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ONSOz

Futbol, milyonlarca insani pesinden kosturan, en zor ve sert iklim sartla-
rinda dahi statlara ¢eken, giizel oldugu kadar da dirist ve stin teknikte
oynandiginda kalitesi artan ve tartisiimaz hale gelen bir spor dali olmustur.
Ulkemizde futbol kuliipler disinda okullara da tasinarak yasamin bir parcas
halini almaya baslamistir.

Spor biiyiime ¢agindaki cocuklar icin hem bedensel saglik ve fiziksel gelis-
me yoninden hem de iyi bir kisilik olugmasi ve ruh sagligi bakimindan yarar-
li ve gereklidir. Sporun bahsedilen yararlarini saglamasi icin aileler tarafindan
cocuga uygun destekler verilmelidir. Bu desteklerin icersinde de beslenme aile
tarafindan yonetilebilecek en énemli unsurdur. Cocugun saglikli gelismesi ve
sporun yararlarindan faydalanabilmesi icin dizenli bir beslenme programi
uygulamasi gerekmektedir. Yetersiz veya dengesi iyi planlanmamis, spor dali-
na uygun olmayan beslenme ile cocuk ve genclerin saglikli bir gelisim sireci
gecirmeleri mdmkin degildir.

Duzenli egzersizler metabolizmayi hizlandirarak ve dizenleyerek depo-
lanan yag, yani ginimizin hastaligl olan sismanlik, obezite, seker hasta-
lig1, diger metabolik hastaliklar ve sistemlere ait hastaliklar 6nlemektedir.
Dizenli egzersizin bedensel gelisim yararlari yaninda, direncli bir sinir sis-
temi ve streslerden uzaklastirici etkisi de bulunmaktadir. Clinku egzersiz
bedendeki ¢esitli hormonlarin salgilanmasini ve dengesini diizenlemekte-
dir. Bunun sonucunda iyi bir bedensel gelisim, saglikli beden ve kisinin
kendisini iyi hissetmesi, iyi bir psikolojik durum saglanmaktadir.

Bu kitabin amaci, cocuklarimizin spor yaparken sagliklarinin bozulmama-
sl, yeterli ve dengeli beslenmelerini saglamak, ¢ocuga yardimer olacak kisi-
lere destek vermektir.

Gocuklanimiza saglikli, mutlu ve basarili yarinlar dileklerimle sevgi ve saygilanimla.

Prof. Dr. Aysel PEHLIVAN
apehlivan@marmara.edu.tr
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Beslenme sekilleri cocuklarin gelecek yasamlarinda sagliklarini etkileyecegi
ve sporculuk yasamlarinda performanslarini degistirebilecegi icin mutlaka
kicUk yasta 6gretilmeli ve dengeli beslenmeye 6zendirilmelidir.

Beslenmenin Onemi Nedir?

Viicut organlarinin canli kalabilmesi, ¢alisabilmesi, blyime, saglikli kal-
ma ve ginlik yasamin devami icin beslenme gereklidir.

Cocuk Beslenmesi Yetiskinlerden Farklimidir?

Gocuk beslenmesinde ana amag, biyimeyi ve gelismeyi saglamak, sag-
Lkl zihinsel ve bedensel fonksiyonlar icin gerekli besinlerin yeterli veril-
mesidir. Bu nedenle ¢ocuklarda, vicut agirlig kilogrami basina ginlik
besin ihtiyaci erigkinlerden daha fazladir. Yarime ya da kosma ve diger
spor aktiviteleri dahil olmak Uzere spor aktiviteleri sirasinda ¢ocuklar
ergen ya da eriskinlerden daha fazla enerjiye ihtiyac duyarlar.

Enerji ihtiyaci ne demektir?

Gln boyunca dis fircalamadan, kosmaya kadar yaptigimiz her hareket
enerji ile gerceklestirilir. istirahat halinde bile, kalp, beyin, sinir sistemi
gibi ic organlarin ¢alismasi icin enerji gereklidir. Birimi kilokalori ( kkal )
ya da kiloJul (kj) olan enerji, besin 6gelerinden saglanir.
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Bireyin glinlik gerekli enerji harcamasi, ginlik enerji ihtiyacini da belir-
lemektedir. Normal insanlarda enerji ihtiyaci, bazal metabolizma ( organ
ve sistemlerin calismasi icin gerekli ), ginlik bedensel hareketler icin
gerekli enerji ve besinlerin termik etkisi (besinin sindirimi icin enerji har-
camasl) eklenerek bulunmaktadir. Sporcularda buna spor icin harcanan
enerji de eklenmektedir.

Enerji ihtiyaci yas, cinsiyet, viicut yapisi, bilesimi, sportif aktivite, cevre-
sel kosullar gibi gesitli etkenlere bagli olarak kisisel farkliliklar gésterir.

insan Viicudunda Enerji Ne Sekilde Kullanilir?

insan viicudu enerjiyi iki ayri yoldan kullanir. Anaerobik yol, oksijene ihtiyac
olmadan enerji Gretimi, kisa sireli yiiksek siddetli aktivitelerde kullanilan yol-
dur (6sn ile 45 saniyeye kadar maksimal ¢alismalarda). Anaerobik ¢alisma-
lar yiiksek kalp atimina, siddetli kas kasilmalarina sebep olur. Kisa sireli hizli
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kosular iceren tim kolektif calismalar, atletizmde kisa mesafe kosulari, mak-
simal agirlik kaldirma gibi ¢alismalar anaerobik ¢alismalar olarak adlandirilr.

Aerobik yol ise; buyik kas gruplarinin kullanildigi, diistik veya orta sid-
dette, uzun sireli (3dakikadan daha uzun) aktivitelerde kullanilan yoldur.
Bunlar yurime, jogging, kosma, dans, bisiklet, yizme gibi aktivitelerdir.
Futbolda ise iki enerji sistemi birlikte kullanilmaktadir.

A

Yedigimiz yiyeceklerin her biri farkli enerji verir, dolayisiyla farkli kaloriye
sahiptir. Alinan yiyeceklerin sindirimi, emilimi ve enerji olusumu iin har-
canmas! (metabolizma) gereklidir. Vicudunuz yiyeceklerden gelen enerjiyi
alabilmek icin sindirim islemi ile besinleri karbonhidratlar, proteinler, yag-
lar, mineraller, vitaminler ve su gibi bilesenlerine ayirmak zorundadir. Bu
bilesenler daha sonra kan dolagimina katilir ve tim vicuda dagilir. Ginlik
yedigimiz besinler icinde yer alan bu bilesenlere besin dgeleri denilmekte-
dir. Tablo 1 ‘de besin 6geleri ve enerji degerleri gorilmektedir.

Tim Besinlerin Enerjileri Aynimidir?

Tablo1: Besin 6geleri

Viicutta Enerji Olusturan Besin Ogeleri ve Bir Enerji Olusumuna Yardimci Olan
Gramlarinin Sagladigi Kalori Oranlari Besin Ogeleri (Kalorisi yoktur)
( Kkal ) (kj)
KARBONHIDRATLAR  4,1* 17** VITAMINLER
PROTEINLER 4,3 17 MINERALLER
YAGLAR 9.3 39 su

*lkkal=4,2kj  **1kj = 0,24Kkkal

Cocuk Ve Geng Futbolcuda Beslenme
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BESIN GRUPLARININ VE iCERDIKLERI
BESIN OGELERi NELERDIR?



Besin gruplari; stt ve sit grubu, et ve et grubu, yumurta, kuru baklagil-
ler, tahil ve tahil grubu, sebze ve meyveler, seker ve yaglar olmak ze-
re siniflandirnlmaktadir.  Asagidaki tabloda besin gruplarinin icerdikleri

besin dgeleri siniflandirilmstir.

BESIN GURUPLARI

ICERDIKLERI BESIN OGELERI

SUT VE SUT URUNLERI
(Sit, Yogurt, Peynir)

Protein- Karbonhidrat- Yag
Vitaminler: A, B2, B6
Mineraller: Kalsiyum, Fosfor, Cinko

ET VE ET URUNLERI

(Sigir, Balik, Tavuk, Sosis, Salam)
YUMURTA KURUBAKLAGILLER
(Kuru Fasulye, Mercimek, Nohut,
Barbunya, Soya Fasulyesi)

Protein- Yag

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

Pantotenik Asit, K

Mineraller: Demir, Fosfor,
Potasyum, Bakir, Cinko, iyot,
Magnezyum, Kalsiyum (Kuru
baklagiller ayrica karbonhidrat ve
posa igerir)

TAHIL VE TUREVLERI
(Ekmek, Makarna, Piring, Bulgur,
Patates)

Karbonhidrat- Protein- Posa
Vitaminler: B1, B6, Pantotenik Asit,
Folik Asit

Mineraller: Kalsiyum, Fosfor,
Magnezyum

SEBZE VE MEYVELER
(Domates, Salatalik, Ispanak,
Pirasa, Kereviz....)

(Elma, Seftali, Portakal...)

Karbonhidrat, Protein, Posa
Vitaminler: C,A,E,B2, Folik Asit
Mineraller: Potasyum, Magnezyum,
Kalsiyum, Bakir, Demir, Iyot

Kuru Meyveler: B6 Vitamini,
Kalsiyum, Fosfor ve Demir icerirler.

SEKER VE YAGLAR

(Seker, Pekmez, Recel, Bal...)
(Siviyag, Tereyagi, Margarin, Zeytin,
Mayonez, Kaymak, Findik, Fistik)

Enerji verirler. Seker gurubundan
Pekmez Kalsiyum ve Demir icerir.
Margarinler, A ve D Vitamini
katkilidir. Kuruyemisler,
Magnezyum, Folik Asit, Potasyum,
Fosfor, Demir, Bakir, Cinko ve E
vitamini icerirler.

