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TESEKKUR

Tez asamamda destegiyle yanimda olan, spor diyetisyenligini bana sevdiren ve
her zaman kendime oOrnek aldigim tez damismanim Sayin Prof. Dr. Gilgiin
ERSOY’a, egitim hayatim boyunca verdikleri maddi ve manevi destekler i¢in babam
Menderes METE’ye, annem Hiilya METE’ye, her zaman yanimda olan kardeslerim
Hilal METE ve Yunus Emre METE’ye, sporcularin verilerinin toplanmasi
asamasinda afiglerin dagittmina yardimcr olan kuzenim Korkut Zekeriya
MAHREBEL’e ve sporculara ulagsmak i¢in yaptigim seyahatlerde bana eslik eden
kuzenim Banu METE’ye, Istanbul disinda yasayan sporcularin antropometrik
Olgiimlerinin alinmasinda destegini esirgemeyen meslektaglarima, sporcularin
takibinde bana yardimci olan Esra KAFCI’ya, manevi destegiyle herzaman yanimda
olan arkadaslarim Elif ZEREK ve Cansu YURDAKUL ELIACIK’a, calismada

emegi gegen tiim vegan ve omnivor sporculara tesekkiirii bir borg bilirim.
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1. OZET

VEGAN, VEJETARYEN VE OMNIVOR SPORCULARIN BESLENME VE
BAZI ANTROPOMETRIK OLCUMLERI ILE YASAM KALITELERININ
DEGERLENDIRILMESI

Vejetaryen sporcularin fiziksel goriiniimlerindeki olumlu gelismeler ve basarili sporcularin
vejetaryen yasam tarzini benimsemeleri nedeniyle vejetaryen beslenme sporcular arasinda
yayginlagsmaktadir. Bu c¢alismada, vegan ve omnivor sporcularin beslenme, bazi
antropometrik dlglimleri ile yasam kaliteleri degerlendirilmis, en az 18 yasinda, toplam 14
lisanslt sporcu arastirmaya alinmistir. Omnivorlarin tiimii ve veganlarin yaridan fazlasi
(%57,1) 5 yildan daha fazla siiredir spor yapmaktdir. Bu ¢alismada beslenme sekline gore
sporcularin; enerji, karbonhidrat, yag, tekli ve ¢oklu doymamis yag asitleri ve protein
alimlarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05), doymus yag asitleri
(t=3,933; p<0,05), kolesterol (t=7,208; p<0,05), bitkisel protein (t=-3,325; p<0,05),
hayvansal protein (t=4,904; p<0,05) alimlarinda anlamli bir farklilik oldugu saptanmustir.
Omnivor sporcularin doymus yag, kolesterol, hayvansal protein alimlari, vegan sporcularin
ise bitkisel protein alimlarmin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda omnivor
sporcularin diyetlerinden sagladiklar1 enerjinin yag ve proteinden, vegan sporcularda ise
karbonhidrattan saglanan oraninin daha fazla oldugu belirlenmistir. Omnivor sporcularin
gercek protein alim miktariin vegan sporculardan daha yiiksek oldugu goriilmistiir.
Beslenme sekline gore, sporcular arasinda magnezyum (t=-3,761; p<0,05), demir (t=-4,072;
p<0,05), tiamin (t=-3,433; p<0,05), Bs vitamini (t=-2,608; p<0,05), folat (t=-5,744; p<0,05),
B1, vitamini (t=2,697; p<0,05), C vitamini (t=-5,896; p<0,05) ve lif (t=-5,221; p<0,05)
aliminda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmustur. Omnivor sporcularin Bi»
vitamini alimlarinin, vegan sporcularin ise magnezyum, demir, tiamin, Be vitamini, folat, C
vitamini ve lif alimlarinin daha fazla oldugu goriilmiistiir. Beslenme sekline gore sporcularin
antropometrik 6lgiim ve yasam kalitelerinde istatistiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik
goriilmemis (p>0,05), vegan sporcularin diyetsiyen danismanligi gereksinimleri oldugu

belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Antropometrik Olgiim, Omnivor Sporcu, Vegan Beslenme, Vegan

Sporcu, Yasam Kalitesi



2. ABSTRACT

EVALUATION OF NUTRITION AND SOME ANTHROPOMETRIC
MEASUREMENTS AND LIFE QUALITY OF VEGAN, VEGETARIAN AND
OMNIVORE ATHLETES

Vegetarian nutrition is becoming widespread among athletes due to the positive
developments in the physical appearance of vegetarian athletes and the adoption of a
vegetarian lifestyle by successful athletes. In this study, nutrition and some anthropometric
measurements of vegan and omnivorous athletes were evaluated and a total of 14 licensed
athletes, at least 18 years old, were included in the study. All omnivores and more than half
of vegans (57.1%) have been exercising for more than 5 years. In this study, according to the
diet of athletes; While there was no statistically significant difference in energy,
carbohydrate, fat, mono and polyunsaturated fatty acids and protein intakes (p>0,05),
saturated fatty acids (t = 3.933; p<0,05), cholesterol (t = 7.208; p<0,05), vegetable protein (t
=-3.325; p<0,05), animal protein (t = 4.904; p <0,05) were found to be significantly different
in intakes. It has been observed that the saturated fat, cholesterol and animal protein intakes
of omnivorous athletes and vegetable protein intakes of vegan athletes were higher. At the
same time, it was determined that the ratio of the energy provided by the diets of omnivorous
athletes from fat and protein, and from the carbohydrate in vegan athletes. It has been
observed that the true protein intake of omnivorous athletes is higher than that of vegan
athletes. According to the diet, among the athletes, magnesium (t = -3.761; p<0,05), iron (t =
-4.072; p<0,05), thiamine (t = -3.433; p<0,05), vitamin Bs (t = -2.608; p<0,05), folate (t = -
5.744; p<0,05), vitamin B, (t = 2.697; p<0,05), vitamin C (t = -5.896; p<0,05) and fiber (t =
-5.221; p<0,05), a statistically significant difference was found. It was observed that
omnivorous athletes intake of vitamin Bi, and vegan athletes intake of magnesium, iron,
thiamine, vitamin B, folate, vitamin C and fiber were higher. There was no statistically
significant difference in the anthropometric measurement and quality of life of the athletes
according to their diet (p>0,05), it was determined that vegan athletes need dietician

counseling.

Key Words: Anthropometric Measurement, Omnivorous Athletes, Vegan Nutrition Vegan
Athletes, Quality of Life



3. GIRIS VE AMAC

Vejetaryen kelimesi; canli, saglikli, hayat dolu anlamini tagiyan Latince
“vegetus” kelimesinden tiiretilmistir (1). Insanlar; saglik, dini inams, gevresel
faktorler gibi etkenlerden dolay1 vejetaryenligi segmektedir (2). Vejetaryen beslenme
ozellikle Hindu, Budist ve Jain dinlerine inanan Kisiler tarafindan uygulanmaktadir.
Hindistan’dan gelismis iilkelere olan goglerle, basta Ingiltere olmak iizere Avrupa’da
da vejetaryenlerin sayisinda biiyiik artislar goriilmiistiir (3). Avrupa’da vejetaryen ve
vegan olmak tizere toplam 37 milyondan fazla insan vardir (4). Avusturya, Alman ve
Italyan niifusunun %10-13"i, ingiliz ve Isvi¢re niifusunun %14'ii vejetaryen veya
vegandir (5). Amerika’da ise yapilan bir ankete gore yetiskin niifusun %5’inin
vejetaryen oldugu belirlenmistir (6). Ozellikle geng kusak vejetaryen ve vegan yasam
tarzini tercih etmektedir. Amerika’da 25-34 yas grubundaki niifusun %25'1, Birlesik
Krallik'ta 18 yasindakilerin %25'i, 18-24 yas grubundakilerin ise %30'u vejetaryen
veya vegandir. Aym1 zamanda Birlesik Krallik’taki veriler, sagliga olan faydalart
nedeniyle her 12 ebeveynden birinin ¢ocuklarini vegan olarak yetistirdigini

gostermektedir (5).

Ik vejetaryen dernegi 1847 yilinda Ingiltere’de kurulmustur. Daha sonra 1908
yilinda Uluslararast Vejetaryen Birligi (International Vegetarian Union, 1VU)
Dresden’de, 1985 yilinda ise Avrupa Vejetaryen Birligi (European Vegetarian
Union, EVU) Belcika’da kurulmustur (7). Ulkemizde ise “Tiirkiye Vegan ve
Vejetaryenler Dernegi” (TVD) 2012 yilinda kurulmus ve halen varhigin

stirdiirmektedir (8).

Vegan diyetin saglik, morbidite ve mortalite tizerindeki olumlu etkilerinin
gosterildigi ilk ¢calisma 1978 yilinda yapilmistir. Beslenme ve Diyetetik Akademisi
(Academy of Nutrition and Dietetics, AND) eski adiyla Amerikan Diyetetik Dernegi
(American Dietetic Association, ADA) ise vejetaryen diyetler hakkindaki ilk goriis
bildirisini 1980 yilinda yaymlamistir. O tarihten giiniimiize kadar vejetaryenlerin
vejetaryen olmayanlara gore daha saglikli oldugu birgok ¢alismada kanitlanmustir.
Vegan diyetin, kronik inflamatuar ve dejeneratif hastaliklar tizerine etkisinin

incelendigi caligmalarda tedaviyi olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir. Literatiirde



vegan beslenmenin; hipertansiyon, Tip 2 diyabet, ateroskleroz ve kardiyovaskiiler

hastalik durumlarinda yarar sagladigi goriilmektedir (5).

Sporcularin  uyguladigi vejetaryen veya vegan diyetlerin ise; saglik,
performans, hastaliklara diren¢ ve viicut agirligi gibi miisabaka performansini
etkileyen parametreleri iyi yonde destekledigi belirtilmektedir (9). Bu etkileri

nedeniyle sporcular arasinda vejetaryen beslenme sekli giderek artmaktadir (4).

Vejetaryen beslenme seklini benimseyen sporcularda, besinsel yeterlilik
acisindan endiseler de devam etmektedir (10). Giincel arastirmalar; iyi planlanmus,
besin ¢esitliligi fazla, gerekli besin destekleri eklenen vejetaryen ve vegan diyetlerin,
sporcularin hastaliklara karsi direncini, miisabaka performansin1 ve toparlanma

stiresini destekledigini gostermektedir (4).

Vejetaryen ve vegan sporcularin besin tiiketimi ve performansi arasindaki
iligkiyi inceleyen g¢alismalar bulunmasina karsin, iilkemizde bu konuda yapilan
caligmaya rastlanmamistir. Bu c¢alismanin amaci; vegan, vejetaryen ve omnivor
sporcularin beslenme durumu ve bazi antropometrik 6lgiimleri ile yasam kalitelerinin

degerlendirilmesi ve birbiri ile kiyaslanmasidir.



4. GENEL BIiLGILER

Vejetaryen sporcularin fiziksel goriiniimlerindeki olumlu gelismeler, 6zellikle
basarili sporcularin vejetaryen yagam tarzin1 benimsemeleri nedeniyle vejetaryenligin
sporcular i¢in cazip gelebilecegi diisiiniilmektedir. Vejetaryen diyetin, bitkisel
kaynakli ve antioksidanlar ile mikro besin 6geleri igeriginin yiiksek olmasi sayesinde
toparlanmaya yardimci  olarak, performans i¢in yarar saglayabilecegi

varsayillmaktadir (11).

Yanlis uygulanan vejetaryen diyetler, bazi vitamin ve mineral yetersizliklerine
yol acabilmektedir. Ornegin B, vitamini yetersizligi, kandaki homosistein diizeyinde
artisa neden olmakta; bu durum artmis kardiyovaskiiler morbidite riski, cinsiyet
hormonlarinin kan seviyelerinde azalma ve menstriiel siklusun bozulmasi ile
iligkilidir. Bununla birlikte, sporcularda vejetaryen diyetin giivenilirligi ile ilgili
tartismalar siirmektedir. Bu konudaki endiseler ise, 6zellikle sporcu kadinlarda,
diizensiz menstriiasyon ile birlikte yeterli protein, demir ve kreatin alimi ile ilgilidir.
Bunlarin aksine, bazi arastirmalar dengeli bir vejetaryen diyetin saglik ve
performansi destekledigini ve bu tiir bir diyetin diinya ¢apindaki {ist diizey sporcular

tarafindan bagariyla kullanilabilecegini gostermistir (12).

Sporcular {izerinde yapilan uluslararast bir ¢aligmada, sporcularin %8'inin
vejetaryen, %]1’inin vegan beslenme uyguladigi goriilmistiir (13). Eski diinya agir
siklet sampiyonu boksor David Haye, kadinlar tenis sampiyonu Venus Williams,
maraton kosucusu Alan Murray ve Janette Murray - Wakelin, Michael Arnstein, ultra
maraton kosucusu Vlad Ixel, triatlon sporcusu Ruth Heidrich, Brendan Brazier, ultra
triatlon sporcusu Arnold Wiegand gibi bilinen birgok vejetaryen ve vegan sporcu
vardir (4,11). Sayisiz basar1 ve madalyalara sahip Amerikan ultra maraton kosucusu
Scott Gordon Jurek, 1997'den beri vejetaryen ve 1999'dan beri vegandir. Uzun
mesafe kosucusu Fiona Oakes, 6 yasindan beri vegandir ve dort diinya rekoruna
sahiptir. Diinyanin en giiclii vegan1 Patrik Baboumian, 2012 yilinda powerlifting
alaninda Avrupa sampiyonlugu kazanmis ve Guinness rekorunu kirmistir. Vejetaryen
beslenme sekli uyguladiginda performansinin yaklasik %25 arttigimi ve vegan

beslendiginde ise en iyi spor performansina ulagtigini belirtmistir (14).



4.1. Vejetaryen Beslenmenin Tamimi ve Siniflandirmasi

Vejetaryen beslenme ilk olarak 1842 yilinda; et, balik ve kiimes hayvanlari
etinin tiikketilmedigi, siit ve siit tiriinleri ile yumurtanin tiiketilebilecegi bir beslenme
modeli olarak tanimlanmistir (1). Vegan kelimesi ise ilk kez 1944 yilinda Donald
Watson tarafindan ortaya atilmistir (7). Vejetaryenligin bir ¢esidi olmasina karsin
veganlik ayrica ele alinan bir kavramdir (15). Ulkemizde de Tiirkiye Vejetaryenler
Dernegi, vejetaryenleri ve veganlari tek cati altinda toplayan ilk ve tek resmi kurulus
olmasina karsin vejetaryen kelimesi iginde vegan anlamini barindirsa da dernegin adi
sonrasinda Tiirkiye Vegan ve Vejetaryenler Dernegi (TVD) olarak degistirilmistir
(7). Veganlik, 1979 yilinda "hayvanlarin gida, giyim veya baska amaglarla maruz
kaldiklar1 somiirii ve zulmiin her tiirliisiinden kaginan ve buna ek olarak insanlarin,
hayvanlarin ve ¢evrenin yararina hayvanlarin kullanilmamasini igeren alternatiflerin
gelistirilmesini destekleyen felsefe ve yasam bigimi" seklinde tanimlanmistir (15).
Bir¢ok vejetaryen beslenme ¢esidi vardir. Vejetaryenlerin bazilar1 sadece kirmizi et
tilketmemekte, bazilari etin yan1 sira yumurta da yemeyip, siit ve siit trlinlerini
tiketmekte ya da yumurta yiyip, siit ve siit tiriinlerini tiiketmemektedir (7). Brezilya
vejetaryen derneginin (Brazilian Vegetarian Society, SVB) ‘Yetigkinler igin
Vejetaryen Beslenme Rehberi’ ne gore vejetaryen beslenmenin siniflandiriimasi
Tablo 4.1.1°de verilmistir (2).

Tablo 4.1.1. Vejetaryen beslenmenin siniflandirilmasi

Lakto-ovo-vejetaryen Kirmizi et, kiimes hayvanlari eti yemez, siit ve siit tiriinleri ile yumurta

(LOV) yer

Lakto-vejetaryen Kirmizi et, kiimes hayvanlari eti, balik ve yumurta yemez, siit ve siit
iiriinleri yer

Ovo vejetaryen Kirmiz1 et, kilmes hayvanlar1 eti, balik, siit ve siit iirlinleri yemez,
yumurta yer

Strict (kat1) vejetaryen Beslenmelerinde higbir hayvansal iiriin bulunmaz

Vegan Kirmiz1 et, kiimes hayvanlari eti, balik, yumurta, siit ve siit iiriinleri
yemez ve bunun yani sira yiin, ipek, deri gibi hayvansal iiriinlerden
yapilmig olan kiyafetleri kullanmaz

Frutaryen Botanik olarak meyve grubuna giren; meyveler, sebzeler ve kabuklu
yemisleri yer

Vejetaryen olarak bilinen daha farkli beslenme sekilleri de vardir. Semi-
vejetaryenler, vejetaryen ve omnivor beslenme arasinda gegis 6zelliginde olan bir

beslenme seklidir. Bu beslenme seklini benimseyen kisiler, tavuk eti, balik, yumurta,




stit ve sit triinleri yer. Polo vejetaryenler; kiimes hayvanlar1 disinda et yemez,
yumurta, siit ve siit trtinleri yer, Pesko vejetaryenler; balik disinda et yemez, deniz
rtinleri, yumurta, siit ve siit irlinleri yer, Makrobiyotik vejetaryenler; tahillar ve
taneli besinleri yer. Diyetin bazi ¢esitlerinde yabani et/av hayvani eti ve balik
yenebilir. Bu beslenme sekillerinin her birinde hayvansal kaynakli et tiiketildigi igin
Ulusal Ingiltere Vejetaryen Dernegi (Vegetarian Society, VS) tarafindan vejetaryen
olarak kabul edilmemektedir (7).

Mayis 2016 verilerine gore Biiyiik Britanya'da 542.000 kisinin vegan diyeti
benimsedigi ve bu insanlarin yaklasik 120.000'inin Londra'da yasadigi, 2006 yilinda
bu saymin 150.000 oldugu bilinmektedir. Bu sonuglara gére vegan niifusun son on
yilda 6nemli dlgiide arttigi goriilmektedir (1). Diger iilkelere bakildiginda; Hindistan
nifusunun %351, Italya ve Almanya niifusunun %9’u vejetaryen iken, %?2’si
vegandir. Aym sekilde Isve¢’te de vejetaryen sayismin son bes yil iginde artis
gosterdigi ve bu yasami benimseyenlerin sayisinda dortte bir oraninda artis oldugu
saptanmistir (7). Ulkemizde ise vegan ve vejetaryen niifusa dair herhangi bir veriye

rastlanmamuistir.

Vejetaryen niifusundaki bu artisin yani sira, genel olarak Diinya niifusundaki
hizli artig; ekonomiyi, tiiketimi, g¢evreyi ve dogal kaynaklari olumsuz yonde
etkilemektedir. Yenilenebilir dogal kaynaklarin tiiketiminin, doganin iretebildigi
kaynak miktarint gecmemesi, siirdiirilebilirligi saglamak icin gereklidir (16).
Kiiresel sistem; temiz su kullanimimin %70 ve fazlasindan, insan kaynakli sera gazi
emisyonlarinin %30'undan ve ormansizlasmanin %80'inden sorumludur (17). Sera
gazlar1 yani karbon salimi, ekosistemlerin depolayabileceginden ¢ok daha yiiksek
seviyededir. Atmosferde biriken en 6nemli sera gazlarindan olan CO2, en biiyiik
cevre sorunlarindan biri olan iklim degisikliginin yani sira okyanuslarin asitlenmesi
gibi birgok ekolojik kirlilige neden olmaktadir (16). Beslenme Yo6nergeleri Danigma
Kurulu (The Dietary Guidelines Advisory Committee, DGAC) bitkisel kaynakli
besinlerden zengin, hayvansal kaynakli besinlerden fakir bir beslenme modelinin
sera gazi, enerji, toprak ve su kullanimi gibi c¢evresel etmenlerle daha az iligkili
oldugunu belirtmistir. Ayn1 zamanda Birlesmis Milletler Gida ve Tarmm Orgiitii
(United Nations Food and Agriculture Organization, FAO) daha az et tiiketimi ve
bitkisel kaynakli beslenmeye vurgu yaparak, Akdeniz diyetini siirdiiriilebilir bir diyet



modeli olarak tanimlamis ve Avrupa Komisyonu, saghgi gelistirmek ve sera gazi

emisyonlarini azaltmak i¢in bu siirdiiriilebilir beslenme modelini desteklemistir (17).
4.2. Vegan ve Vejetaryen Beslenmenin Saghk I¢in Yararlari ve Olasi Sorunlar

Vejetaryen diyetler; tahillar, kuru baklagiller, yagli tohumlar, meyve, sebze ve
mantar gibi bitkisel kaynakli besinleri igcerdigi i¢in bu diyet sekli; lif, fitoostrojenler,
antioksidanlar, fitokimyasallardan zengindir ve az miktarda kolesterol igerir. Yapilan
calismalarda, vejetaryen beslenmenin Tip 2 diyabet, hipertansiyon, kardiyovaskiiler
hastaliklar, kolesterol, kan lipit diizeyleri, obezite, birgok kanser tiirii ve 6liim riskini
azalttigr gosterilmistir (18). Yapilan bir ¢alismada, vejetaryenler ve omnivorlarin
toplam kolesterol ve diisiik yogunluklu lipoprotein (Low Density Lipoprotein, LDL)
diizeyleri incelenmistir. Vejetaryenlerin ve omnivorlarin total kolesterol ve LDL
kolesterol diizeylerinin sirasiyla; ortalama 143.8- 207.1 mg/dL ve 60.1- 87.4 mg/dL
oldugu goriilmiistiir. Bu calismada, omnivorlarin vejetaryenlere kiyasla anlamli

derecede daha yiiksek sistolik kan basincina sahip olduklari belirlenmistir (12).

Vejetaryen ve vegan diyetlerin hayvansal kaynakli protein ve kalsiyum
yetersizliginden dolayr diisiik kemik mineral yogunluguna neden olarak osteoporoz
riskini artirdig1 belirtilmektedir. Ancak yapilan calismalarda vejetaryenlerin ve
veganlarin kemik sagliginin iyi oldugu goriilmiistiir. Vejetaryen ve vegan diyetlerin
potasyum agisindan zengin besinler icermesi nedeniyle kemik erimesini azalttig1 ve
kemik olusumunu destekledigi de bildirilmektedir. Vejetaryenlerde ve veganlarda

osteoporoz ve kirik riski ile ilgili endiseler kanitlanmamistir (5).

Yetmis alt1 bin kisiyi iceren, 5 prospektif ¢aligmanin analizinde; iskemik kalp
hastalig1 6liimlerinde vejetaryen erkeklerde %31, vejetaryen kadinlarda %20 azalma
saptanmustir. Iskemik kardiyovaskiiler hastalik insidansinin, omnivorlara oranla ovo-
lakto vejetaryenlerde %24, veganlarda ise %57 oraninda azaldigi bulunmustur.
Doksan menopozal kadm ile 10 yil, 8 aylik izlemden olusan bir ¢aligmada; gruptaki
49 vejetaryen kadinin diisiik brakiyal arter direncine sahip oldugu, ancak omnivorlara
kiyasla anlamli bir fark olmadig1 bulunmustur (2). Genellikle sporcular aktif olmayan
kisilere gore daha diisiik dinlenme kalp atim hizina sahiptir. Diisiik dinlenme kalp
atim hizi1 yiiksekligi, kondisyon seviyesi ile iligkilidir. Yapilan bir ¢alismada 90 giin

boyunca giinliik bir fincan kuru fasulye, nohut veya mercimek tiiketiminin, dinlenme



kalp atim hizini, kosu bandinda 250 saat egzersiz yapmakla ayn1 miktarda diistirdiigii
gosterilmistir. Bir sporcunun yiiksek performans gosterebilmesi, kalp saglig ile
iliskilidir. Giincel bir meta-analizde, omnivor diyetin aksine vegan diyetin kalp

sagligini iyilestirmede daha etkili oldugu belirlenmistir (5).
4.3. Vegan ve Vejetaryen Sporcularin Beslenme Durumu ve Olasi Sorunlar

Vejetaryen diyetlerin, spor performansini destekledigi bilinmektedir (10).
Yapilan bir ¢alismada omnivor diyet ile karsilagtirildiginda vejetaryen diyetin; viicut
agirhgl, glisemik kontrol, kan yaglar, insiilin duyarliligt ve oksidatif stres
belirleyicileri {izerinde olumlu etkileri gdsterilmis ve bu etkileri nedeniyle
performans: artirabilecegi bildirilmistir (19). Sporcularin vejetaryen beslenme
uygulamalarinda yaptiklar1 en biiyiik hata, protein igeren yiyecekler ve/veya siit
grubu yiyecekler ve igecekler yerine alternatif olarak bitkisel kaynakli besinleri
koymadan diyetten c¢ikarmasidir. MyPlate besin rehberinde yer alan et ve siit
grubundan se¢imlerin diyetten ¢ikarilmasi, kotii planlama ve birgok besinin diyette
yer almamasi “tabagn kirilmasi” climlesi ile ag¢iklanmaktadir. Bunun yerine
vejetaryenler, MyPlate besin gruplarinda bulunan yiyeceklere esdeger alternatifleri
bulmak, dengeli ve uygun sekilde planlanmis bir beslenme programi olusturmak
zorundadir (20).

Vejetaryen diyetler; B1> vitamini, protein, demir, kalsiyum, D vitamini, ¢inko,
iyot, kreatin ve karnitinden fakirdir. Bu durum sporcunun performansimi olumsuz
yonde etkileyebilir (10). Protein igeren yiyecekler ile siit ve siit iirtinleri grubu;
protein, demir, ¢inko, kalsiyum, D vitamini ve B12 vitamini yoniinden zengindir. Bu
nedenle vejetaryenlerin, bu besinlerin zengin kaynaklari olan bitkisel besinleri

tiiketmeleri gerekir (20).

Vegan, vejetaryen ve omnivor diyet tliketen, diizenli egzersiz yapan geng
yetiskinlerde, besin 06gesi alimlarinin karsilastirildigt  bir ¢aligmada tiim
katilimeilarin; protein, tiamin, riboflavin, niasin, Be vitamini, fosfor ve C vitamini
gereksinimini ya tam ya da daha fazla karsiladigi, veganlarin omnivor ve
vejetaryenlerden daha az Bio vitamini aldigi (sirasiyla 1.7, 4.5, 2.4 mcg), folat ve C
vitamini aliminin, vegan grupta en ylksek oldugu bulunmustur. Veganlarin

magnezyum ve E vitamini gereksinimlerini karsilamasimin daha kolay oldugu,



vejetaryenlerin yetersiz ¢inko, omnivorlarin ise yetersiz demir ve bakir tiikettigi
belirlenmistir.  Katilmeilarin tiimii ise kalsiyumu yeterli tiikketmistir. Caligsma
sonunda beslenme sekli ne olursa olsun, yetiskinlerin beslenme gereksinimlerinin
karsilandigindan emin olmak icin diyetlerinde c¢esitli besinleri tiiketmesi gerektigi
vurgulanmigtir (18). Yapilan baska bir calismada, omnivor, LOV ve vegan
kosucularin mikro besin 6gesi alimlar1 degerlendirilmistir. Yagam tarzi faktorleri ve
besin destegi alimlar1 anketlerle kaydedilmistir. Her grubun yaklasik %80'i B2
vitaminini yeterli tiiketmistir. Ortalama folat tiiketimi, her {ic grupta da referans
araligin1 agmistir. Ayrica, her {i¢ grupta D vitamini yetersizligi prevalansinin diistik
oldugu bulunmustur. Her grubun %30' undan azinin demir depolar1 diisiik bulunmus,
ancak demir eksikligi anemisi goriilmemistir. Arastirma sonugclari, iyi planlanmis
LOV ve vegan diyetinin, besin destekleri dahil olmak iizere sporcunun Biz, D

vitamini ve demir gereksinimlerini karsilayabilecegini gostermistir (21).

Vejetaryen diyetlerin yaratacagi beslenme ve spor beslenmesi ile ilgili olasi
sorunlarin ve 6nerilerin omnivor diyetle kiyaslanmasina iligkin veriler Tablo 4.3.1°de

verilmistir (11).
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Tablo 4.3.1. Omnivor ve vejetaryen diyetlerin yaratacagi olasi beslenme sorunlarinin

karsilastirilmasi

Diyet sekli Olasi beslenme Sporcular ile ilgili Oneriler b
sorunlari? olasi beslenme

sorunlarr?

