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Sporcularin beslenme tercihlerine surdurulebilirligin entegre edilmesi" projesi Avrupa Birligi ile
ortaklasa finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve duslnceler yalnizca yazarlara
aittir ve Avrupa Birligi veya EACEA'nin goruslerini yansitmak zorunda dedildir. Ne Avrupa

Birligi ne de hibe veren makam bunlardan sorumlu tutulamaz.

Cor B _
@olCe KMGNE @ (5) [OIN S Mama$ia=mﬁ Defoin



01
02

03

04

the European Union

Co-funded by (*)
'/.
X

ATHLETES' DIETARY CHOICES

OZET

Giris
Surdurulebilirlik hakkinda ne biliyoruz?

2.1 Surdurulebilirlikte Beslenmenin Rolu
2.2 Surdurulebilir Diyetler
2.3 Sporcular ve Sporla ilgili Stirdirilebilir Diyetler

2.4 Referanslar

Beslenme tercihlerimizde surdurulebilirligi nasil artirabiliriz?

3.1 Surdurulebilirlikle iliskilendirilen diyetler
3.1.1 Akdeniz Diyeti
3.1.2 Geleneksel Saglk Diyeti

3.2 Uygulanacak Stratejiler
3.3 Gelistirilecek Egitim Materyalleri
3.4 Referanslar

Spor alaninda surdurulebilirligin artirllmasinda beslenme
uzmani ve spor antrendrlerinin rolU

4.1 Referanslar

. . | |
S hg () COIY S Matha%ialmﬁ Defoin
L e R eyt 1


https://docs.google.com/document/d/1VH2bb2clSvD_fS2fmWMdMfiLVV5SaMDn/edit#heading=h.lnxbz9
https://docs.google.com/document/d/1VH2bb2clSvD_fS2fmWMdMfiLVV5SaMDn/edit#heading=h.lnxbz9

Co-funded by
the European Union '/..-
X

INTEGRATING SUSTAINABILITY IN
ATHLETES' DIETARY CHOICES

1. GIRIS

Surdurdlebilirlik ¢ok yonll bir konudur ve "gelecek nesillerin kendi ihtiyacglarini karsilama
kabiliyetinden  6dun  vermeden  buglnin ihtiyaglarinin  karsilanmasi"  olarak
tanimlanmaktadir. (Imperatives,1987). Bu nedenle, sadlikh ve surdurulebilir bir yasam elde
etmek ¢ok dnemlidir ve klresel isbirligi gabalarina baghdir.

“'Sporcularin Beslenme Sec¢imlerinde Surdurulebilirligi Entegre Etme’ rehberi, Avrupa Egitim
ve Kultur Yuratme Ajansi (EACEA) tarafindan ortak finanse edilen SustDiet projesi (2021-1-
DE02-KA220-ADU-000033782) sonucudur. Bu rehber, sporcularin diyetlerinde daha
surdurdlebilir segimler yapmanin 6nemini gerekgelendirir ve agiklar, sporcularin atletik
performanslarini tehlikeye atmadan daha surdurulebilir bir diyeti nasil uygulayabilecekleri
konusunda kritik bilgiler ve pratik oneriler sunar. Ayrica, sporcularin kisisel ve profesyonel
gelisimleri icin dnemli olan diyetlere sahip profesyonellerin saghgi tzerindeki etkileri de g6z
onunde bulundurur.

Bu rehberin gelistiriimesine katilan ortaklar [Kolleg fuer Management und Gestaltung
nachhaltiger Entwicklung (KMGNE, Almanya), Mathaino Diatrofi (Yunanistan), Atina i$birligi
Yapan Uzmanlar Agr (ANCE, Yunanistan), Malta Egzersiz Saglik ve Fitness Dernegi
(MEFHA, Malta), Spor Evrimi ittifaki (SEA, Portekiz), Bolu Il Genglik ve Spor Mudurlagu
(Tiirkiye) ve Formacién para el Desarrollo y la Insercién (DEFOIN, ispanya)l, bu belgeyi
gelistirmek igin uygun materyali toplamak Uzere bir dizi goreve giristi. Baglangi¢ta kapsaml
bir masa basl arastirmasi yapildi ve surdurulebilir beslenme konusunda iyi kanitlar olmasina
ragmen, spor beslenmesi ve surdurulebilirlik konusunda bilgi kithdr oldugu sonucuna varildi.
Daha sonra, sporcularin beslenme aliskanliklarini ve surdurdlebilir diyetler hakkindaki
bilgilerini anlamak, ayrica diyetlerinin  surdurdlebilirligini  gelistirme  konusundaki
istekliliklerini 6lgmek igin bir anket gelistirildi ve uygulandi. Farkl bir anket, bu konu
hakkindaki bilgilerini ve sporcularinin diyetlerini daha surddrulebilir bir hale getirme
konusundaki istekliliklerini anlamak icin spor beslenme uzmanlarina ve antrendrlere

uygulandi.
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TBu anketlerin sonuglari, her bir ulusal raporda Ulke bazinda (toplamda 6 rapor) ve bu
rehber boyunca atifta bulunulacak farkl bir belgede kiresel olarak sunulmaktadir. Boylece,
bu rehber, spor profesyonellerine ve ayni zamanda beslenme uzmanlari/diyetisyenler,
egitmenler ve antrendrler gibi alandaki diger profesyonellere, beslenme ve surdurulebilirlik
konusunda bilgilerini genigletmeleri igin bir temel saglamay! amacglamaktadir. Bu sekilde,
cevreye olan insan etkisini azaltmak icin spor profesyonellerinin beslenme aliskanliklarini
dedistirmeleri ve spor ortaminda performans sergilemek igin gerekli besin 6gelerinin
duzeylerini korumalari mumkun olacaktir.

Bu rehber, su U¢ bolimden olugsmaktadir:

1) “Sirdurilebilirlik Hakkinda Ne Biliyoruz?”, sirdurilebilirlik kavramini tanitmaya
odaklanan giris bolumu. Bu bolimde ayrica beslenmenin surdurulebilirlikteki rolu ve
surdurdlebilir bir diyet kavrami tartisilacak. Son olarak, sporcularin bu konudaki roll de ele

alinacak;

2) “Beslenme Secimlerimizde Sirdirulebilirligi Nasil Artirabiliriz?”, burada Akdeniz ve
fleksiteryan diyetleri detayh bir sekilde anlatilacak, ayrica sporcularin diyetlerinde

surdurulebilirligi artirmak igin uygulanmasi gereken stratejiler tanimlanacak;
3) “Beslenme uzmanlari/diyetisyenler ve antrenorlerin spor alaninda sirdirilebilirligi

artirmadaki rolii” Bu bolim, her iki profesyonelin sporcularini strdurilebilir secimlere

yonlendirme rollnu agiklar.
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2.1. SURDURULEBILIRLIK
HAKKINDA NE BiLIYORUZ?

Surdurulebilirlik, gelecek igin dogal kaynaklari tUketmeden var olma ve gelisme yetenedi
olarak tanimlanmaktadir; daha surdurulebilir segimler yapmak hem kisa hem de uzun
vadede faydali olacaktir (TWI). Son on yillarda, surdurdlebilirlik terimi yayilmis ve
toplumumuzun, ekonomimizin ve ¢evremizin her sektorinde 6nem kazanmistir. Gergekten
de, binlerce politik onlem, konusma, sirket politikasi ve gunlik uygulamalar dogrudan veya
dolayli olarak surdurulebilirlik kavramiyla baglantilidir.

Surdurulebilirlik terimine iligkin ilk tanikliklar 18. ylzyila kadar uzanmaktadir. Carles von
Carlowitz, kitabi Sylvicultura Oeconomica'da (Judith C. Enders, Theories of Sustainable
Development, 2015) modern sirdurulebilirlik ve surdardlebilir gelisme anlayisimizin
temellerini atanlardan biridir. Kitaba gore, bu teorinin temel diregi, dogal kaynaklar, insan
faaliyetleri tarafindan bu kaynaklarin somurilmesi ve bu kaynaklarin yeniden olusumu
arasindaki dengeyi bulma gereksinimidir. Kisacasi, von Carlowitz, Dunya'nin belirli bir
donemde Uretebilecegi/yeniden (retebilecedi dogdal kaynaklardan daha fazlasini
yetistirmemeyi veya kullanmamay! onermistir. Guncellik ve modernlik agisindan basit olsa
da, bu zorunluluk gunumuz surddrulebilir gelisme teorilerinin  temelidir. Ancak,
surdurdlebilirlik perspektiflerinin belirli dlclide esnek, ¢esitli ve bazen mantiksiz oldugu
aciktir, cunkd bu, ¢ogunlukla yazarlarin gelisme vizyonuna, gec¢mislerine ve bilgilerine
baglidir. Bu nedenle, bir yandan daha bilim temelli perspektifleri savunan teorisyenler
bulabiliriz. Diger yandan ise, bunu daha ¢ok politik etkili bir sekilde ele alanlari bulabiliriz.
Bu nedenlerden dolayi, surdurulebilirlik kavramini anlamak igin disiplinler arasi bir
perspektif benimsemek gereklidir. Bu, surdurilebilirligin 6zinl gergekten kavrayabilmek
igin farkl bilim sektdrlerinin birlestirilmesi ve is birligi yapmasi gerektigi anlamina gelir.

Bu nedenle, ekonomik, endustriyel ve bilimsel alanlarin farkl bilgi dallari, dogal dinyayi
koruma hedefine ulasmak igin c¢abalarini birlestirmeli ve sosyo-ekonomik gelismeyi

tehlikeye atmadan birlikte ¢alismalidir.
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Roma Kullbu'nin "Bluyumenin Sinirlar" (1972) raporu, BM Brundtland Raporu (1987) ve Rio
de Janeiro'daki BM Diunya Konferansi (1992) ile kapitalist sistemimizin olumsuz sonugclarina
dair genel algi, yeni ve gerekli bir gelisme paradigmasina dogru kaymaya basladi. Arzu
edilen bu yol dedisikligi, davranislarimizi ve eylem bi¢imimizi daha az, daha dongusel, daha
uzun omurla, daha bolgesel ve isbirlikgi bir gelisme sistemine kaydirmayr amaglayan
surdurulebilir gelisme olarak adlandiridi. Sonug¢ olarak, gunuimuzde surdurulebilirlik

kavrami, birbiriyle baglantil Gg farkli sttuna ayrilmistir: sosyal, ekonomik ve gevresel.

