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ONSOZ

Dogru beslenme; enerji dengesini saglayarak, viicut agirlig
yonetimini ve viicudun en uygun sekilde fonksiyonlarini siir-
diirmesini saglar. Besinlerle yeterli enerji alirsaniz daha aktif
olabilir, yeterli protein alirsaniz kas kiitlenizi koruyabilirsiniz.
Beslenme; aktif kisiler ve sporcularin egzersiz i¢in yaptig1 hazir-
ligin 6nemli bir pargasidir. Sporcu beslenmesi, sporcularin yap-
tiklar spor dalina gore hem antrenmanlarini hem de miisabaka
sirasindaki atletik performanslarinin gelistirilmesi i¢in hazir-
lanan &zel bir beslenme programudir. Ister yiiriiyiis yapin, ister
pilates yapin, ister fitnes yapin, isterseniz maraton kosun. Han-
gi sporu yaparsaniz yapin, spor yapanlarin saghigin korunmasi,
dayanikliligin artmasi, konsantrasyon ve dikkat yeteneginin iyi
olmas1 ve spordan maksimum fayday1 saglamak i¢in saglikli bes-
lenmelisiniz. Son yillarda beslenmenin saglik ve sporcu perfor-
mansi tizerinde etkilerini belirten bir¢ok ¢aligma yapilmistir. Bu
kitapta besin 6gelerinin saglik ve sporcu performansi tizerindeki
etkilerinin yanisira, kan gruplarina gore beslenme, alkali beslen-
me ve yeme bozukluklar: gibi konularda iglenmistir. Kitap ha-
zirlanirken 300den fazla eski ve yeni kaynaktan yararlanilmigtir.
Bu kaynaklarin ¢ogunlugunu yabanci literatiir olugturmaktadir.
Kitap tniversitelerin Spor Bilimleri fakiilteleri ve Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokullarrnin Sporcu Beslenmesi, Egzersiz ve Bes-
lenme derslerinde islenebilecek diizeydedir. Kan gruplarina gore
beslenme konusu Mehmet Ali Bulut ve Peter J. D’Adamo isimli
yazarlarin kitaplarindan islenmistir. Kan gruplarina goére beslen-
me konusu bilimsel gegerliligi heniiz net olarak tespit edilmesede,
bir¢ok kisinin uyguladig ve kendilerini daha hissettiklerini belir-
ten bir yontemdir. Alkali beslenme konusu hazirlanirken birgok



kaynagin yanisira Dr. Aysegiil Coruhlunun kitaplarindan da fay-
dalanilmigtir. Ayrica kitapta anoreksiya nevroza, bulimia nevroza
ve ortoreksiya nevroza yeme bozukluklarindanda bahsedilmistir.
Son olarak kitabin yazilmasindaki her agamada katki saglayan Dr.
Ridvan Kira tesekkiir ederiz.

Dr. Akan BAYRAKDAR
Prof. Dr. Erdal ZORBA
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