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2. GIRIS

Bu belge, iki temel amaci ele almaktadir:

1. Sporcular icin strdurulebilir diyet rehberleri olusturulmasi,

2. Ulusal Otoriteler icin Ulusal Diyet Rehberlerine (UDR) slrdurulebilirligin entegrasyonuna
yonelik tavsiyelerin uretilmesi.

Bu baglamda, belgenin ilk kismi, PR1 bulgulari, ikincil arastirmalar ve bu projedeki ortak
kuruluglarin ve diger onceki deneyimlerin yansimasi dahil olmak Uzere, uluslararasi
kapsamda birlestirilmis tavsiyeler araciligiyla hazirlanmistir. ikinci kisim, sporcular icin
surdurulebilir diyet uygulamalarini Ulusal Diyet Rehberlerine (UDR) entegre etmeyi
amagclayan ulusal otoritelere yonelik bir dizi tavsiye sunar. Bu dogrultuda, her ortak Ulke
(Turkiye, Malta, ispanya, Yunanistan, Almanya ve Portekiz) uluslararasi icgorileri kendi
ulusal baglamlarina gore uyarlamis ve ulusal 6zgu tavsiyeler hazirlamistir

SustDiet projesinin (2021-1-DE02-KA220-ADU-000033782) ana amaci, Avrupa Egitim ve
Kultdr Yuratme Ajansi (EACEA) tarafindan desteklenmektedir ve sirdurdlebilir gida
tiketimini tesvik eden F2F stratejisine katkida bulunmak amaciyla sporcularin diyet
secimlerinde surdurulebilirligin entegrasyonunu kolaylastirmaktir. Bu kitap¢ik, sporcular igin
surdurdlebilir diyet tercihlerinin dnemini, temel icgoriler ve uygulanabilir oneriler sunarak
aciklar. Proje konsorsiyumu, Kolleg flir Management und Gestaltung nachhaltiger
Entwicklung gGmbH (KMGNE, Almanya), Mathaino Diatrofi (Yunanistan), Atina isbirligi
Yapan Uzmanlar Adi (ANCE, Yunanistan), Malta Egzersiz Saglik ve Fitness Dernegi
(MAEFHA, Malta), Spor Evrimi ittifaki (SEA, Portekiz), Bolu il Genglik ve Spor Mudurligi
(Tirkiye) ve DEFOIN (ispanya) dahil olmak {izere, bu kitapcigin gelistirimesi {izerinde
isbirligi icinde calisti. Detaylara dalis yapmadan 6nce, proje konsorsiyumunun benimsedidi

ancak ayni zamanda dinya ¢apinda kabul goren surdurulebilirlik tanimini sunmak dnemlidir.
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3. SURDURULEBILIRLIK NEDIR?

Surdurulebilirlik, gelecek igin dogal kaynaklari tUketmeden var olma ve gelisme yetenedi
olarak tanimlanir; daha surdurdlebilir segimler yapmak, hem kisa hem de uzun vadede
faydall olacaktir (TWI). Son on yillarda, surdurulebilirlik terimi yayiimis ve toplumumuzun,
ekonomimizin ve ¢evremizin her sektorinde onem kazanmistir. Gergekten de, binlerce
politika onlemi, konusma, sirket politikasi ve gunluk pratik dogrudan veya dolayl olarak
surdurulebilirlik kavrami ile baglantihdir. Surdurulebilirlik taniminin tarihsel gelisimi hakkinda
bir fikir edinmek isterseniz, sporcular igin gelistirdigimiz Surdurdlebilir Diyet Rehberimize
bir g6z atabilirsiniz.

Surdurdlebilirlik ilkelerini gida politikalarina dahil etmek isteyen bir¢cok Ulke tarafindan
benimsenen temel stratejilerden biri, belirli beslenme uygulamalarini tesvik eden
tavsiyelerin gelistiriimesi ve bunlarin Gida Temelli Diyet Kilavuzlarina (FBDG'ler)
entegrasyonudur. Bu beslenme Onerileri genellikle farkll yaslardaki veya belirli beslenme
kisitlamalarina sahip kisiler gibi benzersiz beslenme veya diger ihtiyaglari olan belirli ntfus
gruplarina yoneliktir. Kendine 0zgu diyetleri ve beslenme gereksinimleri olan ve daha genis
toplumda buyUk etki yaratan bir grup olan sporcular bu tir dnerilerden muaf tutulmamalidir.
Bunu agikliga kavusturmak igin, bolum 4 ve 5'te sporcular igin gelistirilen Surdurulebilir

Beslenme Kilavuzumuzun bir taslagini bulacaksiniz.

BOLUM-1 SPORCULAR iCiN OZELLESTIRILMIS
SURDURULEBILIR DIiYET REHBERLERI

Bu bolim, sdrdlrulebilirlik konusundaki temel anlayigsla baslayan ve sporcular igin
surdurdlebilir diyetler hakkinda i¢ggoruler sunan kapsamli bir genel bakis saglar. Ardindan,
sporculara yonelik bu kapsamda bazl stratejiler sunmaktadir. Son olarak, proje
konsorsiyumu tarafindan ilgili literatlire dayanarak hazirlanan ve sporcularin diyet
secimlerinde surdurulebilirligi artirmaya yonelik bazi stratejileri inceleyecediz. Spesifik
beslenme ve daha yuUksek enerji ihtiyaglari g6z énlinde bulunduruldugunda, sporcularin,
sporcu olmayanlardan oldukga farkli olan diyet sec¢imlerinde surdurdlebilirligi ylikseltme
stratejilerini arastirmak, iklim degisikliginin hafifletiimesine ve adaptasyonuna olumlu

katkida bulunabilir.
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Sekil 1. Birlesmis Milletler (1987) Gelecek nesillerin kendi ihtiyaglarini karsilayabilme kabiliyetinden 6diin vermeden giiniimiiziin
ihtiyaglarinin karsilanmasi.

Sdrdurulebilirlik kavrami son yillarda toplumumuzun, ekonomimizin ve ¢evremizin her
sektorinde vyayginlastt ve oOnem kazandi. Bu nedenle terimin ¢esitli tanimlari
mevcuttur. Sardurulebilirlik, Sustdiet konsorsiyumu tarafindan tanimlandidi sekliyle
ekolojik, sosyal ve ekonomik yonleri icermektedir. Dodal veya maddi kaynaklarin
tukenmesini onlemeyi ve bodylece uzun vadede kullanilabilir kalmalarini saglamayi
amagclar. Sdrdurulebilirlik, insan yasaminin kalitesini iyilestirmeyi ve gezegendeki
ekosistemleri korumayl amaglamaktadir. Bugun ve gelecekte dinyanin tim
bolgelerinde sosyal ve gezegensel sinirlari karsilamak ve nesiller i¢in gevresel agidan
guvenli ve sosyal acgidan adil bir alan saglamak ig¢in dogal kaynaklarin sorumiu
kullanimini igerir (Raworth, 2017). Dolayisiyla “buguntn ihtiyaclarini, gelecek nesillerin
kendi ihtiyaglarini karsilama kabiliyetinden o6din vermeden” kargilama gorevinin
hakkini vermek meselesidir. (Emirler, 1987). Dlinya Kaynak Enstitlist (2016), "biz ne
yersek oyuz ve ne yedigimiz, gezegen uzerinde derin bir etkiye sahiptir" diyerek
surdurulebilir kalkinmanin 6nemli bir parcasi olarak surdurulebilir beslenmenin
oneminin altini giziyor. Beslenme tarzi yalnizca kiginin refahini ve saghgini etkilemekle
kalmaz, ayni zamanda uretim ve tuketim yoluyla ¢evre ve toplum Uzerinde de ¢ok
yonll bir etkiye sahiptir. Suardurilebilir beslenmenin temeli sosyo-ekolojik acgidan
surdurulebilir bir gida sistemidir. Buna gore uretim, isleme, tasima, pazarlama ve
perakende satis, tlketim, kayip, atik ve bertaraf asamalarinda surdurulebilirligin
saglanmasi gerekmektedir. Ek olarak, belirli bir konumdaki gidalarin bulunurlugunu,
erigilebilirligini, karsilanabilirligini ve arzu edilirligini sekillendiren gesitli faktorlerin,
daha dogrusu faktorlerin, slireclerin ve kosullarin dikkate alinmasi gerekir. Herkes igin
surddarulebilir ve iyi beslenmeyi saglamak i¢in gida sistemimizde temel donlUsumler

gereklidir.
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Buna paralel olarak surdurulebilir beslenme, dusuk ¢evresel baski ve etkiye dayall gida
tercihlerini ve gida sistemlerinden kaynaklanan sera gazi emisyonlarini azaltmaya yonelik
adil ticareti ifade etmektedir (Gida ve Tarim Org(jtu, 2019). Meyer ve ark. (2020), boylesi
bir strdurulebilir beslenmeye ulagsmak icin temel olarak kabul edilen bes adimi belirledi:
(1) Gida israfini Azaltin, (2) Gereksiz Paketlemeden Kacinin, (3) islenmis, Dondurulmus ve
Konserve Gidalari Azaltin, (4) Protein Takviyelerini Sinirlayin, ve (5) Hayvan Bazli
Gidalardan Bitki Bazli Gidalara Gegis. Bu adimlar asadidaki gorselde gosterildidi gibi daha
da detaylandirilabilir.

Sekil 2. EUFIC'den uyarlanmistir, Son Giincelleme: 26 Mayis 2023: https://www.eufic.org/en/food-
prodiiksiyon/article/practical-tips-for-a-healthy-and-siirdiiriilebilir-diet

3.1. Sporcular icin Surdirulebilir Beslenme Nedir?

Meyer ve ark. sporcularin genis bir toplum kesimi tarafindan yaygin bir sekilde rol model
olarak algilandigini, dolayisiyla surdurulebilir beslenme alaninda bu sekilde hareket
edebileceklerini ve iklim eylemi i¢in degisim etkenleri haline gelebileceklerini belirtti
(Meyer ve Reguant-Closa, 2017). Sporcular igin surdurulebilir bir diyetin yalnizca
surddarulebilirlik ilkelerini beslenme tercihlerine entegre etmeyi igerdigi varsayilabilir.
Ancak bu tlr midahaleler, atletik performansin azalmasina iliskin potansiyel endiseler
gibi dikkate alinmasi gereken gesitli faktorler nedeniyle butunsel ve kapsamh
yaklasimlar  gerektirir.  Ayrica  sporcularin, atletik olmayan  populasyonla
karsilastirildiginda, performansi artirmayl amagcglayan farkli makro ve mikro besinler,
sivilar ve enerji dnerileriyle benzersiz beslenme ihtiyaclari vardir (Kreider ve digerleri,
2010). Dogas!I geredi sporcularin bu benzersiz ihtiyaci, surdurulebilirligi gunlik

beslenme tercihlerine entegre etme surecini olduk¢a karmasik hale getiriyor.
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Sonug olarak, 6zellikle hayvansal kaynaklardan (Philips ve digerleri, 2013; Lynch ve
digerleri, 2018) genellikle daha yUksek protein alimi gibi, sporcularin gida secimleri bir
suredir surdurulebilirlik agisindan incelenmektedir. Bu baglamda, Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi (I0C), Uyelerini, 6rnegin sporculari, antrenorleri ve ulusal spor federasyonlarini,
gezegenin surdurulebilir gelisimine aktif olarak katkida bulunmaya tesvik etmeye kendini
adamistir. Ancak, Terzi ve Ersoy (2022) tarafindan yakin zamanda soruldugu gibi,
"Sporcular i¢in surdarulebilir bir diyet surdurulebilir olabilir mi?" sorusu sorulmaya
degerdir, bu soru ayni zamanda bu projenin de baslangi¢c noktasi olarak hizmet etmistir.

Bu sorunun cevabl takip eden bélumde aranmaktadir.

3.2.Sporcularin Beslenme Secimlerinde Siirdirulebilirlik Nasil Artirilabilir?

