£ Uny
o1 "M

s, DERLEME / REVIEW

Saglik Bilimlerinde Deger / Sagdlk Bil Deger
Value in Health Sciences / Value Health Sci
ISSN: 2792-0542 sabd@duzce.edu.tr 2022; 12(3): 540-547
doi: https://dx.doi.org/10.33631/sabd.1063256

)
QOOZ .53)

Vejetaryen Sporcu Olmak; Besin Tiiketimi Nasil Sekillenmeli?

Zeynep METE“?, Nesli ERSOY 2 Giilgiin ERSOY 3

(0Y4

Vejetaryen sporcu sayisi her gecen giin artig gostermekte ancak bu artigsa paralel olarak sporculara referans olabilecek
literatiir sayis1 oldukg¢a sinirli kalmaktadir. Vejetaryen bireyler ¢ogunlukla ani sekilde, saglik kontrolii gegirmeden ve
diyetisyen destegi almadan besin tiiketimlerini degistirmektedirler. Vejetaryen olmaya karar veren bir sporcunun
diyetinden hayvansal besinleri ¢ikarmasi ile giinliik gereksinmesi olan enerji, protein, B12 vitamini, demir, ¢inko,
kalsiyum, iyot, D vitamini ve n-3 yag asitleri gibi besin 6gelerini yetersiz almasi olasidir. Sporcu bu besin 6gelerinin
bitkisel kaynaklarini diyetine eklemedigi takdirde spor performansinin azalmasinin yani sira saglik problemleri yagama
riski artmaktadir. Bu yeni beslenme diizeninin antrenman/miisabaka siirecine adapte edilmesi ise biiylik Snem
tasimaktadir. Bunun yani sira vejetaryenligin spor performansi {izerine etkisi ile ilgili kesin net sonuclar belirtmek
miimkiin degildir. Ancak suan ki veriler ile iyi planlanmig besin tiiketimi ve destekleri ile spor performansinin olumsuz
etkilenmedigini sdylemek miimkiindiir. Bu derleme yazida vejetaryen sporcularin performans ve besin tiiketimi tizerine
yapilmig olan giincel literatiir bilgisi degerlendirilmis ve sunulmustur. Konuya dikkat ¢ekilmesi ve daha fazla yayin
yapilmasinin tesvik edilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme; sporcu; vejetaryen.

Being a Vegetarian Athlete; How Should Food Consumption Be Shaped?

ABSTRACT

The number of vegetarian athletes is increasing nowadays, but in parallel with this increment, the number of literature
can be very limited. Vegetarian individuals often change their food consumption suddenly, without undergoing health
checks and without dietitian consultation. By removing animal foods from the diet of an athlete who decides to become
a vegetarian, it is possible that their daily energy and some nutrient intakes can be insufficient such as; protein, vitamin
B12, iron, zinc, calcium, iodine, vitamin D, and n-3 fatty acids. If the plant sources of these nutrients were not added to
athletes’ diet, the risk of health problems experience increases as well as reduced sports performance. The adoption of
this new diet to the training/competition process has great importance. In addition to this, it is not possible to state certain
clear results about the effect of vegetarianism on sports performance. However, with the current data, it is possible to say
that sports performance is not adversely affected by well-planned food consumption and supplements. In this review
article, the current literature on the performance and food consumption of vegetarian athletes has been evaluated and
presented. Drawing attention to the issue and encouraging more publications is important for vegetarian athletes.
Keywords: Athletes; nutrition; vegetarian.

GIRIS

Vejetaryen kelimesi; canli, saglikli, hayat dolu anlamini tagiyan Latince “vegetus” kelimesinden tiiretilmistir. Veganlik
vejetaryenligin bir ¢cesidi olmasina karsin ayrica ele alinan bir kavramdir. Veganlik, 1979 yilinda "hayvanlarin gida, giyim
veya bagka amagclarla maruz kaldiklar1 somiiri ve zulmiin her tiirliisinden kaginan ve buna ek olarak insanlarin,
hayvanlarin ve g¢evrenin yararina hayvanlarin kullanilmamasimi igeren alternatiflerin gelistirilmesini destekleyen felsefe
ve yasam bicimi" seklinde tamimlanmistir (1). Brezilya vejetaryen derneginin (Brazilian Vegetarian Society, SVB)
“Yetigkinler i¢in Vejetaryen Beslenme Rehberi’ ne gore vejetaryen beslenmenin siniflandirilmas: Tablo 1°de verilmistir

(2).
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Tablo 1. Vejetaryen beslenmenin siniflandirilmast

Lakto- Kirmiz: et, kiimes hayvanlar eti tiiketmez, siit ve siit

ovo- tirtinleri ile yumurta tiiketir.

vejetaryen

(LOV)

Lakto- Kirmiz1 et, kiimes hayvanlar eti, balik ve yumurta

vejetaryen | tiiketmez, siit ve siit tiriinleri tiiketir.

Ovo Kirmiz1 et, kiimes hayvanlart eti, balik, siit ve siit

vejetaryen | dirtinleri tiketmez, yumurta tiiketir.

Strict Beslenmelerinde hi¢bir hayvansal iiriin bulunmaz.

