GENEL BESLENME
ILKELERI




# Insanin  hayati fonksiyonlarini
surdlrebilmesi icin dogada besin
maddesi olarak bulunan o6gelerin
alinmasi ve tiketilmesidir.

Hayati  fonksiyonlarin  yerine
getirilebilmesi, bliyuime, gelisme,
ureme, fiziksel  aktivitelerde
bulunabilme, saghgin
korunabilmesi  veya  yasamin
surdirilmesidir.
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Ekmek, diger tahillar ve

Sit ve siit riinleri

Ya ve/veya seker orani
yilksek yiyecek ve icecekler



Sporcu Beslenmesi

antrenman hem de miisabaka sirasindaki atletik
performanslarimin gelistirilmesi 1¢in ha21rlad%¢n ozel

beslenme programidir. ¥
‘5‘

 Beslenme programlari duzenlemiken yas, cinsiyet,
boy, kilo, wviicut kOF{‘i}jOZIS)fOﬂU beslenme

aliskanliklar: ve olarmklart saghk durumu ve gn

sosyo-ekonomik Qtl}um gibi faktorler gz dniinde
0°
bulundurulmalidur.
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50% - 65%

Healthy Diet VS Unhealthy Die pert
Makro Besinler ]"1 @F—b

60‘ 20%- 30%
¥ {Yag |-

energy N © diget s D\ g Suda Gozinenler A D.E.K

)Jl Yagda Gozinenler B_IC

Kalsiyum

Potasyum
Major Mineraller | Sodyum
Mikro Besinler e

Magnezyum

Vitaminler

Healthy diet *Unhealthy diet

Eats fresh food Eats a lot of “! Mineraller }—- ;
and whole grains processed food Demir

Drinks sugary Sk
@ M e drinks Trace Mineraller | Selenyum
Drinks ple No reqular ink
ofwateg " exerrfn’;e Ginko

d Manganez




Beden Kitle indeksi  v«-aciruk;sov:
iDEAL KILONUZU BULUN:!

helre olarak boy

1.
1.
1.
T
1.
1.
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T
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100 110 120 130 140 150

Kilogran olarak adinik

Beden Kitle indeksi WHO (World Healt Occupation)

Erkek ve Kadinlar icin sinir
Kilolu ’

30 - 40 Obez
40 + Asirt Obez (Morbit)




Beden Kitle Indeksi
History

Like any other measure it is not perfect

physical activity levels and sex. Fo -
that it overestimates adiposity In- some cases and

underestimates it in others.

http:/mww.e uro .who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-inde x-bmi




METABOLIZMA VE ENERJI

- | [/ ; ~ol 4chanical Chargy
- ﬁ L4 A ’f‘ /"",.- ._‘_“\\ b&w
i P ,
S AV
Potansiyel Enerji
Kimyasal Enerji Hareket
Kaynaklari

4




Organizma igin gerekli olan enerjinin
oksijensiz bir dizi kimyasal
reaksiyonlarile elde edilmesi

* Anaerobik
# ATP — CP (Kreatin Fosfat) Sistemi.

+ Aerobik

B Organizma igin gerekli olan enerjinin

oksijenli bir elde edilmesine




Aerobik

Aerobik Egzersiz p:




Anaerobik Egzersiz




GUNLUK ENERJI IHTIYACI

Dayaniklilik
ya da
Sureklilik

Patlayici

TABLE 1.1
Approximate Energy Distributiohy

A
"\
Macronutrient General Diet E{Iﬁﬁ rance Athletes Power Athletes

0
Carbohydrates 50% M\\ 65% 55%
Fats 35% e@\‘ 20% 25%
Proteins 15% 15% 20%
n\
) 4
OL‘

0 :



Giinliik enerji gereksinimi nasil
hesaplanir?