TUm sporlarda iyi performans i¢in enerjinin, makro ve mikro besinlerin ve sivilarin
optimal alimi sarttir (Kreider ve digerleri, 2010). Bununla birlikte, tim 0Oneriler sporun
tirine, antrenman hacmine, vlicut kompozisyonuna, hidrasyon durumuna, gida
alerjilerine veya ilgili sporcunun diger 6zel ihtiyaclarina gore degisir. Spor kurallarina
gore karbonhidratlar icin Burke ve ark. (2011), yakit ve dinlenme i¢in en az 5 g/kg/gln
(1 saat/glin gibi 1hmh bir egzersiz programi i¢in) alimlarini g6z 6nlinde bulundurur,
ancak bu oneriler yarisma asamasinda iki kattan fazla artabilir (Burke ve ark. 2011). ,
2011). Yag alimi enerji aliminin %20-35'i arasinda olmalidir. Protein alimi 1,2 - 2,1
g/kg/gin olmahdir (Thomas ve digerleri, 2016), ancak kuvvet/kuvvet antrenmani
yapan sporcularda ve vicut gelistiricilerde daha yuksek degerler gorulir (Phillips,

2012).

Mikro besinlerin yeterli miktarda alinmasi iyilesmeyi hizlandirabilir ve spor performansini
iyilestirebilir (Burke ve Deakin, 2015). Besin Onerilerine yodnelik genis guvenlik marijlari
nedeniyle sporcular en azindan Diyet Referans Alimi (DRI) tiketmelidir (Rodriguez ve
digerleri, 2009). Mikro besin gereksinimleri, 6zellikle sodyum, B6 ve demir, fiziksel aktivite
dizeyine badh olabilir (Whiting ve Barabash, 2006), ancak bu konuda daha fazla

arastirmaya ihtiyac vardir.

(Daha fazla bilgi igin; https://olympics.com/ioc/sustainability-and-legacy-commission adresini ziyaret edin).
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Bunun yani sira, sporcular igin 1,3 — 1,7 kat daha yuksek olan demir disinda (Tip Enstitlsu
(ABD) Komite, D Vitamini ve Kalsiyum i¢in Diyet Referans Alimlarini gézden gegirin; Ross
AC). Kilo kaybi saglamak icin enerji alimini kisitlayanlar veya belirli bir gida grubunu
kisitlayanlar icin, daha yuksek eksiklik riski nedeniyle mikro besin yeterliligine daha fazla

dikkat edilmesi gerekmektedir.

Gunumuzde surddurulebilir bir beslenme, gevreye ¢ok az etki yaratan, koruyucu ve
biyocesitlilige ve ekosistemlere saygili, beslenme agisindan yeterli, guvenli, saglikh,
kultarel agidan kabul edilebilir ve ekonomik agidan uygun fiyatl bir beslenme olarak
tanimlanmaktadir (Agyemang vd., 2022). Daha surdurulebilir bir beslenmeye ulagmak igin
sporcular, agirlikli olarak bitki bazh farkh beslenme yaklasimlarini yonlendirme olarak
kullanabilirler. Bu dneride Gezegensel Saglik Diyeti ve Akdeniz Diyetine daha yakindan

bakiyoruz.

3.3 Gezegensel Saglik Diyeti

EAT-Lancet Komisyonu'na gore "gezegen saghgi diyeti" terimi, diyetlerin insan saghgdi ile
cevresel surdurdlebilirlik arasinda baglantt kurmada oynadigr kritik roli ve siklikla
birbirinden ayri olan bu gundemleri gida sistemi igin ortak bir kuresel gindeme entegre
etme ihtiyacini vurgulamak igin kullaniiyor Surdurilebilir Kalkinma Hedefleri ve Paris
Anlagsmasi'na ulasmak igin dontsum (Willett ve digerleri, 2019). Gezegensel Saglik Diyeti,
blyuk Olglude bitki bazli olan ancak istege bagh olarak makul miktarlarda balik, kimes
hayvanlari, yumurta ve sut UrUnleri, gidalar ve ara sira kirmizi et igerebilen esnek bir
diyettir. Diyet doymus yadlar yerine doymamis yadglar ve sinirl miktarda rafine tahillar,
yuksek oranda islenmis gidalar ve ilave sekerler igerir. Bununla birlikte, evrensel olarak
uygulanabilir gezegen saghgi diyetinin yerel olarak yorumlanmasi ve uyarlanmasi gereklidir
ve nufusun ve bireylerin kultirini, cografyasini ve demografisini yansitmalidir (Meyer ve

digerleri, 2020; Swinburn ve digerleri, 2019; Willett ve digerleri, 2019).

-
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Sekil 3. Gezegensel Saglik Diyetindeki Gida
Tiirleri. EAT-Lancet Gida, Gezegen, Saglhk
Komisyonu, https://eatforum.org/eat-lancet-
commission/the-planetary-health-diet- and-

you/

Bu tdr diyetler pek ¢cok geleneksel yeme dizeniyle tutarl olsa da, kuresel ntfusun ayni
yemedi yemesi gerektigi anlamina gelmedigi gibi tam bir diyeti de tanimlamiyor. Bunun
yerine, bir diyetle birlestirildiginde insan sadlidini optimize edecek deneysel gida
gruplari ve gida alim araliklarinin ana hatlarini giziyor (Daha fazla ayrinti icin latfen

Susdiet Kilavuzumuza bakin).

3.4.Akdeniz diyeti

1960'h yillarda Akdeniz bolgesindeki insanlarin geleneksel beslenme aligkanliklarina
benzeyen bu beslenme modeli, disuk miktarda kirmizi et ve iglenmis et, orta dizeyde
balik, kUmes hayvanlari, yumurta ve sut Urunleri ve ylksek miktarda et tuketimi ile
karakterizedir. zeytinyagi, rafine edilmemis tahillar, baklagiller, sebzeler, meyveler ve

kuruyemisler (Griffiths ve digerleri, 2022; Martinez-Lacoba ve digerleri, 2018).

Akdeniz Diyetine siki sikiya bagllik, beslenme yetersizligi riskini son derece dusik hale
getirirken, ayni zamanda bireysel ihtiyaglara ve belirli spor beslenme O&nerilerine
uymaya gore ¢ok sayida modulasyon ve Kkisisellestirme olanagl da sunar. Ayrica
geleneksel Akdeniz Diyeti modelinin Akdeniz disindaki toplumlara da aktarilabilirligi,
beslenme yeterlilii, lezzeti, saghk potansiyeli ve surduarilebilirligi nedeniyle

mumkudndur.
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2010 yilinda, asagidaki diyet tuketimi dnerileriyle birlikte “buglnin yasam tarzin1” temsil
edecek yeni Akdeniz Diyeti Piramidi gelistirildi (bkz. asagidaki sekil 32). Yeni piramit
sadece bazi yiyecek gruplarini digerlerine goére oOnceliklendirmekle ilgili degil, ayni
zamanda Akdeniz diyetinin sundugu tum faydalardan, 6zellikle de ihmlilik, sosyallesme,
yemek pisirme, mevsimsellik, biyolojik ¢esitlilik, ekolojik ¢esitlilikten yararlanmak igin
segme, pisirme ve yeme sekline de dikkat etmekle ilgili. samimiyet, geleneksel ve yerel
gida Urunleri, fiziksel aktivite ve dinlenme (Bach-Faig ve digerleri, 2011; Martinez-

Lacoba ve digerleri, 2018).
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Sekil 4. Akdeniz Diyeti Piramidi diyet onerileri (Bach-Faig ve digerleri, 2011)

Sporcularla ilgili olarak mevcut kanitlar, bu beslenme modelinin sporcu beslenmesinde

saglikli bir beslenme modeli olarak uygulanabilir oldugunu goéstermektedir.
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4.SPOR ALANINDA SURDURULEBILIRLIGIN
GELIiSTIRILMESI

Sporcularin taleplerinin ve surddrulebilirlik bilincinin, gida endustrisini daha fazla
surdurulebilirlige yonlendirmede oynayabilecedi potansiyel rol géz onune alindiginda,
literatirden ve projemizden elde edilen iggorulerden kaynaklanan temel gozlemleri

asagida Ozetliyoruz:

1 - Yeterli mikro besin alimi iyilesme sirecini kolaylastirabilir ve atletik performansi
gelistirebilirken (Burke ve Deakin, 2015), 6zellikle yaralanmalarla ugrasan veya performansi
artirmak isteyen sporcularin asirt mikro besin tuketiminden kaginmasi gerektigini belirtmek
onemlidir. son sistematik incelemelerin tavsiye ettigi gibi (Ghazzawi ve digerleri, 2023). Bu

onemlidir gunkld mikro besin tuketiminin asiri kullanimi gevre dostu degildir.

2 - Aktif ve atletik bireyler i¢in daha yuksek protein alimini tercih eden kalici bir inan¢ ve
uygulama vardir; bazi ¢calismalar gunltk 4,3 g/kg kadar asiri alimlari gostermektedir (Meyer
ve Reguant-Closa, 2017), ancak bu durum protein aliminda azalmaya yol agmaktadir. baska
bir makro besin alimi, genellikle karbonhidratlar (Phillips, 2014). Bu nedenle sporcular icin
surdurdlebilirlige yonelik dnemli adimlardan biri, toplam protein alimi miktarinin, kalitesinin
ve dagitim sikliginin dikkatli bir sekilde degerlendiriimesini icermelidir (Burke ve digerleri,
2019; Jenner ve digerleri, 2019a; Meyer ve digerleri). ., 2020). Yani protein aliminin asiri

tiketiminden kacginilmasi ne kadar saglanirsa cevresel surdurulebilirlik de o kadar artar.

3 - Meyer ve Reguant-Closa (2017) tarafindan da 6nerildigi gibi sporcular i¢in gida israfi,
haftalik yemek plani yapmayi 6grenme, kesin alisveris listeleri olusturma ve kalanlari etkili
bir sekilde saklama gibi konulari iceren iyi tasarlanmis ve sirdurdlebilir bir antrenman

gerekmektedir. .
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4 - Literatlre gore, yaygin diyetlerde yer alan hayvan bazli protein kaynaklarinin, bitki bazh
alternatiflere goére 6nemli diclide daha ylksek cevresel etkisi vardir (Meyer ve Reguant-
Closa, 2017). Ote yandan, atletik performansla ilgili olarak, dnemli miktarda arastirma, her
seyi yiyen sporcular ile vegan veya vejetaryen rejimler de dahil olmak Uzere bitki bazh
diyetlere bagh kalanlar arasinda gug, aerobik veya anaerobik yetenekler agisindan énemli
bir fark bulmuyor. Ayrica bitki bazll beslenmeyi benimseyen ¢ok sayida sporcu, kendi spor
dallarinda ylksek dlizeyde performansa sahiptir (Burke ve digerleri, 2019; Jenner ve
digerleri, 2021b). Ayrica bitki bazli kaynaklarin artmasiyla birlikte, vazodilator, antioksidan
ve antiinflamatuar 6zelliklerle iliskili meyve ve sebzelerin aliminin da artmasi, bunun da kan
akisinin iyilesmesine, oksidatif azalmaya yol agcmasi beklenmektedir. stres ve iltihaplanma,
dolayisiyla kas hasarini azaltmistir (Lynch ve digerleri, 2018; Meyer ve Reguant-Closa,

2017; Meyer ve digerleri, 2020).

5 - Sporcular, kas olusumunu ve adaptasyonu guglendirmek ve yaralanmadan sonra
iyilesme slrecini hizlandirmak igin protein agisindan zengin takviyeleri, 6zellikle de hayvan
bazl olanlari tuketme egilimindedir (Jovanov ve digerleri, 2019). Uygun olsa da, protein
takviyelerinin kullaniimasi asiri protein tuketimine yol agabilir (Nunes ve digerleri, 2018). Bu
nedenle sporcular, asir takviye alimini en aza indirirken, lif ve besin agisindan zengin,
tamamen gida merkezli bir diyeti tercih etmelidir (Jenner ve ark. 2019b: Westberg ve ark.
2022). Ayrica bitki bazll takviyelerin tercih edilmesi ¢evresel surdurulebilirlige katkida

bulunabilir.

6 - Sporcularin gunlik beslenme seg¢imlerinde yeniden kullanilabilir su siselerine yatirim
yapmak, gidalari geri donustlrulebilir ambalajlarda satin almak, pipet kullanimini
azaltmak, atistirmaliklar yerine evde hazirlanmis yemekleri tercih etmek, taze, mevsimlik
ve yerel olarak yetistirilen gidalar ve gida israfinin azaltiimasi (Willett ve digerleri, 2019).
Bu baglamda Surdurdlebilir Beslenme Kilavuzumuz “Surduardlebilir aligveris ve tuketim:
mevsimlik ve yerel olarak yetistirilen taze gidalarin secgilmesi; gida israfinin
sinirlandiriimasi” Ornegin, mevsimlik ve taze gida tiiketimi genellikle gevresel agidan

daha olumludur (Calella ve digerleri, 2022).