Cocuk Ve Geng Futbolcuda Beslenme
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Giinlik Enerji ihtiyacimi Kargilayan Besin Ogelerinin Ainma Orani
Nasil Olmalidir?

lyi planlanmis dengeli bir beslenmede enerjimizin besin 6gelerine dagi-
lm oranlari karbonhidrat, %50-70 ( 6/10 )oraninda, protein, %10-20 (
1/10) oraninda, yag, %20-30 ( 3/10 )oraninda olusturmalidir.

y

Karbonhidrat Nedir?

Beyin fonksiyonlari, sinir sistemi, hareket sistemi icin gerekli olan kar-
bonhidratlarin diger adi sekerler olarak bilinmektedir. Sekerden zengin
yiyecekler (meyveler, sebzeler, sit ve Grinleri, seker, sekerlemeler) de
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basit karbonhidratlar (monosakkaritler — disakkaritler) seklinde ve nisas-
tadan zengin yiyecekler (tahillar, ekmek, makarna, piring, patates ) de
bilesik karbonhidratlar (polisakaritler) seklinde bulunmaktadir.

Besinlerdeki tim karbonhidratlar, viicutta enerji saglamak icin kullanil-
madan once glikoza yikilmaktadir.

Clikoz ise viicutta glikojen olarak depolanmaktadir. Glikojen, karaciger-
de ve biyik ¢ogunlukla kaslarda depolanmaktadir. Besinlerdeki kar-
bonhidratlar, basit ya da bilesik olmalarina, sindirim hizina ve kana
cabuk karnisma, kan sekerini yikseltme duizeylerine (Glisemik indeks)
gore siniflayabiliriz.

Clikoz hicrelerin enerji olarak kullandigi en 6nemli maddelerden biri-
dir. Saf bugday ekmegi, seker ve alkol kalori fazlaligi oldugunda kolay-
likla yaga donlsebilen basit karbonhidratlara 6rnek olarak verilebilir.
Yaprakli sebzeler, patates ve hububat Grinleri bilesik karbonhidratla-
ra ornektir. Bu grup yiyecekler saglikli olmak icin gereken bitin besin
Ogelerine sahiptir.

Daha ¢ok vitamin ve mineral icerirler. Beslenme programinin temelini
olusturmalidir. Seker, mesrubat, ¢ukulata, pasta, gofret, kolali icecekler
az tlketilmesi gereken besinlerdir. Beslenmeden fazla kalori almasina
neden olurlar. YUksek karbonhidratli, bilesik karbonhidrat iceren besin-
ler, bir sonraki antrenman performansinin maksimum dizeyde olabilme-
si‘icin gereklidir.

Basit sekerler 15 dakika gibi kisa bir sirede dogrudan kana gecerler, bile-
sik karbonhidratlarin sindirimi 3—4 saat strer ve kan sekeri Gzerine etkisi
daha yavas ve uzun olur. Kandaki ensilin hormonu Gzerine ani etki yap-
mazlar. Basit sekerler ensilin hormonunun fazla salinmasina sebep olur
ve kan sekerinin ani dismesinde (hipoglisemi) etkendir.

Bu durumda ¢ocuk yeniden basit sekerli besinlere yonelerek besleneme-
den yiksek enerji alir. Gereksinimden fazla alinan enerji yag olarak depo-
lanir ve sismanlik olusturur.

Vicut tarafindan bir kismi sindirilemeyen ve sindirim sisteminin sagligi
icin 6nemli diger bir karbonhidrat tiri posadir. Nohut, kuru fasulye, mer-

Cocuk Ve Geng Futbolcuda Beslenme
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cimek gibi kurubaklagil, kepegi ayrilmamis tahillar, sebze ve meyvelerin
yapisinda daha fazla bulunmaktadir.

Karbonhidrat ihtiyacini Nasil Karsilayabiliriz?

Egzersiz Ooncesi 6gunde karbonhidrat alimi 1-5 gr / kg viicut agirlig oranin-
da olmali ve 1-4 saat dncesi yenilmelidir. 4 saat dncesi verilen karbonhid-
rati yiiksek besinler kati olabilir. Kan glikoz dizeyinin devamUlligi igin, 1 saat
onceki karbonhidratlar 1-2 gr / kg ve sivi olmalidir.

Ensilin salimigini artirip kan sekerini disiren basit sekerler, misabaka
ve antrenmandan 45 dakika -1 saat once yenilmemelidir. Kan sekeri-
nin ani yikselis ve dismesine neden olmamak, kan yag asitleri dizeyini
azaltmamasi icin, antrenman yaris 6ncesinde yada sirasinda alinacak
sividaki karbonhidratin % 5-8 oraninda olmasi, sicak havalarda su kay-
binin da karsilanmasi icin bu oranin % 2,5-4 ‘e indirilip, soguk havalar-
da % 10 ‘a c¢ikarilmasi 6nerilmektedir.

Yorgunlugun azalmasi icin egzersizden sonra glikojen seviyesi hemen
yUkseltilmelidir. ilk 30 dakika i¢inde viicut agiiginin kg't basina 0.7-
1.5 gr karbonhidrat alinmasi 6nerilmektedir. ilk 2 saatte ve sonraki her
iki saatte 50 gr. karbonhidrat alinmasi glikojen deposunun yenilenme-
si acisindan ¢ok dnemlidir ve bu durumda kas glikojeni 24 saatte tam
dolmaktadir. Bu slrenin geciktirilmesi veya cesitli sebeplerle atlanma-
st halinde dolma siresi 72 saate kadar uzamaktadir.

Glisemik indeks nedir, sporda onemi var midir?

Besinlerin viicuda alindiginda kan sekerini yikseltme hizina gore belirlenen
indekstir. Glisemik indeksi yiksek besinler kan sekerini birden yukseltir-
ken, glisemik indeksi dUstk besinler kan sekerini yavas yikselterek dzellik-
le seker hastaliginda koruyucu etki yaparlar.

Rafine sofra sekerini glisemik indeksi en yiksek 100°dur. Piring patates gibi
besinlerin glisemik indeksi ylksektir, 90-60 arasindadir. Mercimek, kuru
fasulye gibi besinlerin glisemik indeksi diisiiktir, 40 ve altindadir. Yanda 50
gr karbonhidrat iceren besinlerden bazilarinin glisemik indekse gére sira-
lanmasi verilmistir.

Cocuk Ve Geng Futbolcuda Beslenme



Tablo : Karbonhidrat iceren Bazi Besinlerin Glisemik indeksleri

BESINLER GLISEMIK INDEKSLERI
Yiiksek Glisemik indeksli Besinler (100-60)

Glikoz 50 gr 100
Firinda patates 208B 98
Pismis Havu¢ 2 BB 92
Bal 4 YK 87
Misir Gevregi 2SB 83
Beyaz Piring 2 (B 72
Kepek Ekmegi 20D 72
Beyaz Ekmek 20D 69
Mars Cikolatali Bar 10 par¢a 68
Kuru Uziim Y2 SB 64
Muz 4-5 Adet 61
Orta Glisemik indeksli Besinler (60-40)

Misir 1BSB 58
Miesli 10F(74gr) 56
Bezelye 1% (B 51
Beyaz Hamur si 20D 50
Yulaf 3% SB 49
Portakal Suyu 1SB 46
islenmemis Bugdayli Ekmek |3 Dilim (100gr) |46
Portakal 208B 43
Uziim 2SB 43
Cavdar Ekmegi 20D 42
Diisiik Glisemik indeksli Besinler (40 - >

Elma 3 KB 39
Makarna 1 OF (200gr) 37
Dondurma 10 Top 36
Tam Yagl Sit 1000 ml 34
Kuru Fasulye 1CB 33
Az Yagli Meyveli Yogurt 2 x150 gr 33
Mercimek 1CB 29
Cig Havug 2 SB 16
Fistik 2 SB 11

(.B =(Cay Bardagi; S.B=SuBardagi , 0.D .= Orta Dilim, O.F.= Orta Fincan, Y.K.= Yemek Kasigi
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Sporda kan sekerinin ani yikselmesi istenen bir durum degildir. Kan seke-
rinin ani yikselmesi (Hiperglisemi) saglikli kisilerde ani dismesine neden
olacaktir, bu da hipoglisemi denilen istenmeyen sagligi bozucu bir duru-
ma sebep olacaktir Sporcunun 6ginlerinde besleyici degeri daha yiksek
olan, glisemik indeksi distk besinleri tercih etmesi 6nemlidir. Glisemik
indeksi yiiksek besinler (kek, cukulata, biskivi..) herhangi bir sportif yiik-
lenmeden bir saat oncesine kadar yenilip bitirilmelidir.

Glisemik indeksi yUksek besinler kan sekerinin acilen doldurulmasi gerek-
tigi durumlarda yenilmelidir. Sonraki 6ginde ise glisemik indeksi disik
besinler mutlaka alinmalidir.

Protein Nedir?

Protein, vicudumuzdaki dokularin her bir hiicresini, kas dokusunu, i¢ organ-
lari, tendonlari, deriyi, sa¢ ve tirnagin yapisini olusturur. Vicudumuzun %
20 sini proteinler olusturur. Biyime, yeni dokularin olusumu ve hasar
goren dokunun tamiri, bircok metebolik olusum igin ve de enerji Gretimin-
de yakit olarak kullanilir.

Viicuttaki bircok enzim, hormon ( Adrenalin ve insilin gibi ) ve norot-
ransmitterlerin yapiminda gereklidir. Protein dokudaki sivi dengesinin
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korunmasinda, besin maddelerinin hicre ici ve disina gegisinde, oksijen
tasinmasinda ve kan yapiminda rold vardir. Bilim adamlari 1980°li yillar-
dan beri, aktif insanlarin diger insanlardan daha ¢ok proteine ihtiyaci oldu-
gunu belirtmektedir. insan viicudunda protein yapilari 20 adet aminoasit
olusturmaktadir.

