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OZET

Acar, S., Sporcularin Besin Tiiketiminin Sera Gazi Emisyonu ve Su Ayak izi
Acisindan Degerlendirilmesi, Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii,
Beslenme Bilimleri Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara 2024. Sporcularin
sagllk ve performans gelisiminin temelini olusturan beslenme planinda
stirdiiriilebilirligin saglanmasi kritik dneme sahiptir. Bu ¢aligma Ankara ili Tiirkiye
Olimpiyat Hazirlik Merkezi ve Ankara Sporcu Sagligi, Performansi ve Hizmet Kalite
Standartlar1 Daire Bagkanligi biinyesinde bulunan sporcular ile gergeklestirilmistir.
Sporcularin besin tiiketiminin sera gazi emisyonu ve su ayak izinin hesaplanmasi ile
besin tiikketiminin siirdiirtilebilirliginin ve siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi,
tutum ve davranislarinin degerlendirilmesi amacglanmistir. Calisma yas ortalamasi
21,0+3,3 olan, farkli spor branglarindan toplam 100 adet profesyonel sporcu ile
gerceklestirilmistir. Konuyla ilgili literatiir incelenerek arastirma icin bir anket
gelistirilmistir. Bes boliimden olusan ankette sporcularin  sosyo-demografik
ozellikleri, stirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi, tutum ve davranislarinin
sorgulandig1 bolimler ve besin tiiketim sikligi formu yer almaktadir. Besin tiiketim
siklig1 formundan elde edilen verilerle sporcularin tiikettigi kirmizi et miktari, aldigi
bitkisel ve hayvansal protein miktari, besin tliiketiminin sera gazi emisyonu (SGE) ve
su ayak izi (SAI) hesaplanmstir. Veri toplama siireci, merkeze basvuran sporculardan
goniillii olanlarla yiiz yiize goriisme yoluyla gerceklestirilmistir. Sporcularin besin
tiikketiminin SGE’si kisi bas1 3017,1£1877,4 g CO» esdegeri/g/giin ve SAI’si kisi basi
5,4+3,2 mL/g/giin hesaplanmistir. Kadin sporcularin besin tiiketiminin SGE’si erkek
sporculardan daha diisiik kaydedilmistir (p<0,001). Kadin sporcularin besin
tiikketiminin SAI’si de erkek sporculardan daha diisiik bulunmustur (p<0,001). Besin
satin alirken ¢evresel etki ibaresine genellikle dikkat eden bireylerin, diyet SGE ve
SAI degerleri daha yiiksek c¢ikmustir (p<0,05). Besin satin alirken etik iiretim
ibaresine daha cok dikkat eden sporcularin besin tiiketiminin SGE degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir ylikseklik saptanmistir (p<0,05). Besin tiiketiminin
SGE ve SAl’sinde spor brangma gore farkliliklar oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
Takim sporcularinin besin tiiketiminin SGE ve SAI degerleri diger gruplara gore
daha diisiik, kuvvet/gii¢ sporcularin ise daha yiiksektir (p<0,05). Sporcularin besin
tiiketiminin SGE ve SAI’si arasinda haftalik antrenman sayisina gore farklilik
saptanmustir (p<0,05). Haftada 5 kez ve daha az antrenman yapan sporcularin besin
tiikketiminin SGE ve SAI degerleri diger gruplara gore daha diisiik ¢ikmistir (p<0,05).
Katilimcilarin giinliik kisi bas1 kirmizi et tiikketimi 95,2+11,6 g, bitkisel protein alimi1
58,0+32,0 g, hayvansal protein alimi1 85,9+54,9 g’dir. Sporcularin tiikettigi kirmizi et
miktar1, aldig1 hayvansal ve bitkisel protein miktari ile besin tiiketiminin SGE ve SAI
degerleri arasinda anlamli bir iliski vardir (p<0,001). Sporcularin besin tiikketiminin
SGE ve SAI degerleri genel popiilasyona kiyasla daha yiiksektir.

Anahtar kelimeler: sera gazi emisyonu, su ayak izi, sporcu beslenmesi,
siirdiiriilebilir beslenme
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ABSTRACT

Acar, S., Evaluation of Athletes' Food Consumption in Terms of Greenhouse
Gas Emission and Water Footprint, Hacettepe University Graduate School of
Health Sciences, Nutritional Sciences Program, Master Thesis, Ankara 2024. It
is of critical importance to ensure sustainability in the nutrition plan, which forms the
basis of athletes' health and performance development. This study was carried out
with athletes within the Turkish Olympic Preparation Center in Ankara and Ankara
Athlete Health, Performance and Service Quality Standards Department. It is aimed
to evaluate the sustainability of food consumption and their knowledge, attitudes and
behaviors about sustainable nutrition by calculating the greenhouse gas emissions
and water footprint of athletes' food consumption. The study was conducted with a
total of 100 professional athletes from different sports branches, with an average age
of 21.0+£3.3. A survey was developed for the research by examining the literature on
the subject. The survey, which consists of five sections, includes sections where the
socio-demographic characteristics of the athletes, their knowledge, attitudes and
behaviors regarding sustainable nutrition, the use of ergogenic support are
questioned, and a food consumption frequency questionnaire. With the data obtained
from the food consumption frequency questionnaire, the amount of red meat
consumed by the athletes, the amount of vegetable and animal protein they
consumed, greenhouse gas emissions (GHG) and water footprint (WF) of food
consumption were calculated. The data collection process was carried out through
face-to-face interviews with volunteer athletes who applied to the center. The GHG
of athletes' food consumption was calculated as 3017.1£1877.4 g CO:
equivalent/g/day per person and the WF was 5.44+3.2 mL/g/day per person. The GHG
of food consumption of female athletes was recorded to be lower than that of male
athletes (p<0.001). The WF of food consumption of female athletes was also found
to be lower than that of male athletes (p<0.001).Individuals who generally pay
attention to the environmental impact statement when purchasing food were higher
dietary GHG and WF values (p<0.05). A statistically significant increase was found
in the GHG values of the food consumption of athletes who pay more attention to the
statement of ethical production when purchasing food (p<0.05). It was observed that
there were differences in the GHG and WF of food consumption according to the
sports branch (p<0.05). GHG and WF values of food consumption of team athletes
were lower than other groups, while strength/power athletes are higher (p<0.05). A
difference was found between the GHG and WF of athletes' food consumption
according to the number of weekly training (p<0.05). The GHG and WF values of
food consumption of athletes who train 5 times a week or less were lower than the
other groups (p<0.05). Participants' daily red meat consumption per person is
905.2+11.6 g, vegetable protein intake is 58.0+32.0 g, and animal protein intake is
85.9£54.9 g. There is a significant relationship between the amount of red meat
consumed by athletes, the amount of animal and vegetable protein they consume, and
the GHG and WF values of food consumption (p<0.001). GHG and WF values of
athletes' food consumption were higher than the general population.

Keywords: greenhouse gas emission, water footprint, sports nutrition, sustainable
nutrition
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1. GIRIS
1.1. Kuramsal Yaklasimlar

Kiiresel besin sistemi sera gazi emisyonu, biyocesitlilik kaybi, arazi ve temiz
su kullanimi {izerinde olumsuz etkilere neden olabildigi gibi, iklim degisikligine de
yol agabilmektedir. Diinya niifusunun hizla artist ve fazla miktarda kirmizi et ve
islenmis et lriinleri iceren, meyve ve sebze tiiketiminin diisiik oldugu beslenme
modelleri besin sisteminin ¢evre iizerindeki etkisini artirmaktadir (1, 2) . Niifusun
ihtiyaglarim1 karsilayacak besleyici ve giivenli besin iiretim kapasitesi ise arazi
kullanimi, toprak ve su verimliligi, deniz ve okyanuslarin yonetimine baglidir. Bu
baglamda bir sistemin uzun donem devam ettirilebilmesi ve gelecek nesillerin
ithtiyaglarin1 tehlikeye atmadan simdiki gereksinimlerin karsilanabilmesi anlamina
gelen siirdiirtilebilirligin saglanmasi 6nem kazanmaktadir (3).

Paris Anlagmasi, ¢evresel siirdiiriilebilirlik ve insan sagligini ele alan kiiresel
giindemlerden biridir ve iklim degisikliginin azaltilmasi i¢in kiiresel sicaklik artigini
ontimiizdeki 6 yil i¢in 1,5°C’lik artis ile sinirlandirilmayr hedeflemektedir. Bu hedefe
kiiresel sera gazi emisyonlarinin 2030 yilina kadar 2010’daki seviyelerin %45
azaltilmasiyla ulasilabilecegi belirtilmistir (4). Kiiresel sera gazi emisyonlarina en
biiylik katkiy1 saglayanlardan biri besin sistemidir (5). Besin sisteminin {retim,
tasima, tiiketim dahil her asamasinda sera gazi olusumu meydana gelir (6). Uretim
asamasinda Ozellikle et, siit, yumurta gibi proteinden zengin hayvansal kaynakli
besinler bitkisel besinlere kiyasla daha fazla sera gaz1 emisyonuna yol agar ve toprak,
temiz su gibi smurli kaynaklarin daha fazla kullanimimi gerektirir (7). Cesitli
diyetlerin ¢evresel etkilerini degerlendiren arastirmalarin ¢ogu, hayvansal besinlerin
bitkisel besinlerle degistirilmesiyle diyetin ¢evresel etkisinin azaldigin1 gostermistir.
Et ve siit tirtinlerine dayal1 bir diyetten bitki bazli diyete gegisin giinliikk SGE degerini
%20-35 oraninda azaltabilecegi ve su kullanim verimliligini artirabilecegi
bildirilmistir (8, 9). Bu nedenle diyet degisiklikleri besin sisteminin ¢evresel etkisinin
azaltilmasinda temel stratejilerden biri olarak belirlenmistir ve bu kapsamda
stirdiiriilebilir beslenme kavrami ortaya ¢ikmistir (10, 11). Siirdiiriilebilir beslenme,
Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) tarafindan “biyolojik cesitlilige ve

ekosistemlere koruyucu ve saygili, kiiltiirel agidan kabul edilebilir, erisilebilir,



ekonomik ag¢idan adil ve uygun fiyatli, dogal kaynaklari ve insan kaynaklarini
optimize ederken beslenme acisindan yeterli, glivenli ve saglikli bir beslenme sekli”
olarak tanimlanmistir (12).  Genel popililasyonda siirdiiriilebilir beslenmenin
Oneminin anlasilmasindan sonra 6zel beslenme gereksinimlerine sahip alt gruplardan
biri olan sporcularin beslenmesinde de siirdiiriilebilirligin saglanmasi giindeme
gelmistir. Sporcularin saglik durumu, antrenman ve performans hedefleri nedeniyle
enerji ve besin 0Ogesi gereksinimleri toplumun diger gruplarina gore farklilik
gostermektedir (13). Artmis olan enerji ve protein gereksinimlerine uygun beslenme
plan1 hazirlanirken diyetin g¢evresel etkisi ve siirdiiriilebilirlik yonii ¢ogunlukla
hesaba katilmaz. Hayvansal kaynakli besinleri ve ergojenik destekleri 6zellikle de
protein tozunu Onerilenden fazla tiiketmeleri ve bu sayede yliksek miktarda protein
almalar1 sporcularin besin tiiketiminin stirdiiriilebilir beslenme hedeflerine ne kadar
uygun oldugunu tartismaya agmistir (14-17). iklim degisikliginin olumsuz sonuglart
ve besin sec¢imlerinin beslenmenin ¢evresel etkisinin azaltilmasindaki giicii,
sporcularin beslenmesinde siirdiiriilebilirligin saglanmasini zorunlu hale getirmistir
(18-20). Literatiirde sporcularin besin tiikketiminin sera gazi emisyonu veya su ayak
izini hesaplayarak stirdiiriilebilirligini degerlendiren caligmalara rastlanmamistir. Bu
calismada sera gazi emisyonu (SGE) ve su ayak izi (SAI) gostergeleri kullanilarak
sporcularin beslenmesinde stirdiirtilebilirligin ne kadar saglandig1
degerlendirilecektir. Ayrica sporcularin siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi,
tutum ve davranislari incelenecektir. Bdylece sporcularda siirdiiriilebilir beslenmenin

uygulanmasina yonelik stratejilerin gelistirilmesine katki saglanacaktir.
1.2. Amag ve Varsayimlar