T
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Benzer sekilde, gida israfi da surduarulebilir aliskanliklarin bir diger énemli 6zelligidir
clnkl Birlesmis Milletler Cevre Programi'nin (UNEP) 2021 Gida israfi Endeksi Raporu'na

gore insanlar kuresel olarak yilda 1 milyar ton gidayi israf etmektedir.

7 - Beslenme davranisi degisikliklerinin gesitli ntfus gruplarini, 6zellikle de sporculari nasil
etkiledigine dair anlayisimizi derinlestirmek hayati dnem tasimaktadir (Hallstrom ve
digerleri, 2015). Sporcular yemekle olan karmasik iliskileri nedeniyle problemli yeme
davraniglari gelistirebilmektedirler ve bu davraniglari degistirmek icin c¢ok yonlu
yaklasimlar gerekmektedir (Bentley ve ark. 2015). Bu baglamda cesitli sistematik
incelemeler, beslenme egitimi mudahalelerinin (Boidin ve digerleri, 2021), sporcularin
beslenme konusundaki bilgilerinin (Janiczak ve digerleri, 2023), performans kaybi
endiselerinin (Daha fazla ayrinti i¢cin l0tfen Susdiet Kilavuzumuza bakiniz), diyet kaliplari,
bulunabilirlik, topluluk baskisi ve pazarlama gibi sosyal faktérler (Birkenhead ve Slater,
2015) sporcularin diyet degisikliklerinde ¢cok énemli bir rol oynamaktadir. Ayrica yiyecek
secimi, alisveris, yemek planlama, yemek pisirme, gida guvenligi ve saklama konularinda
yeni becerilerin gelistirilmesi ¢ok dnemlidir (Calella ve digerleri, 2022; Westberg ve

digerleri, 2022).

8 - Flexitarian diyetler agirlikli olarak vejetaryen veya vegan yemeklerden olusur ancak ara
sira et, balik veya sut Urunleri tuketimine de izin verir. Bu uyarlanabilir beslenme modeli,
kisisel zevklere ve yasam tarzlarina saygi gostererek bitki bazli gidalara éncelik verir. Esnek
bir diyetin vurgusu, besin acisindan zengin bitkisel gidalarin alimini arttirmak ve hayvansal
urunleri azaltmaktir. Esnek diyetler olarak taninan Akdeniz ve Gezegen Sagligi diyetleri,
sUrdurulebilir beslenme uygulamalariyla uyumludur (lGtfen

https://www.sustdietproject.eu/ araciligiyla PR1'e bakin).
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4.1 Spor Profesyonellerinin Roli
Sporcular i¢in Surdirilebilir Diyetlerin Olusturulmasi

Atletik basari yalnizca onlarin yeteneklerine, becerilerine ve adanmisgliklarina degil ayni
zamanda Ozellikle gevrelerindeki insan kaynaklarindan aldiklari destege de baglidir. Aripinar
ve Donuk'un (2011) belirttigi gibi, beklenebilecedi gibi antrendrler bir sporcunun kariyerinde
¢ok onemlidir ve ¢ogu zaman onlara rol model olurlar. Daha dogrusu, King ve digerleri
tarafindan tartisildidi gibi, sporcular sportif diinya goruslerini spor toplulugu icindeki
sosyallesme yoluyla, yani antrendrlerden, takim arkadaslarindan, spor dallarindaki buyuk
isimlerden ve diger spor profesyonellerinden 6grenerek gelistirirler. (2022). Bununla
birlikte, bu bolim bir sporcunun ortamindaki iki dnemli role, yani her ikisi de sporcularin
beslenme tercihlerini sekillendirmede ve surdurulebilirlik ilkelerini bunlara entegre etmede

¢ok onemli olan antrendrlere ve spor beslenme uzmanlarina odaklanmaktadir.

Sekil 5. Sporcularin suirdirilebilir beslenme uygulamalarinin fiituristik veya kavramsal

temsilini tasvir eden yapay zeka tarafindan olusturulmus bir tasvir.

[ S wodown Defoin 12
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4.1.1.Spor Beslenme Uzmanlarinin Roli

Ulutas ve Ozgiil'in (2020) belirttigi gibi spor beslenme uzmanlari, gagdas spor diinyasinda
sporcularin hikayelerinde onemli Olgude yer almaktadir. Kilo yonetimi stratejilerinden
performans optimizasyon stratejilerine, yeme bozukluklarinin dnlenmesinden yeterli eneriji
aliminin saglanmasina kadar sporcularin beslenme kaliplarinin olusturulmasinda kisiye ozel
rehberlik rolleri Ustlenirler. Ayni sekilde sporcu beslenme uzmanlarinin da sporcularin
beslenme uygulamalarinin surdurulebilir hale getirilmesinde suphesiz 6nemli bir rol
oynayacaktir. Bu nedenle, projemizin 6nceki sonuglarina (I01 ve 102) ve Kanada
Diyetisyenleri Dernedi'nin raporuna (Carlsson ve digerleri, 2020) dayanarak, spor beslenme

uzmanlarinin sunlari yapmasi gerecir:

e Sporcularin gorusleri ve baglamlari hakkinda daha derin bir anlayis kazanmak igin
surdurulebilir bir diyete iliskin kendi inanglari ve bakis agilari Uzerinde derinlemesine
dusunmelidirler.

e Sporcular igin surdurulebilir beslenmeyle ilgili arastirma yapin ve kanitlari ortaya
gikarin (6rnegin, spor performanslarini sirddrulebilir hale getirirken optimize etme
stratejileri)

e Surdurulebilir diyetlerle ilgili guvenilir ve dogrulanmis bilgi ve beceriler saglamak
(6rnegin, protein tuketimi ve takviye kullanimi hakkinda bilgilendirme, surdurdlebilir
alisveris ve tuketim, daha dusuk kilolu bir kategoriye ait olmak igin kilo verme
ihtiyaci oldugunda kilo yonetimine ydnelik stratejiler saglamak vb.).)

e Gidalarin igerikleri ve bunlarin sportif performans Uzerindeki etkileri hakkindaki
mitler ve yanlis bilgilerle micadele etmek.

e Sporcular igin surdurulebilir bir beslenmeyi tesvik edin ve gidayla iliskilerini
gelistirerek beslenme davranigi dedisikliklerini destekleyin.

e Spor dlnyasinin hem iginde hem de disinda surddrulebilir beslenme faaliyetlerine
dahil olmak.

e Sporculara yonelik surdurulebilir gida tedarikini artirmak igin gida zincirleriyle yakin
isbirligi icinde ¢alisin.

e Sporculara yonelik surdurulebilir bir beslenme konusunda guglu ve birlesik bir ses
sunmak amaciyla antrendérler ve gesitli spor profesyonelleriyle isbirlikleri kurmak.

KMGNE ﬁgﬁ \ _:!?: m < o :. o MaLha% iatref Defoin 13
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e Spor takimlarindaki sporcular arasinda surddrulebilir bir gida kaltardnan
olusturulmasinda bir kaldirag gorevi gormelidir. Ornegin: et miktarini azaltma ve
baklagil miktarini artirma surecini kolaylastirmali (makro besin ayarlamalari dikkate
alinarak) ve/veya soya, seitan, tofu vb. gibi bitkisel alternatiflerin uygulanmasini
saglamalidir.

e Sporcularin diyetlerine surddrulebilirligi entegre etme yodntemlerini arastirmali ve
mevsimsel gida tercihleri gibi konulara odaklanmalidir. Bu, yerel ve mevsimsel gidalari
se¢cme gibi tuketim 6ncesi stratejileri ve etkili gida atigl yonetimi gibi tuketim sonrasi
yaklasimlari icermelidir. Buradaki amag, surdurulebilir uygulamalarla uyumlu 6zel
diyet planlari olusturmaktir.

e Sporcularin/spor  takimlarinin  surdurulebilir  diyeti  benimseme  sirasinda
karsilasabilecekleri olasi engelleri goz 6nunde bulundurmalidir, bu engeller arasinda
surdarulebilir gidalara erisilebilirlik ve maliyet, kulturel beslenme aliskanliklari,
deplasman magclari icin seyahat ve performans kaybi endiseleri bulunmaktadir.

e Sporcularin ve tum takimin benimsedigi surdurulebilir diyet faaliyetlerini takip
etmelidir (6rn., gida atik miktarinin azaltilmasi, takviye kullaniminin kontrol edilmesi ve
tam besinlere 6ncelik verilmesi; sporcularin disuk enerji alimi altinda olmadigindan
emin olma, yeme bozukluklarini énleme, bitkisel gida egilimi, konserve, paketli veya

dondurulmus gida tuketiminin azalmasi vb.).

4.1.2 Spor Antrenérlerinin Roli

Beslenmeyi tartisirken, spor beslenme uzmanlarinin hayati rolinu kabul etmenin yani sira,
sporcular onlari genellikle rol model olarak gérdukleri icin antrendrler bu yolculukta hala
hayati ve merkezi bir rol oynamaktadir (Jowett, 2017). Bunun nedeni sporcularin sahip
oldugu inang¢ ve tutumlarin ¢cogunun antrenoérler, takim arkadaslari ve yaptiklari sporun
rol modelleri gibi 6nemli kisiler tarafindan renklendirilmesidir (Dunn ve digerleri, 2001,
King ve digerleri, 2022). Ayrica, 6zellikle sporcularin diyetleri konusunda uzmanlasmis
antrenérler ve beslenme uzmanlari arasindaki isbirligi, strdarulebilirligin sporcularin

beslenme kararlarina entegre edilmesi agisindan ¢ok énemlidir.

T
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Ancak bu bolum 6&zellikle surdarulebilir beslenme uygulamalarini sporcularin tercihleriyle
uyumlu hale getirmede antrenérlerin roliiniin incelenmesine odaklanacaktir. Ornegin,
spor beslenme wuzmanlari sporcularin gunluk diyetlerini belirlerken, sporcularin
diyetlerinin izlenmesi ve yonetilmesinde merkezi rol oynayanlar antrenérlerdir (Gulld,
2018). Baska bir deyisle, spor beslenme uzmanlarinin diyet tavsiyelerinin etkinligi ve
uygulanabilirligi buyuk 6lcide antrendrlerin onlara verdikleri 6nem ve baglilik dlzeyine

baglidir.

e Antrenoérlerin sporcu beslenmesi, 6zellikle de surdurulebilirligin sporcularin beslenme
tercihlerine entegrasyonu konusundaki farkindaliklarint ve bilgilerini artirmalari
gerekmektedir (Jessri ve digerleri, 2010; Cockburn ve digerleri, 2014; Aka, 2020).

e Koclar, rol model olmak ve pratik tavsiyeleri gelistirmek icin strdurulebilir beslenme
uygulamalarini kendileri benimsemeye baslayabilirler.

e Antrenodrler surdurulebilirlik icin spor beslenme uzmanlariyla etkili bir sekilde isbirligi
yapmalidir (101)

e Antrendrler, sporcularini surdurulebilir beslenme aliskantiklarini
benimsemeye/gelistirmeye bilingli olarak tesvik etmelidir (Hackman ve digerleri,
1992).

e Antrendrler, deplasman maglari sirasinda takimin beslenmesinin surdurualebilirligini
artirmak icin spor beslenme uzmanlarina danismali ve spor beslenme uzmanlariyla
isbirligi icinde saglam bir ihtiyag analizi yapmalidir (101).

e Sporcularin diyetlerini daha surdurdlebilir hale getirmenin 6nundeki en buyuk
engellerden birinin performans disust endisesi (I01) oldugu g6z 6nine alindiginda,
antrenodrler performans kaybi endiselerini azaltarak ve bu zorlu yolculuk boyunca

desteklerini agikca ifade ederek sporcularinin strdurulebilir diyet benimseme surecini

kolaylastirmalidir.

e Kocglar, gida atigi uygulamalari gibi mevcut dijital teknolojilere olan asinaliklarini
artirmali ve surdarulebilirlik icin bunlardan aktif olarak faydalanmalidir.

o Antrendrler, 6zellikle strdurulebilirligin sporcularin diyet rutinlerine entegrasyonuna
odaklanan surekli mesleki gelisimle ilgilenmeli ve bu tur diyet sureclerini kolaylastiran
dijital teknolojileri aktif olarak kullanmalidir (101, 102)
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4.2. Birinci Bolimiin Sonuglari

Su ana kadar sporcular i¢in surdurualebilir beslenme kurallarinin énemi ve c¢ok ydénlu
konusunun ayrintili bir taslagini sunmaya calistik. Sporcular igin sturdurulebilir diyetlerin
uygulanmasi, performansin korunmasi, yaralanmalarin énlenmesi ve yuUksek beslenme
gereksinimleri gibi cesitli dinamikleri dikkate alan kapsamli bir yaklasima ihtiya¢
duymaktadir. Bu nedenle, surdurulebilirligin sporcularin diyetlerine entegrasyonu, sporcu
olmayan populasyonlara kiyasla, onlarin benzersiz ihtiyaclari nedeniyle daha zorlayici
olabilir. Bu gercegi gbz 6ninde bulundurarak Meyer ve digerleri tarafindan ézetlenen bes
adimi benimsemenizi 6neririz. (2020) surduralebilirligi sporcularin beslenme tercihlerine
entegre etmeye ydnelik bir ¢cerceve olarak.

