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COCUK VE GENG
FUTBOLCULARDA
ESLENME

Cocuklarmiz Gelecegimiz
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Sevgili cocuklar, anneler-babalar.

Iyi bir sporcu olmanin ilk sartr iyi uyumak; iyi dinlenmek ve iyi beslenmektir. Bu kitap, sizlere yol gostermek
icin, konunun uzmanlari tarafindan, yillarca edindidimiz tecriibelerin i1sid1 altinda ézenle hazirlandi.

Bizim hazirlarken gdsterdigimiz 6zeni, sizlerin de okurken ve uygularken gdstereceginize eminiz.
Cocuklar, siz bizim en dederli varliklarimizsiniz.

Anneler-babalar, bu sevimli afacanlari en iyi sekilde yetistirmek, gelisimlerini saglikl bir sekilde
strdirmelerini saglamak, hepimizin en dnce gelen gorevidir.

“Gelecedimiz Cocuklanimiz”i hayata hazirlamak, onlarin zinde ve sadlikli bireyler olmalarina katki
saglamak, biz “Yetiskinler’in en dnemli gérevi olmasi gerektidini disindyoruz

Sevgi ve Selamlarimla.

Seyit Mehmet OZKAN
Altinordu FK Baskani
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Cocuklar;

Vicudunuzun bakim ve temizligini dodru bir
sekilde yapmaniz, hem saglidiniz hem de
toplum icinde daha cok sevilmeniz icin ¢ok
onemlidir.

Bu nedenle asadidaki maddeleri eksiksiz olarak
yerine getirmeniz gerekiyor.

KiSISEL BAKIMINIZ iCiN

® Sabah uyaninca ellerini-yizind yika

o Giinde en az 2 kez, yemeklerden sonra dislerini fircala
o Haftada bir kez el-ayak tirnaklarini kes

o Tirnaklarini yeme.

o El ve yziiniin hep temiz olmasini sagla

o Ter kokan elbiseler giyme

SAGLIKLI BiR VOCUT iCiN

® Sabah kahvaltsini glicli yap, gcli kal
e Ogiinlerini atlama, kararinda ye

® Sporcu beslenmesi kurallarina uy

o Kolali ve asitli icecekler asla tiiketme
® Terinin dzerinde kurumasina izin verme
® Soguk havalarda mutlaka iclik giy

SOSYAL BiR BIREY OLMAK iCIN

e Uyandidinda “Glnaydin” diyerek giine basla

@ Kendini tanitmay1 aliskanlik haline getir

® Cevrendekilerle sirekli iletisim halinde ol

» Mutlaka kitap oku

e Bliyliklerine soru sormaktan ¢cekinme

o Yasadigin toplulukla her zaman uyum icinde ol
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Oturdugun evin adresini, anne ve babanin cep
telefonlarini ezbere bil. Bu, her zaman ¢ok isine
yarayacaktir.

Liitfen, okuldan eve donerken oyalanmayin,
tanimadiginiz insanlarin sozleriyle hareket
etmeyin ve onlardan asla bir sey almayin.

Hastalik ve sakatliklardan korunmak icin neler yapmaliyiz ?

® Antrenman ve maclardan sonra ic camasirlarinizi hemen degistirerek terli kalmayin.

® Dus aldiktan sonra I1slak sac¢la disari cikmayin, saclarinizi mutlaka kurutun.

® Antrenman ve maclardan énce 1sinma hareketlerinizi cok iyi yapin.

@ Bilyiime hormonu gece 22.00 ile sabah 06.00 arasi salgilandigi icin en ge¢ saat 21.30’da yatakta
olun ve en az 8 saat uyuyun.

Sakatlik siirecinde dikkat etmemiz gerekenler

® Hastallk ve sakatliklarin tedavisinde sadlik ekibi calisanlarinin verdigi ilac ve egzersizlere tam olarak
uyun.

