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*1kkal = 4,2 k] **1kj = 0,24 kkal
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B E S IGRUPLARI K¢CERDKKBERBKNGEL ERK
S| Ve Protein- Karbonhidrat -Y a
S! TR! NLERK Vitaminler : A, B2, B6
(S¢t, YoJjupdpt, Peynir Mineraller :Kalsiyum, Fosfor,¢ i n k o
ETveET | R} NL ERK Protein-Y a
(Sejér,Bal ék, Tavuk, Sosi s, s\tananme):B2,B6,B12A,D,FolikAsit,Niasin,
YUMURTA Pantotenik Asit,K
KURUBAKLAGKLLER Mineraller:-De mi r , Fosf or, Pot asyu
(Kuru Fasulye,Mercimek,Nohut, Magnezyum,Kalsiyum (Kurubaklagiller ayr e
Barbunya,Soya Fasulyesi) karbonhidrat veposai - e) i r
TAHIL veT | REVL ERK Karbonhidrat - Protein- Posa
(Ekmek, Makarna, Pirin-, Bul gMtaminler: Bl, B6, PantotenikAsit, Folik Asit
Patates) Mineraller : Kalsiyum, Fosfor, Magnezyum
Karbonhidrat, Protein, Posa
SEBZE ve MEYVELER i Vitaminler : C,A,E,B2, Folik Asit
(DomatesSal at al ek, | spanak, Mineraller:  Potasyum, Magnezyum, Kalsiyum,
Peér Kereviz...) _ Bakeéer, Dgot r,
(Elma,k e f tPartakal,.) Kuru Meyveler: B6,Kalsiyum,Fosfor ve Demir
Kk EKEBYAJL AR Enerji verirler. k e kgunubundan PekmezKalsiyum ve
(keker, pekmez, Re-el , Bal Demiri - er i r

(Séveéeyaj, Tereyaj e, Mar gar i nMafgarpnleriAngD Vitaminik at kel édér
Mayonez, Kaymak, Fendék, Féstkwkr)uy e miMagnezyum,Folik Asit, Potasyum,
Fosfor. De mi rve Bvaammiri -¢irn kro e
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Yet i k&ikqn A ér | ejmendaf e Kokucus

Mi ni mum ener ji | hti yaceé

Bazal met ab ol | Dinlenik metabolizma
neze

x BMH = 1 Kkal x V.A. kg x 24 saat = 1560

Kkal / g¢n
x Bayanlarda =V.A.X 22 /erkeklerde =V.A.X 24, 2

Bayan =1 Kkal x 65 kg x 22 = 1430 Kkal
x Erkek =1 kkal x 65 kg x 24,2 = 1573 Kkal
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Akti vite DufGyumung &
Enerji Gereksiniminin Belirlenmesi :

Aktivite D ¢, z e y BazalMetabolizmaY ¢/ z B e ] e |

Erkek Bayan
Sedanter 15 15
Hafif Aktivite 40 35
Orta Aktivite 50 45
Al @Alktivite 85 70
Ol d u Kktifa 110 100
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Dinlenik Metabohk
Oraamadia-nn iGembrég k F

Khitacyacep sHeis apl

¥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 Akti1 f = RMRx 2, 0
= 1573 x 2 = 3146 Kkal
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ENERIJIKTIK HTK.Y.A C |

AY ¢ r ¢ Bam/saat. 3,5MET.. 3.6 kkallkgxsaat
AY ¢ir ¢ emsaat. AMET.. 4.0 kkallkgxsaat
AJog/ Y ¢ rkgnbinesyonu ( 10 dakikadan az jog)

6MET 5,9 kkal/kgxsaat
A Jogging, genel.. 7MET.. 6,9 Kalkgxsaat
A 8 kmi/saat( 7,5 dakkm T). 8MET.. 7,8 Kkallkgxsaat
A 9.6 km/saat( 6,25 dakkm T).. 10 MET.. 10 kkalkgxsaat
A 10,8 kmi/saat( 5,5 dakkm T). 11 MET.. 10,9

kkal/kgxsaat

A 11,3 km/saat( 5,3 dakkm T).. 11,5 MET.. 11,4 kkalkgxsaat
A 12 kmisaat( 5 dakkm T). 12,5 MET.. 12,4 kkalkgxsaat
A 12 .8 kmisaat( 4,7dakkm T).. 13,5 MET.. 13, 3kkalkgxsaat
A 13,8 kmisaat( 4,3 dakkm T).. 14 MET.. 14 kkalkgxsaat
A 14,5 kmisaat( 4,1 dakkm T).. 15 MET.. 15 kkallkgxsaat
A Cross Country Kpgu p§¥METLE¢ pEHl Kalkoxsaat