Transition from
Animal to Plant-

Athletes” Sustainability e
Roadmap Limit Protein  Step 5

Supplements

Reduce Processed, step
Frozen, and

Canned Foods
Avoid Unnecessary

Packaging Sy

Reduce Food
Waste Step @ 2

Step @ 1

Sekil 6. Meyer ve ark.'dan uyarlanmistir. (2020)

Ayrica sporcularin ve antrenoérler ve spor beslenme uzmanlari gibi spor
profesyonellerinin  surdurulebilirligi modern spor yasamina dahil etmek icin
uygulayabilecekleri makul stratejilere de degindik.

M
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Sekil 7. Surdurdlebilirlik Stratejileri

Sonug olarak, surdurulebilirligi sporcularin beslenme tercihlerine entegre etmek kolay bir
surec¢ olmasa da, cevresel surdurulebilirligi tesvik etmeye yonelik zorunlu bir yolculuktur.
Bu baglamda sporcularin, antrendrlerin, spor beslenme uzmanlarinin ve diger spor
profesyonellerinin strekli arastirma ve teknolojik ilerlemelerle desteklenen ortak ¢abalari,
spor alaninda daha surdurulebilir bir gelecegin yolunu acabilir. Ayrica surdurulebilirligin
sporcularin diyetlerine entegre edilmesi, sadik taraftarlara ayni yénde benzer adimlar

atmalari konusunda ilham verebilir.

5. POLITiKA ONERISI
ULUSAL YETKILILERiCIN

Kilavuzun bu bélimunde, sporcular icin surdurulebilirlik uygulamalarinin Ulusal Beslenme
Kilavuzlarina (UBK) entegrasyon sureci tartisilmakta ve bu amacgla ulusal makamlara
yardimci olmayi1 amaclayan bir dizi politika énerisi sunulmaktadir. Bu baglamda, bu bolim
yap! onerilerine odaklanan bir bélimle baslamaktadir. ikinci bélimde, sporcular icin
surduarulebilir bir diyetin UBK'lere entegre edilmesinin dnemi gerekcelendirilmeye
calisilmaktadir. Ortak Ulkeler, sporcularin beslenme tercihlerinin strddrualebilirligini ilk kez
UBK'lere entegre etmeye calisacagindan, Ugcuncu boélumde sporcular icin sturdurualebilir
diyetlerin UBK'lere entegrasyonu yolculugundaki riskler, zorluklar, engeller ve firsatlar

tartisilmaktadir.

T
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4. Bélumde, spor dunyasinda surdurulebilirlik bilincini artirmaya yonelik bazi en iyi
uygulamalar/yenilik¢i faaliyetlerden olusan bir derleme sunulmaktadir (6rnegin, spor
endustrisindeki sturdurulebilirlikle ilgili en iyi uygulamalar ve ¢esitli sektérlerden kullanima
uyarlanabilecek vyenilik¢i stratejiler) Mevcut spor duzenlemeleri ve politikalari
surduralebilirligi tesvik etmek icin yeterli olmadigindan, 5. Bo6lum bazi dizenleme ve
politika degisiklikleri édnermektedir. Bundan sonra, son boélumde surdurulebilirligin
sporcularin beslenme uygulamalarina entegrasyonu konusunda gelecege yonelik birka¢
O6neri sunulacaktir. Ancak bu bdélimlere ge¢meden énce UBK'lerdeki "Sporcular igin
Surdurulebilir Diyetler" bolumlerinin dogasini, kapsamini, boyutlarini ve yapisini daha iyi

tartismak gerekiyor.

5.1 Surdurulebilirligin Sporcularin Diyet Secimlerine
Entegrasyonu Konusa Odaklanan Ulusal Beslenme
Rehberi Béliimleri icin Yapi Onerisi

Sporcular i¢in 06zel olarak hazirlanmig surdurulebilir beslenme uygulamalarinin
entegrasyonuna iliskin beslenme kilavuzlarinda iyi yapilandirilmis bir bolum,
surdarulebilirlik hakkindaki mevcut bilgilerin genel bir degerlendirmesiyle baslamall,
ardindan beslenmenin rolleri ve genel surdurulebilir diyet uygulamalari takip etmelidir.
Daha sonra antrendérler ve spor beslenme uzmanlari gibi spor profesyonellerinin rollerine
iliskin —ayrintili  bir boélume deginilmelidir. Son olarak, diyet secimlerimizde
surdarulebilirligi  artirma  konusunda uygulayicilara yardimcit olacak stratejiler
sunulmalidir. Diyet degisikliginin performans Uzerindeki potansiyel etkileri konusunda
ciddi endiseler olabilecegi gbz énune alindiginda, sporculari ve spor profesyonellerini
geleneksel beslenme aligskanliklarini degistirmeye ikna etmek zor olabilir. Bu nedenle, bu
bolumler davranis degisikligi surecini dikkate almali, kanita dayali yaklasimlari
benimsemeli, bu tur degisikliklerin uzun vadeli faydalarini vurgulamalidir (6rnegin, saglik
yararlari, performans, cevresel). Gergcek davranis degisiklikleri hedefleniyorsa, bu
bolumlerin gida bilesenleri ve bunlarin atletik performans Gzerindeki etkileri hakkindaki

mitleri ve yanlis bilgileri ele almasi da dnemlidir.

T
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Son olarak bu bélimler, bu énerilerin mevcut ulusal spor politikalari, yénetmelikler,
kalturel degerler, ulusal beslenme aliskanliklari, ekonomik ve cografi kosullar cercevesinde
nasil uygulanabilecegine dair uygun tavsiyeleri icermeli ve ayni zamanda bunlara meydan
okumalidir. Dogasi geregi, halka yonelik surdurulebilir beslenme Onerilerinin ¢ogu, atletik
nifusa yonelik énerilerle aynidir. Ornegin yerel, mevsimlik ve taze Urinlerden alisveris
yapmak herkes icin gecerlidir. Bununla birlikte yukarida da belirtildigi gibi sporcularin
makro ve mikro besin gereksinimleri genel populasyona gore farklidir. Ayrica atletik
performansa iliskin cesitli kaygilar da bulunmaktadir. Alisveris ve yiyecek tuketiminin
planlanmasi konusunda da &zellikle profesyonel sporculara yénelik degisen ihtiyaclar
bulunmaktadir. Bu nedenle sporculara yonelik oneriler agirlikli olarak bitki bazli protein
alternatiflerine, surdurulebilir yemek planlamasina, takviyelerin kullanimi ve risklerine ve
daha surdurulebilir diyetlere gecise antrenoérlerin, beslenme uzmanlarinin ve spor

organizasyonlarinin dahil edilmesine odaklaniyor.

Bu nedenlerden dolayi, surddrulebilir beslenmeye iliskin genel tavsiyeler, sporcu
beslenmesine iliskin 6zel bilgiler ve ilgili alintilarla tamamlanmalidir. Beslenme, spor ve
surduralebilirlik alanlarinda ¢alisan kuruluslara ve bilim adamlarina danisilabilir veya bir
konsorsiyumda birlikte ¢alisilabilir. Bunu séyledikten sonra, bir sonraki bélumde Sporcular
icin Surdurulebilir Diyetlerin Ulusal Beslenme Kilavuzlarina Entegrasyonunun o6nemini

aciklamaya calistik.

5.2 Surdurulebilir Diyetlerin Entegrasyonunun Gerekgesi
Sporcular icin Ulusal Beslenme Yonergeleri

FAO tarafindan ana hatlariyla belirtilen beslenme surdurulebilirligi kavrami, yalnizca
beslenme ve cevresel hususlari degil ayni zamanda ekonomik ve sosyo-kulturel boyutlari

da kapsamaktadir.
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Surdurualebilirlik ilkelerini gida politikalarina dahil etmek isteyen bircok Ulke tarafindan
benimsenen temel stratejilerden biri, belirli beslenme uygulamalarini tesvik eden
tavsiyelerin gelistirilmesi ve bunlarin Gida Temelli Diyet Kilavuzlarina (FBDG'ler)
entegrasyonudur. Bu beslenme énerileri genellikle farkli yaslardaki veya belirli beslenme
kisitlamalarina sahip kisiler gibi benzersiz beslenme veya diger ihtiyaclari olan belirli nGfus
gruplarina yoneliktir. Kendine 6zgl diyetleri ve beslenme gereksinimleri olan ve daha
genis toplumda buyuk etki yaratan bir grup olan sporcular bu tdr 6nerilerden muaf
tutulmamalidir. Bu acgidan bakildiginda bu bdélum, sporcularin beslenme tercihlerinin
surduralebilirligi temasinin neden mevcut Ulusal Beslenme Kilavuzlarina entegre edilmesi

gerektigine i1sik tutmayi1 amacglamaktadir.

5.2.1. Sporcularin Diyeti ve Etkisi

Sporcular sadece sahada yarisan bireyler degildir; onlar dinya capinda milyonlarca
insana ilham veren rol modelleridir. Ozellikle profesyonel ve yiksek performansli
sporcularin diyetlerinin karbon ayak izi, tabaklarinin ¢ok o6tesine uzaniyor. Sporcular
beslenmelerini strdurulebilirlik hedefleriyle uyumlu hale getirirlerse, sorumlu tuketimin
elcileri olarak hizmet edecekler ve yalnizca akranlarini degil ayni zamanda daha genis bir
toplumu da etkileyecekler. Surdurulebilir ilkeleri diyetlerine dahil eden sporcular, cevreye

duyarli yasama dogru daha buyUk bir kultlirel degisime katkida bulunabilir.

Ne yazik ki, sporcularin beslenme tercihleri cogunlukla performansa yénelik olup, ¢evre
uzerindeki etkiler géz ardi edilmektedir. Kural olarak, hayvancilik endlstrisi dinya ¢capinda
sera gazi emisyonlarina, ormansizlasmaya ve su kirliligine énemli bir katkida bulunmasina
ragmen, bir sporcunun diyeti, kas yapimi ve onarimi i¢in yuksek protein taleplerini
karsilamak i¢in bayuk miktarlarda et, 6zellikle de kirmizi et igerir. Bu nedenle, hem sporcu
beslenmesi hem de surdurulebilirlik hususlarinin Ulusal Beslenme Kilavuzlarina entegre
edilmesi, sporculara ve diger spor profesyonellerine, atletik performanstan 6dun
vermeden mevcut aliskanliklarini daha sdrdurulebilir aliskanliklara déndstirmek igin

gerekli bilgiyi saglayacaktir.

T
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5.2.2. Beslenme Bilimlerinin Rolu

Sporcularin bol miktarda hayvansal proteine ihtiya¢c duydugu yoénundeki geleneksel
inanisin aksine, bitki bazli diyetlerin yuksek performansli sporcularin bile beslenme
ihtiyaclarini  yeterince karsilayabildigini gosteren giderek artan sayida kanit
bulunmaktadir. Iyi planlanmis bitki bazli bir diyet, yeterli protein, temel amino asitler ve

atletik performans icin hayati 8nem tasiyan mikro besinleri saglayabilir.

