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ÖZ 

Sürdürülebilir beslenme modelinde, besin ve beslenme güvencesinin sağlanması ile çevresel etki-
nin azaltılması amaçlanmaktadır. Besinlerin çevre üzerinde etkileri bulunmaktadır. Bu çevresel 
etkilerin başlıcaları sera gazı salınımı, su ayak izi ve tarımsal arazi kullanımıdır. Bu durum iklim 
değişikliğini etkilemesi bakımından önemlidir. Hayvansal kaynaklı besinlerin çevresel etkileri bit-
kisel besinlere göre daha fazladır. Proteinler sporcularda kas gelişimi ve kas onarımındaki etkile-
rinden dolayı önemli bir besin ögesi olarak tanımlanır. Sporcular sedanter bireylere göre daha fazla 
enerji ve protein gereksinimine sahiptir. Hayvansal kaynaklı besinler bitkisel kaynaklı besinlere 
göre daha yüksek miktarda ve daha kaliteli protein içermektedir. Bu sebeple sporcuların uygula-
dıkları beslenme modellerinin yüksek çevresel etki oluşturma potansiyeli bulunmaktadır. Sporcu-
ların hem bitkisel kaynaklı hem de hayvansal kaynaklı besinlerle beslenmelerini çeşitlendirmeleri 
sağlık ve optimal spor performansı için olumlu etki göstermektedir. Mevcut sürdürülebilir olma-
yan beslenme sistemleri, yenilebilir böcekler, yenilebilir algler ve sentetik et alternatif protein kay-
naklarını gündeme getirmiştir. Sporcuların katıldıkları organizasyonlardaki beslenme hizmetleri 
de sürdürülebilirlik uygulamalarını içermelidir. Bu çalışmada, sürdürülebilirliğin sporcu beslen-
mesi özelinde değerlendirilmesi amaçlanmıştır. 

Anahtar Kelimeler: Besin, Çevre, Diyet, Sporcu, Sürdürülebilir, 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. 
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Giriş 

Sürdürülebilir beslenme, Gıda ve Tarım Örgütü (FAO) tara-
fından “Şimdiki ve gelecek nesillerde sağlıklı bir yaşam için 
besin ve beslenme güvencesine katkıda bulunan düşük çevre-
sel etkilere sahip, biyolojik çeşitliliğe ve ekosisteme karşı ko-
ruyucu, saygılı, kültürel olarak kabul edilebilir, ulaşılabilir, 
ekonomik açıdan uygun ve satın alınılabilir; beslenme açısın-
dan yeterli, güvenli, sağlıklı; doğal ve insan kaynaklarını en 
iyi şekilde kullanan diyetler” olarak tanımlanmıştır (Gam-
boni ve ark., 2012).  

Sürdürülebilir bir beslenme sera gazı salınımı, su kullanımı, 
arazi kullanımı bakımından çevresel duyarlılığa sahiptir. 
Toplum beslenmesinde sağlıklı ve sürdürülebilir beslenme 
modeli enerji içeriği yoğun işlenmiş paketli besin ile hayvan-
sal besin tüketimini en aza indirir. Daha fazla bitkisel besin 
tüketimi ile bireylerde günlük enerji gereksinimlerini aşma-
mayı sağlar (Akay ve Demir, 2020). 

Mevcut beslenme sistemlerinin sürdürülebilir nitelikte olma-
yışı sebebiyle toplumun tüm gruplarında değişime ihtiyaç du-
yulmaktadır. Günümüzde sürdürülebilir beslenme ve spor 
ilişkisi; sporcuların beslenme modelleri, yüksek ve iyi kaliteli 
olan hayvansal protein tüketimleri, paketli yiyecek ile şişe 
içecek tercihleri, besin israfı, sık seyahatleri gibi konular ile 
literatüre dahil olmaktadır (Meyer ve ark., 2020; Lynch ve 
ark., 2018; Meyer ve Reguant-Closa, 2017). Sporcular sağlık 
ve/veya performans iyileştirmeye yönelik olarak besin seçim-
leri yaparken çevre bilincinin ihmal edilmemesi önemlidir 
(Meyer ve Reguant-Closa, 2017). Bu çalışmada sporcu bes-
lenmesinde sürdürülebilirliğin değerlendirilmesi ve sporcu 
beslenmesindeki öneminin ortaya konması amaçlanmıştır. 

