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BIREYSEL IHTIYAGLARA UYGUN BESIN DEGERI YUKSEK BESLENME ILE PERFORMANS ARTIRMA

TREKINONDO YA G2EL BESLEAME GNERILER _ p -

DR. AHMET TARIK ERGUVEN

Beslenme, diyet ve spor konularinda insanlarin giderek bilin¢lendigi giiniimdizde,
bir o kadar da bilgi karmasasi yasanmaktadir. Yasamsal 6nem tasiyan bu
konularin alaninda uzman kisiler tarafindan ele alinmasi, bireyin sagligini
etkiledigi gibi toplum sagliginin korunmasina ve artirilmasina da katki
saglamaktadir. Dr. Ahmet Tarik Ergiiven’in detayli agiklamalari ve yénlendirmeleri
sayesinde dogru zamanda ve dogru miktarda su i¢cmeyi égrenerek kronik
Okstirtigindin tstesinden gelmis biri olarak SPOR DIYETI'nin profesyonel ya da
amator tim sporculari beslenme konusunda dogru yénlendirecegine, bunun yani
sira bireyin ve toplumun sagligina katki saglayacagina ylirekten inaniyorum.
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Dr. Ahmet Tarik ERGUVEN’in on yedi yillik sektor tecriibesine ve Alman Spor
Universitesi'nde Profesyonel Sporcu Beslenmesi alaninda aldigi egitimlere
dayanan, bilimle uygulamanin bir ¢ati altinda toplandigi SPOR DIYETi farkli spor
dallari ve farkl dénemler icin farkl beslenme stratejileri sunmaktadir.

Yunanca koékenli bir kelime olan diyet “diaita=yasam tarzi” kelimesinden
gelmekte, diyetetik ise “dogru” beslenme ve yasam tarzinin bilimsel

degerlendirilmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu kitapta bahsedilen diyet kelimesi . L
ise gergek anlaminda kullaniimistir. BIREYSEL IHTIYACLARA UYGUN

BESIN DEGERI YUKSEK BESLENME ILE

Profesyonel anlamda spor yapan bireyler ve beslenme konusunda tniversitede ya PERFORMANS ARTIRMA

da diger kurumlarda egitim géren 6grenciler i¢in uygulamali bir kilavuz niteligi
tastyan SPOR DIYETI'nin kendi etkinlik/¢calisma alaninizda size ilham vermesini
umuyoruz...
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