Bazal Metabolizma Hiz
+

Fiziksel Aktivite Harcamasi

Pratik olarak BMH soyle hesaplanabilir:

Erkek; 1 kcal x Ideal Agirlik x 24
Kadin; 0.95kcal < Ideal Agirlik x 24

BMH= BAZAL METABOLIZMA HIZI: Canlinin tam dinlenme
sirasinda kas hareketi yapmadan, vicuttaki canlilik olaylarinin sGrmesi
icin gereken enerijiyi saglayan metabolizmaya bazal metabolizma

denir



https://tr.wikipedia.org/wiki/Kas

Giinliik Eneriji ihtiyaci Nasil Hesaplanir

-

= 66.4 +13.7 (Agrlik, kg) + 5%
(Boy, cm) - 6.7 (Yas,yil)

Kadin= 66+ 9.5 (Agirlik, kg) +
4.6%* (Boy, cm) - 4.6 (Yas,yll

Giinlik Aktivite Dijgeyi

u
Haris - BenerB‘t" esitligi (1919)
Erkek: 66.4 + 13,75 xKG + 5.0 x CM - 6,78 x YAS = BMH
Kadin: 665.1 + 9.56 x KG + 1.85 x CM - 4.68 x YAS = BMH

14




nliik Enerji ihtiyaci Nasil Hesaplanir

Glnlik Aktivite Dizeyi

—
Daily Activity Level Multiplier

1.3 (Very Light) - Typical office
job (sitting, studying, little
‘ walking throughout the day)

A L/
.~ 1.55 (Light) - Any job where you mostly
- stand or walk (teaching. shop/lab work,
some walking throughout the day)

1.65 (Moderate) - Jobs requiring
physical activity (landscaping,
cleaning, maintenance, jogging/
biking/working out 2 hours/day)

1252 X 1.55 (Hafif Aktivite) = 1940 Kalori/Giin

15



Enerji Dengesi Neden Onemli

Yetersiz kalori alimi durumunda; -

« Ihtiyac  duyulan  enerji  vicuttaki yag  depolardan
saglanmaktadir.

* VUcut agirliginda azalma gozlenir.
* Kaslarda erime meydana gelir.

* Kuvvet ve dayanikhlik kayboldugundan performans duiser.
Asiri kalori alimi durumunda;

* Vlcut yag miktari ve vicut agirhgr artar.
* Hareket yetenegi kisitlanir.
* Performans diiser.
* Hastalik riski artar.

16
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Karbonhidratlarin Vucuttaki
Islevieri

1gr=4kal/kg

A’L { \
“* Vicut ﬁrotein sentezini arttinr. .

¢ Kas ve karacigerde glikojen olarak toplanir




Karbonhidrat Gereksinimi




Karbonhidrat Yuklenmesi

Yaris Oncesi Gunler Egzersiz Suresi (dk) Diyetin I'E/ar:ionhldrat
o

6 90 60
5 40 60
4 40 60
3 20 70
2 20 70
1 Dinlenme 70

Yaris oncesi ozelligine
uygun menu

YARIS GUNU YARIS

m Yiksek CHO
® Disak Cl110O =«
< Karmnsik

350 g CHO/da
25 = = R —t

Sherman et al.
75 —

Kas glikojeni (mmolkg)




Fiziksel Aktivite ve Karbonhidrat Alimi

Fiziksel Aktivite Oncesi:

Fiziksel Aktivite Sirast;

Fiziksel Aktivite Sonrasi;

oranindadrr.




Glisemik Indeks ve Yiik

Basit ve kompleks sekerlerin kana gegisine

N
gore simflandirmasina Glisemik Irideks

. y
denir. i
/
. , _ R\ :
% 70 Uzeri Hiper Gllsene;ks‘lndeks,
/

. W . .
% 55-70 Arast Midcl\¢ Glisemik Indeks,

!
{t

% 55 Altinda ¢ Hipo Glisemik indeks.

SRR v )
Gllsemlb }'ﬁk: tiiketilen miktar iizerinden kan

0
séllerine etkisi.
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KSLERI

Glisemik indeksi 55in altinda olan besinler diisiik, 55 - 70 arasinda olanlar orta, 70'in
ustinde olanlar ise yiksek glisemik indeksli yiyeceklerdir.