Omnivor Kot planlanmis diyetler, | Diisiik enerji alimina Enerji alim1 yapilan spor
enerji ve besin 6gesi bagli olarak, erkek ve tiirline gore ayarlanmalidir.
eksikligine yol agabilir. kadin sporcular besin Spor tiiriine bagl olarak;

Bu diyetlerde, giines 0gesi yetersizligi riski giinde 1.4-2 g/kg protein, 3-10

1s1gindan mahrum altindadir. Negatif g/kg karbonhidrat, 0.5-1.5

kalindiginda enerji dengesi g/kg yag (veya enerjinin

D vitamini eksikligi sirasinda; kalsiyum %30’u) tiiketilebilir.

goriilmesi olasidir gereksinimi, amenore Onerilere ulasmak i¢in yeterli
ve kadin sporcu triadi mikro besin 6geleri saglayan
riski artar bir diyet ve D3 vitamini

destegi gerekli olabilir

Pesko Omnivor diyet ile ayni Kadin sporcularda Omnivorlar ile benzer dneriler

vejetaryen olas1 sorunlar ve ek anemi olsun veya yapilir. Ayrica demir
olarak enerji ¢, protein olmasin demir eksikligi | gereksinimlerinin ¢esitli
yetersizligi goriilebilir goriilebilir besinsel kaynaklar ile

karsilandigindan emin
olunmalidir

Lakto-ovo- Pesko vejetaryenler ile Pesko-vejetaryen ile Pesco vejetaryenler ile aynidir.

vejetaryen/ ayni1 olasi sorunlar aynidir. Ayrica erkek Ek olarak; EPA/DHA destegi

Lakto goriiliir. Ek olarak ve kadinlarda kas (glinde toplam 1-2 g, 2:1

vejetaryen omega-3 yag asitleri kreatin diizeyi ve oraninda) gerekebilir. Bitkisel
(EPA, DHA), demir, karnosin depolarinda besin kaynaklarindan biyo
¢inko, riboflavin azalma olabilir yararlanimin az olmasi
eksikliginin goriilmesi nedeniyle demir (erkekler i¢in
daha olasidir giinde 14 mg, kadinlar i¢in 33

mg) ve ¢inko (erkekler i¢in
giinde 16.5 mg, kadnlar i¢in
12 mg) alim artirilir

Vegan Vejetaryenler ile ayn Vejetaryenler ile Vejetaryenler ile aynmidir. Ek

olas1 sorunlar goriiliir. Ek
olarak, erkek ve
kadinlarda; protein, yag,
omega-3 yag asitleri, B1»
vitamini, kalsiyum, iyot
eksikligi goriilmesi
olasidir

aynidir. Ayrica disiik
kemik mineral
yogunlugu kadin
sporcularda daha fazla
goriiliir. Enerji
dengesinin saglanmast
iri yapili sporcular igin
bir sorun olabilir

olarak; viicut agirlik kaybi
donemlerinde bitkisel
kaynaklardan protein alimi,
giinde 1.7- 2 g/kg’dan 1.8 —
2.7 g/kg’a kadar artirilmalidir.
Kilogram basimna 0.5-1.5 g yag
almak i¢in; kuruyemisler,
yagli tohumlar, avokado
tiketimi artirilabilir.
EPA/DHA (su yosunu), D3
(liken) ve By, vitamini destegi,
bazi durumlarda iyot destegi
gerekebilir. Kuru baklagiller,
zenginlestirilmis besinler ve
sebzelerden giinde 1000 mg
kalsiyum saglanabilir

“Cesitli kaynaklardan saglanan veriler ve ® Oneriler <Enerji dengesinin saglanmasi, divetten bagimsiz
olarak dayaniklilik, estetik ve siklet sporlari ile profesyonel sporcularda potansiyel bir sorundur
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4.4. Vegan ve Vejetaryen Diyetler ile Kas Sistemi Arasindaki Tliski

Iskelet kas1 kiitlesi, kas protein sentezi (Muscle Protein Synthesis, MPS) ve
yikimindaki degisikliklerle diizenlenir. Bu iki degiskenin, MPS’yi uyararak, iskelet
kast kiitlesinin korunmasi ve artmasimi diizenlemekten sorumlu oldugu
bildirilmektedir. MPS'yi artiran 2 temel uyaran; besin alimi (6zellikle protein) ve
egzersizdir (22). Tiiketilen protein gesidi, miktar1 ve zamanlamast MPS'yi etkiler.
Toparlanma doneminde tiiketilen protein miktari, MPS {izerinde biiylik bir etkiye
sahiptir (23). Hem egzersiz sonrasi hem de dinlenme kosullarinda kas proteinini en
ist diizeye ¢ikarmak igin glin boyunca ve diizenli araliklarla protein tiiketilmesi
gereklidir (22). Hayvansal besinler, yiiksek kaliteli proteinin birincil kaynagidir.
Yaglilar iizerinde yapilan bir ¢alismada, hayvansal protein aliminin fazla olmasi daha
biiyiik kas kiitlesi ve daha az kas kaybi ile iliskili bulunmustur. Bagka bir ¢calismada
ise hayvansal protein aliminin azalmis kas kiitlesi ile iligskili oldugu goriilmiistiir.
Benzer bir caligmada ise, diisiik bitkisel protein aliminin, yaslilarda daha diisiik kas

kiitlesi ile iligkili oldugu belirlenmistir (24).

Siit, s1g1r eti ve yumurta gibi hayvansal protein kaynaklar1 ve MPS arasindaki
iligkiyi degerlendiren bir¢cok calisma olmasina karsin, bitkisel proteinler {lizerinde
yapilan ¢alisma sayist olduk¢a azdir (22). Calismalar, 20-25 g kaliteli proteinin,
egzersizden sonra MPS'yi uyarmak i¢in yeterli oldugunu goéstermektedir (23). Soya
proteini, insanlarda MPS yanit1 i¢in incelenen tek bitkisel kaynakli proteindir.
Yapilan birka¢ ¢alisma, soya proteini alimmnin (17.5-40 g), peynir alt1 suyu proteini,
yagsiz siit veya sigir eti alimiyla kiyaslandiginda, hem dinlenme hem de egzersiz
sonrasi kosullarda MPS'yi ayn1 dlglide artirmadigini gostermistir (22). Yagsiz viicut
kiitlesi (Lean Body Mass, LBM) fazla olan kisilerin, direng egzersizi sonrasi alinan
protein ile maksimum MPS uyarimi sagladigi bilinmektedir. Yapilan bir ¢alismada,
toplam LBM’ ye bagl olarak, direng egzersizi sonrasi alinan protein ile MPS
yanitinin etkilenip etkilenmedigi incelenmistir. Calisma sonunda, LBM’nin MPS
yanit1 lizerinde herhangi bir etkisi goriilmese de direng egzersizi sonrasi 40 g protein

alimmin, 20 g protein alimina kiyasla MPS'yi daha fazla uyardig: tespit edilmistir
(23).
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Soya ve bugday proteinlerinden saglanan amino asitlerin, siit proteinine
kiyasla daha kolay tireye doniistiigii bilinmekte ve bu doniisiim bitkisel protein
kaynaklarmin iskelet kasini uyarma potansiyelini azaltmaktadir. Bitkisel protein
kaynaklarmin daha fazla iire sentezine neden olmasmin kesin nedeni tam olarak
bilinmemekte, ancak elzem amino asitlerin (EAA) eksikligiyle iligkili olabilecegi
diistiniilmektedir. Protein kaynaginin EAA bilesiminin, iskelet kasini uyardigi ve tim
EAA'larin, MPS'yi en iyi sekilde uyarmasi i¢in beslenmede "yeterli" miktarda
bulunmas1 gerektigi bilinmektedir (22). Diyet proteininin birincil "aktif bileseni”
EAA’ dir ve 6ncelikle kas protein sentezinin uyarilmasindan sorumludur. Esansiyel
olmayan amino asitlerin tiiketilmesi, dinlenme aninda veya egzersiz sonrasi protein

sentezini etkilememektedir (25).

Dalli zincirli amino asitler (Branched-Chain Amino Acids, BCAA), kas
metabolizmasinda 6nemli rol oynayan EAA’dir. BCAA, 6zellikle 16sin kas protein
sentezine ve kas protein yilkimina yol acan molekiiler sinyalin uyarilmas: i¢in kritik
oneme sahiptir (26). Yapilan ¢alismalar, 16sini MPS'nin uyarilmasindan sorumlu en
giiclii amino asit olarak tanimlamistir. Yapilan bir ¢alismada, geng erkeklerde direng
egzersizinden toparlanmaya kadar ayn1 miktarlarda peynir alt1 suyu, kazein ve soya
proteini alimindan sonra plazma amino asit miktar1 ve MPS’yi incelemistir. Peynir
alt1 suyu proteininde en yiiksek 16sin seviyesi ve MPS, soya proteininde ise kazeine
gore daha fazla MPS gozlenmistir (22). Peynir alt1 suyu proteininin MPS {izerinde
soya proteini ile karsilagtirildiginda, daha fazla etkisinin olma nedeni, amino asitlerin
daha sistemik bulunmasi ve yiiksek 16sin igerigidir (27). Besin destegi olarak EAA
alinmasindan sonra kas protein sentezi yaniti, peynir alti suyu tiiketilmesine verilen
yanitin iki katindan fazladir. Besin destegi olarak EAA, farkli faydalara sahip olsa da
peynir alt1 suyu proteini daha yavas emilmesi ile EAA besin destegine kiyasla daha
uzun siireli bir yanitin olusmasi nedeniyle avantajlidir (25). Tablo 4.4.1° de cesitli

besinsel protein kaynaklarinin EAA igerikleri verilmistir (22).
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Tablo 4.4.1. Cesitli besinsel protein kaynaklariin elzem amino asit i¢erikleri

Protein EAA Losin Lizin Metiyonin
Kaynaklan % % % %
Bitkisel

kaynaklar

Su yosunu 41 8.5 5.2 2.0
Mantar proteini 41 6.2 6.7 1.5
Mercimek 40 7.9 7.6 0.9
Kinoa 39 6.5 6.5 2.6
Siyah fasulye 39 8.4 7.3 1.6
Misir 38 12.2 2.8 2.1
Soya 38 8.0 6.2 1.3
Bezelye 37 7.8 6.3 1.6
Piring 37 8.2 3.8 2.2
Yulaf 36 7.7 4.2 1.9
Kenevir 34 6.9 4.1 2.3
Patates 33 5.2 5.7 1.7
Bugday 30 6.8 2.8 1.9
Hayvansal

kaynaklar

Peynir alt1 suyu 52 13.6 10.6 2.3
Siit 49 10.9 8.6 2.7
Kazein 48 10.2 8.1 2.7
Sigir eti 44 8.8 8.9 2.5
Yumurta 44 8.5 7.1 3.0
Morina balig 40 8.1 8.8 3.0
Insan kas1 45 9.4 8.7 2.2

Uluslararast Spor Beslenme Toplulugu (International Society of Sports

Nutrition, ISSN), egzersiz sonrasi 6giiniin dengeli bir amino asit i¢eriginin yani1 sira 3

g 16sin icermesini Onermistir. Teorik olarak, BCAA igerigine sahip protein
kaynaklar1 daha fazla MPS saglamaktadir. Belirli bir miktarda BCAA ilave edilen

diisiik protein ve BCAA ile ayn1 miktarda 19sin igeren yiiksek protein MPS’yi benzer

Ol¢iide uyarmaktadir (27). Tablo 4.4.2°de teorik olarak MPS’yi en iist diizeye

cikaracak protein alim miktarlar1 verilmistir.
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Tablo 4.4.2. MPS'yi en iist diizeye ¢ikaracak protein alim miktarlar®

Protein Kaynaklar Losin Ogiin bagina Ogiin bagina alinacak
% Toplam protein alinacak protein besin miktari (g)
miktar1 (~ 3 g 16sin)
Bitkisel kaynaklar
Misir 12.3 25 264
Su yosunu 8.5 36 63
Siyah fasulye 8.4 36 167
Piring 8.2 37 500
Soya 8.0 38 104
Mercimek 7.9 39 150
Bezelye 7.8 39 180
Yulaf 7.7 35 236
Kinoa 7.2 43 302
Kenevir 6.9 45 121
Bugday 6.8 45 299
Mantar proteini 6.2 49 447
Patates 5.2 58 2891
Hayvansal kaynaklar
Peynir alt1 suyu 13.6 23 27
Siit 10.9 28 876
Kazein 10.2 30 35
Sig1r eti 8.8 35 164
Yumurta? 8.5 36 52
Morina baligi 8.1 38 211

1Egzersiz sonrasi MPS oranlarini en iist diizeye ¢ikarmak igin alinacak besinsel protein miktaridur.
Besinler losin igerigine gore yiiksekten diisiige dogru siralanmistir. Yiiksek losin i¢erigi, postprandiyal
MPS oranlarun en iist diizeye ¢ikarmak i¢in az miktarda besinsel kaynakli proteinin gerekli oldugunu
gosterir. Ugiincii siitunda (6giin basina alinacak protein miktary) hesaplanan protein miktarlar,
peynir alti suyu proteininde bulunan losin (3 Q) icerigiyle eslesmesi icin gereken protein miktarin
gosterir. Peynir altt suyu ve kazein, diger tiim besinsel protein kaynaginin temsili miktarlart olarak
ifade edilir.

2Yumurta sayisi

Direng egzersizleri ile birlikte bitkisel kaynakli protein tiiketmenin, hayvansal
protein tiiketmeye gore farkinin karsilastirildigi galismalarda, direng egzersizi ile
yagsiz viicut kiitle miktarinda minimum farkliliklar oldugu gosterilmistir. Her ne
kadar daha fazla kanit gerekli olsa da fazla miktarlarda bitkisel protein (>30 g/6giin)
tilketilmesi sartiyla, uzun siireli diren¢ egzersizleri ile kas kiitlesi artisinin
desteklenecegi varsayilmaktadir. Bircok farkli bitkisel protein kaynaginin anabolik
ozelliklerini karsilagtirmak ve bitkisel proteinlerin MPS yanitim1 artirabilecek

stratejileri degerlendirmek igin daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ vardir (22).
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4.5. Vegan ve Vejetaryen Beslenmenin Spor Performansina Etkisi

Literatiirde bitkisel kaynakli diyetlerin tiiketilmesi ile performans arasindaki
iliskiyi agiklayan bir¢ok mekanizma olmasina ragmen agiklanan 3 olasi teori vardir.
Birinci teori; vejetaryen bir diyet, yiiksek miktarda karbonhidrat icerdigi igin glikojen
depolarinin artisim saglayarak performans: artirir. Ikinci teori; vejetaryen diyetlerin
fitokimyasallar ve antioksidanlar agisindan zengin olmasindan dolayi, uzun siireli
egzersizle iliskili oksidatif stresi azaltarak, bagisik sistemini gelistirir. Ugiincii teori;
vejetaryen diyette yliksek meyve ve sebze tiikketimi nedeniyle, asit-baz dengesi

tizerinde alkali bir ortam olusur (28).

Orta siddetteki bir egzersiz bile iskelet kaslarinda ve diger dokularda asit-baz
dengesini etkileyen metabolik degisikliklere neden olur. Hiicre dis1 sivilarda yiiksek
alkali diizeyin devam etmesi, kas hiicresinden H* uzaklagsmasini hizlandirir ve artan
asidozun neden oldugu kas yorgunlugunu geciktirir (29). Yogun egzersizler oksidatif
stresi tetikler. Bir lipit-peroksidasyon iiriinii olan malondialdehit (MDA), oksidatif
stresin en yaygin biyobelirteclerinden biridir. Genel olarak kabul edilen dolasimdaki
yiiksek MDA konsantrasyonlarinin daha yiiksek oksidatif strese isaret ettigi
varsayimima dayanarak yapilan bir c¢alisma sonucunda, veganlarin yliksek
antioksidan alimimin egzersize bagli oksidatif stresi giiglii bir sekilde onlemedigi
gosterilmistir (30). Rekreasyon kosucular1 arasinda yapilan bir ¢alismada veganlarin,
lakto-ovo-vejetaryenler ve omnivor gruba kiyasla daha yiiksek karbonhidrat
almalarina ragmen, submaksimal ve maksimal laktat ile glikoz degerleri arasinda ve

egzersiz kapasitesinde higbir fark olmadigi gosterilmistir (31).

Vejetaryen erkek sporcularda LOV ile omnivor beslenmenin dayaniklilik
egzersizleri iizerindeki etkisini gormek icin yapilmis ii¢ calismada, LOV grubu ve
omnivor grup arasinda kas giicii ve kuvvet agisindan anlamli bir fark bulunmamastir
(28). Omnivor, LOV ve vegan olmak iizere toplam 76 erkek ve kadin kosucu
tizerinde yapilan bir baska calismada, maksimum gii¢ cikis1 Ol¢lilmiis, gruplar
arasinda onemli bir farklilik olmadigi sonucuna varilmistir. Kisa siireli lakto-ovo-
vejetaryen diyetin performans iizerindeki etkisini arastiran birka¢ calisma farkl

sonuglar ortaya koymustur. Altt ve 5 hafta uygulanan lakto-ovo-vejetaryen diyet,
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kontrol grubuna kiyasla sirasiyla aerobik kapasite veya tekrarlanan sprint testi

tizerinde 6nemli bir etki gostermemistir (31).

Vejetaryen ve omnivor dayaniklilik sporcularinin viicut bilesimi ve performans
Ol¢iimlerinin incelendigi bir ¢alisma sonunda; vejetaryenler arasinda daha yiiksek
maksimum oksijen tiikketimi (VO2 maks) goriilmiistiir. Vejetaryen bir diyetle gii¢ ve
kardiyorespiratuvar fitness gelisiminin yeterince desteklenebilecegi belirtilmistir
(10). Vegan bir diyetle hayatin1 devam ettiren ultra dayaniklilik sporcusunun
spiroergometri testinde, artan oksijen alimi nedeniyle yliksek performans sergiledigi
belirlenmistir (32). Baska bir aragtirmada ise bu sonuglari destekler nitelikte zorlu bir
dag bisikleti yarisini bagariyla tamamlayan bir vegan kadin olgusu gériilmiistiir (33).
Otuz bes vejetaryen ve 35 omnivor dayaniklilik sporcusunun fiziksel performansini
test eden bir ¢alismada, kadin vejetaryenlerde omnivorlara goére %13 daha fazla VO2

maks gozlenirken, erkeklerde fark bulunmamistir (31).

Beslenmenin  performansi  etkileme  potansiyelinin  degerlendirildigi,
maksimum oksijen alimi, kuvvet, kandaki asit-baz seviyesi, akut MPS ve kronik kas
biiyiimesinin takip edildigi 8 ¢alisma incelenmistir. VVejetaryen beslenmenin egzersiz
performansinda farklilik olusturmadigi goriilmiistiir. Sadece vejetaryenlerde diisiik
kreatin ve karnitin seviyesine rastlanmistir. Bu nedenle vejetaryenlerde kreatin

yiiklemenin performansi artirma olasiliginin yiiksek oldugu belirtilmistir (14).

Son zamanlarda vejetaryen diyetlerin testosteron diisiikliigline neden olarak
performansi azaltabilecegi iizerinde de durulmaktadir. Yapilan bir ¢alismada, erkek
dayaniklilik sporculart arasinda LOV diyetin, alti hafta boyunca uygulanmasinin
ardindan, toplam testosteron diizeylerinde diisiis goriilmiis, ancak dayaniklilik
performans: énemli 6l¢iide etkilenmemistir (10). Farkli bir ¢alisma olarak, Nutrition
and Running High Mileage (NURMI) ¢aligmasinda; omnivor, vejetaryen veya vegan
kosucular arasinda yasam kalitesi skorlar1 karsilastirilmistir. Kosucularin, yaris
mesafesine veya diyet se¢cimine bakilmaksizin, yiiksek ve benzer bir yagam kalitesine
sahip oldugu goriilmiistiir. Bu veriler; vejetaryen ve vegan diyeti benimsemenin,
omnivor bir diyete kiyasla sporcular icin alternatif olabilecegi fikrini

desteklemektedir (9).
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4.6. Vegan ve Vejetaryen Sporcularin Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogeleri
Gereksinimi

4.6.1. Enerji Gereksinimi

Enerji alimi yoniinden vejetaryen diyetlerde en Onemli endise, yiiksek lif
icerigidir. Yiiksek lif icerigi erken doyma ve istah baskilanmasina yol ac¢ip, diisiik
enerji alimina neden olur (34). Diisiik enerji alimina paralel olarak diyetin yag
igeriginin azalmasi, hiperprolaktinemiye neden olur ve bu durum 0&stradiol ve
progesteronun kan diizeyinde azalma ile sonuglanir. Diisiik enerji alim1 ve menstriiel
bozukluk arasindaki iliski Tomten ve Hostmark calismasinda gosterilmistir. Bu
arastirmada; diisiik enerji alan kadin kosucularin diizensiz, buna kargin daha fazla
enerji alan kadmlarin ise diizenli menstriiel sikluslari oldugu bulunmustur (12).
Disiik enerji alim1 <30 kkal/kg yagsiz kiitle olarak tanimlanmig, hem erkek hem de
kadin sporcularda hormonal bozulmalarin yani sira bozulmus kas-iskelet sagligi,
bagisikligin baskilanmasi, duygu durum bozukluklar1 ve endotelyal disfonksiyon gibi

cesitli saglik sorunlari ile iliskili bulunmustur (34).

4.6.2. Makro Besin Ogeleri Gereksinimi
4.6.2.1. Karbonhidratlar

Antrenman programina bagli olarak, sporcular i¢in 6nerilen karbonhidrat alimi
ginde 3-12 g/kg arasinda degismektedir. Yeterli karbonhidrat alimi, glikojen
depolarin1 optimize ederek, gereksinim duyulan ek enerjiyi saglar. Optimum
karbonhidrat alimmnin performansin, o6zellikle de dayaniklilik performansinin
sirdiiriilmesine yardimci oldugu kabul edilmektedir. Bircok kohort caligsmasi,
vejetaryenlerin  karbonhidrati omnivorlardan daha yiiksek oranda tiikettigini
dogrulamistir. Vejetaryen sporcularin, yeterli enerji alimina ulagilmasi sartiyla
yetersiz karbonhidrat alma ihtimalleri diisiiktiir (35). Bununla birlikte, vejetaryen
olan veya olmayan sporcular igin zor olan, islenmis karbonhidratlar ve basit sekerler
yerine tam tahillar, kinoa ve nisastali sebzeler gibi yiiksek kaliteli besinsel

kaynaklardan karbonhidrat saglamasidir (13).
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4.6.2.2. Proteinler

Sporcular sedanter kisilerden daha fazla proteine gereksinim duyar. Yetersiz
protein alimi, negatif nitrojen dengesine yol acar ve toparlanma siirecinde
olumsuzluklara neden olur (37). Bitkisel besinler, elzem amino asitleri diisiik
diizeyde igerir. Siit, et gibi hayvansal besinleri tiiketmeyenlerde; lizin, treonin,
triptofan ve metionin sinirli miktarda alinir. Calismalarda; ¢esitli besinler tiiketildigi
ve enerji alimi yeterli oldugu siirece, tim temel ve EAA’larin bitkisel besin
kaynaklar1 tarafindan saglanabilecegi gosterilmistir (35). Bitkisel proteinlerin
sindirimi, hayvansal proteinlere kiyasla daha disiiktiir ve vejetaryenlerde bitkisel
protein alimi, yaklasitk %10 oraninda artinlmalhidir. Bu nedenle, vejetaryen
sporculara giinde 1.3-1.8 g/kg protein almalar1 onerilir (37). ISSN tarafindan vegan
sporcularin protein alimmin giinde 1.4- 2.0 g/kg, viicut agirlik kaybr donemlerinde
ise 1.8- 2.7 g/kg olmasi Onerilmistir (11). Yapilan bir ¢alismada, siit ve siit tiriinleri
ile yumurta diyete eklendiginde, vejetaryen diyetin yliksek miktarda protein
saglayabilecegi gosterilmistir. Vejetaryenler ayrica beslenmelerini; kurubaklagiller,
kabuklu yemisler, tohumlar ve kepekli tahillardan elde edilen proteinlerle
tamamlayabilir (12). Yiiksek protein iceren bitkisel kaynakli besinler Tablo
4.6.2.2.1° de verilmistir.

Tablo 4.6.2.2.1. Yiiksek protein i¢eren besinler

Bitkisel Besinler Protein miktary/100 g»
Kabak ¢ekirdegi (kurutulmus, pismemis) 30.2
Mercimek (kirmizi, boliinmiis, pismemis) 24.6
Siyah fasulye (pismemis) 21.6
Badem (¢ig) 21.2

Tempeh (soya fasulyesinin 6zel fermentasyon | 20.3
igslemleri sonucu olusan besin)

Tofu (kalsiyum seti) 17.3
Yulaf (rulo) 16.9
Kinoa (¢ig) 14.1

«USDA gida bilesimi veri tabani SR28 verileri

4.6.2.2.1. Diyetin Protein Kalitesinin Hesaplanmasi

Beslenme onerileri, protein ihtiyacinin “yiiksek kaliteli” protein tiiketimi ile
karsilanmas1 gerektigi yoniindedir (38). Protein kalitesi, proteinlerin besleyici
degerini tanimlar (39). FAO, protein kalitesini degerlendirmek igin "Protein
Sindirilebilirligi-Diizeltilmis Amino Asit Skoru" (PDCAAS) adi verilen bir yaklasim
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getirmistir (38). PDCAAS protein Kkalitesini degerlendirmek i¢in 20 yili agkin siiredir
kullanilmaktadir (40). Bu yontem, EAA’larin toplam protein miktarina gore
degerlendirmesine dayanmaktadir. Ornegin, bir besindeki proteinin PDCAAS’s1 1
ise, bu durum proteinin igindeki EAA’larin, Kkisinin ihtiya¢g duydugu EAA’larin
%100’tUnli karsilama potansiyeline sahip oldugunu gosterir (41). Yumurta, 100
amino asit skoru ile yiiksek kaliteli protein kaynagi olarak bilinir, bu nedenle

PDCAAS hesaplanirken referans alinir (42).
4.6.2.3. Yag ve Yag Asitleri

Calismalar; vejetaryenlerin 6zellikle veganlarin daha az yag tliketme
egiliminde oldugunu gostermistir. Onerilen yag alim miktar;; 0.5-1.5 g/kg’ dir
(toplam alinan enerjinin  %30’u). Vejetaryenler/veganlar, vejetaryen olmayanlara
kiyasla benzer miktarlarda alfa linolenik asit (ALA) tiiketirken, omega-3 (n-3) yag
asitlerinin alimi, eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosahekzaenoik asit (DHA) gibi
elzem yag asitleri dahil olmak tizere vejetaryenler arasinda degiskendir (35). EPA ve
DHA sentezlemek i¢in bir omega-3 yag asidi olan ALA gereklidir. Bu yag asidi;
keten tohumu, chia tohumu, kenevir, ceviz ve yesil yaprakli sebzelerde bulunur.
Yeterli omega-3 yag asidi diizeyleri, ALA kaynaklarmi diizenli olarak tiiketerek
korunabilir (36). Erkekler ve kadinlar i¢in Onerilen ALA alim diizeyleri sirasiyla;
ginde 1.6 ve 1.1 gramdir (35). Yosun kaynakli DHA destegi ve ek olarak ALA
kaynaklari, veganlar i¢in yeterli omega-3 yag asidi saglar. Yakin zamanda yapilan bir
calismada, omega-3 yag asidi desteginin egzersize bagli inflamasyon ve oksidatif
stresi azalttig1 gosterilmistir. Ayrica giiresciler lizerinde yapilan bir ¢alismada, 12
hafta boyunca, giinde 1000 mg omega-3 yag asidi desteginin, egzersiz sirasinda

akciger fonksiyonlarini artirdigi belirlenmistir (36).