(katr)

vejetaryen

Vegan Kirmizi et, kiimes hayvanlar eti, balik, yumurta, siit ve
stit drtinleri tiiketmez ve bunun yani sira yiin, ipek, deri
gibi hayvansal iriinlerden yapilmis olan iiriin ve
kiyafetleri kullanmaz.

Frutaryen | Botanik olarak meyve grubuna giren; meyveler,
sebzeler ve kabuklu yemisleri tiiketir.

Vejetaryen olarak bilinen daha farkli beslenme sekilleri de
vardir. Bunlardan birisi semi-vejetaryenlerdir  ve
vejetaryen ve omnivor beslenme arasinda gegis 6zelliginde
olan bir beslenme seklidir. Bu beslenme seklini
benimseyen Kkisiler, tavuk eti, balik, yumurta, siit ve siit
tirtinleri tiiketir. Polo vejetaryenler; kiimes hayvanlari
disinda et tiiketmez, yumurta, siit ve siit iiriinleri tiiketir,
Pesko vejetaryenler; balik disinda et tiiketmez, deniz
iiriinleri, yamurta, siit ve siit iiriinleri tiiketir, Makrobiyotik
vejetaryenler; tahillar ve taneli besinleri tiiketir. Diyetin
bazi cesitlerinde yabani et/av hayvani eti ve balik
yenebilir. Bu beslenme sekillerinin her birinde hayvansal
kaynakli et tiiketildigi icin Ulusal Ingiltere Vejetaryen
Dernegi (Vegetarian Society, VS) tarafindan vejetaryen
olarak kabul edilmemektedir (3).

Tim bunlarin yani sira, giincel kiiresel besin iiretim
sistemlerinin temiz suyun %70’ini kullaniyor olmasi, sera
gazi emiisyonlarmin %30'undan ve ormansizlagsmanin
%380'inden sorumlu olmasi gibi nedenler de bireyleri
hayvansal besin tiiketiminden uzaklastirmaktadir. Bu

beslenme  tliri ise  fleksiteryan  diyet olarak
tanimlanabilmektedir (4).
Vejetaryen ve basarili  bazi  sporcularin  fiziksel

goriiniimlerindeki olumlu gelismeleri sergilemeleri ile
vejetaryenligin  sporcular ig¢in cazip gelebilecegi
disiiniilmektedir (5). Ancak, vejetaryen ve vegan
sporcularin besin tiiketimi, basta viicut agriligi olmak
lizere antropometrik Ol¢iimlerinin degerlendirildigi ve
performanst arasindaki iliskiyi inceleyen c¢aligmalar
tilkemizde olduk¢a sinirlidir. Bu derleme yaz1 ile
vejetaryen/vegan beslenme ilkeleri ve spor performansi ile
muhtemel iligkisi giincel literatiir esliginde sunulmustur.
Vegan/Vejetaryen Sporcularin Besin Tiiketimi ve Olasi
Sorunlar

Vejetaryen sporcu olmanin; saglik, performans, bagisiklik
sistemi ve viicut agirligi gibi miisabaka performansini
etkileyen parametreleri etkileyip etkilemedigi en biiyiik
sorulardan birisidir (6). Su an ki literatiir bilgisine gore, iyi
planlanmis, besin cesitliligi fazla, gerekli besin destekleri
eklenen bir vejetaryen diyetin spor performansini olumsuz

etkildigi bildirilmedigi gibi olumlu etkisi olabilecegi de
belirtilmektedir (7).

Vejetaryen  beslenmenin  temelini, tahillar, kuru
baklagiller, yagli tohumlar, meyve ve sebze gibi bitkisel
kaynakli besinler olusturmaktadir. Bu besinler; Ilif,
fitoostrojenler, antioksidanlar, fitokimyasallardan
zengindir ve kolesterol igerikleri de bulunmamaktadir. Bu
sebeple, vejetaryen beslenmenin diyabet, hipertansiyon,
kardiyovaskiiler hastaliklar, hiper kolesterolemi-lipidemi,
obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser ve mortaliteyi
azalttig1 diisiintilmektedir (2). Saglik parametrelerinin yani
sira, vejetaryen diyetlerin, spor performansini destekledigi
bildirilmistir (6). Yapilan bir ¢calismada omnivor diyet ile
kargilagtirildiginda  vejetaryen diyetin; viicut agirhigi,
glisemik kontrol, kan yaglari, insiilin duyarliligi ve
oksidatif stres parametreleri iizerinde olumlu etkileri
gosterilmis ve bu etkileri nedeniyle performansi
artirabilecegi bildirilmistir (8).