Beslenme bilimindeki ilerlemeler, siurdurilebilir beslenmenin sporcular icin potansiyel
faydalarini aydinlatti. Bitki bazli diyetler, iyilesmenin iyilesmesinden dayaniklidin artmasina
kadar olumlu sonuglar vermistir. Ornegin, Uluslararasi Spor Beslenmesi Dernegi Dergisi'nde
yayinlanan arastirma, bitki bazl diyetleri uygulayan sporcular ile et¢il diyetlere bagh kalan
sporcular arasinda performans sonuglarinda énemli bir fark bulamadi (Heather ve digerleri,
2018). Ek olarak, butun bitki bazli gidalara yapilan vurgu, kardiyovaskuler hastaliklar, bazi
kanserler ve tip 2 diyabet gibi kronik hastalik riskinin azalmasiyla iliskilendirilmistir
(Amerikan Kalp Birligi, 2018). Surdurulebilir beslenmeyi benimseyen sporcular bodylece
kariyerleri boyunca sadgliklarini glivence altina alabilir, surdurulebilir performansi ve uzun
omurlulagu destekleyebilirler. Amerikan Kalp Dernegi, bitki bazli diyetlerin uygun sekilde
planlandiginda saglik agisindan faydalar saglayabilecegini ve kronik hastalik riskini

azaltabilecegini kabul ediyor.

Bu tlr bulgularin Ulusal Beslenme Kilavuzlarina entegre edilmesi, hem sporcu saghdina hem
de cevresel surdurilebilirlige dncelik veren kanita dayall beslenme dnerileri igin bir temel
olusturabilir. Ulusal Beslenme Kilavuzlari, et merkezli atletik beslenme stereotipine meydan
okuyarak, surdurulebilir kalkinmanin daha genis kiresel gindemiyle uyumlu, daha bitki

merkezli bir yaklasima dogru gegisi destekleyebilir.
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5.2.3. Kiiresel Surdirilebilirlik Hedeflerine Uyum Saglamak

DUnya capindaki uluslar, iklim degisikligini hafifletmeyi ve surdurulebilir kalkinmayi tesvik
etmeyi amaclayan uluslararasi anlasmalara giderek daha fazla bagh kalyor. Sporculara
yonelik surdurulebilir diyetlerin  Ulusal Beslenme Kilavuzlarina entegrasyonu, bu
taahhdtlerle uyumlu olup, bir Ulkenin ¢cevre yonetimine ve sorumlu tuketime olan bagliligini
vurgulamaktadir. Bu tdr bir uyum, Birlesmis Milletler tarafindan ortaya konulan
Surdurulebilir Kalkinma Hedeflerine (SDG'ler) ulasmaya ydnelik kiresel cabalar agisindan

hayati Gneme sahiptir.

Sporcularin genel populasyondan farkli beslenme gereksinimlerine sahip oldugu géz onlne
alindiginda, bunlarin 6zel olarak NDG'ler kapsaminda ele alinmasina ihtiya¢ vardir. Ulusal
Beslenme Kilavuzlari, sporcularin ve spor profesyonellerinin proteinin genel miktarini,
kalitesini ve dagilimini dikkatli bir sekilde dederlendirmelerine ve ¢evre dostu bir yaklasimin
ilk adimi olarak asirt alimdan kacinmalarina yardimci olacak onemli bilgileri icermelidir.
Sporcularin sagliklarindan veya performanslarindan 6din vermeden sorumlu gida segimleri
yapabilmeleri icin ihtiya¢ duyulan bilginin yani sira gidaya 6zel dneriler de sadlanmalidir.

Sporculara yonelik NDG'ler, gida israfinin en aza indiriimesi ve gidanin surdurulebilir
kaynaklardan secilmesi gibi sturdurulebilirlikle ilgili diger temalari da icerebilir. NDG'ler, israfi
en aza indirmeye yonelik stratejilerin altini c¢izerken, sporculari dikkatli beslenme
uygulamalarini benimsemeye, 6gunleri etkili bir sekilde planlamaya ve kalanlari yeniden
degerlendirmeye tesvik edebilir. Ek olarak, NDG'ler sporculara surdurulebilir kaynak
kullanimi ve yerel tarimi tesvik etme konusunda ilham verebilir. Sporcular, topluluklar
uzerinde olumlu etki yaratarak ve etik kaynaklara sahip ve yerel olarak uretilen gida
maddelerine olan talebi artirarak, yerel ekonomilerin desteklenmesine yardimci olurken ayni

zamanda cevresel surdurulebilirligi de tesvik edebilirler.
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5.2.4 Sporcularin ve Halkin Egitilmesi

Surddurulebilirligi - Ulusal Beslenme Kilavuzlarina dahil etmek, yalnizca sporcularin
aligkanliklarini dedistirmekle ilgili degil, ayni zamanda onlari ve halki egitmekle de ilgilidir.
Susdiet Konsorsiyumu'nun surdurulebilirlik alaninda bilgi ve becerileri gelistirmeye olan
baglhdinin bir pargasi olarak, en yeni ¢evrimigi eg@itim teklifimizi tanitmaktan heyecan
duyuyoruz. Bu egitim, bu alanin mevcut ve gelecekteki ihtiyaglarini karsilayan kapsamli bir
0grenme deneyimi yaratmayl amacglayan konsorsiyum tarafindan yuruttlen ortak bir
¢abanin sonucudur [3].

Bu tur editim bilesenleri, sporcular surdurdlebilir yagsamin savunucusu olma konusunda
gugclendirdigi ve 6nemli bilgilerin yayilmasini kolaylastirdidi igin temel 6nemdedir. Genellikle
idol ve etkileyici olarak gorulen sporcular, spor arenasinin gok otesine uzanan benzersiz bir

platforma sahiptir.

5.3 Sektordeki Zorluklar ve Firsatlar

Sporcular i¢in Surdurilebilir Diyetlerin NDG'lere Entegrasyonu
Sporculara yonelik surdurilebilir diyetlerin  ulusal beslenme kilavuzlarina (NDG'ler)
entegrasyonu; beslenme, ¢evre, surdurdlebilirlik ve atletik performansin kesisimini igerir.
Sporcularin diyetlerinde surdurulebilirligin artiriimasi bir 6ncelik olsa da, bu populasyonda
surdurdlebilir gida uygulamalarina olan ihtiyacin giderek daha fazla kabul edilmesiyle
birlikte bazi zorluklarin variigi da dikkate alinmalidir. Bu engellerin asilmasi, atletik
populasyonda surdurdlebilirligin arttirllmasi agisindan o6nemlidir. Bu dogrultuda dikkate

alinmasi gereken baslica zorluklar asagida belirtilmigtir:

5.3.1 Zorluklar
1. Beslenme gereksinimleri: Bir sporcunun rutinine daha surdurdlebilir secimlerin dahil
edilmesi, bu dedisikliklerin beslenme gereksinimlerini karsilamasini  saglamalidir.
Sporcularin, spor yapmayan nufusla karsilastirildiginda artan protein alimi ve bazi mikro

besinler gibi farkli ihtiyaclari oldugu bilinmektedir.
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Bu nedenle sirdurllebilir hedefler ile beslenme ihtiyaglarinin karsilanmasi arasinda bir
denge bulmak ¢ok dnemlidir.

2. Bilgi eksikligi: Genel olarak surdurulebilirlije iliskin arastirmalar artsa da sporculari
kapsayan galismalar sinirhdir. Sporcularin beslenme ihtiyaglari ile surdurulebilirlik arasindaki
denge iyi arastinimadigindan, sporcu toplumunun surdurulebilir beslenme konusundaki
bilgisini artirmak i¢in diyetisyenler/beslenme uzmanlari, arastirmacilar ve politika yapicilar
arasindaki isbirliklerinin arttirimasi bluylk onem tasimaktadir.

3. Degisime direng: Sadece sporcular dedil, ayni zamanda spor camiasini da geleneksel
beslenme dizenini degistirmeye ikna etmek, performansi kaybetmekten korkabilecekleri
igin zor olabilir. Ayrica geleneksel diyetlerini degistirmek zor olabilir. Daha agik bir ifadeyle,
geleneksel beslenme planlari, gevresel etkiyi dikkate almadan bireysel makro ve mikro
besinlerin ihtiyaclarina oncelik verir. Bu konuyla ilgili sinirli arastirmayla birlikte, ¢evresel
ayak izini en aza indirirken beslenme onerilerine ulagsmak, uygulanmasi zor olabilecek bazi
uyarlamalar gerektiriyor.

4. Bulunabilirlik ve Erisilebilirlik: Diyet tercihleri farkli klltlrler arasinda farklilik gosterir.
Ayrica, surdurulebilir kaynakli gesitli gidalara erisim belirli bolgelerde sinirli olabilir. Bu tur
bolgelerdeki sporcular dnerilen surdurulebilir beslenme segeneklerine ulagsmada zorluklarla
karsilasabilirler. Bu nedenle, "herkese uyan tek ¢6zUm" yaklasiminin uygulanmasi etkili
olmayabilir ve badlama goére uyum saglamayi gerekli kilabilir.

5. Maliyet etkileri: SurdUrulebilir kaynakli gidalarin maliyeti ve sporcular Uzerindeki
potansiyel mali yik de dahil olmak Uzere ekonomik faktorler de strdurdlebilirligin NDG'lere
dahil edilmesindeki dirence katkida bulunur; ancak surdurdlebilirligi artirmak mutlaka diyet
maliyetlerini artirmak anlamina gelmez.

6. Sinirll Arastirma: Sdrdurulebilirlik ile atletik performans arasindaki iliskiye dair giderek
artan kanitlar olmasina ragmen, surddrdlebilir diyetler ile atletik performansin kesisimine
iliskin hala kapsaml bir arastirma eksiklii mevcut ve bu da kanita dayal kilavuzlarin

saglanmasini zorlastiriyor.
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7. Bilgi/farkindalik eksikligi: Bir¢cok sporcu ve hatta beslenme uzmani, surddrulebilir
beslenme ilkelerinin veya farkli yiyecek segimlerinin ¢evresel etkilerinin tam olarak farkinda
olmayabilir.

8. Endustri Direnci: Gida endustrisi, mevcut tedarik zincirlerini ve kar marijlarini
etkileyebilecek dedisikliklere direnebilir. Bu direng, surdurulebilir diyetlerin yaygin olarak

benimsenmesinin onunde engel olusturabilir.

5.3.2. Firsatlar

Cevreye duyarh diyetlerin entegrasyonu, sporcular, beslenmeleri ve daha genis ekolojik
manzara arasindaki iliskiyi yeniden tanimlama potansiyeline sahiptir. Daha once tartigilan
tum zorluklara ve engellere ragmen, surdurulebilir beslenmenin atletik populasyonlara
entegrasyonu asagidaki gibi firsatlara kapi acabilir:

1 - EQitim programlarinin dahil edilmesi: Egitim programlari, yalnizca sporcular arasinda
dedil, ayni zamanda sporcular arasinda da sUrdurilebilirlik konusunda farkindahgin
artirilmasi ve bilginin arttiriimasi agisindan onemlidir. Beslenme kaliplarinin kisinin saghgi ve
gezegen uzerindeki etkisi bu programlarda ele alinmalidir. Ayrica ¢evreye duyarll gida
secimlerini hayata gegirmenin dnemini pratik orneklerle vurgulamalari gerekiyor.

2 - Gida Uretiminde inovasyon: Gida endiistrisinin, karbon emisyonlarinin azaltiimasi ve
atiklarin en aza indirilmesi gibi ¢evre dostu uygulamalari benimsemesi ve bunun sonucunda
daha surdurulebilir drlnler elde edilmesi tesvik edilmelidir. Bu Urunler sporcularin tercih
edebilecegi, yani beslenme ihtiyaglarini karsilayan ancak ¢evreye zarar vermeden gidalari
icermelidir.  Ustelik bu  surdirilebilir dostu {Urlnlerin  piyasada  bulunmasi,
rekreasyonel/amator sporcularin  tuketim aliskanliklarinda degisikliklere yol acarak,
geleneksel ylksek proteinli ve/veya ylksek enerjili Uriinlerden bu yeni segceneklere gegise

yol acgabilir.
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3 - Cesitli paydaslar arasindaki igbirligi: Spor kuruluslar, beslenme uzmanlari, gevre
uzmanlari ve politika yapicilar, hem sporcularin performans gereksinimlerini hem de
diyetlerinin ekolojik etkisini hesaba katan kanita dayal kilavuzlar olusturmak igin birlikte
calisabilirler. Bu multidisipliner yaklasim, butlnsel bir bakis agisi saglayarak daha etkili ve
surdurdlebilir beslenme onerilerine yol acar.