4.6.3. Mikro Besin Ogeleri Gereksinimi
4.6.3.1. B12 Vitamini

B1> vitamini, mikroorganizmalar, bakteriler, mantarlar ve algler tarafindan
tiretilir, hayvanlar ve bitkiler tarafindan iiretilemez. Hayvansal besinler zengin bir
B> vitamini kaynagidir, ¢iinkii hayvanlarda bagirsaktaki bakteriler tarafindan
sentezlenen Bi> vitamini emilebilir. Bitkisel besinler Bi, vitamini sentezleyen

bakterilere yani “bagirsak sistemine” sahip olmadigindan, bitkisel besinler Bi2
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vitamini i¢cermez (20). Diyetlerinde hayvansal besinlerin yer almamasi nedeniyle,
vejetaryenlerde Bi> vitamini eksikligi riski artmaktadir (21). Veganlar, LOV ve
omnivorlardan daha diisiik serum B12 diizeyine sahiptir (35). Adolesan kosucular igin
onerilen Bz vitamini alim diizeyi giinde 2.4 mcg dir (43). Ancak arastirmalar en az
giinde 6 mcg Bi2 vitamini desteginin, yetiskin veganlar ic¢in gerekli oldugunu
gostermistir (36). Siyanokobalamin, Bi2 vitamininin en yaygin ve giivenilir formudur
(44). Ayrica, vegan sporcular, yeterli B2 vitamini almak icin zenginlestirilmis soya
irlinleri (soya siitli, soya peyniri, soya yogurdu) ve tahilli besinler tiiketebilir.
Zenginlestirilmis bir¢ok tahilli besin, porsiyon basina yaklasik 2-6 mcg Bi2 vitamini
saglar (43). Sporcular, megaloblastik anemiyi engelleyen folati metabolize etmek ve
tiim sinirleri saran miyelin kilifin1 korumak, sinir sisteminin diizglin c¢aligsmasini
saglamak icin Bi2 vitaminine ihtiya¢ duyar. Bi2 vitamini eksikligi belirtileri arasinda;
duyu azalmasi, bagirsak ve mesane kontrolii kaybi, depresyon ve genel halsizlik
sayilabilir. Uzun siireli Bi2 vitamini eksikligi, geri doniisii olmayan sinir hasarina
neden olabilir (20). Vejetaryenlere yonelik rehberlerde diyetisyenler, Bi> vitamini
gereksinimini karsilamak i¢in; gilinde 2 porsiyon olacak sekilde her biri en az 2-3.5
mcg Bi2 vitamini ile zenginlestirilmis besinleri, optimum emilimi saglamak icin en
az 4 saat arayla tiiketme ve giinliikk 25-100 mcg veya haftada iki kez 1000 mcg Bi12

vitamini destegi onerisinde bulunmuslardir (44).
4.6.3.2. Demir

Demir eksikligi ile ilgili endiseler, bitkisel besinlerden saglanan demirin
biyoyararlilifinin az olmasina dayanir. Bitkisel besinler hem olmayan demir igerir ve
emilimi digiiktiir. Hem ve hem olmayan demirin emilmesi, viicut demir depolari ile
yakindan iligkilidir. Demir depolar1 diisiik olanlarda hem olmayan demir, hem
demirden daha fazla emilir (36). Demir emilimi; fitat ve polifenoller gibi inhibitdrler
ve C vitamini, sitrik asit ve diger organik asitler gibi emilimi artiran etkenlerle de
iligkilidir. Son yapilan ¢aligmalarda hem olmayan demirin emiliminin, inhibitorler ve
emilimi artiran etkenlerle %1-23 arasinda degistigi goriilmiistiir. Vejetaryen
diyetlerdeki demir biyoyararliligi %10 iken, vejetaryen olmayan diyetlerde %18 dir
(45). Yetigkin vejetaryen erkek ve premenopozal kadinlara giinde 14 ve 32 mg demir
almalar1 Onerilir. Vejetaryen sporcularin demir mineraline olan gereksinimlerinin

daha fazla oldugu diisiiniildiigiinde, bu miktarlardan daha yiliksek demir almalari
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gerektigi aciktir (35). Vejetaryen sporcularin demir ihtiyaclarini karsilayamamalari
durumunda diisiik serum ferritin seviyeleri ve demir eksikligi anemisi goriiliir (20).
Sporcularda anemi olsun olmasin yetersiz demir alimi, maksimum oksijen alimini ve
dayaniklilig1 tehlikeye sokar, bagisiklik fonksiyonunu baskilayarak performansi
diistirebilir. Antrenmanlarda artan kayiplar, gastrointestinal kan kayiplari, hemoliz ve
hemoglobiniiri, kotii beslenme ve kadin sporcularda menstriiasyon nedeniyle demir
yetersizliginin goriilmesi beklenen bir durumdur. Ayrica, sporcularin kullandig1 bazi
ilaglar, gastrointestinal kanamayi artirabilir. Sporculardaki hemoliz ve hemoglobiniiri
genellikle kosu gibi mekanik streslerle iligkili eritrosit pargalanmasinin sonucudur
(44). Vegan sporcularin diyetleri, demirden zengin bitkisel besinleri igermelidir.
Demir eksikligi, cok diisiik ferritin diizeyi veya anemi goriilen, agir menstriiel
kanamali kadin sporculara hekim kontroliinde demir suplemani kullanmalar1 onerilir.
Demirin zengin bitkisel kaynaklari; 1spanak, kuskonmaz, pazi, brokoli, lahana, tofu,
mercimek, susam ve soya fasulyesidir (36). Bu kaynaklarin C vitamini ile birlikte

alinmasi, demir emilimini 2-6 kat artirabilir (44).
4.6.3.3. Cinko

Sporcularin ¢inko gereksinimi; ter ve idrar yoluyla ¢inko kaybi, egzersize bagl
metabolik stres ve c¢inko homeostazin1 degistiren inflamasyonlar gibi bir¢cok
nedenden dolay1 artar (44). Vejetaryen diyetler, yiiksek oranda ¢inko igerir, ancak
bitkisel besinlerden saglanan ¢inko kolay emilmez. Kuru baklagiller, kepekli tahillar,
sert kabuklu yemisler ve tohumlar, yiiksek ¢inko icerigine sahiptir. Bununla birlikte,
bu besinler hem demir hem de ¢inkonun emilimini engelleyen fitatlar igerir (36).
Uluslararas1 Tip Enstitiisii (International Medical Institute, IOM) Onerisine gore,
erkek veganlar giinde 16.5 mg, kadin veganlar 12 mg ¢inko almalidir (11). Diyette
¢inko emiliminin az olmasi, terleme ve idrarla artan ¢inko kaybi ile vejetaryen
sporcular nadir de olsa ¢inko yetersizligi gelistirmeye yatkindir (35). Cinko eksikligi,
enfeksiyon riskinde artis, istah kaybi, diyare ve tiroid hormon sentezinde azalma gibi
cesitli sorunlara neden olabilir. Enfeksiyon sporcularda birkag giinden birkag¢ haftaya
kadar devam edebilir. Istahsizik ve ishal, viicuda yeterli ve dengeli enerji
alinmamasina, ge¢ iyilesmeye ve besin Ogelerinin emiliminin azalmasina neden
olabilir. Tiroid hormon sentezinde azalma, yiiksek siddetli antrenman igin yorgunluk,

halsizlik ve performans diisiikliigiine neden olabilir (20). Yayinlanan derleme bir
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makalede, yeterli veya yiiksek miktarda ¢inko almasina karsin, aktif olmayan kisilere
kiyasla sporcularin, daha yiiksek cinko gereksinimi oldugunu diislindiiren serum
¢inko diizeylerinin diisiik oldugu saptanmistir (44). Cinko alimimi artirmak igin
sporculara, kabak ¢ekirdegi ve kenevir tohumu tiiketmesi Onerilebilir ve her birinin
yarim kase miktart 5 mg ¢inko igerir (36). Sporcular ¢inko yoniinden zengin besinleri
tiketmeye onem vermelidir, ¢linkii takviye yoluyla yiiksek dozlarin alinmasi diger

besin dgelerinin emiliminde azalma, kusma ve krampa neden olabilir (20).
4.6.3.4. Kalsiyum

Egzersiz viicuttan idrarla kalsiyum atimini azaltir. Sebzeler, sert kabuklu
yemigler ve tohumlar yiiksek kalsiyum igerir (36). Bitkisel kaynakli kalsiyumun
biyoyararlilig1 bitkinin oksalat, fitat ve posa miktarina baghdir. Yiiksek oksalat
iceren; 1spanak ve pazi gibi sebzelerde kalsiyum emilimi %35 gibi diisiik bir orandir.
Bu nedenle bu besinlerde yliksek oranda kalsiyum bulunsa bile iyi bir kaynak olarak
goriilmemektedir (45). Kalsiyum gereksinimi diyetin enerjisinin = simirlandigi
durumlarda artabilir. Vegan sporcular i¢in ginde 1000 mg kalsiyum alimi
gereksinimleri karsilamak i¢in yeterlidir (11). Bu gereksinimi karsilamak i¢in vegan
sporcular, kuru baklagiller ve yesil sebzeler, lahana, tofu, susam, chia tohumu, su
teresi, badem gibi bitkisel kalsiyum kaynaklarini tiiketmelidir. Bir kase pismis
lahana, 160 mg kalsiyum igerir (36). Zenginlestirilmis besinlerdeki kalsiyum miktari
degiskenlik gosterir, genellikle yaklasik %30’u emilirken, kalsiyum sitrat malat
suplemaninin emilimi daha yiiksek ve %36 oranindadir. Bitkisel besin kaynakli
diyetler, giinlik kalsiyum gereksinimini karsilamada yetersiz kalabileceginden,

giinliik 300-500 mg kalsiyum sitrat tiiketmek iyi bir segenek olabilir (44).
4.6.3.5. Iyot

Besinlerdeki iyot igerigi; topragin iyot igerigine, ilretim yOntemlerine,
yetistirildigi mevsime ve iyotun zengin kaynagi olan baligin tiiriine gore degisir (11).
Diyetteki iyotun yaklasik %901 idrarla atilir, ancak terle de Olciilebilir kayiplar
olabilir. Cok az veya ¢ok fazla iyot alimi, tiroid fonksiyon bozukluguna neden
olabilir (44). Yosunlar, veganlar i¢in potansiyel bir iyot kaynagidir, ancak genellikle
cok az kisi tarafindan tiiketilir. Ayn1 zamanda iyot kaynagi olarak iyotlu tuzun fazla

tiiketilmesi ise; hipertansiyon, bobrek hastaliklart ve inme gibi bazi saglik riskleri ile
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iligkilidir (36). Baz1 sebzelerde (lahana, karnabahar, turpgiller) bulunan guatrojenler,
iyot kullanimin1 azaltir ve fazla miktarlarda tiiketilirse, tiroit fonksiyonlarini olumsuz
yonde etkileyebilir. Veganlar, guatrojenik besinlerin tiiketimini azaltmalidir (11).
Vegan sporcularin multivitamin/mineral destegi icinde iyot almasi veya diizenli
olarak az miktarda kelp (deniz lahanas1) veya diger yosun tiirlerini tiiketmesi onerilir.

Iyot igin 6nerilen alim miktar1 giinde 150 mcg olarak belirlenmistir (36).
4.6.3.6. D Vitamini

D vitamini, iskelet kasindaki islevi nedeniyle sporcular i¢in olduk¢a 6nemli bir
vitamindir (21). D vitamini yeterliligi ile optimal kas fonksiyonu arasinda giiglii bir
iligki vardir. Artan serum D vitamini diizeylerinin; inflamasyon, agr1 ve kas
hastaliklarini azalttifi ve kas protein sentezi, ATP konsantrasyonu, gii¢, egzersiz
kapasitesi ve fiziksel performansi artirdigi gosterilmistir (44). Yeterli giines 15181
almayanlarda D vitamini yetersizligi goriiliir. Kolekalsiferol (Ds), D vitamininin
hayvansal kaynaklardan elde edilen, Ergokalsiferol (D2) ise D vitamininin vegan
dostu olan bitkisel ¢esididir. Fakat D2’nin biyoyararliligi, D3’ten daha azdir. Ayrica
son zamanlarda, mantar-yosun organizmasi olan likenlerden elde edilen D3’iin vegan
dostu tiirleri ticari olarak elde edilerek, veganlara daha fazla biyoyararlanim saglayan
bir secenek sunulmustur. D vitamini durumunu belirlemek icin plazma 25-
hidroksivitamin D (25-OHD) diizeyine bakilir. Baz1 arastirmacilar sporcularin 30-40
ng/mL araliginda plazma 25-OHD diizeylerini hedeflemesi gerektigini One
stirmiigtiir. IOM, giinliik D vitamini alimi i¢in giinde 600 IU onermistir (11).
Sporcular i¢in D vitamininin gereksinimden daha fazla alinmasi, daha iyi gibi
diisiiniilebilir, ancak bu dogru degildir. D vitamini yagda ¢6ziinen bir vitamin oldugu
i¢in, toksisite raporlar1 nadir olmasina karsin yiiksek D vitamini alimi toksisite riskini

artirir (44).
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Vegan bir sporcu i¢in 2500 kkal iceren, makro ve mikro besin 0Ogeleri

hesaplanmig bir menii 6rnegine Tablo 4.6.3.6.1° de yer verilmistir (11).

Tablo 4.6.3.6.1. 2500 kkal iceren menii 6rnegi®

Ogiinler

icindekiler

Kahvalt1
Findikli muzlu yulaf ezmesi

* 2 kupa yulaf (pismemis)

* 1 bardak zenginlestirilmis badem siitii (sekersiz)
* 1 kii¢iik muz (60 g)

* 1 corba kas181 brezilya fistig1

* 1 ¢orba kasig1 6giitiilmiis keten tohumu,

* 1 ¢orba kasig1 kabak ¢ekirdegi

* 1000 IU D3 vitamini (liken tiirevi)

* 2.4 mcg B1p vitamini

* 2 g mikro alg yag destegi

Ogle yemegi/antrenman oncesi
Asya usulii kivircik lahana salatast

* 1 bardak dogranmig lahana

* 1 orta boy havug (rendelenmis)

* /2 bardak salatalik (rendelenmis)

* 1 tutam (1g) kurutulmus su yosunu
* 57 g piring eristesi (pismemis)

* % fincan olgunlagmis soya fasulyesi
* 15 kupa tofu

* Zencefil, sarimsak, biber

* 1 ¢orba kasig1 susam yagi

Antrenman sonrasi
Karigik meyveli ve proteinli igecek

* 40 g bezelye proteini

* ¥ kupa dondurulmus ahududu

* ¥ kupa dondurulmus ¢ilek

* 2 kupa dondurulmus yaban mersini

* 1 su bardagi zenginlestirilmig kenevir siitii

Aksam yemegi
Kori soslu nohut ve tatli patates

* 120 g pismis nohut

* 40 g bugday gluteni

* 1 orta boy tath patates

» ¥, kutu konserve domates
* 1 adet kiigiik kirmizi sogan
* 1 dis sarimsak

* 1 corba kasi81 zeytinyagi

* 1 kupa piring

* Kori
Toplam enerji 2512 kkal
Protein 154 g
Karbonhidrat 312 ¢
Yag 75 ¢
n-3 449
ALA 1597 mg
EPA 300 mg
DHA 529 mg
Lif 58 g
B12 vitamini 3,4 mcg
Demir 31,4 mg
Cinko 15,4 mg
Kalsiyum 2226 mg
iyot 173 mcg
D vitamini 345 mcg

aDiizenli spor yapan, 77 kg erkek sporcu; Nutritics kullanilarak olusturulan diyet (Nutritics Limited,

Dublin, frlanda)
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4.7. Besin Destekleri Kullanilmasi

Sporcular, saglik ve performansi korumak icin besin destegi ve sporcular igin
gelistirilmis 6zel besinlere ilgi duymaktadir. Her ne kadar besin 6gesi ihtiyaglar i¢in
“ilk once besin” felsefesi desteklense de besin destekleri, tedavi veya besin 6gesi
eksikliklerini 6nlemek amaciyla hekim kontroliinde kullanilabilir. Spor besinleri,
sporcunun besin tiiketiminin saglanamadigi durumlarda beslenme hedeflerinin yerine
getirilmesine yardimci olabilir (46). Besin destekleri sanayisi hizla gelismektedir.
Uriinler, doping maddesi bulasma riski tasiyabilir ve sporcular tarafindan

kullanilirken dikkatli olunmasi gerekir (47).

Aragtirmalarla performans iizerindeki etkisi kanitlanmis besin destekleri
(kafein, Kkreatin, nitrat/pancar suyu, beta-alanin ve bikarbonat), sporcunun

performansini artirmaya katki saglayabilir (46).

Vejetaryen ve vegan sporcular i¢in Onerilen ve sporcular tarafindan siklikla

kullanilan besin destekleri asagida verilmistir.
4.7.1. Taurin

Vegan sporcularda yetersiz veya eksik alindigi bilinen taurin, iskelet kas
dokusunda bulunan bir amino asittir. Idrarla taurin atimi, kas hasar1 belirtegleri ile
iligkilidir. Taurin desteginin, insan ve hayvan ¢aligmalarinda performansi artirdig
gosterilmistir. Vejetaryen olmayan bir diyet, giinde yaklasik 100- 400 mg taurin

saglar. Vegan sporculara giinde iki kez 500 mg taurin destegi yapilmasi 6nerilir (36).
4.7.2. Beta Alanin

Sporcular arasinda yaygin kullanilan bir besin destegidir. Beta-alanin destegi,
kas i¢i L-karnosin (beta-alanil-L-histidin) diizeyini artirarak performansi artirir (48).
Aragtirmalar kas kreatinin diizeylerine benzer sekilde, vejetaryenlerin omnivorlara
kiyasla daha diisiik diizeyde kas karnosinine sahip olduklarini gostermistir. Et ve
kiimes hayvanlar etleri B-alaninin temel kaynaklaridir (11). Karnosin, en ¢ok iskelet
kas1 (5-8 mmol/islak agirlik) icinde bulunur (48). Kas karnosin doygunlugunun elde
edilmesinde, - alanin destegi onemli bir faktor olarak goriiliir. Arastirmalar, 4 hafta
boyunca giinde 4-6 g bolinmiis dozlarda p-alanin desteginin kas karnosin

doygunlugunda etkili oldugunu dogrulamistir. Bununla birlikte, destegin 60
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dakikadan daha az siiren egzersizlerdeki etkisi belirsizdir. Vejetaryenlerdeki kas
karnosin diizeylerinin omnivorlardan daha diisiik olmas1 nedeniyle, f-alanin destegi

vejetaryen sporcular i¢in uygundur (11).
4.7.3. Kreatin

Kreatin; glisin, arginin ve L-metiyonin amino asitleri tarafindan
sentezlenebildigi icin, temel bir besin 0gesi degildir. Kreatin; et, balik ve diger
hayvansal besinlerde bulunur (49). Kas kreatin diizeyi vejetaryenlerde daha diistiktiir.
Kreatin destegi, eger kas kreatin depolan diisiikse, kas kreatin igcerigini artirir. Kisa
siireli, tekrarlanan egzersizlerde vejetaryen sporcular i¢in kreatin destegi yararh
olabilir (36). Yapilan bir ¢alismada, kreatin destegi sonrasi kas kreatin diizeyleri ve
egzersiz performansi incelenmis, baslangigta kas biyopsisinde vejetaryenlerde daha
diisiikk kreatin diizeyleri saptanmistir. Kreatin desteginin ardindan vejetaryenlerde,
omnivorlara kiyasla kreatin diizeyi daha fazla artmis ve bu durum egzersiz
kapasitesinin artmasini saglamigtir (12). Maksimum doygunluga ulasmak igin
onerilen kreatin kullanma protokolleri; en yaygin olarak 3-7 giin boyunca giinde 20
g, ardindan giinde 3-5 g alinmasi, diger protokol dort hafta siiresince giinde 3-5 g,
bir diger protokol ise giinde 20 kez 1 g olacak sekilde en az 30 dakika arayla

alimmasidir (11).
4.7.4. Karnitin

Karnitin, esas olarak hayvansal kaynakli besinlerde bulunur. Vejetaryen
diyetler ¢ok az miktarda (~ 0.04-0.4 g) karnitin igerir. Omnivor diyetler ise glinlilk
yaklasik 2-13 mmol karnitin igerir. Viicutta karnitin deposunu korumak igin yiiksek
oranda endojen sentez ve bobreklerden geri emilim olur. Viicuttaki toplam karnitinin
%95'inden fazlas1 iskelet kasinda bulunur. Yapilan c¢alismalarda vejetaryenlerde
plazma karnitin diizeyinin vejetaryen olmayanlardan %20-30 oraninda daha diisiik
oldugu gosterilmistir (50). On alt1 vejetaryen ve sekiz omnivor katilimci tizerinde, 12
hafta boyunca, giinde 2 g karnitin destegi yapilan bir ¢alismada, vejetaryenlerde
iskelet kas1 karnitin depolarinin yaklasik %13 oraninda arttig1 gériilmiistiir. Ancak bu

artig, enerji metabolizmasini ve performansi etkilememistir (51).
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4.75. Kafein

Sporcular arasinda kafein kullanimi1 2004 yilinda yasakli maddeler listesinden
cikarilmasiyla yayginlasmistir. Ornegin, 2004'ten 2008'e kadar toplanan ve doping
kontroliiniin bir pargast olarak analiz edilen idrar 6rneklerinin %74'tiniin kafein
icerdigi belirtilmistir. Kafein; c¢esitli egzersizler i¢in ergojenik destek olarak
tilkketilmekte ve kas dayanikliligi, kas giicii, anaerobik giic ve aerobik dayaniklilik
tizerindeki performans artirici etkileri goriilmektedir. Genellikle kafein anaerobik
egzersize kiyasla aerobik egzersiz i¢in ¢ok daha etkilidir (52). Yapilan bir ¢aligmada
kafein alimimnin (6 mg/kg/giin) kas giicli, dayanikliligi, algilanan efor derecesi ve agri
algis1 tizerindeki etkisi incelenmistir. Kafein miktarinin 6 mg verilme nedeni ise
plazma kafein seviyesini en iist diizeye c¢ikarmanin amaglanmasidir. Calisma
sonunda efor derecesinde diisiise bagh olarak, dayanikliligin artirilmasinda kafein
alimimin akut yararma isaret edilmistir. Bu nedenle ¢alisma sonunda performansi
artirmak i¢in antrenman oncesi 6 mg/kg/giin kafein alinabilecegi diistiniilmiistiir (53).
Yapilan bagka bir calismada ise, kisa siireli kahve tiiketiminin ve kafein aliminin,
sprint performans: tzerindeki etkileri karsilastirilmistir.  Akut kahve ve kafein
aliminin ergojenik bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Caligma sonunda sporcu
erkeklerde 3-5 mg/kg dozda verilen kafeinin, egzersizden 30 dakika Once
alindiginda, ytiksek yogunluklu sprint performansini artirabilir sonucuna varilmastir.
Kisa siireli kahve tiiketiminin veya kafein aliminin performans {iizerinde farklh
etkileri goriilmemistir. Kahve tiiketiminin sprint performansini artirmak igin uygun

bir kafein kaynagi olacagi bildirilmistir (54).
4.7.6. L-arginin

L-arginin, nitrik oksidin (NO) bir 6nciisiidiir ve sporcular tarafindan yogun
egzersizlerde toparlanmay1 hizlandirdig: ig¢in yaygin olarak kullanilir (55). Protein
nitrojen tasiyicisi ve proteinden zengin hem bitkisel hem de hayvansal kaynakli
besinlerde bulunan bir aminoasittir. En ¢ok hayvansal kaynaklarda bulunan arginin,
NO iretiminin ana belirleyicisidir. L-arginini  viicut yeterli miktarda
sentezleyebildiginden yar1 esansiyel bir amino asit olarak kabul edilir. Normal bir

beslenme ile giinde yaklasik 3.5-5 g L-arginin alinir (56).
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Yapilan bir calismada, intravendz L-arginin desteginin, amonyak plazma
konsantrasyonunu azaltarak fizyolojik yorgunlugu azalttigi gosterilmistir. Farkli bir
calismada ise L-arginin desteginin, siiperoksit iiretimini azaltmada ve antioksidan
enzimlerin aktivitesini, protein ekspresyonunu artirmada etkili oldugu bulunmustur.
L-arginin desteginin aerobik egzersiz yaptirilan ve yaptirilmayan siganlarda oksidatif
stresin azalmasina bagli egzersiz performansini artirdigi gosterilmistir (57). Geng
futbolcularda yapilan bir ¢alismada, tekrarlayan sprint testi performansina L-arginin
desteginin akut etkisi incelenmistir. Bu ¢alismada, futbolculara giinliik 0.15 g/kg L-
arginin verilen grupta, 12 sprintin 9’unda olumlu degisiklikler oldugu gézlenmistir.
Performans {izerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu disiiniilen L-arginin’in,
sporcular tarafindan yaygin olarak kullanilmasina ragmen, performansi artirici etkiye

sahip olup olmadigini gésteren ¢eligkili sonuglar da vardir (55).
4.7.7. Nitrat

Nitrik oksit; vazodilasyon, mitokondriyal solunum ve iskelet kasi kasilmasi
dahil olmak iizere egzersiz performansi i¢in dnemli olan ¢esitli fizyolojik siirecleri
diizenleyen bir sinyal molekiilidiir. L-arjinin nitrik oksit sentaz (NOS) ile NO’ ya
doniistiirtiliir ve sonrasinda NO nitrit’e (NO2 ) indirgenir. Hipoksi ve asidozda NO2
ve NO azalir ve iskelet kaslarinin kasilmasi, egzersiz sirasinda giderek daha hipoksik
ve asidik hale gelir. Nitrat (NO3z ) destegi ile plazmanin NO; diizeyinin
artirilmasinin  kas oksijenasyonunu, kas metabolik verimliligini ve kasilma
fonksiyonunu iyilestirdigi ve dayaniklilik egzersiz kapasitesini artirdigt bildirilmistir
(58). Nitratin ana besinsel kaynaklari; sebzeler (6rnegin 1spanak ve pancar), islenmis
etler ve su’dur. Son zamanlarda yapilan ¢alismalar, pancar suyunun yani sira sodyum
nitrat formundaki tek veya kisa siireli (3-6 giin) nitrat desteginin VO, maks iizerinde
cok sinirlt bir etkiye sahip oldugunu, VO2 maks' ta gii¢ ¢ikisini, hizin1 korudugunu

veya gelistirdigini gostermistir (59).

Son veriler NOz ilavesinin; kan akisini, oksijenlenmeyi artirdigini ve sadece
tip 1l kas liflerinde etkili oldugu gostermektedir. Bu nedenle, NOs desteginin
etkileri, yliksek siddetli ve kisa siireli egzersizlerde oldugu gibi, tip II kas liflerinin
agirlikli olarak kullanildigi egzersizlerle sinirlandirilabilir. Nitrat destegi, NO2
tirevli NO'nin yiikseltilmesinde daha etkili olabilir, bu nedenle daha diisiik siddetli
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ve uzun siireli egzersiz ile karsilastirlldiginda, yiiksek siddetli ve kisa siireli
egzersizler sirasinda NO sinyalini artirmak daha etkili olabilir (60). Insan ¢alismalart
NOs desteginin patlayici kuvvet iiretimini, diz ekstansorlerinde maksimum gii¢
tiretimini ve maksimum sprint performansini artirabilecegini gostermektedir. Ek
olarak yapilan bir ¢alismada, NO3z destegi, sicanlarda egzersiz sirasinda alt
ekstremitede kan akigini artirmis ve toplu kan akisi tip II kas liflerine yonelmistir.
Bununla birlikte, bu bulgular NOs; desteginin sprint performansim gelistirme
potansiyeline sahip oldugunu gosterirken, sprint kosu performansi tizerindeki etkisi

kisa mesafelerde (10-20 m) heniiz arastiriimamistir (58).
4.7.8. Alkalilestiren Ajanlar (Sodyum Bikarbonat ve Sodyum Sitrat)

Hiicre i¢i ve hiicre dist tamponlama kapasitesini etkileyebilecek besin
desteklerinin alinmasinin, spor performansini artirmak i¢in kanita dayali bir yontem
oldugu kabul edilmektedir (61). Diisiik yogunluklu egzersizler sirasinda kaslara
aerobik solunum saglamak i¢in yeterli miktarda oksijen tasinir. Fosforilasyon yoluyla
anaerobik olarak az miktarda laktat iiretilir ve aerobik dokular tarafindan kandan
uzaklastinlir. Egzersiz yogunlugu arttikca, aerobik olmayan sistemler tarafindan
tiretilen ATP nedeniyle asidik bir ortama neden olan H* (Hidrojen) iyonlari olusur.
Bu asidoz, kas kasilma kuvvetinde bir azalma sonucu egzersiz siiresi uzadikca kas
yorgunlugunu potansiyel olarak artirir. PH'min (Power of Hydrogen) hiicre ici ve
hiicre dis1 degisiklikleri, kasin tamponlama kapasitesini etkiler ve yorgunlugun
baglamasina neden olur. Bu nedenle besin desteklerinin, kasin tamponlama
kapasitesini, performansi artirmak ve yorgunlugun baslamasini geciktirmek igin
kullanilmast Onerilir (62). Egzersiz o6ncesi sodyum bikarbonat tiiketimi, kan
bikarbonat havuzunu ve pH'sini artirarak alkaloza neden olur. Bu da H* 'nin atilmak
tizere hiicre dis1 bosluga akisini etkileyerek, kastaki hiicre dis1 boslugun tamponlama
kapasitesini artirir. Sodyum sitrat kullanimi, daha az gastrointestinal rahatsizlik
yaratabilecegi algis1 nedeniyle sodyum bikarbonata alternatif olarak sunulmustur.
Yiksek yogunluklu egzersiz Oncesi sodyum sitrat aliminin performans yararlari
literatiirde hala sinirhi goriinmektedir. Aksine bir ¢aligma, sodyum sitrat’in yiiksek
yogunluklu egzersiz i¢in etkili bir ergojenik yardimci olmadigini gostermistir (61).
Meta analizler, sodyum bikarbonat desteginin yiiksek yogunluklu hem tek hem de

tekrarlanan egzersizler sirasinda ¢esitli performans Olgiimlerinde yaklasik %2-3
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oraninda bir iyilesme ile sonuglanabilecegini bildirmistir. Oral yoldan
uygulanmasinin kan tamponlama kapasitesini artirdigi, iskelet kasi yorgunlugunu

gosteren kas i¢i asiditedeki artis1 azalttigi da bildirilmistir (63).