Tozseker

Kepekli Ekmek
Cavdar Ekmegi
Kepekli Siyah Ekmek
Yulafli Biskiivi

Beyaz Francali Ekmek
Krakerler

Makarna

Peynirli Makarna
Spagetti

Kuskus

Sehriye

Rulanr

Blood Glucose Levels

100
53
60
53

58885 &38Y

< B
hour

Kuru Uziim
Portakal Suyu
Greyfurt Suyu
Uziim

Kayisi
Kuru Kayist
St
Yogurt
Dondurma
Yerelmasi
Pancar

Havug

Yarfictiiu

High Gl vs Low GI Foods

Low Gl foods=55 or
below

Slow increase in
blood sugar
followed by gradual
fall in blood sugar

hours




Yaglar insan viicudunda depo edilir 7z ihtiya¢ duyuldugunda

enerji olarak kullanilir.
+ Enerji kaynagi olarak kullaniiir ve VO2MAX’ 1 arttirir.

* Bazi hayati onem tasiyan organlar icin koruyucu tabaka
olustururlar.

« Vucut 1sisini ayarlzi ve korurlar.
* Midede uzun sure doygunluk hissi verirler.

* Hormon sentezinde gorevlidirler.

Kas : 2,25 Kg




B

<+ Deri altinda ve i¢ organlarn gemﬁ%mdekl depo yag canly:

soguktan, darbelerden korur, vu\c&Qlun Ist kaybini onler.
o Yagda ¢6zlinen vitaminlerin (@\s‘D E,K) sindirilmesinde rol oynar.
@ Hiicre zarinin yapisinda, \%‘

*{\"
@ Hormonlarin yaplsmd@;

@ d vitamini gibi baz \lltammlerde ,
< Sinir hucrelermlﬁ yalltlmmda vb. gb. Onemli roller oynarlar

< Viicut yag' yuzdeSI erkeklerde %15-20; kadinlarda %25-30
arasindadir.

24



WHY ATHLETES NEED FATS

v Satiation
» Feel full after a meal

Manage Blood Sugar
+ Avoid spikes and crashes in energy

Supports Hormonal Balance
+ Building blocks for hormones

Soft Tissue Repair
» Muscle recovery

Cognitive Function
+ Plays vital role in neurotransmitter production

Neuronal Development
* Helps build/maintain neurons




Proteinler?

=

Tum canlilar icin yapisal ve yasamsal 6nem !a;nr

# Protein vicudun buyimesi, onarimi ve(--._iyi bir saghgicin temel

bilesenlerinden bir tanesidir. o
7
* Yeterli protein alimi, dogal sa,liajﬁ‘énan hormonlarla beraber
| %
(testesteron, Insulin) k%s\u}}ileﬂirip gelisimini saglar.
* Egzersiz icin adaptasg%nu arttirir,

. . A e
« Amino asitler yoluyla kas kitlemizi korur.
¥

40
+* Fibrin-Kas A’asan tedavisinde

26




&,

Keeps You Feeling Fuller
(Satiated) Longer

GO
3
L

Helps You Recower
Faster From Injury

Does Not
Harm Kidneys

Increases Muscle
Mass and Strength

Helps Maintain
Strong Bones

Enhances Skin,
Hair and Nails

Mawy Lower Risk of
Cardiovascular Disease

Boosts Metabolism And
Increases Fat Burning

Promotes Healthvy
Brain Function

Helps Control and
Balance Blood Sugar

Reduces Muscle
Wasting As You Age




Proteinlerin Kalitest (1/3)
-‘

Ornek Kalite Proteinler:

Kayip vermeden %100’ kullanilarak viicut proteinine donusen
proteine 6rnek protein denir. ik alti ayda bebekler icin anne st
ve yumurta proteinleri drnek proteinlerdir.




Proteinlerin Kalitesi (2/ 3)

fyi Kalite Proteinler:

29

.

Et, balik, stit ve Grdnlerinin yapilarinda bulunan proteinlerin vicut
proteinlerine cevrilme oranlan %75- 80 dolayinda olup bunlara iyi
kaliteli proteinler denmektedir.