Amino Asit Nedir?

Protein iceren besin yendigi zaman sindirimi sonucunda proteinler daha
kicuk molekdllerine, tekli aminoasit ve iki aminoasit beraber ayrilir. 12
Adet aminoasit, diger aminoasitlerden, karbonhidrat ve nitrojenden yapi-
labilir. Bunlara elzem olmayan aminoasitler denir.

Digerleri viicutta yapilamaz, besin yolu ile mutlaka alinmalidir, bunlar elzem
olan (Loysin, izoldysin, Valin, Treonin, Metionin, Fenilalanin, Triptofan Lizin)
aminoasitlerdir. Antrenman veya maglarda ozellikle kas glikojen kaynaklari
tiikendiginde toplam enerji tiketimin %5-10 kadarini proteinler saglar.

Hangi gidalar proteinden zengindir?

Proteinin zengin kaynaklari ( Etler, Kimes hayvani etleri, Balik, Stt ve Griin-
leri, Yumurta, Tahillar, Yagli tohumlar, Kuru baklagiller) dir. Hayvansal kay-
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nakli proteinlerin %91-100'U sindirilir, bunun %75-80 i viicut proteinine
donlsir. Tahillarin %79-901, kuru baklagillerin % 69-90°1 sindirilir, %40's
viicut proteinine donGsir.

Sadece Hayvansal Kaynakli Veya Sadece Bitkisel Kaynakli Protein
Almak Saglik Acisindan Sakincalimidir?

Hayvansal kaynakli proteinler elzem aminoasitler acisindan yeterli dizeyde-
dir. Bitkisel kaynakl proteinlerde bazi elzem aminoasitler yetersiz bulunmak-
tadir. Bu besinler ile yapilan beslenmede bitkisel kaynakli proteinler birbirleri
ile birlestirilerek yenilmelidir ( Ornegin; Nohutlu bulgur pilavi, pilav disti kuru
fasulye, yayla ¢orba, peynirli makarna, sitlag, asure...).

Yetersiz protein aiminin fiziksel performansi olumsuz etkiledigi bilin-
mektedir. Uzun sireli proteinin eksik alinmasi viicudun kendi kaslarini
kullanmasi ile sonuclanir. Ancak gereksiniminden fazla alinan proteinde
performansi artirmamaktadir.
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Sporcu olmayan ¢ocuk ve ergenlerde her kilogram vicut kitlesi bagina
gunlik protein gereksinimi (g/kg/giin) asagida verilmektedir.

Yas Gereksinim
5-10 yas kiz ve erkekler | 1,2g
11-14 yas 10g
15-18 yas 08¢

Protein ihtiyacini Nasil Karsilayabiliriz?

Cocuklarda vicut agiriginin kilogrami basina en az 1,2 gr protein alin-
malidir. 13-19 Yas gurubu sporcularda ginlik protein gereksinimi, viicut
agirliginin kilogrami basina 1,5-2,0 gramdir. Uzun sireli egzersiz yapan-
larda vicut agiriginin kilogrami basina 1,2-1,4 gramdir. Ancak Vicut
agirliginin artmasi kaygisiyla enerji alimini kisitlayan, yeterli besin tiket-
meyen sporcularin yeterli protein aldiklarini sdylemek gictir. Vicut agir-
ugindan yag kaybetmek isteyen sporcu 1,6-2,0 gr/kg vicut agirlig kadar,
kilo kazanmak isteyen sporcu ise 1,8-2,0 gr/kg viicut agirlig kadar gin-

lik protein tiketmelidir.
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Yag nedir?

Yaglar, yag asitlerinin farkli sekilde bilesiminden olusmaktadir. Yaglar,
doymus (tereyagi, margarin), tekli doymamis (zeytinyagi, soya yagi, balik
yagi) coklu doymamis (ay ¢icek, misir 6zi) olarak gruplanir.

Enerji Uretimi disinda yaglar, soguga karsi yalitimi, vicutta yagda eriyen
vitaminlerin taginmasini, vicut dokularinin yapimi ve sirdarilmesini de
saglamaktadir. Yaglann fazla miktarda tiketimi saglik acisindan zararlidrr,
yag dokusunun artmasina ve kan yag dizeylerinin artmasina neden olur.

Yag alimini azaltmak i¢in 6zellikle doymus yaglarin azaltilmasi yoluna
gidilmelidir. Yag pek ¢ok yiyecekte bulunmaktadir (et, balik, sit, kre-
ma, yumurta, findik, cikolata, zeytin, hindistancevizi, pamuk, misir,
soya, keten, yer fistigi).

Sporcular i¢in yagin 6nemi nedir?

Sporcularin gunlik besin alimlarinda, enerjinin yaglardan saglanan ora-
N %30'u ge¢cmemelidir. Yaglanin tiketimi yagda eriyen vitaminlerin kul-
lanilabilmesi icin ise  %315'in altina dismemelidir. Ozellikle doymamig
yag asidi olan eikosapentaen asit ( EPA ), elzem yag asidi linoleik ( n=6)
ve linolenik asidi (n=3) almalan gerekir.

Hic yag yenmese bile doymamis yag asitleri karbonhidrat ve protein meta-
bolizmasi ile olusan molekiilden sentez edilebilir. insan viicudu molekiiliin-
de, ¢ift bag bulunan linoleik asidi sentez edemez. Eger linoleik asit alinirsa
bundan Uc ve dort ¢ift bagli yag asitleri sentez edilebilir.

Cok derecede doymamis yag asitlerinden prostaglandin adi verilen hor-
monlar sentezlenir. Prostaglandin hormonlari sporcunun antrenmanlar
sonucunda gelisimini saglayan hormonlardir (testesteron, biyime hor-
monu, insdlin). Bu yag asitleri yagin damardaki akiciligl icinde gerekli-
dir. Ginlik beslenmede n=3 yag asitlerini artirmak igin balik ve diger su
ardnleri haftada en az iki kere (somon, uskumru) alinmalidir.

Gok uzun sureli eforlarda asil enerji deposu olan yaglarin, efor siddeti
azaldikca enerjiye katiim oranlari da artmaktadir.
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Su Neden Onemlidir?

Yasa ve cinsiyete gore vicutta bulunan su miktar % 46-75 arasinda
degisir, bu oran ¢ocuklarda % 75, kadinlarda % 53, erkeklerde % 50-55
arasindadir. Kaslarin % 72’sini, kanin % 80’ini su olusturur. Vicudun
yag orani arttik¢a su orani da diser.

Kanin besin maddelerini tagimasi ve dokularin yeterli besini almasi i¢in suyun
gunlik olarak yeterli icilmesi hayati 6nem tagimaktadir. Viicudumuzdan su
idrar, ter, solunum ve digki yolu ile kaybedilir. Gunlik olarak kaybettigimiz
miktar karsilayacak kadar sivi almadigimizda vicut hicreleri ¢alismasi aksar.
%10'luk su kaybinda yasamsal viicut olaylar tehlikeye girer. Bu nedenle ¢ok
susamadan sirekli su icmelidir.

Su ihtiyaci nasil belirlenebilir?

Belirledigimiz enerji intiyaci her bir kalorisi icin 1 ml sivi almaliyiz. 3000 kkal ener-
jiihtiyaci olan bir kisi 3litre sivi almalidir. Bunun en az yanisini su olarak icmelidir.
Diger kismi beslenme icin aldigimiz yiyecek ve iceceklerden saglanabilir.

Sporda su ihtiyacini karsilamayi nasil diizenlenebiliriz?

Temel olarak, su diyetinizdeki en dnemli beslenme kaynaklarindan birisi-
dir. Cok az suigmek ya da cok fazla terlemek maksimum egzersiz potansi-
yeline engel olmaktadir. Wilmore ve Costill, 1994, Susuzluktan kaybedilen
viicut agirliginin her % 1’ lik orani karsiiginda, % 2 oraninda hizin azal-
masina neden oldugunu bildirmistir.

Spordan 1 saat énce 1-2 su bardagi, spor sirasinda 15 dakika araliklar-
la 1-2 ¢ay bardagi seklinde i¢cmeliyiz. Ayrica spordan dnce ve sonra tarti-
larak, arasindaki farktan kaybettigimiz suyu bulabiliriz. En kisa zamanda
bunu telafi etmek icin spor sonrasinda su igilmelidir.

Dolasim ve solunum sistemleri egzersize oldukgca iyi uyum sagladigi hal-
de su alimi mekanizmasinin diizenlenmesi yeteri kadar iyi degildir. Su
aciginin kapatilmasi bazen 72 saat kadar zaman alabilir. Bu yizden spor-
cu susuzluk hissi hissetmese dahi su almalidir.

Ornek: }:"> Soru: 3000 kkal. Enerji ihtiyaci olan bir kisi,
kag litre sivi almalidir?

Cevap: 3000 kkal x Imlt = 3000 ml = 3 L.

Cocuk Ve Geng Futbolcuda Beslenme
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Vitamin Nedir?

Vitaminler, organizmada biyokimyasal ve fizyolojik tepkimelere katilarak,
saglikli biyime ve gelismeyi saglayan, besin dgelerinden enerji olustu-
rulmasinda kullanilan, sinir ve sindirim sisteminin normal ¢alismasinda
etkili olan, yasam icin gerekli besin 6geleridir.

Kacg cesit vitamin vardir?

Vitaminler suda eriyen (B ve C) ve yagda eriyen (A-D-E-K) olmak Uzere
iki grupta toplanir.