Besin tiiketiminden hayvansal besinlerin kismi veya
tamamen ¢ikarilmig olmasi, bazi besin dgelerinin yetersiz
alimina da sebep verebilmekte ve vejetaryen beslenme ile
ilgili en biiyiikk c¢ekince de bu noktada olusmaktadir.
Ozellikle vejetaryen bireylerin protein, B12 vitamini,
demir, ¢inko, kalsiyum, iyot, D vitamini ve n-3 yag
asitlerini yetersiz alabilecegi diislincesi mevcuttur (5).
Ancak iyi planmanmis diyetlerde bunun fizyolojik
durumlara yansimasi da heniiz ortaya konulmamustir (9).
Vejetaryen besin  tiiketiminin  sporcular {izerindeki
olumsuz etkisi diyetten ¢ikarilan hayvansal yiyecek ve
iceceklerin yerine alternatif olarak bitkisel kaynakli
besinleri koymadan tamamen diyetten c¢ikarmasiyla
olusabilmektedir (10). Hayvansal besinler; B12 vitamini,
protein, demir, kalsiyum, D vitamini, ¢inko, iyot, kreatin
ve karnitinden zengindir. Eger sporcu bu besin 6gelerine
alternatif bitkisel besinleri diyetine eklemezse giinliik
enerji ve besin Ogesi ihtiyaglarin1 karsilayamaz ve bu
durumda performansi olumsuz ydnde etkilenebilir (6). Bu
sebeple, vejetaryen sporcular diyetlerinden ¢ikardiklar
besinlere esdeger alternatifleri bulmak, dengeli ve uygun
sekilde planlanmig bir beslenme programi olusturmak
zorundadir (10). Vejetaryen diyetlerin  yaratacagi
beslenme ve spor beslenmesi ile ilgili olasi sorunlarin ve
Onerilerin omnivor diyetle kiyaslanmasina iliskin veriler
Tablo 2’de verilmistir (5).

Vegan, vejetaryen ve omnivor diyet tiiketen, diizenli
egzersiz yapan geng yetiskinlerde, besin dgesi alimlarinin
kargilagtirildigi bir ¢alismada; vegan bireylerin B12
vitamini aliminin omnivor ve vejetaryen bireylerden daha
az oldugu (swrastyla 1.7, 4.5, 2.4 mcg), ancak folat ve C
vitamini aliminin, vegan bireylerde en yiiksek oldugu
bulunmustur. Ayn1 zamanda vegan bireylerin magnezyum
ve E vitamini gereksinimlerini karsilamasinin daha kolay
oldugu, vejetaryenlerin ¢inkoyu yetersiz, omnivorlarin ise
demir ve bakir yetersiz tiikettigi belirlenmistir. Calisma
sonunda beslenme sekli ne olursa olsun, sporcularin besin
tilketimlerinin yeterlilik agisindan siirekli takip edilmesi
gerektigi vurgulanmustir (11). Yapilan farkli bir calismada
ise vegan kosucularin %80’inin giinliik enerji ihtiyacini
karsilayamadig1 belirlenmistir. Protein, D vitamini ve
selenyum alimlariin ise giinlik Onerilen miktarlarin
onemli dl¢lide altinda oldugu gosterilmistir (12). Yapilan
baska bir ¢calismada, omnivor, LOV ve
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Tablo 2. Omnivor ve vejetaryen diyetlerin yaratacagi olasi beslenme sorunlarinin kargilagtirilmasi

Sporcular ile ilgili olas1 beslenme

yag, omega-3 yag asitleri, By, vitamini,
kalsiyum, eksikligi
olasidir.

iyot goriilmesi

Enerji dengesinin saglanmasi iri
yapilt sporcular i¢in bir sorun olabilir.

Diyet sekli | Olasi1 beslenme sorunlari® Oneriler
sorunlarr?
Enerji almmi yapilan spor tiirline gore
Diisiik enerji alimina bagli olarak. ayarlanmalidur.
Kotii planlanmis diyetler, enerji ve besin s J g1l olarax, Spor tiiriine baglt olarak; giinde 1.4-2 g/kg
o O - erkek ve kadin sporcular besin 6gesi . -
Ogesi  eksikligine  yol  agabilir. etersizligi riski alundadir. Neoatif protein, 3-10 g/kg karbonhidrat, 0.5-1.5 g/kg
Omnivor Bu diyetlerde, giines 1s1gindan mahrum yetersiziugt 11s o 8 yag (veya enerjinin %30’u) tiiketilebilir.
< o ... | enerji dengesi sirasinda; kalsiyum | % ° . .. L .
kalindigimda D vitamini  eksikligi L Onerilere ulagmak i¢in yeterli mikro besin
g . gereksinimi, amenore ve kadin sporcu | .. C o o "
goriilmesi olasidir. . . Ogeleri saglayan bir diyet ve D3 vitamini destegi
triadu riski artar. . e
gerekli olabilir
Omnivorlar ile benzer oneriler yapilir. Ayrica
Pesko Omnivor diyet ile ayn1 olasi sorunlar ve Kadin sporcularda anemi olsun veva demir  gereksinimlerinin  ¢esitli  besinsel
- ek olarak enerji ¢, protein yetersizligi pore  anciml 018uN V¥4 | kaynaklar  ile  kargilandigindan  emin
vejetaryen e olmasin demir eksikligi goriilebilir
goriilebilir. olunmalidur.
Pesco vejetaryenler ile aymidir. Ek olarak;
EPA/DHA destegi (giinde toplam 1-2 g, 2:1
L akto-ovo- P?s.lfo“vejetaryenler ile ayni olasi sorunlar Pesko-vejetaryen ile aynidir. Ayrica or.an.mda) gc?rekeblllr. '
. goriiliir. . .2 . | Bitkisel besin kaynaklarindan biyo yararlanimimn
vejetaryen/ L erkek ve kadinlarda kas kreatin diizeyi : . L
Ek olarak omega-3 yag asitleri (EPA, . az olmasi nedeniyle demir (erkekler i¢in giinde
Lakto - . . . ve karnosin depolarinda azalma gy .
veietarven DHA), demir, ¢inko, riboflavin olabilir 14 mg, kadnlar i¢in 33 mg) ve ¢inko (erkekler
Jetary eksikliginin goriilmesi daha olasidir. i¢in giinde 16.5 mg, kadinlar i¢in 12 mg) alimi
artirtlir.
Vejetaryenler ile aynidir.
Ek 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.
Y.ejftf.iryenler ile ayni1 olast sorunlar Vejetaryenler ile aymdir. Ayrica Viicut aglrllgl ba§1na 0.5-1.5 g yag alm?k icin;
goriiliir. diisiik _kemik mineral  vogunlugu kuruyemisler, yagli tohumlar, avokado tiiketimi
Ek olarak, erkek ve kadinlarda; protein, $ yoguniug artirilabilir.
Vegan kadin sporcularda daha fazla goriiliir.

