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Sporcu beslenmesinde siirduriulebilirlik
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Siirdiiriilebilir beslenme modelinde, besin ve beslenme giivencesinin saglanmasi ile ¢evresel etki-
nin azaltilmas1 amaglanmaktadir. Besinlerin ¢evre lizerinde etkileri bulunmaktadir. Bu ¢evresel
etkilerin baslicalar1 sera gazi salinimi, su ayak izi ve tarimsal arazi kullanimidir. Bu durum iklim
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degisikligini etkilemesi bakimindan 6nemlidir. Hayvansal kaynakli besinlerin ¢evresel etkileri bit-
kisel besinlere gore daha fazladir. Proteinler sporcularda kas gelisimi ve kas onarimindaki etkile-
rinden dolay1 6nemli bir besin 6gesi olarak tanimlanir. Sporcular sedanter bireylere goére daha fazla
enerji ve protein gereksinimine sahiptir. Hayvansal kaynakli besinler bitkisel kaynakli besinlere
gore daha yiiksek miktarda ve daha kaliteli protein igermektedir. Bu sebeple sporcularin uygula-
diklar1 beslenme modellerinin yiiksek ¢evresel etki olusturma potansiyeli bulunmaktadir. Sporcu-
larin hem bitkisel kaynakli hem de hayvansal kaynakli besinlerle beslenmelerini ¢esitlendirmeleri
saglik ve optimal spor performansi i¢in olumlu etki gostermektedir. Mevcut siirdiiriilebilir olma-
yan beslenme sistemleri, yenilebilir bocekler, yenilebilir algler ve sentetik et alternatif protein kay-
naklarin1 giindeme getirmistir. Sporcularin katildiklar1 organizasyonlardaki beslenme hizmetleri
de siirdiirtilebilirlik uygulamalarini icermelidir. Bu ¢alismada, siirdiiriilebilirligin sporcu beslen-
mesi 0zelinde degerlendirilmesi amaglanmistir.

Anahtar Kelimeler: Besin, Cevre, Diyet, Sporcu, Siirdiiriilebilir, Beslenme

ABSTRACT

Sustainability in athlete nutrition

A sustainable nutrition model it is aimed to reduce environmental impact by ensuring food and
nutrition security. Foods have effects on the environment. The main environmental impacts are
greenhouse gas emissions, water footprint and agricultural land use. This is important in terms of
affecting climate change. The environmental effects of foods of animal based are greater than those
of plant based. Proteins are defined as an important nutrient in atheletes due to their effects on
muscle development and muscle repair. Athletes have more energy and protein requirements than
sedentary individuals. Foods of animal origin contain higher amounts and better quality protein
than foods of plant origin. For this reason, the nutritional models applied by the athletes have the
potential to create a high environmental impact. Athletes diversification of their diet with both
plant based and animal based foods a positive effect on health and optimal sports performance.
Current unsustainable nutritional systems have introduced alternative protein sources such as
edible insects, edible algae and synthetic meat. Nutrition services in the organizations that athletes
participate in should also include sustainability practices. This study aimed to evaluate sustainabi-
lity specifically in sports nutrition.

Keywords: Athletes, Diet, Food, Environment, Sustainability, Nutrition
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Giris

Siirdiiriilebilir beslenme, Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) tara-
findan “Simdiki ve gelecek nesillerde saglikli bir yasam i¢in
besin ve beslenme gilivencesine katkida bulunan diistik ¢evre-
sel etkilere sahip, biyolojik ¢esitlilige ve ekosisteme kars1 ko-
ruyucu, saygil, kiiltiirel olarak kabul edilebilir, ulasilabilir,
ekonomik agidan uygun ve satin alinilabilir; beslenme agisin-
dan yeterli, giivenli, saglikli; dogal ve insan kaynaklarini en
iyi sekilde kullanan diyetler” olarak tanimlanmistir (Gam-
boni ve ark., 2012).

Siirdiiriilebilir bir beslenme sera gazi salinimi, su kullanima,
arazi kullanimi bakimindan gevresel duyarliliga sahiptir.
Toplum beslenmesinde saglikli ve siirdiiriilebilir beslenme
modeli enerji igerigi yogun islenmis paketli besin ile hayvan-
sal besin tiikketimini en aza indirir. Daha fazla bitkisel besin
tiketimi ile bireylerde giinliik enerji gereksinimlerini agma-
may1 saglar (Akay ve Demir, 2020).