Bu aragtirma Ankara ili Tiirkiye Olimpiyat Hazirlhik Merkezi ve Ankara
Sporcu Sagligi, Performansi ve Hizmet Kalite Standartlari Daire Baskanligi’na
basvuran elit sporcularin beslenmesinde siirdiiriilebilirligin ne kadar saglandigin
arastirmak ve sporcularin siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi, tutum ve
davraniglarin1 degerlendirmek amaciyla yapilmistir.

Bu tezin dayanak aldig1 hipotezler:

HO: Sporcularm besin tiiketimi SGE ve SAI agisindan degerlendirildiginde
stirdiirtilebilirligi yiiksektir.



H1: Sporcularin besin tiikketimi SGE ve SAI agisindan degerlendirildiginde
stirdiiriilebilirligi disiiktiir.

HO: Sporcular siirdiiriilebilirlik ve stirdiiriilebilir beslenme konusunda
bilinglidir ve besin tiiketiminin siirdiirtilebilirligini artirmaya yonelik tutum ve
davraniglar sergilemektedir.

H1: Sporcular siirdiirtilebilirlik ve siirdiiriilebilir beslenme konusunda bilingli
degildir ve siirdiiriilebilirlik ve besin tiiketiminin siirdiiriilebilirligine katki

saglayacak tutum ve davranislar1 bulunmamaktadir.



2. GENEL BiLGILER

Kiiresel besin iiretim kapasitesinin biiyiikliigline ragmen mevcut beslenme
modelleri nedeniyle diinya niifusunun yaklasik yarisi aglik, yetersiz beslenme ve
mikro besin Ogesi eksiklikleri ya da obezite ve buna bagli hastaliklarla miicadele
etmektedir (21, 22). Sosyo-ekonomik diizeyi yiiksek iilkelerde, sehirlesmenin de
etkisi ile islenmis besin tiiketimi, hayvansal protein alimi artmis, diger yandan da
posa alimlar1 diismiistii. Bu beslenme modeli obezite ve diger bulasici olmayan
hastaliklarin riskini artirirken ayni zamanda ¢evresel bozulmaya da yol agar. (23-25).
Beslenme ve ¢evre sorunlarini en aza indirecek uygun maliyetli ¢6ziim arayislar
besin tliketimine yonelik stratejileri giindeme getirmistir. Bu baglamda siirdiiriilebilir

beslenme ortaya ¢ikmistir (26).
2.1. Sera Gazi1 Emisyonu

Karbondioksit (COz), metan (CH4), nitrdz oksit (N20) ve sogutucu tip gazlar
(hidroflorokarbon, perflorokarbonlar ve kiikiirt heksafloriir) sera gazlar1 olarak
tanimlanmaktadir. Bu gazlarin bir kismi dogal olarak, bir kism1 ise yalnizca insan
faaliyetlerinden dolay:1 olusur. Sera gazlari Diinya'nin atmosferik enerji dengesini
degistirir ve kiiresel 1sinmaya neden olur. Sera gazi emisyonu, kiiresel 1sinma
potansiyeli olarak da bilinen karbondioksit esdegeri (COz esd) cinsinden dl¢iiliir (27).
Sera gazi emisyonu, ekosistem ve biyogesitlilik kaybi, tatli su kaynaklarinda
degisiklik, asir1 doga olaylarina (kuraklik, sel) neden olup iklim degisikligine katkida
bulunmaktadir (28). Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun yaymladig1 verilere gore Tiirkiye
2022 yil1 toplam SGE kisi basi 6,6 ton CO» esd olarak hesaplanmistir. Emisyonlarin
en biiyiik kaynagir %71,8 ile enerji iiretim sektorii olmustur. Toplam emisyonun
%12,8’inin tarim, %12,5’inin enddistriyel islemler ve iirlin kullanimi, %2,9’unun atik
kaynakli oldugu bildirilmistir. Tarim kaynakli emisyonlarin bir 6nceki yila goére %5,1
azaldig1 dikkat cekmektedir. Ayrica metan ve nitr6z oksit emisyonlarindaki en biiyiik
pay1 tarim sektoriiniin olusturdugu goriilmektedir (29).

Besinle iligkili emisyonlar, besin sisteminin her asamasinda meydana gelir
(6). Gevis getiren hayvan yetistiriciliginde bagirsak fermantasyonundan ve hayvan
giibresinden salinan, piring {iretiminde ise tarlalarda agiga ¢ikan metan; besin liretimi

sonrast fosil yakit kullanimi kaynakli olugan CO> gibi besinin iiretim yontemine gore



farkli tiirde sera gazlari ortaya ¢ikar. Ayn1 zamanda farkli besin tiirlerinin iirettigi sera

gaz1 miktar1 biiyiik farkliliklar gostermektedir (18, 30, 31).
2.2. Su Ayak Izi

Temiz su, yasamin ve ¢evrenin siirdiiriilmesini saglayan hassas ve sinirlt bir
kaynaktir. Bu kaynagin, insanlar tarafindan giiniimiize kadarki yanlis kullanim sekli,
suyla iligkili biiylik ¢evresel sorunlara sebep olmustur. Hem yiizey hem yeralt1 su
kaynaklarinin birgogu kirlenmis durumdadir ve diinyanin pek ¢ok yerinde tiikenmeye
de devam etmektedir. Bu nedenle toprak ve ekosistemler geri dontilemeyecek sekilde
hasar almistir. insan niifusundaki artis mal ve hizmetlerin tiiketimini artiracagindan,
tiretimin ve dolayisiyla iiretimde kullanilan suyun artisina yol agar. Su tiikketiminin
kontrol altina alinmas1 i¢in suyun ne i¢in kullanildiginin arastirilmasi gerekmektedir
(32).

Su kullanimini degerlendirmek icin yaygin olarak kullanilan gosterge SAQ’dir.
Su ayak izi, bir iirlinlin iiretimi i¢in dogrudan ve dolayli olarak kullanilan tathi su
hacmini dlger (33, 34). Kullanilan su kaynagi, mavi, yesil ve gri SAI olmak iizere iig
bilesene sahiptir. Mavi SAI, yiizey veya yeralt: suyundan elde edilen suyu tanimlar.
Genellikle sulu tarim, sanayi ve hanelerde tiiketilir. Yesil SAI, yagmur ve erimis kar
suyundan olusur. Suyun agac ve bitkiler tarafindan buharlastirilmas1 nedeniyle
ozellikle tarrm ve ormancilik iiriinleri i¢in gegerlidir. Gri SAI, yerel su kalitesi
standartlarin1 karsilamak i¢in belirli bir faaliyetle iligkili kirleticileri uzaklastirmak
icin gereken su miktarini ifade eder (32).

Su ayak izi, su kaynaklarinin kullanimin1 besin tiiketimine baglar. Besin
tiikketimi genellikle bireyin toplam SAI’sinde en biiyiik paya sahiptir ve hanelerde
kullanilan su miktarindan ¢ok daha fazladir (35, 36). Tarimsal iiriinlerin SAI’si,
iriiniin yetistirildigi alanda olusan buharlasmay1 kapsarken; hayvansal kaynakli
iiriinlerin SAI’si, hayvanlarin i¢gme suyu ve yetistirilmesinde kullanilan su ile otlatma
alanlar1 ve yem bitkilerinin yetistirildigi alanlarda meydana gelen buharlasmay1 da

kapsar (37).



2.3. Besin Sisteminin Cevresel Etkisi ve Yasam Dongiisii Degerlendirmesi

Besin sistemi, besinin iiretimi, islenmesi, dagitimi, hazirlanmas: ve tiiketimi
ile ilgili tiim asamalari, bu asamalardaki faaliyetleri ve sosyo-ekonomik ve ¢evresel
sonuglar da dahil olmak {izere bu faaliyetlerin ¢iktilarindan olusmaktadir (38). Besin
sistemi, arazi kullanim degisikligi ve biyogesitlilik kaybindaki etkileri ile iklim
degisikligine katkida bulunmaktadir. Bunlarin yani sira insanlarin temiz su
kullaniminin %70’inden ve kiiresel SGE’lerin yaklasik %30 undan sorumludur (18,
39).

Besin sisteminin  ¢evresel etkisinin degerlendirilmesinde  kullanilan
yontemlerden biri Yasam Dongilisi  Degerlendirmesi’dir.  Yasam Dongiisii
Degerlendirmesi, bir {iriin veya iiretim sisteminin g¢evresel yonlerinin sistematik
olarak degerlendirilmesini saglayan standartlastirilmis bir yontemdir. Bir {iriin
sisteminin {retiminden imhasina kadar tim yasam dongilisii boyunca kullanilan
kaynaklar (su, toprak, enerji) ve iiretilen emisyonlarin (CO2, metan gibi) 6l¢iilmesine
dayanir. Cesitli besin gruplarinin yasam donglisii verileri bireysel besin tiiketim
verileriyle birlestirilerek beslenme modellerinin ¢evresel etkisinin tahmin

edilmesinde kullanilir (6, 40).
2.4. Besinlerin Cevresel Etkisi

Besinlerin ¢evresel etkileri, kaynagina ve besin iiretim sistemine bagli olarak
biiyiik farkliliklar gostermektedir. Bitkilerle karsilastirildiginda hayvansal kaynakli
besin iiretimi i¢in daha fazla tarim arazisi ve temiz su kullanilmaktadir. Ayni
zamanda hayvancilik dogrudan gevis getiren hayvanlarin enterik fermantasyonu ve
dolayli yoldan yem, giibre iiretimi ve arazi kullanimindaki degisikliklerle de sera
gazi iretir. Bu sera gazlari ise besin sistemi kaynakli SGE’lerin %80’ine yol
agmaktadir (7, 41).