Beslenme arastirmalar, diisiik karbonhidratli diyetler ile akut asidoz arasinda
yiiksek yogunluklu egzersiz ve dayaniklilik performansinin azalmasina neden olan
bir iliski oldugunu tespit etmistir. Beslenme ile asit yiikii azaltilarak daha alkali bir
ortam olusturulabilir ve egzersize bagh asidoz olusumu sirasinda kaslar1 etkileyen
inhibitdrler azaltilarak, aerobik ve anaerobik egzersiz performansinin artirilabilecegi
varsayilir. Buna bagli olarak sporcunun meyve ve sebze tiiketimini artirmak asidozun

dengelenmesine yardimci olabilir (59).

Tablo 4.7.1’de bilimsel ¢aligmalar dogrultusunda, besin desteklerinin

etkinliklerine gore siniflandirilmasi verilmistir (47).
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Tablo 4.7.1. Besin desteklerinin siniflandiriimasi

Kategori

Kas gelistirenler

Performans artiranlar

Etkinligini desteklemek i¢in

Beta-Hidroksi Metil

e Betaalanin

gerekli kanit olan ve giivenli Biitirat (HMB) e Kafein
kullanilabilecek olanlar e  Kreatin monohidrat e  Karbonhidrat
e EAA e  Kreatin monohidrat
e  Protein e  Sodyum bikarbonat
e  Sodyum fosfat
e Suve spor icecegi
Etkinligini desteklemek igin e  Adenozin Trifosfat (ATP) e L Alanyl-L glutamin
sinirl ve tutarsiz kanit olanlar e BCAA e Arasidonik asit
e  Fosfatidik asit e BCAA
e  Sitriilin
e EAA
e  Gliserol
e HMB
e Nitrat
e  Egzersiz sonrasi
karbonhidrat ve protein
titketimi
e  Kuersetin
e  Taurin
Etkinligini ve/veya giivenilirligini e  Agmatin siilfat* e Arginin
desteklemek i¢in az veya kanit e  Alfa ketoglutarat e  Karnitin
olmayanlar e Arginin e  Glutamin
e Bor e Inozin
e Krom e Orta zincirli trigliseritler
e  Kanjuge Linoleik Asit (MCT)
(CLA) e Riboz

D-Aspartik Asit
Ekdisteron

Fenugreek (cemen otu)
ekstrati

Gama orizanol (ferulik
asit)

Glutamin

Biiyiime hormonu
serbestlestiren peptidler ve
salgty1 artiricilar
Izoflavonlar
Ornitin-alfaketoglutarat
Prohormonlar
Sulfo-polisakkaritler
Tribulus terrestris
Vanadil siilfat
Cinko-magnezyum
aspartat

*Agmatin; L-arginin amino asidinden olusan biyolojik bir poliamin molekiiliidiir. Kognitif fonksiyonlari
iyilestirmek amaciyla nérotransmitter sistemler iizerinden etki gosteren son yillarda yeni bir modiilator olan
agmatin, ayrica nitrik oksit sentazi inhibe ederek nitrik oksit olusumunu kontrol eden endojen bir maddedir.
Agmatin ¢ogu merkezi sinir sistemi tizerine olmak iizere bircok etkisi gosterilmistiv. Bu molekiil, gii¢lii agri kesici
etkileri nedeni ile bir¢ok viicut gelistirici tarafindan simirlart zorlamak igin kullanilir. Besin destegi olarak da
olduk¢a yaygin ve kontrolsiiz bir sekilde kullanilmast s6z konusudur. Insan saghg iizerine etkileri haklinda ¢ok
fazla sey bilinmeyen bu molekiil olumsuz etki olusturabilir.
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5. VEJETARYEN VE VEGAN SPORCULAR UZERINDE
YAPILAN CALISMALAR

Vejetaryen ve omnivor beslenmenin performans tizerindeki etkisine iliskin
birka¢ c¢alisma, vejetaryen diyetin performansi iyilestirmedigi veya olumsuz
etkilemedigi kanisina varmistir (64). Bitkisel kaynakli diyetlerin spor performansi
tizerindeki etkisinin arastirildigi baz1 ¢alismalarda, aerobik kapasite ve performans
tizerine odaklanilmistir. Sonuglar dayanikliik ve gii¢ performansinda farklilik
gostermemistir (65). Mesafe kosucular1 ilizerinde yapilan farkli bir ¢alismada,
kosucularin ¢ogunlugunun vejetaryen, pesketaryen veya vegan oldugu bildirilmistir.
Baska bir calismada ise omnivor, vejetaryen ve vegan dayaniklilik kosucularinin
saglik durumu arastirilmistir. Vegan kosucularin zihinsel saglik degerlendirmesinde
daha yiiksek puanlara sahip oldugu ve besin se¢iminde daha bilingli olduklart
gosterilmistir (64). Yasam kalitesinin degerlendirildigi bir ¢alismada, Diinya Saglik
Orgiitii (World Health Organization, DSQO) yasam kalitesi kisa formu 281
rekreasyonel kosucuya uygulanmistir. Elde edilen sonuglara gore, vejetaryen ve
vegan sporcularin yiiksek yasam kalitesine sahip olduklar1 goriilmiistiir. Ayrica
hayvanlar1 ve gevreyi, et endistrisi ile ilgili kirlilikten kurtarma konusundaki fikirleri

nedeniyle daha yiiksek bir psikolojik iyilik halinde olduklari tespit edilmistir (66).

Bagka bir calismada, vegan ve omnivor amator kosucular arasindaki fiziksel
performans, kalp morfolojisi ve islevindeki farkliliklar degerlendirilmistir. Bu
calismada, veganlarin karbonhidrat ve MUFA (tekli doymamis yag asitleri) alimi,
yiksek bir VO2 maks ile pozitif korelasyon gostermistir. Sol ventrikiil kiitle
indeksinin iki grupta benzer oldugu goriilmiistiir. Vegan sporcularda daha yiiksek sol
ventrikiil diyastolik fonksiyon tespit edilmis ve daha iyi bir sistolik islev oldugu
diisiiniilmiistlir. Sonug olarak, bitkisel kaynakli diyetlerin sporcularin performansini
kotii yonde etkilemedigi goriilmiistiir. Ayrica kalbin hem morfolojik hem de
fonksiyonel degisimlerini biiyiik olasilikla pozitif yonde etkileyebilecegi, daha diigiik
rolatif duvar kalinligi, daha iyi sistolik islev ve diyastolik fonksiyon gibi bazi
ekokardiyografi bulgular ile tespit edilmistir (67). Kardiyorespiratuar kapasitenin

degerlendirildigi baska bir ¢alismada, kadin vejetaryen sporcularda omnivor
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sporculara kiyasla 6nemli 6l¢iide daha yiikksek VO2 maks degerleri goriilmiis, ancak
erkek sporcularda 6nemli bir fark bulunmamistir (65).

Cross Fit sporcularmin makro ve mikro besin 0gesi alimlarinin
degerlendirildigi bir ¢alismada, genellikle 3000 kkal'r asan bir enerji alim1 olmasi ve
diyetlerinde cesitli bitkisel kaynakli besinleri tiikettikleri siirece, yeterli protein alimi
saglanacagl sonucuna varilmistir. Ayrica Spor performanslarinin omnivorlara gore
diisiik olmayacagi belirtilmistir (66). Yapilan farkli bir ¢alismada ise sporcularin
%80’inin glinlik metabolik ihtiyaglarin1 karsilamak igin yetersiz enerji tiikettigi
belirlenmistir. Vegan kosucularda enerji ve protein aliminin eksik, D vitamini ve
selenyum alimlarinin ise Onerilen miktarlarin 6nemli Olglide altinda oldugu

gosterilmistir (64).
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6. MATERYAL VE METOT

6.1. Arastirma Yeri ve Zamani

Bu c¢aligma; vegan ve kontrol grubu olarak omnivor sporculari igeren bir
randomize kontrol ¢alismasidir. Yer ve zaman, her bir sporcunun yasadigi sehir,
antrenman programi ve miisabaka donemine gére ayarlanarak, 1 Nisan ve 18 Kasim
2020 tarihleri arasinda; Ankara, Antalya, Diizce, Giresun, Rize, Sakarya, istanbul,
Izmir ve Mugla’nin Bodrum ilgesi olmak iizere 9 farkli sehirde yasayan sporcular

tizerinde gergeklestirilmistir.
6.2.  Orneklem Secimi

Bu ¢aligmanin en az 18 yasinda, lisansli, diizenli antrenman yapan vejetaryen
ve omnivor sporcular lizerinde yapilmasi planlanmistir. Vejetaryen ve vegan
sporculara ulasabilmek igin ilk olarak TVD ile iletisime ge¢ilmis, TVD araciligi ile
sadece iki sporcuya ulasilmistir. Bu sporculardan biri yurt disinda yasadigi i¢in digeri

ise lisansli olmadigi i¢in ¢alismaya dahil edilememistir.

Daha fazla sporcuya ulasabilmek igin bir afis hazirlanmistir (EK 1). Istanbul
Kadikdy semtinde bulunan Vegan Bakkal’a gidilerek, bu c¢alisma hakkinda bilgi
verilmis ve afisi asmasi istenmistir (EK 2). Bu yolla da herhangi bir sporcuya

ulagilamamustir.

Sporculara ulagabilmek igin hazirlanan afis sosyal medya tizerinden de
paylasilmistir. En ¢ok geri doniis sosyal medya iizerinden saglanmis, 5’1 vejetaryen
ve 16’s1 vegan toplam 21 sporcuya ulagilmistir. Duyurularin yapilmasi ve sporcularin

toplanmasi ortalama 4 ay stirmtistiir.

En az 18 yasinda, lisansh ve diizenli antrenman yapma sarti nedeniyle 21
sporcudan tabakali 6érnekleme yontemi kullanilarak 7 vegan sporcu (3’1 erkek, 4’1
kadin) ile ¢alismaya baslanmistir. Geriye kalan 16 sporcu (5’1 vejetaryen ve 11’1

vegan) ¢alisma sartlarini saglamadigi i¢in ¢aligma disinda birakilmistir.

Calismanin kontrol grubu icin, se¢ilen 7 vegan sporcunun cinsiyet dagilim,

spor dali ve antrenman sekli (dayaniklilik ve kuvvet/gii¢ antrenmani) benzer olacak

35



sekilde 3 erkek, 4 kadin omnivor sporcu istanbul ve Sakaryada bulunan cesitli spor

kuliiplerinden seg¢ilmistir.

Bu calisma, 7’si vegan ve 7’si omnivor olmak iizere toplam 14 sporcu (6

erkek, 8 kadin) lizerinde gerceklestirilmistir.
6.3. Verilerin Toplanmasi

Beslenme ve bazi antropometrik Olglimleri ile yasam kalitelerinin
degerlendirilmesi amaciyla sporculara, yedi giinliik besin tiikketim kaydi, kisisel
bilgilerini sorgulamak i¢in anket formu uygulanmig ve viicut bilesimi Ol¢timleri

alinmistir.

Calisma goniilliik esasina dayandigi i¢in katilan tiim sporcular goniillii olur
formunu imzalamistir (EK 3). Sporcularin kisisel ve beslenme aliskanliklarina iliskin
bilgiler daha o6nceden hazirlanmis bir anket formu ile yiiz yiize veya telefon

goriismesi yontemi kullanilarak arastirmaci tarafindan yapilmistir (EK 4).

Sporcularin; enerji, makro ve mikro besin 6gesi alimlarinin hesaplanabilmesi
icin yedi giinlilk besin tiikketim kaydi tutmalari istenmistir. Besin tiikketim kayit
formlar1 onceden hazirlanmis ve sporculara e-mail yoluyla ulastirtlmistir (EK 5).
Sporculara, besin tiikketim kayitlarinda kullanabilecekleri bazi 6l¢ekler hakkinda bilgi
verilmistir (6rnegin; kupa, tath kasigi, yemek kasigi, kibrit kutusu biiyiikligi, cay
bardagi gibi). Tiiketilen yiyecek ve igeceklerin dogru ve net miktarlarda
yazilmasinin, ¢alismanin giivenilirligi ve dogrulugu acisindan onemli oldugu
sporculara vurgulanmistir. ihtiyag durumunda, sporcular tiikettigi dgiiniin fotografini
cekerek whatsapp araciligl ile arastirictya gondermis, bdylece tiiketim kaydinin

dogrulugu saglanmistir.

Sporcularin yasam kalitesi degerlendirmesi ise, DSO ‘Yasam Kalitesi Olgegi
WHOQOL-Kisa Formu” (WHOQOL-BREF) kullanilarak yapilmistir (EK 6). Bu
form igin DSO ile e-mail iizerinden iletisime gegilerek gerekli izin almmis ve

arastirmaciya DSO tarafindan formun Tiirkge versiyonu gonderilmistir (EK 7).

Covid-19 pandemi siireci nedeniyle seyahat kisitlamasi gelmeden Once
Mugla’nin Bodrum ilgesine gidilerek orada yasayan bir sporcunun Kkisisel ve

beslenme aligkanliklarina iliskin bilgiler, yasam kalitesi anketi ve antropometrik
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Olgiimleri arastirmaci tarafindan yiiz ylize yapilmistir. Seyahat kisitlamalarinin

gelmesi nedeniyle tekrar sehir digina ¢ikilamamustir.

Istanbul’da yasayan bes sporcunun kisisel ve beslenme aliskanliklarina iliskin
bilgiler, yasam kalitesi anketi ve antropometrik Ol¢timleri arastirmaci tarafindan yiiz

yiize yapilmistir.

Geriye kalan sekiz sporcunun kisisel ve beslenme aliskanliklara iliskin
bilgiler ve yasam kalitesi anketi telefon goriigmesi yontemi ile arastimaci tarafindan
almmistir.  Antropometrik olgtimler ise, sporcularin bulundugu sehirlerde, spor

beslenmesi alaninda 6zel danismanlik veren diyetisyenler tarafindan alinmistir.

Tilim sporculara antropometrik Sl¢iim i¢in gerekli sartlar yazili olarak whatsapp

tizerinden gonderilmistir. Bu sartlar asagida verildigi sekilde belirtilmistir;

e Normal oda sicakliginda 6lgim yapilmalidir. Serin ortam (14 °C ve alt1) deri
sicakliginda diismeye neden olur ve bu da yagsiz viicut kiitlesinin 6l¢im
sonucunda azalmaya neden olabilir,

e Olciim 6ncesi en az 4 saat aclik gerektirmektedir,

e 24-48 saat dncesinden agir fiziksel aktivite yapilmamalidir,

e 24 saat oncesinden alkol kullanilmamalidir,

e Analizden 30 dk 6nce idrara ¢ikilmis olmasi gereklidir,

e Analizden 4 saat Oncesi c¢ay, kahve, kola gibi kafein iceren icecekler
icilmemelidir,

e Analiz dncesi ¢ok su i¢cilmemesi gereklidir,

e Menstruasyon déneminde 6l¢iim alinmamalidir,

e Bireyin iizerinde metal taki gibi aksesuarlar bulunmamalidir,

e Olgiim yapilan kiside kalp pili bulunmamalidir.

Caligmaya katilan 14 sporcu i¢in tiim veriler uygun sartlar saglanmak kosulu
ile sporcunun istedigi giin ve saatte alinmistir. Sporcularin boy Ol¢limii, diiz bir
zeminde g¢iplak ayak, topuklar birlesik, kollar omuzlardan serbest¢e yanlara
sarkitilmis, kalga ¢ikintis1 ve basin arkasi dikey skalaya yanasmis, dik pozisyonda,
stadiometrenin hareketli pargasi basin en st noktasina getirilerek alinmistir.

Sporcularin viicut agirhg, BKI, viicut yag yiizdesi, viicut kas yiizdesi, yagsiz kiitle
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yiizdesi Ol¢iimlerinde standardizasyon saglanan Tanita markali biyoelektirik

impedans cihazi kullanilmistir.
6.4.  Verilerin Degerlendirilmesi

Calismanin bu boliimiinde tiim sporcularin, demografik 6zellikleri, beslenme
aligkanliklari, besin tiikketim kayitlari, diyetlerinin protein kaliteleri, antropometrik

Olctimleri ve yasam kaliteleri degerlendirilmistir.
6.4.1. Demografik Ozelliklerin Degerlendirilmesi

Caligmanin bu agsamasinda sporcularin; cinsiyet, yas, medeni hal, aylik gelir
diizeyi, spor dali, antrenman sikliklari, basarilari, sigara ve alkol tiiketimine iliskin
veriler toplanarak, SPSS (Sosyal Bilimler icin Istatistik Programi) analizlerinden;

Frekans, Tanimlayici ve Coklu cevap analizi kullanilarak degerlendirilmistir.
6.4.2. Beslenme Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi

Sporcularin beslenme seklini, 6giin diizenini, 6giin atlama nedenlerini, besin
destekleri kullanim durumunu, vegan beslenme nedenlerini, vegan besinlere kolay
ulagip ulagamadigini, bu beslenme modelinin spor yaralanmalarindaki etkisini
degerlendirmeyi amaglayan bu asamada elde edilen veriler, anket formuna

kaydedilerek SPSS analizlerinden Frekans analizi kullanilarak degerlendirilmistir.
6.4.3. Besin Tiiketim Kayitlarinin Degerlendirilmesi

Toplam enerji, makro ve mikro besin 6geleri aliminin hesaplanmasi amaglanan
sporcularm yedi giinliik besin tiiketim kayitlar1 BEBIS 8.2 (Beslenme Bilgi Sistemi)
programina girilmistir. Enerji, makro ve mikro besin 6geleri Diyet Referans Alimlari
(Dietary Reference Intakes, DRI) karsilanma yiizdeleri hesaplanmis, %67 nin alti
yetersiz, %67-133 aras1 yeterli, %133’lin istii fazla alim olarak degerlendirilmistir
(68). Diyetlerin protein kalitesi PDCAAS yontemine gore hesaplanmistir (38). Elde
edilen veriler SPSS analizlerinden Bagmmsiz Iki Ornek T testi kullanilarak

degerlendirilmistir.
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6.4.4. Protein Kalitesinin Degerlendirilmesi (PDCAAS)

Bu arastirmada, vegan ve omnivor sporcularin 7 giin boyunca tiikettikleri

yiyecek ve igeceklerin ortalama protein degerleri alinmis ve protein Kkalitesi

hesaplanmistir. Gergek protein degerini bulmak igin izlenilen yol sirasiyla asagida

verilmisgtir.

e Sporcularin tiikettikleri besinlerin protein miktar1, BEBIS 8.2 programi

kullanilarak hesaplanmustir.

e Her bir besin i¢in hesaplanan protein miktarinin ne kadar *Azot (N)" igerdigi

Azotu Proteine Cevirme Faktorleri kullanilarak bulunmustur.

Formiil 1: Azot miktar1

N miktari= (Protein Miktar1)/(Cevirme Faktorti)

Azotun proteine gevrilme faktorii Tablo 6.4.4.1°de verilmistir.

Tablo 6.4.4.1. Azotun proteine ¢cevrilme faktorii

Yiyecek ve icecekler

Cevrilme Faktorii

Genel (et, yumurta) 6.25
Bugday (bulgur, esmer ekmek) 5.83
Diisiik randimanli un (beyaz ekmek) 5.70
Piring 5.95
Yer fistigt 5.46
Soya fasulyesi (diger kurubaklagiller) 5.71
Ceviz 5.46
Susam, aygicegi 5.30
Siit ve tiirevleri 6.38

e Her bir besinin igerdigi EAA miktar1 BEBIS 8.2 programu kullanilarak

hesaplanmastir.

e Besinlerdeki toplam N ve EAA miktarinin 1 g azotta ne kadar oldugu oran

orant1 yolu ile hesaplanmis, bunun igin Sekil 6.4.4.1’de gosterilen cizelge

olusturulmustur.
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Diyetin 1 g azotundaki toplam EAA®: 3731

Yumurtanin 1 g azotundaki toplam EAAP: 3192

Sekil 6.4.4.1. Diyetin 1 g azotunda bulunan EAA miktari ve sindirilebilirligin hesaplanmasi

Hem besinin hem de yumurta proteinin igerdigi her bir aminoasidin

(triptofan, teronin, lizin, metionin, sistein, fenil alanin, tirozin), toplam EAA’

ya orani bulunmustur.

Besinlerdeki sinirli EAA’larin orant yumurtaya oranlanip, en kiiclik degere

"kimyasal skor" denmistir (Sekil 6.4.4.2).

(Diyetteki (Yumurtadaki (Diyetteki
EAA/Diyetteki EAA/Yumurtadaki EAA/Diyetteki
toplam EAA) x 100 toplam EAA) toplam EAA/
Yumurtadaki
EAA/Yumurtadaki
toplam EAA) x 100
Triptofan
Treonin
Lizin
S’lii aa
FA + tirozin
Valin

*Son siitundaki oran sonucunda elde edilen en kiiciik deger "Kimyasal Skor" dur.

Sekil 6.4.4.2. Kimyasal skor degerlerinin bulunmasi

Besinlerin i¢indeki proteinin toplam proteine katkist bulunarak, "Degisik

Besinlerin Protein Sindirilebilirligi" tablosundaki ger¢ek sindirilebilirlik

degeri ile ¢arpilarak toplam sindirilebilirlik bulunmustur.
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Degisik besinlerin protein sindirilebilirligi Tablo 6.4.1.1.2°de verilmistir.

Tablo 6.4.4.2. Degisik besinlerin protein sindirilebilirligi

Besinler Gercek Sindirilebilirlik (%)
Yumurta 97
Siit ve tiirevleri 95
Et, balik 94
Misir 85
Patlamis misir 88
Bugday, bulgur 86
Saflastirilmis bugday/beyaz un 96
Soya unu 86
Kuru fasulye 78
Mercimek 92
Nohut 91
Misir + fasulye 78
Misir + fasulye + siit 84
Piring + siit 87
Sebzeler 85

Gercek Protein Degeri: Besinler ile alinan proteinin viicut proteinlerine doniisebilen

miktaridir.
Formiil 2: Gergek protein degeri

Gergek Protein Degeri = Toplam Protein Miktar1 X 100 / (Kimyasal Skor) x 100/
(Sindirilebilirlik)

6.4.5. Antropometrik Ol¢iimlerin Degerlendirilmesi

Tiim sporcularm; boy uzunlugu, viicut agirhgi, BKI (Beden Kiitle Indeksi),
viicut yag yiizdesi, kas yiizdesi ve yagsiz kiitle yiizdesi kontrol grubu olan omnivor
grup ile karsilastirilmistir. Tiim bu veriler SPSS analizlerinden Bagimsiz Iki Ornek T

testi kullanilarak degerlendirilmistir.

6.4.6. Yasam Kalitelerinin Degerlendirilmesi

Sporcularin yasam kalitesini degerlendirmek i¢in DSO ‘Yasam Kalitesi Olcegi
WHOQOL-Kisa Formu’ kullanilmistir. Yasam kalitesi 6lgegi, bedensel alan, ruhsal
alan, sosyal alan ve ¢everesel alan olmak iizere 4 alt boyuttan olusmaktadir. Yasam
kalitesi olgegi, yasam kalitesi ve saglik durumunu kapsayan 2 ve alt boyutlardaki 24

soru olmak iizere toplam 26 sorudan olugsmaktadir.
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Yasam kalitesi 6lcegi, Likert tipi puanlamaya sahiptir. Olgegin i¢ tutartiligimi
saglamak i¢in cronbach alfa katsayisi hesaplanmistir. Calismada incelenmis olan
cronbach alfa degerleri, bedensel, ruhsal, ¢cevresel ve sosyal alan i¢in sirasiyla; 0,64,
0,68, 0,72 ve 0,57 olarak bulunmustur. Puanlamada dort alt boyut ayri ayri
hesaplanmakta ve puanlar arttikga yasam kalitesi artmaktadir. Omnivor ve vegan
sporcularin yasam kalitesi alt boyutlarina iliskin ortalama puanlart SPSS

analizlerinden Bagimsiz iki Ornek T testi kullanilarak degerlendirilmistir.
6.4.7. Istatistiksel Analiz

Vegan sporcular ve kontrol grubu olan omnivor sporcularin, beslenme
durumlari, antropometrik 6lgiimleri ve yasam Kkaliteleri karsilagtirilmig, elde edilen
veriler SPSS analizlerinden; Frekans, Tanimlayici, Coklu cevap analizi veya
Bagimsiz iki Ornek T testi kullanilarak degerlendirilmistir. Istatistiksel olarak

anlamlilik derecesi p<0,05 kabul edilmistir.
6.4.8. Arastirmanin Sinirhliklar:

Vegan sporcular; Ankara, Antalya, Istanbul, Izmir ve Mugla’nin Bodrum
ilgesinde yasamaktadir. Bu nedenle ¢alismanin en basinda bir seyahat planlamasi
yapilmistir. Ancak Covid-19 pandemi siireci ve seyahat kisitlamasi, tiim sehirlere
gidilmesini engellemistir. Istanbul ve Sakaryada bulununan toplam dort omnivor
sporcu yasadiklar1 illere gittikleri i¢in (Diizce, Giresun ve Rize) caligmanin
gerceklesmesi i¢in planlanan il sayis1 artmistir. Covid-19 pandemi siireci nedeniyle
seyahat kisitlamasindan dolay1 arastirmanin veri toplama asamasi uzamis ve verilerin

toplanmasinda zorluk olusmustur.

6.4.9. Arastirmanin Hipotezleri

Bu arastirmanin hipotezleri asagida verilmistir;

- Vegan sporcular omnivor sporcular gibi diyetleri ile yeterli enerji, makro ve
mikro besin 6gesi alabilir.

- Vegan sporcularin diyetlerinin protein kalitesi omnivor sporculara kiyasla
diistiktiir.

- Vegan beslenme, sporcunun antropometrik 6lgtimlerini olumlu yonde etkiler.