Sonug olarak, bu sttunlar, Avrupa Birligi'nin 2020-2030 Gundemi ve Birlesmis Milletler'in
Sardaralebilir Kalkinma Hedefleri (SKH'ler) icin temel olusturmustur. Bu dnlemler, kisa, orta
ve uzun vadede iklim degisikliginin etkilerinin azaltiimasi veya hafifletilmesini somutlastiran
politikalarin gelisimine oncullik eden ana katalizorlerden biri olmustur. Bu politikalar ve
hedefler, dlinya ¢apinda surdurulebilirlii tesvik etmeye ve gevresel, ekonomik ve sosyal
sistemlerde donusumu saglamaya yonelik stratejilerin ve eylemlerin olusturulmasina

yardimci olmustur.
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2.1. Surdurulebilirlikte Beslenmenin Rolu

Dinya Kaynaklarn Enstitust (2016), “biz ne yersek oyuz ve yedigimiz seyler gezegen
uzerinde derin bir etki yaratir” ifadesiyle, surdurulebilir diyetlerin surdurulebilir gelismenin
onemli bir pargasi oldugunun altini ¢izer. Mevcut gida sistemlerinin ¢evre Uzerindeki gesitli
olumsuz etkileri tartismasizdir. Beslenme tarzi sadece bireyin saghgini ve esenligini
etkilemekle kalmaz, yiyecedin nasil uretildigi, nereden ve nasil satin alindidi da gevre ve
toplum Uzerinde ¢ok yonlu etkilere sahiptir. Gunimuz gida uretimi, antropojenik sera gazi
emisyonlarinin dortte birinden fazlasini (%26), klresel kara ylzeyi asitlesmesinin yaklasik
%32'sini ve tath su Kirliligi anlamina gelen o6trofikasyonun %78'ini olusturur (Poore &
Nemecek, 2018). Mevcut tarim sistemi ayrica yuksek sayida kaynak kullanimina ihtiyag
duyar ve inanilmaz derecede yuksek su ve arazi kullanimini gosterir (Poore & Nemecek,
2018). Bu yogun kaynak kullanimi genellikle buyik et endustrilerinde gorulur. Biyolojik
cesitliligin kaybi agisindan, gida Uretimi de énemli bir etken faktdrdir. insan eliyle
gezegensel sistemlere yapilan muazzam etki inkdr edilemez: insan disi memel
biyokutlelerinin %94'U ¢iftlik hayvanlari, kus biyokutlelerinin %71'i ise kimes hayvanlaridir
(Bar-On ve digerleri, 2018). Bagka bir ana problem, 6zellikle tek kullanimlik plastik kaplarda
paketlenen ve ¢ogunlukla denizlerde, okyanuslarda ve ormanlarda son bulan drdnlerin
neden oldugu atik, 6zellikle de plastik atik dretimidir. Strdurtlebilir beslenmenin ana hedefi,
dinyayl uzun vadede adil bir sekilde yonetmektir. Bu anlamda, mevcut neslin yasam

kosullari, gelecek nesillerin yagsam sanslarini tehlikeye atmadan iyilestirilmelidir.
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2.1. Surdurulebilirlikte Beslenmenin Rolu

Bu nedenle, spor ve performans gelistirmede belirleyici bir faktdr olan beslenmenin amag
odakll 6nemli bir rol oynadigi g6z 6nunde bulundurularak, spor sektérunde beslenme
alaninda surdurdlebilirlik kavrami hakkinda farkindalik yaratmak istiyoruz. Bu, spor
aktorlerinin hizli bir sekilde benimsemesi gereken yeni gida rutinlerini ve sosyo-kulturel
uygulamalari vurgulamak anlamina gelir. Bu, sUrdurulebilir ve uygun beslenme rehberleri
saglamanin yani sira antrenman sirasinda uygun spor ekipmani tasarimi ve kullanimini da
igerir. Bu yaklasim, surdurulebilir beslenme uygulamalarini ve c¢evresel etkileri azaltacak
sekilde spor ekipmanlar kullanimini tesvik ederek, sporcularin hem kisisel hem de

profesyonel gelisimlerine katkida bulunmay1 amacglamaktadir.
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2.2. Surdurulebilir Diyetler

Gunlik yasamimizda tukettigimiz gidalar, gesitli diyetler arasinda degisen sekillerde
gevremizi blyuk Olgude etkilemektedir. Bu zararli gida uretim ve tuketim ydntemlerine
muidahale etmek igin, surdurulebilir bir diyet tanimi ilk olarak 2010 yilinda Gida ve Tarim
Orgiitii ile Biyogesitlilik Uluslararasi tarafindan diizenlenen Uluslararasi Konferansta
gelistirildi. Gunumuzde, surdurulebilir bir diyet; gevresel etkisi az olan, biyogesitlilik ve
ekosistemlere koruyucu ve saygill, besleyici olarak yeterli, glvenli, saglikli, kilttrel olarak
kabul edilebilir ve ekonomik olarak uygun bir sekilde tanimlanmaktadir (Agyemang ve

digerleri, 2022).

Birlesmis Milletler'in "Surdurulebilir Kalkinma Hedefleri" rehberinde daha ayrintili bir tanim
sunulmaktadir: “Sdrdurulebilir Saglikli Diyetler, bireylerin saglk ve esenliklerinin tum
boyutlarini tegvik eden, ¢cevresel baski ve etkisi dlsuk olan, erisilebilir, uygun fiyath, glvenli
ve adil; ayni zamanda kulturel olarak kabul edilebilir beslenme aligkanlklaridir” (Birlesmis

Milletler, 2022).

Surdurdlebilir Saghkli Diyetlerin amaglari sunlardir:

1) "Tum bireylerin optimal buyume ve gelisimini saglamak ve mevcut ve gelecek nesiller i¢in
hayatin tim evrelerinde islevsellik ve fiziksel, zihinsel ve sosyal esenligi desteklemek;

2) Malnutrisyonun (yani yetersiz beslenme, mikro besin eksikligi, asiri kilo ve obezite) tim
bi¢cimlerini dnlemeye katkida bulunmak;

3) Diyetle iliskili bulasici olmayan hastaliklarin riskini azaltmak; biyogesitlili§i ve gezegensel

sagligi korumayi desteklemek."
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Gida bilesenleri ve tlketilen gida miktari dnemli bir rol oynamaktadir. Baska bir blyuk
zorluk, Uretim, depolama, sogutma ve tasima sirasinda meydana gelebilecek gida atigini
azaltarak arazi kaynaklari Uzerindeki yuku azaltmak, herkes i¢in uygun fiyatl, saghkh ve
yeterli gida igin bir tampon olusturmak ve spekulasyonu 6nlemektir. Bu nedenle BM, 2030
yilina kadar perakende ve tuketici seviyelerinde kisi basina gida atidini yariya indirmeyi
hedeflemektedir. Surdurulebilir beslenme, kuresel etkilesimlerin bilgisiyle ve kuguk ve

bireysel degisikliklerle baslar.

Bu badlamda, surdurilebilir bir gida Uretimi ve tuketimi, gida sistemlerinin sorunlarina
sistematik bir yaklasimla, insan saghgi, sosyal adalet ve ekonomik refahla baglantilarina
bakarak ve surdurdlebilirligin tum boyutlarini birlestirerek elde edilebilir (Swinburn ve
digerleri, 2019). Bu, c¢evresel etkiyi azaltmanin yani sira, insan sagligini ve toplumsal

esenligi destekleyen bir gida sistemine dodru kapsaml bir gecisi ifade eder.

2019 yilinda EAT-Lancet Komisyonu, iklim degisikligi, diyetle iliskili hastaliklar ve gida
guvensizligiyle mucadele etmek icin saglikli ve surdurulebilir diyetleri tesvik etmeyi
amagclayan “Bluyuk Gida DonusumU” ¢agrisini baslatti (Willett ve digerleri, 2019). Bu hedefe

ulasmak icin, komisyon bitki bazli beslenme yaklasimlarinin dahil edilmesini dnermektedir.

(Willett ve digerleri, 2019). Bu talep, hayvansal kaynakl gida, 6zellikle de etin azaltiimasinin,
ekolojik surdurulebilirlie katkida bulunan birincil faktorlerden biri olarak tanimlanmasiyla
ilgili ¢esitli calismalar tarafindan desteklenmektedir (Aleksandrowicz ve digerleri, 2016;
Chai ve digerleri, 2019; Hallstrom ve digerleri, 2015). Burada belirtmekte fayda var ki, et
tiketiminin tamamen digslanmasi yerine sadece azaltilmasi (fleksiteryan diyet) bu baglamda
yardimcl olabilir. Bu yaklasim, hem cevresel etkiyi azaltmayl hem de besin yeterliligini ve
sagligr korumayi hedefler, bdylece insanlar ve gezegen i¢in daha surdurulebilir bir gelecek
yaratmaya katkida bulunur.

T
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2.3. Sporcular ve Sporla ilgili Strdurtlebilir Diyetler

Meyer ve digerleri, atletlerin toplumun genis bir kesimi tarafindan rol model olarak
gorulebilecedini ve bu nedenle gevre sadhgimiz igin gugli sesler haline gelebilecegini
belirtmiglerdir (Meyer ve digerleri, 2020). Hem ¢ocuklar hem de yetigkinler tarafindan
hayranlikla izlenen, siklikla ikon olarak gorilen ve bir¢gok kisiyi daha saglikh aliskanliklar
benimsemeye ve bu yonde hayatlarini donustirmeye motive eden ilham kaynaklaridir. Bu
onemlidir ¢lnkU takipgileri genellikle atletlerin ne yedigini ,ne giydigini, ne yaptigini vb.
taklit etme egilimindedirler. Tarihsel olarak, atletlerin diyetlerinin ¢odunlukla et ve diger
hayvansal kaynakli proteinlerden olustugu g6z 6nune alindiginda (Lynch ve digerleri, 2018),
atletlerin hayvansal bazl diyetlerinin de takipgileri tarafindan yaygin olarak benimsendigini
séylemek glivenlidir. iste bu yiizden, en yiiksek hayvansal gida tiiketim gruplarindan biri
olan atletlerin gida sec¢imleri, son zamanlarda surdurulebilirlik agisindan incelenmistir (Terzi
& Ersoy, 2022). Zaten genis ¢apta rol modeller olarak algilandiklarindan, strdurulebilir
beslenme alaninda da bu sekilde hareket edebilir ve iklim eylemi igin degisim dnderlerine
donusebilirler (Meyer & Reguant-Closa, 2017). Bu, atletlerin surdurdlebilir beslenme
konusunda farkindahdi artirma ve c¢evresel etkileri azaltma c¢abalarinda 6nemli bir rol

oynayabilecegi anlamina gelir.

Bilindigi gibi, atletlerin, atlet olmayan nufusa kiyasla 6zel beslenme ihtiyaclari ve daha
yuksek enerji ihtiyaglari vardir. TUm sporlarda iyi bir performans igin enerji, makro ve mikro
besinler ile sivi aliminin optimal dizeyde olmasi esastir (Kreider ve digerleri, 2010). Spor
rehberlerine gore, protein alimi 1.2 - 2.1 g/kg/gun olmalidir (Thomas ve digerleri, 2016),
ancak bu degerler, gug/kuvvet antrenmani yapan atletler ve vicut gelistiricilerde daha
yuksektir (Phillips, 2012). Karbonhidratlar igin Burke ve digerleri, yakit ve iyilesme igin
glnde en az 5 g/kg (6rnedin gunde 1 saatlik orta derecede bir egzersiz programi igin)
alimini dnermektedir, ancak bu Oneriler yarisma asamasinda iki katindan fazla artabilir

(Burke ve digerleri, 2011). Yag alimi, enerji aliminin %20-35'i arasinda olmaldir.

T

@ @@@ KMGNE Egﬁ \ ':!?: m S - MaLha%ialmﬁ Defoin 9



RERN Co-funded by O
LN the European Union '/
INTEGRATING SUSTAINABILITY IN
ATHLETES' DIETARY CHOICES

Bu Oneriler, atletlerin enerji ve besin gereksinimlerini karsilamak, egzersiz sirasinda ve
sonrasinda iyilesmeyi desteklemek ve genel saglik ve performansi optimize etmek igin

tasarlanmistir.