Sakatlik sonrasinda dikkat etmemiz gerekenler

o Sakatlik donemini atlattiktan sonra kas kuvveti ve direncini normale getirmeden antrenman ve
maclara katilmak icin acele etmeyin.
® Bu siirecteki 6zel egzersizlerimizi tam olarak yapin.

Tatil doneminde egzersiz ve beslenme

o Tatil bosluklarinda da antrendrlerinizin verdigi egzersiz programini tam olarak uygulayin ve
beslenmemize dikkat edip kilo almayin.
« Tatilde yasanacak herhangi bir sakatlik-hastalik durumunu mutlaka saglik ekibimize bildirin.
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BESLENME NEDIR?

Tum viicut organlarinin ¢calisabilmesi,
sporcunun bliylime,
saglikl kalma ve glinlik yasamin devami icin beslenme gereklidir.

Sporcu beslenmesi ise spor sirasindaki enerji kayiplarinin fazla
olmasi nedeniyle daha ¢ok 6zen gerektiren bir konudur.

UNUTMAYIN
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YETERLi VE DENGELiI BESLENEN
BiR SPORCUNUN AVANTAJLARI

o Performans! yuksektir,

e Yapilan antrenmanin etkinligi en ust diuizeydedir,
e Ust diizey odaklanma ve dikkate sahiptir,

® Hastalik ve sakatlanma orani dusuktur,

e BUylumesi ve gelismesi istenen-beklenen duzeydedir,

o Viicut agirhid ve vicut yad\, 6nerilen sinirlarda veya bu sinirlara yakindir.
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Besin Gruplari

icerdikleri Besin Ogeleri

SUT ve SUT URUNLERI (Stt, Yogurt, Peynir)

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

ET ve ET URUNLERI (Sdir, Balik, Tavuk, Sosis,
Salam)

KURUBAKLAGILLER (Kuru Fasulye, Mercimek;
Nohut, Barbunya, Soya Fasulyesi)

Protein-Yad, Vitaminler: B2, B6, BI2, A, D, K
Mineraller: Demir, Fosfor, Potasyum, Bakir,

Cinko, lyot, Magnezyum, Kalsiyum

(Kuru bakfagiller ayrica karbonhidrat ve /if icerir.)

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

Karbonhidrat-Protein-Posa, Vitaminler: B7, B6,
B5, B9 Mineraller: Kalsiyum, Fosfor, Magnezyum

SEBZE ve MEYVELER (Domates, Salatalik,
Ispanak, Pirasa, Kereviz...) (Elma, Seftali, Portakal...)

Karbonhidrat-Protein-Posa, Vitaminler: C, A, £,
B2, B9 Mineraller: Potasyum, Magnezyum, lyot,
Kalsiyum, Bakir, Demir Kuru Meyveler: Kalsiyum,
B6 Vitamini, Fosfor ve Demir icerirler,

SEKER ve YAGLAR (Seker, Pekmez, Recel, Bal...)
(Siviyag, Tereyadi, Margarin, Zeytin, Mayonez,
Kaymak, Finfik, Fistik)

Enerji verirler. Seker grubundan Pekmez, Demir
ve Kalsiyum icerir. Kuruyemisler, Magnezyum,
Potasyum, Fosfor, Demir, Bakir, Cinko, B Grubu
ve E vitamini icerir.
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KARBONHIDRATLAR

Vicudumuzdaki tiim sistemlerinin normal ve saglikh calismasi icin gerekli
olan temel enerji kaynagi karbonhidratlardir.

Sebzeler, patates ve baklagil uirtinleri, bilesik karbonhidratlara drnektir
ve sagdlikh karbonhidrat olarak adlandirilirlar. Bu besinler, antrenman
performansinin en lst diizeyde olmasi icin gereklidir.

Saf bugday ekmegi ve seker, kalori fazlalid oldugunda kolaylikla yaga
donlsebilen basit karbonhidratlara 6rnek olarak verilebilir.

