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ADOLESAN DONEMDE BESLENME

Adolesan donemi erken cocukluktan sonra
biiylime ve gelismenin en hizli oldugu dénemdir.
Bu doénem 10-18 yas araligin1 kapsar. Genellikle
kizlarda 16 yas civarinda erkeklerde ise 18 yas ci-
varinda kemiklerin hizlica olgunlagmasi ve kikir-
daklarin kapanmasi ile biiyiime durur. Bireylerin
gelisimini etkileyen iki 6nemli etken genetik ve
cevresel faktorlerdir. Addlesanlarin bu dénemde
yeterli ve dengeli beslenmeleri istenen en st dii-
zey bilyiime hizina ulagmalari ve erigkin hayattaki
saglik durumlari i¢cin 6nemlidir.

Adolesanlar, bu donemde hem ¢evresel et-
kenlerin hem de psikolojik duygu durumlarinin
etkisiyle biyopsikososyal degisiklikler yasarlar.
Besin aliminin degismesi, evde gegirilen siirenin
kisalmasi, yemek se¢iminde kriterlerin daha faz-
la artmasi, diizenli kahvalt1 titketiminin azalmasi
bunlara drnek olarak gosterilebilir. Bu dénemde
saglikli beslenme sonraki donemlerde gesitli sag-
lik sorunlarinin 6niine gegebilecegi gibi sagliksiz
beslenme de cesitli saglik sorunlarina yol agabil-
mektedir. Yeterli ve dengeli beslenme, besin grup-
lar1 ve tiiketim miktarlar1 ayn1 zamanda fiziksel
aktivite hakkinda bilgilere sahip olmak saglikli
nesiller i¢in 6nemlidir.

YETERLI VE DENGELiI BESLENME

Beslenme; sagligi korumak, gelistirmek ve yasam
kalitesini yiikseltmek icin ihtiyacimiz olan besin
Ogelerini, yeterli ve dengeli miktarlarda ve uygun
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zamanlarda almak igin bilingli yapilmasi gereken
bir eylemdir. Bireylerin, ailenin ve dolayisiyla
toplumun saglikli olabilmesi i¢in yeterli ve den-
geli beslenmeye dikkat etmek gerekir. Yeterli ve
dengeli beslenme ise bireyin yasina, cinsiyetine,
hastalik durumlarina gore almasi gereken makro
ve mikro besin dgelerini giinliik bilingli bir gekil-
de titketmesi ve metabolize edebilmesidir. Tiim
diinyada yeterli ve dengeli olmayan beslenmeler-
den dolay1 malniitrisyon denilen besin yetersizligi
veya obezite denilen asir1 kiloluk prevelanslar: gi-
derek artmaktadir. Hazir besinlere ulagmanin gi-
derek kolaylastig1, evde saglikli alternatifler yerine
hizli-ayakta tiiketilen besinlerin daha fazla tercih
edilmeye baslanmasiyla birlikte 6zellikle adolesan
cagdaki geng bireylerin saglikli olmayan beslenme
modelini benimsedikleri goriilmektedir. Oyle ki
Vichuda ve ark. ¢ocuklarda ve adélesanlarda asirt
kilo riski ile tiiketilen gida arasinda bir iliskinin
olup olmadigini arastirmak igin yaptiklar: ¢alis-
mada; tahil, kuruyemis, sebze ve besleyici 6zelligi
yiiksek olan gidalarin tiiketim siklig ile asir1 kilo
riskinin ters orantil oldugunu bildirmislerdir'.

Besin Gruplar ve Saglikl1 Adélesanlarin
Giinliik Gereksinimleri

Saglikl1 bir tabakta besin gesitliligi ve renkli-
ligi olmalidir. Adolesanlar da dahil olmak {izere
tim bireyler giinliik ihtiyaglar1 kadarini 6nerilen
tiiketim miktarlar1 dogrultusunda karsilamalidir.
Viicudun ihtiyacindan ¢ok azini tiiketmek besin
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Cocuklarda A'dan Z'ye Beslenme

Tablo 5: Adolaesan sporcular i¢in miisabaka oncesi, gecesi ve sonrasi 6rnek menii

Miisabaka Oncesi

Kahvalt::
Siit / Cay
Pekmez/Regel
Tereyagt (az)
Tost
Ara 1:
Kuru meyve
Misir gevregi
Ogle:
Peynirli sandvi¢
Uziim hosafi

Ara 2:
Fistik ezmeli ekmek

Aksam:
Sehriye ¢corba
Coban kavurma
Pilav
Cacik

Aksam:
Siit veya cay

Elmali pay
Leblebi

Miisabaka/Antrenman Oncesi, Sirasi ve
Sonrasi Beslenme

Miisabaka Oncesi, sporcularin glikojen depo-
larinin dolu olmasi gerekir. Glikojen deposu bos
bir sekilde miisabakaya ¢ikmak performans dii-
siikliigiine sebep olur. Iyi planlanmis bir beslen-
me programi miisabakaya iyi hazirlanmamis bir
sporcuya performans yiiksekligi saglamaz fakat iyi
hazirlanmis, zinde bir sporcu icin optimum bagar1
saglar. Ayn1 zamanda iyi planlanmamis bir bes-
lenme programu ise basarisizlik getirir. Beslenme
planinin 6nemi daha ¢ok miisabaka 6ncesi ortaya
¢ikar. Sporcuyu dogru besinlerle dogru miktar-
larla miisabakaya hazirlamak gerekir. Beslenme
plani %50-70 karbonhidrath ve diisiik yaglh olarak
hazirlanmali miisabakadan 3-4 giin dnce sporcu-
ya verilmelidir. Glikojen depolarinin dolu olmasi
icin karbonhidrat miktar1 azaltilmamalidir fakat
asla adolesan sporculara karbonhidrat yiikleme-
si yapilmamalidir. Yarigmadan 2-3 veya 4-5 saat
oncesine kadar son yemek 6giinii verilmelidir ve
bu 6giin karbonhidrattan zengin ve kolay sindiri-
lebilir olmalidir. Miisabaka sirasinda ise sporcu-
nun dehidrate olmamasi 6nemlidir. Bunun icin
antrenmanlar boyunca giinliik sivi alimina dikkat
etmesi ve aligkanlig1 kazanmis olmasi gerekir. 2

Miisabaka Gecesi

Miisabaka Sonrasi

Ara 1:
1 biyiik boy muz
1 kutu sut

Sal¢ali makarna

saatten uzun siiren miisabakalarda sporcu barlari
tercih edilebilir ama bu barlarin igerigi sagliga za-
rarli maddeleri 6rnegin glukoz, fruktoz surubu vb.
icermemelidir. Miisabaka sonrasinda beslenme
sporcunun kolayca toparlanabilmesi ve bosalan
glikojen depolarinin yeniden doldurulmasi igin
onemlidir. Saglikli karbonhidrat kaynag: olarak
meyveler 6zellikle muz tercih edilebilir. Bu 6giin
miisabaka sonrasi ana 6giine kadar gegen siirede
ara 0giin olarak tiiketilebilir"’.

Ornek Menii

Tablo 5’te sporcular i¢cin 6rnek mentiler veril-
mistir. Meniilerdeki 6giinlerin miktarlar1 sporcu-
larin 6zelliklerine gore ayarlanmalidir.
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