Mevcut beslenme sistemlerinin siirdiiriilebilir nitelikte olma-
yis1 sebebiyle toplumun tiim gruplarinda degisime ihtiyag du-
yulmaktadir. Giinlimiizde siirdiiriilebilir beslenme ve spor
iligkisi; sporcularin beslenme modelleri, yiiksek ve iyi kaliteli
olan hayvansal protein tiikketimleri, paketli yiyecek ile sise
icecek tercihleri, besin israfi, sik seyahatleri gibi konular ile
literatiire dahil olmaktadir (Meyer ve ark., 2020; Lynch ve
ark., 2018; Meyer ve Reguant-Closa, 2017). Sporcular saglik
ve/veya performans iyilestirmeye yonelik olarak besin se¢cim-
leri yaparken cevre bilincinin ihmal edilmemesi énemlidir
(Meyer ve Reguant-Closa, 2017). Bu ¢alismada sporcu bes-
lenmesinde siirdiiriilebilirligin degerlendirilmesi ve sporcu
beslenmesindeki 6neminin ortaya konmasi amaglanmistir.

Suirdiiriilebilir Beslenme

Stirdiirtilebilir bir beslenme hem simdiki hem de gelecek ne-
sillerde besin ve beslenme giivencesini saglayip sinirli ¢evre-
sel kaynaklar1 koruyucu olmalidir (Akay ve Demir, 2020).

Besinlerin ¢evre ve iklim degisikligi tizerinde etkileri bulun-
maktadir. Besinin {iretimi, islenmesi, muhafazasi, tasinmasi,
dagitimi ve atiklarinda dahil oldugu yasam dongiisiiniin her
adiminda olusan sera gazi karbon ayak izi kavramini olustur-
maktadir (Leal Filho ve ark., 2022). Su ayak izi ise iiretimden
tiiketime kadar tiim asamalarda gerekli dogrudan ve dolayh
ihtiya¢ duyulan ya da kullanilan su miktaridir (Hoekstra,
2017).

Hayvansal kaynakli besinlerin gevre lizerindeki etkileri bitki-
sel kaynakli besinlerden daha yiiksektir. Hayvancilik faali-
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yetlerinin ¢evresel etkileri enterik fermantasyon ve giibre yo-
netiminden kaynaklanmaktadir. Tarimsal faaliyetler, iiretilen
mahsuliin ¢esitliligi, kullanilan su kaynagi, sulama sekli, kul-
lanilan giibreler ve/veya ilaglar ile siirdiiriilebilirligi etkile-
mektedir. Bunun yani sira tarimsal faaliyetler, artan sicaklik-
lar, diizensiz yagislar ve artan atmosferik karbondioksit sevi-
yelerinden de olumsuz etkilenmektedir. Besin isleme tesis-
leri, yiiksek sera gazi {iretimi, dogal kaynak kullanimi gibi
nedenlerle ¢evre iizerinde etki olusturmaktadir. Besin muha-
fazasinda soguk zincirin korunmasi besin giivenligi igin
onemlidir. Diisiik karbon emisyonlu sogutma sistemi tiirleri-
nin kullanilmasi, ¢cevre ve sagligin siirdiiriilebilirligini destek-
ler. Besinin tiretim ve tiiketim yeri arasindaki mesafe ile tii-
keticiye besinin ulagma yontemi de besinin ¢evresel maliye-
tini etkilemektedir. Besin israfinin azaltilmasi da siirdiiriile-
bilir beslenme stratejilerinde énemlidir (Leal Filho ve ark.,
2022). Besin israfi, kiiresel sera gazi emisyonlariin %8’ini
olusturmaktadir. Israf edilen besinlerin yiizey ve yeralt: suyu
kaynaklarini tiiketim miktari ise 250 km?tiir. Uretilen ancak
titketilmeyen besinlerin diinyadaki tarim arazilerinin yaklagik
%30’unu temsil ettigi bildirilmektedir (FAO, 2013).

Sporcularin Besin Secimlerinde
Siirdiiriilebilirlik

Sporun rekabetci talepleri goz 6niine alindiginda, sporcularda
besin se¢imlerindeki dncelik performansi arttirmaya odaklan-
maktadir. Sporcularda besin se¢iminde etkili olan baglica fak-
torler; tat, ulasilabilirlik, fiyat, kiiltiirel ve/veya dini inanglar,
besin giivenligi, yiyecek hazirlama becerisi, beden imaj1 ve
beslenme bilgisidir (Birkenhead ve Slater, 2015; Oliveira,
2021). Beslenme bilgisinin kaynagi diyetisyen olan sporcu-
larda besin se¢iminde en ¢ok dikkat edilen unsurun besinin
besleyici 6zellikleri oldugu bildirilmistir (Thurecht ve ark.,
2022).