100 Gr Da ki Protein Degerleri
Hayvansal Proteinier

Tam yagla

stitlu yodurt Tavuk gogust

Kiyma

<
= Nl
S 32 gram
5,7 gram g
Tavuk Izgara
L yumurtasi tavuk gdls
e & S5
'
23,5 gram 12,5 gram 32 gram
Izgara Izgara
dana biftek Kuzu pirzolasi Toot el
In :ﬂ} ” _’,’§
23,5 éram

31 gram 29,2 gram



Proteinlerin Kalitesi (3/ 3)
Diisiik Kalite Proteinler: \

* Hayvansal proteinlere gdre sindirimlerinin dasuk olmasi nedeniyle
vicudun bunlardan yararlanma orani %70’in altindadir. Viicuda
kullanim orani %70’in altinda olan bu proteinlere distik kaliteli
protein denir. Kuru baklagiller ve tahil proteinleri dtsuk kaliteli

proteinlere ornek olarak verilebilir. 100 Gr Da ki Protein Degerleri
Bitkisel Proteinier

Kirmizi Mercimek Kuru Fasfllye

Piring Kek
2,6 gram
Bwjday unu
(kahverengi) Yulaf Ezmesi

5 -
Y S S
“ 07 o W o
el % B
2 - 3 = W
- 4 : 4
n . -
R s
€ 3 ,;47" Q_
30 E%&

8,4 gram

12,6 gram 11,2 gram



Ihtiyac Duyulan Protein Miktart
——

# The current recommended level of prca‘gem intake (0.8 g/kg/day) is

estimated to be sufficient to mee\t\the need of nearly all (97.5%)

healthy men and women age 19 ‘\ﬂ:ars and older.
\/
* Relative to endurance exe{[&ise recommended protein intakes range

from of 1.0 g/kg to 1 @“ g/kg per day [2, 4, 7, 15] depending on the
intensity and dug?flon of the endurance exercise, as well as the

training status“o of the individual.

* (Medicine, Science, Sports & Exercise Journal).
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https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-4-8
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-4-8
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-4-8
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-4-8

Gtinliik Protein Ihtiyaciun
Hesaplanmast

——

* GQUnlUk enerji ihtiyacinin % 10-15’i pr@temlerden karsilanir.

Ornegin; ginlik enerji ihtiyaci 300@\*‘<a|orl olan bir kisi bunun
ortalama % 15’ini proteinlerle Iﬂa‘wgllayacak olursa bu da 3000 x
(15/100)=450 kalori eder. Bt Steinlerin 1 grami 4 kalori enerji

verdigine gore; 450/4= ’r“i 5 g protein almasi yeterlidir.

o
* Tek oglinde 25 — 35 gram protein tiketmek ideal iken bu sayi

maksimum 60 gram olmalidir.

32



Aszirt Protein Alimu

-’

* Proteinler depo edilemez. Alinan proteinlerin fazlasi yaga
donusturilerek depolanir.

* Proteince zengin hayvansal gidalarin yapilarinda kati yag ve
kolesterol bulunur.

* Proteinlerin parcalanmasi sonucu olusan urik asidin atimi
bobrekler yoluyla oldugundan fazla protein alimi sporcularda su
kaybina neden olur.

* Asirt protein vicudun kalsiyum atimint hizlandirir.

33



Aszirt Protein Alimu
\

* AgsIrt protein veya amino asit kuIIanlmlmekstra kas gelisimine

neden olmadigl yapilan gallsmalard’a\ gosterilmis olup, kas
\

kiitlesindeki bu artis antrenmanin£tkisi ile olmaktadir.
\'\
* Medical research shows thap\}onsummg too much protein (more

than 15% of your daily calerlc intake) could actualy harm your

body and put your’g}ody system under stress.
ol
Gail Butterfield, Stanford university.
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Amino Asitler

DNA’'nin gorevi amino asitlerden protein yapmaktir.
Amino asit mevcudiyeti DNA islevini etkiler.

MMN
protein

amino asit zincir

Nutr Metab (Lond). 2004 Aug 17;1(1):3. Amino acids as regul of gene exp i Kimball SR, Jefferson LS.

* Aminoasitlerin  peptit baglaryla u¢ uca eklenmesiyle
olusturduklarn kisa polimer zincirler "peptid", uzun polimer

zincirler ise "polipeptid" veya "protein" olarak adlandirilirlar.