Seker, hazir meyve sulan, gazl icecekler, ¢ikolata vb. gidalar
tiketilmemesi gereken besinlerdir. Bu besinler sporcunun gereksiz ve
sagliksiz kalori alimina sebep olur. Basit sekerler iceren bu tiir gidalar kan
sekerinin ani dismesine neden olarak sporcu saghgini olumsuz etkiler.
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SPORCULAR ICiN
KARBONHIDRATLAR
NEDEN ONEMLIDIR?

Sporcular, yliksek karbonhidrath beslenme ile enerji depolarini yaklasik
1.5-2 kat kadar artirabilir. Sporcularin enerji depolari ne kadar doluysa
performanslari o kadar yuksek olur. Sporcularin, azalan veya bosalan eneriji
depolari ile antrenmana devam etmeye calismalari, sakatlanma ve yaralanma
risklerini artinir.




BESINLER OLGU GLISEMIiK INDEKSLERI

GLISEMIK iINDEKSLERI

Yiiksek Glisemik indeksli Besinler (100-60)

Glikoz 50 gr 100
Firinda Patates 2 Orta Boy 98
Pismis Havug 2 Bilyiik Boy 92
Bal 4 Yemek Kasigi 87
Misir Gevregi 2 Su Bardad 83
Beyaz Pirin¢ Y Cay Bardadi 72
Kepek Ekmegi 2 Orta Dilim 72
Beyaz Ekmek 2 Orta Dilim 69
Cikolatall Bar 10 Parca 68
Kuru Uzim % Su Bardag 64
Muz 4-5 Adet 61
Orta Glisemik indeksli Besinler (60-40)
Bezelye Y Cay Bardad 51
Misir 1Biytk Su Brdagi 58
Msli 10Orta Fincan 56
Hamurisi 2 Orta Dilim 50
Yulaf % Su Bardad 49
Portakal Suyu 1Su Bardag 46
islenmis Bugday Ekmedi | 3 Dilim 46
Portakal 2 Orta Boy 43
Uzim 2 Su Bardagi 43
Cavdar Ekmegi 2 Orta Dilim 42
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HANGI GIDALAR PROTEIN
AGISINDAN ZENGINDIR?

Etler, kiimes hayvani etleri, balk, sit ve Uurunleri, yumurta, tahillar,
yagh tohumlar, kuru baklagiller.

SADECE HAYVANSAL KAYNAKLI| VEYA SADECE BITKISEL
KAYNAKLI PROTEIN ALMAK SAGLIK ACISINDAN
SAKINCALI MIDIR?

Ornegdin; nohutlu pilav, kuru fasulye-pilav, yayla corbasi, peynirli makarna,
sttlag, asure gibi yemekler ile de saglikli bitkisel olarak protein alimi
saglanabilmektedir.




YAG NEDIR?

Yaglar, bir yandan eneriji liretisrken diger
yandan da vucudu soguda karsi korur,
vicutta vitaminlerin tasinmasini saglar ve
vicut dokularinin yapimi ile stirdtrtlmesi
gorevini Ustlenir. Yaglarnin fazla miktarda
tiketimi, yag dokusunun ve kan yag
diuizeylerinin artmasina neden oldugu igin
saglik acisindan zararlhidir.

Yag alimini azaltmak icin oneriler;

e Mayonez, kaymak, tereyadi, cips vb. besinlerden ve yagda kizartma
yontemlerinden kacinin.

® Margarin, tereyadi, kuyrukyadi vb. yerine zeytinyagd tercih edin.
e DUsuk yagli sut ve stt Grdnleri kullanin.

Yapilan calismalarda, yag ahminin
%15’in altinda olmasinin, performansi ve

kan lipidlerini olumsuz etkiledigi de
belirtiimektedir!

SPORCULAR iCiN YAGIN ONEMi NEDIR?

Balik ve diger su trtnleri, (Ozellikle Omega 3 yag asitleri), saglikh bliyime
ve gelismeye destek olmasi icin haftada en az iki kere tuketilmelidir. Yagin,
uzun siiren mac¢ ve antrenmanlarda da enerji kaynagi olarak kullanildigini
unutmayalim...
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ViTAMINLER VE MINERALLERIN
KAYNAKLARI, GUNLUK inTivag
MIKTARI VE FONKSIYONLARI NELERDIR?

