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1. OZET

Bu Ulusal Rapor, "Sporcularda Diyet Tercihlerinde Surdurulebilirli§i Entegre Etme" adli AB
fonlu proje kapsaminda olusturulan 6 rapordan biridir. Bu, bir KA2 ERASMUS+ Spor projesi
olup, surdurulebilir gida tiketimini tesvik etmeyi ve 6zellikle Almanya, Yunanistan, Malta,
Portekiz, ispanya ve Tiirkiye'de spor beslenmesinde siirdiriilebilirligi destekleyerek saglikli,

surdurulebilir diyetlere gegisi kolaylastirmayi amaglamaktadir.

Ulusal Raporlarin amaci, her ulusal baglamda sporcularin diyet tercihleriyle ilgili durumu
aydinlatmak i¢in yapilan bir dizi roportajin sonuglarini sunmaktir ve bu, yukarida sunulan
hedeflere ulagma yolunda bir adimdir. RoOportajlar, sporcular, koglar ve spor
diyetisyenleri/beslenme uzmanlarn gibi farkhh hedef gruplarn igermekte olup, yeme
alskanliklar, saglkli ve surdurulebilir diyetler hakkindaki bilgi, daha surdurulebilir
seceneklere gegme konusundaki isteklilik ve algilanan engeller hakkinda sorular
icermektedir. TUm sonuglar Ulkeye ve profesyonel statuye (sporcular, koglar, spor
beslenme uzmanlari/diyetisyenleri) gore ayrintili bir sekilde sunulmaktadir. Bu rapor
Tarkiye'ye aittir ve su sekilde yapilandiriimistir:

ilk olarak, rapor, anket yapilan Tirk sporcularin mevcut diyet alimini gdstermektedir.
Surdurdlebilirlik hakkindaki gergek ve algilanan bilgilerini sunar ve daha surdurulebilir
olanlara lehine beslenme aligkanliklarini dedistirme konusundaki istekliliklerini gosterir.
Ardindan, spor beslenme uzmanlarli ve koglarin, sporcularinin diyetlerindeki degisiklikleri
uygulamadaki kendi rollerini ve sporcularin diyet strdurulebilirligi ile ilgili karsilastiklari ana

engelleri nasil algiladiklarini sergiler.

Roportajlarin, "kesinlikle katiliyorum"dan "kesinlikle katiimiyorum"a kadar degisen 5 puanlk
Likert Olgegi kullanilarak yapildigini belirtmek gerekir. Cogu cevap igin ayrintili yiizdeler
parantez i¢inde verilmis olup, SA = Kesinlikle Katiliyorum, A = Katiliyorum, N = Tarafsiz, D =

Katilmiyorum, SD = Kesinlikle Katilmiyorum seklindedir.
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2. GIRIS

Bu rapor, "Sporcularda Diyet Tercihlerinde Surdurulebilirligi Entegre Etme" projesi
kapsaminda olusturulan alti Ulusal Raporun biridir. Bu Ulusal Rapor, Ulkelere gore ayriimis
anketlerimizin sonuglarini 6zetlemeyi amacglamaktadir. Bu belirli belgede, Tlrk sporcularinin
diyet alimini, strdurdlebilirlik hakkindaki bilgilerini ve daha surdurulebilir bir diyet tarzina
aliskanliklarini degistirme konusundaki istekliliklerini gostermeyi hedefledik. Ayrica, spor
beslenme uzmanlari ve koglarin, sporcularinin diyetlerindeki degisiklikleri uygulamadaki
rolleri hakkindaki inanglari ve sporcularin surdurdlebilirlikle ilgili karsilastiklari ana engeller

de bu raporda belirtilmistir.

Nufustaki artisa bagli olarak gida talebinde tahmini %56'lik bir artis olacaktir (Truzzi ve ark.,
2020). Cida talebindeki artis nedeniyle sera gazi Uretimindeki artiglar, toprak ve su
kullanimi ve biyogesitlilik kaybl nedeniyle kritik bir ¢gevresel etkiye sahip olacaktir. Sonug
olarak, siirdiiriilebilir gida gériisi, ilk kez BM Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) tarafindan 2010
ylinda duzenlenen Uluslararasi Biyogesitlilik Konferansi'nda surdurulebilir kalkinmanin bir
parcgasl olarak ortaya c¢ikmistir. Barilla Gida ve Beslenme Vakfi tarafindan yayimlanan en
son Gida Surdurulebilirlik Endeksi'ne gore (2018), Turkiye, gida surdurulebilirli§i agisindan
67 Ulke arasinda 61. sirada yer almaktadir. 2007 yilinda Turkiye'nin ekolojik ayak izi, dunya
ortalamasina esit ve Akdeniz Ulkelerinin ortalamasindan daha duslktu ve 2,7 gha (Galli ve
ark., 2012) idi. Ote yandan, Avrupa Cevre Ajansi'na gére, 2005 yilinda Avrupa ortalamasinin
ekolojik ayak izi 4,7 gha idi (EEA, 2008). Turkiye, hala Akdeniz ve AB ulkelerinin
ortalamasinin altinda olmasina ragmen, 2007 raporundan bir on yil sonra, Kiiresel Ayak izi
Agi (2016), Turkiye'nin ekolojik ayak izinin 3,3 gha'ya ulastigini ve bu durumun dinya

ortalamasinin (2,75 gha) Uzerinde oldugunu bildirmistir.
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3. ATLETLERIN .
BESLENME DUZENI