Hayvansal kaynakli besinlerin de kendi iclerinde ¢evresel etkileri arasinda
onemli farkliliklar vardir. Yetistirme siiresi uzun oldugundan biiyiikk bas hayvanlar
icin daha fazla enerji ve kaynak kullanilir. Bununla birlikte sigirlar genellikle musir,
soya fasulyesi kiispesi, yonca ve tahil gibi yemlerle beslendiginden dogal besin
kaynaklarimin da fazlaca tiiketilmesine neden olur (42, 43). Bu nedenle si8ir etinin

cevresel etkisinin bitkisel besinlere kiyasla 20-200 kat, diger hayvansal kaynakl



besinlere (siit, yumurta, tavuk, balik) kiyasla 2-25 kat yiiksek oldugu tahmin
edilmektedir (44, 45).

Bitkisel besinlerin hayvansal kaynakli besinlere gore g¢evresel etkileri daha
diisiik olmasina ragmen tarimsal liretimin de 6nemli ¢evresel sonuglar1 vardir. Tarim,
kiiresel arazilerin %4011 kullanmaktadir ve ormansizlasma, biyogesitlilik kaybi,
giibre ve pestisitler ile kirlenme, temiz su kullanimi ve sera gazi olusumuna yol
acmaktadir (19). Tarimsal iiretim kaynakli sera gazlar ise kiiresel SGE’nin %10-
12’sini olusturmaktadir ve dolayli emisyonlarla birlikte (arazi kullanimi degisikligi
ve giibre iiretimi vb.) bu oran %30’a kadar ¢ikmaktadir. Ozellikle piring tarlalari,
verimi artirmak i¢in kullanilan inorganik giibre ve pestisitler, tarimsal yakma (aniz
yakimi1) metan emisyonuna katkida bulunur (6, 46).

Hayvansal besinlerin gesitli ¢evresel gostergelerde bitkisel besinlere kiyasla
birim agirlik, porsiyon, enerji birimi veya protein miktart basma daha yiiksek
cevresel etkilere sahip oldugu ortaya konmustur. Bu nedenle besin sisteminin
cevresel etkisinin azaltilmasi ve artan niifusun beslenme ihtiyacinin karsilanabilmesi
icin bireysel ve toplumsal besin secimleri ile beslenme modellerinin degistirilmesi

Onerilmistir (47, 48).
2.5. Besin Etiketindeki Cevresel Logolar

Besin etiketleri besinin igerik bilgilerini, enerji degeri, karbonhidrat, protein
ve yag gibi besin Ogelerini ve alerjenlerini icerir. Besinleri etiketlemenin amaci
tiiketicilere satin aldiklar1 besinler hakkinda dogru ve faydali bilgiler vererek saglikli
secimler yapmalarin1 saglamaktir. Besin etiketleri tiiketici sagligi ve refahim
desteklemenin yani sira seffaflik saglayarak ve miisteri giiveni olusturarak besin
endiistrisini  desteklemektedir (49). Bununla birlikte besinleri ¢evresel etki
bilgileriyle etiketlemenin, cevresel etkileri daha diisiik besinlerin tercih edilmesini
sagladig bildirilmistir (50). Bu nedenle besin etiketlerinde tiiketicilerin ¢evre dostu
besin secimleri yapmasini saglayacak logolara yer verilmeye baslanmistir. Bu
kapsamda Tiirkiye’de ¢evre, insan ve hayvan saglifina zarar vermeyen tarimsal
{iretimi saglayan iiriinler Iyi Tarim Uygulamalar1 logosuyla isaretlenmektedir (Sekil
2.1). Iyi Tarim Uygulamalar1 logosu dogal kaynaklarm korunmasi, tarimda

izlenebilirlik ve siirdiiriilebilirlik ile glivenilir {irlin arzinin saglanmasini sembolize



etmektedir (51). Organik {riinlere ise insan ve gevre sagligini koruyan iiretim
tekniklerinin kullandiginin garantisi olarak Organik Tarim logosu verilmektedir
(Sekil 2.2) (52). Bunun yani sira hammadde temininden bertarafina kadar gecen siire
boyunca ¢evresel etkileri azaltilmis tiriinlere Tirkiye Cevre Etiketi konulmaktadir
(Sekil 2.3). Tiirkiye Cevre Etiketi ile ¢evreye duyarl bir siire¢ takip eden isletmeler
tesvik edilerek siirdiiriilebilir tiiketim ve iiretim uygulamalarmin desteklenmesi
amagclanmaktadir (53). Ote yandan besin ambalajlarinin gevresel etkisinin azaltilmasi
ve kaynaklarin daha verimli kullanilmasi i¢in ambalaj atiklarinin geri doniistimii
onemlidir. Bu nedenle geri doniistiiriilebilir ambalaj kullanilan {riinlerde Geri

Doniistim logosu bulunmaktadir (Sekil 2.4) (54).
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2.6. Siirdiiriilebilir Beslenme

Stirdiirtilebilirlik kavrami ilk kez 1983°te Birlesmis Milletler Diinya Cevre ve
Kalkinma Komisyonu (Brundtland) tarafindan kullanilmis ve “bir sistemin uzun
donem devam ettirilebilmesi ve gelecek nesillerin ihtiyaglarini tehlikeye atmadan
simdiki  gereksinimlerin  karsilanabilmesi” seklinde ifade edilmistir (3).
Siirdiiriilebilirlik kavraminin bilesenlerinden biri ¢evredir. Birbirleriyle giiclii bir
iliskiye sahip ¢evre, saglik, beslenme ve besin endiistrisinin etkilesimlerinin
incelenmesiyle siirdiiriilebilir beslenme giindeme gelmistir (55).

1986°da ortaya atilan siirdiiriilebilir beslenme kavrami, 2010 yilinda FAO

tarafindan “gliniimiiz ve gelecek nesiller i¢in besin ve beslenme giivenligine, saglikli



yasama katkida bulunan cevresel etkileri diisiik diyetler” olarak tanimlanmistir.
Siirdiiriilebilir beslenme; biyolojik c¢esitlilige ve ekosistemlere koruyucu ve saygili,
kiltiirel agidan kabul edilebilir, erisilebilir, ekonomik agidan adil ve uygun fiyath,
dogal kaynaklar1 ve insan kaynaklarini optimize ederken beslenme agisindan yeterli,

giivenli ve saglikli bir beslenme seklidir (12, 56).
2.7. Siirdiiriilebilir Beslenme Modelleri

Mevcut bilimsel literatiir, bitkisel besinlerin beslenme ve saglikla ilgili artan
epidemiyolojik kanitlar1 ve hayvansal kaynakli besinlerin (6zellikle kirmizi ve
islenmis et) tiikketimiyle iligkili saglik sonuglarinin yani sira hayvansal besin {iretim
sistemlerinin onemli cevresel etkileri nedeniyle bitki bazli beslenmeye gecisin

gerekli oldugunu vurgulamaktadir (57).
2.7.1. Akdeniz Diyeti

Akdeniz diyeti bol miktarda meyve, sebze, baklagil, tahil ve kuruyemis; orta
miktarda balik ve siit Giriinleri; az miktarda kirmizi et (disik doymus yag alimi);
yemeklerle 1limli alkol (genellikle sarap seklinde) tiiketimi ve diizenli zeytinyagi
kullanim1 (tekli doymamus yaglar) ile karakterize edilmektedir. Besinsel faydalari,
cesitliligi, mevsimselligi, tazeligi, ¢esitli yemek uygulamalar1 ve yemek hazirlama
becerileri, kiiltiir ve geleneklere giiclii bir baghligi vardir (55). Uzun yillar siiren
arastirmalar sonras1 Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltiir Orgiitii (UNESCO)
tarafindan insanligin somut olmayan kiiltiirel miras1 olarak kabul edilmistir (58).

Yapilan calismalar Akdeniz diyetine uyumun kardiyovaskiiler ve metabolik
hastaliklarda azalma, daha diisiik kanser insidansi dahil pek cok saglik faydasi
saglayabilecegini desteklemistir (59-61). Akdeniz diyeti beslenmeye, biyolojik
cesitlilige, yerel besin iiretimine, kiiltiire ve siirdiiriilebilirlige 6nem verir. Bu nedenle
stirdiiriilebilir bir diyet 6rnegi olarak kabul edilmektedir (55). Yapilan arastirmalar
Akdeniz diyetinin c¢evresel etkisinin diger beslenme modellerinden daha diisiik
oldugunu bildirmistir. Bu durum, hayvansal besin tiiketiminin diisiik oldugu bitkisel
temelli bir diyet olmasindan kaynaklanir ve mevcut beslenme modellerine gore SGE
ve SAI degerlerinin daha diisiik olmasimi saglar (5, 62). Ispanyol toplumunda
Akdeniz diyeti modeline bagliliginin artmasiyla, SGE (%72), arazi kullanim1 (%58)
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ve enerji tilketimi (%52) ve su tiiketiminde (%33) azalma ve tam tersi bat1 beslenme
diizenine baghligin artmasiyla tiim bu g¢evresel etkilerde %12-72 oraninda bir artma
olacag1 belirlenmistir (63). Italya’da yapilan bir arastrmada Akdeniz diyetine
uyumun SAI’yi biiyiik oranda azalttig1 bildirilmistir (64).

2.7.2. Cift Piramit Modeli

Cift Piramit Modeli, italya’daki Barilla Gida ve Beslenme Merkezi tarafindan
farkli besin gruplarin1 saglikli beslenmeye katkilar1 ve c¢evresel etkilerine gore
diizenleyen gorsel bir temsil olarak gelistirilmistir (23). Saglik piramidi, FAO
tarafindan stirdiiriilebilir bir diyet Ornegi olarak gdsterilen ve besin degeri 20.
yiizyilin ortalarindan beri kabul edilen Akdeniz diyeti ilkelerine gore
olusturulmustur. Piramidin tabaninda dengeli beslenmenin temelini olusturan bitkisel
besinler, tepe kisminda tiiketimi smirli besinler yer almaktadir. Iklim piramidi ise
besinlerin Su-Eatable Life veri tabanma ve karbon ayak izine dayali cevresel
etkisinin blyiikliigiine gore siniflandirilmasiyla olusturulmustur. Cevreye en g¢ok
zarar veren besinler piramidin tepesinde yer alir. Bitki bazli besinlerle
karsilastirildiginda hayvansal kaynakli besinlerin iklim degisikligine en fazla katkida
bulundugunu gostermektedir. Saglik ve iklim piramidinin yan yana gelmesiyle
olusan Cifte Piramit, hem insanlar i¢in saglikli hem gezegene saygili beslenme
aligkanliklarinin benimsenmesini ve besin secimlerinin ¢evre ve iklim degisikligi

tizerindeki etkisini azaltmay1 amaclamaktadir (55, 65).
2.7.3. Vejetaryen ve Vegan Beslenme

Vejetaryen beslenme, hayvansal kaynakli iirlinlerin  bir kisminin
tilketilmemesi olarak ifade edilmektedir. Vejetaryen beslenmenin farkl: tiirleri vardir.
Lakto-ovo vejetaryen, et tiikketilmeyen ancak siit ve siit {iriinii ile yumurta tiiketilen;
pesketaryen balik hari¢ diger et cesitlerini tiiketilmeyen; ovo vejetaryen sadece
yumurta tiiketilen; vegan ise hi¢bir hayvansal kaynakli besin tiiketilmeyen beslenme
sekli olarak tanimlanmaktadir (66).

