Fiziksel Aktivite ve Beslenme

Beslenme, fiziksel ve zihinsel performansi etkileyen énemli bir etkendir. Yeterli ve dengeli
beslenen bir kisi, diizenli egzersizle pek ¢ok saglik riskini ortadan kaldirabilir.
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Egzersiz yapan bireylerin yaptiklari egzersizin turd, sikligi, slresi ve siddetine gore enerji
harcamalari ve enerji gereksinimleri farklilik gosterir. Egzersiz yapanlar icin saglikli agirlik,
surdurdlebilen agirlik olmali ve bu agirlik, egzersiz performansini olumsuz etkilememeli,
sakatlanma ve kronik hastalik riski olusturmamalidir. Kilo almak veya vermek igin haftada 0.5 -1
kg hedef alinmali, gergekgi ve uygun vicut agirhgi ve sure belirlenmelidir. Uygun yontemlerle,
diyetisyen denetiminde kilo almali veya verilmelidir. Karbonhidratlar egzersiz sirasinda temel
enerji kaynagidir. Bu nedenle egzersiz yapanlar karbonhidrat tiketimlerini arttirmalidir. Egzersiz
yapanlar enerjinin % 55-65’ini karbonhidratlardan saglamalidir. Karbonhidrat tiketiminde
kompleks, posa iceridi yuksek ve vitamin—mineral yéninden zengin olanlar (esmer ekmek,
bulgur, piring, makarna, diger tahil tGrlnleri, kuru baklagiller, sebzeler, meyveler) tercih
edilmelidir.

Egzersiz yapanlarin, bilinenin aksine fazla protein tiiketmelerine ve asiri yag kisitlamasina
gereksinimleri yoktur. Gereksinim Uzerinde protein alimi kas kitlesinde bir artis saglamaz. Diyetin
proteinden gelen enerjisinin % 12-15 olmasi 6nerilmektedir. Diyetin yagdan gelen oraninin %15’in
altinda olmasi saglik agisindan bazi sorunlara neden olabilir.

Vicuttaki sivi kaybi egzersiz performansini azaltir. Bu nedenle egzersiz éncesi, sirasi ve sonrasi,
optimal performans ve saglik icin yeterli sivi tiketilmelidir

Suvi tiiketimi ile ilgili 6neriler;

- Sivi tiiketimi icin susamayi beklemeyin.

- Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasi Sivi tiiketiminizi arttirin.

- Ozellikle sicak havalarda daha fazla sivi tiiketin.

Egzersiz dncesi, ¢ok tok veya ag olunmasi performansi olumsuz etkiler. Egzersizden 2-4 saat
once, mideyi rahatsiz etmeyecek, sevilen ve daha 6nce denenmis yiyecek ve igecekler tercih
edilmelidir. Bu 6gunlerin temel ilkesi; yeterli sivi, dUsuk yag ve posa, yluksek kompleks
karbonhidrat ve orta dlizey protein olmalidir.
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Egzersiz sirasinda, kaybedilen sivinin karsilanmasi amaciyla da belli araliklarla (15-20 dakikada
1 su bardagi kadar) su icilmelidir. Ayrica, 60 dakikadan fazla stiren yorucu, uzun sureli
egzersizlerde uzman denetiminde % 6-8 karbonhidrat ve elektrolit iceren sivi icecekler
tiketilebilir.

Bosalan karbonhidrat depolarinin yerine konulmasi igin, egzersizden hemen sonra karbonhidratli
yiyecek ve icecekler tuketilmeli, kaybedilen sivinin karsilanmasi icin de bol sivi alinmalidir.
Egzersiz yapan bireyler, yeterli ve dengeli beslendiklerinde tim vitaminleri ve mineralleri diyetleri
ile alabilirler. Bu nedenle egzersiz yapan bireylerin ek olarak vitamin-mineral destegi
kullanmalarina gerek yoktur. Gelisigizel Grin kullanimindan kacginilmali ve bu Grinlere karar
vermeden once hekime danisiimalidir.

Egzersiz Yaparken Unutmayin!

- istenilen agirlik ve uygun viicut bilesimini koruyacak, yeterli enerii iceren bir diyet tiiketin.
- TUm besin gruplarindaki yiyeceklerden dengeli tiketin.

- Besin cesitliligini arttirin.

- Yuksek kompleks karbonhidrat tliketimini arttirin.

- Doymus yag tuketimini (kati yaglar) azaltin.

- Fazla tuz ve gay sekeri alimindan kaginin.

- Kepekli tahillar ve kurubaklagil tiketimini arttirin.

- Glnde 5 porsiyon sebze ve meyve tliketin.

- Kisa sureli diyetler yerine, uzun sure uygulayabileceginiz, saglikli beslenme kurallari iceren
diyetler uygulayin.

- Gunluk 3 ana, 2-3 ara 6gunu, 2-3 saat araliklarla tiketin.
- Oglin atlamayin, uzun sire ag kalmayin.

- Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasi sivi tuketiminizi arttirin.

Kaynak: Turkiye'ye Ozgl Beslenme Rehberi, 2004
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