SPIORTKETIAKTEKVMKTE
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A12 .8 km/saat( 4,7dakkm T).. 13,5 MET..

13 ,3kka|/kgxsaat ( Mar at on s~3rsaa i30 dak)
65 kgx 13,3 kkalx 3.5 h= 3026 kkal spor

TOPLAM G, NL; K ENERJK

Din.Met.= 1 kkalx 65 kgx 24,2 =1573 KKkal
1573 x1,3= 2045 Kkkal

2045 +3026 =5071 Kkal / gg¢n
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KARKIIEN EEEINBESKNINOIENE
KADAR-ALMALIDIR?

Besin °jJeler] mi kt ar én

|l -1 n 1 st enyaerenkk | adrdaern,il n
veS ¢/ resg®nree DejJ il Kmekt e
AGe¢nl ¢k Enerji-ndodée %55
Karbonhidratlardan,

A%10 -2 00 | Proteinlerden,
A%15 -30 Yajlardan Gel mel i d

A 1 gr Karbonhidrat 4 Kkal, 1gr Protein 4
Kkal,

1 gr vy ajver@ektedra I
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A COH = 5071 KKal x %70 = 3549 Kkal
3549/4.1 =865.8 gr

APRO = 5071 KKal x %15 = 761 Kkal
761/4.3=176.8 gr

AYAJ =5071 KKal x %15 =761 Kkal
761/9.1 =83.6 gr

J.A. HAWLEY 2000
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¥rnek M°ng Kkal Protein Karbonhidrat Yaj

(gr) (gr) (gr)
Sabah 1 Bardakportakalsuyu 54 1 13 0
2 Kibrit kutusubeyazpeynir 120 6,5 10 6
3-5Adety e raytin 45 - 5
1 Domates 48 2 9 -
1 Biber 6 0,3 1.6 -
2Dilimt a he&rhek(80gr) 174 0.3 34 2
1Diimt er e p a pkimek 137 7 17 1
1Yumurta 76 5 0,5 6
2 Dilim etli salam(404gr) 152 10 1 12
Ara ( Kuk:l uk)
1 Muz 95 2 23 0,5
1Bardaks ¢ t 120 6,5 10 6
¥ lbe
1Kasemercimek- or bas é 235 19 37,5 1,0
Izgaratavuk (60 gr) 152 10 1 12
P ¢ (1BQgr) 142 4,5 30 0,5
¢ o b Galata20gr)z eyt i nyajl é 93 2 9 5
Kakaolupuding 173 5.9 16,1 5,2
Ara (Kkindi)
K kaiv waolusukuru meyve(120gr) 162 2 41 -
Antrenman:
500ml elmasuyu,500ml su 180 3 44 1
Antrenmans onr as é
3Adetk ¢ - ¢ &] g @ g rkek¢0qr) 263 5 39 11
2Besind e s s @aj 1 engrige,m ¢60q)( 309 7 40 15
Akkam
1Kasedomates or b a, 219 7 45,4 1
Ispanakkavurma(200gr) 48 2 9 -
Yojurt, 120 6,5 10 6
2 Dilim (80gr)t a hekrhek é 174 7 34 2
lporsiyon(l75g r ) € hkegaabraal é k 168 37 - 2
Salata( y a ] (306gD) ) 48 2 9 -
Yatmadan® nc e
Portakal, 59 2 14 -
Elma 59 2 14 -

3631 164,5 512,1 100,2

TOPLAM

%18 %57 %25
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-0k ¢al ékmada | st D¢zeyd
ucul arénén Yeterl. Kar bo
adéekl aré Ama G¢nl ¢k Ener
ekl arée Belirlenmiktir.

