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KEPAN Dernegi Olagan Genel Kurul

Toplantisi yapilacak.

COVID-19 kisitlamalari nedeniyle ertelenen KEPAN
Derneginin Olagan Genel Kurul Toplantisi 26/06/2021
Cumartesi gunu 13:00-16:30 saatleri arasinda Eti
Mahallesi Celal Bayar Bulvari No:78 Cankaya/ANKARA
adresindeki The Ankara Hotel Kongre Merkezinde
yapilacaktir (Yuksek Hizli Tren Gari yani). Genel
Kurul Toplantisi, ¢odunluk saglanamadidr takdirde,
03/07/2021 Cumartesi gUnU ayni saat ve vyerde
codunluga bakilmaksizin asagida bildirilen gindem ile
yapilacaktir.

KEPAN Dernegi Yonetim Kurulu

Giindem:

1. Acilis

2. Saygi Durusu ve istiklal Marsi

3. Divan Baskani ve Divan Kurulu’nun secilmesi

4.  Yonetim Kurulu faaliyet raporunun sunulmasi ve
tartisiimasi

5, Mali raporun ve tahmini butcenin sunulmasi ve
tartisiimasi

6. Denetleme Kurulu raporunun sunulmasi ve
tartisiimasi

7. Yénetim Kurulu’nun ibrasi

8. Denetleme Kurulu’nun ibrasi

9. Tahmini blUtgenin onaylanmasi

10. Yeni dénem Yoénetim Kurulu’nun ve Denetleme
Kurulu’nun secilmesi

1. Dilek ve temenniler

12.  Kapanis
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KEPAN Klinik Nutrisyonun Temelleri
Kitabrnin besinci baskisi yayinlandi.

isteyen Uyelerimize ve saglik calisanlarina Klinik
NuUtrisyonun Temelleri (Mavi Kitap) Kitabi'ni
info@kepan.org.tr adresine basvurmalari halinde
gbénderecegiz. Bunun igin, web sayfasinda yer alan
bilgiler dogrultusunda gerekli Ucreti banka hesabina
yatirip dekontunuzu, adresinizi ve cep telefonu
numaranizi info@kepan.org.tr adresine bildirmeniz
yeterlidir. Kitaba gosterilen ilgi i¢cin tim Gyelerimize
tesekkurlerimizi sunariz.
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ESPEN 2021 Kongresi Bildiri Bursu verilecek.

Her yil oldugu gibi bu yil da KEPAN Dernegdi tarafindan
ESPEN Kongresi icin bildiri bursu verilecektir.

Burs desteginden faydalanmak icin, ESPEN Kongresine
bildirisi kabul edilen ekibin, bildiriyi sunacak uyesi
kongre kayit Ucretini 6dedikten sonra asadida belirtilen
gerekli belgeleri 16 Agustos 2021 tarihine kadar
e-posta yolu ile info@kepan.org.tr adresine géndererek
basvuruda bulunmasi gerekmektedir. Bu tarihten sonra
yapillan basvurulara destek verilmeyecektir. Bildirisi
kabul edilen ekipten en az birinin en az 1 yildir KEPAN
Uyesi olmasi gerekmektedir.

1. Basvuru dilekcesi (Dilekcede, baska bir kurum/
kurulustan sponsor destegdi alinmadigi beyan edilmeli,
iletisim bilgileri (posta adresi, ¢calistidi kurum, telefon
numarasl, e-posta adresi) ile banka hesap numarasi
(IBAN) bildirilmelidir)

2. ESPEN’den gelen bildiri kabul yazisi

3. ESPEN Kongresi kayit Ucreti ddenmesine iliskin belge.

Basvurular  KEPAN  Yonetim  Kurulu tarafindan

onaylandiktan sonra belirtilen hesap numarasina Turk
Lirasi olarak 6deme yapilacaktir.




‘E‘g KE Pgéu SAYI: 2021/ 2
Gerceklesen Toplantilar & Duyurular

KEPAN Dernegi tarafindan Turk Diyetisyenler Dernegi isbirligi ile 11 Nisan 2021 ve 18 Nisan 2021 tarihlerinde “Nutrigiincel
Niitrisyon Timleri Dijital Bulusma” ve “Nutrigiincel Eriskin Nitrisyon Dijital Bulusma” toplantilan diizenlendi.

