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BIR PERFORMANS TABAGI
OLUSTURMAK

Hem sezon icinde hem de sezon disinda optimum performans icin uygun bir beslenme
plani onemlidir. Ancak, 6gunlerinizin dogru kombinasyonlardan olusup olusmadigini
bilmiyorsaniz, her 6ginde saglikli bir tabak hazirlamak kimi zaman zor olabilir.
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IPerformans Tabagi Nedir?

Kaliteli bir antrenman, performansi artirmak icin kesinlikle en 6nemlidir unsurdur,
ancak antrenmaniniz icin uygun enerji stratejileri kullanmazsaniz bu durum
performansinizi etkileyebilir. Yemeklerinizi ister disarida ister evde yiyin, hergin
yediginiz her 6gun, antrenman programinizin énemli bir parcasi olarak distintlmelidir.
GUnluk “performans tabaklariniz” enerji seviyelerinizde, hidrasyon durumunuzda ve
toparlanma potansiyelinizde 6nemli bir rol oynar.

Bir Performans Tabaginin Onemli Bilesenleri
Enerji dolu, besleyici bir yemek olusturmaya basarmak icin asagidaki bilesenlerin
besini de dahil etmeye calisin:

%100 tam bugday ekmegi, simit, tortilla, pide ve kraker, esmer
piring, tam tahilll makarna, Fasulyeler, patates, yulaf ezmesi,
tam tahilli kahvaltilik gevrekler, yogdurt.

Tam tahillar veya enerji
arttirici gidalar

Yagsiz proteinler veya Izgara/firinlanmis/kizarmis/kavrulmus tavuk, balik, hindi,
toparlayici/kas gelistirici sigir filetosu ve yagdsiz kiyma, yumurtalar, az yagli peynir, soya
gidalar peyniri.

Meyve ve sebzeler veya Elma, portakal, muz, yaban mersini, Gzim, kavun, cilekler,
antioksidan bakimindan brokoli, yesil fasulyeler, i1spanak, marul, havuclar, karnibahar,
zengin besinler mantar, salatalik, domates.

Yag veya bagisiklik/tat artirici Somon, Tuna baligi, findik, tohumlar, zeytin, zeytin yagi,
yiyecekler kanola yagi, avokado, findik ezmesi, yag bazli salata soslari.

SIS el SEUEgIs Su, az yagli st (inek, badem, soya vb.), % 100 meyve suyu.
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IYogjun ve Hafif EGitim Glnleri ssssssssssss——

Kalori ve besin gereksinimlerinizin antrenmanin yogunluguna bagli olarak degistigini
unutmamak onemlidir. Performans tabaginiz zorlu antrenman gunlerine ve hafif
antrenman gunlerine gore farkli olusturulmalidir,

Zorlu/Yogun Gecen Antrenman Giinleri icin

« Kalori ve karbonhidrat ihtiyaci en Ust dizeydedir,

« YUksek sivi ve elektrolit alimi hidrasyonu korumak icin gereklidir,

« Yeterli protein ve antioksidan bakimindan zengin besinler, yeterli toparlanma ve
bagisiklik fonksiyonu icin gereklidir.

Performans Tabag Bilesenleri

« Orta miktarda saglikli yaglar ve cesniler,

« Hidrasyon ve rehidrasyon icin yeterli sivilar
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Tabagin % U

yagsiz proteinler

Tabagin % si

tam tahillar veya digerenerji

arttirici besinler

Tabagin %

meyveler vesebzeler

Ornek Kahvalti

Ornek Ogle Yemegi

Ornek Aksam Yemegi

« ki veya Ui¢ tam tahilli

« Krep, az yagli yogurt

« Hindi ve sebzeli omlet

« Yaban mersini (yogurdun
Uzerine)

« Ceviz (yogurt Uzerine)
krep icin surup

+Su

« Tam bugdayli lavas duram.
icerisinde: 1zgara tavuk,
avokado ve humus, 1spanak
ve domates.

« Taze meyve salatasi

» Su ve/veya elektrolit sporcu
iceceqi

« Tam tahilll makarna

« Kofte (yadsiz kiyma veya
hindi kiyma)

» Domates sosu (makarna
icin)

« Haslanmis brokoli ve salata

« Yag bazli salata sosu

« Su ve/veya az yagli sut

Hafif Antrenman Giinleri

« Yogunlugu az olan antrenman gunleri ve/veya sezon basinda kilo verme hedefleri
nedeniyle kalori ve karbonhidrat ihtiyaclari azalir.
« Hidrasyonu surdirmek igin uygun sivi ve elektrolit alimi gereklidir.

« Sagligi, vicut kompozisyonunu ve iyilesmeyi strdirmek icin yeterli protein ve
antioksidan bakimindan zengin gidalar gereklidir.

Performans Tabagi Porsiyonlari
« Orta miktarda saglikli yaglar ve cesniler

- Hidratlama veya rehidrasyon amaclari icin yeterli sivilar
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Tabagin % i
tam tahillarveya
digerenerjiarttirici

besinler

Ornek Kahvalti

« Bir veya iki dilim tam bugday
ekmegi; az yagli yogurt

« Hindi ve sebzeli omlet

« Yaban mersini (yogurtun
Uzerine)

« Ceviz (yogurtun Uzerine)
«Su

Anahtar kelimeler: Beslenme, hidrasyon, porsiyon