3.1. Besin Alimi

2021 yilinda, kayith Tark koglarin sayisi 270.169 iken, kayith Turk sporcularin sayisi
10.632.829 idi (GSB, 2021). Ancak, aktif sporcularin sayisinin yaklasik olarak 1 milyon
oldugunu séylemek muhtemelen giivenlidir. Ozel kullipler tarafindan kayitl bircok
sporcunun yani sira, Genglik ve Spor Bakanhgdi tarafindan isletilen 21 Olimpik Egitim
merkezinde farkl branslarda binlerce yetenekli genc sporcu egitiimektedir (imamoglu ve
ark., 2021). Bu Olimpik Egitim Merkezlerinde spor beslenme uzmanlari istihdam edilmistir.
Gelismis ve gelismekte olan ulkelerin genel nifusunda sporcu oraninin yuksek olmasi
nedeniyle, hayvansal gida tuketiminin en yuksek oldugu gruplar arasinda yer alan
sporcularin gida tercihleri, surdurulebilirlik agisindan son zamanlarda dikkat ¢gekmektedir
(Terzi & Gursoy, 2022). Bunun nedeni, sporcularin genel nufustaki siradan bireylere gore
daha ylksek enerji ve besin gereksinimlerine sahip olmalaridir (Thomas ve ark., 2016;
Lépez-Martinez ve ark., 2022). Meyer (2020) tarafindan belirtildigi gibi, sporcular, genis bir
toplum kesimi tarafindan rol model olarak goérilebilir ve bu nedenle gevresel sagligimiz igin
gugli sesler haline gelebilir. Bu nedenle, sporcularin gunluk diyet tercihlerine

surdurulebilirlik ilkelerini benimsemek her zamankinden daha kritik hale gelmektedir.

Bu proje, Turk sporcularin gogunun (~4/5) herhangi bir 6zel diyeti takip etmedigini ortaya
cikarmistir. Ayrica, bazi diyetleri benimseyen sporcularin geri kalani olduk¢a c¢esitlilik
gOstermektedir. Gergekten de, Yarar ve ark. (2011) tarafindan yapilan bir arastirma, elit
Tdrk sporcularin  beslenme bilgisinin  dusuk oldugunu bulmustur Bununla birlikte,
sporcularin beslenme aligkanliklari ve bilgileri, daha yuksek seviyeli liglerde yaristikga

artmaktadir (Acar ve ark., 2021).
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Benzer sekilde, daha dusuk seviyedeki sporculara kiyasla, daha yuksek seviyedeki
sporcularin diyet bilgisi biraz daha ylksektir. Bu ¢alisma icin profesyonel erkek futbol

oyunculari ve amator kadin futbol oyunculari segilmistir.

Dini inanglari nedeniyle, Turk sporcular 6zellikle sigir eti ve tavuk olmak Uzere orta ila
yUksek seviyede et tuketimi bildirmislerdir, ancak domuz eti ve pastirma hari¢. Katihmcilarin
yaklasik yarisi, haftada en az bir kez sidir eti tukettiklerini belirtirken, %10'dan azi hi¢ sigir
eti tuketmediklerini bildirmistir. TUm Turk sporcular, haftada en az bir kez tavuk tuketirken,
2'si gunde en az bir kez tavuk tukettiklerini bildirmistir. DUnyada kisi basina ortalama yillik
balik tiketimi yaklasik 18 kg/yil iken, Avrupa ulkelerinde bu miktar 23 kg/yil'dir (FAO, 2019);
ancak, Tirkiye'de bu miktar 5,5 kg/yil'da kalmaktadir (TUIK, 2019). Miktar yerine balik
tiketim sikligr sorulmus olsa da bir sonug olarak sporcularin balik tiketim miktarinin genel
nifus ortalamasindan biraz daha yuksek oldugu gorinmektedir. Turk sporcular genellikle
kabuklu deniz urlnleri, yagh baliklar ve taze ya da konserve baliklara gore kizartiimis bahgi
tercih etmektedirler. Balik tlketimi s6z konusu oldugunda, 1/3'0 haftada en az bir kez
tiketim bildirmistir. Beklendigi gibi, kirmizi et bazl ulusal gida kultlrl (Deniz & Sariozkan,

2020) nedeniyle balik tiketimi et kadar ylksek degildir.

Yodurt, protein, kalsiyum, magnezyum, B12 vitamini, konjuge linoleik asit ve yag asitleri
acisindan zengin bir kaynak olup besleyici 6zelliklere sahiptir (Aksu & Ozbey, 2021).
Gorunluse gore tum Turk sporcular, gunde en az bir kez yodurt tiuketmektedir; bununla
birlikte, yaklasik 1/5'i glinde en az 2-3 kez yogurt tukettiklerini bildirmistir. Yogurt, ylksek
besin dederine sahip fermente bir sit GrinG olup Tirk toplumu tarafindan yogun olarak
tercih edilmektedir (Aksu & Ozbey, 2021). Buna paralel olarak, Tiirk sporcular 6zellikle tam
yagh ve peynirli yodurt tuketimini, ginde en az bir kez olmak Uzere orta ila yuksek
seviyede bildirmiglerdir. Benzer sekilde, Turk sporcular yuksek seviyede yumurta
(haslanmig) tliketimi bildirmislerdir. Diger st drlnleri ve yadglarin tiketim seviyesi orta
diizeydedir. Ozetle, hayvansal bazli siit Uriinleri ve yaglarin tiiketim seviyesi orta ila yiiksek

duzeydedir.
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Meyve tiketimi, genellikle kas gticu ve fiziksel islevde iyilesme ile iliskilendirilir (Neville ve
ark., 2013). Dunyada uretilen 150 meyve ve sebzenin 80'i Turkiye'de ekonomik olarak
Uretilebilir ve diger Ulkelere ihrac¢ edilebilir (Tlrkay, 1998). Beklendigi gibi, sonuclar bize
Tlrk sporcular arasinda meyve tuketiminin yuksek oldugunu gdsteriyor. Portakal, elma ve
muz sporcular tarafindan en c¢ok tercih edilen meyvelerdir. Bununla birlikte, ¢ilek de yaz
aylarinda sporcular tarafindan oldukca tercih edilmektedir. Katiimcilarin neredeyse yarisi,

guinde en az 2-3 kez meyve tukettiklerini bildirmistir.