EPA/DHA (su yosunu), D; (liken) ve Bi,
vitamini destegi, bazi durumlarda iyot destegi
gerekebilir.
Kuru baklagiller, zenginlestirilmis besinler ve
sebzelerden ginde 1000 mg kalsiyum
saglanabilir.

Cesitli kaynaklardan saglanan veriler ve b Oneriler “Enerji dengesinin saglanmasi, diyetten bagimsiz olarak dayaniklilik, estetik ve siklet sporlar1 ile
profesyonel sporcularda potansiyel bir sorundur

Tablo 3. Cesitli besinsel protein kaynaklarinin elzem amino asit igerikleri

Protein Kaynaklari Elzem Amino Asitler Losin Lizin Metionin
% % % %
Bitkisel kaynaklar
Su yosunu 41 8,5 5,2 2,0
Mantar proteini 41 6,2 6,7 15
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 78 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 57 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 balig1 40 8,1 8,8 3,0
Insan kasi 45 9,4 8,7 22

vegan kosucularin mikro besin 6gesi alimlar1 besin destegi
kullanimlar1 da hesaplanarak degerlendirilmistir. Her
grubun yaklasik %80'i B12 vitaminini yeterli tiiketmistir.
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anemisi tanist konulmamistir. Aragtirma sonuglari, iyi
planlanmis LOV ve vegan diyetinin, besin destekleri dahil
olmak iizere sporcunun B12, D vitamini ve demir
gereksinimlerini karsilayabilecegini géstermistir (13).
Vejetaryen Beslenmenin Spor Performansina Etkisi
Spor performansi ile iliskilendirilen ilk parametre
genellikle sporcunun kas kiitlesi olmaktadir. Kas
kiitlesinin korunmasi ise kas protein sentezi ve yikimi
arasindaki denge ile saglanmaktadir. Kas protein sentezini
artiran 2 temel uyaran; besin tiiketimi (6zellikle protein
alimi) ve egzersizdir (14). Hayvansal besinler, kaliteli
protein kaynagidir ve sporcular arasinda hayvansal protein
aliminin fazla olmasi daha fazla kas kiitlesi ve daha az kas
kaybur ile iliskili oldugu diistiniilmektedir (15).

Bitkisel proteinler iizerinde yapilan ¢aligma sayisi oldukg¢a
azdir. Soya proteini, insanlarda kas protein sentezi yaniti
icin en ¢ok incelenen bitkisel kaynakli proteindir. Yapilan
calismalarda, soya proteini aliminin (17.5-40 g), whey
proteini, yagsiz siit veya sigir eti tiketimi ile
kiyaslandiginda hem dinlenme hem de egzersiz sonrasi
kosullarda kas protein sentezini ayni 6lgiide artirmadigini
gostermistir (16,17). Bunun sebebi; soya ve bugday
proteinlerinden saglanan amino asitlerin, siit proteinine
kiyasla daha kolay iireye doniistiigii ve bu doniisiimiin
bitkisel protein kaynaklarinin iskelet kasini uyarma
potansiyelini diisiirdiigii yoniindedir. Bitkisel protein
kaynaklarimin daha fazla iire sentezine sebep olmasinin
kesin nedeni tam olarak bilinmemekte, ancak bu besinlerin
tiim elzem amino asitleri igermeyisi ile iligkili olabilecegi
diisiiniilmektedir (14). Bu nedenle kas protein sentezinin
uyarilabilmesi i¢in giinliik besin tiikketiminde elzem amino
asit alimmin yeterli miktarda bulunmasi, bitkisel
kaynaklarmm karigim halinde tiiketilerek amino asit
dengesinin saglanmasi ve yetersiz olan amino asit ile besin
zenginlestimesinin  yapilmast gerektigi belirtilmistir
(14,18).