Sürdürülebilir Beslenme 
Sürdürülebilir bir beslenme hem şimdiki hem de gelecek ne-
sillerde besin ve beslenme güvencesini sağlayıp sınırlı çevre-
sel kaynakları koruyucu olmalıdır (Akay ve Demir, 2020). 

Besinlerin çevre ve iklim değişikliği üzerinde etkileri bulun-
maktadır. Besinin üretimi, işlenmesi, muhafazası, taşınması, 
dağıtımı ve atıklarında dahil olduğu yaşam döngüsünün her 
adımında oluşan sera gazı karbon ayak izi kavramını oluştur-
maktadır (Leal Filho ve ark., 2022). Su ayak izi ise üretimden 
tüketime kadar tüm aşamalarda gerekli doğrudan ve dolaylı 
ihtiyaç duyulan ya da kullanılan su miktarıdır (Hoekstra, 
2017).  

Hayvansal kaynaklı besinlerin çevre üzerindeki etkileri bitki-
sel kaynaklı besinlerden daha yüksektir. Hayvancılık faali-

yetlerinin çevresel etkileri enterik fermantasyon ve gübre yö-
netiminden kaynaklanmaktadır. Tarımsal faaliyetler, üretilen 
mahsulün çeşitliliği, kullanılan su kaynağı, sulama şekli, kul-
lanılan gübreler ve/veya ilaçlar ile sürdürülebilirliği etkile-
mektedir. Bunun yanı sıra tarımsal faaliyetler, artan sıcaklık-
lar, düzensiz yağışlar ve artan atmosferik karbondioksit sevi-
yelerinden de olumsuz etkilenmektedir. Besin işleme tesis-
leri, yüksek sera gazı üretimi, doğal kaynak kullanımı gibi 
nedenlerle çevre üzerinde etki oluşturmaktadır. Besin muha-
fazasında soğuk zincirin korunması besin güvenliği için 
önemlidir. Düşük karbon emisyonlu soğutma sistemi türleri-
nin kullanılması, çevre ve sağlığın sürdürülebilirliğini destek-
ler. Besinin üretim ve tüketim yeri arasındaki mesafe ile tü-
keticiye besinin ulaşma yöntemi de besinin çevresel maliye-
tini etkilemektedir. Besin israfının azaltılması da sürdürüle-
bilir beslenme stratejilerinde önemlidir (Leal Filho ve ark., 
2022). Besin israfı, küresel sera gazı emisyonlarının %8’ini 
oluşturmaktadır. İsraf edilen besinlerin yüzey ve yeraltı suyu 
kaynaklarını tüketim miktarı ise 250 km3’tür. Üretilen ancak 
tüketilmeyen besinlerin dünyadaki tarım arazilerinin yaklaşık 
%30’unu temsil ettiği bildirilmektedir (FAO, 2013).  

Sporcuların Besin Seçimlerinde  
Sürdürülebilirlik 
Sporun rekabetçi talepleri göz önüne alındığında, sporcularda 
besin seçimlerindeki öncelik performansı arttırmaya odaklan-
maktadır. Sporcularda besin seçiminde etkili olan başlıca fak-
törler; tat, ulaşılabilirlik, fiyat, kültürel ve/veya dini inançlar, 
besin güvenliği, yiyecek hazırlama becerisi, beden imajı ve 
beslenme bilgisidir (Birkenhead ve Slater, 2015; Oliveira, 
2021). Beslenme bilgisinin kaynağı diyetisyen olan sporcu-
larda besin seçiminde en çok dikkat edilen unsurun besinin 
besleyici özellikleri olduğu bildirilmiştir (Thurecht ve ark., 
2022).  