Vejetayen diyetler (etsiz diyet modelleri), obezite, tip 2 diyabet, koroner kalp
hastaliklar1 ve diger bulasici olmayan hastaliklarin riskinin azalmasi ve yasam

siiresinin uzamasiyla iligkilendirilmistir. Yapilan calismalar vejetaryen beslenen
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bireylerin beslenme Onerilerini genellikle saglayabildigini ancak &zellikle B2
vitamini yetersizligi riskinin arttigini bildirmistir (67, 68).

Vejetaryen diyetlerden omnivor diyetlere kadar tim diyet modelleri ve
bunlarin saglik ve g¢evresel etkileri arastirilmistir. Bu arastirmalar sonucunda et
tilketiminin azaltilmasinin sagligi olumlu etkiledigi ve enerji, su ve arazi kullanimi
ile SGE’yi azaltabilecegini ortaya koymustur (69). Farkli iilkelerde yapilan
calismalara bakildiginda, bunlardan biri italya'daki ortalama beslenme seklinin, en
yiiksek ¢evresel etki ve en diisiik saglik puanina sahipken, vegan diyetin en diigiik
cevresel etki ve en yiiksek saglik puanina sahip oldugu bulunmustur. italya'da sigir
eti, cevre ve kaynaklar {izerinde tahmin edilen en biiyiikk etkiye yol acan besin
olmustur (70). Amerika Birlesik Devletlerinde ortalama et bazli diyet, lakto-ovo
vejetaryen beslenme modeliyle karsilastirilmistir. Et bazli diyetin toprak, su ve enerji
kullaniminin lakto-ovo vejetaryen diyetinden daha yiiksek oldugu bildirilmistir.
Ayrica 1 kilokalorilik enerjiye denk gelen protein miktarmin iiretiminde en fazla
kuzu ve sigir eti i¢in fosil yakit kullanilmistir (71).

Bir modelleme ¢alismasinda, pesketaryen ve vejetaryen diyetleri omnivor bir
diyetle karsilagtirillmistir. Omnivor diyete kiyasla pesketaryen ve vejetaryen diyetler
icin 2050 yilina kadar SGE’lerde ve ekili arazi kullaniminda azalma saglayacag:
gosterilmistir. Protein miktar1 basina iiretilen SGE ac¢isindan en yiiksek fark, gevis
getiren et (sigir ve kuzu) ve baklagiller arasinda olmustur. Ayrica yalnizca et
tilketiminde %25'lik bir azalmanin ve vejetaryen beslenmeye baslamanin, tarim
arazilerini artiracagi ve SGE, biyolojik ¢esitlilik ve ekosistemlere etkisini dnemli
derecede azaltacag: bildirilmistir (72).

Bitkisel beslenme modellerinden biri de vegan beslenmedir. Vegan diyetler,
bitkisel iirlinlerin artirilmasi ve et ve siit iirtinleri, yumurta dahil hayvansal iirlinlerin
tamaminin diyetten ¢ikarilmasina dayanir (73). Bu nedenle omnivor diyetlere kiyasla
enerji, protein, yag gibi makro besin dgeleri ve Bi> vitamini, kalsiyum, iyot gibi
mikro besin Ogeleri agisindan diisiik olma egilimindedir. Ancak karbonhidrat, posa,
antioksidan ve fitokimyasallar acisindan daha zengin bir igerige sahiptir. Vegan
diyetlerde bitkisel besinler toklugu artirdigindan, enerji gereksinmesinin arttigi
durumlarda yiiksek enerji aliminin karsilanmasi zorlasabilir. Posa igeriginin fazla

olmasi nedeniyle protein, kalsiyum, demir, ¢inko gibi besin 0Ogelerinin
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sindirilebilirligi ve emilimiyle ilgili sorunlar yasanabilir. Bununla birlikte dogru
besin secimleri ve uygun takviyelerin saglanmasi ile vegan diyetlerde beslenme

yeterliligine ulasilabilir (66).
2.7.4. Nordik Diyeti (Yeni Iskandinav Diyeti)

Nordik tipi beslenme (diger adiyla Yeni Iskandinav diyeti) saglik,
siirdiiriilebilirlik ve Iskandinav iilkelerinde (Danimarka, Finlandiya, izlanda, Norveg
ve Isveg) yetistirildiginde gastronomik potansiyel kazanan besinler temel alinarak
olusturulmustur. Bu beslenme modelinde Danimarka Besine Dayali Beslenme
Rehberi’nde bulunan meyve ve sebzeler, patates, tam tahillar, taze otlar, sert kabuklu
yemigler, yabani ve kirsal bolgelerden gelen bitki ve mantarlar, deniz yosunu, balik
ve kabuklu deniz {iriinleri, serbest c¢iftlik hayvanlart (domuz ve kiimes hayvanlari
dahil) ve av hayvanlar1 yer almaktadir. Ayrica yumurta, siit iiriinleri ve bitkisel yaglar
da tiiketilebilmektedir (74, 75).

Nordik diyetinin olusturulmasinda siirdiiriilebilirlige iliskin dort konu ele
alimmustir: yerel olarak yetistirilen {irlinlerin tiiketiminin artirilmasi, organik besin
tiretiminden elde edilen besinlere dncelik verilmesi, diyetin bir kisminin yabani kirsal
bolge iirlinlerinden olusturulmasi ve israfin azaltilmasi. Bununla birlikte bolgesellige
onem verilmesi, besinlerin iireticiden tiiketiciye tasinmasinin yol agtigi cevresel
etkileri azaltmaya yardimci olur. Bu nedenle Yeni Iskandinav Diyeti, Iskandinav

tilkelerinde siirdiiriilebilirlik agisindan 6nemli bir potansiyele sahiptir (74, 75).
2.8. Spor Beslenmesi ve Siirdiiriilebilirlik

Sporcu ve fiziksel aktivite yapan bireylerin enerji ve besin 0Ogesi
gereksinimleri genel popiilasyona kiyasla daha ytiksektir (13). Saglik ve performans
gelisimi i¢in gereksinimlerin karsilanmasi 6nemlidir ancak arastirmalar sporcularin
onerilenden fazla protein alim1 oldugunu ve g¢evresel etkisinin biiytikliigi ile bilinen
hayvansal protein kaynaklarimin bitkisel kaynaklardan daha fazla tiiketildigini
gostermektedir (14-17). Ote yandan ¢ok sayida ergojenik destek kullandiklar1 ve en
cok kullanilan ergojenik firiinlerin basinda ise protein tozlarinin yer aldigi ortaya
konmustur (76-78). Ozellikle hayvansal proteinler olmak iizere besin dgelerinin asir1

alimindan kacinilmasimin beslenmenin ¢evresel etkisini azalttigi gbz Oniinde
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bulunduruldugunda, sporcularin gereksinimine uygun miktarda ve dogru kaynaktan
protein alimimin saglanmasi, saglik ve performansin yani sira g¢evresel fayda da

saglayacaktir (79, 80).
2.8.1. Protein Gereksinimi

Protein, beslenme ve sagligin siirdiiriilmesi i¢in gerekli makro besin
Ogelerinden biridir. Biiylime, sinir sisteminin korunmasi, kas kemik metabolizmasi
ve yetiskin donemde kas kiitlesinin ve fiziksel performansin korunmasinda gorev alir.
Kas kiitlesini artirmak, performansi gelistirmek veya toparlanmay1 hizlandirmak gibi
hedefleri olan sporcular icin iskelet kas1 kiitlesinin korunmasi ve optimize edilmesi
kritik oneme sahiptir. Iskelet kas1 protein sentezindeki degisiklik, kas kiitlesinde
degisiklige yol acabilir. Iskelet kasi protein sentezi ile kas proteini yikimi arasindaki
fark, net protein dengesi olarak tanimlanir. Net negatif dengede kas kiitlesi kaybu,
sentezin fazla oldugu pozitif dengede ise kas kazanimi olusur. Kas protein sentezi ve
kas proteini yikimi oranlari, fiziksel aktivite, besin tiiketimi, 6zellikle de protein ve
esansiyel amino asit (EAA) alimindan etkilenir (81, 82).

Sporcularin protein gereksinimi 1.4-2.0 g/kg/giin arasinda degismektedir.
Enerji alimmin kisitlandigr bireylerde yagsiz viicut kiitlesinin korunmasi ve yash
bireylerde kas protein sentezi yanitini artirmak i¢in daha yliksek dozlara ihtiyag
duyulabilecegi belirtilmistir (83). Bununla birlikte bazi c¢alismalarda sporcularin
giinliik 4.3 g/kg’ ye kadar yiiksek protein alimlarinin oldugu gosterilmistir (84, 85).
Egzersiz sonrasi Onerilen miktar artsa bile sporcularin protein aliminin nadiren 2.0
g/kg/giin’den fazla olabilecegi bildirilmistir (86). Diyetin ¢evresel etkisinin
azaltilmasi i¢in protein (6zellikle hayvansal protein) ve diger besin dgelerinin asir
alimindan kaginilmasi 6nerilmistir (80). Bu nedenle sporcularin aldig: giinliik toplam
protein miktarin1 degerlendirmek ve gereksinimleri kadar protein aliminin

saglanmasi, stirdiirtilebilir beslenme yaklagiminin ilk adimidir (79).
2.8.2. Protein Kalitesi

Bir protein kaynaginin anabolik etkisi (kas protein sentezini uyarma ve kas
hipertrofisini destekleme potansiyeli), proteinin sindirilebilirligi, biyoyararlanimi,

toplam amino asit, EAA ve EAA’lar icerisinde yer alan dalli zincirli amino asit
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(BCAA) igerigine baglidir ve bu faktorlerin tamami protein kalitesini olusturur (87).
Protein kalitesinin degerlendirilmesinde biyolojik deger, protein verimlilik orani,
protein sindirilebilirligi diizeltilmis amino asit skoru (PDCAAS) ve sindirilebilir
esansiyel amino asit skoru (DIAAS) gibi ¢esitli yontemler kullanilmaktadir (83).
PDCAAS ve DIAAS’deki artig, bir protein kaynaginin sindirilebilirliginin yiiksek
oldugunu ve EAA’larin ¢ogunu karsilayabildigini gostermektedir. Farkli protein
kaynaklarinin DIAAS’mma bakildiginda, hayvansal protein kaynaklar1 genellikle
100’1in tizerinde, bitkisel protein kaynaklar ise 100’{in altindadir (81).