Dalli zincirli amino asitler (Branched-Chain Amino Acids,
BCAA), kas metabolizmasinda 6nemli rol oynayan elzem
amino asitlerdir. BCAA’lardan 16sinin, 6zellikle egzersiz
sonrast toparlanma siirecinde kas protein yikimina yol
acan molekiiler sinyali etkiledigi ve kas protein sentezine
olumlu etkisinin  oldugu dislinilmektedir  (19).
Uluslararasi Spor Beslenme Toplulugu (International
Society of Sports Nutrition, ISSN), kas yikimimin
onlenebilmesi i¢in egzersiz sonrasi &giiniin dengeli bir
amino asit igeriginin olmasini ve 3g 16sin igermesini
onermistir (20). Losin alimi diigiik olan bireylerin protein
kaynaklarmi1 karigim halinde tiiketmelerinin faydali
olacag: bildirilmistir (21). Tablo 3° de protein igerigi
yiiksek cesitli besinlerin elzem amino asit igerikleri
verilmistir (14).

Her ne kadar daha fazla kanit gerekli olsa da fazla
miktarlarda bitkisel protein (>30 g/6giin) tiiketilmesi
sarttyla, uzun siireli direng egzersizleri ile kas kiitlesi
artiginin  desteklenecegi varsayilmaktadir. Birgok farkli
bitkisel protein kaynaginin anabolik  6zelliklerini
karsilastirmak ve bitkisel proteinlerin kas protein sentezi
yanitini artirabilecek stratejileri degerlendirmek i¢in daha
fazla ¢aligmaya ihtiyag vardir (14). Vejetaryen ve omnivor
beslenmenin performans {izerindeki etkisine iliskin
calismalarda, aerobik kapasite ve performans {izerine
odaklanilmustir (12,22). Literatiirde bitkisel kaynakli besin
tiketiminin performans1 artirdigr ile ilgili iliskiyi

aciklayan bir¢ok mekanizma olmasina ragmen 3 kuvvetli
teori vardir. Birinci teori; vejetaryen bir diyet, yiiksek
miktarda karbonhidrat icerdigi icin glikojen depolarinin
artigim  saglayarak performans: artirir. ikinci teori;
vejetaryen diyetlerin fitokimyasallar ve antioksidanlar
acisindan zengin olmasindan dolayi, uzun siireli egzersizle
iligkili oksidatif stresi azaltarak, bagisiklik sistemini
gelistirir. Uciincii teori; vejetaryen diyette yiiksek meyve
ve sebze tiiketimi nedeniyle, asit-baz dengesi lizerinde
alkali bir ortam olusur ve bu da artan asidozun neden
oldugu kas yorgunlugunu geciktirir (23,24).

Vejetaryen ve omnivor dayaniklilik sporcularinin
performans dl¢iimlerinin incelendigi bir ¢alisma sonunda;
vejetaryenler arasinda daha yiiksek maksimum oksijen
tiketimi (VO2 maks) goriilmiistiir. Vejetaryen bir diyetle
giic ve kardiyorespiratuvar fitness gelisiminin yeterince
desteklenebilecegi belirtilmistir (6). Vegan bir diyetle
hayatin1 devam ettiren ultra dayaniklilik sporcusunun
spiroergometri testinde, artan oksijen alimi nedeniyle
yiiksek performans sergiledigi belirlenmistir (25). Otuz
bes vejetaryen ve 35 omnivor dayaniklilik sporcusunun
fiziksel performansini test eden bir g¢alismada, kadin
vejetaryenlerde omnivorlara gére %13 daha fazla VO2
maks gozlenirken, erkeklerde fark bulunmamuistir (26).
Bagka bir ¢caligmada, vegan ve omnivor amator kosucular
arasindaki fiziksel performans, kalp morfolojisi ve
islevindeki farkliliklar degerlendirilmistir. Bu ¢aligmada,
veganlarin karbonhidrat ve tekli doymamis yag asitleri
alimi, yiikksek bir VO2maks ile pozitif korelasyon
gostermistir. Sonug olarak, bitkisel kaynakli diyetlerin
sporcularin  performansin1  kotii  yonde etkilemedigi
gorilmiistiir. Ayrica kalbin hem morfolojik hem de
fonksiyonel degisimlerini pozitif yonde etkileyebilecegi,
daha diistik rolatif duvar kalinligi, daha iyi sistolik iglev ve
diyastolik fonksiyon gibi baz1 ekokardiyografik bulgular
ile tespit edilmistir (27). Kardiyorespiratuar kapasitenin
degerlendirildigi bagka bir calismada, kadin vejetaryen
sporcularda omnivor sporculara kiyasla onemli 6lciide
daha yiiksek VO2maks degerleri goriilmiis, ancak erkek
sporcularda 6nemli bir fark bulunmamustir (22).

Olumlu teorileri desteklemeyen yayinlarda mevcuttur.
Bunlardan ilki; rekreatif kosucular arasinda yapilan bir
caligmada veganlarin, lakto-ovo-vejetaryenler ve omnivor
gruba kiyasla daha yiiksek karbonhidrat almalarina
ragmen, submaksimal ve maksimal laktat ile glikoz
degerleri arasinda ve egzersiz kapasitesinde hicbir fark
olmadigr gosterilmistir  (26). 1Ikinci ¢alismada ise
veganlarin yiiksek antioksidan aliminin egzersize bagl
oksidatif stresi giliglii bir sekilde onlemedigi ve lipit
peroksidasyon iiriinii olan malondialdehit diizeylerinin
omnivor sporculardan daha diigiik olmadig1 gosterilmistir
(28).