Sporcular toplum için rol modellerdir. Genellikle iyi sport-
menlik değerleri ile temsil edilirler. Sporcular yüksek enerji 
gereksinimi, paketlenmiş besinler ile şişeli içeceklerin kulla-
nımı ve yoğun seyahat programları nedeniyle sürdürülebilir-
lik uygulamaları için önemli bir gruptur (Meyer ve Reguant-
Closa, 2017). Literatürde sporcuların besin seçimlerinde sür-
dürülebilirliğin incelendiği araştırmalar sınırlıdır. Nuszbaum 
ve ark. (2021) Almanya’da ve İsveç’te farklı spor tesislerin-
deki 18-40 yaş aralığında 367 sporcu ile yaptıkları çalışmala-
rında besin seçimlerini sürdürülebilirlik, performans, fiyat, 
kolaylık, bilinirlik, bulunabilirlik, ağırlık kontrolü, doğal içe-
rik, sağlık, besin özellikleri ve duyusal olarak hoşa gitmek 
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maddeleriyle değerlendirmişlerdir. Katılımcılar önem sırala-
masında, performans faktörü ile ilgili maddeleri sürdürülebi-
lirlikle ilgili maddelerden daha önemli olarak değerlendir-
miştir. Çalışmada koşuda aktif olan katılımcıların sürdürüle-
bilirlik ile ilgili maddelere verdikleri önemin daha yüksek ol-
duğu saptanmıştır. Bu durumun doğa sporları ile çevre bilinci 
arasında bir bağlantıdan kaynaklanmış olabileceği bildiril-
miştir (Nuszbaum ve ark., 2021). Carey ve ark. (2023) 18-64 
yaş arasında %73’ü profesyonel olan toplam 405 sporcu ile 
yaptıkları çalışmada, sporcuların besin tercihinde ilk amaçla-
rının artmış kas toparlanması olduğunu bildirmişlerdir. Çalış-
mada, besin profili, tat, ulaşılabilirlik, tüketim kolaylığı, fiyat 
ve sürdürülebilirlik maddelerinin değerlendirilmesinde spor-
cuların en çok önem verdiği madde besin profili olup en az 
önem verilen madde sürdürülebilirliktir (Carey ve ark., 
2023). Sporcuların besin seçimlerinde sürdürülebilirlik unsu-
runa verdiği önemin arttırılması gerekmektedir. 

Sporcularda Protein Gereksinimi ve Protein 
Kaynakları 
Proteinler, sporcularda yapı birimi olan amino asitler ile yo-
ğun antrenman sonrasında kas kütlesi ve bağ dokusunun, sen-
tezinin desteklenmesi, yıkımının azalması ile onarımının sağ-
lanmasında rol alan bir besin ögesidir (Jäger ve ark., 2017; 
Phillips ve van Loon, 2011). Sporcular yalnızca sedanter bi-
reylere göre değil, normal bir fiziksel aktiviteye sahip, ya da 
düzenli egzersizi orta düzeyde yapan bireylere göre daha 
fazla enerji ve protein gereksinimine sahiptirler (Wollmar ve 
ark., 2022; Phillips ve van Loon, 2011). Sporcu olmayan bi-
reylerde günlük 0.8 g/kg protein alımı yeterli olabilmektedir 
(Jäger ve ark., 2017). Fakat sporcularda kas kütlesinin artırıl-
ması ve korunması için enerji ve protein gereksinimleri yük-
sek olup 1.4-2.0 g/kg/gün protein alımı gerekmektedir (Jäger 
ve ark., 2017). Dayanıklılık sporcuları için önerilen protein 
alımı yaklaşık 1.2-2.0 g/kg/gün olacak şekildedir (Vitale ve 
Getzin, 2019). Direnç antrenmanında yağsız vücut kütlesini 
korumak için bu gereksinim 2.3-3.1 g/kg/gün olarak öneril-
mektedir (Jäger ve ark., 2017). Sporcularda yüksek besin 
alımı, özellikle protein kaynakları göz önüne alındığında, 
sera gazı emisyonlarını arttırabileceği düşünülmektedir 
(Wollmar ve ark., 2022). 

Sporcuların protein fonksiyonlarını sürdürebilmeleri için tüm 
esansiyel aminoasitleri yeterli miktarda tüketmeleri önemli-
dir (Ersoy ve Eskici, 2021). Et, süt ve yumurta gibi hayvansal 
protein kaynakları, yüksek esansiyel amino asitleri içermesi 
ve yüksek biyoyararlanıma sahip olmaları nedeniyle iyi kali-
teli protein kaynakları olarak bilinmektedir (Berrazaga ve 
ark., 2019). Ancak hayvansal kaynaklı besinler bitkisel kay-
naklı besinlere göre daha fazla sera gazı emisyonlarına, su 

ayak izine ve tarımsal arazi kullanımına neden olmaktadır 
(Macdiarmid ve ark., 2012; Mekonnen ve Hoekstra, 2012; 
Sranacharoenpong ve ark., 2015). Besin seçimlerinde başta et 
tüketimi olmak üzere hayvansal kaynaklı besinlerin azaltıl-
ması beslenme ile ilişkili çevresel etkilerin azaltılmasında ana 
strateji olarak bildirilmektedir (Lynch ve ark., 2018).  

