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j Kalsiyum ve
protein kaynagdir.

\ YUMURTA < )
Kaliteli protein \.& X

igerir.

ET, TAVUK,
BALIK

Protein, demir
ve B12 kaynagdir.

72\ BAKLIYATLAR

W) Bitkisel protein
ve lif igerir.

\ KURUYEMi$
e VE TOHUMLAR
Y Saglikh yaglar
ve mineraller

icerir.

YESiL YAPRAKLI
SEBZELER

Vitamin, mineral A
ve lif kaynagidir.
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MEYVELER

Vitamin ve lif | 5552
saglar. (1§

s Y

2l Enerji, lif ve 8
B vitaminleri
saglar.

DENGELI DUZENLI YETERLI
.. BESLENME _UYKU SU

Boy uzunlugunda genetik etkilidir; dengeli beslenme normal biiyiimeyi destekler.
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UTBOLDA
' EESLENME -

DOGRU YAKIT e PERFORMANS e TOPARLANMA

MAC / ANTRENMAN
ONCESI
2-3 SAAT ONCE

Karbonhidrat agirlikli, sindirimi
kolay bir 6guin tercih et.
Miktar ve icerik kisiye gore
planlanmalidir.

MAC / ANTRENMAN
SIRASINDA

SIVI DESTEGI

Diizenli su i¢. Uzun siiren ve
yiksek yogunluklu egzersizlerde
gerektiginde karbonhidrat
destegi al.

MAC / ANTRENMAN
SONRASI

TOPARLANMA

Karbonhidrat + protein + sivi
ile enerji depolarini ve kaslarin
toparlanmasini destekle.

GUNLUK BESLENME
ANTRENMAN YUKUNE GORE PLANLA "

Yeterli enerjii, karbonhidrat,
kaliteli protein, saglikli yaglar
ve su tliketimine 6zen goster.
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SPORCULARDA
KARBONHIDRAT
pormansn Jakile!

Dogru miktar ve dogru zamanlama, performansi artirir,
yorgunlugu geciktirir ve toparlanmayi hizlandirir.

© rexaoary @) avitesikavnakiar  €)) zamanLama

Guinlik toplam enerji Lif, vitamin, mineral ve antioksidan ANTRENMAN ONCESi
ihtiyacinin iceren kompleks karbonhidratlari 1-4 saat 6nce karbonhidrat
agirhkl 6giin tuketin.

%45-65%i "

karbonhidratlardan AJ2ec.  ANTRENMAN SIRASINDA
gelmelidir. S Uzun siiren (>60 dk)
- ~— egzersizlerde 30-60 g/saat
KINOA ESMER PIRING hizl enerji saglar.
ONERILEN MIKTAR
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Antrenman yogunluguna
gore 3 = 10 g/kg viicut

ANTRENMAN SONRASI
ik 30-60 dk icinde

SIS e karbonhidrat + protei
agirhgi arasinda degisir. TAR:K%JE(:JIAY BAKLAGILI.ER MEYVELER k:;‘;:as'y;uwz’;::“w
hizlandirir.
G iPUCU ORNEK KARBONHIDRAT ODAKLI OGUN FiKiRLERI

Basit sekerlerden kaginin,
kompleks ve dogal kaynaklari
tercih edin.

Dengeli karbonhidrat -
alimi = Daha iyi performans, YULAF + MUZ | ESMER PIRINC MEYVE + YOGURT
daha hizli iyilesme! + FISTIK EZMESI + |IZGARA TAVUK + YULAF SMOOTHIE
Antrenman oncesi Antrenman sonrasi Hizli toparlanma ve
< enerji saglar. glikojen yeniler. besin destegi saglar.
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PORCULARDA...
-PRUIEIN @

o G"N’.UK PRDTE'" ”‘IT’YAG’ Yetiskin sporcular icin

genel aralik:

Ihtiyac; yas, antrenman M
@ yogunlugu ve hedefe 112 210
gore degisir. g/kg/gun

9 KALITELI PROTEIN KAYNAKLARI

Tavuk

9 ANTRENMAN GNCESI

Antrenmandan 1-3 saat
@ once, sindirimi kolay ve

protein iceren bir 6gun.

Yulaf + yogurt Tavuk + piring

e ANTRENMAN SONRASI

Toparlanmayi
desteklemek icin protein
ve karbonhidrat iceren

dengeli bir 6gin.

Yumurta + Yogurt + meyve
tam tahill ekmek 9 w

Mercimek Nohut Tofu Kinoa Kuru fasulye

' ) l Cocuk ve geng sporcularin gereksinimleri bireysel olarak degerlendirilmelidir.



- SEZON ONCESI 40
BESLENME -7~

GUGCLEN HIDRATEOL ¢ PERFORMANSINI ARTIR

Antrenman Sakatlik riskini Sezona ggli
5] . I performansini artirir. azaltmaya yardimci olur. baslamani saglar.
ANTRENMAN BESLENMESI PERFORMANS TABAGI
| 2 ¢ 0 0
@ GNCESI (2-3 SAAT) %50 %25

KARBONHIDRAT | PROTEIN
+/ Kompleks karbonhidrat Enerji Kaynag Kas Onarimi
. ve Gelisimi

o Tavuk
® Balk
o Yumurta

+ Yagsiz protein _.-':.‘7’
(e

+/ Diisiik yagli 6gin YOS

v/ Kolay sindirilebilir . b ® Yogurt
besinler v 1 ::m;iuw
@ SIRASINDA (>60 DK) gy %25
SEBZE
® su Vitamin - Mineral
Karbonhidrat '.A:'r'::::fa"
f Elektrolit ® Hawug
® Bibe
‘Q o Domrates
™ — ® Ispanak

® Yesil yaprakli

@ SONRASINDA (30-60 DK)
— SAGLIKLI YAGLARI UNUTMA

b ¥ &

Avokado Zeytinya@  Kuruyemisler Tohumlar

@ Karbonhidrat
@ Protein
® Swidestegi

O HIDRASYON

GUNLUK ANTRENMANDAN ONCE ~ ANTRENMAN SIRASINDA  ANTRENMANDAN SONRA
30-40 mL/kg 5-7 mL/kg Her 15-20 dakikada oy Kaybedilen her 1kg igin

" | (-4sasténce) () | 150-250mL 1.25-15Lsv _m
Uiy 1 i

() ELEKTROLITLER GNEMLIDIR |  Sodvum- Potasyum - Magnezyum

Dengeyi koru, performansini artir.

r SEZON ONCESI ALTIN KURALLAR N
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OGUNLERINI RENKLI 0GUN KALITELI ISTIKRARLI
PLANLA BESLEN ATLAMA UYKU AL oL
Diizenli ve dengeli Farkli renklerde besinler Ogiin atlamak enerji Yeterli uyku, kas onarimi | Beslenme ve hidrasyon
beslenmeyi aligkanlik tiket, vitamin ve diisiikliigiine ve performans ~ ve zihinsel performans  aliskanliklarini istikrarls
haline getir. mineralleri artir. kaybina neden olur. igin kritik dneme sahiptir. sirdr.
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