Sporcular toplum i¢in rol modellerdir. Genellikle iyi sport-
menlik degerleri ile temsil edilirler. Sporcular yiiksek enerji
gereksinimi, paketlenmis besinler ile siseli igeceklerin kulla-
nimi1 ve yogun seyahat programlar1 nedeniyle siirdiiriilebilir-
lik uygulamalari i¢in 6nemli bir gruptur (Meyer ve Reguant-
Closa, 2017). Literatiirde sporcularin besin se¢imlerinde siir-
diirtilebilirligin incelendigi arastirmalar sinirlidir. Nuszbaum
ve ark. (2021) Almanya’da ve Isve¢’te farkli spor tesislerin-
deki 18-40 yas araliginda 367 sporcu ile yaptiklar1 ¢aligmala-
rinda besin segimlerini siirdiiriilebilirlik, performans, fiyat,
kolaylik, bilinirlik, bulunabilirlik, agirlik kontrolii, dogal ice-
rik, saglik, besin 6zellikleri ve duyusal olarak hosa gitmek



Review Article

Food Health 10(2), 169-177 (2024) e https://doi.org/10.3153/FH24016

maddeleriyle degerlendirmislerdir. Katilimcilar 6nem sirala-
masinda, performans faktorii ile ilgili maddeleri siirdiiriilebi-
lirlikle ilgili maddelerden daha 6nemli olarak degerlendir-
mistir. Caligmada kosuda aktif olan katilimcilarin siirdiiriile-
bilirlik ile ilgili maddelere verdikleri onemin daha ytiksek ol-
dugu saptanmistir. Bu durumun doga sporlari ile ¢evre bilinci
arasinda bir baglantidan kaynaklanmis olabilecegi bildiril-
mistir (Nuszbaum ve ark., 2021). Carey ve ark. (2023) 18-64
yas arasinda %73l profesyonel olan toplam 405 sporcu ile
yaptiklar1 ¢aligmada, sporcularin besin tercihinde ilk amagla-
rinin artmig kas toparlanmasi oldugunu bildirmiglerdir. Calig-
mada, besin profili, tat, ulagilabilirlik, tiiketim kolayligi, fiyat
ve siirdiiriilebilirlik maddelerinin degerlendirilmesinde spor-
cularin en ¢ok énem verdigi madde besin profili olup en az
onem verilen madde siirdiiriilebilirliktir (Carey ve ark.,
2023). Sporcularin besin se¢imlerinde siirdiiriilebilirlik unsu-
runa verdigi 6nemin arttirilmasi gerekmektedir.

Sporcularda Protein Gereksinimi ve Protein
Kaynaklari

Proteinler, sporcularda yapi birimi olan amino asitler ile yo-
gun antrenman sonrasinda kas kiitlesi ve bag dokusunun, sen-
tezinin desteklenmesi, yikiminin azalmasi ile onariminin sag-
lanmasinda rol alan bir besin 6gesidir (Jager ve ark., 2017;
Phillips ve van Loon, 2011). Sporcular yalnizca sedanter bi-
reylere gore degil, normal bir fiziksel aktiviteye sahip, ya da
diizenli egzersizi orta diizeyde yapan bireylere gore daha
fazla enerji ve protein gereksinimine sahiptirler (Wollmar ve
ark., 2022; Phillips ve van Loon, 2011). Sporcu olmayan bi-
reylerde giinliik 0.8 g/kg protein alimi yeterli olabilmektedir
(Jager ve ark., 2017). Fakat sporcularda kas kiitlesinin artiril-
mas1 ve korunmasi i¢in enerji ve protein gereksinimleri yiik-
sek olup 1.4-2.0 g/kg/giin protein alimi gerekmektedir (Jager
ve ark., 2017). Dayaniklilik sporculari igin Onerilen protein
alimi yaklagik 1.2-2.0 g/kg/giin olacak sekildedir (Vitale ve
Getzin, 2019). Diren¢ antrenmaninda yagsiz viicut kiitlesini
korumak igin bu gereksinim 2.3-3.1 g/kg/giin olarak oneril-
mektedir (Jager ve ark., 2017). Sporcularda yiiksek besin
alimi, 6zellikle protein kaynaklar1 géz oniine alindiginda,
sera gazi emisyonlarii arttirabilecegi diisiiniilmektedir
(Wollmar ve ark., 2022).