- Vegan beslenme sporcunun yasam kalitesini artirabilir.
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7. BULGULAR

Bu caligmada; vegan ve omnivor sporcularin beslenme, bazi antropometrik
Olciimleri ile yasam kaliteleri degerlendirilmesi ve bu sonuglarin karsilagtirilmasi
amaglanmistir. Calisma, 7 vegan ve 7 omnivor olmak iizere toplam 14 lisansli sporcu

lizerinde yiiriitilmistr.
7.1. Demografik Ozelliklerin Degerlendirilmesi

Calismanin bu asamasinda sporcularin beslenme sekline gore; cinsiyet, yas,
egitim, meslek, aylik gelir diizeyi, kag yildir spor yaptigi, spor dali, antrenman sekli,
antrenman sikligi, siiresi, basar1 diizeyleri, sigara ve alkol kullanimina iligkin veriler

degerlendirilmistir. Tablo 7.1.1, 7.1.2, 7.1.3 ve 7.1.4’te bu verilere iliskin bulgular

sunulmustur.
Tablo 7.1.1. Beslenme sekline gore demografik ozellikler
Demografik .
Ozellikler Omnivor Vegan Toplam
n=7 % n=7 % n=14 %
Erkek 3 42,9 3 42,9 6 42,9
Cinsiyet
Kadm 4 57,1 4 57,1 8 57,1
+ +
Yas (yil) X +SS 29,1 +13,1 40,1+ 6,6 34,6+ 8,3
Lise ve dengi 2 28,6 2 28,6 4 28,6
Egitim Lisans 5 714 2 282 7 50,0
Yiiksek Lisans - - 3 429 3 214
Ogretmen 2 28,6 2 28,6 4 28,6
Ogrenci 2 28,6 - - 2 14,3
Meslek Antrendr 3 428 - . 3 214
isletmeci - - 2 28,6 2 14,3
Diger - - 3 428 3 214
Asgari ticret alti 2 28,6 - - 2 14,3
Ayhik gelir Asgari ticret 3 42,8 2 28,6 5 35,7
diizeyi Asgari iicretin iki kati 2 28,6 3 428 5 35,7
Asgari ticretin {i¢ kat1 - - 2 28,6 2 14,3

Sporcularin demografik ozellikleri SPSS analizlerinden frekans ve tanimlayici analizi kullanilarak degerlendirilmistir
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Tablo 7.1.1°e gore, aragtirmaya katilan omnivor ve vegan sporcularin %42,9’u
erkek, %57,1’1 kadindir. Omnivorlarin yas ortalamasi 29,1+£13,1, veganlarin ise
40,1+6,6 yildir. Omnivorlarin %71,4’4 lisans, veganlarin %42,9’u yiiksek lisans
mezunudur. Omnivorlarin %42,8’i antrenér, veganlarin %42,8’i net pazarlamacisi,
asansOr montdrii ve insan kaynaklari uzmanidir. Omnivorlarin %42,8’i asgari iicret,

veganlarin %42,8’1 ise asgari licretin iki kat1 tutarinda gelirleri oldugunu belirtmistir.

Tablo 7.1.2. Beslenme sekline gore antrenman yapma durumu

Antrenman Yapma Omnivor Vegan Toplam
Durumu
n % n % n %
Kac yildir spor 1-5y1l - = 3 42,9 3 21,4
yapiyorsunuz? 5 yil ve iizeri 7 100 4 57,1 11 786
Dayaniklilik 5 71,4 6 85,7 11 78,6
(Kosu, bisiklet, futbol)
Antrenman sekli Glig/Kuvvet
(Taekwondo, kick 2 28,6 1 14,3 3 21,4
boks)
1-2 kez 1 14,3 - - 1 7,10
Antrenman sikhgi 3 kez } ; 3 429 3 214
(hafta) . ’ ’
5 kez ve lizeri 6 85,7 4 57,1 10 71,5
o 30-60 - - 1 14,3 1 7,10
‘:I'l‘:re“ma“ Siiresi 60-90 3 429 2 286 5 357
(dk) >90 4 571 4 571 8 572
. - - 3 42,9 3 214
Ornek alinan vegan Evet
sporcu var m? Hayir - - 4 57,1 11 786

Sporcularin antrenman yapma durumu SPSS analizlerinden frekans ve ¢oklu cevap analizi kullamilarak
degerlendirilmistir

Tablo 7.1.2°ye gore, caligmaya katilan tiim sporcularin; kosu, bisiklet,
tackwondo, kick boks, futbol gibi farkli spor dallarindan birinde lisansi1 vardir.
Omnivorlarin tiimii ve veganlarin yaridan fazlasi (%57,1) 5 yildan daha fazla siiredir
spor yapmakta, omnivorlarin (%71,4) ve veganlarin (%85,7) ¢ogu dayaniklilik
antrenmant  yapmaktadir. Omnivorlarin = %85,7°sinin, veganlarin  %57,1’inin

antrenman sikligi haftada 5 kez ve iizeri olup, omnivor ve veganlarin %57,1’inin
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antrenman siiresi 90 dakidadan fazladir. Veganlarin %42,9’unun 6rnek aldigi vegan
sporcular vardir. Ornek alman sporcular arasinda; Scott Jurek, Dona Glowocka,
Fiona Louise ve Alister Gardner bulunmaktadir. Vegan beslenmeye basladiktan
sonra vegan sporcularin %42,9’u spor yaralanmasi yasamistir. Ancak sporcularin

hicbirinin, omnivor beslendikleri zamanlara kiyasla spor yaralanmalarinda artis

olmamustir.
Tablo 7.1.3. Beslenme sekline gore basar1 diizeyi
Toplam Basar1 Sayis1 (adet)

Basari Omnivor Vegan
Diizeyleri

Bolge 20 16

Tirkiye 14 6

Avrupa ve Uluslararasi 6 -

Toplam 40 22

Sporcularin basar: diizeyleri SPSS analizlerinden frekans analizi kullanilarak degerlendirilmistir

Tablo 7.1.3’¢ gore sporcularin spor dalinda en fazla basaris1 bolge
diizeyindedir. Omnivorlarin bolge diizeyinde 20, veganlarin ise 16 adet basarisi
vardir. Omnivorlarin spor dalindaki toplam basarisi, veganlara gore yaklasik 2 kat

daha fazladir.

Tablo 7.1.4. Beslenme sekline gore sigara ve alkol kullanma durumu

Sigara ve Alkol Omnivor Vegan Toplam
Kullanma Durumu
n=7 % n=7 % n=14 %
. . Evet 2 28,6 - - 2 14,3

Sigara i¢cme

Hayir 5 71,4 7 100 14 85,7
Alkol titkketme Evet 2 28,6 6 85,7 8 57,1

Hayir 5 71,4 1 14,3 6 42,9

Sporcularin  sigara ve alkol kullanma durumu SPSS analizlerinden firekans analizi  kullanilarak
degerlendirilmigtir

Tablo 7.1.4’¢ gbre omnivorlarin %71,4°li, Veganlarin ise higbiri sigara
igmemektedir. Omnivorlarin %71,4’# alkol kullanmazken, veganlarin %85,7°si alkol
kullanmaktadir. Alkol kullanan vegan sporcularin %85,7’si, haftada 1-2 kadeh

kirmizi sarap igtiklerini belirtmistir.

45



7.2. Beslenme Ahskanhklarimin Degerlendirilmesi

Bu boliimde vegan sporcularin, vegan olma ile ilgili yaklagimlart ile omnivor
ve vegan sporcularin beslenme aligkanliklar1 olan giinliik 6g8iin sayisi, 6giin atlama
nedenleri, ev disinda beslenme aliskanliklar1 ve besin destegi kullanma durumu
degerlendirilmistir. Tablo 7.2.1, 7.2.2, 7.2.3 ve 7.2.4’te bu degerlendirmelere iligkin

bulgular verilmistir.

Tablo 7.2.1. Vegan sporcularin vegan olma ile ilgili yaklasimlari

Vegan Sporcular
Beslenme Sekli Yaklasimlar:

n=7 %
. Hayvan sevgisi 6 85,7
Vegan olma nedeni >
Saglik i¢in faydasi 1 14,3
1-3 y1l aras1 4 57,1
Vegan olma siiresi
5 yildan fazla 3 42,9
Kars1 ¢itkmigtir 5 71,4
Cevrenin tepkKisi Desteklediler 1 14,3
Karigsmadilar 1 14,3
. Evet 2 28,6
Vegan dernegine iiyelik
Hayir 5 71,4
- . Evet 5 71,4
Vegan etkinliklerine katilma
Hayir 2 28,6
. Evet 7 100
Vegan besinlere kolay ulagsma
Hayir - -
Market 1 14,2
Ozel satis yerleri 2 28,6
Vegan besinlere ulasilan yer Internet 2 28.6
Diger (semt pazari, manav) 2 28,6

Vegan sporcularin  beslenme sekli yaklasimlart  SPSS analizlerinden frekans analizi  kullanilarak
degerlendirilmigtir

Tablo 7.2.1’¢ gore veganlarin %85,7°si hayvan sevgisi nedeniyle vegan
olduklarin1 belirtmis ve yarisindan fazlas1 (%57,1) 1-3 yildir, yaklasik yarisi1 da
(%42,9) 5 yildan fazla siiredir vegan beslenmektedir. Veganlarin %71,4’line ¢evresi,

vegan beslendikleri i¢in kars1t ¢ikmistir. Sporcularin %71,4’i vegan dernegine liye
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degildir, fakat biiyilk ¢ogunlugu (%71,4) veganlar icin yapilan etkinliklere
katilmaktadir. Sporcularin hepsi vegan besinlere kolay ulastiklarini belirtmistir.

Tablo 7.2.2. Beslenme sekline gore dgiinlere iliskin aliskanhklar

Ogiinlere fliskin
AhskanhKlar Omnivor Vegan Toplam
n=7 % n=7 % n=14 %
2 6gilin 4 57,1 1 14,3 5 35,7
Giinliik 6giin 3 ?{g?n 3 42,9 4 571 7 50,0
sayisi 3 6giinden fazla - - 2 286 2 14,3
Kahvalti 2 28,6 1 143 3 214
Ogle 4 57,1 1 14,3 5 35,7
Atlandiggiiin Aksam 1 143 1 143 2 143
Ogﬁn atlaman - - 4 57,1 4 28,6
Istahsizlik 1 143 - - 1 10,0
Ogiin atlama Zaman yok 4 571 2 66,7 6 60,0
nedeni
Aligkanlik 2 28,6 1 333 3 30,0
Ogiinleri kendi Evet 4 570 6 857 10 71,4
hazirlama Hayir 3 42,9 1 143 4 28,6

Sporcularin ogiinlere iliskin aliskanliklar: SPSS analizlerinden frekans analizi kullamilarak degerlendirilmistir

Tablo 7.2.2’ye gore omnivorlarin %42,9’u, veganlarin ise % 57,1°1 {i¢ 6giin
tilketmektedir. Omnivorlarin yaridan fazlast (%57,1) 6gle 6giiniinii atlamaktadir.
Veganlarin yaridan fazlasi (%57,1) ise o6giin atlamamaktadir. Ogiin atlayan
omnivorlarin  %57,1’i, veganlarin ise %66,7’si 6giin atlama nedeni olarak
zamanlarimin olmadigint belirtmistir. Omnivorlarin yarisindan fazlas1 (%57,1),

veganlarin ise cogunlugu (%85,7) o6giinlerini kendi hazirlamaktadir.
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Tablo 7.2.3. Beslenme sekline gore ev disinda beslenme aliskanhiklar

Beslenme
AhskanhKlar: Omnivor Vegan Toplam
n=5 % n=4 % n =9 %
Ev
yemekleri 1 20,0 2 50,0 3 33,3
Beslenme tercihi
Fast food 4 80,0 2 50,0 6 67,7

Sporcularin beslenme aliskanliklar: SPSS analizlerinden frekans analizi kullanilarak degerlendirilmistir

Calismaya katilan omnivorlarin ¢ogu (%71,4) ve veganlarin yarisindan fazlasi
(%57,1) ev disinda beslenme aliskanligi oldugunu belirtmistir. Veganlarin %57,1’i
vegan restoranlarina kolay ulasmaktadir. Omnivorlarin ¢ogu (%80,0), veganlarin ise

yarist ~ (%50,0) fast food  besinleri  tercih  ettiklerini  belirtmistir.
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Tablo 7.2.4. Beslenme sekline gore besin destegi kullanma durumu

Besin Destegi

Kullanma
Durumu Omnivor Vegan Toplam
n=3 % n=5 % n =8 %
Kas ve
Performans 2 66,6 - - 2 25,0
Gelistirme
Besin destegi
kullanma nedeni  g,51,5, 1 33,4 5 100 6 75,0
iyilestirme
0-1 ay arasi 2 67,7 1 20,0 3 37,5
Besin destegi 6ay B ) 1 20,0 1 12,5
kullanma siiresi 3-4 y1l 1 33,3 1 20,0 2 25,0
>5 yil - - 2 400 2 25,0
Besin destegi Her zaman 2 33,3 5 100 7 87,5
kullanma dénemi ~ Antrenman/
miusabaka 1 66,7 - - 1 12,5
donemi
Yararini gordiim o 667 2 40.0 4 50.0
Besin desteginden ’ ’ ’
goriilen yarar Yararim ve
zararini 1 33,3 3 60,0 4 50,0
gérmedim
Besin desteklerine 100 TL alt1 2 66.7 2 400 4 50.0
ayrilan biitce ’ ’ ’
(ayhk) 100-500 TL 1 33,3 3 60,0 4 50,0
Besin destekleri Doktor onerisi 1 33.3 1 200 2 25,0
oneren Kisi? L ' ' '
Arkadas Onerisi 9 66,7 4 80,0 6 75,0

Sporcularin besin destegi kullanma durumu SPSS analizlerinden frekans analizi kullanilarak degerlendirilmistir

Calismaya katilan omnivorlarin %42,9’u, veganlarin ise ¢ogunlugu (%71,4)
besin destegi kullanmaktadir. Besin destegi kullananlar, B1> ve D3 vitamini, BCAA,
folik asit, biotin, karbonhidrat tozu, vitamin-mineral destegi tercih etmektedir.
Omnivorlarin %66,6’s1 kas ve performans gelistirme, veganlarin tamami ise sagligi
iyilestirmek i¢in besin destegi kullanmaktadir. Omnivorlarin  %66,7°si  besin
destegini 0-1 ay, veganlarin ise %40,0’t 5 yildan fazla siiredir kullanmaktadir.

Omnivorlarin %66,7°si besin destegini antrenman/miisabaka déoneminde kullanirken,
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veganlarin hepsi her zaman kullanmaktadir. Omnivorlarin  %66,7’°si  besin
desteginden yarar, veganlarin %60,0’1 ise ne yarar ne de zarar gordigini
belirtmistir. Besin destegine omnivorlarin %66,7’si aylik 100 TL altinda, veganlarin
ise %60,0’1 aylik 100-500 TL biitge ayirdigin1 soylemistir. Besin desteklerini

omnivorlarin %66,7’si, veganlarin ise %80,0°1 arkadas onerisi ile kullanmaktadir.
7.3. Besin Tiiketim Kayitlarinin Degerlendirilmesi

Bu bdliimde omnivor ve vegan sporcularin 7 giinliik besin tikketim kayitlarinin,
ortalama enerji, makro ve mikro besin 6gesi alim miktarlart degerlendirilmistir.
Sporcularin beslenme sekline gore giinliik enerji, makro ve mikro besin dgeleri
alimlarinin cinsiyete goére DRI karsilanma yiizdelerine iliskin veriler Tablo 7.3.1,
7.3.2, 7.3.3, 7.3.4’te, omnivor ve vegan sporcu gruplarina gore karsilastirilmasi ise

Tablo 7.3.5, 7.3.6 ve 7.3.7°de verilmistir.
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Tablo 7.3.1. Beslenme sekline gore erkek sporcularin giinliik enerji ve makro besin dgeleri
alimlarimin, DRI karsilanma yiizdeleri

Enerji ve )
Makro Besin Ogeleri
Omnivor Vegan t p

Enerji (kkal) 19724222 19772710 20,01 0,992
DRI Karsilahma % 86,4 65,4 1,216 0,201
Karbonhidrat (g) 219+49 275+£102,4 -0,853 0,442
DRI Karsilanma % 133,0 212.0 11,305 0,262
Yag (g) 84,4+1,1 68,4+43 0,647 0,553
Doymus yag asitleri (g)° 34,5454 11,946 4,882 0,008
Teldi doymamus yag asitleri (g) 57, 3 252421 0,298 0,781
(C‘)’kl“ doymamus yag asitleri 5., 5 27,9416 11,459 0,218
g 9 b ) 1 1
Kolesterol (mg) 454,3+48 4 18,949 4 15,286 0,00
Protein (g) 78,1+14 56,4+31 1,116 0,327
DRI Karsilagigi~o 156,0 93,2 1,695 0,165
Bitkisel protein (g) 30,345 5114294  -1.207 0,294
Hayvansal protein (g)" 47,7+15 5,3+2 4,984 0,008

Erkek sporcularin enerji ve makro besin 6geleri alimlar: ile DRI karsilanma yiizdelerini degerlendirmek icin
Bagimsiz iki ornek T testi kullanilmistir. "istatistiksel agidan anlaml diizeyde farkiilik saptanmistir (p<0,05)

Tablo 7.3.1°¢e gore erkek omnivor sporcularin enerji, karbonhidrat ve protein
DRI karsilanma ylizdeleri sirasiyla %86,4, %133,0 ve %156,0, erkek vegan
sporcularin ise %65,4, %212,0 ve %93,2’dir. Bu verilere gore; erkek omnivor
sporcularin diyetleriyle aldiklar1 enerjinin ve karbonhidratin yeterli, proteinin fazla
oldugu saptanmistir. Erkek vegan sporcularin ise diyetleriyle aldiklari enerjinin

yetersiz, karbonhidratin fazla ve proteinin yeterli oldugu goriilmiistir.

Beslenme sekline gore erkek sporcular arasinda enerji, karbonhidrat, yag, tekli
ve ¢oklu doymamis yag asitleri, protein ve bitkisel protein alimlarinda istatistiksel
acidan anlamli bir fark bulunmazken, erkek omnivor sporcularin doymus yag asitleri
(t=4,882; p<0,05), kolesterol (t=15,286; p<0,05) ve hayvansal protein (t=4,984;

p<0,05) alimlarinin daha fazla oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 7.3.2. Beslenme sekline gore erkek sporcularin giinliik mikro besin 6geleri almlarinin,

DRI karsilanma yiizdeleri

Mikro Besin Ogeleri Omnivor Vegan t D
Kalsiyum (mg) 897+166 809+149 0,679 0,534
DRI Karsilanma % 90,0 81,0 0,679 0,534
296,3+52,1 571,9+267,9 -1,749 0,155
Magnezyum (mg)
DRI Karsilanma % 78,0 136,2 -1,652 0,174
. 9,9+141 18,7£5,9 -2,476 0,068
Demir (mg)
DRI Karsilanma % 100 187,4 -2,476 0,068
Cinko (mg) 10,2+1,3 15,124, -1,830 0,141
DRI Karsilanma % 138 41 -1,830 0,141
by, W 1290+671 1216+441 0,158 0,882
A vitamini (mcg)
DRI Karsilanma % 143,3 135,2 0,158 0,882
_— 091+0,1 1,66+1 -1,944 0,124
Tiamin (mg)
DRI Karsilanma % 75,7 138,3 -1,940 0,124
Riboflavin (mg) 1,5+0,2 3,01£3,2 -0,801 0,468
DRI Karsilanma % 116,9 231,5 -0,801 0,468
Be vitamini (mg) 1,9+1 2,9+1,3 -1,334 0,253
DRI Karsilanma % 142,2 226,3 -1,334 0,253
Niasin (mg) 28,510 27,8+16 0,068 0,949
DRI Karsilanma % 178,1 173,6 0,068 0,949
" 263,2+28 487,984 -4,409 0,012
Folat (mcg)
DRI Karsilanma %" 65,8 121,9 -4,409 0,012
L . 4,9+1,3 1,9+199 2,131 0,010
B12 vitamini (mcg)
DRI Karsilanma %" 205,9 82,7 2,131 0,010
o . 75445 386+88 -5,436 0,006
C vitamini (mg)
DRI Karsilanma %" 84,9 429,3 -5,436 0,006
Lif () 18,4+5 38,3+12 -2,679 0,055
DRI Karsilanma % 48,4 100,7 -2,679 0,055
Antlol_<5|dan 7,849 4 6,648 0,1910 0,858
kapasite (mmol)
Su (mL) 4118,8+1027 5106,3+448,1 -1,523 0,202
DRI Karsilanma % 111,3 138,0 -1,523 0,202

Erkek sporcularin mikro besin ogeleri alimlart ile DRI karsilanma yiizdelerini degerlendirmek i¢in Bagimsiz iki
ornek T testi kullamlmigtir. “istatistiksel agidan anlamh diizeyde farkilik saptanmistir (p<0,05)
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Tablo 7.3.2ye gore erkek omnivor sporcularin; kalsiyum, magnezyum, demir,
tiamin, ribofilavin, C vitamininin DRI karsilanma yiizdelerinin %67-133 arasinda ve
yeterli, ¢inko, A vitamini, Be vitamini, niasin, Bi, vitamini DRI karsilanma
yiizdelerinin %133’{in {lizerinde ve fazla, folat ve lif DRI karsilanma yiizdelerinin ise
%67 nin altinda ve yetersiz oldugu saptanmistir. Erkek omnivor sporcularda giinliik
tikketilen suyun DRI karsilanma ylizdesinin %67-133 arasinda ve yeterli oldugu

gorilmistiir.

Erkek vegan sporcularin; ise magnezyum, demir, A vitamini, tiamin,
ribofilavin, Be vitamini, niasin, C vitamini ve suyun DRI karsilanma yiizdelerinin
%133’ tizerinde ve fazla, kalsiyum, folat, B> vitamini ve lifin DRI karsilanma
yiizdelerinin %67-133 arasinda ve yeterli, ¢inko DRI karsilanma yiizdesinin %67 nin
altinda ve yetersiz oldugu saptanmustir. Erkek vegan sporcularda giinliik tiiketilen

suyun DRI karsilanma yiizdesinin %133 ’in lizerinde ve fazla oldugu goriilmiistiir.

Beslenme sekline gore erkek sporcular arasinda folat (t=-4,409; p<0,05), B>
vitamini (t=2,131; p<0,05) ve C vitamini (t=-5,436; p<0,05) alimlarinda istatistiksel
agidan anlaml diizeyde farklilik oldugu saptanmis ve erkek omnivor sporcularin, B2
vitamini alimlarmin, erkek vegan sporcularin ise folat ve C vitamini alimlarinin daha
fazla oldugu goriilmiistiir. Beslenme sekline gore erkek sporcularn diyetlerinin
antioksidan kapasitesi ve giinliikk su aliminda istatistiksel agidan anlamli diizeyde

farklilik saptanmamistir (p>0,05).
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Tablo 7.3.3. Beslenme sekline gore kadin sporcularin giinliik enerji ve makro besin 6Zeleri
alimlarimin, DRI karsilanma yiizdeleri

Enerji ve

Makro Besin Ogeleri Omnivor Vegan t p
Enerji (kkal)” 8944237 1450+297 -2,930 0,026
DRI Karsilanma % 47,1 78,1 -1,605 0,160
Karbonhidrat (g)* 74,9+28.4 183,5429,5 -5,308 0,002
DRI Karsilanma %" 57,5 1411 -5,308 0,002
Yag (g) 48,7+12,4 52,0+17.2 -0,399 0,704
Doymus yag asitleri (g)” 18,643,9 8,3+2,8 4,190 0,006
Tekli doymamus yag asitleri (g) 15,6£2,5 24,7+11 -1,628 0,155
Coklu doymams yag asitleri (g)* 9,5+4,2 16,6+3,3 -2,644 0,038
Kolesterol (mg)” 318,1+153,9 4,4+5.8 4,073 0,007
Protein (g) 36,8+10,1 47,3+13,2 -1,261 0,254
DRI Karsilanma % 80,5 118,4 -1,147 0,295
Bitkisel protein (g)* 13,5+3,4 46,5+13,9 -4,577 0,004
Hayvansal protein ()" 23,3+£7,8 0,8+1,2 5,673 0,001

Kadm sporcularmn enerji ve makro besin ogeleri alimlar: ile DRI karsilanma yiizdelerini degerlendirmek icin Bagimsiz iki
ornek T testi kullanilmistir. "istatistiksel agidan anlamli diizeyde farklilik saptanmistir (p<0,05)

Tablo 7.3.3’¢ gore kadin omnivor sporcularin enerji, karbonhidrat ve protein
DRI karsilanma yiizdelerinin %47,1, %57,5, %80,5, kadin vegan sporcularin ise
%78,1, %141,1 ve %118,4 oldugu goriilmiistiir. Bu verilere gore kadin omnivor
sporcularin diyetleriyle alinan enerji ve karbonhidratin yetersiz, proteinin yeterli
oldugu saptanmigtir. Kadin vegan sporcularin ise diyetleriyle alman enerji ve

porteinin yeterli, karbonhidratin fazla oldugu goriilmiistiir.

Beslenme sekline gore kadin sporcular arasinda yag, tekli doymamis yag
asitleri, protein alimlarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmazken, enerji
(t=-2,930; p<0,05), karbonhidrat (t=-5,308; p<0,05), doymus yag asitleri (t=4,190;
p<0,05), ¢oklu doymamis yag asitleri (t=-2,644; p<0,05), kolesterol (t=4,073;
p<0,05), bitkisel protein (t=-4,577; p<0,05) ve hayvansal protein (t=05,673; p<0,05)
alimlarinda anlamli diizeyde farklilk oldugu saptanmistir. Kadin omnivor
sporcularin, doymus yag asitleri, kolesterol, hayvansal protein alimlarinin, kadin
vegan sporcularin ise enerji, karbonhidrat, ¢oklu doymamis yag asitleri ve bitkisel

protein alimlarmin daha fazla oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 7.3.4. Beslenme sekline gore kadin sporcularin giinliik mikro besin 6geleri ahmlarinin,

DRI karsilanma yiizdeleri

Mikro Besin Ogeleri
Omnivor Vegan t p

Kalsiyum (mg) 477+112 703+213 -1,879 0,109
DRI Karsilanma % 47,7 70,3 -1,879 0,109
Magnezyum (mg)” 154,6+42 454,7+111 -5,065 0,002
DRI Kargilanma %" 48,2 142,0 -4,969 0,003
Demir (mg)” 5,942 15,345,1 -3,465 0,013
DRI Karsilanma %" 33,0 85,2 -3,465 0,013
Cinko (mg) 5,0+0,9 7,4+2,5 -1,766 0,128
DRI Karsilanma % 40,1 73,5 -1,766 0,128
A vitamini (mcg)” 616+185 1320+326 -3,761 0,009
DRI Karsilanma %" 88,1 188,6 -3,762 0,009
Tiamin (mg)” 0,5+0,2 1,240,2 -4,939 0,003
DRI Karsilanma %" 44,2 107,1 -4,939 0,003
Riboflavin (mg) 0,8+0,3 0,9+0,2 -0,476 0,651
DRI Karsilanma % 75,6 834 -0,476 0,651
Be vitamini (mg)” 0,7+0,2 1,9+0,5 -4,709 0,003
DRI Karsilanma %" 53,0 151,1 -4,709 0,003
Niasin (mg)” 12,4423 22,0+5 -3,762 0,009
DRI Karsilanma %" 88,3 157,2 -3,762 0,009
Folat (mcg)” 153,9+44,1 416,0£92,2 -5,063 0,002
DRI Karsilanma %" 38,5 104,0 -5,063 0,002
B12 vitamini (mcg)” 2,4+1 0,8+1 3,493 0,013
DRI Karsilanma %" 100,3 27,8 3,493 0,013
C vitamini (mg)" 49+22 271£110 -3,957 0,007
DRI Karsilanma %" 64,6 361,1 -3,957 0,007
Lif (g)” 8,9+3 35,6£11 -4,771 0,003
DRI Karsilanma %" 35,7 142,5 -4,771 0,003
Antioksidan 5,84+4,1 5,0+1,3 0,339 0,746
kapasite (mmol)

Su (mL) 25904236 3248,9+9983 1285 0,246
DRI Karsilanma % 96,0 120,3 -1,285 0,246

Kadin sporcularin mikro besin ogeleri alimlart ile DRI karsilanma yiizdelerini degerlendirmek icin Bagimsiz iki ornek T testi
kullamimigtir. "istatistiksel agidan anlaml diizeyde farklihk saptanmistir (p<0,05)
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Tablo 7.3.4’¢ gore kadin omnivor sporcularin, A vitamini, riboflavin, niasin,
ve B2 vitamini DRI karsilanma yiizdelerinin %67-133 arasinda ve yeterli, kalsiyum,
magnezyum, demir, ¢inko, tiamin, Be vitamini, folat, C vitamini ve lif DRI
karsilanma yiizdelerinin %67°nin altinda ve yetersiz oldugu goriilmiistiir. Ayni
zamanda kadin omnivor sporcularda gilinliik tiiketilen suyun DRI karsilanma

yiizdesinin %67-133 arasinda ve yeterli oldugu goriilmiistiir.