Akdeniz ulkesi olan Turkiye, Cin, Hindistan ve ABD'nin ardindan 25 milyon ton sebze
dretimi ile dinyada doérdincli siradadir (Engindeniz, 2009). Toplamda 31.2 milyon ton
sebze uretimi olan dinya sebze Uretiminin %2.76'sl ile Turkiye, 1.13 milyar tonluk paya
sahiptir (Kuden & Dasgan, 2021). Tlrk sporcular arasinda sebze tiiketimi, meyvelere kiyasla
dusUktdr. Bazi sporcular, Brokoli, karnabahar, Briiksel lahanasi, fasulye, kabak, pirasa,
mantar, misir ve avokado gibi bazi sebzeleri ayda bir kez bile tiketmediklerini bildirmistir.
Bunun yerine havug, domates ve patlican veya kuru mercimek, fasulye ve bezelye gibi bitki

bazl alternatifleri tiiketmeyi tercih etmektedirler.

Bununla birlikte, yaklasik 3/5'i, tofu, soya eti, TVP ve vejetaryen burger gibi bazi bitki bazli
alternatifleri tiketmeyi tercih etmediklerini bildirmistir. Sonu¢ olarak, Turk sporcular
arasinda sebze tuketim cesitliligi ve bitki bazl alternatiflerin tiketimi dusutktdr. Bu durum,

Tark kdlturel diyet aliskanhklarina da baglanabilir.
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3.2. Surdurulebilir Beslenme
Konusunda Farkindalik

Diger ulkelerin sonuglarina benzer sekilde, Tirk sporcularin ¢gogu (%84,5), saglikli bir
diyetin ne oldugunu (%60) ve bunun sagliklari Gzerindeki etkisini (%100) bildiklerini rapor
etmistir. Bununla birlikte, ¢ogu, degisen seviyelerde, diyetlerinin sadgliklari Uzerindeki
etkisine dair bilgi eksikligi bildirmistir. Bu nedenle, bu sonuglar dikkatle ele alinmalidir. Tlrk
sporcular saglikli bir diyetin anlamini bilseler de, bunun nasil uygulanabilecegini
muhtemelen bilmiyorlar olabilir. Onceki ¢alismalar, elit Tiirk sporcularin beslenme bilgisinin
duslk oldugunu gosterdiginden (bakiniz; Yarar ve ark., 2011), bu sonuglar genel literatirle
celismektedir. Ancak, Turk sporcularin beslenme bilgisinin son on yilda 6nemli dlgude

iyilestigi iddia edilebilir.

Beklendigi gibi, Turk sporcularin surdurulebilir diyetler hakkindaki bilgisi, saghkli bir diyet
hakkindaki bilgilerinden daha dusuktu. Yine de surdurulebilir diyetler hakkindaki bilgileri
beklentilerin Uzerindeydi. Tlrk sporcularin yarisindan fazlasi (%54), strdurulebilir bir diyetin
kuresel bir mesele olarak kabul edilmedigini dusunmektedir, ki bu Portekizli sporcularin
gorusinden daha yuksektir. Bununla birlikte, 2/3'l, herhangi bir gida satin alirken gidalarin
cevresel etkisini goz onunde bulundurur. Ayrica, neredeyse %70, tukettikleri gidalarin

drettigi kirliligin farkindadir.

Tark sporcularin yarisi, yiyeceklerinin nasil Uretildigi (organik, mevsimlik, minimum CO2,
gevre ve hayvan dostu, ¢ocuk isciligi olmadan), tasindigi (kisa tasima mesafesi,
yerel/bolgesel) ve hazirlandidi (adil ticaret logosu/sertifikasi, serbest dolasimh drin)
konusunda tarafsiz bir pozisyon bildirmistir. Bununla birlikte, gidalarin adil ticaretle satilip
satiimadigi, serbest dolasimli olup olmadigi ve somurd olmadan uretilip Uretilmedigi

konularini onceliklendirirler.
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Bireylerin organik Urdnleri tercih etmelerinin en dnemli nedeni, organik olmayanlardan daha
saglikh olduklarina inanilmasidir (Armagan & Ozdogan, 2005). Elit 14 ve U-16 yas Tirk
sporcularla yapilan yakin tarihli bir calisma, organik Urtnlerin daha saglkli oldugu fikrinin
katihmcilarin organik gida farkindaligi algisini etkiledigini bulmustur (Gidik ve ark., 2022).
Ancak, bu c¢alismadaki Turk sporcularin ¢odu saghkh bir diyetin 6nemli oldudunu
belirtmesine ragmen, sadece %30'u yiyeceklerinin organik olarak Uretilip Uretilmedigine
onem verdigini bildirmistir. Bu sonugclar, spor basarisinin gogu zaman saglikli bir diyet ve
surdurdlebilirlikten 6nce geldigi gercedinden kaynaklaniyor olabilir. Sonu¢ olarak, sadece
1/3'U diger sporcular yapmasa bile, diyetlerini daha slrdirdlebilir bir hale getirmeye istekli

oldugunu bildirmistir.

Tuark sporcularin dokuzu, israf ettikleri gida miktarini azaltmaya istekli olduklarini
bildirmistir. Bununla birlikte, Tlrk sporcularin 3/4'G gida atigi ile ilgili dijital uygulamalardan
habersizdi ve bu dijital uygulamalari bilenlerin hi¢biri bu uygulamalari simdiye kadar bir kez
bile kullanmamistir. Yakin zamanda yapilan bir ¢alisma, Turk Universite ogrencilerinin
algiladigi en onemli surdurdlebilir yeme davranisinin, tabaklarina yiyebilecekleri kadar gida
almak oldugunu ortaya koymustur (Engin & Sevim, 2022). Turk sporcularin da dijital bir
uygulama kullanmak yerine ayni yontemi uyguladiklarini sdylemek muhtemelen guvenlidir.
Bununla birlikte, bu davranis asiri tuketimi tetikleyebilir. Bu nedenle, koglar, spor beslenme
uzmanlari ve diger spor c¢alisanlari, sporcularini daha fazla sdrdurulebilirlik i¢in mevcut

"gida atigi uygulamalarini" kullanmaya tesvik etmelidir.
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3.3. Erisimin OnlUndeki Engeller

Turk sporcularin gogu (%70), surdurdlebilir gidanin kendi topluluklarinda kolayca erisilebilir
olmadigini belirtmistir. Katiimcilarin sadece %10'u aksini bildirmistir. Bu sonuglar, yukarida
bahsedilen Barilla Gida ve Beslenme Vakfi raporunun bulgularini desteklemektedir. Turkiye
(TR), gida surdurdlebilirligi agisindan 67 Ulke arasinda 61. sirada yer almaktadir. Bununla
birlikte, bu orneklemenin yarisindan fazlasi, mevsim Uurunleri nedeniyle yil boyunca
segeneklerin eksikliginin surdurdlebilirlik agisindan kendileri igin bir engel olmadigina

inanmaktadir.

