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LET'S RUN



HAKKIMIZDA

Sanremo Maratonu Organizasyon Komitesi, Sanremo ve
Liguria'da iki buylk kosu etkinligini dizenlemekten sorumludur:
Her Arallk ayinda SANREMO MARATONU - maraton | yarl
maraton | 10K | 5K | Képek Kosusu | Aile Kosusu — ve her Haziran
ayinda RUN FOR THE WHALES SANREMO (SANREMO
BALINALAR ICIN KOSU) - yari maraton | 10K | Aile Kosusu.

LET'S RUN

'*,"SANREMOMarathon



Dogru beslenme, kisisel beslenme tercihleri ile
fiziksel efor gerektiren durumlar da dahil olmak
uzere farkli durumlarda viicudun ihtiyaglari arasinda
dogru dengeyi bulmak anlamina gelir.

Oncelikle, viicudun ihtiyagc duydugu ve ginlik
tikettigimiz gidalardan aldigimiz besinlerin su sekilde
ayrildigini bilmek énemlidir:

« MAKROBESINLER
« MIKROBESINLER
e SU
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MAKROBESINLER

PROTEINLER

Kaslarin, organlarin ve viicut sistemlerinin gelisimi ve bakimi i¢cin gerekli olan
‘yapi taslari“dir.

LIPIDLER VEYA YAGLAR

Lipidler vicudumuzun ana enerji rezervidir. Ayrica bircok hormon ve hicre
zarinin lipitlerden olustugu da unutulmamalidir.
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MAKROBESINLER

KARBONHIDRATLAR VEYA SEKERLER

Karbonhidratlar en iyi enerji kaynagidir: sporcular i¢cin vazgecilmez yakittir!

Yaristan 6nce diusuk glisemik indeksli olarak bilinen “yavas salinan” karbonhidratlari
(6rnegin, al dente makarna veya ince bir tabaka tereyagi ve recel sirdlmus
kizarmis ekmek) ve performans sirasinda ve hemen sonrasinda beyaz seker
(sikroz) veya bal gibi “hizli salinan” karbonhidratlari tercih edin.
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MIKROBESINLER

VITAMINLER VE MINERALLER (Diizenleyiciler...)

Vicutta meydana gelen kimyasal reaksiyonlari
dizenlerler. Mineraller, dlzenleyici ve anti-stres
islevlerinde vitaminleri destekler ve tamamlar. Bazilari
(6rnegin kemikler icin kalsiyum) vicudumuzdaki doku
olusumu icin gereklidir.
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LET'S RUN

Su temel besin maddesidir. Vicudumuz yas, cinsiyet ve vicut yapisina bagli olarak degisen oranlarda ¢cogunlukla sudan olusur. Sporcular igin

ne yedikleri kadar ne, ne kadar ve ne zaman iceceklerine de dikkat etmeleri cok dnemlidir.




BESIN MADDELERINI NEREDEN
ALABILIRIZ?

e Et, balik, yumurta - yiksek kaliteli protein ve demir kaynagidir. Balik, 6zellikle hamsi gibi yagl baliklar, esansiyel yaglar (omega-3)
acisindan zengindir.

e SUt ve sut Urlnleri — yuksek kaliteli protein ve kalsiyum saglar.

e Tahillar ve yumrular (6rnegin patates) — karbonhidrat kaynagidir; tercihen rafine edilmemis, tam tahillar.

e Baklagiller — protein (hayvansal gidalara gore daha az “"degerli” olsa da), karbonhidrat, vitamin ve mineral kaynaklaridir.

e Baharat icin yaglar - lipit kaynaklaridir; saglik agisindan faydali 6zellikleri nedeniyle sizma zeytinyagi tercih edilir.

e Sebzeler ve Meyveler — her ikisi de vitamin, mineral, lif ve su agisindan zengindir.
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BESIN MADDELERINI
NEREDEN ALABILIRIZ?

