12 ,8 km/saat( 4,7dak.km  ĭ̇).. 13 ,5 MET.. 13 ,3kkal/kgxsaat

Å13 ,8 km/saat( 4,3 dak.km  ĭ̇).. 14 MET.. 14 kkal/kgxsaat

Å14 ,5 km/saat( 4,1 dak.km  ĭ̇).. 15 MET.. 15 kkal/kgxsaat

Å Cross Country Koĸu éé9METéé 9 kkal/kgxsaat
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SPORTĶF AKTĶVĶTE Ķ¢ĶN 
ENERJĶ ĶHTĶYACI..ºrnek

Å12 ,8 km/saat( 4 ,7 dak.km  ĭ̇).. 13 ,5 MET..   
13 ,3 kkal/kgxsaat (Maraton s¿resi: ~ 3 saat 30 dak)

65 kg x 13 ,3 kkal x 3 .5 h= 3026 kkal spor

TOPLAM G¦NL¦K ENERJĶ

Din.Met.= 1 kkal x 65 kg x 24 ,2 = 1573 Kkal

1573 x 1 ,3 = 2045 kkal

2045 + 3026 = 5071  Kkal/g¿n 
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SPORCULAR BELĶRLENEN ENERJĶ 
KARķILIĴI BESĶN ¥ĴELERĶNDEN NE 

KADAR ALMALIDIR ?

Besin ºĵeleri miktarēnēn belirlenmesi 
i­in istenecek oran, Sporun ķiddetine
ve S¿resinegºre Deĵiĸmektedir.

ÅG¿nl¿k Enerjinin %55-70ôē  
Karbonhidratlardan,

Å% 10 -20ôi  Proteinlerden,

Å% 15 -30 Yaĵlardan Gelmelidir.

Å1 gr Karbonhidrat 4 Kkal, 1gr Protein 4 
Kkal,

1 gr yaĵ 9 Kkalvermektedir.
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BELĶRLENEN ENERJĶ 
KARķILIĴI BESĶN 

¥ĴELERĶNDEN NE KADAR 
ALACAĴIM ?

ÅCOH = 5071 KKal x %70 = 3549 Kkal    

3549 / 4.1 = 865.8 gr

ÅPRO = 5071 KKal x %15 = 761 Kkal

761 / 4.3 = 176.8 gr

ÅYAĴ= 5071 KKal x %15 =761 Kkal

761 / 9.1 = 83.6 gr
J.A. HAWLEY 2000.



¥rnek Mºn¿ Kkal Protein

(gr)

Karbonhidrat

(gr)

Yaĵ

(gr)

Sabah: 1 Bardakportakalsuyu

2 Kibrit kutusubeyazpeynir

3-5 Adetyeĸilzeytin

1 Domates

1 Biber

2 Dilim tahēllēekmek(80 gr)

1 Dilim tereyaĵlēballēekmek

1Yumurta

2 Dilim etli salam(40gr)

Ara (Kuĸluk):

1 Muz

1 Bardaks¿t

¥ĵle:

1 Kasemercimek­orbasē

Izgaratavuk(60 gr)

P¿re(150gr)

¢obanSalata(200gr)zeytinyaĵlē

Kakaolupuding

Ara ( Ķkindi):

Ķkiavu­dolusukuru meyve(120gr)

Antrenman:

500ml elmasuyu,500ml su

Antrenman sonrasē

3 Adetk¿­¿kYaĵsēz¿z¿ml¿kek (90 gr)

2 Besindesteĵisaĵlayanenerji¿r¿n¿(60gr)

Akĸam:

1 Kasedomates­orba,

Ispanakkavurma(200gr)

Yoĵurt,

2 Dilim (80gr)tahēllēekmek

1 porsiyon(175gr)ēzgarabeyazbalēk

Salata(yaĵsēz)(200gr)

Yatmadanºnce:

Portakal,

Elma

TOPLAM

54

120

45

48

6

174

137

76

152

95

120

235

152

142

93

173

162

180

263

309

219

48

120

174

168

48

59

59

3631

1

6,5

2

0,3

0.3

7

5

10

2

6,5

19

10

4,5

2

5.9

2

3

5

7

7

2

6,5

7

37

2

2

2

164,5

%18

13

10

-

9

1.6

34

17

0,5

1

23

10

37,5

1

30

9

16,1

41

44

39

40

45,4

9

10

34

-

9

14

14

512,1

%57

0

6

5

-

-

2

1

6

12

0,5

6

1,0

12

0,5

5

5,2

-

1

11

15

1

-

6

2

2

-

-

-

100,2

%25



Prof.Dr.Aysel PEHLĶVAN

SPORCU NE YEMELĶDĶR
ÅSporda En ¥nemli Yakēt Kaynaĵē Kaslardaki 
Ve Karaciĵerdeki Glikojen (Karbonhidrat 
Kaynaĵēdēr)

ÅBir­ok ¢alēĸmada ¦st D¿zeyde Uzun Mesafe 
Koĸucularēnēn Yeterli Karbonhidrat 
Almadēklarē Ama G¿nl¿k Enerjilerini Fazlaca 
Aldēklarē Belirlenmiĸtir.