KEPAN Dernegdi ile Turk Diyetisyenler Dernegi’nin isbirliginde dtzenlenen

“Nutrigtncel Nutrisyon Timleri Dijital Bulusma” toplantisi 11 Nisan 2021 @ 11'04'%222&

tarihinde; KEPAN Dernegdi, Turk Yogun Bakim Dernedi, Turk Tibbi Onkoloji

Dernedi ve Palyatif Bakim Dernedinin isbirligi ile yapilan “Nutrigtincel NuTRIGUNCEL

Eriskin Nutrisyon Dijital Bulusma” toplantisi ise 18 Nisan 2027de birbirine NUTRISYON TIMLERI oS
L o DiJiTAL BULUSMA TOPLANTISI

paralel oturumlarda ¢evrimigi olarak gergeklestirildi.

Saat
14.00 - 18.00
- MODERATORLER

SALONA E H
>

“Nutrigtncel Nutrisyon Timleri Dijital Bulusma” toplantisi; Prof. Dr. Osman
Abbasoglu, Prof. Dr. Kubilay Demirag, Prof. Dr. Ferda Kahveci, Prof. Dr.
Gulhan Samur, Prof. Dr. Mendane Saka, Prof. Dr. Nilgln Karaagaoglu ve
Dog. Dr. Ayhan Dag’in moderatérliginde duzenlendi.

Paralel oturumlarin oldugu 3 ayri salonda yapilan “Nutrigincel Eriskin
Natrisyon Dijital Bulusma” toplantisinda ise, oturumlarin yénetimi KEPAN Saat

14.00 - 16.45
Baskani Prof. Dr. Osman Abbasoglu ile, Prof. Dr. Meltem Uyar, Prof. Dr. N_UT_R!GUNCEL .
ismail Celik ve Prof. Dr. ismail Cinel tarafindan gerceklestirildi. “Nutrigtincel ERLAON %{L’;'&‘LOT'\(')PLANTISI Monrwéuﬁf
Nutrisyon Timleri Dijital Bulusma” toplantisina 2577, “Nutriglncel Eriskin oRTAK OTURUM g Th é\l
saton-A. | fiq ‘

Natrisyon Dijital Bulusma” toplantisina ise 1987 katilim saglandi, her
iki toplantida goérev alan tum egitmenlerimize ve degerli katilimcilara —
tesekkurlerimizi sunariz. o L_J

KEPAN Dernegi tarafindan hasta ve hasta yakinlarina yonelik olarak “Evde Bakimda Beslenme Rehberi”’ hazirlandi.

KEPAN Dernegi tarafindan hasta ve hasta yakinlarina yoénelik olarak
hazirlanan, editérligint KEPAN Baskani Prof. Dr. Osman Abbasoglu ile
Yénetim Kurulu Uyesi Uzm. Dyt. GUzin Tamer’in vaptig “Evde Bakimda
Beslenme Rehberi”nin basimi gercgeklestirildi. Hasta ve hasta yakinlari i¢in
hazirlanan bu rehberde; hastaneden eve taburculuk slrecinde yasanan
zorluklarin  kolaylastirilmasi, hastanin  beslenmesine iliskin sorularin
yanitlanmasi amaclanmistir. Beslenme UrUnlerinin  tanimi,  ozellikleri,
kullanim sekilleri anlatilirken; ayni zamanda bu Urlnlerin uygulama yollari

AL A TAL OO CRRCB ve teknik bilgileri de resim ve sekillerle gosterilmistir. Beslenme sirasinda
EVDE BAKIMDA BESLENME hastanin gUvenliginin saglanmasi, karsilasilabilecek sorunlar ve ¢ézUmleri

R‘E,",BEBI ele alinarak; beslenme programinin uygulama 6rnekleri, beslenme tupunin
Te e e bakimi, beslenme durumunun izlemine ydnelik 6énemli pratik bilgilere

Prof. Dr. Osman Abbasogiu

. de yer verilmistir. KEPAN Dernegdi olarak, bu rehberin hasta ve hasta
“‘"’"5;“""‘"““"":‘_!;;?"““‘““‘ o yakinlarinin evde beslenme ile ilgili sorunlarinin ¢6zUmU acgisindan faydali
’ - olmasini diliyoruz.