Sporcular hayvansal ve/veya bitkisel protein tüketimlerinde 
esansiyel amino asitlerin tümünün tüketimi beslenmede çe-
şitliliğin sağlanması ile mümkündür (Ersoy ve Eskici, 2021). 
Bitkisel besinlerdeki proteinlerin kalitesi, farklı aminoasit 
içeriklerine sahip tamamlayıcı besinlerle birleştirilmesiyle 
artmaktadır. Tamamlayıcı proteinler; aminoasit çeşitleri, bi-
rinde eksik olan temel aminoasitleri diğeri tarafından sağla-
nacak şekilde birbirini tamamlayan iki veya daha fazla diyet 
proteinleridir. Tamamlayıcı protein içeriği olan besinin kali-
tesi, her iki diğer besinden de daha yüksektir. Kepekli tahıllar, 
baklagiller, yağlı tohumlar ile sebzeler gibi bitkisel besinler 
bir bireyin gereksinimi olan tüm aminoasitleri içerebilir 
(Whitney ve Rolfes, 2022).  Düşük düzeyde lizin içeriği ile 
orta derece protein kaynağı olan tahılların kuru baklagiller, 
yağlı tohumlar ile tüketimi protein kalitesini arttırmaktadır. 
Kuru fasulye ve pirinç pilavı, badem ezmesi ve buğday ek-
meği sporcu menülerine alternatif önerilerdir (Ersoy ve Es-
kici, 2021). Bunun yanı sıra kuru baklagiller çevre koşulla-
rına dayanıklı olup azot düzenleyici özellikleri ile toprak ve-
rimliliğini iyileştirmeleri sebebiyle de düşük karbon izine sa-
hiptirler. Bu sebeple iklim değişikliğinin etkilerini azaltmada 
katkıda bulunarak sürdürülebilir tarımı desteklerler (Javalo-
yes, 2016). Kuru baklagillerin hazırlanmasında ıslatma, fer-
mantasyon, çimlendirme gibi tekniklerin kullanılması ile tü-
ketilecek öğünün zamanlaması sporcularda olası gaz, karın 
ağrısı gibi gastrointestinal problemlerin önlenmesi için 
önemlidir (Lynch ve ark., 2018; Ersoy ve Eskici, 2021). An-
cak sadece meyve ve sebze temelli bir beslenme modeli pro-
tein miktar ve kalitesinde eksikliğe neden olabilir (Whitney 
ve Rolfes, 2022). Bitkisel proteinlerin anabolik özelliklerini 
arttırmak için çeşitli stratejiler uygulanmalıdır. Bunlar; bitki 
bazlı protein kaynaklarının metiyonin, sistein, lizin ve/veya 
lösin amino asitleri ile güçlendirilmesi; amino asit profillerini 
geliştirmek için bitki kaynaklarının seçici olarak yetiştiril-
mesi; daha fazla miktarda bitki bazlı protein kaynağı tüke-
timi; daha dengeli bir amino asit profili sağlamak için birden 
fazla protein kaynağının alınmasıdır (van Vliet ve ark., 2015). 

Bitki bazlı et alternatifleri hayvan etlerinin duyusal özellikle-
rini taklit ederek sürdürülebilir bir alternatif olarak tanımlan-
maktadır. Başlıca bilinen ilk örnekleri Asya’da yüzyıllardır 
tüketilmekte olan soya bazlı tofu ve tempehdir. Daha sonra 
teknolojik yöntemlerle duyusal özelliklerin daha geliştirildiği 
ekstrakte bezelye ve yulaf proteinlerinden et benzeri işlenmiş 
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besinler üretilmiştir. Bu ürünlerin tüketiminde gıda neofobisi, 
sosyal normlar, et tüketiminin hedonik keyfi, bitki bazlı etle-
rin doğal olmadığı gibi durumlar engel oluşturabilmektedir 
(Jahn ve ark., 2021). Gorissen ve ark. (2018) bitki bazlı pro-
teinlerin ortalama esansiyel amino asit içeriğinin, hayvan 
bazlı proteinlerden daha düşük olduğunu bildirmiştir. Çalış-
mada bitki bazlı proteinler arasında soya, kahverengi pirinç, 
bezelye, mısır ve patatesin daha yüksek bir esansiyel amino 
asit içeriğinin olup Dünya Sağlık Örgütü ile Gıda ve Tarım 
Örgütü önerilerini karşıladığını saptamıştır. Ancak bitki bazlı 
kaynakların lösin, lizin ve metiyonin içeriklerinin düşük ol-
ması daha düşük anabolik kapasite ile ilişkilendirilebilmekte-
dir. Çeşitli bitki bazlı protein kaynaklarının kombinasyonları 
veya hayvan ve bitki bazlı proteinlerin karışımları, protein 
gereksinimlerinin karşılamak ile kas kütlesinin korunumunu 
sağlamasında sürdürülebilir bir uygulama olarak değerlendi-
rilmektedir (Gorissen ve ark., 2018). 

