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SPORCULARDA SAĞLIKLI 
VE YETERLİ BESLENME BÖLÜM
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Giriş

Beslenme, insanın çocukluk çağlarında büyüme, gelişme, ye-
tişkinlikte sağlıklı ve üretken olarak uzun süreli hayat sürmesi için 
gerekli olan besin maddelerini alıp vücudunda kullanabilmesi 
durumudur. Beslenme; besin öğelerinin değişik amaçlarla vücut-
ta kullanılmasıdır. Bu öğelerden herhangi biri alınamadığında ya 
da ihtiyaçtan az ya da çok olarak alındığı durumlarda çocuklarda 
büyüme ve gelişmenin olumsuz olduğu, yetişkinlikte ise sağlığın 
bozulduğu bir gerçektir. İnsanın sağlıklı hayat sürdürebilmesi 
için bir çok besin öğesine ihtiyaç olduğu bilinen bir gerçektir (Şe-
ner ve İmamoğlu,2018a; Akyol ve İmamoğlu,2019). Sporcuların 
performansını etkisi altına alan temel etkenlerin başında genetik 
yapıları, uygun antrenman ve beslenme durumları gelmektedir. 
Beslenme, sporcunun antrenmanını, antrenman zamanını, to-
parlanma durumu ve yarış/müsabaka performansını direkt etki-
ler. Beslenme insanların psikolojik durumlarını da etkiler. Yanlış 
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