Sporcularin protein fonksiyonlarini siirdiirebilmeleri i¢in tiim
esansiyel aminoasitleri yeterli miktarda tiiketmeleri 6nemli-
dir (Ersoy ve Eskici, 2021). Et, siit ve yumurta gibi hayvansal
protein kaynaklari, yiiksek esansiyel amino asitleri icermesi
ve yiiksek biyoyararlanima sahip olmalar1 nedeniyle iyi kali-
teli protein kaynaklar1 olarak bilinmektedir (Berrazaga ve
ark., 2019). Ancak hayvansal kaynakli besinler bitkisel kay-
nakli besinlere gore daha fazla sera gazi emisyonlarina, su

ayak izine ve tarimsal arazi kullanimima neden olmaktadir
(Macdiarmid ve ark., 2012; Mekonnen ve Hoekstra, 2012;
Sranacharoenpong ve ark., 2015). Besin se¢imlerinde basta et
titketimi olmak {izere hayvansal kaynakli besinlerin azaltil-
mast beslenme ile iligkili gevresel etkilerin azaltilmasinda ana
strateji olarak bildirilmektedir (Lynch ve ark., 2018).

Sporcular hayvansal ve/veya bitkisel protein tiilketimlerinde
esansiyel amino asitlerin tiimiiniin tiiketimi beslenmede ¢e-
sitliligin saglanmasi ile miimkiindiir (Ersoy ve Eskici, 2021).
Bitkisel besinlerdeki proteinlerin kalitesi, farkli aminoasit
igeriklerine sahip tamamlayict besinlerle birlestirilmesiyle
artmaktadir. Tamamlayici proteinler; aminoasit ¢esitleri, bi-
rinde eksik olan temel aminoasitleri digeri tarafindan sagla-
nacak sekilde birbirini tamamlayan iki veya daha fazla diyet
proteinleridir. Tamamlayici protein igerigi olan besinin kali-
tesi, her iki diger besinden de daha yiiksektir. Kepekli tahillar,
baklagiller, yagh tohumlar ile sebzeler gibi bitkisel besinler
bir bireyin gereksinimi olan tiim aminoasitleri igerebilir
(Whitney ve Rolfes, 2022). Diisiik diizeyde lizin icerigi ile
orta derece protein kaynagi olan tahillarin kuru baklagiller,
yagl tohumlar ile tiiketimi protein kalitesini arttirmaktadir.
Kuru fasulye ve piring pilavi, badem ezmesi ve bugday ek-
megi sporcu meniilerine alternatif onerilerdir (Ersoy ve Es-
kici, 2021). Bunun yam sira kuru baklagiller ¢evre kosulla-
rina dayanikli olup azot diizenleyici 6zellikleri ile toprak ve-
rimliligini iyilestirmeleri sebebiyle de diisiik karbon izine sa-
hiptirler. Bu sebeple iklim degisikliginin etkilerini azaltmada
katkida bulunarak siirdiiriilebilir tarimi desteklerler (Javalo-
yes, 2016). Kuru baklagillerin hazirlanmasinda 1slatma, fer-
mantasyon, ¢imlendirme gibi tekniklerin kullanilmas: ile tii-
ketilecek 0giinlin zamanlamasi sporcularda olas1 gaz, karin
agrist gibi gastrointestinal problemlerin Onlenmesi ig¢in
onemlidir (Lynch ve ark., 2018; Ersoy ve Eskici, 2021). An-
cak sadece meyve ve sebze temelli bir beslenme modeli pro-
tein miktar ve kalitesinde eksiklige neden olabilir (Whitney
ve Rolfes, 2022). Bitkisel proteinlerin anabolik 6zelliklerini
arttirmak icin ¢esitli stratejiler uygulanmalidir. Bunlar; bitki
bazli protein kaynaklarmin metiyonin, sistein, lizin ve/veya
16sin amino asitleri ile giiglendirilmesi; amino asit profillerini
gelistirmek igin bitki kaynaklarinin secgici olarak yetistiril-
mesi; daha fazla miktarda bitki bazli protein kaynagi tiike-
timi; daha dengeli bir amino asit profili saglamak i¢in birden
fazla protein kaynaginin alinmasidir (van Vliet ve ark., 2015).