Sporcularda Alternatif Protein Kaynakları 
Sürdürülebilir bir beslenme stratejisi olarak düşük çevresel 
etkiye sahip protein seçeneği olarak tüketilebilecek yeni al-
ternatif kaynaklar arayışı gündeme gelmiştir. Literatürde al-
ternatif protein kaynakları arasında yenilebilir böcekler, ye-
nilebilir alg türleri ve biyoteknolojik yöntemler kullanılarak 
üretilen sentetik et bulunmaktadır (FAO, 2023; Torres-Tiji ve 
ark., 2020; Kumar ve ark., 2021). 

Başta Asya olmak üzere, Afrika ve Latin Amerika’nın bazı 
bölgelerinde beslenme kültüründe böcekler yer almaktadır. 
Böceklerin çiftlik hayvanlarına göre daha düşük sera gazı 
üretmeleri, biyolojik atıklarla beslenebilmeleri, çiftlik hay-
vanlarından daha az su kullanımı gerektirmeleri ile böcek ye-
tiştiriciliğinin geleneksel hayvancılığa göre daha az arazi kul-
lanımı gerektirmesi çevresel faydalar sağlamaktadır. Böcek-
lerin besin değerleri başkalaşım durumları, habitatları ve di-
yetlerinden etkilenmektedir. Genel olarak yüksek kalitede 
protein, lif, bakır, demir, manganez, fosfor, selenyum ve 
çinko içerirler. Böcekler bütün olarak tüketilebileceği gibi un 
halinde veya proteinlerinin ekstraktı olarak da tüketilebil-
mektedir (FAO, 2023). İtalya’da profesyonel sporcularda bö-
cek proteini içeren protein barın kabul edilebilirliği ile ilgili 
yapılan bir çalışmada, iğrenme duygusu ve gıda neofobisi ile 
birlikte tatma isteğinin reddedildiği bildirilmiştir (Placentino 
ve ark., 2021). Literatürde böcek proteini tüketimi ile spor 
performansı ile ilgili farklı çalışmalar bulunmaktadır. Vang-
soe ve ark. (2018) yaptıkları bir çalışmada un kurdu, peynir 
altı suyu ve soya protein izolatlarını (25 g) karşılaştırmışlar-
dır. Kandaki esansiyel amino asit, dallı zincirli amio asit ve 
lösin konsantrasyonlarındaki en çok artışın peynir altı su-

yunda olup böcek ve soya proteinindeki artışların benzer ol-
duğunu bildirmişlerdir. Hermans ve ark. (2021) 30 g un kurdu 
proteini izolatı ve 30 g süt proteininin ergojenik etkilerinin 
karşılaştırdığı çalışmalarında her iki durumda da kas sentezi-
nin arttığı ve gruplar arasında anlamlı fark olmadığını sapta-
mışlardır.  