Mikro besinler acisindan yeterli alim, iyilesmeyi hizlandirabilir ve spor performansini
iyilestirebilir (Burke & Deakin, 2015). Atletlerin, besin Onerileri igin genis glivenlik marjlari
nedeniyle en az Diyet Referans Alimi (DRA) dlzeyinde tuketim yapmalari onerilir (Rodriguez
ve digerleri, 2009). Mikro besin gereksinimleri, 6zellikle sodyum, B6 ve demir agisindan,
fiziksel aktivite seviyelerine bagl olabilir (Whiting & Barabash, 2006), ancak daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ vardir. Bunun yani sira, mikro besinler i¢in Diyet Referans Alimi (DRA),
besin Onerileri i¢in genis glvenlik marjlari nedeniyle ¢odu atlet i¢in uygun gorinmektedir
(Thomas ve digerleri, 2016), demir disinda, atletler i¢in 1.3 - 1.7 kat daha yuksektir (ABD Tip
Enstitlisii Vitamin D ve Kalsiyum igin Diyet Referans Alimlarini Gdézden Gegirmek Uzere
Komite; Ross AC). Kilo kaybi sadlamak icin enerji alimini kisitlayanlar veya belirli bir gida
grubundan kaginanlar igin, eksiklik riski daha yuksek oldugu igin mikro besin yeterliligine
daha fazla dikkat edilmesi gerekmektedir. Bu tur durumlar, atletlerin beslenme planlarinda

bireysel ihtiya¢ ve hedeflere 6zel dikkat gerektirir.

Bu nedenle, atletler igin surdurulebilir bir diyet, bu 0zel beslenme ihtiyaglarini dikkate
almalidir. Bununla birlikte, spor alaninda yeni bir beslenme stratejisinin uygulanmasi
zorlayici olabilir, ¢lnkl bu durum performanslarini etkileyebilir. Arastirma bulgularimiz,
¢ogu atletin daha ylksek et tuketimi bildirdigini gostermektedir. Atletlerin surdurulebilir
beslenme uygulamalarina gecisinde, besin dederlerinin korunmasi ve performansin
surdurulmesi dengeli bir sekilde ele alinmalidir. Bu, surdurulebilir diyetlerin, 6zellikle protein
kaynaklari gibi temel besin 6geleri agisindan yeterli olmasini saglamak anlamina gelir.
Atletlerin diyetlerinde hayvansal kaynakl gidalarin azaltilmasi, bitki bazl alternatiflerin
artirilmasi ve genel gida ¢esitliliginin tesvik edilmesi bu surecin onemli unsurlaridir. Bununla
birlikte, her atletin bireysel beslenme gereksinimleri, spor dalnin tlrt ve yogunlugu dikkate

alinarak kisiye 0zel beslenme planlarinin hazirlanmasi esastir.
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Bu durumla birlikte, meyve ve sebze tuketiminin dusuk oldugu gozlemlenmistir, gunku ¢odu
atlet giinde 3 porsiyondan daha az sebze yedigini bildirmistir. Ayrica, atletlerin 2/3'Unden
fazlasl higbir zaman bitki bazh alternatifler tliketmemistir. Anketimize goére, strdurulebilir
gidalarda urin kalitesinin eksikligi ve surdurulebilir bir diyet uygularken bir atlet olarak
intiya¢ duyduklari bazi enerji bilesenlerinin (6rnegin, makro besinler) eksik olma ihtimali
gercgek bir endise kaynagidir. Bu nedenle, hayvansal bazl gida kaynaklarini azalttiklarinda
yeterli protein alamama ihtimali, ele alinmasi gereken en zorlu zorluklardan biri olabilir.
Bununla birlikte, protein tiketimleri 6nerilenden daha ylksek gorinmektedir (Meyer &

Reguant-Closa, 2017).

Bu bulgular, atletler igin surdurulebilir diyetlerin tasarlanmasinda, beslenme yeterliligini
korumanin ve ayni zamanda c¢evresel surdurulebilirlii desteklemenin  6nemini
vurgulamaktadir. Atletlerin diyetlerinde yeterli protein, vitamin ve mineral alimini saglarken,
ayni zamanda daha az hayvansal bazli gida tuketimi ve daha yuksek meyve ve sebze
tuketimini tesvik etmek esastir. Bu, bitki bazli protein kaynaklari ve diger surdurulebilir
beslenme alternatiflerinin dahil edilmesi ve atletler arasinda bu tlr gidalara ydnelik bilgi ve

farkindaligin artiriimasi yoluyla basarilabilir.

Ote yandan, cogu atlet, gidanin cevresel etkisi hakkinda yetersiz bilgiye sahip olmanin,
surdurulebilir diyetlere erisimdeki baslica engel olarak algilanmasini ifade etmistir. Ayrica,
atletlerin yaklasik %90" tukettikleri gida atiklarini azaltmaya istekliyken, yaklasik %60'l et
tiketimlerini sinirlamak istemektedir. Ayrica, 2/3'ten fazlasi diger atletler yapmasa bile

beslenme aligkanliklarini degistirmeye ve surdurulebilir bir diyet uygulamaya isteklidir.

Bunu soylemekle birlikte, atletlerin surdurulebilirlik konusundaki bilgilerini artirarak,
performanslarini tehlikeye atmadan daha surdurulebilir segimler yapmalari igin bir firsat
bulunmaktadir. Egitim ve bilgilendirme programlari, atletlerin gidanin ¢evresel etkileri
hakkinda daha fazla bilgi edinmelerine yardimci olabilir ve onlar strdurulebilir beslenme

konusunda daha bilingli kararlar almaya tesvik edebilir.
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Bunun yani sira, atletlerin surdurulebilir diyetlerin nasil uygulanacagi ve bunlarin nasil
performanslarini etkileyebilecedi konusunda rehberlik ve destek sadlamak da énemlidir. Bu
yaklasim, hem atletlerin saghginit hem de ¢evresel surdurulebilirligi destekleyecek sekilde

atletlerin beslenme aligkanliklarinda olumlu bir degisiklik yapmalarina olanak tanir.

Bunu soylemekle birlikte, atletlerin surdurulebilirlik konusundaki bilgilerini artirarak,
performanslarini tehlikeye atmadan daha surdurulebilir segimler yapmalari igin bir firsat
bulunmaktadir. EJitim ve bilgilendirme programlari, atletlerin gidanin ¢evresel etkileri
hakkinda daha fazla bilgi edinmelerine yardimci olabilir ve onlar sirdurulebilir beslenme
konusunda daha bilingli kararlar almaya tesvik edebilir. Bunun yani sira, atletlerin
surdurulebilir  diyetlerin  nasil uygulanacadr ve bunlarin nasil performanslarini
etkileyebilecegi konusunda rehberlik ve destek saglamak da 6onemlidir. Bu yaklagim, hem
atletlerin sagligint hem de c¢evresel surdurulebilirligi destekleyecek sekilde atletlerin

beslenme aligkanliklarinda olumlu bir degisiklik yapmalarina olanak tanir.

Meyer ve digerleri 2020 yilinda sporcular igin surdurulebilir diyetlere iliskin asagidaki
bes adimi siralamistir.

(Meyer vd., 2020):

1.Hayvansal kaynakl gidalari (6zellikle kirmizi ve islenmis et) azaltarak, bitki bazli gidalar
artirma: Fleksiteryan diyet ve bitki dncelikli yaklagsimlar g6z onunde bulundurulabilir. Bu,
hayvansal Urun tuketimini azaltirken yeterli besin alimini saglamak ve ¢esitliligi artirmak
icin bitki bazli yiyeceklere odaklanmayi igerir.

2. Protein takviyelerini sinirlama: MUmkin oldugunca islenmemis gidalar kullanarak ilk
elden gidaya erismeye c¢alismak. Protein ihtiyacini dogal gida kaynaklarindan
karsilamaya odaklanmak, takviyelerin asirt kullanimini 6nleyebilir ve daha dengeli bir

diyet saglayabilir.
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3. islenmis, dondurulmus ve konserve gidalar azaltma: Gida okuryazarligini artirarak,
yerel olarak yetistirilen, mevsimlik ve taze gidalari Oonceliklendirme. Bu, gida tedarik
zincirindeki gevresel etkiyi azaltmaya ve atletlerin taze ve besleyici gidalara daha fazla
erisimini saglamaya yardimci olabilir.

4. Gida atiklarinl azaltma: Atletlere aligverig, pisirme, saklama, gida guvenligi ve gida
okuryazarhidi konularinda egitim verilerek. Bu, atletlerin gida atiklarini azaltmalarina,
gidalarini daha verimli kullanmalarina ve surdurulebilir beslenme uygulamalarina uyum
saglamalarina yardimci olabilir.

5. Gereksiz ambalaj kullanimindan kag¢inma: Sirdurulebilir se¢genekleri kullanarak ve gida
guvenligi ile gida atiklari agisindan ¢ozumleri degerlendirerek. Ambalaj atiklarini azaltmak,

cevresel etkiyi daha da dusurebilir ve strdurulebilir tuketim aliskanlklarini tesvik edebilir.

Surdurulebilir bir diyeti benimsemenin sadece atletlerin sorumlulugu olarak algilanmadigini
anlamak onemlidir. Antrendrler, diyetisyenler, spor organizasyonlarinin yonetimi ve politika
yapicilar da bu alandaki dedisimi saglamak igin bir harekete katiimalidir. Gergekten de spor
organizasyonlari ve egitim merkezleri, gida tedarik sureglerini dedistirerek atletler igin
surdirilebilir diyetler olusturmada o6nemli bir rol oynayabilir. Ornegin, Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi (I0OC), "gezegenin slrdurulebilir gelisimine aktif bir sekilde katiimalar
icin hareketin Uyelerini tesvik etmek" amaciyla Surdurulebilirlik ve Miras Komisyonu ve
Olimpik Hareketin Gundem 21'ini gelistirmistir, ancak spor kurumlarinin organizasyon
yapllarinda ve spor etkinliklerinde surdurulebilir uygulamalarin  daha derin bir

entegrasyonuna buyuk ihtiya¢ vardir.

Bu, spor organizasyonlarinin surdurulebilir beslenme ve ¢evre dostu uygulamalari
benimsemelerini, atletlerin ve diger ilgili taraflarin bu konuda egitiimesini ve

bilinglendirilmesini gerektirir.
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Ayrica, spor organizasyonlarinin ve etkinliklerinin surdurulebilir gida tedarik zincirleri
olusturmasi, gida atiklarini azaltmasi ve gevresel etkilerini en aza indirmesi igin politika ve
stratejiler gelistirmeleri 6nemlidir. Bu yaklasim, surdurulebilirlik bilincinin spor sektdrinde
genis capta yayllmasina ve bu alanda somut degisimlerin gergeklestirimesine katki

saglayabilir.