Kadin vegan sporcularin ise, kalsiyum, demir, ¢inko, tiamin, riboflavin ve folat
DRI karslanma yiizdelerinin %67-133 arasinda ve yeterli, magnezyum, A vitamini,
B vitamini, niasin, C vitamini ve lif DRI karsilanma yiizdelerinin %133’{in iizerinde
ve fazla, Bio vitamini DRI karsilanma yiizdesinin %67’ nin altinda ve yetersiz oldugu
saptanmigtir. Ayn1 zamanda kadin vegan sporcularda giinliik tiiketilen suyun DRI

karsilanma yiizdesinin %67-133 arasinda ve yeterli oldugu goriilmiistiir.

Beslenme sekline gore kadin sporcularin magnezyum (t=-5,065; p<0,05),
demir (t=-3,465; p<0,05), A vitamini (t=-3,761; p<0,05), tiamin (t=-4,939; p<0,05),
Bs vitamini (t=-4,771; p<0,05), niasin (t=-3,762; p<0,05), folat (t=-3,957; p<0,05),
B12 vitamini (t=3,493; p<0,05), C vitamini (t=-3,957; p<0,05), ve lif alimlarinda (t=-
4,771; p<0,05) istatistiksel agidan anlamli diizeyde farklilik oldugu goriilmiistir.
Kadin omnivor sporcularin Bi> vitamini, kadin vegan sporcularin ise magnezyum,
demir, A vitamini, tiamin, niasin, folat, C vitamini ve lif alimlarinin daha fazla

oldugu saptanmustir.

Beslenme sekline gore kadin sporcularin diyetlerinin antioksidan kapasitesinde
ve gilinlik su alminda, istatistiksel a¢idan anlamli diizeyde bir farklilik

gorilmemistir (p>0,05).

"Vegan sporcular, omnivor sporcular gibi diyetleri ile yeterli enerji, makro ve
mikro besin 6gesi alabilir” hipotezinin cevabinin arandigi bu boliimde, ¢alismaya
katilan sporcularin beslenme sekline gore; giinliik enerji, makro ve mikro besin

ogeleri alimlarinin karsilastirilmas: Tablo 7.3.5 ve 7.3.6’da verilmistir.
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Tablo 7.3.5. Beslenme sekline gore sporcularin giinliik enerji ve makro besin 6geleri alimlarimin

karsilastirilmasi
Enerji ve )
Makro Besin Ogeleri
Beslenme Sekli Ortalama SS t p
B Omnivor 1356 614
Enerji (kkal) Vegan 1676 540 -1,035 0,321
. Omnivor 136,7 84,6
Karbonhidrat (g) Vegan 999 7 205 -1,961 0,073
Omnivor 64,0 21,0
Yag () 0,331 0,746
Vegan 59,6 28,9
. Omnivor 25,4 9,5
Doymus yag asitleri (g) Vegan 9.8 44 3,933 0,002
asitleri (g) Vegan 24,9 14,2 ’ ’
Coklu doymamis yag Omnivor 11,8 49 2154 0.052
asitleri (g) Vegan 21,4 10,6 ' '
N Omnivor 376,5 133,9
Kolesterol (mg) Vegan 106 103 7,208 0,00
) Omnivor 54,5 24,5
Protein (g) Vegan 51,2 20,7 0,273 0,79
Omnivor 20,7 9,8
Bitkisel protein (g)" Vegan 48,5 198 - 3,325 0,006
Omnivor 33,8 16,5
Hayvansal protein (g)" Vegan 27 27 4,904 0,002

Sporcularin enerji ve makro besin égeleri alimlarim degerlendirmek icin Bagimsiz iki 6rnek T testi kullanimustir. "istatistiksel
agidan anlaml diizeyde farkilik saptanmistir (p<0,05)

Tablo 7.3.5’¢ gore omnivor ve vegan sporcular arasinda enerji, karbonhidrat,
yag, tekli ve ¢oklu doymamis yag asitleri, protein alimlarinda istatistiksel agidan
anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05), doymus yag asitleri (t=3,933; p<0,05),
kolesterol (t=7,208; p<0,05), bitkisel protein (t=-3,325; p<0,05), hayvansal protein
(t=4,904; p<0,05) alimlarinda anlamli diizeyde bir farklilik oldugu saptanmuistir.
Omnivor sporcularin doymus yag, kolesterol, hayvansal protein alimlari, vegan

sporcularin ise bitkisel protein alimlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 7.3.6. Beslenme sekline gore sporcularin giinliikk mikro besin 6geleri alimlarinin

karsilastirilmasi
Mikro Besin Ogeleri
Beslenme Sekli Ortalama SS t p
Omnivor 657 256
Kalsiyum (mg) v 249 182 -0,771 0,456
egan
Omnivor 215,3 86,7
Magnezyum (mg)” v 5049 1844 -3,761 0,003
egan , '
Omnivor 7,7 2,7
Demir (mg)” -4,072 0,002
Vegan 16,8 53
Omnivor 7,2 2,9
Cinko (mg) -1,529 0,152
Vegan 10,6 5,2
Omnivor 905 545
A vitamini (mcg) v - 8 -1,519 0,155
egan
Omnivor 11 0,3
Tiamin (mg)” v 14 0 -3,433 0,005
egan , ]
Omnivor 11 0,4
Riboflavin (mg) Vi < A -0,821 0,428
egan , ,
Omnivor 1,2 0,7
Be vitamini (mg)” Vegan 24 i -2,608 0,023
o Omnivor 19,3 10,4
Niasin (mg) -0,95 0,361
Vegan 245 10,1
Omnivor 200,7 69,2
Folat (mcg)” -5,744 0,000
Vegan 446,8 89,8
o Omnivor 34 1,6
B12 vitamini (mcg)” 2,697 0,019
Vegan 1,3 14
o Omnivor 61 34
C vitamini (mg)” -5,896 0,000
Vegan 320 112
Omnivor 12,9 6,1
U -5,221 0,000
Lif (9) Vegan 36,7 10,4
Antioksidan Sg“;'r‘]’or S’? gi 0,349 0,733
kapasite (mmol) g ' '
Omnivor 3245,1 1024,1
Su(mL) Vegan 4044.9 12453 1312 0,214

Sporcularin mikro besin égeleri alimlarim degerlendirmek icin Bagimsiz iki 6rnek T testi kullamimistir. “istatistiksel agidan
anlaml diizeyde farklilik saptanmistir (p<0,05)

Tablo 7.3.6’ya gbre omnivor ve vegan sporcular arasinda magnezyum
(t=3,761; p<0,05), demir (t=-4,072; p<0,05), tiamin (t=-3,433; p<0,05), Be vitamini
(t=-2,608; p<0,05), folat (t=-5,744; p<0,05), Bi> vitamini (t=2,697; p<0,05), C
vitamini (t=-5,896; p<0,05) ve lif (t=-5,221; p<0,05) aliminda istatistiksel a¢idan
anlamli diizeyde farklilik oldugu saptanmistir. Omnivor sporcularin Biz vitamini
alimlariin, vegan sporcularin ise magnezyum, demir, tiamin, Be vitamini, folat, C

vitamini ve lif alimlarinin daha fazla oldugu goriilmiistir. Omnivor ve vegan
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sporcularin diyetlerinin antioksidan kapasitesinde ve gilinlik su tiiketiminde

istatistiksel agidan anlamli diizeyde farklilik saptanmamuistir (p>0,05).

Tablo 7.3.7. Beslenme sekline gore alinan enerjinin makro besin 6gelerine dagilhim

Enerjinin Makro Besin
Ogelerine Dagilimi

(%)

Beslenme Sekli Ortalama SS t p
Omnivor 41 8,7 3,38 0,005
Karbonhidrat® Vegan 55 8,8
Omnivor 43 3,3 -3,478 0,005
Yag" Vegan 33 31
Protein” Omnivor 16 2,6 -3,244 0,007
Vegan 12 2,2

Sporcularin alinan enerjinin makro besin égelerine dagilimini degerlendirmek igin Bagimsiz iki ornek T testi
kullanmilmisgtir. “istatistiksel agidan anlamh diizeyde farkiiik saptanmistir (p<0,05)

Tablo 7.3.7°ye gore omnivor ve vegan sporcularin diyetlerinin enerjisinin
karbonhidrat (t=3,38; p<0,05), yag (t=-3,478; p<0,05) ve proteinden (t=-3,244;
p<0,05) saglanan yiizdeleri arasinda istatistiksel a¢idan anlamli diizeyde farklilik
goriilmistiir.  Omnivor sporcularin  diyetlerinden sagladiklari enerjinin yag ve
proteinden, vegan sporcularda ise karbonhidrattan saglanan oraninin daha fazla

oldugu saptanmustir.
7.4. Diyetin Protein Kalitesinin Hesaplanmasi

"Vegan sporcularin diyetlerinin protein kalitesi omnivor sporculara kiyasla
diisiiktiir" hipotezinin cevabinin arandigi bu boliimde sporcularin beslenme sekline
gore gercek protein alimlar1 degerlendirilmis ve birbiri ile karsilastirilmistir. Tablo
7.4.1°de beslenme sekline gore diyetin protein kalitesinin degerlendirilmesine iliskin

bulgular verilmistir.

Tablo 7.4.1. Beslenme sekline gore diyetin protein Kkalitesinin degerlendirilmesi

Diyetin Protein

Kalitesinin Toplam Protein  Gergek Protein
Degerlendirilmesi n (g/giin) (g/giin) t p
Omnivor 7 54,5+24,5 34,1+143
-7,02 0
Vegan 7 51,24+20,7 15,5+7,70

Sporcularin diyetlerinin protein Kkalitesinin degerlendirilmesi i¢in Bagimsiz iki ornek T testi kullanilmigstir.
“istatistiksel acidan anlamh diizeyde farkhilik saptanmistir (p<0,05)
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Tablo 7.4.1°’e gore omnivor ve vegan sporcularin diyetlerinin protein
kalitesinin degerlendirilmesinde istatistiksel agidan anlamli diizeyde farklilik oldugu
goriilmiistiir (t=-7,02; p<0,05). Omnivor sporcularin ger¢ek protein alim miktarinin

vegan sporculardan daha yiiksek oldugu saptanmustir.

7.5. Antropometrik Ol¢iimlerin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan omnivor ve vegan sporcularin cinsiyete gore antropometrik

Ol¢timlerinin ortalamas1 Tablo 7.5.1, Tablo 7.5.2° de verilmistir.
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Tablo 7.5.1. Beslenme sekline gore erkek sporcularin antropometrik él¢iimlerinin ortalamasi

Antropometrik Ol¢iim _
Beslenme Sekli X+SS t p
Omnivor 176,3+2,1
Boy (cm) Vegan 174,0+6,56 0,59 0,588
.. o Omnivor 64,2481 1,74 0,157
Viicut agirhg (kg) Vegan 74346 1
. Omnivor 20,7£3,1 1,61 0,183
BKI (kg/m?) Vegan 24,612
. - . Omnivor 55,3429 0,68 0,533
Viicut yag yiizdesi (%) Vegan 57642 7
.. .. . " Omnivor 87,2+4,2 -3,27 0,031
Viicut kas yiizdesi (%) Vegan 776428
Omnivor 91,9+4,9 -2,96 0,042
Yagsiz kiitle yiizdesi (%) Vegan 80,4+4.5

Erkek sporcularin antropometrik élciimlerinin degerlendirilmesi i¢in Bagimsiz iki ornek T testi kullanilmigtir.
“istatistiksel acidan anlamh diizeyde farkhilik saptanmistir (p<0,05)

Tablo 7.5.1°e gore, erkek omnivor sporcularm viicut agirligi, BKI, viicut yag
yiizdesi, viicut kas ylizesi ve yagsiz kiitle yiizdesi sirasiyla, 64,2+8,1 kg, 20,7+3,1
kg/m?, %55,3+2,9, %87,2+4,2 ve %91,9+4,9°dur, erkek vegan sporcularmn ise;
74,3+6,1 kg, 24,6£2,9 kg/m?, %57,6£2,7, %77,6+2,8, %80,4+4,5 dir.

Erkek omnivor ve vegan sporcular arasinda viicut agirhigi, BKI ve viicut yag
yiizdesi arasinda istatistiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik bulunmazken
p>0,05), viicut kas yiizdesi (t= -3,27; p<0,05) ve yagsiz kiitle yiizdesi (t= -2,96;
p<0,05) ortalamalarinda anlamli diizeyde farklilik oldugu gorilmistir. Erkek
omnivor sporcularin viicut kas yiizdesi ve yagsiz kiitle ylizdesinin erkek vegan

sporculardan daha fazla oldugu saptanmistir.
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Tablo 7.5.2. Beslenme sekline gore kadin sporcularin antropometrik él¢iimlerinin ortalamasi

Antropometrik Ol¢iimler Beslenme X+SS t p
Sekli

Boy (cm) Omnivor 154,5+8,2 0,76 0,476
Vegan 158,0+4,2

Viicut agirhg (kg) Omnivor 64,8+24,3 -1,07 0,326
Vegan 51,5+5,9

BKIi (kg/m?) Omnivor 27,3+6,6 -1,05 0,335
Vegan 20,4+1,8

Viicut yag yiizdesi (%) Omnivor 41,1£7,8 -0,46 0,661
Vegan 39,3+1,8

Viicut kas yiizdesi (%) Omnivor 68,4+13,9 1,22 0,270
Vegan 77,6+5,8

Yagsiz kiitle yiizdesi (%) Omnivor 71,9+14,4 1,26 0,254
Vegan 81,7+6.1

Kadin sporcularin antropometrik ol¢timlerinin degerlendirilmesi igin Bagimsiz iki ornek T testi kullanilmistir

Tablo 7.5.2’ye gore, kadin omnivor sporcularmn viicut agirhg, BKI, viicut yag
yiizdesi, viicut kas yiizesi ve yagsiz kiitle yiizdesi sirasiyla; 64,8+24,3 kg, 27,3+6
ka/m?, %41,1£7,8, %68,4+13,9, %71,9+14,4°diir, kadin vegan sprocularin ise;
51,5+5,9 kg, 20,4+1,8 kg/m?, %39,3+1,8, %77,6+5,8, %81,7+6.1 dir.

Kadin omnivor ve vegan sporcular arasinda viicut agirhigi, BKI, viicut yag
yiizdesi, kas yiizdesi, ve yagsiz kiitle ylizdesi ortalamalarinda istatistiksel agidan
anlamli diizeyde bir farklilik bulunmamustir ( p>0,05).

"Vegan beslenme, sporcunun antropometrik dl¢timlerini olumlu yonde etkiler"
hipotezinin cevabmin arandigi bu bdlimde, beslenme sekline gore sporcularin

antropometrik 6lgtimlerinin karsilastirilmasi Tablo 7.5.3 de verilmistir.
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Tablo 7.5.3. Beslenme sekline gore sporcularin antropometrik 6lgiimlerinin karsilastirilmasi

Antropometrik Beslenme

Ol¢iimler Sekli Ortalama SS t p
Omnivor 163,8 13,1

Boy (cm) Vegan 1648 Y. 0,162 0,874

Viicut agirhg (kg) Sgéglr\]lor gi’g g’i 0,389 0,704
Omnivor 245 10,1

BKi (kg/m?) Vegan 22,2 31 0,572 0,578

Viicut yag yiizdesi (%) Sg‘gr;'r‘]’or oy 20 0188 0,854

Viicut Kas yiizdesi (%) Sgr;'p]’or ;Sg o 0202 0843

Yagsiz kiitle yiizdesi (%0) Omnivor 80,4 15,0 -0,119 0,907
Vegan 81,2 51

Sporcularin antropometrik ol¢timlerinin degerlendirilmesi i¢in Bagimsiz iki ornek T testi kullaniimistir

Tablo 7.5.3’te beslenme sekline gére sporcular arasinda viicut agirhg, BKI,

viicut yag ylizdesi, viicut kas ylizdesi, yagsiz kiitle yiizdesinde istatistiksel acidan

anlamli diizeyde bir farklilik bulunmadigi saptanmistir (p>0,05).

7.6. Yasam Kalitesinin Degerlendirilmesi

"Vegan beslenme sporcunun yasam kalitesini artirabilir" hipotezinin cevabinin

arandig1 bu boliimde, sporcularin beslenme sekilleri ile yasam kaliteleri arasindaki

iligki verilmigtir. Beslenme sekli ve yasam kalitesi

degerlendirmeler Tablo 7.6.1°de gosterilmistir.

puanlamalarina iligkin
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Tablo 7.6.1. Omnivor ve vegan sporcularin yasam Kalitelerine iliskin degerlendirmeler

Yasam Kalitesi Olcegi *

Omnivor Vegan t p
1- Yasam kalitenizi nasil buluyorsunuz? 4,0+0 4,3+0,5 1,549 0,147
2- Sagliginizdan ne kadar hosnutsunuz? 4,1+0,9 4,7+0,5 1,083 0,3
Bedensel alan 29,7+£3,7 31,1+2.,4 0,851 0,411
3- Agrilarimizin yapmaniz gerekenleri ne kadar
engelledigini diigiiniiyorsunuz? 3,9+0,9 4,7+0,5 2,216 0,047
4-Gilinliik ugraslarinizi yiirlitebilmek i¢in
herhangi bir tibbi tedaviye ne kadar ihtiyag 4,7+0,7 5,0+0 1 0,337
duyuyorsunuz?
10- Giinliik yasamu siirdiirmek i¢in yeterli 4,3+0,5 4,6+0,5 1,044 0,317
giicliniiz kuvvetiniz var m1?
15- Bedensel hareketlilik (etrafta dolasabilme,  4,7+0,5 4,6+0,5 -0,522 0,611
bir yerlere gidebilme) beceriniz nasildir?
16- Uykunuzdan ne kadar hosnutsunuz? 3,4+1,3 3,4+1,5 - 1
17- Giinliik ugraslariniz1 yiiriitebilme 4,3+0,5 4,3+1,1 - 1
becerinizden ne kadar hognutsunuz?
18- Is gdrme kapasitenizden ne kadar 4,4+05 4,6+0,8 0,397 0,698
hosnutsunuz?
Ruhsal alan 24,6+3,3 24,6+2,1 - 1
5- Yasamaktan ne kadar keyif alirsiniz? 4,3+0,7 4,1+0,8 0,369 0,718
6- Yasaminizi ne 6lgiide anlamli 4,4+0.5 4,104 1155 0,271
buluyorsunuz?
7- Dikkatinizi toplamada ne kadar 4,040.5 3,6+0,5 1,441 0175
basarilisiniz?
11- Bedensel goriiniisiiniizii kabullenir misiniz? 4.0+1 4,7£0,5 1698 0115
19- Kendinizden ne kadar hosnutsunuz? 4,1+0,6 4,6+1 1,299 0,218
2.6.3— I\Ie s.1’k11k'ta. hiiziin, iimitsizlik, bunalt1, 3,740,7 3.4+1,1 -0,555 0,589
cokkiinliik gibi olumsuz duygulara kapilirsiniz?
Cevresel alan 29,7:|:3,6 31,0:':2,5 0,776 0,453
8- Giinliikk yasaminizda kendinizi ne kadar 386+0,4 3,7+0,5 -0,612 0,552
giivende hissediyorsunuz?
9- Fiziksel ¢evreniz ne dlgiide sagliklidir? 4,0+0,5 4,0+1 - 11
12- Ihtiyaclarimizi karsilamaya yeterli paraniz 3,7+0,7 3,94+0,9 0,322 0,753

var mi1?
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(Tablo 7.6.1’in devamu)

13- Giinliik yasaminizda size gerekli bilgi ve 3,9+0,9 4,3+0,5 1,108 0,29
haberlere ne 6l¢iide ulasiyorsunuz?

23- Yasadiginiz evin kosullarindan ne kadar 4,1+0,6 4,0+1,4 -0,24 0,814
hosnutsunuz?

24- Saglik hizmetlerine ulasma 3,1441,2 3,43+1 0,569 0,58
olanaklarinizdan ne kadar hosnutsunuz?

25- Ulasim olanaklarinizdan ne kadar 37413 30411 1.109 0.289
hosnutsunuz? T B ' '
Sosyal alan 12,1+1,5 11,72 -0,461 0,653
20- Aileniz disindaki kisilerle iliskinizden ne 4,1+0,7 4,1+0.4 - 1,1
kadar hognutsunuz?

21- Cinsel yasamimizdan ne kadar hosnutsunuz =~ 4,3%0,8 3,742 -0,853 041
22- Arkadaslarinizin desteginden ne kadar 3,7+0,8 3,9£1,5 0,229 0,822
hosnutsunuz?

*Yasam kalitesi 6l¢egi istatistiksel olarak, bedensel alan, ruhsal alan, sosyal alan ve geveresel alan
olmak iizere 4 alt boyutta degerlendirildigi icin alt boyutlara ait sorular sira numarasini takip
etmemektedir. Sporcularin yasam kalitesi ve alt boyutlarna iliskin ortalama puanlart karsilastirmak
icin Bagimsiz iki 6rnek T testi kullanilmistir

Calismaya katilan tiim sporcular testin ilk iki sorusu olan, ‘Yasam kalitenizi

nasil buluyor sunuz?’ ve ‘Sagligimizdan ne kadar hosnutsunuz?’ sorularina, yasam

kalitelerinden ve sagliklarindan olduk¢a hosnut olduklari cevabini vermistir.

Bedensel alan sorularinda sporcularin; agri, gilinliik ugraslar, hareketlilik ve
uyku gibi sorular1 cevaplamasi istenmistir. Omnivor ve vegan sporcularin, bedensel
alan sorularina verdikleri cevaplar kasilastirildiginda, iki grup arasinda istatistiksel

acidan anlaml diizeyde bir farklilik saptanmamstir (t=0,851; p>0,05).

Ruhsal alan ile ilgili sorularda sporcularin, yasamaktan aldigi keyif, olumlu
veya olumsuz hislere yonelik algilar belirlenmeye ¢alisilmistir. Sporcularin, en ¢ok
bedensel goriiniislerinden ve kendilerinden hosnut olduklari, hiiziin, bunalt,
umitsizlik gibi olumsuz duygulara daha az sahip olduklar1 saptanmistir. Ancak
omnivor ve vegan sporcular arasinda ruhsal alan puanlamalarinda istatistiksel agidan

anlaml diizeyde bir farklilik gériilmemistir (t=0; p>0,05).

Cevresel alan ile ilgili sorularda sporcularin; giivenlik, fiziksel ¢evre, bilgi
edinebilme, saglik hizmetlerine ulasabilme ve yararlanabilme gibi konulardaki algilar

belirlenmeye ¢alisilmistir. Sporcular en ¢ok bilgi edinme ve yasadiklari evin
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kosullart konusunda olumlu yonde cevap verirken, saglik hizmetlerine ulasma
konusunda daha az hoshut olduklarini belirtmislerdir. Ancak omnivor ve vegan
sporcular arasinda ruhsal alan puanlamalarinda istatistiksel acidan anlamli diizeyde

farklilik saptanmamustir (t=0,776; p>0,05).

Sosyal alan ile ilgili sorularda sporcularin aile disindaki kisilerle iliskileri,
cinsel yasami ve arkadas destegi ile ilgili sorulart yanitlamasi istenmistir.
Sporcularin, aile disindaki kisilerle iliskilerinden olduk¢a hosnut olduklarini
belirtmislerdir. Ancak omnivor ve vegan sporcular arasinda ruhsal alan

puanlamalarinda istatistiksel a¢idan anlamli diizeyde farklilik goriilmemistir (t=-
0,46; p>0,05).

Omnivor ve vegan sporcularin yagsam kalitesi Ol¢egindeki, bedensel alan
(t=0,851; p>0,05), ruhsal alan (t=0; p>0,05), g¢evresel alan (t=0776; p>0,05) ve
sosyal alan (t=-0,461; p>0,05) puanlarinin ortalamalari arasinda istatistiksel agidan

anlamli diizeyde bir farklilik saptanmamustir (p>0,05).
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8. TARTISMA

Bu ¢alismada; vegan ve omnivor sporcularin beslenme, bazi antropometrik
Olclimleri ile yasam kaliteleri degerlendirilmistir. Calismaya 7 omnivor ve 7 vegan

olmak iizere toplam 14 lisansh sporcu katilmistir.
Sporcularin Demografik Ozellikleri

Omnivor ve vegan sporcularin %42,9’u erkek, %57,1’1 kadindir. Omnivor
sporcularin yas ortalamast 29,1+13,1 yil, veganlarin ise 40,1+6,6 yildir. Bu
caligmada vegan sporcularin omnivor beslendikleri donemde de profesyonel olarak
spor yapmis olmasi istendigi i¢in yas ortalamasi daha yiiksektir. Woodbridge ve
arkadaglarinin (64) rekreasyonel kosucular iizerinde yaptiklart ¢alismaya katilan
vegan sporcularin yas ortalamasi 45,3+11,5 yildir. Turner ve arkadaglarinin (18)
diizenli egzersiz yapan genclerde yaptig1 bir calismada, yas ortalamasi vegan
sporcularda 31,3+7,5 yil ve omnivorlarda ise 21,1£1,9 yildir. Bu ¢alisma sonuglari

diger ¢alisma sonuglari ile benzerlik gostermektedir.

Akkan ve Bozyigit’in (69) yaptiklart bir c¢alismada, vegan katilimcilarin
%63 lnilin lisans mezunu, %29 unun Ogrenci oldugu goriilmiistiir. Ayrica vegan
katilimcilarin %29’u 2500 TL’nin altinda gelirlerinin oldugunu belirtmistir. Bu
calismada ise veganlarin %42,9’unun yiiksek lisans, omnivorlarin %71,4’liniin lisans
mezunu oldugu belirlenmistir. Omnivor sporcularin lisans mezunu olmalari, daha
geng olmalaryla iliskilendirilebilir. Ayn1 zamanda omnivor sporcularin %42,8’inin
asgari iicret, vegan sporcularin ise %42,8’inin ise asgari licretin iki kat1 geliri oldugu
saptanmistir. Vegan sporcularmn, gelirlerinin daha fazla olmasi, beslenmeye
ayirdiklar: biitgenin fazla olmasiyla iliskilendirilebilir. Beslenmenin yani sira
vejetaryenlerin kullandiklart hijyen, tekstil gibi malzemelerin hayvansal {iriin

icermemesi gerektiginden bu 6zel beslenme ve yasam sekli daha pahalidir.

Omnivorlarin  %42,8’1 antrendr, veganlarin %42,8’1 ise farkli meslek
gruplarina (net pazarlamacisi, asansOr montorii,insan kaynaklar1)  mensuptur.
Omnivor sporcularin yarisina yakininin antrendr olmasi, milli sporcu olmalar1 ve

bunu mesleki olarak devam ettirmeleri ile agiklanabilir.
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Omnivorlarin tiimii, veganlarin yarisindan fazlasi (%57,1) 5 yildan daha fazla
stiredir spor yapmaktadir. Basar1 diizeyleri incelendiginde, omnivorlarin ulusal ve
uluslararasi diizeyde toplam 40, veganlarin ise 22 adet basarisi oldugu gorilmiistir.
Omnivorlarin, veganlardan daha uzun siiredir spor yapiyor olmasinin basarilari ile

iliskisi oldugu diistiniilebilir.

Nebl ve arkadaslarinin (21) en az 6 aydir lakto-0vo-vejeteryan veya vegan
beslenen sporcular ile omnivor sporcular tizerinde yaptiklar1 bir ¢alismada,
sporcularin haftada 2-5 kez, en az 30-60 dk antrenman yaptiklari bulunmustur. Bu
calismada ise, vegan sporcularin yarisindan fazlast (%57,1) 1-3 yildir vegan
beslenmektedir. Omnivor sporcularin ¢ogunlugunun (%85,7), vegan sporcularin ise
yarisindan fazlasinin (%57,1) antrenman siklig1 haftada 5 kez ve {izeridir. Omnivor
ve veganlarin %57,1’inin antrenman siiresi 90 dakikadan dan fazladir. Bu sonuglar,

arastirmaya katilan sporcularin diizenli antrenman yaptiklarini géstermektedir.

Vejetaryen sporcularin fiziksel goriinlimlerindeki olumlu gelismeler, 6zellikle
basarili sporcularin vejetaryen yasam tarzint benimsemeleri, vejetaryenligin
sporcular arasinda popiiler olmasimi saglamaktadir (4). Bu c¢alismada da vegan

sporcularin %42,9’unun 6rnek aldg1 vegan sporcular bulunmaktadir.