Å G¿nl¿k Enerji Alēmēnēn %70ôi Karbonhidrat 
Yerine %50 Civarēnda Aldēklarē 
Belirlenmiĸtir. V¿cut Aĵēlēĵēnēn Kgôē Baĸēna 
5 -7 Gr/Kg Karbonhidrat Almēĸlardēr Bu Oran 
8 -10 Gr/Kg Olmalēdēr.J.H.HAWLEY 2000.
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SPORCU NE YEMELĶDĶR

ÅMesafe Koĸucusunun Protein Ķhtiyacē 
Futbolcu Yada V¿cut Geliĸtirmeci 
Kadardēr. 1.2-1.4 gr/Kg V¿cut Aĵērlēĵē 
Veya %15 -20 G¿nl¿k Enerji Kadardēr.

ÅYaĵlar B¿y¿k Bir Enerji 
Kaynaĵēdēr.Elzem Yaĵ Asitlerin Alēmē 
¥nemlidir. Bazē Sporcular, Uygun 
V¿cut Aĵērlēĵēnē Korumak Ķ­in G¿nl¿k 
Yaĵ Alēmēnē Kēsētlar.
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SPORCU NE YEMELĶDĶR

ÅAntrenmanēn veya Yarēĸēn Hemen 
Arkasēndaki ¥ĵ¿nde Karbonhidrat Ve 
Protein Alēmē Daha ¥nemlidir. 
ÅAntioksidan Vitamin Ve Sarfiyatē 
Y¿ksek Olan Minerallerin G¿nl¿k 
Yeterli Miktarlarda Alēnmasē 
¥nemlidir. Normal  ¥ĵ¿nlerde sebze 
ve Meyve yenilmelidir.
Å¥zellikle Bayan Sporcular Arasēnda 
Demir, ¢inko, B12 Vitamini Ve 
Kalsiyum G¿nl¿k ¥nerilen Miktardan 
Az Alēnmaktadēr.
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KAS GLĶKOJEN DEPOSU VE 
KARBONHĶDRAT Y¦KLEMENĶN BU 

METABOLĶZMAYA ETKĶSĶ

Å Depo Edilen Karbonhidratlarēn Yaklaĸēk  %70ôi Kaslarda, 
%20ôsi Karaciĵerde, %4.5 Kanda(Nancy Clark, 1997,Peter Schokman, 1999, Peter 
Marshall - April Lemon 2004)

Å Egzersiz Sērasēndaki Biyokimyasal Olaylar Kaslarda 
Depolanan Glikojen Oranēna Etki Eder.Her Besin 
Grubunda Ortalama Alan Antrenmansēz Bireylerde Kas Glikojen 
Deposu Canlē Kasda 80 Mmol/Kg, Dayanēklēk Sporcusunda 125 
Mmol/Kg (8 gr/Kg V¿cut Agēlēĵē) J.H.HAWLEY 2000.

Å 100 Gram Kasdaki Kas Glikojeni: 
Antrenmansēz Kas : 13 Gram 
Antrenmanlē Kas: 32 Gram 
Sporcunun Antrenmenē Azaltēp Karbonhidrat Oranēnē Y¿kselttiĵi 
Zaman Bu Oran 175 -200 Mmol/Kg Olmaktadēr. J.H.HAWLEY 2000.

Å Karbonhidrat Y¿klenmiĸ:. 35- 40 Gram
(Costil ve Ark. 1981 ; Sherman ve Ark. 1981 , Clark 1997,Marshall ve ark 2004,Johnson ve ark 2004) 
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KAS GLĶKOJEN DEPOSU VE 
KARBONHĶDRAT Y¦KLEMENĶN BU 

METABOLĶZMAYA ETKĶSĶ

ÅBazē Antrenmansēz KiĸilerAlēĸkanlēk ile  Her 
G¿n 6 gr/ Kg Karbonhidrat T¿ketmelerine 
Raĵmen Antrenmanlē Sporcular Gibi Kas 
Karbonhidrat Kaynaklarē Artmaz.

ÅArtmēĸ Kas Glikojen Deposu Yorgunluĵun 
Ortaya ¢ēkmasēnē Geciktirir.
Yorgunluk Oluĸurken Kan Glikozu Yolu Ķle 
Karaciĵer Glikojenin Kasa Glikojen Vermesi 
Azalēr. Karaciĵer Glikojen Yedeĵi, Karaciĵer 
Glikojenoliz ine Gºre Deĵiĸir, Bu Yedeĵin 
Karbonhidrat Y¿kleme Ķle Attēĵē 
Gºr¿lmektedir.J.H.HAWLEY 2000.