Tirkiye'nin Avrupa'da ispanya'dan sonra ikinci, diinyada besinci sirada olmasi, giinesli
gunlerin yuksek hacmi nedeniyle sera yetistiriciligi varligi agisindan (Kacira, 2011)
dusunaldaginde, katilimcilar muhtemelen yil boyunca segeneklerin eksikliginin Turkiye'de
surdurulebilirlik agisindan gecerli bir engel olmadidina inaniyor olabilir. Bu ytzden, Turk
sporcularin, mevsim drdnleri nedeniyle yil boyu segeneklerin eksikliginin potansiyel etkisi
hakkinda bilgilendiriimeleri gerekmektedir. Turk sporcularin yarisindan fazlasi, diyetlerinde
ihtiya¢ duyduklari tium enerji bilesenlerinin eksikliginin, uygun diyetleri se¢gmeleri agisindan
bir engel oldugunu bildirmistir. "Renklere gore yemek" (Munich, 2019) gibi yaklasimlar,
arastirmalarin tlketicilerin, bu durumda sporcularin, gida ile iliskili emisyonlardan genellikle
habersiz veya yanls bilgilendirildigini gostermesi nedeniyle, Ozellikle bitki bazli gidalarn
sporcularin gunluk diyetine kolayca eklemek igin kullanilabilir (Camilleri ve ark., 2019). Buna
paralel olarak, ¢ogu katilimci, gidanin surddrulebilirlik Uzerindeki etkisi hakkinda bilgi
eksikliginin bir engel teskil ettigini belirtmistir. Bununla birlikte, ve daha da sasirtici bir
sekilde, Turk sporcularin ¢odu, algiladiklari bu engellere ragmen, diyetlerini daha

surdurulebilir bir hale getirmeye isteklidir.
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3.4. Degisim istegi

2012 yiinda Turkiye'deki Universite dgrencileriyle yapilan bir ¢gevre bilinci arastirmasinda,
Universite 0Ogrencilerinin g¢evre sorunlarina karsgl duyarsiz olmadiklar, bir sekilde
farkindaliga sahip olduklari, ancak yine de ¢evreyi korumak igin kisisel dnlemler almaya
yonelik gliglii bir tutum sergilemekte zorlandiklari bulunmustur (Ozbebek Tung ve ark.,
2013). Ote yandan, Universitedeki veya lisans derecesine sahip olan cogu sporcu,
gengliklerine kiyasla gevrenin olumsuz yonde degdismedigini distinmektedir. Buna karsilik,
sadece 2/5'i gocukluktan bugline kadar olan olumsuz ¢evresel degisikliklerin farkindadir.
Sonug olarak, Turk sporcularin 3/5', yediklerinin surdurulebilirlik agisindan sonuglari
konusunda endiseli degildir. Bu baglamda, sporcularin gevresel degisiklikler konusunda
daha az farkinda olduklari ve tiketim davraniglarinin sonuglari konusunda endiseli
olmadiklari iddia edilebilir ve bu nedenle farkindaliklarinin artiriimasi gerekmektedir. Aksi
takdirde, ylksek oranda kirmizi et gibi surdurulebilir olmayan gidalari tercih eden sporcular,
sadece bunlar tuketmekle kalmayip, sporcular olarak drnek teskil ettikleri diger insanlari da

etkileyerek dogamizdaki olumsuz degisimi artiracaklardir.

Gogu Turk sporcusu, surdurulebilirlik yonunde hareket etmeleri gerektigini belirtmesine
ragmen, neredeyse vyarisi, daha surdurulebilir bir diyetin, sporcular olarak durumlariyla
uyumlu olmadigini hissetmektedir. Ayrica, sporcularin surdurulebilir bir diyet benimsemeye
yonelik istekliliklerini engelleyen ana bariyerlerin, aliskanliklar, zaman yonetimi, bilgi,
yetersiz 6z yeterlilik gibi i¢sel bariyerlerden ziyade, kultur, sporlardaki yuksek rekabet,
koglar, takimlarinin sundugu 6gunler, ekonomik nedenler gibi digsal bariyerlere atfedildigi
bulunmustur. Bu nedenle, katilimcilarin buyudk ¢odunlugu, politika yapicilarin 6ncelikle
surdurulebilirlik yonunde hareket etmeleri gerektigine inanmaktadir. Bununla birlikte, Turk
sporcularin 3/5'i, strdurulebilirlik i¢in harekete ge¢cmeleri gerektigini belirtmekte ve buna
paralel olarak, 2/5'i olabildigince hizli bir sekilde surdurulebilir bir diyet igin yeni hedefler

belirlemeyi planlamaktadir.