Gunlik yeterli ve dengeli beslenen kisiler, gunlik ihtiyaci olan vitaminleri
de yeterince karsilayabilmektedir. Fazla tiiketildiginde performansi olumlu
etkilememesine karsin, eksikliginde saglik ve performans bozulmaktadir.

Yagda eriyen A-D-E-K vitaminleri, uzun donem gereksiniminden faz-
la tlketildiginde vicutta birikerek zehirlenmelere (toksik etki) yol aca-
bilmekte, disariya atiimi esnasinda karaciger ve asirn yik binmekte ve
bobrek rahatsizigina neden olabilmektedir. Suda eriyen B grubu ve C
vitaminleri giinlik gereksinimin Uzerinde tiiketildiginde, fazla alinan mik-
tar idrarla disariya atilmaktadir.
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Vitaminlerin birbirleri ve diger besin 6geleri ile etkilesimleri nedeniyle her
birinin yetersiz veya fazla tiketilmeleri, bir diger vitamin ya da besin 6ge-
sinin kullanimini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Mineral Nedir?

Mineraller, canli varliklarin yasamini sirddrebilmesi icin gereklidir. Kas ve
sinir sisteminin uyarilmasinda, kemik ve dislerin yapisinda, enzimlerin yapi-
sinda ve kimyasal reaksiyonlarinda, asit baz dengesinin kurulmasinda, hiicre-
lerin osmotik basinglarinin sabit tutulmasi gibi bircok gorevleri vardir. Ginlik
yeterli ve dengeli beslenen insanlarda mineral eksikligi cok fazla gorilmez.
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Kag cesit mineral vardir?

insan viicudunun % 4-5'i minerallerden olusmaktadir. Mineraller iki
cesittir. Vicudun cok fazla gereksinim duydugu kalsiyum, fosfor, magnez-
yum, sodyum, potasyum, klor ve sGlfur gibi mineraller makro mineraller,
gereksinimin daha az oldugu demir, bakir, cinko, iyot, flor, manganez,
selenyum, krom ve molibden gibi mineraller ise mikro mineraller (eser
elementler) denir. Spor yapan kisilerde sodyum kloriir, fosfor, demir ve
potasyum gereksinimi biraz daha artmaktadir. Cocuklarda, saglik icin
gerekli mineral ve iz elementlerden demir ve kalsiyumun tiketilmesine
dikkat etmek gereklidir.

Kalsiyum Yetersizliginde Ne Olur?

Vicudumuzda en ¢ok bulunan mineral kalsiyumdur. Kemik sagligi icin
gereklidir. Kalsiyum en ¢ok sit ve sitten yapilan besinlerde bulunur.
Eksik alindiginda kemik ve disler yeterince giicli olmaz, kemiklerin uza-
masl yavaslar, kas ve kemik sistemi calismasi aksar.

Demir Yetersizliginde Ne Olur?

Demir en ¢ok karaciger, et, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek,
koyu yesil yaprakli sebzelerde bulunur. Bu besinlerde bulunan demirin
vicutta daha iyi kullanilabilmesi icin C vitamini gereklidir. Bu nedenle her
6ginde sebze ve meyve grubundan bir besin mutlaka yenilmelidir. Eksik
alindiginda kan yapimi bozulur, kansizlik gelisir. Kansizlik dokulara oksi-
jenin yetersiz tasinmasina neden olur. Yorgunluk ve halsizlik hissedilir.
Dikkat daginikigr nedeni ile 6grenme ve konsantrasyon azalir. Bagisiklik
sistemi zayiflar ve kolay hastalanilir.

Yemek sirasinda cay, kahve, kola gibi iceceklerin ve cikolatali yiyecekle-
rin tiketilmesi, viicudun demirden yararlanmasini azaltir. Bu tir yiyecek
ve icecekler yemekten 1-1,5 saat &nce veya sonra az miktarda tiketilebi-
lir. Cocuga icirilecek cay limonlu ve acik olmalidir.

Vitaminler ve minerallerin kaynaklari, giinlik ihtiya¢ miktari ve
fonksiyonlari nelerdir?

Asagida vitaminler ve minerallerin kaynaklari, ginlik gereksinmeleri ve
fonksiyonlari tablo seklinde verilmektedir.
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Tablo 3: Vitamin ve Mineraller : Kaynaklari ve gérevleri

VITAMIN VE

MINERALLER

Vitamin A (Retinol-
Karoten)

KAYNAKLARI ve GUNLUK
IHTIYAC MIKTARI

Karaciger,Balikyag,Sit ve
Urlnleri,Yumurta Sarisi-
Kirmizi,sari,yesil meyve ve
sebzeler YE. 10 mg/ YB. 0.8 mg
Sporcularda 4 =5 mg

GOREVLERI

Saglikli goz,deri kemik ve
hastaliklarla savagmaya yardim

B gurubu vitaminleri

Sat, Et, Balik, Yumurta, Koyu

yesil yaprakli sebzeler, Tahillar,
Kurubaklagiller Bi ( Tiamin ) her
1000kkal x 0,5 mg/ B2 ( Riboflavin )
her 1000kkal x0.6 mg / Niasin her
1000 kkal x 6,6 mg 1 B6 (pridoksin )
5-15mg/ B12 (Kobalamin) 5-6 mcg

Karbonhidrat,protein ve yag
metabolizmasinda,doku yapim
ve onarimi,alyuvar yapimi

Vitamin C (Askorbik Sebze ve meyveler 300 - 1000 mg Saglllfll deri, kan ve genel vicut
Asit) sagliginin sirdurilmesi
Vitamin D Karaciger, Balikyag), Yumurta, Kalsiyum emilimi ve Kalsiyum-
(Kalsiferol) Sdt 5 mcg Fosfat metabolizmasi

Bitkisel sivi yaglar,yagli -
Vitamin E tohumlar,ve tahillar 8 — 10 mg Oksijen taginmasina yardim,

(Tokoferol )

Antrenman dénemi 14-30 mg /
yang dénemi 25 — 50 mg

doymamis yag bozulmasini
onler

Vitamin K

Sebzeler, yumurta, karaciger
140 mcg

Kan pihtilasmasina yardim

Kalsiyum (Ca)

St ve Urinleri, seze meyve, tahil
ve drlnleri YE. 800 - 1200 mg /
YK. 800 — 1200 mg

GUclu kemik yapisi kas
kasilmasi,kan pihtilagmasi

Karaciger, kirmizi et, bira mayasi,
tahil Grinleri, karnabahar,

Kirmizi kan hicrelerinin yapimi

Dernir (Fe) maydanoz, samfistigi YE10 / YK | ve oksijenin taginmasi
18 mg Sporcuda 20 mg
Cinko(zn) Bezelye, peynir, yumurta, Enzimin yapi tasi ve
karaciger, et, balk 13 - 22 mg etkinlestirme,antioksidant
Fosfor(F) St et, tahil mahsulleri, balik Saglikli kemik ve disler,enerji
E 800 - 1200mg / K 800 - 1200 mg (ATP) olusumu
Sebze ve meyveler(muz),balik
Potasyum(K) Urnleri 1875 — 5625 mg veya | Saglikli deri,kas ve sinir dokusu
2-4 gram
Yemek tuzu, tuzlanmis besinler . .
Sodyum(Na) 1100 ~3300 mg veya 3-7 gram Vicut su dengesi
Magnezyum(Mg) Bugday, baklagiler, balk, tavuk, Kemik yapimi kas gevsemesi

sebze, meyve - E 350 mg / K300 mg

Cocuk Ve Geng Futbolcuda Beslenme
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Giinlik Monide Vitamin ve Mineralleri Yeterli Miktarda Alabilirmiyim?

Gunluk gerekli enerji dogal besinlerden uygun oranlarda (%55-65 karbon-
hidrat- %12-15 protein- < %30 yag) saglandigl zaman vitamin ve mineral-
ler de yeterli miktarda karsilanabilir.

Giinliik enerji ihtiyacini nasil hesaplayabiliriz?

GUnlik toplam enerji ihtiyacinin belirlenebilmesi icin bir¢ok direkt ve
endirekt yontemler vardir. Gincel yasamda endirekt hesaplama yontem-
leri kullanilmaktadir. En siklikla kullanilan formil ise; kisinin vicut agirugi
ile enerji harcama miktarini ¢carparak gunlik enerji gereksinimi bulunur.
Her yas grubu icin ayri hesaplama formdlleri gelistirilmistir.

Cocuklarin eneriji tiiketimi nasil hesaplanir?

Gocuk sporcularin enerji ihtiyaglar icin bilinen gercek eriskinlerden fark-
L olduklaridir. Yarime ve kogsmadaki enerji miktar ¢ocuklarda, kg basina
vicut kitlesi hesaplandigi zaman anlamli bir sekilde adélesan (Ergenlik
Cagn ve yetiskinlerden, daha yiksektir. 7 yasindaki cocuk ayni hizda hem
kosmada hem de ylrimede bir genc eriskinden en az kg basina %25-30
daha fazla enerjiye ihtiyag duyar.

Cocuklarda enerjinin goreceli savurganliginin ana sebebi agonist ve anta-
gonist kas gruplari arasinda gereken koordinasyonun eksikligidir. Yirime
ve kosma esnasinda ¢ocuklarin antagonist kaslari, 6zellikle hayatin ilk 10
yilinda, agonist kaslar kontraksiyon yaptigi zaman yeterli bir sekilde gev-
seyemez gibi gbzikdrler.

Bu durum kontraksiyon olarak isimlendirilir ve ekstra metabolik enerji
gerektirir. Cocuklar, addlasan ve erigkinlere gore metabolik olarak daha
az ekonomi yapar. Yiksek metabolik harcamanin diger bir sebebi de hizli
yirime frekansindan kaynaklanan biomekanik olarak enerji harcamadir.

