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1.1.Paralimpik Nedir?

*https://www.tmpk.org.tr/kurulusu/
**Tweedy, Sean and Howe, P. David . Introduction to the paralympic movement. (Ed.) Yves C. Vanlandewijck and Walter R. Thompson. Chichester, W Sussex, The paralympic athlete. United Kingdom: Wiley-
Blackwell. 2011, 3-30. 

‘Para’ ‘Limpik’ ‘Paralimpik’
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1.1.Paralimpik Sporcu Kimdir?

•  Çeşitli hastalık/engellilik durumuna 
sahip olan,
•  Engel durumu sebebiyle tekerlekli 

sandalye, kanedyen gibi yardımcı 
ekipman kullanan sporculardır.
• Rehabilitasyon amacıyla 

kullanılmaya başlanan spor, 
zamanla eğlence için yapılan spora 
sonra, rekabet için yapılan spora 
dönüşmüştür.

*Zengin, S., Şentürk, İ.,2022, ‘Paralimpik Oyunların Tarihsel Gelişimi’, 5,1, http://dergipark.gov.tr/comusbd. 5



1.2.Paralimpik Sporcularda Tanımlanan Engel Türleri

1. Uzuv kaybı veya uzuv eksikliği
2. Bacak  boyu farkı
3. Engelli kas gücü
4. Ataksi (Kas koordinasyon bozukluğu)
5. Hipertoni (Kas tonusu bozukluğu)
6. Boy kısalığı
7. Zihinsel engellilik
8. Görme engeli
9. Pasif eklem hareket aralığı bozukluğu
10.Atetoz (El ve bacaklarda titreme)

*Keogh JW and Beckman E. Exercise and Nutritional Benefits for Individuals With a Spinal Cord Injury or Amputation. (ed.) Debasis Bagchi, Sreejayan Nair, Chandan K. Sen. 198. Nutrition and Enhanced 
Sports Performance, Second Edition. United Kingdom, Elsevier, 2019. 
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1.3.Paralimpik Oyunlar

Tree Agitos,  ‘Hareketin Ruhu ‘
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1.3.Paralimpik Oyunlar

• Paralimpik Oyunlar, çeşitli engelli 
gruplarından sporcuların 
katıldığı çok sporlu etkinliktir.
• Yaz ve Kış Paralimpik Oyunları o 

dönemki Olimpiyatların hemen 
ardından yapılır.
• Tüm Paralimpik Oyunları 

Uluslararası Paralimpik Komitesi 
tarafından yönetilir.

*https://www.tmpk.org.tr/paralimpik-sporlar/ 8



1.4.Paralimpik Spor Dalları

BOCCİA FUTBOL (5 KİŞİLİK) GOLBOL OTURARAK VOLEYBOL

PARA ALP DİSİPLİNİ PARA ATICILIK PARA ATLETİZM PARA BADMİNTON

PARA BİATLON PARA BİSİKLET PARA BUZ HOKEYİ PARA DANS SPORU

PARA DRESAJ PARA HALTER PARA JUDO PARA KANO

PARA KÜREK PARA KUZEY DİSİPLİNİ PARA MASA TENİSİ PARA OKÇULUK

PARA SNOWBOARD PARA TAEKWANDO PARA TRİATLON PARA YÜZME

TEKERLEKLİ SANDALYE BASKETBOL TEKERLEKLİ SANDALYE 
CURLİNG

TEKERLEKLİ SANDALYE 
ESKRİM

TEKERLEKLİ SANDALYE 
RUGBY

TEKERLEKLİ SANDALYE TENİS

*Spor Dalları | Türkiye Milli Paralimpik Komitesi :Türkiye Milli Paralimpik Komitesi (tmpk.org.tr) 9

https://www.tmpk.org.tr/paralimpik-sporlar/?doing_wp_cron=1696709021.1057479381561279296875


2.PARALİMPİK SPORCULARDA BESLENME 
          2.1.Paralimpik Sporcularda Hidrasyon
          2.2. Paralimpik Sporcularda Enerji Gereksinimi
          2.3.Paralimpik Sporcularda Besin Öğeleri Gereksinimi
          2.4. Paralimpik Sporcularda Ergojenik Destek
          2.5.ÖZET       
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2.Paralimpik Sporcularda Beslenme

1. Besin alımını 
saptamak

2.Beslenmesindeki 
hataları belirlemek

3.Engel durumuna 
göre en uygun 

beslenme planını 
oluşturmak.
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2.Paralimpik Sporcularda Beslenme

1. Hidrasyon Durumu
2. Enerji Gereksinimi
3. Besin Öğeleri Gereksinimi 
4. Ergojenik Ürünler
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2.1.Paralimpik Sporcularda Hidrasyon