Vitamin ve
Mineraller

Kaynaklari

Gorevleri

Vitamin A

Karaciger, balikyad, stit ve Grtinleri,
yumurta sarisi, kirmizi, sari, yesil
meyve ve sebze

Sadlikli g6z, deri, kemik ve
hastaliklarla savasmaya yardim

B grubu
Vitaminleri

Siit, et, balik, yumurta, koyu yesil
yaprakli sebzeler, tahillar,
kurubaklagiller

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

Vitamin C

Sebze ve meyveler

Sadlikli deri, kan ve genel viicut
saghginin siirdiiriilmesi

Vitamin D

Karaciger, balikyagi, yumurta, siit

Kalsiyum emilimine yardimci

Vitamin E

Bitkisel sivi yaglar, yadli tohumlar, tahillar

Oksijen tasinmasina yardim,

Vitamin K

Sebzeler, yumurta, karaciger

Kan pihtilasmasina yardim

Kalsiyum

St ve drdinleri, sebze meyve,
tahil ve Uriinleri

Giiclii kemik yapisi, kas kasilmasi,
kan pihtilasmasi

Demir

Karaciger, kirmizi et, bira mayasi,
tahil Girlinleri, karnabahar,
maydanoz, samfistigi

Kirmizi kan hiicrelerinin yapimi ve
oksijenin tasinmasl

Cinko

Bezelye, peynir, yumurta,
karaciger, et, balik

Enzimin yapi tasi ve
etkinlestirme, antioksidant

Fosfor

Siit, et, tahil mahsulleri, balik

Sadlikli kemik ve disler, enerji olusumu

Potasyum

Sebze ve meyveler (muz),
balik iriinleri

Sadlikh deri, kas ve sinir dokusu

Sodyum

Yemek tuzu, tuzlanmis besinler
3-7 gram

Viicut su dengesi

[ ELN AT

Bugday, baklagiller, balik, tavuk,
sebze, meyve

Kemik yapimi, kas gevsemesi
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COCUK VE GENG SPORCULAR iCiN
BESLENME PiRAMIDI

Cocuk sporcunun glinliik enerji ve besin 6geleri gereksiniminin karsilanmasi
olduk¢a 6nemlidir. Cocuk sporcu, aldigi besinlerden guinliik antrenman icin
gerekli olan eneriji disinda disinda blyumeyi, gelismeyi de saglamalidir. Bu
nedenle cocuklardaki enerji gereksinimi bluyulklerden farkhdir.

A

Siit Uriinleri
1-2 kez/giin

Balik-Tavuk-Yumurta
0-2 kez/giin

Yadl Tohum (Sert Kabuklu
Besinleri) 1-3 kez/giin

Bol Sebze Meyve 2-3
Tiim Ogiinlerde Tam Tahillar

Giinliik Diizenli Egzersiz ve Kilo Kontrolii

BESLENME PiRAMIDINi NASIL KULLANIRIZ?

Beslenme piramidinde en cok tiilketmemiz gereken SU’dur. Daha sonra
tahil grubua, sebze grubu, meyve grubu, siit grubu, et grubu gelir. En az
yenilmesi gerekenler ise yag ve seker grubudur.
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Kadinlar ve Bazi
Yashlar

Cocuklar,

Geng Kizlar,
Aktif Kadinlar ve
Erkeklerin Cogu

Gencg Erkekler ve
Aktif Erkekler

Kalori Diizeyi Yaklasik 1.600 Kkal Yaklasik 2.200 Kkal Yaklasik 2.800 Kkal
1. Ekmek (Tahil) Grubu 6 9 1
2. Sebze Grubu 3 4 5
3. Meyve Grubu 2 3 4
4. Siit Grubu 2-3* 2-3* 2-3*
5. Et Grubu 2 2 3
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COCUK SPORCUYA iYi BESLENME
ALISKANLIGI KAZANDIRMA

Cocugdun saglikli ve basarili olmasinda beslenmenin roli bliytktir. lyi bir
beslenme aliskanhidi kazanabilmek icin yapilmasi gerekenler su sekilde
siralanabilir.