Mikro algler, birim alan başına yüksek biyokütle verimi, içi-
lebilir olmayan tuzlu su kullanılarak tarıma elverişli olmayan 
arazide yetiştirilebilme gibi özelliklerle sahip olup büyük öl-
çekli sürdürülebilir üretimi desteklemektedir. Besin bileşimi, 
alg türleri arasında farklılıklar göstermekte olup aynı tür 
içinde ise ortam bileşimi, sıcaklık, ışığa bağlı olarak değişe-
bilmektedir. Algler iyi kalitede protein (Arthrospira platensis 
gibi türlerin biyokütlelerinin %70’ine kadar), yağ (Phaeo-
dactylum tricornutum toplam yağ asitlerinin %30 ila %40’ını 
eikosapentaenoik asit olarak ve Schizochytrium sp. toplam li-
pidlerinin yaklaşık %50’sini dokosaheksaenoik asit olarak), 
antioksidan vitamin ve mineraller içermektedir (Torres-Tiji 
ve ark., 2020). Spor ve egzersiz ilişkisi ile ilgili literatür ça-
lışmaları incelendiğinde; Lu ve ark. (2006) Spirulina platen-
sis’in koşu sonrasında iskelet kası hasarını önleyebileceğini 
ve egzersiz sonrası yorgunluğunu geciktirebileceğini bildir-
miştir. Bisiklet sporcuları ile yapılan bir çalışmada, 21 gün 
boyunca randomize şekilde günde 6 g spirulina tüketiminin 
hemoglobin konsantrasyonunu arttırdığı, laktat ve kalp atış 
hızını düşürdüğü, submaksimal dayanıklılığı ise arttırdığı bil-
dirilmiştir (Gurney ve ark., 2021). Elit rugby sporcuları ile 
yapılan bir çalışmada ise yedi hafta boyunca günde 5,7 g Spi-
rulina platensis tüketiminin vücut kompozisyonunu, sıçrama 
performansını, maksimum bacak kuvvetini ve aerobik kapa-
siteyi plasebodan (izoproteik ve kalorik) farklı şekilde etkile-
mediğini saptanmıştır (Chaouachi ve ark., 2021). Bunun ya-
nında mikro alglerin bazı potansiyel sağlık tehlikeleri bulun-
maktadır. Mikro alg türü, toksik ve alerjen bileşen durumu, 
yetiştirildiği su kütlesinde bulunabilecek mikro kirleticiler 
önemlidir (Ferreira de Oliveira ve Bragotto, 2022). Mikro alg 
takviyesi kullanan bireylerde en sık bildirilen yan etkiler ara-
sında; ishal, mide bulantısı, karın ağrısı ve deri döküntüsü bu-
lunmaktadır (Rzymski ve Jaśkiewicz, 2017). 

Sporcularda Sürdürülebilir Beslenme Modelleri  
Sağlık ve çevrenin sürdürülebilirliğini destekleyen başlıca 
sürdürülebilir beslenme modelleri arasında, Akdeniz tipi bes-
lenme, gezegensel sağlık diyeti, çift piramit beslenme modeli, 
vejetaryen-vegan beslenme modelleri bulunmaktadır (Padilla 
ve ark., 2012; Willett ve ark., 2019; Ruini ve ark., 2016; Mar-
low ve ark., 2009). Beslenme sisteminin sürdürülebilirliğinde 
işlenmiş besin tercihinin sınırlandırılması, mevsimsel, yerel 
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ve organik besinlerin tercih edilmesi önemlidir (Akay ve De-
mir, 2020). 

Rio de Janeiro’da judo, yüzme, su topu ve artistik yüzme 
branşlarında adolesan sporcuların protein gereksinimlerinin 
karşılanmasında düşük karbonlu diyetlerin yeterliliği Ameri-
kan Diyetisyenler Birliği (ADA) ve EAT-Lancet önerileri re-
ferans olarak kullanılarak değerlendirilmiştir.  Karbon ayak 
izi ve su ayak izi için tüm grubun medyanı sırasıyla 4999 g 
CO₂ eşdeğeri/kişi/gün (1379–18668) ve 4943 litre/kişi/gün 
(1222–12829) dür. Sporcuların ortalama bitkisel protein mik-
tarı vücut ağırlığına göre 0.34 g/kg, hayvansal protein ise 1,31 
g/kg olarak saptanmıştır. Sporcuların %49.4’ü protein alımı 
ADA’nın öneri aralığındayken, %27.4’ü yüksek protein alı-
mına sahip olarak bildirilmiştir. Baklagil tüketimi tüm spor-
cularda, balık tüketimi ise çoğu sporcuda EAT-Lancet refe-
rans diyetine göre önerilen düzeyin altındadır. Kırmızı et, süt 
ürünleri ve kümes hayvanlarının tüketimi, EAT-Lancet refe-
rans diyetine göre önerilenin üzerindedir. Çalışma sonu-
cunda, düşük çevresel etkilere sahip bir beslenmenin adole-
san sporcularda protein ihtiyacını karşılayabileceği bildiril-
miştir (Franca ve ark. 2022). 