• Sağlıklı sporcularınkine benzerdir.
• İdrar rengi hidrasyon kontrolünde en 

kolay, en erişilebilir yöntemdir.
• Görme engelli sporcularda idrar rengi  

ile hidrasyon takibi yapılamaz.
• İdrar özgül ağırlığı kontrol edilmelidir.
• Bireysel içme stratejilerini 

oluşturabilmek için antrenman öncesi 
ve sonrası kilo takibi yapılmalıdır.
• Sporcunun mesane ve bağırsak 

rutinleri önemlidir.
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İdrar sondası kullanıyor ise…
(tekerlekli sandalye kullanan sporcuların çoğu)

Dehidrasyon

İdrar Yolu Enfeksiyonu Riski Artar

Düzenli İdrar Özgül Ağırlığı kontrolleri yapılmalıdır.
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Tuvalet erişimi yok ise…

Tekerlekli sandalye sporcuları ve aralıklı kateterizasyon yapan sporcularda 
hidrasyonun sürdürülmesi, uzun seyahatler sırasında , tuvalet erişiminin 
zor olduğu durumlarda sorun olabilmektedir.

*kalıcı katater ( kısa süreli kullanım için)
*hazır elektrolit  solüsyonları
*Küçük miktarlarda sıvı alımı
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2.2.Paralimpik Sporcuların Enerji Gereksinimi

Paralimpik sporcular 
için standartlaştırılmış 

günlük enerji alım 
değerleri yoktur. 
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Tekerlekli sandalye basketbol ve tenis elit sporcuları ile yapılan çalışmadaki 
günlük enerji alımları  ;

KADIN

1520±342
kcal/gün  

ERKEK

2060±904 
kcal/gün 

*Goosey-Tolfrey, V. L., & Crosland, J. (2010). Nutritional Practices of Competitive British Wheelchair Games Players. In Adapted Physical Activity Quarterly (Vol. 27).

• Fiziksel engelin durumuna göre değişiklik göstermekle birlikte 
sağlıklı sporculara göre daha düşüktür.

2.2.Paralimpik Sporcuların Enerji Gereksinimi
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• Omurilik yaralanmalı 
sporcuların bazal metabolizma 
hızı, sağlıklı sporculara göre 
%12 ila 27 daha düşük olduğu 
rapor edilmiştir;

•  Farkın derecesi omurilik 
yaralanmasının düzeyiyle 
ilişkilendirilmiştir.

*Figel K, Pritchett K, Pritchett R, Broad E. Energy and nutrient issues in athletes with spinal cord injury: are they at risk for low energy availability? Nutrients. 2018, 10:1078. 

2.2.Paralimpik Sporcuların Enerji Gereksinimi
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*Pelly, F. E., Broad, E. M., Stuart, N., & Holmes, M. A. (2018). Resting energy expenditure in male athletes with a spinal cord injury. Journal of Spinal Cord Medicine, 41(2), 208–215. https://doi.org/10.1080/10790268.2017.1317060

Çoğu çalışmada, bedensel 
engelli sporcuların, vücut 

kompozisyonunu 
değerlendirmek için Dual 

Energy X-ray Absorptiometry 
(DEXA) kullanılmaktadır.
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Dual Energy X-ray Absorptiometry (Dexa)

REFERANS YÖNTEM 
OLARAK KABUL 

EDİLMEKTE

Taşınmaz

İşlem süresi 20 dk

Maliyetli
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Hava Değişim Pletismografisi, (Bod Pod)

GOLD 
STANDARTLARDA

Taşınmaz

İşlem 
süresi 5 dk

Maliyetli
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2.3.Paralimpik Sporcularda Besin Öğeleri Gereksinimi

Besin öğeleri 
gereksinimleri sağlıklı 

sporcularla benzer 
özelliktedir.

Paralimpik sporcular için 
önerilen diyet referans 

alımları (DRI) yoktur.
22



2.4.Paralimpik Sporcularda Ergojenik Destek

Kanıta dayalı olmalıdır. Bireysel gereksinimlere göre 
özel olmalıdır.

Uygun biyomarkerlarla 
izlenmelidir.
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Özetle
• Spora ve sporcuya uygun 

planlamalar yapılmalıdır.
• Sağlık ekibi ile birlikte 

çalışılmalıdır.
• Güncel yayınlar takip edilmelidir.
• SPORCU TAKİP EDİLMELİDİR!

SPOR 
DİYETİSYENİ

SPOR 
FİZYOTERAPİSTİ

ANTRENÖRSPOR 
PSİKOLOĞU

SPOR HEKİMİ
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B1 FUTBOL
AMPUTE FUTBOL

TS BASKETBOL PARA HALTER 25



3.VAKA ANALİZİ
          3.1.  Sporcu Bilgileri
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3.1.Sporcu Bilgileri

Engel Nedeni Bedensel Engelli, Polio Sekeli

Branşı Tekerlekli Sandalye Basketbol
Pozisyonu Oyun Kurucu
Sportif Başarı Süper lig şampiyonlukları, Kıtalar 

arası şampiyonluk, Şampiyonlar Ligi 
Şampiyonluğu, Avrupa 
Şampiyonlukları , Paralimpik 
Oyunlarında dereceler elde etmiş

Spora Başlama yaşı 16
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Cinsiyet Erkek

Yaş 38 yıl

Boy 167 cm

Kilo 63.349 kg
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3.2.Sporcunun Laboratuvar Sonuçları

• D vit değeri düşük, Devit-3 kullanıyor.
• Rennie çiğneme tableti kullanıyor.