Asagida cocuklarda vicut agirtliginin her kilogrami basina gerekli olan
enerji miktar verilmistir. Bu degerleri viicut agirlig ile ¢arparak gunlik
enerji ihtiyaci bulunabilir.

Yas 0-6 Ay | 6-12Ay | 1-2Yas | 2-3Yas | 3-5Yas | 5-7Yas | 7-10 Yas

Kkal/kg | 108 98 105 100 95 85-90 67-78

Ornegin: 8 Yasinda 35 kg bir cocugun ginliik enerji ihtiyac = 35 x 67 =
2345 kkal/gin
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Ergenlik cagindaki cocuklarin enerji tiketimini nasil hesaplanir?
Ergenlik dénemine ait enerji ihtiyacini belirleyebilmek icin asagidaki formili
kullanilabilir.

*Bazal Metabolizma Hizi, ** Vicut Agirigr ***Fiziksel aktivite standardi

YAS (YIL) ERKEK ( kkal/giin) KADIN ( kkal/giin)
10-12 36.5% X A X 175 33.0% X A** X 164"
12-14 325xAXx 178 285xA X155
14-16 29.5 X Ax 1.60 265X Ax1.55
16-18 27.5 x AX 1.60 255xAx 153

Cocuk Ve Geng Futbolcuda Beslenme
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Ornegin:14 Yasinda 55 kg erkek bir ergenin giinlik enerji ihtiyaci
32,5xAx1,78 = 32,5 x 55 x 1,78 = 3182 kkal/gin

Eger ergen sportif aktivite olarak futbol oynuyorsa, sportif aktivite icin
gerekli enerji hesaplanir ve ginlik enerjiye eklenir.

Futbol oyunu igin enerji: Genelde oyunlarda 6,9 kkal/kg x viicut agirligi x saat
Mag: 10 kkal/kg x vicut agirligr x saat

Ornegin; cocuk giinde 1.5 saat futbol antrenmani yapiyorsa;

55 kg x 6,9 kkal x 1,5 saat = 569 kkal

(Cocugun antrenmant icin gereken enerji ihtiyaci)

Sporcu gencin toplam giinlik almasi gereken enerji ihtiyaci, bulunan kalo-
ri degerlerinin toplami belirler. 3182 + 569 =3751 Kkal

Toplam Giinlik Enerji Karsiigi Karbonhidrat-Protein ve Yag Miktari
Nasil Belirlenir? Dengeli Beslenme Nasil saglanir?

Gunlik ihtiyacimiz olan besin dgelerinin yeterli ve istenen oranlarda alinma-
sina dengeli beslenme diyebiliriz. Aldigimiz enerji ile sarf ettigimiz enerjinin
dengeli olma halidir.

Kisinin gunlik aldigi besinlerin kalori, karbonhidrat, protein, yag karsiligi
degerleri ile almasi gereken ginlik kalori, karbonhidrat, protein, yag ihtiyaci
degerleri denk olmalidir Bu kural vitaminler, mineraller ve su icin de gecerli-
dir. Miktarlar kisinin yasl, cinsiyeti ve saglik durumuna gore giinlik alinma-
s1 onerilen makro ve mikro tuketim sinirlari arasinda olmalidir.

Olgimler bilimsel arastirmalardan derlenen kitap ya da elektronik ortam-
da bulunabilir. Bu degerlerden birinin yaklasik benzer olmamasi beslen-
me planinin eksik yapildigini gostermektedir. Fazla veya eksik alimlarda o
besin dgesini iceren besinlerde degisiklik yapilarak denge saglanir.

Futbol icin yukarida belirtildigi gibi enerji veren besin 6gelerinin giinlik
enerji karsiigr alim oranlari:

Karbonhidrat % 55-65 Protein %12-15 Yag < %30
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1.Giinlik karbonhidrat ihtiyacinin belirlenmesi: Ginlik toplam kalori
ihtiyacinin % kacinin karbonhidrattan gelmesi gerektigi belirlenen orana
gore hesaplanir ve 4'e bolinerek ka¢ gr karbonhidrat alinmasi gerektigi
bulunur ( 1g karbonhidrat yanmasi sonucu 4 kkal aciga cikar)

Gunluk karbonhidrat (gr) ihtiyaci = Ginlik karbonhidrattan gelen kalori / 4
3751 kkal x %60 = 2250 kkal / 4 = 563gr

Ya da glnlik vicut agirligr kilogrami basina verilen karbonhidrat gram mik-
tan, vicut agirligi ile ¢arpilarak gunlik ihtiyag miktari belirlenir. Toplam ener-
jiihtiyacinin % kagina denk geldigi de belirlenebilir.

Kdrekginin kilogram basina 10 g karbonhidrat almasi uygun ;

55 kg x 10 = 550 g x 4 = 2200 kkal
2200/ 3751 x100 = %59

2. Giinliik protein ihtiyacinin belirlenmesi: Ginlik toplam kalori ihti-
yacinin % kag kalorinin proteinden gelmesi gerektigi oranina gére kalori
olarak hesaplanir ve 4e bdliinerek kag gr protein alinmasi gerektigi bulu-
nur (1 g protein vicutta yaninca 4 kkal aciga ¢ikar)

3751 kkal x % 13 = 488 kkal / 4 = 122 gr

Ya da ginlik vicut agirligi kilogrami basina verilen protein gram mikta-
r, vicut agirligi ile carpilarak belirlenir. Toplam enerji ihtiyacinin % kacl
oldugu da belirlenebilir.

55kgx 2.2 g =121 g X 4 = 484 kkal
484 13751 X100 = %12,9

3. Gunlik yag ihtiyacinin belirlenmesi: Ginlik toplam kalori ihtiyacinin
% kag kalorinin yagdan gelmesi gerektigi oranina gore kalori olarak hesap-
lanir ve 9'a bélinerek kag gr yag alinmasi gerektigi bulunur (1 g yag viicutta
yaninca 9 kkal agiga cikar)

3751 kkal x % 27 = 1013 kkal / 9 = 113gr

Ya da ginlik % 100 enerji ihtiyacindan karbonhidrat ve yagdan gelen %
enerji cikanlarak belirlenebilir.

%100- (%60 + %13) = 27 % olarak belirlenir.

Cocuk Ve Geng Futbolcuda Beslenme
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Ogiinlerdeki Ortalama Kalorinin Nasil Belirlenir ?

GUnlik alinmasi gereken kalori, protein, karbonhidrat, yag 6gin sayisina
bolinerek her bir 6gtindeki miktarlar belirlenir.

Ogiindeki ortalama toplam kalorinin belirlenmesi =
Gunlik kalori / GUnlik 6gun sayisi

Her 6giindeki ortalama protein miktari =
Gunluk protein gram miktar / Gunlik 6gun sayisi

Her 6glindeki ortalama karbonhidrat miktari =
Gunluk karbonhidrat gram miktar/ Ginlik 6gun sayisi.

Gunde en az 4-5 6gune dagitilmasi gereken dogru beslenme plani, bes-
lenme piramidi yardimiyla yapilabilir. Her ana 6giinde her besin grubun-
dan en az bir besinin bulunmasi tavsiye edilmektedir.
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Gunlik enerji, kahvaltida %20, 6gle ve aksam yemeklerinde %325, ara
0gunlerde de %15 olmak Uzere bolinerek alinabilir. Bir ginde 5-7 kicik
miktarlardaki 6gun, 2-3 biyik miktardaki 6gline gore giinlik performan-
sin artmasi ve vicut yaginin az olmasi yoninden tercih sebebidir. 2.5 =3
saatlik yemek sonrasi hazim etme zamani icin sire olmalidir. Fakat yapi-
lan arastirmalarla, giinlik gerekli besinlerin alinmasinin zamanindan daha
onemli oldugu bildirilmektedir.

Beslenme piramidi nedir?

Gunlik enerji harcamasini karsilayan karbonhidratlar, protein, yag ve
enerji olusumunda gerekli olan vitaminler ve minerallerin saglanmasi
icin yenen besinlerin porsiyonlari pratik ol¢ilebilir olmalidir. Beslenme
piramidinden bu sekilde yararlanilabilir. Bu yol pratik oldugu icin uygu-
lanmasi kolaydir ve onerilir. Aksi halde tim yenilen besinler gram ola-
rak tartilip icerikleri belirlenebilir, fakat bu yolun uygulanmasi zordur.
Saglikli yagsam icin piramidin tabanini olusturan yiyeceklerden bol mik-
tarda tiketirken, tepesindekilerden mimkin oldugunca kaginilmalidir.

Saglikli Beslenme Piramidi

Saglikli beslenebilmeniz i¢in 6 ana grup yiyecek ile hazirlanmig bir besin
piramidinden yararlaniriz. Yag grubumuza, yasam tarzimiza gore ihtiya-
cimiz olan kalori grubunu secerek hangi ana gruplardan ne kadar ginlik
tiketimde bulunmamiz gerektigini bulabiliriz.