Vejetaryen diyetin omnivor beslenmeye kiyasla daha
diisiik performansa neden oldugu ya da olmadigina dair
kesin yanitlarin bulunamadigi yaymlar da mevcuttur.
Vejetaryen erkek sporcularda LOV ile omnivor
beslenmenin dayaniklilik egzersizleri iizerindeki etkisini
gormek igin yapilmig bir c¢alismada, LOV grubu ve
omnivor grup arasinda kas giicli ve kuvvet agisindan
anlaml bir fark bulunmamigtir (23). Omnivor, LOV ve
vegan olmak iizere toplam 76 erkek ve kadin kosucu
iizerinde yapilan bir bagka calismada, maksimum gii¢
¢ikist Olclilmiis, gruplar arasinda Onemli bir farklilik
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olmadigi sonucuna varilmistir. Kisa siireli lakto-ovo-
vejetaryen diyetin performans iizerindeki etkisini aragtiran
bir calismada, 6 ve 5 hafta uygulanan LOV diyet, kontrol
grubuna kiyasla aerobik kapasite veya tekrarlanan sprint
testi lizerinde 6nemli bir etki gostermemistir (26). Aslinda
vejetaryen diyet tiiketen sporcunun performansinin
omnivor sporcudan farkli olmayisi bile vejetaryen
sporcular agisindan olumlu olarak degerlendirilebilir bir

sonugtur.
Beslenmenin  performanst  etkileme potansiyelinin
degerlendirildigi, maksimum oksijen alimi, kuvvet,

kandaki asit-baz seviyesi, akut kas protein sentezi ve
kronik kas biiylimesinin degerlendirildigi derleme yazida;
vejetaryen beslenmenin egzersiz performansinda farklilik
olusturmadig: belirtilmistir. Sadece vejetaryenlerde diisiik
kreatin ve karnitin seviyesine dikkat g¢ekilmistir. Bu
nedenle vejetaryenlerde kreatin yiiklemenin performansi
artrma olasiliginin yiiksek oldugu belirtilmistir (29).
Vejetaryen diyetlerin testosteron diigiikliigiine neden
olarak  performans:  azaltabilecegi iizerinde de
durulmaktadir. Yapilan bir ¢aligmada, erkek dayaniklilik
sporculart arasinda LOV diyetin, 6 hafta boyunca
uygulanmasinin ardindan, toplam testosteron diizeylerinde
diisiis gorilmils, ancak dayaniklilik performansi 6nemli
Olclide etkilenmemistir (6). Farkli bir ¢aligma olarak,
Nutrition and Running High Mileage (NURMI)
caligmasinda; vejetaryen ve vegan diyeti benimsemenin,
omnivor bir diyete kiyasla sporcular igin alternatif
olabilecegi belirtilmektedir (7).

Vejetaryen Sporcularin Enerji, Makro ve Mikro Besin
Ogeleri Gereksinimi

Enerji Gereksinimi

Enerji alimi yoniinden vejetaryen diyetlerde en 6nemli
endise, yiksek lif icerigidir. Yiiksek lif icerigi erken
doyma ve istah baskilanmasina yol agip, diisiik enerji
alimma neden olur (30). Diisiik enerji alimina paralel
olarak diyetin yag icerigindeki diigiis ile olusan
hiperprolaktinemi kan dstradiol ve progesteron diizeyinde
azalma ile sonuglanabilir. Diisiik enerji alim1 ve menstriiel
bozukluk arasindaki iliski Tomten ve Hostmark
¢aligsmasinda gosterilmistir. Bu arastirmada; disiik enerji
alan kadm kosucularin menstriiel sikluslarinin diizensiz,
buna kargin daha fazla enerji alan kadinlarin ise diizenli
oldugu bulunmustur (31). Diisiik enerji alimi1 <30 kkal/kg
yagsiz kiitle olarak tanimlanmis, hem erkek hem de kadin
sporcularda hormonal bozulmalarin yani sira kas-iskelet
sagliginin bozulmasi, bagisikligin baskilanmasi, duygu
durum bozukluklar1 ve endotelyal disfonksiyon gibi ¢esitli
saglik sorunlart ile iligkili bulunmugtur (30). Bu veriler
1s181nda vejetaryen sporcularin enerji alimlarinin yakindan
takip edilmesi gerekmektedir.

Makro Besin Ogeleri Gereksinimi

Karbonhidratlar

Antrenman programina bagli olarak, sporcular igin
onerilen karbonhidrat alimi giinde 3-12 g/kg arasinda
degismektedir. Yeterli karbonhidrat alimi, glikojen
depolarim1 optimize ederek, gereksinim duyulan ek
enerjiyi  saglar. Optimum karbonhidrat aliminin
performansin, 6zellikle de dayaniklilik performansinin
strdiiriilmesine yardimci oldugu kabul edilmektedir.
Yeterli miktarda enerji alimi olan vejetaryenlerin
karbonhidrat alimi omnivorlardan daha yiiksektir (32).
Bununla birlikte, vejetaryen olan veya olmayan sporcular

i¢in zor olan, islenmis karbonhidratlar ve basit sekerler
yerine tam tahillar ve sebzeler gibi kompleks karbonhidrat
iceren besinsel kaynaklardan karbonhidrat saglanmasidir
(33).