Yapilan arastirmalar, hayvansal protein ve 6zellikle siit proteininin en yliksek
EAA igerigine sahip oldugu ve direng antrenmani sonrasi bitkisel protein kaynagina
kiyasla daha fazla kas protein sentezi ve kas hipertrofisi sagladigini1 gostermistir (88,
89). BCAA’lar (valin, 16sin, izoldsin) protein metabolizmasindaki rolleriyle,
ozellikle 16sin kas proteinlerinin translasyonunu baslatma etkisi nedeniyle dikkat
cekmektedir. Bitkisel kaynaklar %06-8, et ve yumurta gibi hayvansal protein
kaynaklar1 %8-9, siit ve siit iriinleri %10°dan fazla 16sin icerir. En yiiksek 16sin
konsantrasyonu ise whey proteininde goriilmiistiir. Bu durum whey proteininin esit
enerji degerine sahip diger protein kaynaklariyla karsilastirildiginda kas protein
sentezini uyarmadaki etkinligini agiklayabilir (90-93). Hayvansal kaynakli besinler
kadar veya daha yiiksek 16sin icerigi olan bitkisel besinler de bulunmaktadir. Ancak
daha diisiik sindirilebilir EAA skorlar1 sebebiyle protein izolati olarak kullanilmasi

icin daha fazla miktar, kombinasyon veya karisimlar gereklidir (79).
2.8.3. Protein Kaynaklar:

Bitkisel ~ protein = kaynaklari, = hayvansal  protein  kaynaklariyla
karsilastirildiginda diisiik EAA ve BCAA (6zellikle 16sin) igerigine sahiptir. Ayrica
yapilarinda bulunan antibeslenme faktorlerinin (fitik asit, tanenler, proteaz
inhibitorleri vb.) varligi, bu protein kaynaklarinin sindirilebilirligini azaltir. Soya,
bugday gibi proteinlerin diisiik emilim hizi ve kullanim oranlar1 da daha diisiik kas
proteini sentezi oranlarina yol agar. Bu nedenle farkli protein kaynaklari kas proteini
birikimini uyarma ve antrenman adaptasyonlarini desteklemede farkli seviyelerde

etki gosterir (81).
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Protein kaynaklarmin egzersize etkilerini inceleyen arastirmalar genellikle
izole edilmis yiiksek kaliteli siit proteinlerini (whey ve kazein) ele almistir (91, 92,
94). Bunun yan1 sira egzersiz sonrasi kas protein sentezini desteklemede bir bitkisel
protein olan soya da arastirmalara dahil edilmistir (95, 96). Soya, kazein ve whey
proteininin karsilagtirildigi bir ¢alismada whey hidrolizati tiiketimi sonrasi plazma
EAA, BCAA ve 16sin konsantrasyonlarinda daha biiyiik bir artis olmustur. Dinlenim
durumu ve egzersiz sonrasi kas protein sentezi orami en yiiksek whey proteini
tilketimiyle gergeklesmistir. Ayrica soya proteininin egzersiz sonrasi kas protein
sentezi orani1 kazeine kiyasla daha yiiksek c¢cikmistir (95). Soya proteini ile whey
proteinin karsilastirildigi bagka bir calismada ise es deger miktardaki soya proteini,
whey proteininden daha az miyofibriler protein sentezi saglamistir. (96). Bitkisel
protein karisimiyla yapilan calismalara bakildiginda, randomize kontrollii bir
calismada 30 g siit proteini ile 30 g bugday, misir ve bezelye proteini karigiminin
0glin sonrasi plazma amino asit konsantrasyonlart ve kas protein sentezi oranlari
karsilastirilmistir. Siit proteini plazma amino asit konsantrasyonlarini bitkisel protein
karisimina kiyasla daha fazla artirmistir. Bununla birlikte siit proteini ve bitkisel
protein karigimi miyofibriler protein sentezi oranlarimi aralarinda 6nemli bir fark
olmaksizin artirmiglardir (97). Bu calismalarin sonuglart bitkisel proteinlerin tek
basina whey proteininden daha az kas protein sentezi orani sagladigini ancak farkl
bitkisel protein kaynaklariyla olusturulan protein karigimlarinin, siit proteinlerine
benzer kas protein sentezi orani saglayabilecegini gostermektedir (95-97).

Bitkisel protein kaynaklarini kullanirken amino asit miktarlarmin diisiik
olmas1 ve sindirilebilirligin siirli olmasi gibi sorunlarin lstesinden gelmek ic¢in
Onerilen stratejilerden biri alinan protein miktarinin artirtlmasidir. Giinliik protein
alimmnin  artirllmasiyla, bitkisel proteinlerin  kas protein sentezi oranlari
yiikseltilebilir. Ancak bitkisel besinlerle yiiksek dozda protein alimi i¢in daha fazla
besin tiiketilmesi gerektiginden ve bu durum posa alimmi artiracagindan, cok
miktarda besin aliminin sporcular igin zorlayic1 olabilecegi goz Onilinde
bulundurulmalidir (81). Bitkisel protein kaynaklarmin anabolik etkisini artirmak igin
diisiik veya sinirli oldugu diisiiniilen amino asitlerle, 6zellikle 16sin veya BCAA ile

desteklenmesinin sonuglarina bakildiginda ise sinirli sayida arastirma kas protein
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sentezinde olumlu degisikler ve bazi amino asitlerin farkli dokularda nasil

metabolize oldugunu gostermistir (98, 99).
2.8.4. Alternatif Protein Kaynaklar

Iklim degisikligi ile iiriin verimliliginin azalmasi ve besin Ogelerinde
meydana gelecek azalmalar dikkate alindiginda, sporcular i¢in siirdiiriilebilir protein
kaynaklarimin kullanilmas1 6nemli hale gelmektedir. Hayvansal ve bitkisel kaynakli
besinlerin  karisimi, bitkisel kaynakli besinlerin kombinasyonu veya diger
stirdiiriilebilir segenekler (bocekler, mikoproteinler gibi) sporcularda siirdiiriilebilir

beslenmenin saglanmasina yardime olabilir (79).
a. Bocek Proteini

Yenilebilir bocekler, karbon ve su ayak izinin diisiik olmasi nedeniyle cevre
dostu hayvansal protein kaynaklarindan biridir. Uretimleri daha az arazi kullanimi
gerektirdiginden tretim verimliligi geleneksel besinlerden daha yiiksektir.
Hayvanciliga kiyasla daha diisiik SGE’ye yol agarlar (80, 100, 101).

Boceklerin dis iskeletlerinde ¢ézlinmeyen bir polisakkarit olan kitin bulunur.
Zengin vitamin ve mineral i¢eriginin yani sira et, siit, yumurta gibi hayvansal protein
kaynaklar1 kadar yliksek miktarda protein icerirler (%40-60). Yenilebilir bocekler,
Diinya Saglik Orgiitii’niin belirttigi gereksinime esit veya daha fazla miktarda BCAA
igerigine sahiptir ve bazi tiirlerin 16sin miktar1 soyadan daha fazladir (63 mg 16sin/g
soya proteini ve Hymenoptera, Isoptera, Coleoptera ve Orthoptera i¢in 75-80 mg
16sin/g bocek proteini). Ayrica yenilebilir bocek proteininin sindirilebilirlik orani
yiiksektir (Coleptera icin %354, Orthoptera i¢in %90,5). Ancak bu oranlar kitinin
sindirilebilirligi olumsuz etkileme potansiyeli nedeniyle, boceklerin bilesimine ve
islenme durumuna bagli degisiklik gostermektedir (82, 102-104).

Bdcek proteininin sporcu beslenmesindeki roliinii arastiran az sayida ¢aligma
vardir. Yapilan randomize kontrollii ¢alismalardan birinde whey, soya ve bdcek
proteini izolat1 aliminin, sporcularin 6giin sonrasi plazma amino asit seviyesi artigina
etkileri karsilastirilmistir. Bocek proteini izolatinin plazma EAA ve BCAA seviyesini
soya proteinine benzer sekilde artirdigi goriilmistir (105). Ayni arastirmacilar

tarafindan yapilan baska bir calismada ise bdcek proteini izolati takviyesi ile 8
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haftalik diren¢ antrenmani uygulayan sporcularin yagsiz viicut kiitlesi ve kas
giiclinde artig gerceklestigi bildirilmistir. Ancak kontrol grubuna kiyasla anlamli bir
farklilik olmamustir. Bu durum anlamli bir etki i¢in bocek proteini izolatinin daha
yiiksek miktarda kullanilmasi gerektigini gostermektedir (106). Yakin zamanda
yapilan ¢ift kor randomize kontrollii bir ¢alismada, esdeger miktardaki un kurdu
proteini izolat1 ile siit proteini izolat1 karsilastirilmistir. Un kurdu proteini alimu,
dinlenim ve egzersiz sonrasi toparlanma donemi i¢in 6giin sonrasi kas protein sentezi
oraninda siit proteinine benzer artiglar saglamistir. Sonuglar un kurdu proteininin,
yiikksek kaliteli protein kaynagina benzer ergojenik etki saglayabilecegini ortaya

koymustur (107).
b. Mikoproteinler

Mikoproteinler, karbon ayak izinin kirmizi etten en az 10 kat daha diisiik
olmasi ve tarimsal yan {irlinlerle iiretilebilmesi sayesinde ¢evre dostu besin kaynagi
olarak giindeme gelmistir. Mikoproteinler, Fusarum venenatum gibi farkli mantar
cesitlerinden elde edilir ve biyolojik degeri kirmiz1 et kadar yiiksektir (kirmizi et
%84 ve mikoprotein %80). Kiitlesinin yaklasik %45°1 yiiksek kaliteli proteinden ve
toplam protein iceriginin %41’1 EAA’lardan olugsmaktadir. Yiiksek sindirilebilirlige
(%99) sahip olmasinin yani sira kitin ve B-glukan igerigi ile diyet posas1 kaynagidir
(82, 108-111).

Mikoproteinlerin sporcu beslenmesindeki etkilerini arastiran calismalar
yapilmustir (112-114). Esdeger miktardaki tam besin mikoproteini ve siit proteinin
0giin sonras1 hiperaminoasidemi ve hiperinsiilinemi etkilerinin karsilastirildig1 bir
calismada, mikoprotein aliminin siit proteinine kiyasla 6giin sonrasi yavas fakat uzun
stireli  hiperaminoasidemi ve hiperinsiilinemi sagladigr  goriilmiistiir (112).
Randomize kontrollii bagka bir ¢calismada 70 g tam besin mikoproteini ile 16sinle
zenginlestirilmis  siit proteininin kas protein sentezi lizerindeki etkisi
karsilastirilmistir. Calisma sonucu mikoproteinler 16sin ile zenginlestirilmis siit
proteinine kiyasla hem antrenman Oncesi hem antrenman sonrasi, 6giin sonrast kas
protein sentezi oranlarinda daha yiiksek bir artis saglamistir (113). Ayni ¢aligmanin
yazarlari, 35 g BCAA ile zenginlestirilmis tam besin mikoproteini ile 70 g tam besin

mikoproteinini karsilastirdiginda, yiiksek doz mikoproteinin diisiik doz BCAA ile
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zenginlestirilen formuna kiyasla daha fazla kas protein sentezi uyarist sagladigini
ortaya koymuslardir (114). Bu c¢alismalarin sonuglar1 mikoproteinlerin tek basina
kasta anabolik etkiye sahip bir protein kaynagi olabilecegini gostermektedir. Bununla
birlikte mikoproteinlerin etkisinin besinden izole edilmeden dogrudan besinin
tilketimi ile meydana gelmesi, atik olusturmayan g¢evre dostu bir protein kaynagi

olmalarini saglar (82).
2.8.5. Protein Destekleri

Besin destekleri vitamin, mineral, bitki, amino asit gibi bilesiklerin biri veya
birkaginin karisimini igeren tablet, kapsiil, jel, toz veya sivi formdaki iiriinlerdir.
Diyetin enerji ve besin 6gesi degerini artirmay1 amaglayan bir diyet bileseni olarak
kullanilmaktadir. Besin destegi kullanim1 yas, cinsiyet, antrenman yiikii, spor tiirii ve
rekabet seviyesine bagli degismektedir. Spor performansini artirmaya ve antrenman
sonrasi toparlanmay1 hizlandirmaya yonelik yontemlerin giderek yayginlagsmasiyla
kullanimlar1 artmustir. Elit sporcularin %40’ mdan fazlasinin besin destegi kullandigi
tahmin edilmektedir (76, 115).