35



Amino Asitlerin Siniflandiriimasi

H o

Walin Glisin
Losi i | 7

Bsin /A‘Uﬂrun
. A ol —
Izolosin Arginin. histidin ) \/é_:erln C C m
Treonin "\\ Sistein l
Metyonin (})“ Aspartat. asparagii . . Karboks'l
Lizin \,‘ Glutamat., glutamii Am'n s grUbu
Fenilalanin \Cl Prolin grubu Deggrlggen
Triptofan y\ Tirozin

\nt

* There are 20 amino acm\“ythat are found as constituents of proteins or present as free
amino acids. Nineo*‘h‘ﬁno acids are considered essential or indispensable (histidine,
isoleucine, leucine, lysine, methionine, phenylalanine, threonine, tryptophan, valine),
and arginine@osometimes considered to be conditionally essential.

* Pellett, P.L., Protein requirements in humans, Am J Clin Nutr, 51, 723, 1990.
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Yiiksek Oranda Protein iceren Besinler

Soya Fasulyesi
Kirmizi Et

Peynir

Yumurta

Badem

Findik

Fistik

Baliklar

Enginar,
Bezelye, Patates

\

100 Gr Da ki Protein Degerleri
Hayvansal Proteinier

80
Tam yagla

31. 3 sutlu_ yogurt Kiyma Taqu gBusy

&S e
a7 o @

5,7 gram 27 gram 32 gram
12.7

Tavuk Izgara

21.1 T?mil yumurtasi tavuzk guus
14.1 é -
14.7 23,5 gram 12,5 gram 32 gram
20.8-24.2 o Izgara
6 6 5 dana biftek Kuzu pirzolasa o

A o

31 gram 29,2 gram 23,5 gram

https://www.nutrition.org.uk/nutritionscience/nutrients-food-and-ingredients/protein.html2limit=1&start=4
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Vitaminlerin Vicuttaki Fonksiyonlarini

ENERJI OLUSUMUNA YARDIM, ' <
BUYUMEYE ve GELi$iME‘;\\“A‘R'DIM,
vicurt DiRENCiN’iARTIRARAK HASTALIKLARA KAI OUR, ‘
KAS, SINi? VE SINDIRIM SISTEMLERININ CALISMASINA YARDIMCI,

BESIN OGELERININ DAHA ELVERISLI KULLANILMASINI SAGLARLAR.
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Vitaminlerin Viicuttaki Fonksiyonlarini

———

‘-= ‘“‘VITAMIN D MUSHROOMS
y w

* Kemik kaybini engeller.

* Kanser riskini disurur. f“;\f

* BaQisikhk | L‘sn's\)\femini
kuvvetlendirir. ‘\,é\\

* Depresyon uge;lnde olumlu

etki yapar,. y

. answoﬁu disirur.
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KARBONHIDRATYAG MINAREL gy

DUZENLEYICI

Vv

PROTEIN




\
Vicutta sentezlenemeyen disaridan alinmasi  gerekli olan™ besin
maddeleridir.

Viicudun toplam mineral icerigi 43-44 gr/dkb bulunur.

Bunlarin buyuk bir kismi kalswum,@fosfor, potasyum, klor, sodyum,
magnezyum, iyot, flior ve demlrdt,?

Bakir ve kikirt ise nispeten dah 9 az |h’r|yc(|f duyulan minerallerdir. ih’riyog
enir.

dizeyi az olan bu mmmeller\e 'siser minarel
Butun mineraller ince bqgl{\ﬁik’rqn emilir
Minerallerin 5/6’ si kegﬁklerde bulunur.

Kalsiyumun % 99’ ur fosforun % 75’ i ve

magnezyumun % }O’ i kemikte bulunur.

"'?
Gerekli olanlati hiicrede kullanilir fazlasi idrarla atilir.
42



Minerallerin Fonksiyonlari

* Kemik, cilt ve fplislerin yapis|

* Buyime v\;e'@dsqm

* Hicre g«fcg’runmqm

* Kal..r ritmi
. b& as k05||m<:15|

* Asit baz dengesi (Elektrolit)




Neden U¢ Beyaz!!!

$ e ke Ir A

+ Seker = Insiilin e

* insdlinin goreviyagi hu\@\é icerisine koymaktir.

+ Insiilin seviyesi yukﬁék iken yag hucreleriniz yag
kaybetmeyecek §‘Lk|lde kilitlenir ve kilo vermek
metabolik olar ak zorlasir. Instilin seviyesi

azaldlgln’gl@ yag hiicrelerinin kilitleri acilir.