Proteinler

Sporcular sedanter kisilerden daha fazla proteine
gereksinim duyar. Yetersiz protein alimi, negatif nitrojen
dengesine yol acar ve egzersiz sonrasi toparlanma
strecinde olumsuzluklara neden olur (34). Bitkisel
besinler, elzem amino asitleri diisiik diizeyde igerir. Siit, et
gibi hayvansal besinleri tiiketmeyenlerde; lizin, treonin,
triptofan ve metionin sinirlt miktarda alinir. Calismalarda;
cesitli besinler tiiketildigi ve enerji alimi yeterli oldugu
siirece, tiim temel ve elzem amino asitlerin bitkisel besin
kaynaklar1 tarafindan saglanabilecegi gosterilmistir (32).
Bitkisel proteinlerin sindirimi, hayvansal proteinlere
kiyasla daha diisiiktiir ve vejetaryenlerde bitkisel protein
alimi, yaklasik %10 oraninda artirilmalidir. Bu nedenle,
vejetaryen sporculara giinde 1.3-1.8 g/kg protein almalari
onerilir (34). ISSN tarafindan vegan sporcularin protein
alimmin giinde 1.4- 2.0 g/kg, viicut agirhk kaybi
donemlerinde ise 1.8- 2.7 g/kg olmasi 6nerilmistir (5). Siit,
stit iiriinleri ve yumurta tiiketebilen vejetaryen bireylerin
bu besinlerle yapmis olduklar1 karisimlarla protein
geresinmelerini kargilayabildikleri bilinmektedir.
Vejetaryenler ayrica besin tiiketimlerine; kurubaklagiller,
kabuklu yemisler, yagli tohumlar ve tam tahillart dahil
ederek protein gereksinmelerini karsilayabilirler (35).
Protein igerigi yiiksek bitkisel kaynakli besinler Tablo 4’
de verilmistir (36).

Tablo 4. Yiiksek protein i¢eren besinler

aUSDA gida bilesimi veri tabani SR28 verileri

Diyetin Protein Kalitesinin Hesaplanmasi
Vejetaryen diyetler gibi hayvansal besinlerin ¢ikarildig:

Bitkisel Besinler Protein miktar1/100 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 20,3
fermentasyon islemleri sonucu olusan

besin)

Tofu (kalsiyum seti) 17,3
Yulaf (rulo) 16,9
Kinoa (¢ig) 14,1

diyetlerin protein kalitesinin hesaplanmasi biiyiik dnem
tasimaktadir. FAO (Birlesmis Milletler Gida ve Tarim
Orgiitii) protein kalitesini degerlendirmek igin "Protein
Sindirilebilirligi-Diizeltilmis ~ Amino  Asit  Skoru"
(PDCAAS) adi verilen bir yaklasim getirmistir (37). Bu
yontem, elzem amino asitlerin toplam protein miktarina
gore degerlendirilmesine dayanmaktadir. Hesaplama
yapilirken besinlerin elzem amino asit miktarlart ve
sindirilebilirlik hesaplamalar1 yapilir. Yapilan hesaplama
sonuglar1 yumurtanin verileri ile kiyaslanarak yorumlanir.
Yumurta, 100 amino asit skoru ile yiiksek kaliteli protein
kaynag1 olarak bilinir, bu nedenle PDCAAS hesaplanirken
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referans olarak almmaktadir. Ornegin, bir besindeki
proteinin PDCAAS’s1 1 ise, bu durum proteinin ig¢indeki
elzem amino asitlerin, kisinin ihtiya¢ duydugu elzem
amino asitlerin %100’linii karsilama potansiyeline sahip
oldugunu gosterir. Bireysel olarak yapilan bu hesaplama
ile sporcunun giinliikk almas1 gereken protein miktar: da
saptanmis olmaktadir (38).

Yag ve Yag Asitleri

Caligmalar; vejetaryenlerin dzellikle veganlarin daha az
yag tilketme egiliminde oldugunu géstermistir. Onerilen
yag alim miktari; 0.5-1.5 g/kg’ dir (toplam alinan enerjinin
%30’u). Vejetaryenler, 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 {izere vejetaryenler arasinda
degiskendir (32). EPA ve DHA sentezlemek igin bir
omega-3 yag asidi olan ALA gereklidir. Bu yag asidi;
keten tohumu, kanola yagi, soya iriinleri, chia tohumu,
ceviz ve semizotu gibi bitkisel kaynaklarda da bulunur.
Yeterli omega-3 yag asidi diizeyleri, ALA kaynaklarinin
diizenli olarak tiiketilmesi ile korunabilir (39). Erkekler ve
kadinlar i¢in dnerilen ALA alim diizeyleri sirasiyla; giinde
1.6 ve 1.1 gramdir (32). Deniz algleri ve yosun kaynakli
DHA destegi ile veganlar igin yeterli omega-3 yag asidi
saglanabilecegi belirtilmektedir (39).