Sigara igmenin yan etkilerinden biri de bronglar1 daraltarak akcigerlere giren
oksijen ve hava miktarini azaltmasidir. Bu, VO2 maks ve dayanikliliginin azalmasina
neden olmaktadir. Dayaniklilik, spor performansini devam ettirmek igin gereklidir.
VO maks diizeyi dayanikliligin bir gostergesidir (70). Bu ¢aligmada, omnivorlarin
%71,40 ve veganlarin %85,7’si dayaniklilik antrenmani yapmaktadir. Omnivor
sporcularin %28,6’s1 sigara i¢mektedir. Bu durumun sporcularin performansini
olumsuz etkileyecegi agiktir. Vegan sporcularin ise higbiri sigara icmemektedir. Bu

sporcularin sagligin1 ve performansini iyi yonde destekleyen bir bulgudur.

Alkol kullanimi; 6liim orani, siroz, pankreatit, bazi kanserler, felg, kazalar ile
iligkilidir ve hastalik risk faktorleri arasinda diinya capinda {igiincii siradadir.
Ozellikle kadin sporcular arasinda spor yaralanma riskinin artmasi ile iliskilidir (71).
Bu caligmada, vegan sporcularin %85,7’si alkol kullanmaktadir. Bu durum spor
yaralanmalariin artmasina neden olabilir. Ancak vegan sporcular, 6zellikle vegan

beslenmeye basladiktan sonra spor yaralanmalarinda artis olmadigini belirtmistir.
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Ayrica bu c¢alismada, alkol kullanan vegan sporcularin ¢ogunun (%85,7) kirmizi
sarap tiikettigi goriilmiistiir. Sarap, aterosklerozisden korunmaya yardimci olan
antioksidan ve anti-inflamatuar 6zelliklere sahip, gesitli aktif bilesenler (polifenoller)
igerir. Kirmiz1 sarap; flavonoidler (katesin, epikatesin, kuersetin, antosiyaninler ve
prosiyanidinler), resveratrol (3,5,40-trihidroksistilben) ve polimerik tanenler gibi
yiiksek miktarda polifenolik bilesikler igerir. Kirmiz1 sarap bu polifenolik bilesikler
sayesinde antioksidan ve anti-inflamatuar etki gosterir ve oksidatif stresi azaltir (72).
Bu calismada da vegan sporcular kirmizi sarap kullanma nedenlerinin kalp saglig

tizerindeki olumlu etkilerinden dolay1 oldugunu belirtmislerdir.
Sporcularin Beslenme Ahskanhklar:

Cogu insan etik nedenlerle vejetaryen bir diyet uygulamaktadir (2). Veganizm,
hayvanlarin acisin1 azaltmaya yardimci olan etik ve hayvan dostu bir uygulamadir
(64). Bu galismada da veganlarin %85,7’sinin hayvan sevgisi nedeniyle vegan

beslendigi saptanmustir.

Sporcularin %71,4’i vegan dernegine tiye degildir, ancak ¢ogunlugu (%71,4)
veganlar i¢in yapilan etkinliklere katilmaktadir. Sporcularin tiimi (%100) vegan
besinlere kolay ulastiklarini belirtmistir. Son yillarda, tiiketicilerin besin se¢iminde;
saglik, cevresel endiseler ve hayvan haklarin1 korumaya yondelik farkindaligin
artmasiyla vegan pazari bilyiimiistir. Glinimiizde fast food restoranlardan otellere
kadar vejetaryen ve vegan besin alternatifleri yayginlasmaktadir (69). Bu ¢alismada
da vegan sporcular restoranlarin ¢ogunda vegan bir besini rahatlikla bulduklarini

belirtmistir.

Omnivorlarin %42,9’u, veganlarin ise %57,1’1 giinde ii¢ 6giin tiketmektedir.
Sporcularin en sik atladiklart 6giin 6gle 6giinii olup, 6giin atlama nedeni olarak
zamanlarinin olmadigint belirtmiglerdir. Kahvaltinin ge¢ saatte yapilmasi, 6gle
Ogiiniine zaman ayiramamalarina neden olmaktadir. Sporcular bu nedenle giinde iki
oglin  beslenmektedir. Omnivorlarin  yarisindan fazlasi  (%57,1), veganlarin
cogunlugu (%85,7) dgiinlerini kendi hazirlamaktadir. Vegan beslenmede, yenilen bir
yiyecekte hayvansal bir besin bulunmamasi gerektiginden, vegan sporcular ev
disinda satilan yiyeceklere giivenemeyebilir. Bu durum vegan sporcularin 6giinlerini

kendilerinin hazirlamasini saglamaktadir.
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Calismaya katilan omnivorlarin ¢ogu (%71,4), veganlarin yarisindan fazlasi
(%57,1) ev disinda beslenme aliskanligi oldugunu belirtmistir. Omnivorlarin ¢ogu
(%80,0), veganlarin ise yarist (%50,0) fast food besinleri tercih etmektedir. Ev
disinda beslenme ve fast food besinlerin tercih edilmesi, sporcularinin uzun siiren
antrenmanlarindan kaynakli olabilir. Ayrica vegan beslenme 6zel bir beslenme sekli
oldugu icin veganlarin ¢ogunlugu kendi 6glinlinii hazirlamakta ve saglikli beslenme

sekline yoneldikleri i¢in omnivorlara kiyasla daha az fast food tiiketmektedir.

Calismaya katilan omnivorlarin %42,9’u, veganlarin ise ¢ogunlugu (%71,4)
besin  destegi  kullanmaktadir.  Omnivorlarin =~ %66,7°si  besin  destegini
antrenman/miisabaka doneminde kullanirken, veganlarin hepsi yilin her doneminde
kullanmaktadir. Vejetaryen diyetler; Biz2 vitamini, protein, demir, kalsiyum, D
vitamini, ¢inko, iyot, kreatin ve karnitinden yetersizdir (10). Bitkisel kaynakli
diyetler ile beslenen sporcular, Bi> vitamini eksikligi riski altindadir, ¢linkii B1»
vitamininin temel besinsel kaynagi et, siit ve yumurta gibi hayvansal besinlerdir. Bu
nedenle vegan sporculara B1z vitamini yani sira ¢inko, kreatin vb. besin takviyeleri
Onerilmektedir (44).

Besin destegine omnivorlarin %66,7’si aylik 100 TL altinda, veganlarin ise
%601 aylik 100-500 TL biit¢e ayirdigini sdylemistir. Bu sonug¢ veganlarin gelir
diizeyinin daha fazla olmasi, diyetlerine ek olarak besin destekleri kullanma oOnerisi
nedeniyle bu iiriinlere daha fazla biitge ayirabilmeleri ile agiklanabilir. Yapilan bir

calismada da vegan iiriinlerin pahali oldugu belirtilmistir (69).
Sporcularin Besin Tiiketim Durumu

Disiik enerji alim1 hem erkek hem de kadin sporcularda hormonal
bozulmalarin yani1 sira bozulmus kas-iskelet sagligi, bagisikligin baskilanmasi, duygu
durum bozukluklar1 ve endotelyal disfonksiyon gibi ¢esitli saglik sorunlar ile iligkili
bulunmustur (34). Bu ¢alismada beslenme sekline gore sporcularin enerji alimlarinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Cinsiyete gore
degerlendirildiginde ise erkek vegan ve kadin omnivor sporcularin enerji alimlarinin
DRI karsilanma yiizdelerinin %67°nin altinda (yetersiz) oldugu gorilmiustiir.
Ozellikle kadin ve dayanklilik antrenmani yapan vegan sporcularin daha diisiik

beden agirligina ulagma istegi, diisiikk enerji alimlart ile iligkilendirilebilir. Diisiik
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enerji alimi sporcunun sagligini ve performansint olumsuz yonde etkileyen bir

bulgudur.

Vejetaryenlerin karbonhidrat tiiketimi Omnivorlardan daha fazladir. Yeterli
karbonhidrat aliminin dayaniklilik performansinin siirdiiriilmesi i¢in gerekli oldugu
bilinmektedir (35). Bu ¢aligmada vegan sporcularin giinliik ortalama karbonhidrat
alm1 (222,7 g), omnivor sporculardan (136,7 g) daha fazla olup, aradaki fark
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Cinsiyete gore degerlendirildiginde ise,
sadece kadin omnivor sporcularin karbonhidrat alimlarinin DRI karsilanma yiizdesi

%67 nin altinda yani yetersizdir.

Veganlar diyetleriyle daha az yag tiiketme egilimindedir. Veganlar icin
Onerilen yag alim miktari; 0.5-1.5 g/kg’ dir (toplam alinan enerjinin %30°u) (35). Bu
calismada, vegan ve omnivor sporcular arasinda diyetle alinan yag miktarinda
istatistiksel acidan anlamli diizeyde bir farklilik olmasa da (p>0,05), veganlarin
giinlik ortalama yag aliminin (59,6 g), omnivorlardan (64,0 g) daha az oldugu
saptanmigtir. Beslenmede siit, peynir, et, tavuk gibi hayvansal kaynakli besinlerin
olmasi, yag miktarinin artmasina neden olur. Bu nedenle omnivorlarin diyetleriyle

daha fazla yag tiiketmesi beklenen bir sonugtur.

Krol ve arkadaslarinin (67), vegan ve omnivor kosucular lizerinde yaptig1 bir
calismada, veganlarin omnivorlara kiyasla diyetleriyle daha diisiik doymus yag
asitleri ve daha yiiksek c¢oklu doymamis yag asitleri aldiklari goriilmistir. Bu
calismada, beslenme sekline goére sporcularin doymus yag asitleri alimlarinda
istatistiksel agidan anlamli diizeyde bir faklilik bulunmustur (t=3,933; p<0,05).
Omnivor spocularin diyetleriyle aldiklart doymus yag asitleri miktar1 veganlardan

daha fazla olup, Krdl ve arkadaslarinin yaptig1 ¢aligma ile benzerlik gostermektedir.

Bitkisel kaynakli diyetler az miktarda kolesterol igerir (18). Bu c¢alismada
beslenme sekline gore sporcularin kolesterol alimlarinda istatistiksel agidan anlaml
diizeyde farklilik saptanmistir (t=7,208; p<0,05). Omnivor sporcularin kolesterol
alimlarmin vegan sporculardan daha fazla oldugu goriilmistir. Omnivor diyetler

hayvansal kaynakli besinleri igerdigi i¢in bu beklenen bir sonugtur.
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Yetersiz protein alimi, negatif nitrojen dengesine yol agar ve toparlanma
stirecinde olumsuzluklara neden olur (37). Bu ¢alismada, beslenme sekline gore
sporcular arasinda protein alimlarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
bulunmamustir (p>0,05). Cinsiyete gore degerlendirildiginde sporcularin hi¢ birinde
proteinin DRI karsilanma yiizdesinde yetersizlik goriilmemistir. Sporcular beslenme
sekli ve cinsiyet fark etmeksizin diyetleri ile protein alimlarina énem vermektedir
(47). Proteinin tiim sporcular tarafindan diyetleriyle yeterli/fazla alinmasi,

sporcularin performansini ve toparlanma siirecini olumlu etkileyen bir bulgudur.

Omnivor ve vegan sporcular arasinda bitkisel protein (t=-3,325; p<0,05) ve
hayvansal protein (t=4,904; p<0,05) alimlarinda istatistiksel acidan anlamli diizeyde
bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Vegan sporcularin bitkisel, omnivor sporcularin ise
hayvansal proteini daha fazla tiikettikleri saptanmistir. Vegan sporcularin higbir

hayvansal kaynakli besini diyetlerinde tiiketmedikleri i¢in bu beklenen bir sonugtur.

Woodbridge ve arkadaslarinin (64) yaptigi bir ¢calismada da vegan erkek ve
kadin kosucularin gergek protein aliminin hedeflenenin altinda oldugu gosterilmistir.
Bitkisel proteinin hayvansal proteine kiyasla sindirilebilirligi daha diisiik oldugu igin,
vegan sporcularin diyetleriyle kaliteli protein kaynaklarini yetersiz alma riski
bulunmaktadir (64). Bu g¢alismada, omnivor ve vegan sporcular arasinda gergek
protein alim miktarinda istatistiksel agidan anlamli bir faklilik goriilmiis (t=-7,02,
p<0,05), omnivor sporcularin gergek protein aliminin daha yiiksek oldugu
saptanmistir. Bu sonu¢ "Vegan sporcularin diyetlerinin protein kalitesi omnivor

sporculara kiyasla diisiiktiir" hipotezimizi dogrulamaktadir.

Krol ve arkadasglarimin yaptigi bir ¢alismada (67), proteinden ve yagdan
saglanan enerji yiizdesinin vegan grupta onemli 6l¢iide diistik, karbonhidratlardan
saglanan enerji yiizdesinin ise daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu calismada da
omnivor ve vegan sporcularin karbonhidrat (t=3,38, p<0,05), yag (t=-3,478, p<0,05)
ve protein alim yiizdeleri (t=-3,244 p<0,05) istatistiksel agidan anlamli diizeyde
farklilik gostermistir. Omnivor sporcularda diyetin enerjisinin karbonhidrat, protein
ve yagdan saglanan orani sirasiyla %41, %16 ve %43’diir. Omnivorlarin diyetlerinin
enerjisinin protein ve yagdan saglanan orani, veganlarda ise karbonhidrattan

saglanan orani daha fazladir. Vejetaryen diyetlerde, enerjinin %601 karbonhidrat,
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%15 protein ve %25 yagdan saglanmasi istenmektedir (19). Bu ¢aligmada ise vegan
sporcular enerjinin %55’ini karbonhidrattan, %12’sini proteinden, %33’{inii yagdan
saglamistir. Bu sonug¢lar omnivor sporculara goére vegan sporcularin 6nerilere yakin

karbonhidrat, protein ve yag tiikettigini gostermektedir.

Disiik enerji alimina bagh olarak, erkek ve kadin sporcular kalsiyum
yetersizligi riski altindadir (11). Bu g¢alismada beslenme sekline gore sporcularin
kalsiyum aliminda istatistiksel agidan anlamli diizeyde farkliik bulunmamistir
(p>0,05). Cinsiyete gore ise kadin omnivor sporcularin kalsiyum aliminin DRI
karsilanma yiizdesi %67 nin altinda yani yetersizdir. Bu durum kadin omnivor

sporcularin diyetleri ile yetersiz enerji ve kalsiyum alimu ile iliskilendirilebilir.

Nebl ve arkadaslarinin (31) omnivor, LOV ve vegan kosucular ile yaptiklar
bir caligmada, her ii¢ grupta karsilastirildiginda vegan sporcularin daha fazla
miktarda magnezyum (p<0,004) aldigi goriilmiistiir. Bu ¢alismada beslenme sekline
gore sporcularin magnezyum (t=-3,761; p<0,05) aliminda istatistiksel agidan anlamli
diizeyde farklilik oldugu ve vegan sporcularin diyetleriyle magnezyum alimlarinin
daha fazla oldugu goriilmistir. Vegan sporcularin diyetlerinin tahillar,
kurubaklagiller, sert kabuklu yemisler ve yesil yaprakli sebzelerden zengin olmasi,
magnezyum  alimmm  fazla  olmasiyla  agiklanabilir.  Cinsiyete  gore
degerlendirildiginde ise, kadin omnivor sporcularin magnezyum alimlarinin %67’ nin
altinda yani yetersiz oldugu saptanmistir. Kadin omnivor sporcularin yetersiz

magnezyum alimi, diisiik enerji alimlartyla iligkilendirilebilir.

Yetigkin vejetaryen erkek ve premenopozal kadinlara giinde 14 ve 32 mg
demir almalar1 Onerilir. Vejetaryen sporcularin  demir mineraline olan
gereksinimlerinin daha fazla oldugu diislintildiiglinde, bu miktarlardan daha ytiksek
demir almalari gerektigi agiktir (35). Bu c¢alismada, beslenme sekline gore
sporcularin demir aliminda istatistiksel agidan anlamli diizeyde farklilik bulunmus
(t=-4,072; p<0,05), vegan sporcularin demir aliminin daha fazla oldugu goriilmiistiir.
Vegan sporcularin demir alimlarinin fazla olmasi, yetersizligin gelismemesi igin
beslenmelerinde demirden zengin; pekmez, kuru meyveler, yesil yaprakli sebzelere
yer vermeleriyle agiklanabilir. Cinsiyete gore degerlendirildiginde, kadin omnivor

sporcularin demir alimmin DRI karsilanma yiizdesinin %67 nin altinda yani yetersiz
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oldugu saptanmistir. Kadin omnivor sporcularda yetersizligin goriilmesi; enerji
aliminin yetersiz olmasi, agir menstriial kanamalar ve demirden zengin besinlerin

yeterli tiiketilmemesiyle aciklanabilir.

Uluslararas1 Tip Enstitiisii (International Medical Institute, IOM) Onerisine
gore, erkek veganlar giinde 16.5 mg, kadin veganlar 12 mg ¢inko almalidir (11).
Vejetaryen sporcular nadir de olsa ¢inko yetersizligi gelistirmeye yatkindir (35). Bu
calismada, beslenme sekline gore sporcular arasinda ¢inko aliminda istatistiksel
acidan anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Cinsiyete gore degerlendirildiginde,
erkek vegan sporcularin ve kadin omnivor sporcularin ¢inko aliminin DRI
karsilanma yiizdelerinin %67 nin altinda yani yetersiz oldugu goriilmiistiir. Omnivor
kadinlarda daha az enerji alimma baglh olarak ve vegan erkeklerde hem daha az
enerji hem de hayvansal kaynakli besinlerin tiiketilmemesi diyetle alinan c¢inko

yetersizligi ile iliskilendirilebilir.

Turner ve arkadaslarmin (18) vegan, vejetaryen ve omnivor sporcularda
yaptig1 c¢aligmada tiamin ve Be vitamini aliminda gruplar arasinda farklilik
bulunmamuistir. Bu ¢alismada, beslenme sekline gore sporcular arasinda tiamin (t=-
3,433; p<0,05) ve Bg vitamini (t=-2,608; p<0,05) alimlarinda istatistiksel agidan
anlamli diizeyde farklilik bulundugu ve vegan sporcularin tiamin ve Bg vitamini
alimlarmin daha fazla oldugu saptanmistir. Cinsiyete gore degerlendirildiginde ise,
kadin omnivor sporcularin tiamin ve Bs vitamini alimlarimin DRI karsilanma
yiizdelerinin %67 nin altinda yani yetersiz oldugu goriilmiistiir. Vegan sporcularin
tiamin ve Be vitaminini yeterli almalari, diyetlerindeki tam tahilli besinler, sert
kabuklu yemislerin bulunmasiyla agiklanabilir. Kadin omnivor sporcularin ise,
yetersiz enerji alimi ve kilo alma kaygilar1 nedeniyle tahilli besinlere diyetlerinde

daha az yer vermelerinden kaynaklanabilir.

Turner ve arkadaglar (18) vegan, vejetaryen ve omnivor sporcularda yaptig
caligmada folat ve C vitamini aliminin vegan sporcularda en fazla oldugunu
gormiistiir. Nebl ve arkadaslarinin  (31) omnivor, LOV ve vegan kosucular ile
yaptiklar1 bir ¢aligmada, her ili¢ grupta karsilastirildiginda vegan sporcularin daha
fazla folat (p<0,021) aldig1 goriilmiistiir. Bu ¢alismada da beslenme sekline gore
sporcularin folat (t=-5,744; p<0,05) ve C vitamini (t=-5,896; p<0,05) alimlarinin
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istatistiksel agidan anlamli diizeyde farklilik gosterdigi ve vegan sporcularin folat ve
C vitamini alimlarmin daha fazla oldugu saptanmistir. Cinsiyete gore
degerlendirildiginde ise, erkek omnivor sporcularin folat aliminin, kadin omnivor
sporcularin ise hem folat hem de C vitamini alimlariin DRI karsilanma yiizdesi
%67 nin altinda yani yetersiz oldugu goriilmiistiir. Vegan sporcularin diyetleriyle C
vitamini ve folati fazla almasi, meyve, sebze, mayali besinler tiikketimleri ile iliskili
olabilir. Bu besin 6gelerinin antioksidan kapasitesi yiiksek oldugu ig¢in bagisiklik
sistemini koruyarak hem sagligi hem de performansi olumlu yonde etkiler. Kadin
omnivor sporcularin C vitamini ve folati yetersiz almalari, yetrsiz ve dengesiz
beslenme ile agiklanabilir. Bu durum sporculari olumsuz etkileyebilecek bir

bulgudur.

Turner ve arkadaslarimin (18) vegan, vejetaryen ve omnivor sporcularda
yaptig1 ¢alismada da veganlarin diger gruplara kiyasla daha az Biz vitamini aldigi
goriilmiistiir. Nebl ve arkadaslarimin (31) omnivor, LOV ve vegan kosucular ile
yaptiklar1 bir ¢alismada, her iic grup karsilastirildiginda, vegan sporcularin Bi2
vitamin aliminin ¢ok diisiik oldugu bulunmustur. Bu ¢alismada da omnivor ve vegan
sporcularin B> vitamini alimlarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu
(t=2,697; p<0,05), vegan sporcularin daha az Bi» vitamini aldigi goriilmiistiir.
Cinsiyete gore incelendiginde, Bi2 vitamini DRI karsilanma yiizdelerinin kadin
vegan sporcularda %67’nin altinda (yetersiz) oldugu goriilmistiir. Vegan sporcular
hayvansal kaynakli besinler tiiketmedikleri i¢in bu beklenen bir sonugtur. Ancak
sporcunun sagliginin ve performansmin olumsuz yonde etkilenmemesi ig¢in Bi2

vitamini takviyesi almalar1 gerekir.

Yiiksek lif igerigi erken doyma ve istah baskilanmasina yol acip, diisiik enerji
alimmna neden olur (34). Nebl ve arkadaglarinin (31) omnivor, LOV ve vegan
kosucular ile yaptiklar1 bir ¢alismada, her ii¢ grupta karsilastirildiginda vegan
sporcularin daha fazla miktarda lif (p<0.001) aldigin1 goriilmiistiir. Bu ¢alismada
beslenme sekline gore sporcular arasinda lieratiirle uyumlu olarak lif (t=-5,221;
p<0,05) aliminda istatistiksel agidan anlaml diizeyde farklilik bulundugu ve vegan
sporcularin diyetleriyle lif alimlarinin daha fazla oldugu goriilmistiir. Cinsiyete gore

degerlendirildiginde ise, sadece kadin omnivor sporcularin lif alimmin %67 nin
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altinda (yetersiz) oldugu bulunmustur. Bunun nedeni ise diyetlerinde lifli besinlerin

daha az yer almasi olabilir.

Bitkisel kaynakli diyetler, antioksidanlar yoniinden zengindir ve oksidatif
hasar1 onledigi bilinmektedir (30). Bu durum da sporcularin bagisikliginin daha iyi
olmasimi saglayarak toparlanma siiresini olumlu yonde etkileyebilir. Bu calismada
vegan sporcular, vegan beslenmeye basladiktan sonra, antrenman sonrasi toparlanma
stirelerinin daha hizli oldugunu belirtmistir. Ancak sporcular arasinda diyetin
antioksidan kapasitesinde istatistiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik
goriilmemistir (t=0,349, p>0,05).

Sporcunun yeterli sivi tiiketmemesi performansini ve toparlanma siiresini
olumsuz etkilemektedir (73). Bu ¢alismada, giinliik su tiikketiminin vegan sporcularda
4044,9 mL omnivorlarda ise 3245,2 mL oldugu goriilmiistiir. Sporcular arasinda su
tilketiminde istatistiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik saptanmamistir (t=-
1,312, p>0,05). Giinliik su tiikketiminin sporcular arasinda DRI karsilanma yiizdesinin
yeterli/fazla olmasi, sporcularin bu konuda yapilan Onerilere uymalar1 sonucu

olabilir.

Yapilan bu ¢alisma sonucunda; besin tiiketimi ile ilgili bulgular beslenme
sekline gore sporcularin; doymus yag asitleri, kolesterol, hayvansal protein, bitkisel
protein, B12 vitamini, magnezyum, demir, tiamin, Be vitamini, folat, C vitamini ve lif
gibi besin Ogelerinin alimlarinda istatistiksel agidan anlamli farkliliklar oldugunu
gosterir (p<0,05). Omnivor sporcularin doymus yag asitleri, kolesterol, hayvansal
protein, Bi2 vitamini alimlarinin, vegan sporuclarin ise bitkisel protein, magnezyum,
demir, tiamin, Be vitamini, folat, C vitamini ve lif alimlarin fazla oldugu

bulunmustur. Bu bulgular literatiir ile benzerlik gostermektedir.

Cinsiyete gore degerlendirildiginde ise; erkek omnivor sporcularin folat ve lif,
erkek vegan sporcularin enerji ve ¢inko alimlarinin, kadin omnivor sporcularin,
enerji, karbonhidrat, kalsiyum, magnezyum, demir, ¢inko, tiamin, Be vitamini, folat,
C vitamini ve lif, kadin vegan sporcularin ise Biz vitamini alimlarmin DRI

karsilanma yiizdelerinin %67 nin altinda (yetersiz) oldugu goriilmiistiir.
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Literatiirde bitkisel kaynakli diyetlerin tiiketilmesi ile performans arasindaki
iliskiyi aciklayan 3 olasi teori vardir (28). Birinci teori; "vejetaryen bir diyet, yliksek
miktarda karbonhidrat igerdigi igin glikojen depolarmin artisin1 saglayarak
performansi artirir". Bu calismada, beslenme sekline gore sporcular arasinda
karbonhidrat alimlarinda istatistiksel agidan anlamli diizeyde bir farklilik olmasa da

omnivorlara kiyasla vegan sporcularin karbonhidrat alimi daha fazladir.

Ikinci teori; "vejetaryen diyetlerin fitokimyasallar ve antioksidanlar agisindan
zengin olmasi uzun siireli dayaniklilik egzersizleri ile iliskili oksidatif stresi
azaltarak, bagisiklik sistemini gelistirir”. Bu c¢aligmada beslenme sekline gore
sporcularin diyetlerinin antioksidan kapasitesi arasinda istatistiksel olarak bir
farklilik olmasa da C vitamini, folat, magnezyum gibi antioksidan besin 6geleri ve
kirmizi sarabm 1hml bir diizeyde tiikketilmesinin diyetin antioksidan kapasitesini

etkiledigi sOylenebilir.

Uciincii teori; "vejetaryen diyette yiiksek meyve ve sebze tiiketimi, asit-baz
dengesi tizerinde alkali bir ortam olusturmaktadir”. Orta siddetteki bir egzersiz bile
iskelet kaslarinda ve diger dokularda asit-baz dengesini etkileyen metabolik
degisikliklere neden olur. Hiicre dis1 sivilarda yiiksek alkali diizeyin devam etmesi,
kas hiicresinden H* uzaklagsmasini1 hizlandirir ve artan asidozun neden oldugu kas
yorgunlugunu geciktirir (29). Tiim bu teorilerden yola ¢ikarak, 6zellikle dayaniklilik
sporcularinda, iyi planlanmig ve besin ¢esitliligi saglanan vegan diyetlerin,

sporcunun performansini olumlu yonde etkileyebilecegi sdylenebilir.

Besin tiiketimi ile ilgili bu calismadan elde edilen sonuglara gore de
sporcularda; iyi planlanan, besin gesitliligine 6nem verilen ve diizenli B12 vitamini
basta olmak {lizere besin destegi eklenen vegan diyetlerin, sporcunun sagligini
olumsuz yonde etkilemeyecegi soylenebilir. Elde edilen bu bulgular; "Vegan
sporcular, omnivor sporcular gibi diyetleri ile yeterli enerji, makro ve mikro besin

Ogesi alabilir" hipotezimizi de dogrulamaktadir.
Sporcularin Antropometrik Ol¢iimleri

Vejetaryen diyetler, diisiik viicut agirhig1 ve diisiik BK1 ile iliskilidir (4). Lynch

ve arkadaglarmin (10) yaptigi bir ¢alismada, vejetaryen sporcularin omnivorlara
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kiyasla 6nemli dlgiide daha diisiik viicut agirligina ve yagsiz viicut agirligina sahip
olduklar1 goriilmiistiir. Bu calismada ise, beslenme sekline gore sporcular arasinda
viicut agirhig, BKI, viicut yag yiizdesi, viicut kas yiizdesi, yagsiz kiitle yiizdesinde
istatistiksel agidan anlaml1 diizeyde bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Cinsiyete gore degerlendirildiginde ise; omnivor erkek sporcularin yagsiz
viicut kiitle yiizdesinin erkek vegan sporculardan daha fazla oldugu (t=-2,96; p<0,05)
gorilmistir. Bu sonug, omnivor sporcularin daha uzun siiredir spor yapiyor

olmalariyla iliskilendirilebilir.