; ‘ . 5.Et, tavuk, balik, kurufasulye,
yumurta ve cerezler
- 2-3 porsiyon

3.Meyveler
2-4 porsiyon

6.Yaglar, seker ve tatlilar
Cok Kisitl

4.S0t, peynir, yogurt
2-3 porsiyon

2.Sebzeler
3-5 porsiyon

1.Ekmek, tahil, piring ve makarnalar 6-11 porsiyon
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Cocuk ve Adélesanlar icin uygun Olan Beslenme Piramidi

Cocugun ve ergenin ginlik enerji ve besin dgeleri gereksiniminin karsi-
lanmasi biylklerden daha énemlidir. Cocuk aldigi besinlerden gunlik
yasam enerjisi disinda buyimeyi, gelismeyi de saglamalidir. Bu nedenle
cocuklardaki enerji gereksinimi bytklerden farklidir. Onlarin viicut agir-
g1 basina disen enerji ihtiyaclari buyiklerden yaklasik iki kat fazladir.
Bunun icin asagidaki beslenme piramidi iyi bir rehberdir. (Kaynak: Aslan
D.,Yesildal N.,Sted,Cilt 12, sayi1 10, 388, 2003)

Piring - Beyaz Ekmek - Patates -
Kirmizi Et ve Tereyagi Makarna - Sekerler

. (islenmis Karbonhidrat)
Sut Urdnleri

1-2 kez / glin

Balik - Tavuk - Yumurta
0-2 kez / glin

Yagli Tohum (Sert Kabuklu
Besinler) 1-3 kez / giin

Bol Sebze Meyve 2-3

Tiim Ogiinlerde Tam Tahillar

Ginlik Duzenli Egzersiz ve Kilo Kontrolu

Beslenme piramidini nasil kullaniriz?

Beslenme ile ilgili bilim adamlar tarafindan en ¢ok kabul goren ve bizim
ulkemizin beslenme tarzina uygun beslenme piramidinde; en ¢ok tiket-
memiz gereken SU’dur, sonra tahil grubundan gelen besinler, daha sonra
siraslyla, sebze grubu, meyve grubu, sut grubu, et grubu ve en az yenil-
mesi gereken yag ve seker grubu besinler gelmektedir.

Ayrica ¢ocuklar ve adélesanlar (ergenlik ddnemi) icin uygun olan bir bes-
lenme piramidi verilmektedir. iki piramitte de giinliik diyette dogal, taze,
vitamin ve mineral icerigi fazla olan, yag orani disik ve daha ¢ok doy-
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mamig yaglarn iceren ginlik enerji dengesini saglayacak besinler tercih
edilmelidir. Mevsime ve evinizdeki mevcut malzemeye, aliskanliklariniza,
damak zevkinize gore gruplarda bulunan besinlerden herhangi biri segi-
lebilir. TUketilecek yiyeceklerin giinde en az 3-4 6gtne dagitilmasi gerekir.

Besin gruplarindan giinde kag porsiyon tiiketilmelidir?

Kadinlar ve Bazi

Cocuklar, Geng

Geng Erkekler ve

Yaslilar Kizlar, Aktif Kadinlar |~ Aktif Erkekler
ve Erkeklerin Cogu
Kalori Duzeyi Yaklasik 1600 Kkal | Yaklastk 2200 Kkal | Yaklasik 2800 Kkal
1. Ekmek (Tahil) Grubu 6 9 11
2. Sebze Grubu 3 4 5
3. Meyve Grubu 2 3 4
4. St Grubu 2-3* 2-3* 2-3*
5. Et Grubu 2 2 3

Besinlerin porsiyon miktarlari ne kadardir?

Yemeniz gereken besinlerin porsiyonlari pratik 6lcilebilir olmalidir, Ek 1
‘de yiyeceklerin 1 porsiyonlarinin 8l¢iisa verilmistir. Mevsime ve evinizde-
ki mevcut malzemeye gore herhangi birini secebilirsiniz.
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Besin gruplarinin bir porsiyonunun icerdigi enerji, karbonhidrat,
protein ve yag miktari nedir?

Diyet planlamada kullanilan temel besin gruplarinin degisim listesi ve
bir porsiyonunun icerdigi enerji, karbonhidrat, protein ve yag miktarlari
asagida verilmektedir.

; BIR DEGISIM . S .

BESIN GURUPLARI MIKTARI BIR DEGISIMIN SAGLADIGI
A Enerji | CHO | Protein | Ya$
Oled kkag ar ar rg

SUT DEGisimi

Sit 1 Su Bardagi 200

Yogurt 200

Peynir 60

ET DEGISIMI 152 | 1 10 12

Et-Balik-Tavuk 2 kofte kadar 60

Sosis - Salam 1 Kokteyl -1 dilim | 40

Kuru baklagiller 4 Yemek Kasigi 50

EKMEK DEGIiSiMi

Ekmek 1 Orta Dilim 50
Biskvi 4 -5 Adet 30- 40
Makarna - Pilav 2 Yemek Kasigi 30

Y4 Adet yufka

corba

1 Biiyik Kase

Elma-Seftali v.s.

1 Biyiik Boy

Patates 1 Orta Bo
MEYVE DEGiSimi

150
120 30 = =
200

Meyve Sulari

1 Su Bardagi

2

Domates - Salatalik

1 Biyik Boy

00
0

48 9 2 S
00

Kuru Meyveler 4 Yemek Kasigl 4
SEBZE DEGiSiMmi
2

Taze Sebzeler 1 Tabak 200
Pismis Sebzeler 6 Yemek Ka§|i“| 200
Margarin- Sivi Yag 1 Tatl Kasigi 5
Zeytin 5-6 Adet 20
Mayonez Kaymak 1 yemek Kasig 10
Findik- Fistik 5-6 Adet

Seker 1 Tatl Kasigi 5
Recel- Bal- Pekmez |1 Tatli Kasigi 5
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Giinlik bir m6niide porsiyon miktarina gére degerlendirme 6rnegi

Hesaplamalar giin boyu yenilenler ayni yazilarak yapilmalidir.

Protein Karbonhidrat  Yag

Ornek Ménii o)

Sabah: 1 Bardak portakal suyu 54 1 13 0

2 Kibrit kutusu beyaz peynir 120 6,5 10 6

3-5 Adet yesil zeytin 45 - 5

1 Domates 48 2 9 -

1 Biber 6 0,3 1.6 -

2 Dilim tahilli ekmek (80 gr) 174 0.3 34 2

1 Dilim tereyagli balli ekmek 137 7 17 1

1Yumurta 76 5 0,5 6

2 Dilim etli salam (40 gr) 152 10 1 12
Ara (Kusluk):

1 Muz 95 2 23 0,5

1 Bardak siit

1 Kase mercimek ¢orbasi 37,5 1,0
Izgara tavuk (60 gr) 152 10 1 12
Pire (150¢r) 142 4,5 30 0,5
Coban Salata (200gr) zeytinyagli 93 2 9 5

Kakaolu puding 173 5.9 16,1

Ara (ikindi):

iki avuc dolusu kuru meyve (120 gr) 162 2 41 5,2
Antrenman:

500 ml elma suyu, 500 ml su 180 3 44 -

Antrenman sonrasi

3 Adet kigiik yagsiz Gzimli kek (90 gr)

2 Besin desteil sailaian enerji urunu(éoir)

1 Kase domates corba, 45,4

Ispanak kavurma (200gr) 48 2 9

Yogurt, 120 6,5 10 1
2 Dilim (80gr) tahilli ekmek 174 7 34 -

1 porsiyon(175gr)izgara beyaz balik

Salata (yag SIZ) (200r)

Portakal,

Elma 59 2 14 -

TOPLAM 3631 1645 512,1 100,2
%18 %57 %25

Cocuk Ve Geng Futbolcuda Beslenme
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Cocuk Sporcuda iyi beslenme aliskanligini nasil kazandirilabilir?

Beslenmenin blyime ve gelisme sirecindeki etkisi, spordaki perfor-
mansla iliskisi bilinmektedir. Cocugun saglikli ve basarili olmasinda bes-
lenmenin rolii biiyiktir. lyi bir beslenme aliskanligi kazanabilmek icin
yapilmasi gerekenler su sekilde siralanabilir.

> Blyime ve gelisme icin besinlerin yararliigi anlatilmalidir.

< Spor yapan ¢ocuga organizmasindaki degisiklikler ve mutlaka tiket-
mesi gereken yiyecekler aciklanmalidir.

> Alle icerisinde dengeli bir beslenme izlenilmelidir.

Gocugun giinlik enerji ve besin dgeleri gereksinimi fazla, mide kapasite-
leri ise kuclktir. Cocuk sporcularin G¢ ana oginle birlikte ara 6gunler-
de de yiyecek tiketmeleri gereklidir. Bos enerji kaynagi olan gazoz ve dis
sagligini etkileyen sekerlemelere ara 6ginlerde yer vermemek gerekir.

Bu tUr besinler ¢cocugun istahini da olumsuz etkileyerek, giinlik yiyecek
tiketiminin azalmasina neden olurlar. Cocuklarda dengeli beslenmenin
saglanabilmesi icin 4 temel besin grubunu gunlik diyette vermek gerekir.

Fazla kilosu olan ¢ocuklarda zayiflama nasil planlanmalidir?

Oncelikle bu planlamalar icin bir beslenme uzmanindan yardim almak en
dogrusudur. Fazla yemek sismanlatir. Sismanlama vicudumuzdaki yagin
gereginden fazla olmasi demektir.

Yemekten kisarak, zayiflayarak biyiimek, yasamak, kemikleriniz ve kal-
biniz icin son derece zararli ve hatta 6lumcil olabilir. Aldigimiz eneriji-
nin harcadigimiz enerjiden fazla olmasi; asir beslenmek ya da ayni besin
grubundan fazla yemek sismanlatir. Sismanlama viicudumuzdaki yagin
gereginden fazla olmasi demektir.