Dengeli bir beslenme, giin boyunca kalorilerin uygun bir sekilde dagitilmasini
saglamalidir:

KAHVALTI: %15-20
ATISTIRMALIK: %5

OGLE YEMEGI: %35-40
ATISTIRMALIK: %5
AKSAM YEMEGI: %30-35
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KAHVALTI

Uyandiginda vicut enerjiye ihtiyag duyar. Yeterli bir kahvalti sunlari
icermelidir:
e Tadina gdre protein saglayan besinler: sit, yogurt, peynir (tercihen
ricotta gibi az yagl), pismis jambon, yumurta veya bresaola;
e Karbonhidrat saglayan besinler: tam tahilli ekmek, tam tahilli peksimet,
meyve, recel, bal.
o Istege bagl eklemeler: bitter cikolata (en az %80 kakao), sekersiz kakao
tozu ve ceviz, badem, findik vb. yagli kuruyemisler.
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ATISTIRMALIKLAR ..

LET'S RUN

Sabah ortasi ve 6gleden sonra ortasi atistirmaliklari, vicuda uygun bir enerji takviyesi saglamak acisindan dnemlidir. Uygun secenekler
arasinda mevsimlik taze meyve veya meyve suyu, yagh kuruyemisler (6rnegin ceviz), yogurt veya bir bardak sit ve tost (tam tahilli ekmekle

yapilmis) sayilabilir.




OGLE YEMEGI VE
AKSAM YEMEGI

Sporcular icin bile 6gle ve aksam yemekleri sunlardan olusmalidir:

Karbonhidrat bazli bir yemek (tam tahilli makarna veya piring, arpa,
kavuz vb.)

Yagsiz et (beyaz veya kirmizi), balik veya yumurtadan uygun miktarda
protein

Bol miktarda mevsim sebzeleri

Uygun baharatlar: lipit bilesimi icin sizma zeytinyagi en iyisidir

Istege bagli: bir porsiyon taze mevsim meyvesi ve/veya ceviz veya
badem gibi yagli kuruyemisler

Icecek: su her zaman tercih edilir
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BESLENME VE SPOR

Yemekler fiziksel aktivitenin zamanlamasina goére ayarlanmalidir. Herkes icin
gecerli olan “standart bir mend” yoktur.

ANTRENMAN/YARIS ONCESI:

En az 2-3 saat dnce - kolay sindirilebilir, disik Gl karbonhidratlari agisindan
zengin yemekler

1-1,5 saat 6nce =+ hafif atistirmalik (bal ve yogurtlu peksimet)

AKTIVITE SONRASI:
30 dakika icinde: karbonhidrat + protein kombinasyonu (smoothie, siit ve meyve,
bal ve tahil gevregiile yogurt)

YARIS SONRASI AKSAM YEMEGiI:
“Serbest” olabilir, ancak her zaman dengeli olmalidir (6rnegin, tam

corba + hafif ana yemek) PP
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HIDRASYON

Hidrasyon, en cok ihmal edilen ancak en 6nemli faktorlerden biridir. Hafif bir
dehidrasyon bile performansi disdurr.

IPUCLARI:

Aktivite dncesinde, sirasinda ve sonrasinda sivi tiketin.

Idrar rengini kontrol edin: koyu renkli idrar dehidrasyonu gdsterir.
Kaybedilen sivi miktarinin 1-1,5 katini telafi edin.

YOGUN SPOR SIRASINDA:
Spor icecekleri kullanin = su + sekerler + tuzlar (6r. maltodekstrinler + sodyum +

potasyum)
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YIYECEKLER
NASIL PISIRILIR

Pisirme, besin degerini etkiler. Kizartma ve gereksiz yaglardan kaginin.

Onerilen yontemler:

Buharda pisirme, 1zgara, firinda pisirme, parsémen kagidinda pisirme
Pisirme sirasinda ilave yag miktarini sinirlayin
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COSMOS
YOUTH
® O
LET'S RUN
www.letsrun.sanremomarathon.it @ letsruntogether@sanremomarathon.it

Comitato Sanremo Marathon (ITALYA) koordinasyonunda, Cosmos Youth (TURKIYE)
ortakliginda yiritilen Erasmus+ KA2 Kiictik Olcekli Isbirligi Projesi
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