Anket sonuglarimiza gore, neredeyse tum spor diyetisyenleri atletlerinin diyetini daha
surdurulebilir bir hale getirmeyi destekliyor. Bununla birlikte, diyetisyenlerin 2/3'lUnden
fazlasi kendi topluluklarinda erisilebilirlik eksikligi ve gidanin ¢evresel etkisi hakkinda bilgi
eksikligini ana engeller olarak bildirmistir. Olumlu bir sekilde, diyetisyenlerin vyarisi,
surdurulebilir gidalarda Urln kalitesinin eksikligi veya bir atletin diyetinde surdurulebilir bir
diyet uygulanirken bazi enerji bilesenlerinin eksikligi konusunda hemfikir degildir. Yine de,
yaklasik %40' atletlerinin aliskanliklarini degistirmeye yeterince ikna olmamis ve atletlerinin
kosullarinda daha surdurulebilir bir diyetin uygulanabilir olmadidina inanmaktadir.
Antrendrler s6z konusu oldugunda, yaklasik %50'si atletlerin diyetlerinde ihtiya¢ duyduklari
enerji bilesenlerinin eksik oldugunu dustinmektedir. Yaklasik 5'U surdurulebilirlik agisindan
atletlerin aligkanliklarini degistirmeye yeterince ikna olmamistir. Atletler genellikle spor
beslenme uzmanlari/diyetisyenlerinden ziyade antrendrleriyle daha fazla zaman gegirdikleri
i¢cin, antrendrlerin bilgisini artirmak da, spor alaninda daha surdurulebilir seg¢eneklerin

uygulanmasini kolaylastirmak agisindan son derece 6nemlidir.

Bu bulgular, spor diyetisyenlerinin ve antrenorlerinin surdurilebilir beslenme konusunda
egitim ve kaynaklara ihtiya¢ duyduklarini gostermektedir. Egitim programlari ve
bilgilendirme kampanyalari, bu profesyonellerin  sdrdurulebilir  diyetlerin  dnemini
anlamalarina ve atletlerine bu konuda daha etkili rehberlik yapmalarina yardimci olabilir.
Ayrica, bu profesyonellerin surdurulebilir gida sistemleri ve diyetlerin atletik performans
uzerindeki etkileri hakkinda daha iyi bilgilendirilmesi, sporcularin daha surdurulebilir
beslenme aliskanliklarina gegisini destekleyebilir ve bu alandaki dedisimin hizlanmasina

katki saglayabilir.
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Buna ragmen, yaklasik %80'i surdurulebilirlige katkida bulunmak i¢in, érnedin et tuketimini
azaltmak ve bitki bazlh alternatifleri artirmak Uzere atletlerin beslenme aliskanliklarini

degdistirmeye istekli.

Sonug olarak, diyetlerle ilgili daha surdurulebilir segeneklerin uygulanmasi konusunda acil
bir ihtiya¢ oldugu ve atletlerin toplumumuzda rol modeller olarak algilandigi g6z onlnde
bulunduruldugunda, spor aktdrlerinin yeni, daha surdurulebilir rutinler ve sosyo-kulturel
uygulamalar lehine bilinglendiriimesinin gerekliligine dair kanitlar bulunmaktadir. Bu
nedenle, performanslarini tehlikeye atmadan surdurdlebilirlik agisindan diyetlerini
iyilestirmek i¢in bilimsel kanitlar sunan uygun rehberler olusturmak, kisa, orta ve uzun

vadede iklim dedisikliginin etkilerini azaltmak veya hafifletmek i¢cin son derece 6nemlidir.

Bu, sporculara ve onlari destekleyen profesyonellere, surdurulebilir beslenme konusunda
bilingli ve bilgilendirilmis kararlar almalari igin gerekli araglari ve bilgileri saglayarak hem
bireysel saglik hem de gevresel surdurulebilirlik icin dnemli bir adim olacaktir. Atletler, bu
yeni bilgilerle donatildiginda, surdurulebilir beslenme aligkanliklarini benimsemeleri daha

olasl hale gelebilir ve bu da toplum genelinde daha genis bir etki yaratabilir.
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3. DIYET SEQIMLERINDE SURDURULEBILIRLIGI
NASIL ARTTIRABILIRIZ?

Sporcularin  enerji, makro ve mikro besin ihtiyaglar, spor yapmayan nufusla
karsilastiriidiginda farkli olsa da kanitlar sadliklarini ve spor performanslarini tehlikeye
atmadan c¢evresel etkiyi azaltmak igin diyetlerinde daha surdurulebilir segenekler
uygulamanin mimkin oldugunu gdstermektedir (Meyer & Reguant-Closa, 2017; Meyer vd.,
2020). Bu nedenle, surdurlebilir bir diyet i¢in caba sarf edilmelidir; bitki temelli kaynaklari
artirarak, meyve, sebze, baklagiller, tam tahillar, findik ve tohum alimini artirarak ve
hayvansal gidalari azaltarak. Ayrica, mevsimsellik, yerellik, besin takviyelerinin akillica
se¢imi ve gida ambalajinin, islemesinin ve atiginin sinirlanmasi gibi diger faktorler de g6z
onlne alinmalidir (Meyer & Reguant-Closa, 2017). Hayvansal gidalari azaltmak nedeniyle
olasi protein eksikligi, sporcular i¢cin en buylk endiselerden biridir. Ayni zamanda,
arastirmalar sporcularin genellikle yuksek miktarda kirmizi et ve kumes hayvanlari
tlkettigini ve whey protein, kazein gibi besin takviyelerini daha fazla kullandiklarini ve bu
nedenle gunluk protein ahmlarini artirdiklarini  gostermektedir. Anket sonuglarimiz,
sporcularin diyetlerini daha surdurulebilir hale getirmenin yollarini 6grenme konusunda
sinirh bilgiye sahip olduklarini ve beslenme aliskanliklarini degistirme konusunda rehberlik
ve destek eksikligi ¢ektiklerini gosterdi. Bu nedenle, sporcularin egzersizle ilgili protein
beslenmesine iliskin gelisen kanitlara gore protein kaynaklarini, miktarini ve dagitimini

ayarlamayi 6grenmeleri igin profesyonel rehberlige ihtiyacglari vardir (Burke vd., 2019).

Bu bolumun amaci, sporcularin diyetlerini sturdurulebilirligi artirmak i¢in alinmasi gereken
onlemleri 6zetlemektir. Bu onlemler, sporcularin surdurulebilir beslenme konusundaki bilgi
eksikligi dikkate alinarak ve surdurulebilir diyet dedisiklikleri yapma olasiligini artirabilecek

pratik onerilere odaklanarak sunulmaktadir.
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3.1. Surdurulebilirlik ile iliskilendirilen Diyetler

3.1.1. Akdeniz Diyeti

Son on yillarda, Akdeniz diyeti (AD), besin agisindan yeterliligi ve sagdliga faydal etkilerini
incelemek igin yogun bir sekilde arastiriimistir. Bu beslenme tarzi, Akdeniz bolgesindeki
insanlarin 1960'll yillardaki geleneksel yeme aliskanliklarini yansitmaktadir. Bu diyet, kirmizi
et ve islenmis etlerin dusuk tluketimini, balik, tavuk, yumurta ve sit Urunlerinin orta diizeyde
tiketimini ve zeytinyadi, rafine edilmemis tahillar, baklagiller, sebzeler, meyveler ve

kuruyemislerin yuksek tuketimini igerir.

Yakin bir sekilde Akdeniz Diyetine uymak, besin eksikligi riskini son derece dusik hale
getirir. Akdeniz Diyeti, spesifik spor beslenme Onerilerine uyum saglamak igin bireysel
ihtiyaclara gore modulasyon ve Ozellestirme olasiliklart sunar. Geleneksel Akdeniz Diyeti
modelinin, Akdeniz digI bolgelerde yasayan insanlara aktarilabilirligi, besin agisindan
yeterliligi, lezzetli olmasi, saglik ve surdurulebilirlik potansiyeli nedeniyle mumkunddar.
Sporcular agisindan mevcut kanitlar, Akdeniz Diyeti modelinin spor beslenmesinde saglikl
bir beslenme tarzi olarak uygulanabilir oldugunu oOnermektedir. Sporculara, Akdeniz
Diyetinin faydali etkileri ve spesifik spor turine, antrenman hacmine, vlcut
kompozisyonuna, hidrasyon durumuna, gida alerjilerine veya diger 6zel ihtiyaglara gore
uyarlanmis onerilerle beslenme egitimi vermek, sporcularin performanslarini tehlikeye
atmadan surdurulebilirliklerini artirmak igin kullanigh bir strateji olabilir. Bu baglamda, son
analizlerde, dusuk kaliteli bitkisel yaglar, seker, tatlandiricilar ve islenmis et gibi Akdeniz
olmayan gidalarin artan bulunurlugunun, Akdeniz Diyeti modelinin bozulmasina ve son on
yllda dinya genelinde godzlemlenen beslenme aligkanliklarinin artan uyumuna katkida

bulunan bir faktor olarak tanindigini belirtmek énemlidir.
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Akdeniz Diyetinin Temel Ozellikleri

2010 yihnda, "buglnun yasam tarzini* temsil etmek amaciyla yeni bir Akdeniz Diyeti
Piramidi gelistirildi ve asagidaki beslenme dnerilerini iceriyor (asadidaki tabloya ve sekle
bakiniz). Akdeniz Diyeti Vakfi'nin bir girisimi olarak ve bir¢gok uluslararasi kurulusun isgbirligi
ile, beslenme, antropoloji, sosyoloji ve tarim konularinda uzman birgok kisi, nitel 6gelerin
dahil edildigi yeni ve zengin bir tasari Uzerinde fikir birligine vardilar. Yeni piramit sadece
bazi besin gruplarini digerlerine tercih etmekle ilgili degil, ayni zamanda Akdeniz diyetinin
sundugu tim faydalari elde etmek icin secim yapma, pisirme ve yeme sekline dikkat
etmeyle ilgilidir, 6zellikle dlgululik, sosyallesme, pisirme, mevsimliklik, biyogesitlilik, gevre
dostu olma, geleneksel ve yerel gida Urlnleri, fiziksel aktivite ve dinlenme (Bach-Faig et al.,

2011; Martinez-Lacoba et al., 2018).

Mediterranean diet pyramid: a lifestyle for today Serving size based on frugality
guidelines for adult population and local habits

Wine in moderation
and respecting social beliefs

Sweets < 2s

Red mee!