4 - Toplumsal Farkindalik ve Savunuculuk: Rol model olarak sporcular, surdurulebilir
beslenme konusunda farkindalik yaratmak igin etkilerini kullanabilirler. Halkin farkindahgi
degisimi kolaylastirmada c¢ok oOnemli bir rol oynadidindan, sporcular halka daha
surdurdlebilir se¢imler yapma konusunda ilham verebilir.

5 - Politika Destegi: HukUmetler surdurulebilirlik hususlarini beslenme kilavuzlarina dahil
ederek ¢ok onemli bir rol oynayabilirler. Politika destedi ayni zamanda surdurulebilir tarim
icin mali tesvikleri, beslenme ve surdurulebilirligin kesisimini arastiran girisimler igin
arastirma finansmanini ve gida Ureticilerini gevre dostu uygulamalari benimsemeye tesvik

eden dlzenlemeleri de igerebilir.

5.4 Spor Alaninda Siirdurilebilirlik Farkindaligini Artirmaya
Yénelik En lyi Uygulamalar/Yenilikgi Faaliyetler

Gunumuzde birgok sporun uygulamalarina, kosullarina ve dogal ortamdaki kaynaklara bagh
olmasi nedeniyle spor alani ile ekoloji arasinda dogrudan bir baglantinin oldugu gok agiktir.
Bu nedenle gevre sorunlarinin ciddi sekilde dikkate alinmasi gerekmektedir (FEMP, 2011).
Godu zaman, yerel spor temsilcileri, paydaslar ve kamuoyunun yerel bir dlinya vizyonu
vardir ve eylemlerinin gercek kuresel sonuglarini gozlemlemezler. Bu nedenle dinyadaki
tim insanlarin “klUresel dusun, yerel hareket et” ilkesine gore dlsunmeye ve hareket

etmeye basglamasi gerekiyor.

Spor ise siyasi ve ideolojik sinirlari neredeyse hi¢c tanimayan Kkuresel bir hareket
oldugundan var olan en saglam ve gugclu uluslararasi alandir. Benzer sekilde, degerleri ve
kurallari gezegenin bir ucundan diger ucuna neredeyse aninda iletebilir (Green Cross

Espafia, 2011).
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Bu dogrultuda AB Konseyi, Spor Calisma Plani grubunun son toplantisinda, gesitli, dengeli,
saglkl ve gevresel agidan surdurulebilir bir beslenme modelinin benimsenmesi de dahil
olmak {izere sporun toplumda ¢ok &nemli bir rol oynadigini kabul etti (Rapor). ispanyol Gida
Glvenligi ve Beslenme Ajansi'nin (AESAN) ispanyol niifusu icin sirdirilebilir beslenme
Onerileri ve fiziksel aktivite onerilerine iliskin Bilimsel Komitesi, 2022). Her ne kadar gevre
sorununu ¢dzmeye galisan baska uluslararasi orgutler (SKH stratejisine sahip BM gibi) ya
da uluslar dstl kuruluglar (Gindem 2030'u ve uye devletleri tarafindan uygulanacak
yasalari olan Avrupa Birligi gibi) olsa da, insanin cevre lizerindeki etkisi sorununu tamamen
hafifletmek veya hafifletmek ig¢in kuresel dlizeyde hala yapiimasi gereken ¢ok sey var. Bu
nedenle bu bdlimde spor dinyasinda surdurdlebilir gidayla ilgili oneriler, stratejiler ve
sorumlu uygulamalar yer alyor. Uygulamalar halihazirda mevcut belgelerden alinmistir: bu
projeye dahil olan ulkelerde ulusal diizeyde tavsiyeler ve iyi uygulamalar, spor dernekleri ve

kulUpleri tarafindan uygulanan uygulamalar.

Oneriler ve uygulamalara belgede dogru sekilde yer verilecek, ayni zamanda proje ortaklari
arasinda yapilan tartismalardan elde edilen ve konuyla ilgili oldugu dusunulen fikirlerin de
bu belgeye dahil edilmesi saglanacaktir. ikincisine 6zel olarak atifta bulunulmayacaktir.
Gida konusunu etkileyen Avrupa duzeyindeki dnlemlerin bir derlemesi sunulacak, ardindan
farkh Ulkelerde gergeklestirilen iyi uygulamalar ve girisimler takip edilecek; ¢cevreye daha az
etki eden surdurulebilir bir beslenme dizeni uygulamak igin spor profesyonellerinin glnlik
yasamlarinda uygulamasi gereken oneriler; ve son olarak, spor etkinlikleri dizenlerken
surdurulebilirligi tesvik etmek igin derneklerin ve/veya spor kullUplerinin uygulamasi

gereken oneriler.
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5.4.1 Genel En iyi Uygulamalar/Yenilikci Faaliyetler

e AB'nin Dongusel Ekonomi Eylem Plani: Surdurulebilir ambalaj malzemelerinin kullanimini
tesvik etmek. [1]

e Daha yenilikgi ve surdurulebilir paketleme c¢ozumlerinin alinmasini ve benimsenmesini
desteklemek ve gida atiklarinin azaltimasina katkida bulunmak amaciyla gidayla temas
eden malzemelere iliskin AB mevzuatinin gdzden gegirilmesi (su adresten alinmistir:
https://www.newfoodmagazine.com/article/161989/lets) -sporcu-beslenme-sektorl igin-
surdurulebilirlikten-konusun/).

* isletmelerin piyasaya sirdikleri mallarin sorumlulugunu almalari ve atiklarin sorumlu,
surdurulebilir ve dongusel bir sekilde yonetilmesini sadlayacak uygulamalar olusturmaya
calismalari tavsiyesi. (Su adresten alinmistir:
https://www.newfoodmagazine.com/article/161989/lets-talk-sustainability-for-the-sports-
nutrition-sector/)

e AB Komisyonu'nun zorunlu tedarik zincirine yonelik yaklasan politika teklifi: durum tespiti
mevzuati; Gida sektdriinde operasyonel seffafligi ve strdlrilebilir kaynak kullanimini
gelistirmek. Deger zincirlerinin daha seffaf olmasini saglamak icin tedarikgilerle birlikte aktif
adimlar atarak ve igerik maddelerinin kaynaklarina kadar tam olarak izlenmesine olanak
taniyarak sporcu beslenmesi sektoriniin bu hedefe katkisi hayati dnem tasiyabilir. (Su
adresten alinmistir: https://www.newfoodmagazine.com/article/161989/lets-talk-

sustainability-for-the-sports-nutrition-sector/)

5.4.2 Spora Ozel En iyi Uygulamalar/Yenilikci Faaliyetler

Arastirma:

AB Uzman Spor Beslenmesi ittifaki: Her tiirlii spor beslenmesi icin Avrupa ticaret birligi
sporcu beslenmesi sektdrlinde faaliyet gosteren bir firmadir.

AB Arastirma ve Inovasyon Dergisi

Murcia Bélgesi (ispanya): Biyomedikal ve spor alanlarindaki yatinmlar yoluyla sadlikli bir

yasam tarzinin desteklenmesine yonelik faaliyetlerin gelistiriimesi.
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Bu sekilde yatirimlar, farkli diizeylerde spor yapan insanlara yonelik yeni gida drlnleri ve
ilaglarin arastiriimasinin yani sira BT araglarinin ve yeni geligtirilen uygulamalarin
izlenmesine odaklaniyor. (Spor igin akilli uzmanlagma stratejilerinin haritalandiriimasi, AB
Komisyonu, 2018, s. 8) https://www.newfoodmagazine.com/article/161989/lets-talk-

sustainability-for-the-sports-nutrition-sector/

5.4.3 Suirdurulebilir Grinler sunan sirketler

Ooho Su: Klasik plastik siselere yenilikgci bir alternatif ¢b6zim olarak ve kaplarin
kirlenmesini azaltmak igin tasarlanmig bir Urtn. Yenilikgi ve surddrilebilir bir ambalaj
sirketi olan Skipping Rocks Lab tarafindan yaratiimistir.

Air Protein: Geri déndstirilmis karbondioksiti proteine déntstiren mikroplardan
yapilmis bir et alternatifi yaratan Kaliforniyali bir girisim.

Solein: Solar Foods'un Finlandiya'daki VTT Teknik Arastirma Merkezi ve Lappeenranta
Teknoloji Universitesi ile isbirligi icinde irettigi, bakterilerle baglanmis elektrik, hava ve

sudan yapilan protein agisindan zengin yiyecek.

5.4.4 Kuresel Ortakhiklar

Klresel Surdurdlebilir Spor: Sporun kliresel seslerini bir araya getirmeyi ve spor alani
ve gezegen igin daha iyi bir gelecek saglamak amaciyla surdurulebilirligi spor yoluyla
ybnlendirmeyi amacglayan bir organizasyon.

Pledge Ball: Taraftarlarin spor takimlarini olumlu ¢cevresel énlemleri artirmaya tesvik
edecekleri bir platform.

Canopi: Tozlari ve haplari evde yetistirilen stiper gida kultirleriyle degistiren yeni nesil
bir beslenme platformu.

Paris 2024 Olimpiyat Oyunlari: %100 sdrddrdlebilir ve sertifikall gida saglama ve spor
etkinlikleri sirasinda tlketilmeyenleri bagislama taahhldi (Etkinlik Yéneticileri ve

Spor Géndilliileri igin Iyi Uygulamalar El Kitabi)

5.4.5 Avrupa girisimleri ve haberleri

HealthyLifestyledAll girisimi: tim YESIL SPOR MERKEZI icin sadlikli bir yasam tarzini
tesvik etme kampanyasi: AB dlizeyinde bir merkez olusturmaya ydnelik AB tarafindan

finanse edilen proje
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PAYLAS: Sporun cevresel performansini iyilestirmek i¢in SportHub Bdlgesel Kalkinma
[ttifaki.

5.4.6 Gida israfini azaltmaya yonelik dijital uygulamalar
e Gitmek igin cok iyi (Avrupa)
* Phenix (ispanya)
« Konusmali (ispanya)
» Benebono (ispanya)
e Geri Getir (Yunanistan)
 Gizemli Kap: Gida israfina Son (Yunanistan)
e Gida Tasarrufu (Avrupa)
e Refood (Portekiz)
¢ ResQ Kullibu (Almanya)
e Olio (Almanya)
e Kire (Malta)

5.4.7 Kuruluslara Gére En iyi Uygulamalar

e Sporcu Evleri: Tesisin sportif profilini 6zel olarak dikkate alarak ikram teklifinin tasarimina
iliskin tavsiyeler (DOSB: Alman Olimpiyat Oyunlari Konfederasyonu (dosb.de).

o Ihtiyaglara dayall besin tedarikini saglamak ve olasi besin eksikliklerini &nlemek igin
beslenme ve sdrddrilebilirlik perspektifinden, belirli bir sporun o6zel ihtiyaglarina ve
uygulamalarina gére diyetleri uyarlamak i¢in profesyonel ve uzman tavsiyesi sunun.

e Sicak ve soduk icecek otomatlari veya otomat hizmetleri: Otomatik geri dénus sistemli cam

mesrubat makineleri kurun. (Sdrdtrtlebilir spor kuruluglari igin rehber, 2011)
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Otomatik satis makinelerinde ve bar ve kafeterya hizmetlerinde Adil Ticaret Urlnlerinin satis
kentsel spor etkinliklerinde veya dogal alanlarda spor tesisleri ve agik hava ¢adirlari Strdurulebilir
Kalkinma Hedeflerinin ilkelerini ve dederlerini aktarmak igin spor etkinliklerini kullanin (Junta de
Endullids, 2020, s. 30). Etkiyi en aza indirecek Onlemleri almak igin spor etkinliklerinin gevresel
etkisini (karbon ayak izi, atik Gretimi, kaynak tlketimi vb.) hesaplayin (Junta de Endulls, 2020, s.
30). tesvik etmek amaciyla mimkin oldugunca acik havada ve dogada spor faaliyetleri
gerceklestirin. saghkl yasam tarzi alskanliklar (Junta de Andalucia, 2020, s. 30). Bir g¢alisan, bir
agac: Atlético de Madrid Vakfi, Sheedo isbirligiyle, 5 Haziran Dinya Cevre Gunu'ne, Atlético de
Madrid c¢alisanlarina gevrelerine dikebilmeleri ve bdylece cevreye katilabilmeleri igin bir adag
vererek katildi. daha yesil bir gelecek insa etme mucadelesi. Replant Madrid: Kullp, Madrid Futuro
tarafindan baslatilan ve 10.000'den fazla agacin yeniden dikilmesini amaclayan heyecan verici bir
proje olan Re-Planta Madrid projesine katildi. sehirde ve bagkentteki Filomena Firtinasi'ndan sonra
kaybolan aga¢ mirasini kurtarin. Re-Planta Madrid'de kullip c¢alisanlari, tum bdlgedeki aga¢ dikim
¢alismalarina dogrudan katiliyor. sehir.