T
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FAO'ya (2013) gore, her yil dinyada Uretilen gidanin 1/3'a (1.3 milyon ton) ¢esitli nedenlerle
ciftliklerde kaybolmaktadir. israf ettigimiz gida miktar, bu kaybin biiyik bir bélimini
olusturmaktadir. Sasirtici bir sekilde, sporcularin 2/3'Unden fazlasi israf ettikleri gida
miktarini azaltmaya istekliyken, yaklasik %40' et tlketimlerini sinirlamak istemektedir.
Ayrica, Turk sporcularin neredeyse vyarisi, strdurulebilirlik adina daha fazla bitki bazli gida
tiketmeye isteklidir. Bununla birlikte, neredeyse yarisi, surdurulebilirlik agisindan diyetlerini
gelistirmek icin fedakarliklar yapma konusunda degisime hazir degildir (6rnedin daha fazla
odeme yapmak ve yemek hazirlamak i¢cin daha fazla zaman harcamak). Benzer sekilde,
sadece 2/5'i diger sporcular yapmasa bile diyetlerini daha surdurulebilir bir hale getirmeye

isteklidir.
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4. KOCLARIN VE SPOR
BESLENME UZMANLARI/
DIYETISYENLERIN ROLU

4.1. Antrenorler

Beslenme ve spor arasindaki iligkiyi arastiran ¢alismalarda buyUk bir artis yasanmakta ve
bu nedenle, diyetin spordaki temel rollii konusunda bir fikir birligi olusmaktadir (Lopez-
Martinez ve ark., 2022). Eski sporcular olan koglar, sporcularin diyet tercihlerinde etkili
ajentler olarak kabul edilmelidir. Bu baglamda yapilan bir ¢alisma, Turk U14-U16 Yas Hokey
Milli Takimi Aday Kadrosundaki sporcularin, koglari veya takim arkadaslari gibi ¢evresindeki
Kisilerden buyuk 6lgude etkilendigini bulmustur (Gidik ve ark., 2022). Bu etki, sadece karar
verici pozisyonlarindan degil, ayni zamanda eski sporcular olarak diyet tercihleriyle ilgili
onceki deneyimlerinden de kaynaklanmaktadir. Turk koglarla ilgili verilere bakildiginda,
yaklasik 9/10'u saglikli bir diyetin ne oldugunu bildigini ve hepsinin diyetin saglik Uzerindeki
etkisini anladigini soylemistir. 208 Turk kogla yapilan yakin tarihli bir galisma, katilimcilarin
yas, spor dali, profesyonel deneyim ve sertifika seviyesinin saglikli bir diyet konusundaki
tutumlarini cinsiyet ve vicut kitle indeksi disinda etkiledigini belirlemistir (Aydin, 2021).
Bununla birlikte, bir sistematik inceleme, koglarin beslenme bilgisi konusundaki mevcut
durumu belirlemenin oldukg¢a zor olduguna dikkat ¢cekmektedir (Trakman ve ark., 2016).
Sonug olarak, koglarin saglikh bir diyetin ne oldugu konusundaki bilgi duzeyinin yuksek
oldugu ve her gegen gun arttigi soylenebilir; ancak, saglikli bir diyeti ginlik uygulamalarina
yeterli sekilde entegre etme konusu hala eksik kalmaktadir.

Saglikli diyet sonuglarinin aksine, sadece yaklasik %20'si surdurulebilir diyetlerin tam olarak
ne oldugunu biliyor. Ancak, ¢odu, tukettikleri gidalarin yarattigi kirlilikten haberdar
olduklarini bildirmistir. Bu nedenle, yaklasik %80'i sporcularini israf ettikleri gida miktarini

azaltmaya yonlendirmeye isteklidir.
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Gida atiginin neden oldugu emisyonlarin kuresel iIsinmaya katkisinin, kiresel yol tagsimaciligi
emisyonlarina esdeger olduju gdz oniine alindiginda (TUBER, 2022), kogclar, sadece
sporcularini israf edilen gida miktarini azaltmaya ydnlendirerek slrdurdlebilirlikte dnemli bir
rol oynayabilir. Turk koglarin yaklasik yarisi, gida satin alirken gevresel etkiyi goz onunde
bulundurduklarini, ancak ¢ogunlukla ambalaj agisindan bildirmistir. Yukarida belirtildigi gibi,
yaklasik %80'i surdurulebilir diyetlerin tam olarak ne oldugunu bilmeseler de yine de Turk
koglarin 3/4'U sUrdurdlebilir beslenmeyi kliresel bir sorun olarak gérmektedir. Bu nedenle,
Turk koglarin gevresel dedisim konusunda endiseli olduklarini sdylemek guvenlidir; ancak,
surdurdlebilir bir diyet aracihdiyla buna nasil katkida bulunacaklarini tam olarak bilmiyorlar.
Tuark koglarin yaklasik %80'inin iklim degisikligi azaltma stratejilerinde 6nemli bir rol

oynamalari gerektigine inandiklarini vurgulamakta fayda var.

Koglarin ve spor beslenme uzmanlarinin, sporcularin dedisimindeki roll, sporcularin diyet
tercihlerine surdurulebilirligi entegre etme de dahil olmak Uzere tartismasiz onemlidir.
Bunun i¢in koglarin ve spor beslenme uzmanlarinin birlikte hareket etmesi ve uyum iginde
calismasi gerekmektedir. Bu baglamda, koglara saglkl bir diyet acisindan profesyonel
beklenti/goruslerinin spor beslenme uzmanlariyla ne élglide uyumlu oldugu soruldugunda,
yaklasik %80'i beklenti/goruslerinin genellikle spor beslenme uzmanlariyla uyumlu oldugunu
bildirmistir. Ancak, saglikli beslenme konusunda koglar ve sporcular arasindaki
beklenti/disiincelerin értlisme diizeyi daha dusiktir (%50). Ote yandan, koglarin
surdurulebilirlik hakkindaki beklenti/gérisleri, saglikli beslenme konusunda oldudu kadar ne

spor beslenme uzmanlariyla ne de sporcularla ortismemektedir.

Gidanin gevresel faktorleri hakkindaki koglarin goruslerine bakildiginda, yaklagik %35'i
gidanin gevre dostu bir sekilde hazirlanmasini, uretiimesini ve paketlenmesini onemli
bulurken, yaklasik %50'si bunu oOonemsemez. Koglarin yaklasik %70'i gidanin tasima

mesafesinin (yakindan veya uzaktan gelmesi) dnemli olmadigini belirtti.
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Sdrddrdlebilir diyetlere erisimdeki engeller hakkinda kog¢ ve sporcularin goruslerine
bakildidinda, yaklasik %85'i gidanin etkisi hakkinda bilgi eksikligi oldugunu belirtti. Ayrica,
yaklasik %80'i, mevsim urunleri nedeniyle yil boyu segeneklerin eksikliginin surdurulebilir
gida igin bir engel oldudunu belirtti. Bu kosullara ragmen, koglarin yaklasik %85'i
sporcularinin diyetlerini daha surdurulebilir bir diyet haline getirmeyi desteklediklerini

soyledi.