Besin destekleri Uluslararast Spor Beslenmesi Dernegi, Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi, Avustralya Spor Enstitiisii gibi farkli referans kurumlari
tarafindan ergojenik destekler olarak, etkisine (kas gelistirme, performans artirma
destekleri gibi) ve tiirline (tibbi destekler, sporcu besinleri vb.) gore cesitli basliklar
altinda incelenmistir ve sahip oldugu bilimsel kanita dayali simiflandirilmistir (116,
117). Avustralya Spor Enstitiisii’nlin siniflandirmasina gore sporcu sagligi ve
performansini artirmaya yonelik giiclii kanita sahip ergojenik destekler A grubunda
bulunmaktadir ve bu gruptaki {riinlerden biri de protein destekleridir. Protein
destekleri whey, kazein, siit ve yumurta proteini igeren toz veya sivi formdaki protein
dozlaridir (79). Whey proteinleri, yiiksek 16sin ve EAA icerigi ile kas protein
sentezinde onemli bir role sahip oldugundan antrenman adaptasyonlarini artirmada
istiin oldugu bilinmektedir. Bu nedenle kas protein sentezini uyarmak, kas kiitlesini
artirmak ve korumak i¢in ergojenik destek olarak kullanilirlar (118). Bunun yani sira
egzersiz yapan bireylerde EAA’lar ve 16sin iceren tam protein desteklerinin, kas
protein sentezini artirdi§i ve bozulmasini azalttigl, egzersiz sonrasi toparlanmaya

yardimc1 oldugu kanitlanmistir (83). Protein desteklerinin kullanimi giivenilir
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olmasma ragmen sporcular bu irlinleri ¢ok sik kullanmaktadir ve bu iiriinlerle
tavsiye edilen protein alim miktarin1 agmaktadir (14, 76, 77, 119). Whey proteini gibi
protein konsantreleri yliksek besin degerine sahip ancak cevresel etkileri kismen
diisiik dirtnlerdir. Saglik, performans gelisimi ve siirdiiriilebilir bir beslenme ig¢in
oncelikle fazla ergojenik destek icermeyen ve besin degeri yiikksek tam besin
yaklagimi tercih edilmelidir. Tam besin protein kaynaklari uygun veya mevcut
olmadiginda yiiksek kaliteli i¢erige sahip giivenilir protein desteklerinin, sporcularin
gereksinimlerini karsilamalarina yardimci olmak icin kullanilabilecegi bildirilmistir

(79, 120).
2.9. Sporcular i¢in Siirdiiriilebilir Beslenme

Diyetin insan sagligi tizerindeki etkilerine iliskin yapilan calismalar, bitki
bazli diyetlerin omnivor diyetlere kiyasla daha fazla saglik faydalari oldugunu
gostermektedir. Vegan ve vejetaryen diyetler yiiksek meyve, sebze ve posa igerigi,
diisiik islenmis ve kirmizi et miktar1 sayesinde obezite, tip 2 diyabet, kanser ve
koroner kalp hastaliklar1 gibi bulasic1 olmayan hastaliklarin riskini azaltir (67, 68).
Besin secimleri insan sagh@nin yami sira ¢evreyi de etkiler. Bitkisel kaynakli
besinlerin iiretimi hayvansal besinlere kiyasla daha diisiik SGE, daha az toprak ve
temiz su kullanimina yol acar. Temiz su kullaniminda vejetaryen diyetler, toprak
kullaniminda ve sera gazi olusumunda ise hem vegan hem vejetaryen diyetler en
biiyiilk azalmayi saglar. Bitki bazli diyetlerin benimsenmesi, besin {iretimi ve
tilkketimiyle ilgili ¢cevresel baskinin azaltilmasinda en etkili stratejilerden biri olarak
kabul edilmistir. Bu faydalarina ragmen sporcularin ¢ogu protein ve enerji
gereksinimlerini  karsilayamayacagi, performans ve toparlanma hedeflerine
ulasamayacag1 endisesiyle bitki bazli diyetleri uygulamak istememektedir (7, 10, 11,
66).

Bitki bazli diyetlerin atletik performansa etkileri 6nemli bir arastirma konusu
olmustur. Vejetaryen diyetlerin egzersiz performansina etkilerini arastiran ¢caligmalari
Ozetleyen kapsamli bir sistematik derleme yapilmistir. Bu derlemeye 1 kesitsel ve 7
randomize kontrollii calisma dahil edilmistir. Calismalar incelendiginde vejetaryen
diyet ve omnivor diyet gruplarinin gii¢, aerobik ve anaerobik performansa etkilerinde

herhangi bir farklilik olmadigi goriilmiistiir (121). Bu derlemeden sonra yapilan bir
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aragtirmada, vejetaryen ve omnivor diyeti benimseyen dayaniklilik sporcularinin
kuvvet belirteclerinde hicbir fark olmadig: ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte erkek
sporcularin  maksimum oksijen kapasitesi (VOxmax) anlamli bir farklilik
gostermezken vejetaryen kadin sporcularin VO,max degerleri omnivor sporculara
kiyasla 6nemli Olgliide daha yiiksek bulunmustur (122). Daha yakin zamanlarda
yapilan bir kesitsel ¢calismada omnivor, laktovejetaryen ve vegan diyetle beslenen
rekreasyonel kosucularin maksimum egzersiz kapasitesi analiz edilmis ve gruplar
arasinda herhangi bir farklilik olmadig1 goézlemlenmistir. Bu calisma bitki bazl
diyetlerin omnivor diyete kiyasla egzersiz kapasitesi acisindan avantaj veya
dezavantaji olmadigmi gostermistir (123). Bitki bazli diyet (et igermeyen, az
miktarda silit ve yumurtadan olusan), et alternatifleri iceren bitki bazli diyet ve
omnivor diyetin rekreasyonel sporcularin atletik performansina etkilerinin
karsilagtirildigr bir calisma yapilmistir. Kosucu ve direng antrenmani yapan 24
sporcuya, 4 haftalik siirelerle bitki bazli diyet, et alternatifleri iceren bitki bazli diyet
ve omnivor diyet uygulanmistir. Bitki bazli diyetlerde dayaniklilik ve kas giiclinde
Oonemli bir fark olmamistir. Bitki bazli diyetler ile omnivor diyet karsilastirildiginda
ise atletik performans sonuglar1 arasinda anlaml bir farklihik gériilmemistir. Ug diyet
de Uluslararas1 Spor Beslenmesi Dernegi’nin genel kondisyon i¢in protein alim
onerilerini karsilamistir. Bu sonuglar bitki bazli et alternatifleri iceren bir diyetin,
omnivor ve bitki bazli diyete potansiyel bir alternatif olabilecegini ve daha ytliksek
protein ihtiyact olan sporcular i¢in bitki bazli diyetlerde protein alimini
artirabilecegini gostermistir (124). Vegan diyetin etkilerinin arastinldigi bir
randomize calismada ise sporculara 4 haftalik vegan diyet ve karisik diyet
miidahalesi uygulanmistir. Miidahale sonras1 kuvvet dayanikliliginin her iki grupta
da arttig1 ve kuvvet, dayaniklilik ve performans agisindan iki diyet grubu arasinda
anlamli bir farklilik olmadigr bildirilmistir (125). Bu arastirmalar genel olarak bitki
bazli diyet uygulayan sporcularda performans kazanimi veya kaybi olmadiginm
gostermektedir.

Bitki bazli bir diyeti benimsemenin sporcularin atletik performanslarin
sirdiirmelerine olanak saglayacagi goriilmektedir. Bununla birlikte vegan ve
vejetaryen diyetlerin EAA’lar, omega-3 yag asidi, bazi vitamin (B> ve D vitamini)

ve minerallerin (kalsiyum, demir, ¢inko, iyot) yetersiz alim riskini artirdifi goz
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ontinde bulundurulmalidir (66, 126). Bitki bazli diyetlerde yiiksek miktarda bulunan
tahil ve baklagillerin yapisindaki antibesinsel faktorler (fitatlar, tanenler vb.)
proteinlerin sindirilebilirligini etkileyebilir. Bu faktorlerin etkisi fermantasyon,
1slatma, filizlendirme gibi cesitli yontemlerle azaltilabilir ancak c¢evresel
stirdiiriilebilirlik i¢in vegan veya vejetaryen diyetin benimsenmesi zorunlu degildir.
Fleksitaryen, bitkiye yonelik veya yar1 vejetaryen diyetler gibi daha az hayvansal
kaynaklt besin iceren esnek diyet modellerinin de diyetin c¢evresel etkisini
azaltabilecegi gosterilmistir. Bu yaklasim protein gereksinimlerini karsilayan
stirdiiriilebilir bir beslenme sekli olarak sporcular tarafindan daha kabul edilebilirdir

(79).
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3. BIREYLER VE YONTEM
3.1. Arastirma Yeri, Zaman ve Orneklem Sec¢imi

Bu arastirma Ocak 2023- Agustos 2023 tarihleri arasinda, Ankara ili Tiirkiye
Olimpiyat Hazirlik Merkezi ve Ankara Sporcu Sagligi, Performansi ve Hizmet Kalite
Standartlar1 Daire Bagkanligi’nda gerceklestirilmistir.

Ormeklem biiyiikliigiiniin hesaplanmasinda PASS11 programi kullanilmistir
(127). Literatiir calismasinda SGE degeri standart sapmasi 1.6 kg CO> esd/kisi/giin
olarak bulunmugstur (128). Sera gazi ortalamasini %95 giiven diizeyi ve literatlirden
elde edilen 1.6 kg CO; esd standart sapma ile gercek evren degerinden 0.33 birimlik
sapma araliginda kestirebilmek i¢in Orneklem genisliginin en az 93 gozlemden
olugmas1 gerekmektedir. Buna gére en az 93 sporcu ile goriisiilmesine karar
verilmistir.