Bitki bazli et alternatifleri hayvan etlerinin duyusal 6zellikle-
rini taklit ederek siirdiiriilebilir bir alternatif olarak tanimlan-
maktadir. Baslica bilinen ilk 6rnekleri Asya’da ylizyillardir
titketilmekte olan soya bazli tofu ve tempehdir. Daha sonra
teknolojik yontemlerle duyusal 6zelliklerin daha gelistirildigi
ekstrakte bezelye ve yulaf proteinlerinden et benzeri iglenmis
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besinler iiretilmistir. Bu lirinlerin tiikketiminde gida neofobisi,
sosyal normlar, et tiikketiminin hedonik keyfi, bitki bazli etle-
rin dogal olmadig1 gibi durumlar engel olusturabilmektedir
(Jahn ve ark., 2021). Gorissen ve ark. (2018) bitki bazl pro-
teinlerin ortalama esansiyel amino asit igeriginin, hayvan
bazl proteinlerden daha diisiik oldugunu bildirmistir. Calis-
mada bitki bazli proteinler arasinda soya, kahverengi piring,
bezelye, misir ve patatesin daha yiiksek bir esansiyel amino
asit iceriginin olup Diinya Saglik Orgiitii ile Gida ve Tarim
Orgiitii dnerilerini karsiladigini saptamistir. Ancak bitki bazli
kaynaklarin 16sin, lizin ve metiyonin igeriklerinin diisiik ol-
masi daha diisiik anabolik kapasite ile iligkilendirilebilmekte-
dir. Cesitli bitki bazli protein kaynaklarinin kombinasyonlar1
veya hayvan ve bitki bazli proteinlerin karigimlari, protein
gereksinimlerinin karsilamak ile kas kiitlesinin korunumunu
saglamasinda siirdiiriilebilir bir uygulama olarak degerlendi-
rilmektedir (Gorissen ve ark., 2018).

Sporcularda Alternatif Protein Kaynaklar

Siirdiiriilebilir bir beslenme stratejisi olarak diisiik gevresel
etkiye sahip protein segenegi olarak tiiketilebilecek yeni al-
ternatif kaynaklar arayigi giindeme gelmistir. Literatiirde al-
ternatif protein kaynaklar arasinda yenilebilir bocekler, ye-
nilebilir alg tiirleri ve biyoteknolojik yontemler kullanilarak
iiretilen sentetik et bulunmaktadir (FAO, 2023; Torres-Tiji ve
ark., 2020; Kumar ve ark., 2021).

Basta Asya olmak {izere, Afrika ve Latin Amerika’nin bazi
bolgelerinde beslenme kiiltiiriinde bocekler yer almaktadir.
Boceklerin g¢iftlik hayvanlarina gére daha diisiik sera gazi
iretmeleri, biyolojik atiklarla beslenebilmeleri, ¢iftlik hay-
vanlarindan daha az su kullanimi gerektirmeleri ile bocek ye-
tistiriciliginin geleneksel hayvanciliga gore daha az arazi kul-
lanim1 gerektirmesi ¢evresel faydalar saglamaktadir. Bocek-
lerin besin degerleri baskalagim durumlari, habitatlar1 ve di-
yetlerinden etkilenmektedir. Genel olarak yiiksek kalitede
protein, lif, bakir, demir, manganez, fosfor, selenyum ve
¢inko igerirler. Bocekler biitiin olarak tiiketilebilecegi gibi un
halinde veya proteinlerinin ekstrakti olarak da tiiketilebil-
mektedir (FAO, 2023). Italya’da profesyonel sporcularda bo-
cek proteini i¢eren protein barin kabul edilebilirligi ile ilgili
yapilan bir ¢alismada, igrenme duygusu ve gida neofobisi ile
birlikte tatma isteginin reddedildigi bildirilmistir (Placentino
ve ark., 2021). Literatiirde bocek proteini tiiketimi ile spor
performansi ile ilgili farkli ¢aligmalar bulunmaktadir. Vang-
soe ve ark. (2018) yaptiklar bir ¢aligmada un kurdu, peynir
alt1 suyu ve soya protein izolatlarini (25 g) karsilastirmislar-
dir. Kandaki esansiyel amino asit, dall1 zincirli amio asit ve
16sin konsantrasyonlarindaki en ¢ok artigin peynir alti su-
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yunda olup bdcek ve soya proteinindeki artiglarin benzer ol-
dugunu bildirmislerdir. Hermans ve ark. (2021) 30 g un kurdu
proteini izolat1 ve 30 g siit proteininin ergojenik etkilerinin
karsilagtirdig1 caligmalarinda her iki durumda da kas sentezi-
nin arttig1 ve gruplar arasinda anlamli fark olmadigini sapta-
miglardir.