LLL Webinar 19 Haziran 2021 tarihinde ¢evrimici olarak gergeklestirildi.

for Training'of Med[&af Doctors and

Health Specialists®

www.kepan.org.tr
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Sporcu Cocuklarda Optimal Beslenme
Prof. Dr. Sezin Asik Akman

Balikesir Universitesi Tip Fakdltesi, Cocuk Sadldi ve Hast"a//k/ar/ Anabilim Dali, Cocuk Gastroenteroloji
Hepatoloji Beslenme Bilim Dali, KEPAN Yénetim Kurulu Uyesi

Cocuk ve adolesan sporcularda yeterli dlizeyde beslenmenin
cocugun blyUmesini ve ilgili spor dalinin optimal yeterlilikte
yapilmasini sagladidi ¢esitli calismalarda belirtilmistir. Sporcu
bir cocuk veya gencin beslenme iceriginin dengeli olabilmesi
icin diyetinde; hem bluyUlme, hem de aktivite gereksinimini
karsilayacak miktarlarda, protein, karbonhidrat ve yagd gibi
makrobesinlerin, ayrica vitamin ve mineral gibi mikrobesinlerin
bulunmasi ve gunlik sivi aliminin yeterli olmasi gereklidir
(1-3). Duzenli yapilan fizik aktivitenin ¢ocukluk ¢aginin her
doneminde 6nemli oldugu bilinmekte, cocugun yasina uygun
olarak, glinde en az bir saat aerobik egzersiz ve haftada Uc¢ kez
germe egzersizlerinin yapilmasi onerilmektedir. Cocuklarin
spor aktivitelerine katiim oranlari Glkeden Ulkeye degismekle
birlikte, Amerika Birlesik Devletleri'nde lise &grencilerinin
%29’unun periyodik gunltk fizik aktivitede bulunduklari, 15
yas grubundaki kizlarin %17’sinin, erkeklerin ise %33’UnUn
glinde en az bir saat aktivite yaptiklari belirtilmektedir (4,5).
Beslenme, hem programli fizik aktivite yapan, hem de aktif
spor yapan ¢ocuk ve genglerin egitim programlarinin 6nemli
bir boIUMUNU olusturur, clnkl beslenme ile buylme-gelisme,
maksimum performans elde etme, sakatliklardan korunma
ve bunu saglayacak kondisyona sahip olma arasinda 6nemli
etkilesim bulunmaktadir (1,6).

Enerji Gereksinimi: Spor yapan c¢ocugun gunltk enerji
gereksinimini, diyetle alinmasi O6nerilen miktarlara goére
belirlemek her zaman olasi degdildir. Cocugun vyasl, boyu,
vUcut agirhd, cinsiyet farkliliklari, yaptigi egzersizin/ sporun
tipi, yogunlugu ve slresi gereksinilen gunltk enerji miktarini
etkileyen faktorlerdir. Ornegin, fazla antrenman yogunluguna
sahip olan kisa mesafe kosu veya jimnastik gibi dayanikhlk
sporlarini yapan ¢cocuk ve adolesanlar, ginde iki veya U¢ kez
yluksek enerji saglayan besin alimina gereksinim duyarlar.
Halsizligi ve yaralanma riskini azaltip, atletik performansi
artiran bir beslenme dtzeni 6nemlidir, enerji eksikligi ve fazlahdi
olmaksizin uygun enerji dengesinin saglanmasi amaclanir,
¢clnkU enerji eksikligi durumunda, boy kisaligi, pubertede
gecikme, menstriasyon duzensizlikleri, kas kutlesinin kaybi,
yorgunluk hissi, yaralanmalara yatkinhk; fazlaliginda ise,
obesite ile performans yetersizligi gelisebilir (7). Cocukluk
cadinda kilogram basina vlcut Kkitlesi hesaplandiginda,
ylurime ve kosma icin gerekli enerji miktari adolesan ve
yetiskinlerden daha yUksektir. Sporcu ¢ocuk ve adolesanlarin
harcadiklari gunlik enerji miktarini belirten ¢alismalarin sayisi
fazla degdildir. Cocuklarla ilgili degerler genellikle eriskinler
icin hesaplanan degerlere dayandirilarak yaplilir. Tablo T’de yas
ve cinse gore 6nerilen enerji gereksinimleri 6zetlenmistir (8).
Tablo 1: Onerilen enerji gereksinimleri
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- Enerji "
Agirhik Enerji
Yas Boy (cm) (kkal/
(kg) giin) (kkal/kg)

Cocukluk 4-6 20 12 1800 90
doénemi 7-10 28 132 2000 70
Erkek n-14 45 157 2500 55
Adolesanlar 15-18 66 176 3000 45
Kiz n-14 46 157 2200 47
adolesanlar 15-18 55 163 2200 40

Puberte oncesi, minimum enerji gereksinimi kiz ve erkek
cocuklarda farkhlik gostermez, adolesan doénemde ise,
yas, aktivite dlzeyi, blylime hizina gére degisir. Onerilen
gunluk miktarlar, 7-10 yas grubundaki sedanter yasam siren
cocuklarda 1900-2000, adolesanlarda ise 2000-2900 kkal/
gun iken; ayni yastaki atlet cocuklardaki ortalama degerler
3000-4000 kkal/gln, atlet adolesanlarda ise 5000 kkal/gtn
olarak hesaplanmistir (9).