Vicut agirliginin artmasi icin ginlik enerjinin %215 oraninda artinlma-
s, azalmasi i¢in de %315 oraninda gunlik enerjinin az alinmasi tavsiye
edilmektedir. GUnlUk enerjinin en fazla %15 kismi yaglardan azaltilabi-
lir buna karsilik almasi gereken protein orani viicut agiriginin kilogrami
basina 1,4 gr — 1,6 gr olarak artinlmalidir.
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Yagin ginlik alimi tamamen kesilmemeli, en az ginlik enerjinin %15’i
kadar olmalidir. Yag cocugun veya ergenin saglikli gelisimi ve blyimesi
icin 6nemlidir. Ogiinlerde &zellikle doymamis ve elzem yag asitlerini ice-

ren balik ve kuru yemigler, pismemis sivi yaglardan vazgecilmemelidir.

Ergenlik - biylime caginda saglikli ve dogru beslenmeyen, sirekli rejim
yapan kisilerde kansizlik, iskelet sistemi bozukluklari, Greme problemleri
gorillr. Vicut ve beyinin giinlitk normal fonksiyonlarini yerine getirebil-

mesi icin saglikli ve dengeli beslenmesi gerekmektedir.

OGUN  BESINLER 0GON BESINLER
SABAH :  Yumurta (1adet) SABAH :  Peynir (30 gr)
Recel, Bal (1 yemek kasig1) Pekmez
Tereyeg (1 /2 yemek kasig1) Zeytin (10 adet)
Sit (1 Su bardag)) St (1 su bardagn)
Meyva (ladet) Domates (1 adet)
Ekmek (1-2 dilim) Ekmek (1-2 dilim)
OGLE:  Etyemegi(2-3porsiyon) | OGLE Kuru baklagi. (2-3 porsiyon)
Borek (1 porsiyon) Pilav-Makarna (1 porsiyon)
Salata Sebze yemegi
Ekmek (1-2 dilim) Ekmek (1-2 dilim)
ARA : Meyva (2 porsiyon) ARA: Kurutulmus meyva (2 - 3 kase)
AKSAM : Kurubaklagil. Yemegi AKSAM :  Etli yada yumurtali
(2 - 3 porsiyon) yemek (1 porsiyon)
Pilav-Makarna (1 porsiyon) Bdrek (1 porsiyon)
Yogurt ( 1 kase) Salata
Salata Yogurt (1 bardak)
ARA : Sit (1 bardak) ARA : Sutld tatl (1 kase)

Cocuk Ve Geng Futbolcuda Beslenme
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Cocuk Sporcularda Su Tiiketiminin Onemi ve Bilinmesi
Gerekenler Nelerdir?

Egzersiz yapan c¢ocuk icin de suyun anlami yetiskinlerde oldugu gibi, viicutts;

< Enerji olusumunda yardimcr olmak,
< Vicut isisint diizenlemek,

< Besin dgelerini taslyarak hiicrelerin beslenmesini saglamaktir.

Vicut suyu, terleme, idrar ve susuzluk hissiyle kontrol altinda tutulur.
Ancak cocuklarin terleme kapasiteleri yetiskinlere gore daha sinirlidir.
Egzersiz sirasinda vicutlarinda daha fazla i1si olusur ve susuzluk hisleri
gec gelisir. Bu nedenle vicuttan atilan suyun yerine konmasi Uzerinde
dikkatle durulmasi gereken bir konudur.

Cocuklarin yetiskin ya da genclere gore terlemeyle mineral kayiplari daha
dUstktdr. Bu nedenle sivi kaybinin karsilanmasinda yalniz su ya da kar-
bonhidratli sivi igilmesi yeterli olmaktadir.

Ancak cocuklarda susama hissi ge¢ gelismekte, susuzluk hissinin gelis-
mesiyle icilen su ise yetersiz kalmaktadir. Gunlik sivi kaybinin zamanin-
da yerine konmasi icin onerilen, su hakkinda dnceki yazilanlara ek olarak
diger bir dneri, miktarlar su sekildedir.

< 10 kg vicut agirligina kadar...100ml/ kg / gun

< 20 kg vicut agirigina kadar...50 ml (her kg icin ilave) / kg / giin

< 30 kg vicut agirigina kadar...25 ml (her kg icin ilave) / kg / giin

Boylelikle, 10 kg viicut agirligina sahip bir cocugun ginde 1 lt, 20 kg agir-
lgindakinin 1.5 litre, 30 kg agirugindakinin ise 1.7 litre sivi almasi gere-
kir. 30 kg dan daha fazla vicut agirligina sahip cocugun sivi gereksinimi
ise yetiskinlerle ayni olup giinde yaklasik 2.5 litredir. Enerji tiketimi ve
ortam isisina bagli olarak bu miktar degismektedir.
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Sicak Ortamin Cocuk Sporcuya Etkisi Nasildir?

Futbol doga kosullarinda yapilan bir spordur. Isi toleransi viicut clsse-
siyle yakindan iliskilidir. Cocuklarin yetiskinlere oranla daha diisik viicut
agirligr ve boya sahip olmalari vicutlarinda kisa sirede 1si olusmasina
neden olur. Ozellikle egzersiz sirasinda olusan bu isinin kaslardan deri
yuzeyine taginmasi ¢cocuklarda yetersiz kalmaktadir.

Terleme kapasitelerinin disiik olmasi da dikkate alinirsa, isinin viicuttan
uzaklastinlmasi, bagka bir deyisle vicudun sogutulmasi ¢cocuklarda daha
yavastir. Boylelikle, cocuklar yetiskinlere gore sicak ortama daha duyarli-
dirlar ve daha fazla etkilenirler.

Sicak ortamda yapilan antrenmanlar iyi dizenlenmez ve zamaninda sivi
gereksinimi karsilanmaz ise organizmanin zarar gérmesine neden olur.

Cocuk Ve Geng Futbolcuda Beslenme
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Cocuklar icin sicak ortamda egzersiz yapabilme kapasitelerini dislren
temel nedenlerden birisi de henlz tam olarak gelismemis kalp ve dola-
sim sistemleridir.

Sicak ortamin etkileri su sekilde siralanabilir:
1- 31-35 C sicaklikta %50 maksimum 02 tiketimiyle egzersiz yapan
cocuklar yetiskinlere gore daha dezavantajldirlar. Cinkd;

S Vicuticisilan daha ylksektir.

< Kalp atim hizlar %11-16 daha fazladir.

2- Terleme kapasiteleri daha distktir. Normal yada sicak ortamda (30-
36 () yetiskinlerden %25 daha az terlerler. Buda egzersiz yapma yetene-
ginde azalmaya neden olur.

3- Cocuklarin sicak ortamda uzun streli egzersizlere uyum saglamalari
daha zordur.

Antrenoriin Dikkat Etmesi Gereken Hususlar Nelerdir?

Salon ya da acik havada 30-35C sicaklikta ozellikle dayaniklilik egzersiz-
leri yapan ¢ocuklarda isi stresi siklikla olusabilmektedir. Amerikan Cocuk
Hekimleri Akademisi ve Spor Hekimligi Komitesinin sicak ortamda egzer-
siz yapan cocuk sporcular icin oneriler su sekildedir...:
< 30dk’dan uzun siren egzersizlerde hava sicakligi ve nem oraninin
artmasiyla egzersiz siddeti azaltilmalidir.
< Uzun sireli egzersize baglamadan dnce cocuk yeterli sivi almig
olmalidir. Egzersiz sirasinda ise 15'er dakika aralarla 60ml (3/ 4cay
bardag)) serin su icmelidir.
< Sicak ortamda yapilan egzersizlere uyum saglayabilmesi icin 10-14
glnluk bir stre taninmalidir. Egzersiz siddeti yavas yavas arttiril-
malidir.
2 Cocuk sporcularda terlemeyi ya da viicuttan su atimini hizlandiran
giysilerden kaginilmalidir.

Mag Oncesi Ogiin Ne Zaman Yenmelidir?

Ma¢ dncesi 6gin yarismadan en az 3 saat dnce yenmelidir. Bu sire yeni-
len besinlerin sindirim sdresidir. Son 6gun suresi bazen 3,5-4 saat ola-
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bilir. Yenilen besin kii¢lk bir atistirma (1 dilim ekmek Gzerine recel) ise
1-1,5 saat sonra maca ¢ikilabilir.

Mag Oncesi Ogiinde Neler Olmalidir?

Son 6gun sindirimi kolay besinler secilmelidir. Sindirimi kolay ve enerji
verici 6zelliklerinden 6tlrl karbonhidrat tercih nedeni olmalidir. Yarisma
oncesi 6gUn icin soyle ornekler verilebilir:

Peynirli makarna, sehriye corbasi, komposto, ekmek. Veya derisi soyul-
mus tavuk, patates plresi, seftali kompostosu, meyve suyu ve maden
suyu kangimi olabilir. Meyvenin ylksek asit icerigi olmamalidir (porta-
kal-greyfurt...).

Mag Oncesi Ogiinde Neler Olmamalidir?

Yarisma dncesi son 6ginde posasi fazla olan ¢ig sebze ve meyve olma-
malidir.  Ozellikle seliilozik niteligi olan bazi yesil besinler icine siinger
gibi su ¢ekerek ¢cok uzun sirede sindirilirler. Ayrica ¢ok yagli yiyeceklerin
de sindirim sureleri uzundur. Bunlardan kaginilmalidir.

Mag Sonrasi Ogiinde Neler Olmalidir?

Yarisma sonrasi 6giinde oncelikle viicutta azalan su mineraller yerine
konmalidir. Yarismadan 30 dakika sonra su ve 1 saat sonra da siit veya
ayran en uygun icecektir.

Kaslarda bosalan glikojen depolarini doldurmak ve kan seker dizeyini
eski dizeyine getirmek icin ekmek, pilav, patates, makarna gibi karbon-
hidrattan zengin yiyecekler tercih edilmelidir.

Vitamin ve mineral yoninden zengin taze meyve ve sebzeler, sutli tat-
llara agirlik verilmelidir. Proteinli yiyeceklerden ise tavuk, balik, peynir
gibi sindirimi kolay olanlar tercih edilmelidir.