Potatoes s 3s
Processed mea

Fruits 1-2 | vegetables =225
riety of colour/textures
oked/raw)

Breadl/pastalrice/couscous/
Other cereals 1-2s
{preferably whole grain)

] Water and herbal
£ infusions

Biodiversity and seasonality
Traditional, local

& 2010 Fundacion dieta mediterranea the use and promotion
of this pyramid is recommended without any restriction

Regular physical activity
Adequate rest

Conviviality and eco-friendly products
Culinary activities
2010 edition 3 = Serving
(-L..p—q\v z
% f) %
&/ K}
i e V/ ' fen
Fundacion f w  Predithed CIHEAM
”pl'l;: ,\]1'ri|l|'|‘|';||||‘.;| OO0 CLATLE: . = | e s

Sekil 1. Akdeniz Diyeti Piramidi Beslenme Onerileri (Bach-Faig ve ark., 2011;
Tosti ve ark., 2018)
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Giinlin tiim veya ¢ogu 6gliniinde bulunanlar:

- Minimum islenmis ¢esitli tam tahillar

- Buyuk cesitlilikte taze sebzeler

- Taze meyveler, tum dgunlerde tipik gunluk tatl olarak

- Soguk preslenmis sizma zeytinyagi, zeytin, findik ve tohumlar, temel yagd kaynadi olarak

- Otlar ve baharatlar

Haftalik olarak ihmli tiiketilenler; en az haftada iki kez:
- Baklagiller

- Balik, deniz Grunleri ve kimes hayvanlari

- SUt Urunleri, genellikle yerel peynir ve yogurt

- Yumurtalar

- Patates

- Yemeklerle birlikte yemek icin dusuk ila orta miktarda sarap

Duisuk tiiketilenler; haftada bir veya daha az:
- Kirmizi ve islenmis et

- Tathlar, findik, zeytinyadi ve bal bazli tathlar olarak (genellikle kutlamalarda)

- "-IIN' v .
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3.1.2. Gezegensel Saglik Diyeti

EAT-Lancet Komitesi'ne gore, "gezegen saghdi diyeti" terimi, diyetlerin insan saghg ile
gevresel surdurulebilirlik arasindaki kritik bagr vurgulamakta ve bu genellikle ayr olan
glindemleri, Sdrddrdlebilir Kalkinma Hedefleri (SDG'ler) ve Paris Anlasmasi'ni
gergeklestirmek i¢in paylasilan kuresel bir gida sistem donusumu gindemine entegre etme
intiyacini ortaya koymaktadir (Willett et al., 2019). Gezegen Sagligi Diyeti, buyuk o6lglde
bitki tabanli olan ancak istede bagli olarak az miktarda balik, kimes hayvanlari, yumurta ve
sUt drdnleri ile zaman zaman kirmizi et igerebilen bir fleksitaryan diyetidir. Bu diyet doymus
yadlar yerine doymamis yaglar ve rafine edilmis tahillar, yiksek derecede islenmis gidalar
ve eklenmis sekerlerin sinirli miktarlarini igerir. Gezegen saghgi diyeti, birgok geleneksel
yeme aliskanligi ile uyumlu olmasina ragmen, kiresel nufusun tam olarak ayni yiyecegi
yemesi gerektidi anlamina gelmez, ayrica kesin bir diyeti tanimlamaz. Bunun yerine,
gezegen saghgdi diyeti, insan sagligini optimize edecek sekilde bir araya getirilen, deneysel
gida gruplarini ve gida alim araliklarini agiklar. Evrensel olarak uygulanabilir gezegen saghgi
diyetinin yerel yorumlanmasi ve uyarlanmasi gereklidir ve bu, kiltlr, cografya ve nifusun

karakteristigini yansitmaldir (Meyer et al., 2020; Swinburn et al., 2019; Willett et al., 2019).

Gezegensel Saglik Diyetinin Temel Ozellikleri

EAT-Lancet Komisyonu, Dunya genelinden 37 onde gelen bilim insanini bir araya getirerek
su soruyu yanitlamak igin kuruldu: Gezegen sinirlari iginde saglikh bir diyetle 10 milyar
insani besleyebilir miyiz? Cevap evet, ancak yeme aligkanliklarini donustirmeden, gida
dretimini iyilestirmeden ve gida israfini azaltmadan bu imkansiz olacaktir. EAT-Lancet
Raporu: Surdurulebilir Gida Sistemlerinden Saghkl Diyetler, saghkl bir diyetin surdurualebilir
bir gida sistemi agisindan ne oldugunu tam anlamiyla inceleyen ve gida sistemini
donusturmeyi destekleyen ve hizlandiran hangi eylemlerin alinabilecegi konusunda ilk
tamamlanmis bilimsel bir degerlendirmedir.

Saglikli diyetlere iligskin bilimsel kurallar (asagidaki sekil 2 ve tablo 2'ye bakiniz), gidalar,
diyet oruntdlleri ve saglik sonuclariyla ilgili kapsaml literatlire dayanmaktadir (Willett et al.,

2019).

[~ 3
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Limited intake Optional foods

¢ Ok O

Starchy
vegetables

Red meat Eggs Poultry Dairy foods

Emphasized foods

o
LT
Ll ddd ™

Legumes Whole grains Nuts

Sekil 2. EAT-Lancet Gida, Gezegen, Saglik Komisyonu, eatforum.org

Tablo 2. Gezegensel sadlik diyeti beslenme dnerileri (Willett ve ark., 2019).

Et, balik, kiimes hayvanlari, yumurtalar: Hayvansal proteinler, 6zellikle haftada birkag
kez balik veya omega-3 yag asitleri agisindan zengin alternatif kaynaklardan alinmalidir ve
istege bagh olarak kimes hayvanlari ve yumurtalarin dusuk tuketimi ile kirmizi etin dusuk
tiketimi, eger varsa, ozellikle islenmis etler. Sporcunun tabaginda, bu, bitki bazl gidalar
tabagdin merkezine tasiyarak ASF'yi bir Ust katman olarak kullanmay1 dnermektedir.

Meyve ve sebzeler: Gunlik olarak en az bes porsiyon meyve ve sebze (500 gram)
tuketilmelidir, patatesler harig.

Findik ve baklagiller: Findik ve baklagiller, kuru fasulye, mercimek ve bezelye dahil olmak
Uzere gunluk olarak tuketilmelidir.

Yaglar: Yaglar, baslica doymamis bitkisel kaynaklardan gelmelidir ve doymus yadglarin
dusuk tuketimi ve kismen hidrojenize edilmis yaglarin olmamasi gerekmektedir.

Tam tahillar: Karbonhidratlar baslica tam tahillardan elde edilmelidir.

Nisastali sebzeler: Patates ve manyok dahil nisastall sebzelerin dusuk ila orta miktarlarda
tiketilmesi gerekmektedir.

Siit trunleri: Orta dlizeyde sUt Urlnleri tUketimi bir secenektir.

Tathlar: Enerjinin %5'inden azi
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Sonug olarak hem Akdeniz hem de Gezegen Saghgdi diyetleri enerji, karbonhidrat, protein
ve saglikli yaglarin yeterli tiketimini saglar (Baker et al., 2019; Bizzozero-Peroni et al.,
2022; Westberg et al., 2022). Bu nedenle, sporcularin bu diyet yaklasimlarini 6grenmeleri

ve hayatlarina uygulamalari tesvik edilmelidir.

3.2. Uygulanacak Stratejiler

1. Hayvansal kaynaklh yiyecekleri (HKY), ozellikle kirmizi ve islenmis etleri azaltin;
Bitkisel kaynakh yiyecekleri artirin, Fleksitarian, bitkisel temelli diyet yaklasimlarini
dustiniin.

Literatlre gore, yaygin diyetlere dahil edilen hayvansal kaynakl protein kaynaklarinin
cevresel etkisi, bitkisel alternatiflerden 6énemli 6l¢lide daha yuksektir (Meyer & Reguant-
Closa, 2017). Bununla birlikte, sporcularin protein gereksinimlerini karsilama ihtiyaci daha
yuksektir. Bu, protein miktari ve kalitesini (6rnegdin, proteinin amino asit profili,
sindirilebilirligi) ve besin agisindan yeterliligi icerir.

Bununla birlikte, bir sporcu diyetinde daha surdurulebilir se¢enekleri uygulamak igin
tamamen hayvansal kaynakli gidalari ¢ikarmak gerekli degildir; yani vegan veya kati bir
vejetaryen diyeti takip etmek. Daha esnek bir yaklasim, Akdeniz Diyeti ve Gezegen Saglgi
Diyeti gibi, hayvansal protein kaynaklarini azaltmayi (tamamen ¢ikarmak yerine) ve bunlari
bitki bazli gidalarla degistirmeyi Onerir. Bu, gevresel etkiyi azaltmanin mukemmel bir
stratejisi olup, sporcularin performansini tehlikeye atmadan protein gereksinimlerini
kolayca karsilamalarina olanak tanir. Ayrica, bitki bazh kaynaklarin artmasiyla meyve ve
sebze tuketiminin artmasi beklenir, bu da damar genisletici, antioksidan ve anti-
enflamatuar 6zelliklerle iligkilendirilir ve bu da kan akisinin iyilesmesine, oksidatif stres ve
enflamasyonun azalmasina ve bdylece kas hasarinin azalmasina yol agabilir (Lynch et al.,

2018; Meyer & Reguant-Closa, 2017; Meyer et al., 2020).
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Bu diyetler, saglik, etik ve ¢evresel nedenlerle tamamen bitki tabanli yasam tarzlarina
alternatif olarak sporcular arasinda poptler hale gelmistir. Ayrica, esnek bir yaklasim, siki
bir vejetaryen/vegan diyetinden daha kolay uygulanabilir gibi goérliinmektedir, daha az
karmasik ve demir, ¢inko, B12 vitamini ve omega-3 yag asitleri eksiklikleri gibi besin
maddeleri eksikliklerine yol agma olasiligi daha dusuktir. Bu nedenle, besin maddesi
eksikliklerini dnlemek igin takviye kullanma ihtiyaci daha dusuktir ve tam gida tlketimi

tercih edilir.

Son olarak, spor performansi ile ilgili olarak, codu ¢alisma omnivorlar ile bitki bazli diyetleri
takip eden sporcular arasinda gic, anaerobik veya aerobik performans arasinda fark
olmadidini gostermektedir (hatta vegan veya vejetaryen). Aslinda, bitki bazl diyetlerle spor
yapan bircok sporcu, yuksek performans seviyeleri sergilemektedir (Burke et al., 2019;

Jenner et al., 2021).

2. Diyetteki protein onerilerine uyun; Protein takviyelerini sinirlayin, Mimkiin

oldugunca tam gidalari kullanarak beslenme onceligi uygulayin

Bir sporcu beslenmesindeki protein igerigi, yeterli kas protein sentezi, doku onarimi ve
antrenman adaptasyonunu saglamak igin onemlidir. Sporcularin genel protein miktari,
kalitesi ve protein dagihimini dikkatlice dederlendirmek ve asiri alimi dnlemek, ¢evre dostu

bir yaklasimin ilk adimidir (Burke et al., 2019; Jenner et al., 2019; Meyer et al., 2020).

Protein Miktari

Sporcularin protein ihtiyaclari daha énce sunulmustu. Ne yazik ki, aktif ve spor yapan
bireyler icin daha ylksek protein alimlarini tercih etme inanci ve uygulamasi devam
etmektedir, bazi calismalar asiri alimlari glinde 4.3 g/kg'a kadar gdstermektedir (Meyer &

Reguant-Closa, 2017).
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Bir sporcunun kas kutlesini korumak igin protein miktarini arttirmasi ve kilo vermesi
gerekiyorsa bu makro besin 6gesi tokluk hissini artirabilir ve 6zellikle sporular igin ilgi ¢ekici
olabilir (Manore, 2015).

Ancak, bu artis genellikle karbonhidrat aliminda bir azalmaya yol acar (Phillips, 2014).
Bircok sporcu, egitim adaptasyonu, saglik ve performans icin zararli olabilecek yetersiz
karbonhidrat alimina sahiptir. Aslinda, birka¢c calisma, karbonhidrat aliminin onerilenin
altinda olabilecegini gostermistir (Baranauskas ve ark., 2015; Masson & Lamarche, 2016;
Mielgo-Ayuso ve ark., 2015) ve bazen protein alimi daha ylksek olabilir (Baranauskas ve
ark., 2015; Mielgo-Ayuso ve ark., 2015). Karbonhidratlarin optimum bir sekilde saglanmasi,
sporcular icin en énemli diyet gereksinimlerinden biridir (Baranauskas ve ark., 2015) ve bu
makro besinin kisitlanmasi zararli oldugu gosterilmistir (Rodriguez ve ark., 2009),
performansi glikojen depolarinin tikenmesi ve/veya hipoglisemi nedeniyle etkileyebilir
(Burke & Deakin, 2015). Gluten icermeyen, paleolitik ve ketogenik diyetler veya dulsuk
karbonhidratli antrenmanlar gibi popller beslenme yaklasimlari da sporcular tarafindan
kullanihr. Bu tur diyetler genellikle hayvansal kaynaklardan yuksek oranda protein ve
doymus yag icerir. Bu diyetler gecici bir egitim veya gerekli klinik bir ¢ézim saglayabilirken,
ylUksek cevresel maliyetlere sahiptir ve atletik performansi baltalayabilir (Jenner ve ark.,

2019; Meyer ve ark., 2020).