Merkeze basvuran 18-35 yas arasi farkli spor dallarindaki elit sporcular
icerisinden goniilli olarak arastirmaya katilmayi kabul eden bireyler arastirmaya
dahil edilmistir. Bununla birlikte 18 yasindan kiiciik olan bireyler, herhangi bir
kronik hastalig1 olup hastaliga 6zgii diyet uygulayan ve ¢aligmaya katilim i¢in riza
gostermeyen bireyler arastirma diginda birakilmistir. Bu kapsamda veri toplama
stiresince ulagilabilen, 65°1 kadin ve 35’1 erkek olmak iizere farkli spor branglarindan
toplam 100 adet profesyonel sporcu arastirmaya katilmistir.

Calismaya katilacak bireyler arastirmayla ilgili bilgilendirilmis ve anketin
basinda katilimcilardan “Aydinlatilmis  Onam Formu” alinmistir (EK-1).
Aragtirmanin planlanmasi, uygulanmasi ve sonuglarin degerlendirilmesi gibi tiim
asamalar Helsinki Bildirgesi’ne uygun olarak gergeklestirilmistir. Calismanin etik
kurul onay1 Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik

Kurulu’ndan alinmistir (EK-5).
3.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Veriler anket yontemiyle, yliz yiize goriisme yoluyla toplanmstir.
Kullanilacak anket formu, konu ile ilgili literatiir incelenerek gelistirilmistir (EK-1).
Ankette katilimecilarin demografik 6zellikleri (yas, cinsiyet vb.) ve spor kariyeri ile

ilgili sorular (spor bransi, spor kariyeri siiresi vb.) yer almaktadir. Ayrica bireylerin
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mevcut beslenme sekli (omnivor, Akdeniz diyeti vb.), beslenme tipleri agiklanarak

sorgulanmistir. Arastirilan diger konular ise asagida siralanmistir.

3.2.1. Siirdiiriilebilirlik ve Siirdiiriilebilir Beslenme Konusundaki Bilgi,

Tutum ve Davranmislarin Degerlendirilmesi

Katilimcilarin siirdiiriilebilir beslenme hakkindaki bilgisi, besin satin alirken
stirdiriilebilirlige dikkat etmesi ve siirdiiriilebilirligi tesvik eden iirlinler igin
blitcesinden pay ayirma durumu ankette siirdiiriilebilir beslenmeye iliskin sorularin
yer aldig1 bir boliim ile sorgulanmistir (EK-1).

Ankette siirdiiriilebilirlik ve siirdiirilebilir beslenmeye dair sorularin yer
aldig1 bu boliimde besin etiketindeki Tiirkiye Cevre Etiketi, Geri Donlisiim, Organik
Tarim ve Iyi Tartm Uygulamalari logolarina yer verilmistir ve katilimcilarm bu
logolar hakkindaki bilgisi sorgulanmistir (EK-1). Anket sonucu siirdiiriilebilir
beslenme tanimi sorusuna verilen yanitlar FAO’nun siirdiiriilebilir beslenme tanimina

gore degerlendirilmistir (12).
3.2.2. Besin Tiiketiminin Arastirilmasi

Bireylerin beslenme durumunun saptanmasi i¢in besin tiikketim siklig1 formu
kullanilmigtir. Bu form besinlerin SGE ve SAI degerlerinin alindign kaynaklardaki
besin listesine gore hazirlanmistir. Katilimcilara her bir besinin tiikketim sikligi ve
tiikketilen porsiyon biiyiikliigii sorulmustur (EK-1). Formdan elde edilen yanitlarla

bireylerin giinliik ortalama besin tiiketim degerleri hesaplanmstir.

3.2.3. Kirmiz1 Et Tiiketimi (g/giin) ile Bitkisel ve Hayvansal Protein

Aliminin (g/giin) Hesaplanmasi

Katilimcilarin tiikettigi kirmizi et miktar besin tiikketim siklig1 formu verileri
kullanilarak g cinsinden hesaplanmistir. Ayrica besin tiiketim sikligi formu verileri
Beslenme Bilgi Sistemi (BeBiS) programma kaydedilerek katilimcilarin aldigi

bitkisel ve hayvansal protein miktar1 g cinsinden hesaplanmustir.
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3.2.4. Besin Tiiketiminin Sera Gaz1 Emisyonunun (g CO:2 esd/g/giin)

Hesaplanmasi

Besin tiikketiminin SGE’sinin  hesaplanmasinda, Akdeniz Bolgesi’nde
gergeklestirilen yasam dongiisii degerlendirme ¢alismalarinin meta-analizinin verileri
kullantlmistir (129). Bu meta-analizde her bir besinin kg basina Akdeniz ortalama
yasam donglisii SGE faktorleri derlenmistir. Besinler ve besin gruplarinin Akdeniz
ortalama SGE faktérlerini derlemek i¢in Fransa, Yunanistan, Italya, ispanya, Tiirkiye,
Portekiz ve Kibris gibi Akdeniz iilkelerinde gergeklestirilen yasam dongiisii
degerlendirme ¢aligmalar1 kullanilmistir. Akdeniz iilkeleri arasinda tarimsal {iretimde
uygulanan kimyasallarin yani sira iklim, lretim yontem ve teknolojilerindeki
farkliliklar nedeniyle; besinlerin ¢ogu i¢in bulunan maksimum, minimum ve
ortalama yasam dongiisii SGE faktorleri de hesaplanmistir. Toplam 64 besin i¢in
SGE faktorleri derlenmistir. Bu meta-analizde yaymnlanan ve her bir besinin
kilogrami basina Akdeniz ortalama SGE miktarm1 gosteren tablo EK 2’de yer
almaktadir. Bu tabloda kg-iirin olarak verilen ortalama yasam dongiisii SGE
degerleri, hesaplama icin g-iirlin’e ¢evrilmistir. Elde edilen degerler anketteki besin
tilketim siklig1 tablosundan alinan ortalama besin tiiketim verileriyle, katilimcilarin

giinliik besin tiiketiminin SGE’sinin hesaplanmasinda kullanilmistir (EK-1).
3.2.5. Besin Tiiketiminin Su Ayak izinin (mL/g/giin) Hesaplanmasi

Yapilan bu arastirmada besin tiiketim verilerinin ortalama SAI degerleri igin,
Mekonnen ve Hoekstra tarafindan yayinlanan ¢alismalardaki veri seti kullanilmistir
(EK-3 ve EK-4) (130, 131). Mekonnen ve Hoekstra, bolgeler, iilkeler ve belirli bir
iilkenin havzalar1 icin besin tiiketiminin SAI’sini ve 1996-2005 yillar1 arasinda
iilkeler icin SAI’nin agirhikli ortalamalarmi hesaplamistir. Balik ve diger deniz
iirtinleri tiiketimi SAI veri setine dahil edilmediginden bu arastirmada degerlendirme
disinda birakilmistir. Calismalarda m>/ton cinsinden verilen toplam SAI degerleri,
hesaplama i¢in mL/g’ye cevrilmistir. Elde edilen degerler besin tiiketim sikligi
tablosundan alinan ortalama besin tiiketim verileriyle, arastirmaya katilan bireylerin
giinliik besin tiiketiminin SAI’sinin hesaplanmasinda kullamilmistir. Hesaplanan SGE

ve SAl ile sporcularin besin tiiketiminin siirdiiriilebilirligi degerlendirilmistir.
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3.3. Verilerin Istatistiksel Analizi

Arastirma sonucu elde edilen veriler, SPSS Siiriim 23.0 programi kullanilarak
analiz edilmistir. Nicel degiskenlerin normal dagilima uygunluguna Shapiro Wilk
testi ile bakilmistir. Normal dagilim varsayimina uyan degiskenler i¢in tanimlayici
istatistik olarak ortalama ve standart sapma; normal dagilim varsayimina uymayan
degiskenler i¢in ortanca, en kiigiik ve en biliyik deger verilmistir. Kategorik
degiskenler i¢in sikliklar ve ylizdelikler belirtilmistir. Sayisal degiskenler arasi
iliskiler normal dagilim varsayimi saglandiginda Pearson, saglanmadiginda
Spearman korelasyon katsayist kullanilarak degerlendirilmistir. Sayisal verilerin
karsilagtirmalari, ikili gruplar i¢in (kadin, erkek) normal dagilim varsayimi
saglandiginda Iki Ortalama Arasindaki Farkin Onemlilik Testi, saglanmadiginda
Mann-Whitney U testi; ikiden fazla gruplar icin (dayaniklilik, kuvvet/giic vb. spor
brangt gruplari) normal dagilim varsayimi saglandiginda ANOVA testi,
saglanmadiginda Kruskal-Wallis korelasyon testi ile yapilmistir (korelasyon katsayisi
r ile gosterilmistir). Kategorik degiskenler arasindaki iliski ki-kare testi ile
incelenmistir. Tim analizler i¢in istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 kabul

edilmistir.
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4. BULGULAR
4.1. Bireylerin Sosyo-demografik ve Spora Ozgii Ozellikleri

Arastirmaya katilan bireylerin sosyo-demografik ozellikleri Tablo 4.1°de
verilmistir. Bu aragtirma profesyonel olarak spor yapmakta olan toplam 100 kisi ile
gerceklestirilmistir.  Katilimeilarin =~ %65°1  kadm, %35’1  erkek bireylerden
olugmaktadir. Bireylerin yaslar1 21,043,3 yildir ve biiyiik cogunlugu (%93) bekardir.
Calismadaki bireylerin 6grenim durumuna bakildiginda %75,8’inin yiiksekokul veya
tiniversite egitimi almig veya almakta oldugu, %23,2’sinin lise diizeyinde egitim
aldig1 goriilmektedir. Katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu (%87,9) diyetini omnivor
olarak tanimlarken, kiiciik bir kismi (%11) Akdeniz diyeti olarak tanimlamistir.
Arastirmada %17’si voleybol, %13°1 giires, %10’u tackwondo, %10’u aticilik ve
kalan yaris1 diger branglardan olmak {izere 16 farkli spor bransindan sporcu yer

almustir.