Makrobesinler: 1. Karbonhidratlar: Enerji eldesinde kullanilan
glukozu saglayan karbonhidratlar, sporcularda en &nemli
enerji kaynagdidir, bir grami ile 4 kilokalori enerji elde edilir.
Glukoz, karaciger ve kaslarda glikojen olarak depolanir,
kas glikojeni hizli salinabilme ve yeterli enerji saglayabilme
ozelligi tasimaktadir. Egzersizin sUresi arttiginda kas
glikojeni ve kan glukoz duzeyleri birlikte azalir, karbonhidrat
destedi saglanamazsa, sporcunun performans kapasitesi
dUser. Karbonhidratlar, 4-18 vyaslar arasindaki c¢ocuklarda
total kalorinin %45-65’ini olusturmalhdir, tam tahilli besinler,
sebzeler, meyveler, sit ve yogurt cocuklarda &nerilen
karbonhidrat kaynaklaridir (10).

2. Proteinler: Cocuk ve adolesanlarda gelisim ve bUylme
devam ettiginden pozitif nitrojen dengesine gereksinim
vardir. Eriskinde 0.8-1 g/gin protein &nerilirken, 7-10 yas
grubu ¢ocuklarda 1.1-1.2 g/gun, 11-14 yaslarinda 1 g/gUn protein
alimi gereklidir. 4-18 yaslarda total enerjinin %10-30’unun
proteinlerle karsilanmasi 6nerilir. Dayaniklilik sporlarinda kas
kUtlesini artirmak i¢in daha yUksek protein alinmahdir, halter
antrenmanlarinda guinlik protein gereksinimi 1.2-3.4 g/kg’a
cikabilir. Yagsiz etler, kimes hayvani etleri, balik, yumurta,
sat Grunleri, fasulye gibi baklagiller, findik, fistik iyi protein
kaynaklaridir (10,11).

3. Yaglar: Karbonhidratlardan sonra ikinci siradaki enerji
kaynagi olan yaglarin bir grami 9 kkal enerji saglar, 4-18
yaslarda, total enerjinin %25-35’i yaglardan olusmali, doymus
yaglarin total enerjideki payl %10’u asmamalidir. Yarim
saatten uzun sUren egzersiz programlarinda primer enerji
kaynagdi olarak, karbonhidrat metabolizmasinin yerini yag
metabolizmasi alir. ~ Yeterli antrenman yapan sporcularin
yag depolarini daha etkili kullanabildigi de calismalarda
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bildirilmektedir. Kirmizi etler, kimes hayvanlari etleri, balk,
findik, yagh tohumlar, st Grlnleri, zeytin ve kanola yaglari
kaliteli ve iyi yag kaynaklaridir (10,17).

Makrobesinlerin yeterli tuketilebilmesi icin, aktif spor yapan
tim c¢ocuklarin menulerinde, tahillar, kurubaklagiller, sebze-
meyveler, stt ve et Urlnleri dengeli oranda bulunmalidir.