Mikro algler, birim alan basina yiiksek biyokiitle verimi, igi-
lebilir olmayan tuzlu su kullanilarak tarima elverisli olmayan
arazide yetistirilebilme gibi 6zelliklerle sahip olup biiyiik 6l-
¢ekli stirdiiriilebilir liretimi desteklemektedir. Besin bilesimi,
alg tiirleri arasinda farkliliklar gostermekte olup ayni tiir
icinde ise ortam bilesimi, sicaklik, 1s18a bagl olarak degise-
bilmektedir. Algler iyi kalitede protein (Arthrospira platensis
gibi tiirlerin biyokiitlelerinin %70’ine kadar), yag (Phaeo-
dactylum tricornutum toplam yag asitlerinin %30 ila %40’ mn1
eikosapentaenoik asit olarak ve Schizochytrium sp. toplam li-
pidlerinin yaklagik %50’sini dokosaheksaenoik asit olarak),
antioksidan vitamin ve mineraller icermektedir (Torres-Tiji
ve ark., 2020). Spor ve egzersiz iliskisi ile ilgili literatiir ¢a-
lismalar incelendiginde; Lu ve ark. (2006) Spirulina platen-
sis’in kosu sonrasinda iskelet kasi hasarini 6nleyebilecegini
ve egzersiz sonrast yorgunlugunu geciktirebilecegini bildir-
migtir. Bisiklet sporcular ile yapilan bir ¢alismada, 21 giin
boyunca randomize sekilde giinde 6 g spirulina tiilketiminin
hemoglobin konsantrasyonunu arttirdigi, laktat ve kalp atis
hizin1 diisiirdiigii, submaksimal dayanikliligi ise arttirdigi bil-
dirilmistir (Gurney ve ark., 2021). Elit rugby sporcular ile
yapilan bir ¢aligmada ise yedi hafta boyunca giinde 5,7 g Spi-
rulina platensis tiketiminin viicut kompozisyonunu, sigrama
performansini, maksimum bacak kuvvetini ve aerobik kapa-
siteyi plasebodan (izoproteik ve kalorik) farkli sekilde etkile-
medigini saptanmistir (Chaouachi ve ark., 2021). Bunun ya-
ninda mikro alglerin baz1 potansiyel saglik tehlikeleri bulun-
maktadir. Mikro alg tiirii, toksik ve alerjen bilesen durumu,
yetistirildigi su kiitlesinde bulunabilecek mikro kirleticiler
onemlidir (Ferreira de Oliveira ve Bragotto, 2022). Mikro alg
takviyesi kullanan bireylerde en sik bildirilen yan etkiler ara-
sinda; ishal, mide bulantisi, karin agris1 ve deri dokiintiisii bu-
lunmaktadir (Rzymski ve Jaskiewicz, 2017).

Sporcularda Siirdiiriilebilir Beslenme Modelleri

Saglik ve g¢evrenin siirdiiriilebilirligini destekleyen baslica
siirdiiriilebilir beslenme modelleri arasinda, Akdeniz tipi bes-
lenme, gezegensel saglik diyeti, ¢ift piramit beslenme modeli,
vejetaryen-vegan beslenme modelleri bulunmaktadir (Padilla
ve ark., 2012; Willett ve ark., 2019; Ruini ve ark., 2016; Mar-
low ve ark., 2009). Beslenme sisteminin siirdiiriilebilirliginde
islenmis besin tercihinin smirlandirilmasi, mevsimsel, yerel
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ve organik besinlerin tercih edilmesi énemlidir (Akay ve De-
mir, 2020).

Rio de Janeiro’da judo, yiizme, su topu ve artistik yiizme
branslarinda adolesan sporcularin protein gereksinimlerinin
kargilanmasinda diisiik karbonlu diyetlerin yeterliligi Ameri-
kan Diyetisyenler Birligi (ADA) ve EAT-Lancet dnerileri re-
ferans olarak kullanilarak degerlendirilmistir. Karbon ayak
izi ve su ayak izi i¢in tiim grubun medyan1 sirasiyla 4999 g
CO: esdegeri/kisi/giin (1379-18668) ve 4943 litre/kisi/glin
(1222-12829) diir. Sporcularin ortalama bitkisel protein mik-
tart viicut agirligina gore 0.34 g/kg, hayvansal protein ise 1,31
g/kg olarak saptanmistir. Sporcularin %49.4’1 protein alimi
ADA’nin 6neri araligindayken, %27.4’1 yiiksek protein ali-
mina sahip olarak bildirilmistir. Baklagil tiiketimi tiim spor-
cularda, balik tiikketimi ise ¢ogu sporcuda EAT-Lancet refe-
rans diyetine gore onerilen diizeyin altindadir. Kirmizi et, siit
iirlinleri ve kiimes hayvanlariin tiiketimi, EAT-Lancet refe-
rans diyetine gore Onerilenin iizerindedir. Calisma sonu-
cunda, diisiik ¢evresel etkilere sahip bir beslenmenin adole-
san sporcularda protein ihtiyacini karsilayabilecegi bildiril-
mistir (Franca ve ark. 2022).