Koglarin  sporcularinin  yeme aligkanliklarini  degistirme konusundaki istekliliklerini
inceledigimizde, ilk olarak, yaklasik %80'inin, daha surdurulebilir bir diyet igin sporcularini
israf ettikleri gidayi azaltmaya ydnlendirmeye istekli olduklari gérilmektedir. Gida atiginin
neden oldugu emisyonlarin kuresel 1sinmaya katkisinin kuresel yol tasimaciligi
emisyonlarina esdeger olduju gdz oniine alindiginda (TUBER, 2022), kogclar, sadece
sporcularini israf edilen gida miktarini azaltmaya ydnlendirerek strdurilebilirlikte dnemli bir

rol oynayabilir.

Et UrUnlerinin tahil veya sebze UrUnlerine gore daha buyuk bir karbon ayak izine sahip
oldugu bilinmektedir (TUBER, 2022). Ancak, Tiirk kogclarin yarisi, sirdiriilebilirlik adina
sporcularinin et tuketimini sinirlamaya isteksizdir. Ayrica, yaklasik %80'i sporcularini
surdurdlebilirlik adina daha fazla bitki bazl diyet tiketmeye yodnlendiremeyeceklerini
belirtmistir. Bunun nedeni, koglarin %70'inin, kultur, sporlardaki yuksek rekabet, takim
tarafindan dayatilan dgunler, ekonomik engeller vb. gibi digsal konularin, sporcularin yeme
aligskanliklarini degistirmeleri igin engellerden biri olduguna inanmalaridir. Mevcut kosullara
gore, yaklasik %65'i, cogu c¢ocukluklarina kiyasla ¢evrenin olumsuz yonde dedistiginin
farkinda olmalarina ragmen, sporcular ic¢in surdurilebilir beslenmenin mimkdn olmadigini

dustnmektedir.

Beklendigi gibi, tum Turk spor diyetisyenleri, saglikli bir diyetin ne oldugu ve saglk

uzerindeki potansiyel etkisi konusunda saglam bir bilgiye sahiptir.

el

@ KMGNE Egﬁ \ "rf?: m S ;.:. o MaLha%ialmﬁ Defoin 11



Co-funded by (*)
the European Union '
p .';/
AN

INTEGRATING SUSTAINABILITY IN
ATHLETES' DIETARY CHOICES

4.2. Spor Beslenme Uzmanlari/
Diyetisyenler
Ayrica, biraz daha az kesinlikle, sturdurulebilir bir diyetin ne oldugunu ve gevre Uzerindeki
etkisini biliyorlar gibi gorinmektedir (~%80 Kesinlikle Katilyorum, %20 Katiliyorum).
Tarkiye'de 2019 yilinda yapilan bir ¢alismada, diyetisyenlerin (6zellikle spor diyetisyenleri
olmamakla birlikte) %84,6'sinin surdurulebilir bir diyetin ne oldugunu bildiklerini belirttigi

bulunmustur (Ozen, 2019).

Buna karsin, Portekizli ve Yunan spor diyetisyenlerinin aksine (%100 kesinlikle katiliyor veya
katihyor), tum Turk diyetisyenler surdurdlebilir diyetlerin kiresel bir sorun oldugu

konusunda hemfikir degdil (%40 Kesinlikle Katilmiyorum veya Katilmiyorum).

1173 diyetisyenle yapilan yakin tarihli bir galigma, Turk diyetisyenlerin iklim dedisikligine
kars! buyuk bir ilgi ve motivasyon gosterdiklerini, ancak buna karsi harekete ge¢mede
basarisiz olduklarini ortaya koymustur (Ozel, 2020). Buna paralel olarak, Tirk spor
diyetisyenlerinin %80'i gida satin alirken gevresel etkiyi géz 6ninde bulunduruyor, ancak
gidanin olusturabilecedi kirlilik konusunda daha az hemfikir (%60). Bu nedenle, tum Turk
katihmcilar spor diyetisyenlerinin iklim dedisikligi azaltma stratejilerinde 6nemli bir rol
oynamasi gerektigine inanmaktadir. Ek olarak, %80'i iklim degisikliginin spor beslenme

uzmanlari igin kritik bir uygulama konusu oldugu fikrini benimsemektedir.

Gida satin alirken, ¢odu Turk diyetisyeni, mevsimlik ve yerel/bdlgesel bir aranu tercih
etmenin onemli oldugunu distunmektedir. Hayvan dostu bir sekilde Uretilmesi, somurl veya
gocuk isciligi olmadan ve adil bir sekilde ticaret yapilmasi da bu grubun ¢ogunlugu igin

onemli bir kaygidir.
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Turk diyetisyenlerinin %60'l serbest dolasimh Urunleri tercih ettiklerini belirtirken, %40"
serbest dolasimh bir trlin olup olmadidi konusunda tarafsiz bir pozisyon aldi. Katilimcilarin
4/5'i, gidanin minimal CO2 ile Uretilmesinin ve ¢evre dostu bir sekilde hazirlanmasinin,

uretilmesinin ve paketlenmesinin onemli oldugunu dlisunmektedir.

Turk diyetisyenler arasinda surdurulebilirlige yonelik yUksek bir ilgi olmasina ragmen,
sadece %60'l gidanin hayvan dostu bir sekilde uretilmesi gerektigini belirtmistir. Sonug
olarak, %60" sporcularini surdurllebilirik adina daha fazla bitki bazli tiketmeye

yonlendirme konusunda tarafsiz bir pozisyon aldi.