Mikrobesinler: Sporcu cocuklarin  o6zellikle kalsiyum, D
vitamini ve demiri yeterli miktarlarda iceren besinleri
tiketmeleri  6nemlidir. Kemik gelisiminde, enzimlerin
aktivitesinde ve kaslarin kasilmasinda énemli isleve sahip
olan kalsiyumun ginlik gereksinimi 4-8 yaslarda 1000 mg/
gun, 9-18 yaslarda ise 1300 mg/ gun olarak belirtilmektedir.
Sut ardnleri kalsiyumdan zengindir, bir su bardad stt / bir
porsiyon yogdurt / bir kibrit kutusu kadar peynir yaklasik
300 mg kalsiyum icerir. Lahana, brokoli, ispanak gibi bir¢ok
besinde bulunmasina karsin, yeterli tiketim oranlari dtsuktur.
Amerika’da gerceklestirilen bir ¢alismada, adolesan kizlarin
ancak %13.5’'unun, erkeklerinise %36.3’Un0n dnerilen kalsiyum
miktarlarini  aldigir  belirlenmistir. Ozellikle kiz atletlerin
yaptiklari spor dali nedeni ile daha ince bir fiziksel gérinim
hedefleyerek kalori kisitlamasina gittikleri icin kronik kalsiyum
eksikligi ve fraktlr gelisimi acisindan risk altinda oldugu
bilinmektedir (10,12,13). Dokulara oksijen dagilimini saglayan
ve en dnemli mikrobesinlerden biri olan demir gereksinimi,
hem kan hacminin, hem de kas kutlesinin arttigi adolesan
donemde artar. Demir depolarinin eksilmemesi ve aneminin
gelismemesiicin, 9-13 yas kiz ve erkek ¢ocuklarin ginde 8 mg,
14-18 yas grubu erkek ¢ocuklarin gunde 11 mg, kiz ¢cocuklarin
ise 9-13 yaslarda 8 mg/gin, 14-18 yasta 15 mg/giin demir
gereksinimi bulunmaktadir. Ihmh duzeyde gelisen anemide
sporcu, dinlenme periyodunda tamamen normaldir, egzersiz
sirasinda oksijen tasima kapasitesinin azalmasi ile bulgular
ortaya ¢ikar. Anemi ¢ogunlukla, besin aliminin yetersizligi
veya idrar, diski, menstrtasyon nedeni ile kan kaybi gelisen
sporcularda go6zlenmektedir. Bu nedenle o6zellikle sporcu
kizlar, vejetaryenler ile uzun mesafe kosucularinda demir
durumunun periyodik olarak degerlendirilmesi gereklidir.
Demir eksikliginin siddetine goére demir tedavisi planlanir,
ferritin duzeyinin 60 Ng/L, hemoglobin dlzeyinin 12 g/
dL’nin Uzerinde olmasi amaglanir. Yumurta, yesil yaprakli
sebzeler, etler ve demirle zenginlestirilmis yiyecekler baslica
demir kaynaklaridir (14). D vitamini, kalsiyumun emilimi ve
metabolizmasinda, kaslarin rejenerasyonunda rol oynar, kemik
saghginda 6nemlidir, dizeyi serum 25 OH D ile degerlendirilir.
Sat, D vitamini ile zenginlestirilmis yiyecekler, gines 15191
baslica D vitamini kaynaklaridir, normal duzeyleri cografi
bolge, irk, yas gibi faktorlere gore degdisiklik gdsterebilir.
Kuzey yarimkilrede yasayan veya jimnastik, hokey gibi kapali
alanlarda yapilan sporlarla ugrasan sporcularda D vitamini
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eksikligi siktir. GUnumuzde, 4-18 yaslar arasinda gliinde 400-
600 Unite D vitamini alinmasini éneren ¢alismalarin yanisira,
periyodik olarak 25 OH D duzeyinin belirlenmesi ve buna
gore gerekli destegin yapilmasini gerektiren calismalar da
bulunmaktadir (15).

Sivi Gereksinimi: insan vicudu icin esansiyel olan suyun
yeterli alimi, saghkli yasamda anahtar rol oynar. Sporcularda
yapilan calismalarda tuketilen sivi miktarinin ve tuketim
zamaninin fiziksel performansta etkili oldugu bildiriimektedir.
Hidrasyonun yeterliliginin degerlendirilmesinde, alinan
ve atilan sivi miktari ile belirlenen su dengesi, plazma
ozmolaritesi, total vicut su miktarinin 6l¢tlmesi, sodyum
bromid gibi maddeler kullanilarak htcre disi sivi miktarinin
hesaplanmasi gibi yéntemler kullanilabilir. Plazma sodyum
konsantrasyonunun 135 mmol/L’'nin  altinda  oldugu
hiponatremik  dehidratasyon, egzersize bagh gelisen
patolojik bir durumdur ve uzun mesafe kosucularl gibi
dayanikhlikla ilgili sporlarda siktir. Aktiviteden sonra sodyum
konsantrasyonunun dismesi, egzersiz sonrasi fazla sivi alimi
ile de agiklanabilir, sporcularin antrenman sonrasi dénemde
corbalar, peynir, islenmis etler gibi sodyum igeren besinleri
tuketmeleri dnerilmektedir. Ote yandan, yarismalar sirasinda
optimal hidrasyonun saglanmasi, glukokortikoidler, s sok
proteinleri gibi stres mediatorlerinin  zararl etkilerinden
koruyucudur. Cevre isisi ve nem, terleme kapasitesi sporcunun
ne kadar sivi almasi gerektigini belirleyen baslica faktorlerdir.
Obezlerde ayni yogunlukta aktivite icin obez olmayanlara
gore harcanan cabanin fazla olmasi da, dehidratasyona
edilimi artinir.  Hidrasyonun yeterli olmasi igin, alinmasi
gerekli sivi miktari yas, vicut ylzeyi gibi faktorlere baghdir.
Atletlerin aktiviteden 2-3 saat 6nce, 400-600 ml, aktivite
esnasinda her 15-20 dakikada bir 150-300 ml. su tUketmeleri
oOnerilir. Bir saatten az sUren sportif aktivitelerde sadece su
tuketimi yeterli iken; bir saatten uzun sirenlerde ve / veya
sicak ortamlarda yapilan sporlarda, sivi-elektrolit kayiplarinin
yerine konmasi icin, iceceklerin % 6 karbonhidrat ve 20-
30 mEQg/L sodyum klorid icermesi &nerilmektedir. Aktivite
sonrasinda ise, kaybedilen kilo basina, yaklasik 1.5 litre sivinin
tuketilmesi gereklidir (16-18).