Ispanya’da yapilan bir vaka calismasinda, ultra dayaniklilik
kosusunda bir erkek atletin (34 yasinda, agirlik: 78 kg ve boy:
173 cm), islenmis gida kullanmadan ve plastik israf etmeden
24 saatten daha kisa siirede Everest Dagi’na ulagsmas1 amag-
lanmustir. Sporcu, beslenme gereksinimlerini karsilamak i¢in
sadece 0zel olarak hazirlanmis ev yapimi ve organik yiyecek-
ler tikketmistir. Toplam enerji alimmin %96’s1 bitkisel kay-
nakli besinlerden karsilanmistir. Diyetin enerji icerigi 7580
kalori olup besin 6gesi dagilimi; %65 karbonhidrat, %10 pro-
tein ve %25 yag seklindedir. Diyette yer alan besinler; ¢ig ve
kuru meyveler, sebzeler, taze tahilli ekmek, ev yapimi patli-
can tursusu, fiime morina baligi, ev yapimi yulafli barlar ve

bitter ¢ikolatadir. igecek desteginde yer alan sivilar; izotonik
sporcu igecegi limon ve bal ile hipotonik sporcu icecegi ebe-
glimeci, limon ve bal ile kalorisiz igecek tar¢in, zencefil ve
limon ile sade su (limon ekleme secenegi ile), kahve, cay ve
ev yapimi sebze/kiimes hayvanlart suyudur. Diyetin 6zellikle
C vitamini (1079 mg), E vitamini (57 mg) ve toplam polife-
noller (1910 mg) olmak flizere yliksek bir antioksidan igeri-
gine sahip oldugu saptanmistir. Sporcunun bu beslenme mo-
deli ile kosuyu diisiik cevresel etki ile 18 saatte tamamladigi
bildirilmistir (Garrido-Pastor ve ark., 2021).

Reguant-Closa ve ark. (2020) ¢alismalarinda beslenme egi-
tim araci olarak kullanilan hafif, orta ve agir yogunluktaki
antrenmanlara yonelik farkli sporcu tabagi modellerinin ¢ev-
resel etkilerini degerlendirmislerdir. Cevresel etkinin besin
miktartyla iligkili olarak agir antrenman tabak modelinde
yiiksek oldugunu saptamiglardir. Et iceren tabak modelinin
(2.5 kg CO; esdegeri) ise et icermeyen tabak modelinden (1.6
kg CO; esdegeri) yiiksek etkisi bulunmaktadir. Farkli et grup-
larma gore ise sigir eti (3.6 kg CO; esdegeri) iceren tabagin
cevresel etkisi domuz eti (2.9 kg CO; esdegeri) ve kiimes hay-
vani eti (2.2 kg CO; esdegeri) iceren modellere gore daha
yiiksek saptanmistir. Tabak modellerinde diger besin grupla-
rindan, sebze ve baklagillerin ekotoksisite, baligin &trofikas-
yon etkisi ¢evre ile iligkisinin bulundugu bildirilmektedir. Ta-
baklardaki toplam protein miktariin ve 6zellikle hayvansal
protein miktarinin tavsiye edilen alim miktarina diistiriilmesi
ve bitki bazl1 6gilinlerin planlanmasi 6nerilmektedir. Hafif ve
orta yogunluk antrenman tabak modelleri daha az yiyecek
miktarina sahipken et igeriklerine goére ¢evresel etkilerini art-
tirilabilecegi diisiiniilmektedir. Cevreye duyarli, saghigi des-
tekleyen ve optimal performansa yonelik siirdiiriilebilir tiike-
tim Onerileri Sekil 1°de yer almaktadir.

Bitkisel protein kaynaklari,
Yerel besinler,

Mevsiminde besinler,

Artan Tﬁketi>

Organik besinler,
Ev yapimu1 sporcu barlar1 ve icecekleri,

Yeniden kullanilabilen/geri donistiirtilebilir
— ambalajli besinler.

\

Hayvansal protein kaynaklari,
Ithal besinler,

Paketli yiyecekler,

Siselenmis icecekler.

Sekil 1. Sporculara Yonelik Siirdiiriilebilir Beslenme Onerileri

Figure 1. Sustainable Nutrition Recommendations for Athletes
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Spor Organizasyonlarinda Siirdiiriilebilir
Beslenme

Spor organizasyonlart besin ve beslenmenin siirdiiriilebilir-
ligi tizerinde etki olusturabilir. Uluslararas1 Olimpiyat Komi-
tesi (I0C), siirdiiriilebilir kalkinmanin tesvikinin Olimpiyat
hareketinin temel hedeflerinden biri olarak kabul etmistir.
Siirdiiriilebilir kalkinmay1 tesvik amaciyla siirdiiriilebilir bes-
lenme konusunu Olimpiyat diinyasina dahil etmek i¢in “2021
Olimpiyat Hareketi Giindemini” gelistirmistir. Buna gore,
herkesin yeterli ve saglikli gidaya erisimini saglamak igin te-
mel besin ve beslenme standartlar1 desteklenmelidir (I0C,
2012).

