FUTBOL VE BESLENME
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Futbola Beslenme Bakis Agisi

Sporcu beslenmesi son donemlerde daha 6n plana ¢ikmis, 6ne-
mi anlasilmig bir alandir. Sporcularin beslenme diizeylerinin
iyilestirilmesi ile performanslarinda artig saglanabilmektedir.
Yeterli ve dengeli beslenen sporcular zihinsel performanslari ile
tiziksel performanlarini birlestirerek, yetersiz ve dengesiz bes-
lenen sporculara oranla daha bagarili olmaktadir. Her ne kadar
sporda basarinin temel etmeni ¢aligmak ve ter dokmek olsa da,
beslenme ile desteklenmediginde kisa siireli basarilarla kisith
kalacak, belki de sakatlanma riski ile spor hayatinin bitmesine
sebep olabilecektir. Beslenme, sagligin korunmasinda, gelis-
tirilmesinde ve siirdiiriilmesinde vazgegilmez bir 6gedir, aym
zamanda hayatin da... Bu yiizdendir ki sporcularin yeterli ve
dengeli beslenmeleri mutlaka diyetisyenler tarafindan gozlem-
lenmeli, gerekli yerlerde miidahale etmesi saglanmalidir. Takim
sporlarinda hem takim i¢in hem de bireysel beslenme stratejile-
rinin olusturulmasi 6nemlidir.
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