Sporcularin Yasam Kaliteleri

Boldt ve arkadaslarinin (9) yaptig1 bir calismada; omnivor, vejetaryen ve
vegan kosucular arasinda yasam kalitesi skorlar1 karsilastirilmis, kosucularin yarig
mesafesine veya diyet se¢imine bakilmaksizin, yliksek ve benzer bir yagam kalitesine

sahip oldugu goriilmiistiir.

Yasam kalitesinin degerlendirildigi bir calismada, DSO yasam kalitesi kisa
formu 281 rekreasyonel kosucuya uygulanmistir. Elde edilen sonuglara gore,
vejetaryen ve vegan sporcularin yiiksek yasam kalitesine sahip olduklar
gorilmiistlir. Ayrica hayvanlari ve ¢evreyi, et endiistrisi ile ilgili kirlilikten kurtarma
konusundaki fikirleri nedeniyle vegan sporcularin daha yiiksek bir psikolojik iyilik
halinde olduklar tespit edilmistir (66).

Bu calismada omnivor ve vegan sporcularin yasam kalitesi Olcegindeki,
bedensel alan (t=-0,851; p>0,05), ruhsal alan (t=0; p>0,05), cevresel alan (t=0776;
p>0,05) ve sosyal alan (t= 0,461; p>0,05) puanlarinin ortalamalari arasinda
istatistiksel agidan anlaml diizeyde farklilik saptanmamistir (p>0,05). Bu sonuglara
gore "Vegan beslenme sporcunun yasam Kkalitesini artirabilir* hipotezimizi

dogrulanmamaktadir.
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9. SONUC VE ONERILER

Bu calisgma vegan ve omnivor sporcularin; beslenme, bazi antropometrik

Olctimleri ile yasam kalitelerini degerlendiren randomize kontrol ¢alismasi olup, 14

lisansli sporcu iizerinde ylriitiilmiistiir. Caligmaya ait sonu¢ ve Oneriler asagida

verilmigtir.

1.
2.

Calismaya katilan sporcularin %42,9°u erkek, %57,1°1 kadindir.
Omnivorlarin %42,8°1 asgari licret, veganlarin %42,8’1 ise asgari lcretin iki
kat1 tutarinda gelirleri oldugunu belirtmistir.

Omnivorlarin tiimii ve veganlarin yaridan fazlasi (%57,1) 5 yildan daha fazla
siiredir spor yapmakta, omnivorlarin (%71,4) ve veganlarin (%85,7) ¢ogu
dayaniklilik antrenmani yapmaktadir.

Omnivorlarin bolge diizeyinde 20, veganlarin ise 16 adet basarisi vardir.
Omnivorlarin spor dalindaki toplam basarisi, veganlara gore yaklagik 2 kat
daha fazladir.

Omnivorlarin = %71,4’, veganlarin ise higbiri sigara i¢memektedir.
Omnivorlarm  %71,4’i  alkol kullanmazken, veganlarin %485,7’si alkol
kullanmaktadir.

Veganlarin %85,7’si hayvan sevgisi nedeniyle vegan olduklarini belirtmistir.
Omnivorlarin %42,9’u, veganlarin ise % 57,1°1 ii¢ 6gilin tikketmektedir.
Omnivorlarin yaridan fazlasi (%57,1) 6gle 6glinlinii atlamaktadir. Veganlarin
yaridan fazlasi (%57,1) ise 6glin atlamamaktadir. Omnivorlarin yarisindan
fazlas1 (%57,1), veganlarin ise ¢ogunlugu (%85,7)  Ogiinlerini kendi
hazirlamaktadir.

Omnivor sporcularin ¢ogu (%71,4) ve vegan sporcularin ise yarisindan
fazlas1 (%57,1) ev disinda beslenme aliskanlig1 oldugunu belirtmistir.
Omnivor sporcularin %42,9’u, vegan sporcularin ise ¢ogunlugu (%71,4)
besin destegi kullanmaktadir. Omnivorlarin %66,6’s1 kas ve performans
gelistirme, veganlarin tamami ise sagligi iyilestirmek igin besin destegi
kullandigin1  beyan etmistir. Omnivorlarin = %66,7’si  besin  destegini

antrenman/miisabaka doneminde kullanirken, veganlarin hepsi her zaman
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10.

11.

12.

13.

14.

kullanmaktadir. Besin destegine omnivorlarin %66,7’si aylik 100 TL altinda,
veganlarin ise %60,0’1 aylik 100-500 TL biit¢e ayirdigini sdylemistir.
Beslenme sekline gore sporcularin diyetlerinin enerjisinin karbonhidrat
(t=3,38; p<0,05), yag (t=-3,478; p<0,05) ve proteinden (t=-3,244; p<0,05)
saglanan yiizdeleri arasinda istatistiksel agidan anlamli diizeyde farklilik
goriilmiistiir. Omnivor sporcularin diyetlerinden sagladiklart enerjinin yag ve
proteinden, vegan sporcularda ise karbonhidrattan saglanan oraninin daha
fazla oldugu saptanmistir.

Beslenme sekline gore sporcularin enerji, karbonhidrat, yag, tekli ve ¢oklu
doymamis yag asitleri, protein alimlarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
bulunmamustir (p>0,05). Cinsiyete gore degerlendirildiginde ise erkek vegan
sporcularin enerji, kadin omnivor sporcularin ise hem enerji hem de
karbonhidrat alimlarinin %67 nin altinda yani yetersiz oldugu goériilmiistiir.
Beslenme sekline gore sporcularin, doymus yag asitleri (t=3,933; p<0,05),
kolesterol (t=7,208; p<0,05), bitkisel protein (t=-3,325; p<0,05), hayvansal
protein (t=4,904; p<0,05) alimlarinda anlamli diizeyde bir farklilik oldugu
saptanmistir. Omnivor sporcularin doymus yag, kolesterol, hayvansal protein
alimlari, vegan sporcularin ise bitkisel protein alimlarinin daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir.

Omnivor ve vegan sporcularin  diyetlerinin  protein  kalitesinin
degerlendirilmesinde istatistiksel agidan anlamli diizeyde farklilik oldugu
gorilmistir (t=-7,02; p<0,05). Omnivor sporcularin gercek protein alim
miktarinin vegan sporculardan daha yiiksek oldugu saptanmustir.

Beslenme sekline gére sporcularin magnezyum (t=-3,761; p<0,05), demir (t=-
4,072; p<0,05), tiamin (t=-3,433; p<0,05), Bs vitamini (t=-2,608; p<0,05),
folat (t=-5,744; p<0,05), B12 vitamini (t=2,697; p<0,05), C vitamini (t=-5,896;
p<0,05) ve lif (t=-5,221; p<0,05) aliminda istatistiksel agidan anlamli
diizeyde farklilik oldugu saptanmistir. Omnivor sporcularin Biz vitamini
alimlarmin, vegan sporcularin ise magnezyum, demir, tiamin, Bs vitamini,
folat, C vitamini ve lif alimlarinin daha fazla oldugu goriilmiistiir. Cinsiyete
gore degerlendirildiginde ise; erkek omnivor sporcularin folat ve lif, erkek

vegan sporcularin enerji ve ¢inko alimlarmin, kadin omnivor sporcularin,
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enerji, karbonhidrat, kalsiyum, magnezyum, demir, c¢inko, tiamin, Bs
vitamini, folat, C vitamini ve lif, kadin vegan sporcularin ise B12 vitaminin
%67 nin altinda yani yetersiz oldugu goriilmiistir.

15. Beslenme sekline gore sporcular arasinda viicut agirhg, BKI, viicut yag
yiizdesi, viicut kas yiizdesi, yagsiz kiitle ylizdesinde istatistiksel agidan
anlamli diizeyde bir farklilik bulunmadigi saptanmistir (p>0,05). Cinsiyete
gore degerlendirildiginde ise; omnivor erkek sporcularin yagsiz viicut kiitle
yiizdesinin erkek vegan sporculardan daha fazla oldugu (t=-2,96; p<0,05)
gorilmiustir.

16. Calismaya katilan tiim sporcular, yasam kalitelerinden ve sagliklarindan
olduk¢a hosnut olduklarini belirtmistir.

17. Beslenme sekline gore, sporcularin yasam kalitesi 6l¢egindeki, bedensel alan
(t=-0,851; p>0,05), ruhsal alan (t=0; p>0,05), ¢evresel alan (t=-0776;
p>0,05) ve sosyal alan (t=0,461; p>0,05) puanlarinin ortalamalar1 arasinda

istatistiksel agidan anlamli diizeyde farklilik saptanmamuistir (p>0,05).

ONERILER

1. Ulkemizde, vegan sporcular iizerinde daha kapsamli beslenme arastirmalari
yapilmalidir.

2. Veganlar ve vegan sporcular i¢in, besinsel agidan olusabilecek yetersizlikleri
onlemek amaciyla, vegan derneklerinde diyetisyen danigmanlik hizmeti
verilmelidir.

3. Vegan sporcular i¢in yapilan etkinliklerde beslenme egitimleri
diizenlenmelidir.

4. Ulkemizde vegan derneklerinin sayisi artirilmalidir.
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11.EKLER

11.1. Vejetaryen Sporcular icin Hazirlanan Afis (EK 1)

TEZ CALISMAMA
YARDIMCI OLABILECEK

ARIYORUM!
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11.2. Vegan Bakkal’a Birakilan Afis (EK 2)

® Ivegan.hakkal
3 VeganBakkalModa
©/www.veganhakkal.com|
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11.3. Goniillii Olur Formu (EK 3)

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Bu arastirma; vegan ve omnivor sporcularin beslenme ve bazi antropometrik Sl¢timleri ile
yasam kalitelerinin degerlendirilmesini kapsamaktadir. Calisma siiresince sporcularin; besin tiiketim
kaydi alinacak, antropometrik 6lgiimleri yapilacak ve yasam kalitesi degerlendirilecektir.

Besin tiiketim kaydi alinarak sporcunun ortalama enerji ve besin 6gesi alim miktarlar
hesaplanacaktir. Antropometrik 6lgtimler i¢in goniilliiniin uygun oldugu zaman dilimlerinde kendisine
en uygun yerde o6l¢iim icin gerekli sartlar saglanmak sartiyla (sekiz saat aglik, 6l¢im Oncesi agir
egzersiz yapmamak gibi) yanina gidilerek gerekli dl¢limler yapilacaktir. Bu dl¢iim de viicut agirligi,
viicut kas kiitlesi, viicut yag yiizdesi gibi veriler incelenecektir. Son olarak, yasam kalitesi olgegi
anketi kullanilarak sporcunun yasam kalitesi degerlendirilecektir. Bu arastirmada hedeflenen; vegan
ve vejetaryen beslenmenin sporcular i¢in omnivor beslenmeye kiyasla besin 6gesi alim yeterliligi,
viicut bilesimi ve yasam kalitesi agisindan farkliliklarin olup olmadiginin goriilmesidir.

flgili mevzuat geregince goniilliiniin kimligini ortaya ¢ikaracak kayitlarin gizli tutulacagi,
kamuoyuna agiklanmayacagi; arastirma sonuglarinin yayinlanmasi halinde dahi goniilliiniin gizli
kalacagini taahhiit ederim. Aragtirma siirecinde gonillii; haklari, aragtirmanin seyri ve bilgi
edinebilmek i¢in giiniin 24 saatinde Diyetisyen Zeynep Mete‘ye cep telefonundan ulasabilecektir.

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Bana, yukarida konusu ve
amact belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklamalar asagida adi belirtilen diyetisyen
tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekcesiz
olarak aragtirmadan ayrilabilecegimi biliyorum.

S6z konusu aragtirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmayi kabul
ediyorum.

Goniilliiniin;
Adi- soyada:
imza:

Tarih:
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11.4. Sporcularm Kisisel ve Beslenme Ahskanhklarina iliskin Anket
Formu (EK4)

VEGAN, VEJETARYEN VE OMNiVOR SPORCULARIN BESLENME VE BAZI

ANTROPOMETRIK OLCUMLERI iLE YASAM KALITELERININ
DEGERLENDIRILMESI

Demografik Ozellikler

Ad - soyad:
Cinsiyet:

Dogum tarihi:

=

Egitim durumu:

[lkokul

Lise

Lisans

Yiiksek lisans

Diger

Meslek:

Doktor

Ogretmen

Miihendis

Serbest meslek

Diger

Aylik gelir diizeyi:

Asgari licret altt

Asgari ticret

Asgari licretin iki kati

Asgari ticretin ii¢ kati

Hangi spor dal ile ilgileniyorsunuz?
Yiizme

Kosu

Miicadele sporlar1

Basketbol

Diger

Lisansiniz var n?

Evet

Hayir

Bu sporu kac¢ yildir yapiyorsunuz?
1 yildan daha az

1-5yil

5 yil ve tizeri

Haftada ne sikhikta antrenman yapiyorsunuz?
Haftada 1-2 kez

Haftada 3 kez

Haftada 5 kez ve iizeri
Antrenmanlariniz ne kadar siiriiyor?
30-60 dk

60-90 dk

90 dk dan fazla

PP OO TP NOTRPOTRPUOAOTPAROTPWOAOTPINDL2O T

©

Spor dalindaki basarilarimz nelerdir?
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a) Bolge:

b) Turkiye:

€) Avrupa ve Uluslararasi

10. Diinyada vejetaryen/vegan sporcularin sayis1 giderek artmakta, o6rnek aldigimz
vejetaryen/vegan bir sporcu var m?

a. Evet
(Ad/soyad/spor dall.........coovuiiiiiiiiii )
b. Hayir
11. Sigara iciyor musunuz?
a. Evet
b. Hayir

Cevap evet ise ne siklikta ve ka¢ adet iciyorsunuz?

12. Alkol kullaniyor musunuz?
a. Evet
b. Hayir

Cevap evet ise ne siklikta ve ne miktarda kullaniyorsunuz?

Beslenme Aliskanhklar:

Iy

Nasil besleniyorsunuz? Baska bir deyisle, beslenmenizde hangi yiyecekler yer alir?
Tad1 giizel olan her sey (omnivor)

Et veya balik, siit ve siit iirlinleri yemem, yumurta yerim (ovo vejetaryen)
Et veya balik, yumurta yemem, siit ve siit iiriinleri yerim (lakto vejetaryen)
Higbir sekilde hayvansal iiriinler yemem (vegan)

Diger

Vegan/vejetaryen ise bu beslenme modelini neden sectiniz?

Dini inang

Hayvan sevgisi

Saglik i¢in faydali

Spor performansini artirmasi

Diger

Kag yildir vegan/vejetaryen besleniyorsunuz?

1 y1ldan daha az

1-3 yil arasi

3-5 yil aras1

5 yildan daha fazla

Vejetaryen/vegan beslenme karariniza ¢evreniz nasil tepki verdi?
Karsi ¢iktilar

Desteklediler

Karigsmadilar

Tiirkiye vegan ve vejetaryenler dernegine iiye misiniz?

Evet

Hayir

Vejetaryen/vegan beslenme ile ilgili seminerlere veya etkinliklere katihyor musunuz?
Evet

Hayir

Vegan/vejetaryen besinlere kolay ulasabiliyor musunuz?

NT P OTRUIOTRRAOOTRPWOOOTENDO0 T
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a.
b.
c.

Evet
Hayir
Bazen

Cevap evet ve bazen ise aciklaymmiz: .........................

PTP TP EPQ@ RO O0 TP EO0TREOA0T OO0 T ®

H
E

PO O0OT® LT
& e :

e
- N

e

=

n

w

o

Bu besinleri nerelerden temin ediyorsunuz?
Market

Vegan ve vejetaryenler igin 6zel satig yerleri
Internet alis vericiligi

Diger

Giinde kac 6giin besleniyorsunuz?

1 6g8iin

2 0glin

3 6g8iin

3 ogilinden fazla

En ¢cok atladiginiz 6giin hangisidir?
Kahvalt

Ogle yemegi

Aksam yemegi

Ogiin atlamam

Ogiinii atlama nedeniniz nedir?

Istahsizlik

Zaman yok

Sindirimi zor

Aligkanlik

Lezzetli degil

Yemek hazir degil

Diger

Ogiinlerinizi kendiniz mi hazirhyorsunuz?
Evet

Hayir

Hayir ise bu konuda size kim yardim ediyor?
Aile bireyleri

Arkadaglar

Diger

Disardan yeme ahskanhgimiz var n?

Evet

Hayir

Evet ise disarda yediginizde daha ¢ok hangi yiyecekleri tercih ediyorsunuz?
Ev yemekleri

Fast food

Atistirmaliklar

Diger

Vejetaryen ve vegan iseniz disardan yeme aligkanhgi sizin i¢in zor olmuyor mu?
a. Evet

b. Hayir

. Vejetaryen/vegan yemek yapan yerlere kolay ulasabiliyor musunuz?

Evet

Hayir

Besin destegi/supleman kullanmyor musunuz?
Evet

Hayir

. Evet ise isim, kullanim sikhi§1 ve miktarim belirtiniz?

Besin desteklerini hangi amacla kullaniyorsunuz?
Agirlik azaltma
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b. Kas gelistirme

c. Performans gelistirme

d. Sagligi gelistirme

e. Diger

21. Ne kadar zamandir bu iiriinleri kullaniyorsunuz?

23. Bu iiriinleri hangi donemlerde kullaniyorsunuz?

a. Her zaman

b. Antrenman dénemi

Miisabaka donemi

Diger

Bu iiriinlerin yararmy/zararini gordiiniiz mii?

Evet yararmi gérdiim

Evet zararin1 gordiim

Ne yararini ne de zararini gérdiim

Evet ise; bunlar i¢in aylik ne kadar biit¢e ayirryorsunuz?

100 TL alt1

100-500 TL

500 TL ve tizeri

Besin destegi kullanmaya nasil basladiniz?

Doktor dnerisi

Diyetisyen Onerisi

Arkadas Onerisi

Diger

. Vejetaryen/vegan beslendiginiz siirede, bu beslenmeye ge¢cmeden onceki beslenmenizi
ve spor hayatinizi goz 6niinde bulundurdugunuzda yaralanmalarimz artti m?

o o e

NOOTENOTHNOTENQO

~

a. Evet

b. Hayir

28. Antrenman/miisabaka oncesi ve sonrasi beslenmenize dikkat ediyor musunuz?
a. Evet

b. Hayir

29. Evet ise bunun icin diyetisyen destegi aliyor musunuz?

a. Evet

b. Hayir

Antropometrik Olciimler

Boy (cm):

Viicut Agirhg (kg):
BKIi (kg/m?):

Viicut yag yiizdesi (%):
Viicut kas yiizdesi (%):
Yagsiz kiitle (%):
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11.5. Besin Tiiketim Kayit Formu (EK 5)

VEGAN, VEJETARYEN VE OMNiVOR SPORCULARIN

24 SAATLIK BESIN TUKETIM KAYIT FORMU

OGUNLER YENILEN BESINLER MIKTAR NET
BESINLER VEYA - _ MIiKTAR
VEYA iCINDEKILER OLCU AGIRLIK (9)
YEMEK ADI @
VE ICILEN
ICECEKLER

Sabah

Kusluk

Ogle

ikindi

Aksam

Gece

Toplam icilen su miktar1/giin:
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11.6. DSO ‘Yasam Kalitesi Ol¢egi’ ‘WHOQOL-Kisa Formu’ (EK 6)
-HiZMETE OZEL-
WHOQOL-KISAFORM
Alan Calismasi Versiyonu
Aralik 1996
RUH SAGLIGI PROGRAMI

DUNYA SAGLIK ORGUTU, CENEVRE

SiZLE iLGILi

Baglamadan once kendinizle ilgili genel bir ka¢ soruyu cevaplamanizi istiyoruz. Liitfen dogru yanitlar
yuvarlaga aliniz ya da verilen bos yerleri doldurunuz.

Cinsiyetiniz nedir? Erkek Kadin
Dogum tarihiniz nedir? / /

GUN/AY/YIL
Gordiigiiniiz en yiiksek egitim derecesi nedir? Hig egitim almadim

Tlkokul-ortaokul

Lise veya esdegeri

Yiiksek
Medeni durumunuz nedir?
Hig evlenmemis Ayrilmig
Evli Bosanmis
Evli gibi yasiyor Esi 6lmiis
Su anda bir hastaliginiz var m1? Evet Hayir

Eger su anda sagliginizla ilgili yolunda gitmeyen bir durum varsa, sizce bu nedir?

Hastalik/Sorun
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Yonerge

Bu anket sizin yasamimzimn kalitesi, saghigimiz ve yasamimzin 6teki yonleri hakkinda neler
diistindiigiiniizii sorgulamaktadir. Liitfen biitiin sorular1 cevaplaymiz. Eger bir soruya hangi cevabi
vereceginizden emin olamazsaniz, liitfen size em uygun goriinen cevabi seciniz. Genellikle ilk
verdiginiz cevap en uygunu olacaktir.

Liitfen kurallarinizi, beklentilerinizi, hosunuza giden ve sizin i¢in 6nemli olan seyleri siirekli
olarak gozoniine alimz. Yasamiizin son iki haftasim dikkate almanizi istiyoruz. Ornegin bir soruda
son iki hafta kastedilerek s6yle sorulabilir:

Hig Cok az Orta Cokgca Tamamen
derecede
Ihtiyacimz olan destegi
bagkalarindan alabiliyor
musunuz? 1 2 3 4 5

Son iki hafta boyunca baskalarindan aldiginiz destegin miktarini en iyi karsilayan rakami
yuvarlaga almalisiniz. Buna gore, eger bagkalarindan c¢okg¢a yardim aldiysaniz, asagidaki gibi 4
rakamini yuvarlaga almaniz gerekiyor.

Hig Cok az Orta Cokca Tamamen
derecede
Ihtiyacimiz olan destegi
baskalarindan alabiliyor
musunuz? 1 2 3 @ >

Son iki hafta iginde, ihtiyaciniz olan destegi bagkalarindan hi¢ alamadiysaniz, 1 rakamini
yuvarlaga almalisiniz.

Liitfen her soruyu okuyunuz, duygularinizi degerlendiriniz ve her bir sorunun dlgeginde size
en uygun olan yanitin rakamini yuvarlaga aliniz.

Cok koti Biraz kotii Ne iyi, Oldukga iyi Cok iyi
Ne kotii
1 | Yasam kalitenizi nasil 1 2 3 4 5
degerlendirirsiniz?
Hig hosnut Cok az Ne hosnut, Epeyce Cok hognut
degil hognut ne de degil hognut
Sagliginizdan ne kadar 1 2 3 4 5
hosnutsunuz?

Asagidaki sorular son iki hafta i¢inde kimi seyleri ne kadar yasadigiizi sorusturmaktadir.
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Hemen Cok az Orta Cokgca Asir
hemen hig derecede derecede
3 | Agrilarinizin yapmaniz
gerekenleri ne derece
engelledigini 1 2 3 4 5
diisiiniiyorsunuz?
4 | Giinlik islerinizi
yiiritebilmek i¢in
herhangi bir tibbi 1 2 3 4 5
tedaviye ne kadar ihtiyac
duyuyorsunuz?
5 | Yasamaktan ne kadar 1 2 3 4 5
keyif alirsiniz?
6 | Yasaminizi ne Olgiide 1 2 3 4 5
anlamli buluyorsunuz?
Hemen Cok az Orta Cokca Son
hemen hig derecede derecede
7 | Dikkatinizi toplamada 1 2 3 4 5
ne kadar basarilisiniz?
8 | Giinliik yasaminizda
kendinizi ne kadar
giivende 1 2 3 4 5
hissediyorsunuz?
9 | Fiziksel ¢evreniz ne 1 2 3 4 5
ol¢iide sagliklidir?
Asagidaki sorular son iki haftada kimi seyleri ne 6l¢iide tam olarak yasadiginizi ya da yapabildiginizi
sorusturmaktadir
Hig Cok az Orta Cokea Tamamen
derecede
10 | Giinliik yagami
stirdiirmek i¢in yeterli
giiciiniiz kuvvetiniz var 1 2 3 4 5
m1?
11 | Bedensel goriiniisiiniizii 1 2 3 4 5
kabullenir misiniz?
12 | Ihtiyaclarinizi
kargilamak i¢in yeterli
’ oy 1 2 3 4 5

paraniz var mi?
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13

Giinliik yasantinizda
gerekli bilgi ve
haberlere ne 6l¢giide
ulasabilir
durumdasiniz?

14

Bos zamanlari
degerlendirme ugraslari
i¢in ne Olgiide firsatiniz
olur?

Asagidaki sorularda, son iki hafta boyunca yasamimizin ¢esitli yonlerini ne 6lgtide iyi ya da doyurucu
buldugunuzu belirtmeniz istenmektedir.

Cok koti Biraz kotii Ne iyi, ne Oldukga iyi Cok iyi
koti
15 | Bedensel hareketlilik
(etrafta dolasabilme,
bir yerlere gidebilme) 1 2 3 4 5
beceriniz nasildir?
Hig¢ hognut Cok az Ne hosnut, Epeyce Cok hognut
degil hosnut ne de degil hosnut
16 | Uykunuzdan ne kadar 1 2 3 4 5
hosnutsunuz?
17 | Gunliik isleri
yiiriitebilme
becerinizden ne kadar 1 2 3 4 5
hognutsunuz?
18 | Is gorme 1 2 3 4 5
kapasitenizden ne kadar
hosnutsunuz?
19 | Kendinizden ne kadar 1 2 3 4 5
hognutsunuz?
20 | Diger kisilerle
iligkilerinizden ne
kadar hosnutsunuz? 1 2 3 4 >
21 | Cinsel yagaminizdan ne 1 2 3 4 5
kadar hosnutsunuz?
22 | Arkadaslarinizin
desteginden ne kadar
hosnutsunuz? 1 2 3 4 >
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23

Yasadiginiz evin
kosullarindan ne kadar

hognutsunuz? 1 2 3 4 >
24 | Saglik hizmetlerini
alma kosullarinizdan ne
kadar hosnutsunuz? 1 2 3 4 >
25 | Ulasim 1 2 3 4 5
olanaklarinizdan ne
kadar hognutsunuz?
Asagidaki soru son iki hafta icinde bazi seyleri ne siklikta hissettiginiz ya da yasadigimiza iliskindir.
Higbir Nadiren Ara sira Cogunlukla Her zaman
Zaman
26 | Ne siklikta hiiziin,
umitsizlik, bunalti,
cokkiinliik gibi 1 2 3 4 5
olumsuz duygulara
kapilirsiniz?

Bu formun doldurulmasinda size yardim eden oldu mu? ...

Bu formun doldurulmasi ne kadar siire aldi? ..ot

Soru formu ile ilgili yazmak istediginiz goriis var nm?

YARDIMLARINIZ iCiN TESEKKURLER.

-HiZMETE OZEL
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11.7. DSO den Alinan izin Belgesi (EK 7)
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12. ETIiK KURUL ONAYI

104



-

Lt

105



106



13. OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Ad1 Zeynep Soyadi Mete
Dogum Yeri Rize Dogum Tarihi 01/01/1992
Uyrugu T.C TC Kimlik No
E-mail dytzeynepmete@outlook.com | Telefon 0(536) 716 03 42
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi | Mezuniyet Yili
Lisans Istanbul Medipol 2014
Universitesi/Istanbul
Lise Cayeli Ahmet Hamdi-Nurzan 2009
Ishakoglu Anadolu Lisesi/Rize
is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (Y1)
1. Diyetisyen Yunus Emre Cerrahi Tip 2017-
Merkezi/istanbul
2. Diyetisyen Ozel Zeytinburnu Tip 2017-
Merkezi/istanbul
3. Diyetisyen Alman Galata 2015-2016
Poliklinigi/Istanbul
Yabanci Dilleri Okudugunu Anlama Konusma Yazma
Ingilizce Orta Orta Orta
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puam 74,66 76,79 72,61

Bilgisayar Bilgisi

Program Kullanma Becerisi
Microsoft Ofis Programlari Orta

Spss Orta

BeBiS Tyi

107