Turk spor diyetisyenleri arasinda, gidanin organik olarak Uretilmesinin 6nemi konusunda bir
fikir birligi yoktur. Onlarin 2/5'i, gida satin alirken udrdnin organik olarak uUretilip
dretilmedigini g6z dnlinde bulundurur. Daha ilging olani, TUrk spor diyetisyenlerinin 1/5'inin,
spor uygulamalari sirasinda organik gidalart onermediklerini belirtmis olmalaridir. Son
olarak, katiimcilarin %20'si organik gida tercihi konusunda tarafsiz bir pozisyon aldi.
Bireylerin organik urdnleri tercih etmelerinin en dnemli nedeni, organik olmayanlara gore
daha saglkli olduklarinin disiinilmesidir (Armagan & Ozdogan, 2005). Ancak, bu
¢alismanin sonuglari, spor diyetisyenlerinin, organik gidalarin genel ntfusa gdére sporcular
icin farkh sonuclar dogurabilecegine inandiklarini géstermektedir. Bu, ticari olarak mevcut
organik gidalara olan guvenle ilgili olabilir ve organik gidalara karsi olumsuz bir gorusten

ziyade bu durum s6z konusu olabilir.

Turk spor beslenme uzmanlarinin yaklasik 4/5'i, su anda mevcut olan gida atid
uygulamalarinin farkindadir; ancak, gunlik hayatlarinda bu uygulamalari aktif olarak
kullananlarin orani daha dusuktir, yaklasik 2/5 civarindadir. Bu oran Turk sporcular
arasinda nispeten dusuktir. Turk sporcularin 3/4'U gida atidi ile ilgili dijital uygulamalardan
habersizdir ve bu dijital uygulamalari bilenlerin higbiri, bu uygulamalari hayatlarinda bir kez

bile kullanmamistir.

el
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Ote yandan, koglarin sadece 2/5'i su anda mevcut olan gida ati§i uygulamalarinin
farkindadir; ancak, sadece 1/5'i bu uygulamalari kullanmistir ki bu oran sporculardan biraz
daha yuksektir. Turkiye'nin 8 milyon ton gida atidi ile Avrupa ve Orta Dogu'da birinci sirada
yer aldigi goz 6nline alindidinda (Cavus, 2021), Turk spor beslenme uzmanlari, sporculara
bu uygulamalarin varligini, nasil kullanilacagini bildirmeli ve koglarla birlikte, bu uygulamalari
sporcularin gunluk hayatlarina entegre etmek igin isbirligi yapmaldir. Boylece, Ozellikle
geng nesiller icin rol model olan sporcular araciligiyla bu uygulamalarin kullanimini tesvik

ederek Turkiye'deki gida atiginin miktari dnemli dlgude azaltilabilir.

Cavus'un (2021) belirttigine goére, gelismis Ulkelerde gida atigi ile ilgili onlarca dijital
uygulama ve bu uygulamalarin milyonlarca kullanicisi bulunurken, Turkiye'de bu durum
oldukga nadirdir. Diger ulkelerde gelistirilen uygulamalarin dil engelleri veya Turk ulusal
gida kdltura ve ahskanlklariyla uyumlu olmamalari nedeniyle kullanilamamasi géz onune
alindiginda, Turk kullanicillara 06zgu gida ati§i uygulamalarinin  Turkiye'de derhal
gelistiriimesi gerekmektedir. Aksi takdirde, spor beslenme uzmanlarinin ve koglarin,

sporculari bu uygulamalari kullanmaya tesvik etme ¢abalari sonugsuz kalacaktir.

Tam spor diyetisyenleri, sporcularinin diyetlerini daha sudrdurtlebilir hale getirme fikrini
desteklemektedir. Ancak, spor diyetisyenlerinin 3/5', diyeti iklim dedisikligi azaltma
stratejisi olarak tesvik eden faaliyetlere hi¢ katilmadiklarini bildirmistir. Ayrica, sadece 2/5',
sporcularinin et tuketimini surdurulebilirlik adina sinirlamayl benimsemektedir. Bunun
nedeni, onlarin birincil rolunun, surdurdlebilirligi tesvik etmekten ziyade, sporcularin
performansini ve sagldini artirmak olarak gérmeleri olabilir. Bu ylizden, sadece sporcularini
israf ettikleri gida miktarini azaltmaya ydnlendirmeye istekliler. Muhtemelen, et bazl gida
tuketimini azaltma gibi adimlar atmak yerine, yapabilecekleri tek seyin bu olduguna
inaniyorlar olabilirler. Buna uygun olarak, tumu, sporcularin sahip oldugu i¢sel engellerin,
sporcularin  diyetlerini  daha surdurulebilir hale getirmelerini engelleyebilecedine

inanmaktadir.
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Sonu¢ olarak, katiimcilara, sporcularin diyetlerinde sdrdurulebilirlik agisindan hangi
ajanlarin en kritik rold oynadigi soruldugunda, katilimcilarin %60" kendilerini en énemli ajan
olarak gostermedi. Beklendigi gibi, dncelikle politika yapicilarin surduralebilirlik yoninde

harekete ge¢gmesi gerektigine inaniyorlar.
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2. SONUC

Gunumuzde gezegenin sagligi tehlikede iken, Geleneksel Turk gida kultard, saghkli olmasi,
dusuk cevresel etkisi, gesitliligi, yiksek besin degeri, kiltlrel miras kalitesi ve olumlu yerel
ekonomik getirisi ile strdurulebilir beslenme igin érnek teskil eden nadir bir yapiya sahiptir
(TUBER, 2022). Buna ragmen, Barilla Gida ve Beslenme Vakfi tarafindan yayimlanan en son
Gida Surdurulebilirlik Endeksi'ne gore (2018), Turkiye (TR) gida surdurdlebilirlii agisindan
67 lilke arasinda 61. sirada yer almaktadir. Ote yandan, Tiirkiye'nin ekolojik ayak izi hala
Akdeniz ve AB lUlkelerinin ortalamasinin altinda olsa da, Kuresel Ayak Zi Ag (2016),
Tarkiye'nin ekolojik ayak izinin 3.3 gha'ya ulastidini ve bu durumun dinya ortalamasinin
(2.75 gha) uzerinde oldugunu bildirmistir. Bu nedenle, diger faktorlerin yani sira,
sporcularin yuksek seviyede hayvansal gida tuketim aliskanliklari, tahil veya sebze
Uriinlerine gdére daha biyiik bir karbon ayak izine sahip oldugu icin (TUBER, 2022),
sporcularin gida segimleri son zamanlarda sirdurulebilirlik konusuna dahil edilmistir (Terzi