İspanya’da yapılan bir vaka çalışmasında, ultra dayanıklılık 
koşusunda bir erkek atletin (34 yaşında, ağırlık: 78 kg ve boy: 
173 cm), işlenmiş gıda kullanmadan ve plastik israf etmeden 
24 saatten daha kısa sürede Everest Dağı’na ulaşması amaç-
lanmıştır. Sporcu, beslenme gereksinimlerini karşılamak için 
sadece özel olarak hazırlanmış ev yapımı ve organik yiyecek-
ler tüketmiştir. Toplam enerji alımının %96’sı bitkisel kay-
naklı besinlerden karşılanmıştır. Diyetin enerji içeriği 7580 
kalori olup besin öğesi dağılımı; %65 karbonhidrat, %10 pro-
tein ve %25 yağ şeklindedir. Diyette yer alan besinler; çiğ ve 
kuru meyveler, sebzeler, taze tahıllı ekmek, ev yapımı patlı-
can turşusu, füme morina balığı, ev yapımı yulaflı barlar ve 

bitter çikolatadır. İçecek desteğinde yer alan sıvılar; izotonik 
sporcu içeceği limon ve bal ile hipotonik sporcu içeceği ebe-
gümeci, limon ve bal ile kalorisiz içecek tarçın, zencefil ve 
limon ile sade su (limon ekleme seçeneği ile), kahve, çay ve 
ev yapımı sebze/kümes hayvanları suyudur. Diyetin özellikle 
C vitamini (1079 mg), E vitamini (57 mg) ve toplam polife-
noller (1910 mg) olmak üzere yüksek bir antioksidan içeri-
ğine sahip olduğu saptanmıştır. Sporcunun bu beslenme mo-
deli ile koşuyu düşük çevresel etki ile 18 saatte tamamladığı 
bildirilmiştir (Garrido-Pastor ve ark., 2021).  

Reguant-Closa ve ark. (2020) çalışmalarında beslenme eği-
tim aracı olarak kullanılan hafif, orta ve ağır yoğunluktaki 
antrenmanlara yönelik farklı sporcu tabağı modellerinin çev-
resel etkilerini değerlendirmişlerdir. Çevresel etkinin besin 
miktarıyla ilişkili olarak ağır antrenman tabak modelinde 
yüksek olduğunu saptamışlardır. Et içeren tabak modelinin 
(2.5 kg CO2 eşdeğeri) ise et içermeyen tabak modelinden (1.6 
kg CO2 eşdeğeri) yüksek etkisi bulunmaktadır. Farklı et grup-
larına göre ise sığır eti (3.6 kg CO2 eşdeğeri) içeren tabağın 
çevresel etkisi domuz eti (2.9 kg CO2 eşdeğeri) ve kümes hay-
vanı eti (2.2 kg CO2 eşdeğeri) içeren modellere göre daha 
yüksek saptanmıştır. Tabak modellerinde diğer besin grupla-
rından, sebze ve baklagillerin ekotoksisite, balığın ötrofikas-
yon etkisi çevre ile ilişkisinin bulunduğu bildirilmektedir. Ta-
baklardaki toplam protein miktarının ve özellikle hayvansal 
protein miktarının tavsiye edilen alım miktarına düşürülmesi 
ve bitki bazlı öğünlerin planlanması önerilmektedir. Hafif ve 
orta yoğunluk antrenman tabak modelleri daha az yiyecek 
miktarına sahipken et içeriklerine göre çevresel etkilerini art-
tırılabileceği düşünülmektedir. Çevreye duyarlı, sağlığı des-
tekleyen ve optimal performansa yönelik sürdürülebilir tüke-
tim önerileri Şekil 1’de yer almaktadır. 

 
Şekil 1. Sporculara Yönelik Sürdürülebilir Beslenme Önerileri 

Figure 1. Sustainable Nutrition Recommendations for Athletes 
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Spor Organizasyonlarında Sürdürülebilir  
Beslenme 
Spor organizasyonları besin ve beslenmenin sürdürülebilir-
liği üzerinde etki oluşturabilir. Uluslararası Olimpiyat Komi-
tesi (IOC), sürdürülebilir kalkınmanın teşvikinin Olimpiyat 
hareketinin temel hedeflerinden biri olarak kabul etmiştir. 
Sürdürülebilir kalkınmayı teşvik amacıyla sürdürülebilir bes-
lenme konusunu Olimpiyat dünyasına dahil etmek için “2021 
Olimpiyat Hareketi Gündemini” geliştirmiştir. Buna göre, 
herkesin yeterli ve sağlıklı gıdaya erişimini sağlamak için te-
mel besin ve beslenme standartları desteklenmelidir (IOC, 
2012).  