Besin Cesitliligi Onemlimidir?

Besinler, icerdikleri besin 6geleri ve besin 6gesi olmayan kimyasallar agI-
sindan farklidir. Vicudun gereksinimi olan besin 6geleri ve diger kim-
yasallar icin degisik tirde besinler yenilmelidir. Ogtinlerde farkli tirde
besinlerin yenilmesi dengeli ve yeterli bir beslenme icin temeldir.
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Ayni besin grubunda yer alan besinlerin besin dgesi icerikleri birbirinin
aynisi degildir. Bu yizden ayni besin grubunda yer alan besinlerin de
cesitliligi onemlidir. Hazirladiginiz besinlerin ve yemeklerin goriintisi ve
sunulmasi ¢ok dnemlidir. Sofranizda degisik renklerin yer almasi hem
istah acici hem de saglikli beslenme icin temeldir.
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Mag Oncesi ve Sonrasi Ogiinler icin Ornekler

Magtan bir giin 6nce Ogle Yemegi

Domates corbasi (Permesan peynir)
Izgara Bonfile Et -Tavuk

Patates puresi

Kabak dolmasi

Buharda Brokoli-karnibahar
Bademli pilav

Makarna (sade)

Akdeniz salatasi

Meyve salatasi

Ekmek ¢esitleri

Krem karamel

O OO0 0000 vuovovovo

Taze Meyve suyu

Magtan Bir Giin Once Aksam Yemegi

Yogurt Corbasi

Firinda yufkaya sarilmis tavuk sote
Firnnda Patates dilimleri

Firinda ispanak micveri

Spagetti (Bolognez-Napoliten sos-peynir)
Bulgur pilavi

0O 0O 0 0 0 00

Coban Salata veya taze dogranmis doma-
tes salatalik

Ayva tatlisi
Meyve Bifesi

Yogurt

O 0O 0 o0

Elma suyu
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Mac Giinii Sabah Kahvaltisi

< Beyaz Peynir ve degisik peynir
cesitleri(az tuzlu ve az yagl)
2 Pekmez-Recel-Bal-Findik Ezmesi

(V)

Domates kabugu soyulmus ve ikiye
bolinerek servis edilecek)

Doygun Ekmekten tost

Peynirli veya sade yagsiz Omlet
Muz

Meyve suyu (Yeni sikilmis-asitsiz)
Acik cay ve kahve cesitleri

OO0 o000

Ekmek Cesitleri (Koy Ekmegi-Cevizli
Ekmek- Doygun Ekmek

Alternatif Kahvalti:

Corn Flakes
Misli -Cereal
Sut (Pastorize Yarim yagli)

0O 000

Az kavrulmus Findik- Badem-Ceviz,
kuru Gzim

Muz

(V)
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Mag Giinii Ogle Yemegi

OO0 0OVOLOOY

Tavuklu tel sehriye corbasi

Izgara tavuk

Makarna ( peynir rendesi)

Az yagli ve az tuzlu peynir cesitleri
Cekirdeksiz GzGm komposto

Balli Muz

Tam bugday ekmegi

Sitlag

Coffee-Break (Ara Ogiin)

OO0 00OV OLOLOLO

Ezo gelin corbasi

Spagetti

Az yagli ve az tuzlu peynir cesitleri
Az yagli cevizli kek

Yagsiz Galeta

Kizarmis ekmek

Tam bugday ekmeginden tost
Muz

Bal, recel
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19.00 Mag Saati

2 Mag Sonrasi igin (yemek yeme imkani
oldugu zaman)

Mercimek corbasi
Sa¢ Kavurma
Kucuk sebzeli ve peynirli pizza veya borek

Makarna sebzeli
Yesil salata

OO0 0voOoY

Firin sitlag

Sehir Disinda Yolculuklarda:
Mac Sonrasi icin
Beyaz Peynirli sandvig
Kasarli sandvic
Cevizli-GzGmli-findikli Yagsiz kek
Muz- Elma
Cikolata bar
%2100 Elma suyu veya Ayran-veya st

O 0000V

]

13
' “‘_.L
=

48 Cocuk Ve Geng Futbolcuda Beslenme




EK: BESIN GRUPLARININ BiR PORSIYONLARININ DEGIiSiM LiSTESI
SUT GRUBU DEGiSiMi: 1 Porsiyon
Sut - Yogurt( 200gr.) Bir Su Bardag), Peynir (60gr.)

1 Kibrit Kutusu Kadar Beyaz Peynir
1 Kibrit Kutusu Dil Peyniri
Yarnim Kibrit Kutusu Kasar Peyniri

Yarim Kibrit Kutusu Tulum  Peyniri
Yanim Cay Bardagi Cokelek
Yanim Cay Bardag Lor Peyniri

OO0 0OvoOO

1 Adet Karper Peyniri

{Z*)

i

1..\
e

& o
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ET GRUBU DEGISiMi:

S 2 Adet Izgara Kofte Veya Yerine
Degisimleri: (60 Gr)

3-4 Parca Sis

1 K¢k Boy Biftek
2 GOgUs Tavuk Eti
40 Gr Diyet Ton

1 Pirzola

3-4 Parca Kusbasi

1 Kiigiik Boy Biftek

1 Yumurta Kadar Balik
1 Yumurta Kadar Tavuk
Yarim Kuzu Beyni

1 ince Dilim Dil

1 Adet Bobrek

Yarim Sosis

1 Kokteyl Sosis

1 ince Dilim Salam

1 ince Dilim Jambon

3 ince Dilim Sucuk

1 Yumurta

5 Orta Boy Karides

5 Adet Midye

5 Adet Kalamar

1 Orta Boy Istakoz

40 Gr Diyet Ton

4 Yemek Kasigl Kuru Fasulye veya
Mercimek veya Nohut veya Soya
Fasulyesi, i¢ Bakla, Barbunya.

ooo0oo0oo0o0000000OV0VLLLVLVLOLOVOVOOOOOO
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TAHIL GRUBU DEGiSiMi :

=

O 0 0 0O 6 0 0 0 0 vV ovov v LYV L L OLOLOYBL LYV L DO

1 Orta Dilim Kepekli Ekmek Veya 1
Dilim Ekmek

6 Adet Diyet Biskivi Veya

2 Grisini Ya da,

2 Adet Biskivi

4 Adet Diyet Bisk{vi

2 Adet Etimek

1 Adet Galeta

2 Adet Grissini

1/4 Adet Simit

1 Kase Corba

1 Kase Pirin¢ Corbasi

1 Kase Sehriye Corbasi

1 Kase Tarhana Corbasi

1 Kase Mercimek Corbasi

2 Yemek Kasigi Piring Pilavi
2 Yemek Kasig1 Bulgur Pilavi
2 Yemek Kasig Makarna

2 Yemek Kasigi Eriste

1 Orta Boy Patates

2 Yemek Kasigl Patates Puresi
1/4 Adet Yufka

2 Yemek Kasig1 Corn Flakes+Musli

1.5 Yemek Kasigl Yulaf Ezmesi
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MEYVE GRUBU DEGiSiMmi:

1 Porsiyon
1 Ki¢lk Boy Elma Veya
2 Orta Boy Ayva

1 ince Dilim Kavun

1 ince Dilim Karpuz
1 Kiguk Boy Portakal
1 K¢k Boy Armut

1 Ki¢lk Boy Seftali
12 Adet Cilek

14 Adet Visne

15 Adet Uziim

1 Adet Yerli Muz
Kuru Meyveler 4 Yemek Kasigi 40 Gr.
1 Adet Taze incir

1 Adet Kuru incir
Yarim Orta Boy Ayva
Yarim Ki¢ik Boy Nar
1 Adet Kivi

3 Adet Hurma

3 Adet Kuru Kayisi

5 Adet Kirmizi Erik
10 Adet Yesil Erik

4 Adet Kuru Erik

1 ince Dilim Ananas

O 0 000 00 ovovoL©LVL OLLVLOLOLOLOLOLOLLVLOLOLOLO

1 Yemek Kasig Kuru Uzim
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1 Cay Bardagi Greyfurt Suyu

1 Cay Bardag Portakal Suyu
Yarim Cay Bardagi Uziim Suyu
1 Cay Bardagi Elma Suyu

1 Cay Bardagi Nar Suyu

1 Cay Bardag Visne Suyu
1,5 Cay Bardagi Havug Suyu
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SEBZE GRUBU DEGiSiMmi:

1 Biiyik Boy Domates- Salatalik ( 200gr )

6 Yemek Kasigl Pismis Sebzeler (200gr )

6 Yemek Kasigi Taze Fasulye
6 Yemek Kasigr Ispanak

6 Yemek Kasigl Bamya

6 Yemek Kasigl Patlican

6 Yemek Kasigr Lahana

6 Yemek Kasigl Karnabahar
2 Orta Boy Cig Dolmalik Biber
6 Yemek Kasigl Ebeglimeci
6 Yemek Kasigi Pazi

3 Yemek Kasigl Bakla

3 Yemek Kasi81 Kereviz

1 Orta Boy Enginar

3 Yemek Kasigl Pirasa

3 Yemek Kasig Havug

3 Yemek Kasigi Bezelye

O 0 00 O 0 0 0 v v 0o o0 v v ov oo oo

1 Kase Cig Sebze

YAG DEGISiMi :

Tereyag — Sivi Yag 1tatli Kasigi

=

S Zeytin 5-6 Adet
< Mayonez- Kaymak 1 Yemek Kasigi
=

Findik-Fistik 5-6 Adet
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Kaynak: Tirkiye Diyetisyenler Dernegine Ait Yayinlardan Derlenmistir.
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