Mikro Besin Ogeleri Gereksinimi

B12 Vitamini

B12 vitamininin diyetsel kaynagi hayvansal besinlerdir
(10). Diyetlerinde hayvansal besinlerin yer almamasi
nedeniyle, vejetaryenlerde B12 vitamini eksikligi ve
yetersizligi riski artmaktadir (13), 6zellikle veganlar bu
konuda diger vejetaryen bireylere gore c¢ok daha
risklidirler (32). Vegan sporcular, yeterli B12 vitamini
almak i¢in B12 vitamini destegi ve zenginlestirilmis soya
iiriinleri (soya siitii, soya peyniri, soya yogurdu) ve tahilli
besinler tiiketebilir (40). B12 zenginlestirmesi yapilan
besinler i¢in besin etiketlerinin incelenmesi vejetaryen
sporcular i¢in biiyiik dnem tagimaktadir.

Demir

Demir eksikligi ile ilgili endiseler, bitkisel besinlerin
demir igerigini non-hem demirin olusturmasina ve bu form
demirin de biyoyararliliginin diisiik olmasina dayanir (39).
Demir emilimi; fitat ve polifenoller gibi inhibitdrler ve C
vitamini, sitrik asit ve diger organik asitler gibi emilimi
artiran diyetsel faktorlerle de iligkilidir. Non-hem demirin
emilimi %5 iken hayvansal kaynakli hem demirin emilimi
%25 ‘dir (41). 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 kullanmalari 6nerilir. Demirin zengin bitkisel
kaynaklar1; basta 1spanak ve pazi olmak iizere koyu yesil
yaprakli sebzeler, kuskonmaz, brokoli, lahana, tofu ve
kurubaklagillerdir (mercimek ve soya fasulyesi) (39). Bu
kaynaklarim C vitamini ile birlikte alinmasi, demir
emilimini 2-6 kat artirabilir (41).

Cinko

Vejetaryen diyetler, yiiksek oranda ¢inko igerir, ancak
bitkisel besinlerden saglanan ¢inkonun demirde oldugu
gibi biyoyararlanimi diisiiktiir. 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 icerir (39).
Diyette ¢inko emiliminin az olmasi, terleme ve idrarla
artan cinko kaybi vejetaryen sporcularda nadir de olsa
cinko yetersizligi gelismesine neden olabilir (32).
Sporcular ¢inko yoniinden zengin besinleri tiiketmeye
onem vermelidir, ¢linkii takviye yoluyla yiiksek dozlarin
alinmasti diger besin dgelerinin emiliminde azalma, kusma
ve krampa neden olabilir (10).

Kalsiyum

Egzersiz viicuttan idrarla kalsiyum atimini azaltir (39).
Bitkisel kaynakli kalsiyumun biyoyararliligt 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
yiiksek oranda kalsiyum bulunsa bile iyi bir kaynak olarak
goriilmemektedir (42). Kalsiyum gereksinimi diyetin
enerjisinin sinirlandig1 durumlarda daha da artabilir (5).
Gereksinimi  karsilamak igin vegan sporcular, kuru
baklagiller ve yesil sebzeler, lahana, tofu, susam, chia
tohumu, su teresi, yagli tohumlar (6zellikle badem) gibi
bitkisel kalsiyum kaynaklarim tiiketmelidir  (39).
Zenginlestirilmis  besinlerdeki  kalsiyum  miktari
degiskenlik gosterir, kalsiyumun genellikle yaklasik
%30’u emilirken, kalsiyum sitrat malat suplemaninin
emilimi daha yiiksek ve %36 oranindadir. Bitkisel besin
kaynakli diyetlerin, giinlik kalsiyum gereksinimini
kargilamada yetersiz kaldig1 durumlarda besin desteginin
yapilmasi diigiiniilmelidir (41).

SONUC

Saglik durumu, dini inanis ve vejetaryen sporcularin
sergilemis olduklart basarilar gibi ¢evresel faktorler veya
besin lretim sistemleri i¢inde hayvan refahina uygun
olmayan uygulamalar nedeniyle vejetaryen sporcu sayisi
her gecen giin artmaktadir. Ancak ani kararlarla, hizl1 ve
plansiz besin programi degisiklikleri, kisa siireler
icerisinde saglik problemlerinin yasanmasina da neden
olabilmektedir. Bu sebeple, dzellikle enerji ve besin 6gesi
ihtiyaci, toplumun diger kesimlerinden ¢ok daha fazla olan
sporcu bireylerin mutlaka planlh bir sekilde vejetaryenlige
gecis yapmasi gerekmektedir. Bu gegis siiresinde spor
diyetisyeni ile birlikte hazirdiklart besin tiiketimi planlari
ile baglanmas1 biiyilk 6nem kazanmaktadir. Bunun yani
sira bitkisel besinlerle karsilanmasi miimkiin olmayan B12
vitamini gibi besin Ogelerinin biyobelirteclerinin takip
edilmesi ve gerekli oldugu durumlarda besin destegi
seklinde desteklenmesi de biiyiik dnem tagimaktadir.
Diger taraftan vejetaryen beslenmenin spor performansini
artirdigini sdylemek i¢in heniiz cok erken ancak vejetaryen
sporcularin diyetlerini iyi planladiklar1 ve biyokimyasal
bulgularint  diizenli takip ettikleri takdirde spor
performanslarinin olumsuz etkilenmeyecegini sdylemekte
miimkiindiir.
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