Spor alanlarında güvenli, sağlıklı ve sürdürülebilir bir besin 
sistemi oluşturmak için beslenme hizmetinin tüm aşamalarını 
değerlendirmek önemlidir. Çevreye duyarlı sürdürülebilir bir 
beslenme hizmeti beş aşamadan oluşur: menü planlama, te-
darik, hazırlık, hizmet ve atık yönetimi. Menü planlamada, 
vejetaryen ve vegan seçenekleri entegre edilmelidir. İsrafı 
azaltmak için menü çeşitliliği ve porsiyon boyutları 
düzenlenmelidir. Değişen mevsimsel ve yerel talebe uyum 
sağlamak için esnek tarifeler tasarlanmalıdır. Satın almada, 
sertifikalı organik ürünler, sertifikalı sürdürülebilir deniz 
ürünleri, antibiyotik kullanılmamış etler, yerel ve 
mevsimindeki ürünler, minimal/geri dönüştürülmüş ambalaja 
sahip ürünler tercih edilmelidir. Yemek hazırlık aşamasında, 
besin artıklarının takibi yapılıp en aza indirmek 
amaçlanmalıdır. Ekipmanlar verimli kullanılıp enerji ve su 
tasarrufu sağlanmalıdır. Hizmet sunumunda yeniden 
kullanılabilir/ geri dönüştürülebilir/ kompostlanabilir 
gereçler kullanılmalıdır. Atık yönetiminde kullanılmayan ha-
zır yiyecekler bağışlanabilir, kompostlama yapılabilir, geri 
dönüşüm desteklenebilir (Russel ve Herhkowitx, 2015).  

Paris 2024 Olimpiyatlarında dünyanın en büyük toplu bes-
lenme hizmetlerinden biri olarak 13 milyondan fazla öğünün 
tüketilmesi beklenmektedir. Beslenme hizmetlerinde daha az 
CO2 salınımı için daha çok bitkisel kaynaklı besin tercih edil-
mesi, Fransız menşei yerel ürünlerin kullanımı, 250 km uzak-
lıkta yetişen ürünlerin kullanımı, plastik tüketiminin yarıya 
düşürülmesi, besin israfının sınırlandırılması, geri dönüşümlü 
ekipmanların kullanılması gibi hedefler bildirilmektedir (Pa-
ris 2024, 2023). 

Sonuç 
Sürdürülebilir beslenme sadece sporcuların sorumluluğunda 
değildir. Sporcular, antrenörler, hizmet sağlayıcıların tümü 
besin ve çevrenin sürdürülebilirliğini etkilemektedir. Sporcu 
beslenmesi genellikle antrenman ve yarışmaya göre besin alı-
mına, besin kalitesine ile zamanlamasına odaklanmaktadır. 

Protein gereksiniminin sağlık ve optimal spor performansı 
için yeterli miktarda karşılanması sağlanmalıdır. Protein ge-
reksiniminde bitkisel kaynaklara yer verilmesi sağlığın ve 
çevrenin sürdürülebilirliğini destekler. Sporcuların beslenme 
çantası alışkanlığı kazanmaları, hem yeterli ve dengeli bes-
lenme uygulamalarını desteklerken, paketli besin tüketimle-
rini azaltabilir. Büyük bir spor organizasyonu olarak Olimpi-
yat oyunları sürdürülebilir beslenmeyi desteklemektedir. 
Sporcu olsun ya da olmasın, herkes sürdürülebilirlik okurya-
zarlığı eğitimi alıp tarladan sofraya besinin çevresel maliye-
tinin farkındalığına sahip olmalıdır. 

 

Etik Standartlar ile Uyumluluk  

Çıkar çatışması: Yazarlar, bu yazı için gerçek, potansiyel veya al-
gılanan çıkar çatışması olmadığını beyan etmişlerdir.  

Etik izin: Araştırma niteliği bakımından etik izne tabii değildir. 

Veri erişilebilirliği: Araştırma niteliği bakımından veri içerme-
mektedir. 

Finansal destek: Bu çalışma herhangi bir fon tarafından desteklen-
memiştir. 

Teşekkür: - 

Açıklama: - 
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