% insUIimﬁgviyenizi yediginiz karbonhidratlarin kalitesi
ve miktari belirler.

44



Neden Uc Beyaz!!!
_—

Beyaz un: A
Basit karbonhidrat icerenbeyaz un, daha beyaz

olmasi icin islemden ¢ gecirilmis undur. Yani,
degirmende bugday tanesinin i¢inden bugdayin
OzU olan ruseym ve bugday kepeginin alinmis
nalidir. Bu islemi5onucunda ruseym ve kepekte
bulunan E vitamini, Omega 3 ve 6, protein,
Karbonhidrat, zengin vitamin ve mineraller ve lif
de undan. ¢ikarilmis olur. Zenginligi alinmis beyaz
un her” kolay acikmaniza hem de hizlica kilo

almaniza sebep olur.
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Neden Uc Beyaz!!!
Tuz: \

“*Yapay (rafine) tuzun icerisinde bulunan
potasyum, bobrek yetmezllgi olanlar icin problem
yaratabilir. ,

“*Istah acic 6zelligi oldug,' |<;|n Kilo alimini
kolaylastirir. .-

“*Gereginden fazla tuz kullan|m| vucutta yuksek
oranda su tutarak 6dem olusmasma sebep oldugu
gibi asin tuz kullammi, yliksek tansiyona sebep
olarak beyin kanamasi ve kalp-damar hastaliklarini
tetikleyelilir.
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Yag yakmada sebzelerin rolii

——

* Sebzeler yag yakimini saglamakicin shéa iki yoldan yardim

ederler. v\~‘

1. Birincisi ¢cok miktarda yesil yqp\ akli sebzeleri yemek achk
duygusunu azaltir. Vucudgﬁfuzun doymasini saglayacak

mikrobesinlerle (v1tam1t\“ antioksidan, mineraller) doludur.

2. ikinci olarak cogu S@\?Jzeler ornegin mantarlar, yeni damar
olusumunu engaferler. Yag dokusu da biiylyebilmek igin
yeni damar{c’)‘l,é';:turur.
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Lifin yag yakma lizerine etkisi

..ac"
+ Lif, Ghrelin (achk 1ormonu)’qh!';2¥eyini azaltarak,
midede dolgunluk saglayip*doyma hissine yardimci
olur ve gelen saglikli gk‘érin kana yavas karismasini
saglayarak insUIiniq&iEll yukselmesine engel olur.
« Bilimsel bir galisiia giinde 14 gram Iif tiketildig
zaman aylik olarak fazladan 2 kilo daha kaybetmeyi

¥
sagladigi gsterilmistir.
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Uyku ve stres yag yakmayi nasil

etkiliyor?
.’

* Glnde ortalama 7 saat kaliteli blru)yku yag yakmak icin
gereklidir. Az uyudugunuz zagﬁq‘an ghrelin hormonu artar,
bu da sizi daha fazla yemem}

z icin tetikler, dolayisiyla insdlin
seviyeniz de artar ve yeﬂﬂ(ge yeme kisir dongiisiine
girersiniz. Daha fazlgxtyag depolarsiniz ve istahi azaltan
leptin hormonu az uyku nedeni ile azalir. Bu da glindiuz de
daha ¢ok yerBemze neden olur.

* ASIrI stres Kortizol diizeyini arttirarak yag depolanmasina
neden oi‘ur

49



Troponin

WILN reguidatlory proteirs caiea uoponin dna uopormyosin., vvren d muscie 1s reidxed, uvopormnyosin DIOCKsS e Cross-

hridne hindinn citec nn artin Whan calriiim inn levelc are hinh enniinh and ATP i< nrecent calcinm innc hind tn the




Toponin Organizmada yeterli derecede
' kalsiyum bulunmadiginda
Tropomyosinler esneyerek actin
ve miyozin arasindaki képru
sistemini engelleyerek kas
hareketliligini kisitlar.

Kalsiyum iyonlarin Troponinile
etkilesime girerek
Tropomyosin i kitler ve Aktin
ve Miyozin arasindaki etkilesim
tekrar baglar.
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