Spor alaninda c¢evresel surdurdlebilirlik konusunda farkindalik yaratmanin bir¢ok yolu vardir.
Goruldugu gibi yerel, ulusal ve uluslararasi olmak tzere farkl dizeylerde pek gok yenilik¢i uygulama
hayata gegirilebilmektedir. Tim eylemlerimizin toplaminin iklim dedisikliginin etkilerini hafifletmeye
ve azaltmaya katkida bulunabilmesi igin her bireyin ¢evresel surdurdlebilirlige yonelik bazi adimlar
atmasi gerekiyor. Bireylerin bilingli ya da bilingsiz olarak gunlik yasamlarina aktarabilecekleri
surduralebilir uygulamalarin yayginlastirimasinda Ozellikle genis hayran kitlesine sahip spor
organizasyonlarinin roli hayati 6nem tasimaktadir. Populer spor kulUpleri de katkida bulunmal
¢unkl muazzam etki alanlarl sayesinde sadece taraftarlarina dedil sporcularina da iyi bir érnek

verebilirler.
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5.5 Sporda Politika Degisiklikleri /
Dlizenleme Onerileri

Mevcut ulusal spor dizenlemeleri ve politikalari, sporcular icin surdurdlebilir beslenmeyi tesvik
etmekte yetersiz kaldigindan veya siklikla g6z ardi edildiginden, bazi duzenleme ve politika
degisikliklerine ihtiyag vardir. Her ne kadar ulusal ve uluslararasi otoriteler sporcularin, antrendrlerin,
seyircilerin ve diger profesyonellerin seyahatleri, strdurulebilir spor malzemelerinin kullanimi, hava
gibi konularda yenilenebilir enerji kaynaklarinin kullanimi dikkate alinarak spor etkinliklerinin daha
surduardlebilir hale getirilmesi igin baz politikalar uygulamaya koysa da Spor tesislerinin
iklimlendiriimesi ve aydinlatiimasi (Sotiriadou ve Hill, 2015) nedeniyle, sporculara yonelik
surdurdlebilir beslenme uygulamalarina odaklanan politika ve diizenlemelerin mevcut olmamasi s6z
konusudur. Ornedin, spor etkinlikleri sirasinda sporcularin tikettigi plastik siselerde, konserve
iceceklerde ve paketlenmis gidalarda suyun kullaniimasi hig¢bir politika veya dlizenlemede yer
almamaktadir. Bu tlr yiyecek ve igeceklerin kullanimini azaltmayl amaglayan politika degisiklikleri
veya bu 0Ogeler icin ¢evre dostu alternatiflerin kullanimini zorlayan duzenleyici degisiklikler, yiz
milyonlarca insanin bu tur etkinliklere sporcu olarak katildigi goz onune alindiginda, surdurulebilir
olmayan beslenmenin azaltilmasina énemli dl¢cude katkida bulunabilir. AB'de her yil antrendrler veya
seyirciler (Eurostat, 2017). Bu nedenle, bu boélimde ulusal otoritelerin slrdurilebilir beslenme
uygulamalarini sporcular arasinda yayginlastirmak igin uygulayabilecedi potansiyel politika ve

dizenleyici degisiklikler ele alinmaktadir.

Oneri 1 - (Mevsimsel sirdiriilebilir beslenme politikalari): BBC arastirma raporuna (2023)
goére, Avrupa spor misabakalarinin, 6zellikle de futbolun genislemesi, daha fazla oyun ve
kaginilmaz olarak daha fazla ugus nedeniyle sporun ¢evresel ayak izinin artmasi anlamina
geliyor (latfen su adresi ziyaret edin: web sitesi
https://www.bbc.co.uk/sport/football/67159156). Bu hareketliligin karbon ayak izi yaklasik
olarak hesaplanmistir (takim ve taraftar seyahatlerinden kaynaklanan 2022-23 emisyonlari
icin 368.388 ton CO2e). Ote yandan, ingiltere'nin alt lig futbolunda yiyecek, icecek ve
atiklardan kaynaklanan karbon emisyonlarini inceleyen arastirmalar, yillik toplamin yaklasik
30.000 ton oldugunu tahmin ediyor (Goldblatt ve digerleri, 2020). Ancak AB'de sporcularin

surdurulebilir tuketim kaliplarina iligkin verilere sahip degiliz.
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Bu nedenle ulusal otoriteler sporcularin beslenme uygulamalarinin ayak izini dlcecek araglar
gelistirmelidir. Ulusal yetkililerin mufettis gorevlendirmesi ve egitim saglamasi zaman
alabileceginden, bu tur mudahaleler baslangigta kullUpler ve sporcular tarafindan 6z raporlama
yontemiyle baslayabilir. Zamanla daha sistemli, ayrintih ve yerinde denetimler uygulamaya
konulabilecektir.

Oneri 2 - (Sportif seyahatlerde siirdiriilebilir beslenme): Uluslararasi Hava Tasimaciligi Birligi,
havayollarinin 5,7 milyon ton kabin atidi Urettigini ve bunun yaklasik %80,5'inin kullaniimamis
yiyecek ve igeceklerden olustugunu kaydetti (You vd., 2020). Literatur, yolcularin havayolu gida
tiketiminde 6nemli bir rol oynadigini géstermektedir (You, 2022). Sporcularin, yani genel olarak
spor takimlarinin, deplasman maglari ve sezon oncesi kamplari i¢in siklikla seyahat etmeleri gerekir,
ancak bu tlr seyahatler sirasindaki beslenme uygulamalarinin gevresel etkilerini bilmiyoruz. Ayrica
spor takimlari, enerji alim ihtiyaglarinin yiksek olmasi nedeniyle sporcu olmayan yolculara gore
daha fazla yiyecek tuketebildikleri i¢in spor etkinliklerine giderken daha fazla yiyecek ve enerji
tuketildigi bilinmektedir (Goldblatt, 2020). Bu baglamda bazi politika ve yonetmelik degisiklikleri
spor takimlarinin hareketliligi sirasinda surdurulebilirligi tesvik edebilir.

« Ulusal yetkililer spor takimlarini havayolu ve otobus sirketlerini segmeye tesvik edebilir
deplasman seyahatleri icin surdurdlebilir gida politikalaryla.

« NDG'ler sporculara deplasmanda surdurdlebilir beslenmeyi surdlUrmeleri igin stratejiler

saglayabilir.

» Oyun yolculuklari
Yapilan bir arastirma, israf edilen sebze sayisinin seyahat operasyonu sirasinda toplam gidanin
neredeyse yarisini olusturdugunu ortaya cikardi (Thamagasorn ve Pharino, 2019). Ozellikle
sporcularin bitki bazh diyetler hakkinda sinirli bilgiye sahip olmasi nedeniyle, deplasman seyahatleri
sirasinda sebze israfinin azaltiimasina 6zel 6nem verilebilir. (Sporcularin gida tercihleri ve
surdurdlebilirlik konusundaki bilgi duzeylerine iliskin proje sonuglarint gérmek igin Iutfen
https://www.sustdietproject.eu/ adresini ziyaret edin). Daha dogrusu, bu seyahatler sirasinda
sporculara bitki bazli gidalar saglamak surddurulebilirligi artirmayabilir ve sporcularin bu konulardaki

bilgi ve vicdanlariyla 6rtismedidi takdirde potansiyel olarak ters bir etki yaratabilir.
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Bu nedenle, bu tur politika ve duzenleme degisiklikleri sporculara, spor kullplerine ve spor
profesyonellerine yonelik egitimlerle desteklenmelidir.

Oneri 3 - (Yerel, bolgesel ve ulusal yarismalar icin siirdiiriilebilir beslenme diizenlemeleri):
Gecgmis sampiyonalardan elde edilen sonuglara gore, Aiman Hukumetinin éngordugu gibi
Euro 2024'Un yaklasik 490.000 metrik ton CO, emisyonu uretmesi bekleniyor (Stahl ve
digerleri, 2022). Forbes (2023), UEFA'nin Almanya'da Euro 2024'lU garanti altina almak i¢in
32 milyon euroluk 6nemli bir yatirrm yaptigini bildiriyor. Bu, dunyadaki en surdurulebilir
futbol turnuvasi haline geliyor.

Bununla birlikte, blyUk uluslararasi spor etkinliklerinin cevresel etkileri EURO02024 (UEFA,
2021) gibi yaklasik olarak hesaplanabilirken, ulusal ve alt dlizey spor musabakalarinin
ozellikle sporcularin gida tuketimi agisindan gevresel etkileri buyuk dlgude bilinmemektedir.
Baska bir deyisle, ¢cogu ulkenin ulusal otoritelerinin bu tlr yarismalarda surduarulebilirligi

sadlamaya yonelik herhangi bir dizenleme veya politikasi yoktur.

CIRCULAR ECOMOMY

Sekil 9. UEFA 2023
CSY Stratejisi
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Ulusal otoriteler, yerel, bolgesel ve ulusal spor etkinliklerinin gevresel etkilerinin asagdidaki agilardan
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degerlendirilmesini saglayacak politikalar olusturmalidir:

sporcularin besin tliketimi.

Ulusal otoriteler bazi stratejileri kendi NDG'lerine entegre edebilirler.

Bu tur yarismalar boyunca sporcular icin surdurulebilir beslenme stratejileri.

Bu tur etkinliklerin genel surdurulebilirligini artirmak i¢in spor federasyonlari veya spor bakanliklar
gibi ulusal yetkililer, kultpleri ve spor bakanliklarini tesvik eden dlizenlemeler getirebilirler.
sporcularin yarigsmalar sirasinda surdurulebilir gida tlketimine dncelik vermeleri.

Oneri 4 - (Kiltirel ve ahlaki degerler dikkate alinarak):

Sporcular igin sdrdurulebilir beslenmeye iligkin dlzenleme ve politika dedisikliklerinin
gergeklestiriimesinde kultlrlin ve ahlaki degerlerin roli dikkate alinmaldir (Munshi ve digerleri,
2020). Uluslararasi kabul gérmus surdurulebilir beslenme uygulamalarini dogrudan Ulusal Beslenme
Kilavuzlarina (NDG) dahil etmek veya uluslararasi politika ve dizenlemeleri mevcut haliyle dogrudan
ulusal uygulamalara uyarlamak yerine, bu uygulamalarin ilgili uluslarin kultlirel ve ahlaki degerleri
dikkate alinarak uyarlanmasi gerekmektedir. Ornegin, hayvansal temelli beslenmenin &nemli bir
unsuru olan domuz eti tlketimini azaltmak AB Ulkelerinde zor olabilirken, Musliman nufusun
¢ogunlugunun domuz etinden uzak durdugu Turkiye'de surdurdlebilir bir beslenme agisindan bu
onemli bir sorun degil. Klltlrel ve ahlaki degerlerin iklim degisikligiyle micadelede surdurilebilir
beslenmenin entegrasyonu uzerindeki etkisi asagidaki sekillerde iyi bir sekilde gosterilmektedir

(Munshi ve digerleri, 2020).
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Sekil 10. Munshi ve digerleri, 2020

Oneri 5 - (Takviye Kullanimi Yonetmeligi):

Sporcularin besin takviyesi kullanma konusundaki temel motivasyonlari performanslarini
arttirmak veya iyilesme surecini hizlandirmaktir (Teixeira, 2013). Sporcular bu tir besin
takviyelerini siklikla tiketmektedir (Knapik ve digerleri, 2016; Gencoglu ve digerleri, 2021;
Daher ve digerleri, 2022). Bazi yonetmelik dedisiklikleri bu besin takviyelerinin ¢evresel
etkisinin azaltilmasina yardimci olabilir.