| ¢k Enerji Al é&ménén %700
Il ne %50 Civarénda Al deéekl .
Il rl enmi ktir. V¢gcut AjJ éel e’
Gr/ Kg Karbonhidrat Al mécx
Gr/ Kg Ol manwoh & r .
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AMesafe Kokucusunun Prot «
Fut bol cu Yada V¢ gcut Gel |
Kadarderl.4.@r/ Kg V¢gcut
Veya%l5 -20 G¢nl ¢k Ener |

AYajlar Be¢yek Bir Enerji

Kaynajédér . El zem Yaj] Asi
¥neml i1 dir . Bazé Sporcul
V¢ecut Ajérl ejéné Korumal
Ya] Al eéméneée Késeéetl ar.
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Vitaminler Kaynaklar1 ve Gorevleri

VITAMINLER

KAYNAKLARI ve
GUNLUK THTIYAC MIKTARI

GOREVLERI

A Vitamini
(Retinol-Karoten)

Karaciger,Balikyag1,Siit ve triinleri,Yumurta Sarisi-

Kirmizi,sari, yesil meyve ve sebzeler
YE. 10 mg/ YB. 0.8 mg Sporcularda 4 — 5 mg

Saglikli goz,deri, kemik ve
hastaliklarla savagmaya yardim

Siit, Et, Balik, Yumurta,K oyu yesil yaprakli

Karbonhidrat,protein ve yag

B grubu sebzeler, Tahillar,Kurubaklagiller metabolizmasinda,doku ya
vitaminleri B1 ( Tiamin ) her 1000kkal x 0,5 mg / onarimi,alyuvar yapimai
B2 ( Riboflavin ) her 1000kkal x0.6 mg /
Niasin her 1000 kkal x 6,6 mg /
B6 (pridoksin )5-15 mg / B12 ( Kobalamin ) 5-6 mcg
Vitamin C Sebze ve meyveler 300 — 1000 mg Saglikl deri, kan ve genel
(Askorbik Asit) saghgimin stirdiiriilmesi
& Vitamin D Karaciger, Balikyagi, Yumurta, Siit 5 mceg Kalsiyum emilimi ve Kalst
i (Kalsiferol) Fosfat metabolizmas1
5
Vitamin E Bitkisel s1v1 yaglar,yagli tohumlar ve tahillar 8-10mg Oksijen tagimmmasina yard
(Tokoferol ) Antrenman donemi 14-30 mg doymamis yag bozulmasini
yarig donemi 25-50 mg
e 1 Sebzeler,yumurta,karaciger 140 mcg Kan pihtilasmasina yardim




Mineraller Kaynaklar1 ve Gorevleri

MINARELLER

KAYNAKLARI ve

GUNLUK IHTIYAC MIKTARI

GOREVLERI

Kalsiyum (Ca)

Siit ve tirlinleri,seze meyve,tahil ve tiriinleri
YE. 800 - 1200 mg / YK. 800 — 1200 mg

Giigli kemik yapisi kas
kasilmasikan pthtilagmasi

Karaciger,kirmizi et,bira mayasi,tahil

Kirmiz1 kan hiicrelerinin yapimi1

Detui
A urtinleri,karnabahar,maydanoz,samfistigi ve oksijenin taginmasi
YE 10 / YK 18 mg Sporcuda 20 mg
Cinko (Zn) Bezelye,peynir,yumurta,karaciger,et,balik Enzimin yap1 tasi ve
13-22 mg etkinlestirme,antioksidant
* Fosfor (F) Siit,et,tahil mahsulleri,balik %ﬂ()l’oke’?,ﬂ,ﬁge disler,enerji
E 800 - 1200mg / K 800 — 1200 mg o
Potasyum (K) Sebze ve meyveler(muz),balik tirtinleri Saglikli deri,kas ve sinir do
1875 — 5625 mg veya 2-4 gram
Sodyum (Na) Yemek tuzu, tuzlanmis besinler Viicut su dengesi

1100 —3300 mg veya 3-7 gram

Magnezyum (Mg)

Bugday,baklagiller,balik,tavuk,sebze,meyve -
E350 mg / K 300 mg

Kemik yapimikas gevsemesi
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