Protein Kalitesi

Mevcut protein tuketimi ile ilgili oneriler protein kalitesini dogrudan ele almasa da, bitki
bazli protein ile hayvan bazli protein arasinda birka¢ fark bulunmaktadir. Gercgekte,
hayvansal proteinin beslenme Kkalitesinin bitki bazli proteinden genellikle daha yuksek
oldugu kabul edilmektedir (Day ve ark., 2022). Ote yandan, bitki kaynakli proteinler,
dengesiz amino asit bilesimi ve azalmis sindirilebilirlik (anti-besinsel faktorlerin varligi veya
yoklugu nedeniyle) nedeniyle daha duslk besin dederleri sunar. Bununla birlikte, fasulye,
baklagiller, soya fasulyesi ve tahillar gibi bitki gidalarinda dogal olarak bulunan anti-
besinsel faktorler, islatma, fermantasyon ve ¢imlendirme gibi ¢esitli hazirlama teknikleriyle

azaltilabilir (Baker ve ark., 2019; Calella ve ark., 2022).
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Ayrica, bitki bazli protein gidalarinda bu "dezavantajlara" ragmen, cgesitli bitki protein
kaynaklarini dahil etmenin, gerekli amino asit miktarlarini saglamak acgisindan ve beslenme
acisindan yeterli oldugu tutarh bir sekilde gosterilmistir (Baker ve ark., 2019; Burke ve ark.,

2019; Meyer ve ark., 2020; Westberg ve ark., 2022).

Diyet Takviyeleri

Sporcular, 6zellikle protein tozlari, protein igecekleri veya protein barlari gibi protein
acisindan zengin diyet takviyelerinin agir kullanicilanidir, bunlar genellikle egzersiz sonrasi
kas adaptasyonlarini optimize etmek icin kullanihr (Jovanov ve ark., 2019). Pratik olsa da
protein takviyelerinin kullanimi, sporcular tarafindan siklikla bildirilen asiri protein
tiketimine yol acabilir (Nunes ve ark., 2018). Ayrica, mikrobiyom uzerine yapilan son
arastirmalar, asiri protein tiiketimi konusunda endiseleri artirmaktadir. Ozellikle yeterli lif
olmamasi durumunda, fazla protein gastrointestinal sistemde fermantasyona yol acgabilir,
bu da iltihaplanma, hasar ve islev bozuklugu ile iligkilendirilmistir (Hughes & Holscher,
2021), bu da atletik performansi tehlikeye atabilir. Uzun sureli protein takviyesi, bireysel
saghdin bozulmasi i¢in endise yaratmakla kalmaz, ayni zamanda Ozellikle hayvansal
kaynaklar araciligiyla elde edildijinde gezegen sagligi i¢cin de endise yaratir. Bununla
birlikte, peynir alti suyu proteini gibi protein konsantreleri, yuksek besin degerine sahip
ancak nispeten dusuk cevresel etkiye sahip Urunler olarak kabul edilir. Ancak, sporcularin
optimal sagligi, iskelet kasI destegi ve performansi ve gevresel korumayi saglamak igin,
hayvansal kaynaklar ve/veya takviyelerin asiriligi olmadan, lif ve besinler agisindan zengin,
guvenli, batun gida ilk yaklasimi tercih edilmelidir (Jenner ve ark., 2019; Westberg ve ark.,

2022).

3. Siirdiiriilebilir Alsveris ve Tiiketim; Mevsimlik ve Yerel Uretilen Taze Gidalari
Sec¢mek; Yiyecek Atiklarini Azaltmak

Surddrtlebilir Alisveris ve Tlketim

Sdrddrdlebilir aligveris, gidalarin islenme ve paketlenme sekillerini i¢erir. Sporcular siklikla
evden uzakta yemek yedikleri, hareket halindeyken atistirmaliklar tlkettikleri ve etkinlikler

sirasinda atletik merkezlerde yemek yedikleri i¢in, bu ndfusun islenmis gidalari asiri
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Bu nedenle, islenmis gidalarin tuketimini azaltacak ve gereksiz paket kullanimini
sinirlayacak uygulamalari hayata gegirmek onemlidir. Bu tur uygulamalar sunlari icerebilir

(Meyer ve ark., 2020; Willett ve ark., 2019):

1) Evde pisirilen yiyecekler i¢in yeniden kullanilabilir ambalaj kullanmak ve/veya az veya hic
ambalajl olmayan yiyecek dgelerini segmek;

2) Pipet kullanimini sinirlamak;

3) lyi kalitede yeniden kullanilabilir icme sisesi yatirimi yapmak (siselenmis su satin
almaktansa);

4) Geri donusturdlebilir ambalajli Grlnler satin almak;

5) Nasil geri donusturecegdinizi 6grenmek.
Mevsimlik ve Yerel Uretilen Taze Gidalari Se¢mek

Isitmall seralardan gelen sebze veya meyveler 6nemli dlglide daha yuksek gevresel etkilere
neden olmaktadir. Bu nedenle, mevsimlik ve taze gida tuketimi genellikle daha c¢evre
dostudur (Calella ve ark., 2022). Bu sebeple, sporcularin mevsimsellik hakkinda bilgilerini
artirmalari, her mevsimde hangi meyve ve sebzelerin bulunabilecedini anlamalari ve
mevcut mevsimde bol olmayan urlnleri satin almaktan kaginmalari gerekmektedir. Ayrica,
yerel bir giftgi pazarindan aligveris yapmaya tesvik edilmeleri, diger Ulkelerden sebze veya

meyve satin almaktan kaginmalari gerekir (Meyer & Reguant-Closa, 2017).
Yiyecek Atiklarini Azaltmak

Birlesmis Milletler Cevre Programi'nin (UNEP) 2021 Yiyecek Atik Endeksi Raporuna gore,
diinya genelinde insanlar yillik 1 milyar ton gida israf etmektedir. Onemli bir kismi gida
uretimi ve perakende sirasinda israf edilse de, bu buyuk miktardaki israf gida, gida isleme,
saklama becerilerinin ve zamanin eksikligi ve sporcularin durumunda, sik seyahat etmeleri
(kendi yemeklerini hazirlayamamalari ve/veya artiklari saklayamamalari ve tasinabilir

gidalarin artan tuketimi nedeniyle gereksiz ambalajlari atma edilimleri olmasi) sonucu da
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Bu nedenle, sporculara haftallk menid planlama, aligveris listesi hazirlama ve artan
yemekleri saklama yontemlerini 6grenerek vyiyecek atiklarini nasil azaltacaklarinin

ogretilmesi gerekmektedir (Meyer & Reguant-Closa, 2017).
4. Davranis degisikligini desteklemek ve gidaile iliskiyi gelistirmek

Cogdu insan i¢in beslenme aliskanliklarinda degisiklik yapmak motivasyon, ¢aba ve tutarlilik
gerektirir. Sporcular, birgok kilo verme girisiminde bulunma egiliminde olduklari igin,
yiyeceklerle sorunlu bir iliski gelistirebilirler (Ackland ve ark., 2012), bu da yeme
bozukluklari gelistirme riskini artirir (6rnegin, Sporlarda Goreceli Enerji Eksikligi (RED-S))
(Mountjoy ve ark., 2018). Optimal enerji alimi, optimal saglk ve performansi stirdurmek igin
gereklidir (Melin ve ark., 2019), dolayisiyla duslk enerji bulunabilirligi, fizyolojik
bozukluklarin gelismesiyle iliskilendirilir (De Souza ve ark., 2019; Mountjoy ve ark., 2018).
Sporcularin diyetlerinde surdurulebilirlik agisindan daha iyi segimler yapmalarini saglamak
icin, beslenme hakkinda bilgilerini artirmalari gerekmektedir, 6rnedin beslenme ihtiyaglarini
ve diyet takviyelerini bilmek, yeterli destek ve rehberlik almak (diyetisyenler, kullpler,
antrenoérler gibi) surdurulebilir degisiklikler yapmak ve yeme davranislarindaki zorluklarin
ustesinden gelmek igin. Ayrica, yiyecek sec¢imi, alisveris, yemek planlama, yemek pisirme,
gida guvenligi ve saklama konularinda yeni beceriler gelistirmek de onemlidir (Calella ve

ark., 2022; Westberg ve ark., 2022).

3.3. Gelistirilecek Egitim Materyalleri

Yukarida bahsedilen stratejileri basariyla uygulamak icin, gida ve beslenme okuryazarligini
artirmak amaciyla bazi egitim igerikleri gelistirilmelidir. Bu igerikler sunlari igerebilir:

Bu stratejilerin uygulanmasi icin gelistiriimesi gereken egitim icerikleri su sekilde olabilir:
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1) Hayvansal Kaynakh Gidalarin Azaltilmasi:
a. Bitki bazli diyetlerin sadlik ve ¢evre uzerindeki yararl etkileri hakkinda bilgi;
b. Fleksiteryan diyeti veya diger uygun yaklasimlar hakkinda bilgi;

c. Bitki bazli secenekleri iceren tarifler.

2) Protein Tavsiyeleri Dahilinde Kalma:

a. Besin alimlari, performans ve diyet takviyeleri hakkinda bilimsel yonergeler;

b. Protein agisindan zengin, bitki bazh alternatiflerin listeleri (protein icerigi ve kalitesi
dahil);

c. Sporcularin bitki bazlh segenekleri birlestirerek protein kalitesini nasil saglayabilecekleri
hakkinda pratik oneriler;

d. Ayni protein miktarina sahip bazi hayvansal bazl tariflerin yerini alacak tarifler.

3) Siirdiiriilebilir Alisveris ve Tiiketim; Mevsimlik ve Yerel Uretilen Taze Gidalari

Secmek; Yiyecek Atiklarini Azaltmak:

a. Yerel UrUnler ve saticilarin listeleri;

b. Mevsimliklik tablolari (meyve ve sebzeler icin);

c. Surdurullebilir aligveris stratejileri;

d. Gida guvenligini saglarken yiyecek atiklarini nasil sinirlayabileceginiz yollari;

e. Yiyecek atiklarini 6nleyen tarifler.
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4) Davranis Degisikligini Destekleme ve Yiyecekle iliskiyi lyilestirme:

a. Spor koglarina, spor diyetisyenlerine/beslenme uzmanlarina ve digerlerine yonelik egitim
icerigi;
b. Ornek giinliik ve haftalik meniiler;

c. Yemek planlama ve yiyecek secimi stratejileri.

