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Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve distinceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa
Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultur Ylriatme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne
de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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Moduil 4 Unite 2: Sporcu mutfagindaki bécek riinleri

Giris: Sporcular Neden Ozel Beslenmeye ihtiya¢ Duyar?

Sporcu beslenmesi, atletik performans, kas iyilesmesi, dayaniklilik ve sakatliklarin 6nlenmesinde
kritik bir bilesendir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) ve 6nde gelen spor bilimleri kurumlari, sporcularin
genel nifusa gore daha yliksek protein, vitamin ve mineral gereksinimlerine sahip oldugunu
vurgulamaktadir..

e Kas Biiyiimesi ve lyilesmesi icin Protein.
e Performans Optimizasyonu icin Temel Vitaminler ve Mineraller.
e Siirdirtlebilir ve Fonksiyonel Gida Segenekleri.

Geleneksel sporcu beslenmesi, birincil protein kaynaklari olarak biyiik dlclide peynir alti suyu
proteini izolatlari, et, tavuk ve baliga dayanmaktadir. Ancak, artan beslenme taleplerini,
surdurdlebilirlik kaygilarini ve kolaylik faktorlerini karsilamak igin ¢esitlendirme gereklidir.

Bocek Proteini: Sporcu beslenmesi icin yiiksek biyoyararlanim, sirdirilebilirlik ve islevsel faydalar
sunan, bilimsel olarak desteklenen yeni nesil bir protein kaynagi.

Temel Bilgiler ve Cikarimlar:

» [ Sporcu Beslenmesinde Bocek Proteininin Ardindaki Bilim

e Diinya Saghk Orgiitii (DSO), bécek proteininin insan beslenmesi icin gerekli tim temel
amino asitleri igcerdigini onaylamistir.

e Arastirmalar, bocek proteininin et, tavuk ve baliktan daha yiiksek protein icerigine sahip
oldugunu ve demir, ¢cinko, magnezyum, kalsiyum ve omega-3 yag asitleri acisindan daha
zengin oldugunu gostermektedir.

Protein Kaynaklarinin Karsilastirilmasi

Protein Kaynagi||Protein icerigi (%)| Temel Avantajlar

Dana 25-30% Demir agisindan zengindir ancak pisirme gerektirir

Tavuk 27-33% Yagsiz protein ancak temel omega-3'lerden yoksun

Bahk 25-32% Omega-3 agisindan zengin ancak sirdurilebilirlik endiseleri var
Circir Bocegi 60-70% Yiiksek protein, omega-3, demir ve kalsiyum

Un kurdu 50-60% Yuksek sindirilebilirlik ve lif icerigi

Cekirge 65-70% Ustiin mineral profili ve eksiksiz amino asitler

Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve distinceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa
Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultir Ylritme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne
de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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Bocek proteini, protein ve mikro besinler bakimindan geleneksel hayvansal kaynaklardan daha
yuksektir ve minimum isleme ve pisirme gerektirir; bu da hizli, islevsel beslenme arayan sporcular
icin blyuk bir avantajdir.

> [ Bdcek Proteininin Sporcular icin islevsel Avantajlari

Sporcular Neden Daha Fazla Proteine ihtiyag Duyar?

e - Kas Onarimi ve Biilyiimesini Destekler - Yogun antrenman kas yikimini artirir.

e - Performansi ve Dayanikliligi Artirir - Enerji metabolizmasini koruyarak yorgunlugu onler.

e - Sindirim Saghgina Yardimci Olur - Bazi bitki bazli proteinlere kiyasla daha az siskinlik ve
bagirsak rahatsizligi.

Sindirilebilirlik ve Bagirsak Saghgi

Sporcular siklikla bagirsak hassasiyeti yasar ve bu da performansi etkiler. Bécek proteini yiiksek
sindirilebilirlik oranina (%90) sahiptir, bu da onu geleneksel proteinlerden siskinlik ve gaz yasayanlar
icin ideal bir segenek haline getirir.

> [ Sporcu Beslenmesinde Mutfak Yenilikleri: Bocek Bazli Gidalar
Yiiksek Performansh Bir Spor Mutfagi insa Etmek
Modern spor mutfagi, besin degeri yliksek, yiksek proteinli 6glinler saglamalidir:

e  Kullanigh ve Yemeye Hazir.
e Beslenme Agisindan Dengeli.
e (Cevresel Olarak Surdirulebilir.

Sporcu Beslenmesinde Bocek Proteini Uygulamalari
Protein Dolu Toz igecekler ve Shake'ler

e Circir bocegi unu, ¢ekirge unu veya un kurdu tozu ile kolayca sindirilebilir, yliksek proteinli
karigimlar.

e Whey protein izolati ile karsilastirilabilir ancak ilave vitamin ve mineraller igerir.
Yiiksek Proteinli Enerji Barlari

e Bocek unu ve bocek yagl, proteinle zenginlestirilmis atistirmaliklar icin geleneksel un ve
yaglarin yerini alir.

e lyilesmeyi hizlandirmak icin antioksidanlar ve omega-3 yag asitleri ekler.
Boceklerle Zenginlestirilmis Makarna ve Pizzalar
e Fonksiyonel bir yemek secenegi icin kriket unlu makarna ve pizza hamuru.

e Geleneksel bugday bazl alternatiflere gére daha yiiksek protein.

Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve distinceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa
Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultir Ylritme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne
de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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Spor Toparlayici Ekmekler
o Yiksek proteinli bocek unu ve temel mineraller ile gliglendirilmistir.

e Antrenman sonrasi glikojen takviyesi icin idealdir.

Sonug

e Bocek proteini, protein, demir ve omega-3 bakimindan daha yiiksek olan elit bir performans
yakitidir.

e Sporcular islevsel, sindirilebilir proteinlere ihtiya¢ duyuyor; bécek proteini bu konuda
avantaj saghyor.

e Sporcu beslenmesi inovasyonu degisiyor; strdurulebilirlik itici bir faktor.

Gelecegin spor mutfagi, yiiksek proteinli, besin degeri ylksek ve slirdurilebilir alternatifleri
benimsiyor ve bocek proteini 6n planda yer aliyor.

Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve distinceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa
Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultir Ylritme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne
de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.