Gereksinilen  besin  6gelerinin
yeterince alinamadigr durumlarda, eksikliklerin énlenmesi
ve performansin artiriilmasi i¢in destekleyici beslenme
Grdnleri kullanilmaktadir. Bu Urtnlerin kullaniimasina iliskin,
sporcu c¢ocuklarin, ebeveynlerin ve antrendrlerin egitilmesi
gereklidir. Ergojenik destek uranleri, sportif performansi
artirmak amaci ile kullanilan destekleyicilerdir. Tum dunyada
sporcular, bagdisikliklarini artirmak, sakatliklari  &nlemek,
istenen vlcut bilesimine ulasabilmek amaci ile; efedra
alkaloidleri, agri kesiciler, anabolik steroidler ve protein

Destekleyici  Uriinler:

SAYI: 2021/ 2
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hormonlar gibi ergojenik Urtnleri kullanmaktadir. Ancak,
bazi durumlarda antrenérler ve sporcularin tamamen
performans ve basari dlzeyine odaklanarak destekleyici
urtnleri bilingsizce kullanabildikleri  bildirilmektedir, bu
durum sporcularin sagligini olumsuz etkiler. Bilimsel acidan,
bu UrUnlerin performansi artirdigina yonelik kanit olmamasi,
ayrica uygun olmayan dozlarda kullaniimalari sonucunda
istenmeyen yan etkilerin gelisebilmesi, bazi Urlnlerde etiket
bilgilerinde belirtiimeyen doping dégelerinin bulunmasi énemli
dezavantajlardir. Egzersiz performansi icin kafein, kreatin,
sodyum bikarbonat, beta-alanin, nitratlar gibi ergojenik
Urtnler ve antioksidan destekleri de kullaniimaktadir.
Resveratrol, nikotinamid ribozid, [{-hidroksi [-metilbttirat,
fosfatidik asit ve ursolik asit de dayanikliik antrenmanlarinda
iskelet kaslarinin adaptasyonunu artirir. Ancak bu tur Grtnlerin
kullaniminda konu ile ilgili uzmanlara danisilmasinin dnemi
unutulmamalidir. Genel olarak spor hekimleri ve diyetisyenler
sportif performansi artirmak icin uygun antrenmanin yanisira
dogal besinlerle dengeli beslenmeyi O6nermekte, ancak
hematolojik ve biyokimyasal tetkiklerle eksikligi saptanan
vitaminler, mineraller ve diger destek Urtnlerinin kullanilmasi
gerektigi belirtiimektedir (18-22).

Ozet olarak; cocudun yaptigi spor aktivitesinin optimal
dlizeyde olabilmesi icin diyetin %45-65 karbonhidrat, %10-30
protein ve %25-35 oraninda yag icermesi gereklidir. Ayrica
tum egzersiz slrecinde sporcunun sivi alimi yeterli olmalidir.
En iyi performansin elde edilebilmesinde besinlerin tuketim
zamanlari da 6nemlidir, yemek seklinde 6gunin egzersizden
veya yarismadan 3 saat 6nce, atistirmaliklarinise 1veya 2 saat
odnce tuketilmesi onerilir.
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