Davranis degisikliklerinin  bir meydan okuma olabilecedi ve vyalnizca bilgi artisiyla
gerceklesmeyecedi vurgulanmalidir (Kumanyika ve ark., 2000). Bu baglamda, mevcut
literatlr, bu degisimi kolaylastirabilecek bazi diyet davranis dedisikligi yontemlerini

tanimlamaktadir (litfen Bentley ve ark., 2020'ye bakiniz), érnegin:

1) Saghk Sonuglari Hakkinda Bilgi: Saglik, gelisim ve uygun bir diyetin performans
Uzerindeki faydalari hakkinda bilgi artisi, sporcularda davranis degisikligini tetikleyebilir.
Sporcular genellikle performanslarini artiran yiyecekleri tercih ettikleri i¢in, daha
surdurdlebilir segeneklerin  bu sonu¢ Uzerindeki etkileri sporcularin  davranislarini

degistirmek i¢in kullanilabilir;

2) Hedef Belirleme: Hedef belirleme, sporcularin diyet secimlerini degistirmelerini etkili bir
sekilde tesvik edebilir. Kiicuk ve ulasilabilir hedefler belirlemek (6rnedin, haftada 5'ten 3'e
et tuketimini azaltmak; haftada 2 kez bitki bazl bir 6§in yemek) sporculari diyetlerinde

surdurdlebilir degisiklikler yapmaya tesvik edebilir.

3) Sosyal Destek: Aile, arkadaslar, koclar ve diger spor profesyonellerinden alinan sosyal
destek, sporculari yeme aliskanliklarini degistirmeye ikna etmede temeldir. Psikolog
ve/veya diyetisyen destegi gibi profesyonel yardim da bu sireci hizlandirabilir. Daha da
onemlisi, koglar ve bu profesyoneller arasindaki isbirligi, sporcular icin bu davranis

degisikligi surecini kolaylastirabilir.
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4. BESLENME UZMANLARI VE SPOR
KOGCLARININ SPOR ALANINDA
SURDURULEBILIRLIGI ARTIRMADAKI ROLU

Basarili bir atletik kariyer sadece sporcularin ¢abalariyla degil, ayni zamanda onlari
destekleyen ortamin kalitesiyle de iliskilidir. Bu destek ortami, koglar ve
diyetisyenler/beslenme uzmanlari gibi diger profesyonellerin destegini de igerir.

Atletik bir kariyer, sadece sporcunun kendisine degil, birgok kisiye baglidir. Beslenme
uzmanlari ve spor koglari, sporcularin kariyerlerinde ve bazen kisisel hayatlarinda temel bir
rol oynarlar, onlarin spor hedeflerine ulasmalarina ve profesyonel olarak basarili olmalarina
yardimci olurlar. Ornegin, koclar bu yolculugun ayrilmaz ve en énemli parcasidir. Onlar
siklikla sporcular icin rol modellerdir (Arnipinar & ve Donuk, 2011) ve sporcularin
sosyallesmesinin merkezindedirler. Sporcularin inanglari, koclar, takim arkadaslari ve
uyguladiklari sporun rol modelleri gibi onemli diger Kisilerle olan gozlem ve etkilesim
sirasinda sekillenir (King ve ark., 2022). Diger yandan, sporcularin hayatlarinda gunlik bir
varlik gostermeyen spor beslenme uzmanlari da sporcularin kariyerlerinin ayrilmaz bir
parcasi olmustur (Ulutas & Ozgiil, 2020). Dolayisiyla, koglarin ve spor beslenme
uzmanlarinin sporcularin diyet degisikliklerindeki roll tartismasiz énemlidir, bu, sporcularin
beslenme sec¢imlerine surdurulebilirligi entegre etmeyi de igerir. Ayrica, koglar ve spor
beslenme uzmanlari, bir sporcunun diyetinde daha surdurulebilir kararlar almak icin uyumlu

bir sekilde birlikte calismalidir.

Diyetisyenler/beslenme uzmanlari, dedisimi etkilemek i¢in gida sistemleri iginde iyi bir
konumda bulunurlar. Gergekte, tarim ve gida Uretimi, isleme, pazarlama ve perakende
ayarlari; saglik hizmetleri ve 6zel klinik uygulama ayarlari; toplum tabanli ayarlar; halk
saghgdi ve politika ayarlari gibi bu konuyla ilgili birgok farkl alanda galisirlar (Carlsson ve
ark., 2020). Dahasi, bazi profesyoneller zaten gida sistemleri ve surdurulebilirlikle ilgili gok

disiplinli ekiplerde ¢alismaktadir.
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Spor alaninda, beslenme uzmanlari sporcularla bire bir ¢aligirlar, onlara beslenme rehberligi

saglarlar ve uygun degisiklikler yapmalarina yardimci olurlar, érnegdin:

1. Agirlik Yonetimi Stratejileri: Sporculara rakiplerine karsi avantaj saglamak igin agirlik
yOnetimi stratejileri (6rnegin, agirhiga duyarh sporlarda, daha dusuk bir agirlik kategorisine

dahil olmak i¢in kilo verme ihtiyaci oldugunda).

2. Spor Performansini Optimize Etme Stratejileri: Sporcularin spor performansini optimize
etme stratejileri (6rnedin, bir maratonda iyi bir performans saglamak igin karbonhidrat
stratejileri).

3. Diisiik Enerji Bulunabilirligini Onleme: Sporcularin daha diisiik enerji bulunabilirligi

altinda olmamasini saglama, yeme bozukluklarini 6nleme (6rnegin, RED-S).

Bireysel danismanlik (beslenme randevusu sirasinda) s6z konusu oldugunda,
diyetisyenler/beslenme uzmanlari, sporculari performanslarini tehlikeye atmadan daha
surdurulebilir bir diyet tarzina yonlendirerek spor beslenmesi bilgisini surdurdlebilirlikle
birlestirmelidir. Bu noktada, sporcularin bu konu hakkindaki bilgisini artirmak ve onlarla
surdurdlebilir gida hakkinda yaygin mitleri ele almak gerekecektir (6rnegin, olasi protein
eksikligi). Diyet plani, sporcunun kendisiyle birlikte analiz edilmeli ve bazi surdurulebilir

alternatifler dnerilmelidir, drnegin:

1) Et Miktarini Azaltma ve Baklagiller Miktarini Artirma: Et miktarini azaltmak ve soya, seitan
ve tofu gibi bitki bazli alternatifleri uygulamak (makro besin ayarlamalarini g6z 6nudnde

bulundurarak).

2) Takviye Kullanmini Kontrol Etme ve Tam Gidalara Oncelik Verme: Takviyelerin

kullanimini kontrol etmek ve tam gidalari dnceliklendirmek.
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3) Kisisellestirilmis Diyet Plani Olustururken Mevsimselligi G6z Oniinde Bulundurma: Diyet

plani olustururken mevsimselligi dikkate almak.

4) Sporcunun Dahil Oldugu Cevreyi Dikkate Alma: Sporcunun dahil oldudu cevreyi (yerel

pazarlar, bakkallar vb.) g6z 6ninde bulundurmak.

5) Gida Atigini On ve Son Tiiketimde Azaltma ipuglari: Gida atigini dnlemek ve azaltmak icin

ipuclari sunmak.

Ayrica, beslenme uzmanlari/diyetisyenler, strdurulebilir diyetlerle ilgili konulara yonelik bilgi
paketleri, broslrler ve el ilanlari olusturabilir ve bu kaynaklari sadece sporcular igin degil,
koglarin da sporcularini egitmeleri i¢in kullanilabilecek sekilde sunabilirler. Web seminerleri,
konusmacilar getirmek ve konferanslar dizenlemek de sadece sporcular igin degil, diger

profesyonelleri de i¢eren bir kullip/dernek i¢in bilgiyi artirma firsati sunabilir.

Bu badlamda, diyetisyenler/beslenme uzmanlari, sporcularin kaltlrine, tercihlerine,
ekonomik durumuna ve diger olasi ilgili faktdrlere gore uygun oneriler yapabilmek igin bitki
bazl mutfaklarla tanisik olmalidirlar (Carlsson ve ark., 2020). Ayrica, bu profesyoneller,
sporcularin bu gegis sirasinda karsilasabilecekleri olasi engelleri (gida bulunabilirligi,

maliyet, kultdr vb.) g6z 6ninde bulundurmalidir.

Spor beslenme uzmanlarinin bir sporcunun ne yemesi gerektigini regete etmede 6nemli bir
roli olmasina ragmen, koglar sporcularin diyetlerini kontrol etmede merkezi bir rol
oynamaktadir (Gullu, 2018). Sporcularin beslenme tlketimini kontrol edebilmek igin,
koclarin spor beslenmesi hakkinda farkindalik ve bilgi seviyelerini artirmalari gerekmektedir

(Aka, 2020).
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Oncelikle, koglarin bitki bazli diyetlerin dahil edilmesi ve spor performansi {izerindeki
etkileri hakkinda farkindalik ve yeterli bilgiye sahip olmalari énemlidir. Diyetlerinde bir
degisiklikle karsilastiklarinda, sporcular atletik performanslarinda olasi bir dlisus nedeniyle
endiseli  hissedebilirler. Bu nedenle, sporcularin ve ilgili spor beslenme
uzmanlarinin/diyetisyenlerinin onerilen diyeti takip etmelerine destek olmak esastir. Ayrica,
surdurdlebilirlik hakkinda farkindalik yaymali ve mumkinse tum takim Uyeleri ayni
surdurdlebilirlik dnerilerini takip etmeli (her spesifik diyet tavsiyesi igin ayarlanarak). Bu
onemlidir ¢unku sporcularin rekabeti sadece diger takimlarla degil, ayni zamanda takim
icinde de vardir. Ayrica, bazi takim oyuncular diyet aligkanliklarini dedistirmeye istekli
olmadiklarinda, bunu yapmaya gercekten istekli olan digerlerini sinirlayabilir. Bu nedenle,

koclarin diyet secimlerindeki dedisiklikleri takim politikasi olarak benimsemeleri dnemlidir.

Koglar, performans artigi veya iyilesme gibi sporcularin 6zel durumlarina gére 6zellestirilmis
protein secgenekleri konusunda beslenme uzmanlarindan destek almaldir. Ayrica, koglar,
takviyelerin kullaniminda onemli bir rol oynayabilir. Gergekten de takviyelerin kullanimi,
gergekten gerekli oldugunda (6rnedin, uzun seyahatler, yarismalar, son dakika
atistirmaliklar) sinirli tutulmall ve tam gidalarin tuketimi dnceliklendirilmelidir. Bu baglamda,
spor diyetisyenleri/beslenme uzmanlari ve koglar arasindaki is birligi, sporcularin tim diyet
gereksinimlerinin daha surdurdlebilir segenekler géz dnuinde bulundurularak karsilanmasini

saglamak icin son derece énemlidir.

Gida atigini sinirlamak, gereksiz ambalajlari 6nlemek ve mevsimlik/yoresel olarak yetistirilen
taze gidalari tiketmek, sporcularin diyet segimlerinde surdurulebilirlie ulagsmanin tglncl
stratejisidir. Gergekten de israf edilen gida miktarini azaltmak, alinmasi gereken makul ve
uygulanabilir bir eylem olarak kabul edilir ve toplumun buyuk bir kesimi bunun tzerinde fikir

birligine sahiptir.
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Bu proje calisma sonuglarina gore, ¢odu kog, sporcularini israf ettikleri gida miktarini
azaltmaya yodnlendirmeye isteklidir. Bununla birlikte, ¢evre igin surdurulebilir bir diyeti
dogrudan tesvik eden herhangi bir aksiyonda bulunmazlar. Bununla birlikte, gidanin etkisi
konusunda bilgi eksikligi cekmektedirler. Sonu¢ olarak, sadece israf ettikleri gida miktarini
degil, ayni zamanda sporcularinin israf ettikleri gida miktarini da azaltmaya istekli olduklari,

ancak bilgi eksikligi nedeniyle bunu yapmak igin nadiren harekete gectikleri sdylenebilir.

