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ÖNSÖZ

Doğru beslenme; enerji dengesini sağlayarak, vücut ağırlığı 
yönetimini ve vücudun en uygun şekilde fonksiyonlarını sür-
dürmesini sağlar. Besinlerle yeterli enerji alırsanız daha aktif 
olabilir, yeterli protein alırsanız kas kütlenizi koruyabilirsiniz. 
Beslenme; aktif kişiler ve sporcuların egzersiz için yaptığı hazır-
lığın önemli bir parçasıdır. Sporcu beslenmesi, sporcuların yap-
tıkları spor dalına göre hem antrenmanlarını hem de müsabaka 
sırasındaki  atletik performanslarının geliştirilmesi için hazır-
lanan özel bir beslenme programıdır. İster yürüyüş yapın, ister 
pilates yapın, ister fitnes yapın, isterseniz  maraton koşun. Han-
gi sporu yaparsanız yapın, spor yapanların sağlığın korunması, 
dayanıklılığın artması, konsantrasyon ve dikkat yeteneğinin iyi 
olması ve spordan maksimum faydayı sağlamak için sağlıklı bes-
lenmelisiniz. Son yıllarda beslenmenin sağlık ve sporcu perfor-
mansı üzerinde etkilerini belirten birçok çalışma yapılmıştır. Bu 
kitapta besin ögelerinin sağlık ve sporcu performansı üzerindeki 
etkilerinin yanısıra, kan gruplarına göre beslenme, alkali beslen-
me ve yeme bozuklukları gibi konularda işlenmiştir. Kitap ha-
zırlanırken 300’den fazla eski ve yeni kaynaktan yararlanılmıştır. 
Bu kaynakların çoğunluğunu yabancı literatür oluşturmaktadır. 
Kitap üniversitelerin Spor Bilimleri fakülteleri ve Beden Eğitimi 
ve Spor Yüksekokulları’nın Sporcu Beslenmesi, Egzersiz ve Bes-
lenme derslerinde işlenebilecek düzeydedir. Kan gruplarına göre 
beslenme konusu Mehmet Ali Bulut ve Peter J. D’Adamo isimli 
yazarların kitaplarından işlenmiştir. Kan gruplarına göre beslen-
me konusu bilimsel geçerliliği henüz net olarak tespit edilmesede, 
birçok kişinin uyguladığı ve kendilerini daha hissettiklerini belir-
ten bir yöntemdir. Alkali beslenme konusu hazırlanırken birçok 



kaynağın yanısıra Dr. Ayşegül Çoruhlu’nun kitaplarından da fay-
dalanılmıştır. Ayrıca kitapta anoreksiya nevroza, bulimia nevroza 
ve ortoreksiya nevroza yeme bozukluklarındanda bahsedilmiştir. 
Son olarak kitabın yazılmasındaki her aşamada katkı sağlayan Dr. 
Rıdvan Kır’a teşekkür ederiz. 

Dr. Akan BAYRAKDAR

Prof. Dr. Erdal ZORBA
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