® BlyUme ve gelisme icin besinlerin faydasi, aile veya beslenme uzmani
destegdiyle anlatilmalidir.

® Spor yapan ¢ocuda viicudundaki degdisiklikler, buyuime-gelisme, performans
artirma ve saghkh olmasi icin tuketmesi gereken yiyecekler aciklanmalidir.
® Spor yapan ¢cocuda érnek olmak amaciyla, aile icerisinde dengeli bir beslenme
izlenilmelidir,

Cocuk sporcunun gunlik enerji ve besin 6geleri gereksinimi fazla, buna
karsin midesi ise kiicliktur. Cocuk sporcular bu nedenle ana ve ara 6gunler
ile 6gun sayillarini arttirarak gereksinimlerini karsilamaya c¢alisirlar.
Sagliksiz-bos enerji kaynagdi olan gazli-sekerli icecekler ile dis saghgini
etkileyen seker vb. gidalara, 6glinlerde yer verilmemelidir. Bu tiir besinler
¢ocugun besin secimini, tercihlerini ve istahini olumsuz etkiler.
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vUCUDUMUZDA SU MIiKTARININ YETERLI
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SICAK ORTAMIN.
SPORCUYA ETKisSi

Cocuk sporcular yetiskinlere gore daha hafif ve kisa olmalan sebebiyle
vicut isilan daha hizli artar, 1s1 kaslardan deriye yavas tasinir bu nedenle
antrenman sonrasi viicut sogumasi ge¢ olur. Cocuk sporcular normal
bireylere gore sicaktan ¢cok daha fazla etkilenirler. Sicak ortamda yapilan
antrenmanlar neticesinde zamaninda sivi ve yeterli su ihtiyaci karsilanmazsa
dokularin gelisimi yavaslar.

SOGUK ORTAMIN COCUK SPORCUYA ETKIiSi

Soguk, susuzluk hissini ve sivi tliiketimini azaltici etki yapar. Sporcunun sivi
gereksinimi normal kosullara oranla degismemis olmasina ragmen, az su
tiketmesi nedeniyle vicuttaki su azalir. Bu durum, sporcunun istahini da
olumsuz etkiler, besin tliketiminin azalmasina neden olabilir. Boylece
sporcunun fiziksel ve zihinsel performansinda diistis g6zlemlenir. Sporcunun
susama hissini beklemeden gun boyu 15-20 dakikada bir 200 ml su
tiketmesi gerekir.
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Ma¢ yemegi icin meni 6rnegi:
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MAC SONRAS]I OGUN

® Mac¢ sonrasi 6glinde, ilk olarak terleme ile kaybedilen mineraller tekrar
yerine konulmalidir. Bu nedenle ilk 1 saat icerisinde su, ayran, maden suyu
ve sut gibi icecekler tuketilebilir.

e Bosalan enerji depolarini en kisa slirede doldurmak icin temel eneriji
kaynagdi olan karbonhidrat bakimindan zengin ekmek, pilav, patates,
makarna gibi besinler alinmalidir.

e Egzersizin hemen sonrasinda yeterli karbonhidrat tiiketimi, sporcunun
toparlanma ve bir sonraki mac¢a hazir olmasi adina oldukca énemlidir.

e Protein tliketimi acisindan viicudun kolay sindirebilecegi peynir, yumurta,
tavuk gibi besinler tliketilebilir.

e Kaslardaki toparlanmayi artirmak icin vitamin ve minerallerden zengin
meyve sebzeler tiiketilmelidir.
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BESIN PIiRAMIDI

Sait Altinordu Tesisleri
9163/1 Sk. No: 9, 35150 « Yesilyurt - Izmir/Ttrkiye
T. +90 232 4251923