TEST ADI SONUÇ REFERANS ARALIK
Fe 48,47 mg/dL 70-180 mg/  dL               

DÜŞÜK
KOLESTEROL 267,33 mg/dL ≥240 mg/dL                   

YÜKSEK

LDL 184 mg/dL 160-189 mg/dL     
YÜKSEK RİSK
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3.3.Sporcunun Antrenman Planı

9.30-12.30

Sabah 
Antrenmanı

16.00-19.00

Akşam 
Antrenmanı
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3.4.Beslenme Öyküsü

Günde iki öğün besleniyor. 

Süt, pişmiş kuru soğan mideyi rahatsız ediyor.

Son üç ayda 6 kilo verdi.

Mide ekşimesi, şişkinlik, gaz ,diyare, konstipasyon 
şikayetleri ara ara mevcut.
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3.5. Sporcunun Besin Tüketim Sıklığı Formu
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3.6.Sporcunun Hidrasyon Takibi

İdrar Rengi Sarı

Günlük İdrar Sayısı 13 ve üstü

Günlük tüketilen sıvı miktarı 2 litre
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64,050 
kg

63,400
kg

Antrenman 
Öncesi

Antrenman 
Sonrası

650 g sıvı kaybı var                                               650-975 g su içmeli

Bireysel İçme Stratejisi
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1. ÖLÇÜM: 
1020 g/cm3

2. ÖLÇÜM:
1015 g/cm3

*Nesli Ersoy, A. G., Üniversitesi, H., Fakültesi, S. B., Ersoy, N., Er, D., Özgürtaş, T., Ve, B., Bölümü, D., Ankara, T., Üniversitesi, A., Kulübü, S., Takımı, Y., Askeri, G., Akademisi, T., Fakültesi, T., & Dalı, B. A. (n.d.). Adolesan Yüzücülerin 
Antrenman Sırasında Sıvı Kayıplarının Değerlendirilmesi Evaluation of Adolescent Swimmers’ Fluid Losses During Training.

HİDRATEDEHİDRATE
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3.7. Sporcunun Enerji Gereksinimi
YAĞ:% 29.3

 
Sporcu için 

belirlediğimiz 
hedef kilomuz 

için sezon sonunu 
bekleyeceğiz.

 

Günlük Eneji 
Gereksinimi, 
sporcunun 

antrenman planına 
göre 2473 kalori 

olarak hesaplandı.

RMR:1231
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3.8.Sporcunun Besin Öğeleri Gereksinimi 

2484  kalorilik, TS basketbol sporcusu beslenme planı

%60 
CHO • 5,9 g/kg

%15
PROTEİN

• 1,47 g/kg

%25
YAĞ

• 1,03 g/kg
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3.9. Sporcunun Ergojenik Destek Ürünleri

Sporcu İçeceği Demir D Vitamini
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7.00 GÜNE BAŞLAMA

07.30 KAHVALTI

9.30- 12.30 SABAH ANTRENMANI

13.00 ÖĞLEN YEMEĞİ

16.00-19.00 AKŞAM ANTRENMANI

19.30 AKŞAM YEMEĞİ

22.30 UYKU

3.10.Sporcunun Beslenme Planı
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BESLENME PLANI

KAHVALTI (7.00) 1 su bardağı taze sıkılmış meyve suyu
1 haşlanmış yumurta
2 parmak boyu büyüklüğünde beyaz  peynir
Domates, salatalık, maydanoz
4 ince dilim tam buğday ekmeği

ANTRENMANDA (9.30) SU

ANTRENMANDAN SONRA (12.30) ½  su bardağı laktozsuz süt, ½ porsiyon meyve (muz)

ÖĞLE (13.00) 1 kase çorba
6 yemek kaşığı makarna (yağsız-domates soslu)
1 su bardağı ayran
2 köfte kadar ızgara et /tavuk/balık
Yağsız salata
3 ince dilim tam buğday ekmek

ARA ÖĞÜN (15.00) 1 porsiyon meyve,2 adet ceviz

ANTRENMANDA (16.00) 500 ml sporcu içeceği

ANTRRENMANDAN SONA (19.00) ½  su bardağı laktozsuz süt, ½ porsiyon meyve (muz) 

AKŞAM (19.30) 1 kase çorba
6 yemek kaşığı makarna (yağsız- domates soslu)
2 yemek kaşığı yoğurt
2 köfte kadar ızgara et /tavuk/balık
Yağsız salata
3 ince dilim tam buğday ekmek

GECE  (22.00) 1 su bardağı laktozsuz süt 

*Kamp son günü sporcu ağırlık: 63,400 kg gelmiştir.(sabah aç karnına)
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Sağlıklı Beslenen Sporcularıma Teşekkür Ederim41



Dikkatiniz için teşekkür ederim… 42