& Ersoy, 2022).
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Sunulan sonuglara gore, sadece sporculart degil, ayni zamanda spor diyetisyenlerini ve
koglarl da kapsayan surdurilebilirlik adina gesitli stratejilerin uygulanmasina ihtiyag vardir.
Beslenme uzmanlari, bireysel ve sosyal bazda surdurdlebilir uygulamalarin yayilmasinda ve
politikalarin gelistiriimesinde kritik bir rol oynama potansiyeline sahiptir (Ozel, 2020). Bir
yandan, spor beslenme uzmanlari, sporcularin ne tuketmeleri gerektidini regcete etmekle
gdrevlendirilmistir. Ote yandan, koclar, sporcularin beslenme tiiketimini kontrol etmede
merkezi bir rol oynamaktadir (Gullt, 2018) ¢lnklU sporcular, koglar gibi ¢evresindeki
insanlardan buyuk olglde etkilenmektedir (Gidik ve ark., 2022). Bu nedenle, koglar ve spor

beslenme uzmanlari uyum iginde birlikte hareket etmelidir.

Sporcular, toplumun genis bir kesimi tarafindan rol model olarak goéruldigunden, ¢evresel
saghigimiz igin guglu sesler haline gelebilirler (Meyer, 2020). Bununla birlikte, sporcular
arasinda surdurulebilirlik konusunda bir bilgi eksikligi oldugu ve bu durumun daha
surdurulebilir bir diyeti benimsemeleri igin temel bir engel oldudu belirtiimektedir. Tark
sporcularin saglikh bir diyetin ne oldudu konusundaki bilgisi nispeten yuksek olmasina
ragmen, surdurdlebilir diyetler hakkindaki bilgileri, beklenildigi gibi, dusuktd. Tuark
sporcularin yarisindan fazlasi (%54), surdurulebilir bir diyeti kuresel bir sorun olarak
gormemektedir. Bu sonuglarin, spor basarisinin genellikle saglkli bir diyet ve
surdurulebilirlikten 6nce geldigi gerceginden kaynaklandidi tahmin edilmektedir. Sonug
olarak, sadece Turk sporcularin 1/3'U, diger sporcular yapmasa bile diyetlerini daha
surdurulebilir bir hale getirmeye isteklidir. Bununla birlikte, Turk sporcular arasindaki

surdurulebilirlik davraniglarinin en 6nemli kismi, israf ettikleri gida miktarini azaltmaktir.

Barilla Gida ve Beslenme Vakfi (2018), Turkiye'yi (TR) gida surdurulebilirligi agisindan 67
ulke arasinda 61. sirada oldugunu bildirmistir. Buna paralel olarak, Turk sporcularin ¢ogu
(%70), surdurdlebilir gidanin topluluklarina kolayca erisilebilir olmadigini belirtmistir. Ayrica,
neredeyse yarisi, daha surdurulebilir bir diyeti benimsemenin sporcu olarak durumlariyla

uyumlu olmadigini dusinmektedir.

T
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Yine de, ¢ogu Turk sporcusu, bir sekilde surdurulebilirlik adina hareket etmeleri gerektigini
belirtmistir. Diger bir deyisle, Turk sporcularin ¢odu, sporlardaki yuksek rekabet veya
erisilebilirlik gibi algiladiklari engellere ragmen, diyetlerini daha surdurulebilir bir hale

getirmeye isteklidir.

Turk sporcularin 2/5'i, olabildigince hizli bir sekilde surdurulebilir bir diyet i¢in yeni hedefler
belirlemeyi planlamaktadir. Gida atidini azaltmanin yani sira, surdurulebilirlik adina daha
fazla bitki bazli tiketmeye de bir sekilde isteklilerdir. Bitki bazli gidalarin sporcularin
performansini engellemedigi veya iyilestirmedidi (Craddock ve ark., 2016) ve bitki bazl
diyetlerin siklikla beslenme agisindan daha zengin ve etoburlara kiyasla daha saglikl
olabilecegi g6z 6nune alindiginda (Ciuris ve ark., 2019), koglar ve spor beslenme uzmanlari,
sporcularini surdurdlebilirlik adina daha fazla bitki bazli tiketmeye yonlendirmelidir. Bu
onemlidir ¢unku sporcular, koglari ve spor beslenme uzmanlari olmadan diyet alimlarini

degistiremezler.

ik olarak, tim gruplar iklim degisikligi azaltma stratejilerinde dnemli bir rol oynamalari
gerektigine inanmaktadir. Ayrica, ¢ogu, et tuketimi gibi bazi diyet aliskanliklarini
degdistirmeye ve daha surdurdlebilir bir diyet icin bitki bazli stratejileri uygulamaya isteklidir.
ikinci olarak, bu 6zel popiilasyonda sadece bilgi diizeylerini artirmak degil, ayni zamanda
diyetlerini surdurulebilirlik agisindan iyilestirmek i¢in anlasiimasi ve uygulanmasi kolay bazi
stratejiler olusturulmasina ihtiya¢ vardir. Bu baglamda, spor beslenme uzmanlari ve koglar
da surdurulebilirlik konusunda egitilmeli ve bu stratejileri uygulamada 6ncu olmalidir. Son
olarak, Meyer ve arkadaslari tarafindan (2020) gelistirilen bes adiml gergeve, Turk
sporcularin diyet seg¢iminin surdurulebilirlik kriterlerini karsilamadigi igin kullanilabilir. Bu
onemlidir ¢lnkl, 6rnegdin, sporcular igin hayvansal bazh bir diyetten bitki bazli bir diyete
ge¢mek zor ve karmasik olmasina ragmen, tum sporcular gida atidini azaltmayi

benimsemektedir.
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Figure 1. The five steps for a more
sustainable diet by Meyer et al. (2020)
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