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Futbola Beslenme Bakış Açısı

Sporcu beslenmesi son dönemlerde daha ön plana çıkmış, öne-
mi anlaşılmış bir alandır. Sporcuların beslenme düzeylerinin 
iyileştirilmesi ile performanslarında artış sağlanabilmektedir. 
Yeterli ve dengeli beslenen sporcular zihinsel performansları ile 
fiziksel performanlarını birleştirerek, yetersiz ve dengesiz bes-
lenen sporculara oranla daha başarılı olmaktadır. Her ne kadar 
sporda başarının temel etmeni çalışmak ve ter dökmek olsa da, 
beslenme ile desteklenmediğinde kısa süreli başarılarla kısıtlı 
kalacak, belki de sakatlanma riski ile spor hayatının bitmesine 
sebep olabilecektir. Beslenme, sağlığın korunmasında, geliş-
tirilmesinde ve sürdürülmesinde vazgeçilmez bir öğedir, aynı 
zamanda hayatın da… Bu yüzdendir ki sporcuların yeterli ve 
dengeli beslenmeleri mutlaka diyetisyenler tarafından gözlem-
lenmeli, gerekli yerlerde müdahale etmesi sağlanmalıdır. Takım 
sporlarında hem takım için hem de bireysel beslenme stratejile-
rinin oluşturulması önemlidir.
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