Spor alanlarinda giivenli, saglikli ve siirdiiriilebilir bir besin
sistemi olusturmak i¢in beslenme hizmetinin tiim asamalarini
degerlendirmek 6nemlidir. Cevreye duyarl siirdiiriilebilir bir
beslenme hizmeti bes asamadan olusur: menii planlama, te-
darik, hazirlik, hizmet ve atik yonetimi. Menii planlamada,
vejetaryen ve vegan secenekleri entegre edilmelidir. israfi
azaltmak i¢in menii c¢esitliligi ve porsiyon boyutlar
diizenlenmelidir. Degisen mevsimsel ve yerel talebe uyum
saglamak i¢in esnek tarifeler tasarlanmalidir. Satin almada,
sertifikali organik iriinler, sertifikali siirdiiriilebilir deniz
irlinleri, antibiyotik kullanilmamis etler, yerel ve
mevsimindeki {irlinler, minimal/geri doniistiiriilmiis ambalaja
sahip {irtinler tercih edilmelidir. Yemek hazirlik asamasinda,
besin artiklarinin  takibi yapilip en aza indirmek
amaglanmalidir. Ekipmanlar verimli kullanilip enerji ve su
tasarrufu  saglanmalidir. Hizmet sunumunda yeniden
kullanilabilir/  geri  doniistliriilebilir/  kompostlanabilir
gerecler kullanilmalidir. Atik yonetiminde kullanilmayan ha-
zir yiyecekler bagiglanabilir, kompostlama yapilabilir, geri
dontistim desteklenebilir (Russel ve Herhkowitx, 2015).

Paris 2024 Olimpiyatlarinda diinyanin en biiyiik toplu bes-
lenme hizmetlerinden biri olarak 13 milyondan fazla 6giiniin
tiketilmesi beklenmektedir. Beslenme hizmetlerinde daha az
CO; salinimi i¢in daha ¢ok bitkisel kaynakli besin tercih edil-
mesi, Fransiz mensei yerel liriinlerin kullanimi, 250 km uzak-
likta yetisen {irlinlerin kullanimi, plastik tiiketiminin yariya
diisiiriilmesi, besin israfinin sinirlandirilmasi, geri doniistimlii
ekipmanlarin kullanilmasi gibi hedefler bildirilmektedir (Pa-
ris 2024, 2023).

Sonu¢

Stirdiirtilebilir beslenme sadece sporcularin sorumlulugunda
degildir. Sporcular, antrenorler, hizmet saglayicilarin tiimii
besin ve ¢evrenin siirdiiriilebilirligini etkilemektedir. Sporcu
beslenmesi genellikle antrenman ve yarigmaya gore besin ali-
mina, besin kalitesine ile zamanlamasina odaklanmaktadir.

Review Article

Protein gereksiniminin saglik ve optimal spor performansi
icin yeterli miktarda karsilanmasi saglanmalidir. Protein ge-
reksiniminde bitkisel kaynaklara yer verilmesi saghigin ve
¢evrenin siirdiiriilebilirligini destekler. Sporcularin beslenme
cantas1 aligkanligi kazanmalari, hem yeterli ve dengeli bes-
lenme uygulamalarin1 desteklerken, paketli besin tiiketimle-
rini azaltabilir. Biiyiik bir spor organizasyonu olarak Olimpi-
yat oyunlarn siirdiiriilebilir beslenmeyi desteklemektedir.
Sporcu olsun ya da olmasin, herkes siirdiiriilebilirlik okurya-
zarlig1 egitimi alip tarladan sofraya besinin ¢evresel maliye-
tinin farkindaligina sahip olmalidir.

Etik Standartlar ile Uyumluluk

Cikar ¢atismasi: Yazarlar, bu yazi i¢in gercek, potansiyel veya al-
gilanan ¢ikar ¢atigsmasi olmadigini beyan etmiglerdir.

Etik izin: Aragtirma niteligi bakimindan etik izne tabii degildir.

Veri erisilebilirligi: Arastirma niteligi bakimidan veri igerme-
mektedir.

Finansal destek: Bu ¢caligma herhangi bir fon tarafindan desteklen-
memistir.

Tesekkiir: -
Aciklama: -
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