Koglar, spor beslenme uzmanlari ve diger spor ¢alisanlari, sporcularini gida atigini azaltmak
icin mevcut gida atidi uygulamalarini kullanmaya tesvik etmelidir. Koglar ve spor beslenme
uzmanlari, her sporcunun (bireysel olarak) ve tum takim Uyelerinin israf ettigi gida miktarini
takip edebilir. Sonrasinda, takim, ulusal veya AB/Dinya ortalamasinin Uzerinde olanlar, israf
edilen gida miktarini sinirlamaya ve azaltmaya tesvik edilebilir. Bu badlamda, kogclar, israf

edilen gida miktarini azaltmak igin bazi takim ve bireysel hedefler belirleyebilir.

Hayvan bazli veya bitki bazl bir diyet se¢imi hala ¢odu kog i¢in bir ikilem olmaya devam
ederken ve koglar sporcularini daha surdurilebilir bir diyet tarzina yonlendirmeye ikna
etmek icin daha fazla ¢alismaya ihtiya¢c duyulurken, gereksiz ambalaj kullanimini dnlemek
ve gida israfini azaltmak, surdudrdlebilirlik agisindan koglar igin tartismasiz ve daha
yonetilebilir gériinmektedir. Ornegin, antrenman ve yarisma sirasinda, ézellikle mevsimin
daha sicak zamanlarinda, sporcular ¢ok sayida su sisesi veya gesitli sivilar tuketirler.
Yarigma sirasinda yeniden kullanilabilir siselerin kullaniminin, dzellikle profesyonel dizeyde
zor oldugu bilinmektedir. Yine de, sporcularin dizeyine bakilmaksizin, yeniden kullanilabilir
sise politikasi antrenmanlar i¢in kolayca uygulanabilir. Bu bagdlamda, koglar antrenman
sirasinda yeniden kullanilabilir igme siselerini tesvik etmelidir. Ayrica, koglar, sporculari igin
atik azaltma veya daha az ambalajli gida tiketme hedefleri belirleyebilir. Dahasi, koglar
sporcularinin yeme aligkanliklarindaki degisikliklere, performans igin belirledikleri diger

hedefler kadar deder vermelidir.
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Calismamizin sonuglarina gore, koglar ve sporcular, sporcularda yuksek rekabet, kiltur ve
idari baskilar gibi gesitli nedenlerden dolayi sporcularinin beslenme tercihlerini daha
surdurdlebilir bir diyet tarzina degistirmek konusunda bazi endiseler tasimaya devam
etmektedirler. Bu anlamda, takimlar, mimkidn oldugunca ambalajli gidalarin blyuk o6l¢lde
kullanimindan kaginmak gibi sdrdurulebilir uygulamalan entegre etmelidir (Meyer &
Reguant-Closa, 2017). Takimlarin seviyesi, profesyonel ya da amator olsun, bu uygulamalar

koglar olmadan basariyla uygulanamaz.

Sporcular bir yarisma igin seyahat ettiklerinde, gereksiz ambalajlari atma egiliminde olurlar
(protein barlari, su ve diger igecekler igin plastik siselerin artan tiiketimi vb.). ilk ¢6ziim,
spor beslenme uzmani/diyetisyen ile birlikte, bu donemde (seyahatten 6nce, sirasinda ve

sonrasinda) sporcu/takim diyet planini planlamak ve gereksiz ambalajlari azaltmaktir.

Bu bolumu oOzetlemek igin, bu kilavuzda tartisilan stratejileri ve her profesyonelin bu
stratejilerin uygulanmasina nasil katkida bulunabilecegini gosteren bir tablo asagida

sunulmustur.

-Hayvansal bazl gidalari azaltmak

1-Sdrdurdlebilirlik ve surdurulebilir diyetler hakkinda 6grenmeye istekli olmak;
Diyetisyenleri/beslenme uzmanlari ile hayvansal kaynakl gidalari azaltma konusundaki
inan¢ ve korkulari hakkinda tartismak;

Diyetlerinde kuguk dedisiklikler yapmaya istekli olmak.

2- Hayvansal bazl gidalarin ¢evre Gzerindeki etkileri hakkinda bilgi saglamak;
Akdeniz/fleksiteryan diyetini uygulamak;

Meyve ve sebze alimini artirmak;

Daha fazla bitki bazli se¢genekleri uygulamak igin pratik ¢ozamler;

Bitki bazli segenekleri igeren tarifler.

el
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3-Diyetisyen/beslenme uzmaninin hazirladigi diyet planini desteklemek;

Sporcunun diyet planini takip etmesine destek olmak.
Protein onerileri ve takviye kullanimi

1- Optimal protein alimlarinin ne oldugunu anlamak ve diyet planlarinda yer alani takip

ederek bu makro besini asiri tiketmemeye ¢alismak;

2- Sporcuya, enerji ve makro besin onerileri ile ilgili bilimsel yonergeler saglamak;
Sporcuya, takviyelerin kullanimi hakkinda bilgi vermek; Sporcularin, protein kalitesini
saglamak icin bitki bazli se¢enekleri nasil birlestirebilecekleri konusunda pratik dneriler;

Bazi hayvansal bazl tarifleri, ayni protein miktari ile degistirecek tarifler.

3- Takviyelerin kullanimini sadece kesinlikle gerekli oldugunda sinirlamak (6rnegin,
seyahatler, yarismalar, son dakika atistirmaliklar); Spor tesisleri, sporcuya, tam gidalara

oncelik vererek uygun dgunler saglamalidir.
Surdurulebilir aligveris ve tliketim
1- Diyetisyenler/beslenme uzmanlari tarafindan verilen dnerileri uygulamak.

2- Yerel UrUnler ve saticilarin listelerini saglamak; Mevsimlik tablolar (meyve ve sebzeler)

saglamak; Surdurdlebilir ahigveris stratejileri.

3- Spor tesislerinde mevsimsellige iliskin politikalari uygulamak (6rnegin, mevsim meyve ve
sebzeleriyle menuler hazirlamak).
Sporcuyu, diyetisyen/beslenme uzmani tarafindan verilen dnerileri takip etmeye tesvik

etmek.
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Gida Atigini Sinirlama

1- Gida Atigi Uygulamalarinin Kullanimi;

Diyetisyenler/beslenme uzmanlari tarafindan verilen dnerileri uygulamak.
2- Gida Atigr Uygulamalarinin Kullanimini Tesvik Etmek;
Gida guvenligini saglarken gida atigini sinirlama yollari;

Gida atigini 6nleyen tarifler.

3- Gida Atigi Uygulamalarinin Kullanimini Tesvik Etmek;

Spor tesislerinde gida atigina iliskin politikalari uygulamak.

Yeme Davranisi Degisikligini Destekleme ve Yiyecekle iliskiyi yilestirme

1- Diyetisyen/beslenme uzmani ile hazirlanan yemek planini uygulamak.

2- Spor koglari ve sporcular igin egitim icerigi saglamak;

Sporcu ile yiyecekle ve yeme davranislariyla olan iligkileri Gzerinde ¢alismak;

Sporcunun diyet planina uyumunu kolaylastirmak igin gunlik veya haftalik menuler

saglamak.

3- Spor tesislerinde gunlik/haftalik menuleri uygulamak.

Sporcuya diyet dedisiklikleri konusunda destek olmak.
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Sporcular

Beslenme uzmanlari /
diyetisyenler

Antrenorler

Surduarulebilirlik ve
strdirualebilir diyetler
hakkinda bilgi

Diyetisyen/beslenme

bu makro besini asiri
tuketmemeye calisin;

birlestirebileceklerine dair pratik
Oneriler;

Ayni protein miktarina sahip bazi
hayvansal bazli tariflerin yerine
kullanilabilecek tarifler.

. . . _ | Hayvansal gidalarin cevre L
edinmeye istekli olmak; (zerindeki etkileri hakkinda bilgi u;manlnln recete ettigi
Hayvansal kaynakl ) . . diyet planini
vermek; Akdeniz/esnek diyet .
gidalari azaltma ) destekleyin;
Hayvansal bazli - uygulamak; Meyve ve sebze
konusundaki inanglari e
gidalari azaltin alimini artirmak; Daha fazla bitki .
ve korkulari hakkinda . Sporcuyu diyet
R . bazli secenek uygulamak igin
diyetisyenleri/beslenm . - o planina uymasi
. pratik ¢dézamler; Bitki bazli
© uzmanlari e secenekler iceren tarifler konusunda
gorusmek; Diyetlerinde ¢ ¢ ' desteklemek.
kuguk degisiklikler
yapmaya istekli olmak.
Sporcuya enerji ve makro besin | Takviye kullanimini
Onerileri  ile ilgili  bilimsel | kesinlikle gerekli
kilavuzlar saglamak; oldugu durumlarla
Optimal protein | Sporcuya takviye kullanimi ile | sinirlandirin (6érn.
alimmin ne oldugunu | ilgili bilgi saglamak; seyahat, musabakalar,
Protein onerileri anlayin ve diyet | Sporcularin protein kalitesini | son dakika
ve takviye planlarinda ne | saglamak icgin bitki bazli | atistirmaliklar);
kullanimi oldugunu takip ederek | secenekleri nasil

Spor tesisleri,
sporcuya butdn
gidalara 6ncelik veren
yeterli o6gunler

saglamalidir.

Suardurilebilir

Diyetisyenler/beslenm
e uzmanlar tarafindan

Yerel drUnlerin ve saticilarin
listesini saglayin;
Mevsimsellik cizelgeleri saglayin

tesislerinde
ilgili

Spor
mevsimsellik ile
politikalar  uygulayin
(6rnegin, mevsimin
meyve ve sebzelerini
iceren menuler).

al|§"ver|.§ ve verilen tavsiyeleri | (meyve ve sebzeler);
tiiketim e .
uygulayin. Surduralebilir alisveris | Sporcuyu
stratejileri. diyetisyen/beslenme
uzmani tarafindan
verilen tavsiyelere
uymaya tesvik edin.
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Beslenme uzmanlari /

Gida israfini
sinirlandirin

Sporcular el Antrenorler
Gida atig
Gida atig uygulamalarinin
uygulamalarinin Gida atig uygulamalarinin | kullaniminin tesvik
kullanimi; kullaniminin tesvik edilmesi; edilmesi;

Diyetisyenler/beslenm
e uzmanlari tarafindan

Gida guvenligini saglarken gida
israfini sinirlandirmanin yollari;

Spor tesislerinde gida

Davranis
degisikligini
desteklemek ve
gidaile iliskiyi
gelistirmek

verilen tavsiyeleri | Gidaisrafini 6nleyen tarifler. atiklariyla ilgili
uygulamak. politikalarin
uygulanmasi.
Spor antrenérleri ve sporcular
icin egitim icerigi; Spor tesislerinde

Diyetisyen/beslenme
uzmanlari ile birlikte
hazirlanan yemek
planini uygulayin.

Sporcu ile
davranisi ile
calismak;

gida ve
iliskisi

yeme
Uzerine

GuUnlik veya haftalik menuler
saglayarak sporcunun diyete
uymasini kolaylastirmak.

gunluk/haftalik
menduleri uygulamak.

Sporcuyu
degisiklikleri
konusunda
destekleyin.

diyet
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