Ureticilerin sporculara yoénelik bitki bazli besin takviyeleri tiretmesini veya en azindan bu
takviyeleri Uretmesini tesvik edecek yasal dlizenlemeler hayata gegirilebilir.

Cevre dostu ambalajlama gibi ¢evresel agidan surdurdlebilir uygulamalarin kullaniimasi.
Ulusal otoriteler, Dinya Anti-Doping Ajansi'nin (WADA) performans artirici besin takviyeleri
yasagini benimsedigi gibi, ulusal yetkililer de ¢evre dostu besin takviyelerinin kullanimina
izin veren onlemler alabilir. Bagka bir deyisle, surdurilemez besin takviyelerinin bir listesini
periyodik olarak yayinlayabilirler.

ve bu takviye Uurlnlerinden herhangi birini tiketen sporculara yaptinm uygulayacagiz.
Tavsiye 6 - (Spor organizasyonlari i¢in yerinde siirdirulebilir beslenme uygulamalari):
Ulusal yetkililerin, spor organizasyonlarinin yerinde surdurulebilir beslenme uygulamalarini
denetleme konusundaki sinirli kapasitesi goz onune alindiinda, spor organizasyonlari, bu
kuruluslar i¢in surdurdlebilir beslenme uygulamalarini gelistirmek ve tesvik etmek amaciyla

duzenlemeleri uygulamaya koyabilir. kuruluslar.
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Surdurulebilir beslenme uygulamalarinda uzmanlga sahip sertifikali spor beslenme uzmanlarinin
istihdamini zorunlu kilan spor organizasyonlari igin yasal dizenlemeleri yUrurlige koyun. Boylece bu
tlr uzmanlar spor organizasyonunun surdurulebilir donisumuna kolaylastirabilir.

Ulusal vyetkililer, mevsimsel slrdurulebilir beslenme uygulamalarinin gelistiriimesine ydnelik
yonergeler sadlayarak, spor organizasyonlari igin strdurdlebilir bir beslenme ¢ergevesi olusturabilir.
Spor organizasyonlarinin her sezon baslangicindan oOnce eylem planlarini ulusal makamlara
sunmalari gerekmektedir. UEFA tarafindan uygulanan finansal fair-play dizenlemesi gibi, bu eylem
planinin kabul edilmesiyle spor organizasyonlari, spor hizmetleri saglama ve ulusal spor
etkinliklerine katilma uygunlugdu igin ulusal otoriteler tarafindan belirlenen minimum sdrduralebilirlik

kriterlerini karsilamayi taahhUt ederler.

5.6 Gelecege Yoénelik Oneriler

Onerilen kilavuzlar, saglik ve spor alanlarindaki uzmanlar, paydaslar, yararlanicilar, politika
yapicilar, sporcular ve antrendrler i¢in gelecege yonelik birka¢ somut ve uygulanabilir dneri

sunmaktadir.

1 - Projemizde veriler, sporcularin ve spor profesyonellerinin beyan ettigi bilgilere
dayanarak anketler yoluyla toplanmistir. Bu nedenle, ulusal spor otoritelerinin, sporcularin
surdurdlebilir diyetleri tesvik etme, gerceklestirme ve uygulamaya yonelik tutumlarini
gozlemlemek ve analiz etmek i¢in ampirik arastirmalar yapmalari Onerilmektedir. Bu
yontem, sporcularin beslenme tercihlerinde surdurulebilirli§i nasil algiladiklart ve bununla
nasil ilgilendikleri konusunda daha nesnel, bilimsel temelli bilgiler sadlayacaktir.

2 - Sporcularin sdrdurulebilir beslenme tercihlerinin performanslari Uzerindeki etkisini
arastiran boylamsal ¢alismalar sinirhdir.

3 - Sporculara yonelik surdurulebilir beslenme uygulamalarinin dider surdurulebilir
girisimlerle entegre edilmesi, eger mumkunse, daha iyi sonuglar uretebilir ve bu projenin

onerdigi tavsiyelerin uygulanmasini kolaylastirabilir.
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4 - Her ne kadar sporcular rol model olarak gorilse ve teorik olarak taraftarlari Gzerinde
onemli bir etkiye sahip olsa da, sporcularin surdurulebilir beslenme uygulamalarinin
taraftarlari UGzerindeki etkisi bilinmiyor. Olasi olumlu bulgular, gida zincirlerini daha
surdurdlebilir gida tedariki saglamaya tesvik edebilir.

5 - Sporculara yonelik yasal olarak surdurdlebilir beslenme duzenlemelerini hayata
gecirmeden once, sporun tum paydaslarinin bu tur dizenleme degisikliklerine yonelik algi,
bilgi ve tutumlarinin acilen anlasiimasi gerekmektedir. Dolayisiyla bu tur verilerin

toplanmasi bu yondeki potansiyel girisimleri kolaylastirabilir.
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Barilla Gida ve Beslenme Merkezi Vakfi'nin Gida Surddrdlebilirlik Endeksi‘'nde Turkiye'nin 67
ulke arasinda 58'inci sirada yer almasina yanit olarak Saghk Bakanhdi, Strdurulebilir Diyet'i
Turkiye Beslenme Rehberi'ne dnemli bir odak noktasi olarak dahil etti (TUBER, 2022). Bu
adimin etkisi henlz d&lglimemis olsa da, daha fazla o6nlem alinmasi Turkiye'de
surdurdlebilirligi - artirabilir.  Bu baglamda, surdurdlebilirligin - sporcularin  diyetlerine
entegrasyonuna iliskin bazi ulusal spesifik tavsiyeler, daha dislk seviyeli spor liglerinin bile
binlerce ton karbon emisyonuna yol ac¢tigi gdz onune alindiinda, bu sureci destekleyebilir
(Goldblatt ve digerleri, 2020).

Oneri 1: 2015 yilinda yayimlanan Tiirkiye Ulusal Beslenme Rehberi siirdiiriilebilir beslenmeyi
kapsamasa da yakin zamanda yayinlanan Rehberde (TUBER, 2022) bu olguya yer
verilmistir. Ancak bu kilavuzda surdurulebilir beslenme uygulamalarini benimsemekle
ilgilenen sporcularin ihtiyaglarini ele alan 6zel bir bolim bulunmamaktadir. Bu kapsamda
yayinlanacak yeni Turk Ulusal Beslenme Rehberi:

e Sporcularin, spor beslenme uzmanlari dahil beslenme uzmanlarinin ve antrendrler gibi
spor profesyonellerinin farkindaligini ve bilgilerini artirmaya yonelik bir bolim igermelidir.

e Sdurdurulebilir beslenme uygulamalarinin  sporcu olmayan populasyonlardan nasil
farklilastigini saglamahdir.

» Sporcularin surdurdlebilirligi beslenme tercihlerine dahil ederken performanslarini nasil en
ust duzeyde tutabilecekleri ve iyilesme hizlarini nasil koruyabilecekleri konusunda
onerilerde bulunmaldir.

Genglik ve Spor Bakanligi'nin kontrolU altindaki Turk Spor sisteminin olduk¢a merkezi yapisi
g6z Onlne alindiginda (Alev ve digerleri, 2021), ulusal kilavuzlarin gelistiriimesinde bu
Bakanlik ile yakin igbirligi, surdurulebilirligin beslenme bigimine entegrasyonunu
hizlandirabilir. sporcularin uygulamalari.

Oneri 2: Her yil 703 olimpiyat adayi sporcu, ulusal politika dogrultusunda yiizlerce spor
antrenéru, spor beslenme uzmani ve diger spor profesyonelleri tarafindan 18 ilde bulunan
36 spor egitim merkezinde (STC) ve 21 Olimpiyat egitim merkezinde (OTC) egditim
almaktadir. 2010 tarihli 32028 sayill yonetmelik ile (imamoglu vd., 2017). Bu sporcular tam
zamanll olarak Spor Egitim Merkezlerinde (STC'ler) ve Olimpiyat EQitim Merkezlerinde
(OTC'ler) ikamet etmektedir. Ulusal Beslenme Kilavuzu, gelecekteki Olimpiyat adaylari igin
surdurdlebilir beslenme uygulamalarinin  entegrasyonunu 0zel olarak ele alabilir. Bu
onemlidir ¢unku onlar kendilerinden sonra gelecek olan sporculara ve ayni zamanda
toplumun tamamina rol model olacaklardir.
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Oneri 3: Tiirkiye'de 265.000'in lizerinde lisansli antrendr bulunmaktadir ve Genglik ve Spor
Bakanhgi Genglik ve Spor il Midirligi biinyesinde istihdam edilen yaklasik 5 bin antrenér
bulunmaktadir (Genglik ve Spor Bakanligi, 2022). Genglik ve Spor Bakanlgi'nin duzenli
olarak duzenledigi bu antrenodrlerde 2023 yazi boyunca milyonlarca potansiyel sporcu
yetistiriliyor. (AA, 2023). Bu bireylerin 6nemli bir kismi sporculasarak kis sezonunda Genglik
ve Spor Bakanligi antrendrlerinin rehberliginde antrenmanlara ¢ikiyor. sporcularin buyuk
¢ogunlugu 3289 sayili Genglik ve Spor Hizmetleri Kanunu dogrultusunda bu antrendrler
tarafindan belirlenmekte ve c¢alistiriimaktadir (https://www.mevzuat.gov.tr/). Bu baglamda
birka¢ adim surdurdlebilirligi artirabilir.

- Spor alaninda onemli yetki ve yasama yetkisine sahip olan Genglik ve Spor Bakanhdi,
sporcularda surdurulebilir beslenme uygulamalarinin yayginlastirimasina yonelik yasal
duzenlemeler yapmalidir.

- Genglik ve Spor Bakanhgi, surdurdlebilirligi sporcularin beslenme uygulamalarina entegre
etme konusunda antrendérlerin bilgi ve farkindahdini artirmaya yonelik Surekli Mesleki
Gelisim (SMG) faaliyetleri sunmalidir.

- Genglik ve Spor Bakanhgi, Saghk Bakanhdi ile igbirligi icinde, ulusal beslenme kurallarinda
surdurdlebilirligin  sporcularin beslenme tercihlerine entegre edilmesini vurgulayan bir
bolum gelistirmelidir.

Oneri 4: Tirk Beden Egitimi ve Spor Ders Programi Programi (MEB, 2018a, 2018b), fiziksel
aktivite ve spor vyapan ogrencilerin benimseyebilecedi beslenme uygulamalarina
odaklanmaktadir. Ancak bu miufredat halihazirda sporcu olan veya gelecedin potansiyel
sporcusu olan dgrencilere yonelik surdurulebilir beslenme uygulamalarini icermemektedir.
Bu nedenle gelecekteki mufredat degisikliklerinde sporcular igin surdurdlebilir beslenme
uygulamalarinin entegre edilmesi dusunulmelidir. Spor hayatlarinin ilk yillarinda beden
egitimi yoluyla surdurdlebilir beslenme uygulamalarina maruz kalan genglerin, yetiskinlik
doneminde bu aliskanliklarla ilk kez karsilasanlara kiyasla bu aligkanliklari daha kolay
benimsemeleri muhtemeldir. Bu nedenle, ulusal beslenme kilavuzlari gelecedin sporcularini
egiten ve yetistiren beden egitimi 6gretmenlerine bilgi saglamalidir. Ulusal beslenme
kilavuzlarini formiile etmekle gérevlendirilen Saglik Bakanhig (TUBER, 2022), sporcular
arasinda surdurulebilir beslenme uygulamalarini tesvik etmek ve bdylece bu uygulamalari
daha genis popllasyonlara yaymak icin Milli Egitim Bakanlidi ile ortaklik kurabilir.
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