Tablo 4.1. Bireylerin sosyo-demografik 6zelliklere gore dagilimi

Sosyo-demografik Ozellikler X4SS
Yas (y1l) 21,0£3,3
n %
Cinsiyet Kadin 65 65,0
Erkek 35 35,0
Medeni Durum Evli 7 7,0
Bekar 93 93,0
Ogrenim Durumu* Okuryazar 1 1,0
Lise 23 23,2
Yiiksekokul/Universite 75 75,8
Diyet Tanim** Lakto-ovovejeteryan 1 1,1
Omnivor 80 87,9
Akdeniz 10 11,0
Spor Bransi Kiirek 9 9,0
Atletizm 5 5,0
Yiizme 1 1,0
Boks 1 1,0
Giires 13 13,0
Halter 6 6,0
Aticilik 10 10,0
Giille/Disk/Cekic atma 3 3,0

*Yiizdelikler toplam bildirilen cevap sayisi lizerinden (99) hesaplanmustir.
**Yiizdelikler toplam bildirilen cevap sayisi iizerinden (91) hesaplanmistir.
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Tablo 4.1. Bireylerin sosyo-demografik 6zelliklere gore dagilimi (Devam)

Sosyo-demografik Ozellikler n %

Spor Bransi Hokey/Cim Hokeyi 4 4,0
Voleybol 17 17,0
Taekwondo 10 10,0
Judo 6 6,0
Eskrim 1 1,0
Triatlon 4 4,0
Modern Pentatlon 5 5,0
Curling 5 5,0

Calismaya katilan bireylerin spor branslari, kullanilan enerji sistemleri ve
gereksinim duyulan besin Ogelerinin dagilimi acisindan benzerliklerine gore
dayaniklilik, kuvvet/gii¢, takim sporlari, savunma sporlari, dayaniklilik ve kuvvetin
bir arada oldugu sporlar (triatlon, pentatlon) olarak bes grup altinda toplanmistir
(Tablo 4.2). Yapilan bu gruplandirmaya gore bireylerin spor branst gruplarina
dagilimi, %33 kuvvet/gii¢, %21 takim ve %20 dayaniklilik %17 savunma ve %9
dayaniklilik& kuvvet sporlar1 seklinde olmustur. Sporcularin yaklasik yarist (%49,5)
6 ila 10 yildir, %33,3°l 10 yildan uzun siiredir, %17,2’si 5 yil ve daha az siiredir
profesyonel olarak spor yapmaktadir. Bireylerin antrenman yogunlugu, kendi
degerlendirmelerine gore orta, sik/fazla/yogun ve ¢ok fazla/cok yogun olmak iizere
lic gruba ayrilmisti. Antrenman yogunlugunu bildiren katilimcilarin %55,4’1

sik/fazla/yogun antrenman yaptigini belirtmistir.

Tablo 4.2. Bireylerin spora 6zgii 6zelliklere gore dagilimi

Spora Ozgii Ozellikler n %

Spor Bransi Grubu Dayaniklilik Sporlari 20 20,0
Kuvvet/Gii¢ Sporlari 33 33,0
Takim Sporlari 21 21,0
Savunma Sporlari 17 17,0
Dayaniklilik ve Kuvvet 9 9,0
Sporlari

Spor Kariyeri Siiresi (yi)* <5 17 17,2
6-10 49 49,5
>10 33 33,3

* Yiizdelikler toplam bildirilen cevap sayis1 tizerinden (99) hesaplanmustir.
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Tablo 4.2. Bireylerin spora 6zgii 6zelliklere gére dagilimi (Devam)

Spora Ozgii Ozellikler n %

Haftalik Antrenman Sayis1 <5 kez 17 17,0
6-10 kez 57 57,0
>10 kez 26 26,0

Antrenman Yogunlugu** Orta 19 33,9
Sik/Fazla/Yogun 31 55,4
Cok Fazla/Cok Yogun 6 10,7

**Yiizdelikler toplam bildirilen cevap sayisi iizerinden (56) hesaplanmistir.

4.2. Bireylerin Siirdiiriilebilir Beslenme Konusundaki Bilgi, Tutum ve

Davranislar:

Bireylerin siirdiiriilebilir beslenme hakkinda bilgi sahibi olma durumlari,
Tablo 4.3’te yer almaktadir. Aragtirmaya katilanlarin %90,7’si siirdiiriilebilir
beslenme tanimin1 bilmedigini belirtirken, bildigini belirten tiim bireylerin (%9,3)
yanitlar1 ise FAO nun siirdiiriilebilir beslenme tanimina goére yanlistir. Katilimcilarin
neredeyse tamami besin etiketindeki organik tarim, iyi tarim ve cevre etiketi
logolarinin anlamini bilmezken (sirasiyla %98, %96 ve %97), yarisindan fazlas1 geri

dontigiim logosunun anlamini bilmektedir (%54,1).

Tablo 4.3. Bireylerin siirdiiriilebilir beslenme tanimi bilgisine gore dagilimi

n %
Siirdiiriilebilir Beslenme Tanim Bilgisi* Biliyorum 9 9,3
Bilmiyorum 88 90,7
“Biliyorum” Yanitim1 Verenlerin Yanlis 9 100,0
Cevabinin Dogrulugu
Dogru 0 0,0

*Yiizdelikler toplam bildirilen cevap sayisi lizerinden (97) hesaplanmustir.

Tablo 4.4. Bireylerin besin etiketindeki bazi logolar hakkindaki bilgi durumu

Besin Organik Tarim Geri Iyi Tarim Tiirkiye Cevre
Etiketindeki Logosu Doniisiim  Uygulamalann  Etiketi Logosu
Baz1 Logolarin Logosu Logosu

Anlamr* n % n % n % n %
Biliyorum 0 0,0 53 54,1 2 2,0 1 1,0
Bilmiyorum 98 100,0 45 459 96 98,0 97 99,0

*Yiizdelikler toplam bildirilen cevap sayisi lizerinden (98) hesaplanmustir.
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Bireylerin besin satin alirken dikkat ettigi unsurlara bakildiginda,
katilimcilarin yarisindan fazlasi iirliniin fiyatina ve besin degerine (sirasiyla %68,7 ve
%64,6) bakmaktadir. Ote yandan katilimcilarin %21,2’ sinin besin etiketinde etik
iretim ibaresine ve %14,2’sinin ¢evresel etki ibaresine baktig1 saptanmustir.
Arastirmaya katilan bireylerin %58,6’s1 ¢evresel fayda icin biitce ayirabilecegini
beyan etmistir. Bu bireylerin %311 ise biit¢esinden %10 oraninda, %22,4°1 ise %5

oraninda pay ayirabilecegini bildirmistir.

Tablo 4.5. Bireylerin besin satin alirken dikkat ettigi unsurlar

Besin Satin Alirken Her Zaman Sik Sik Nadiren Asla
Dikkat Edilenler*

n % n % n % n %
Fiyat 32 323 36 364 23 23,2 8 8,1
Besin Degeri 25 252 39 394 28 28,3 7 7,1
Etik Uretim Ibaresi 5 5,0 16 16,2 29 293 49 495

Cevresel Etki Ibaresi 1 1,0 13 13,2 42 424 43 434

*Yiizdelikler toplam bildirilen cevap sayist lizerinden (99) hesaplanmustir.

Tablo 4.6. Bireylerin gevresel etkisi daha az ve hayvan refahini tesvik eden triinler
icin bilit¢e ayirma durumu

Cevresel Etkisi Daha Az ve Hayvan Refahim
Tesvik Eden Uriinler I¢cin Biitce Ayirma

Durumu* n %
Hayir 41 41,4
Evet 58 58,6

*Yiizdelikler toplam bildirilen cevap sayisi lizerinden (99) hesaplanmustir.

Tablo 4.7. Bireylerin ¢evresel etkisi daha az ve hayvan refahini tesvik eden triinler
icin ayirdig biitge pay1

Biitce Ayiran Bireylerin Ayirdig1 Biitce Pay:

n %
%2 7 12,1
%5 13 22,4
%7 11 19,0
%10 18 31,0
%15 9 15,5

Toplam 58 100,0
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4.3. Bireylerin Kirmizi Et Tiiketimi (g/giin) ile Bitkisel ve Hayvansal
Protein Alrm Miktar1 (g/giin)

Katilimcilarin giinliik kirmiz1 et tiiketimi ile bitkisel ve hayvansal protein
alim miktarlar1 Tablo 4.8’de gosterilmistir. Sporcularin kirmizi et tiikketiminin giinlik
kisi basi ortalama 95,2+111,6 g oldugu saptanmistir. Sporcularin aldig1 protein
miktar1 kaynagina gore hesaplandiginda bitkisel protein alimlar gilinliik kisi basi
ortalama 58,0+32,0 g, hayvansal protein alimlar1 ise gilinlik kisi basi ortalama

85,9+54,9 g bulunmustur.

Tablo 4.8. Bireylerin tiikettigi kirmizi et miktar1 (g/giin) ile aldig1 bitkisel ve
hayvansal protein miktarinim (g/giin) X ve SS degerleri

XSS
Kirmuz1 Et Miktari (g/giin) 95,2+111,6
Bitkisel Protein Miktar (g/giin) 58,0+£32,0
Hayvansal Protein Miktar (g/giin) 85,9+£54,9

4.4. Bireylerin Besin Tiiketiminin Sera Gazi Emisyon (g CO2 esd/g/giin)
ve Su Ayak Izi (mL/g/giin) Degerleri

Sporcularin beslenmesinin siirdiiriilebilirligini degerlendirmek amaciyla besin
tilketim siklig1r formu verileri kullanilarak katilimcilarin besin tiiketiminin SGE ve
SAI’si hesaplanmustir (Tablo 4.9). Bireylerin besin tiiketiminin SGE’si kisi basi
ortalama 3017,1+1877,4 g CO. esd/g/giin, SAI’si kisi bas1 ortalama 5,4+3,2
mL/g/giin olarak kaydedilmistir.

Tablo 4.9. Bireylerin besin tiiketiminin sera gazi emisyonu (g CO2 esd/g/giin) ve su
ayak izinin (mL/g/giin) X ve SS degerleri

XSS
Sera Gazi Emisyonu (g CO2 esd/g/giin) 3017,1£1877.,4

Su Ayak izi (mL/g/giin) 5,4+3,2
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4.5. Bireylerin Sosyo-demografik ve Spora Ozgii Ozelliklerine Gore Besin

Tiiketiminin Sera Gazi1 Emisyon ve Su Ayak izi Degerleri

Arastirmaya katilan kisilerin = sosyo-demografik ozellikleri ile besin
tilketiminin SGE ve SAI degerleri arasindaki iliski Tablo 4.10’da verilmistir.
Bireylerin yaslari ile besin tiiketiminin SGE ve SAI degerleri arasinda anlamli bir
iligki yoktur (sirastyla p=0,273, r=0,111 ve p=0,489, r=0,07). Besin tiiketiminin SGE
ve SAl’sinin cinsiyet ile iliskisine bakildiginda, kadin bireylerin besin tiiketiminin
SGE’si 2308,5+1078,7 g CO2 esd/g/giin ve SAI’si 4,2+1,9 mL/g/giin olup, erkeklerin
4333,142308,7 g CO2 esd/g/giin ve 7,5+3,8 mL/g/glin’diir. Besin tiiketiminin SGE ve
SAI degerleri, kadin ve erkek bireyler arasinda anlaml bir farklilik gdstermektedir
(p<0,001). Lise diizeyinde egitim almis kisilerle, yiiksekokul/liniversite diizeyinde
egitim almis veya almakta olan kisilerin besin tiiketiminin SGE ve SAI degerleri
arasinda anlamli bir fark yoktur (sirasiyla p=0,516 ve p=0,183). Bireylerin kendi
bildirdigi beslenme sekline gére omnivor beslenenlerin SGE’si 2944,5+1658,1 g CO>
esd/g/giin ve SAI’si 5,4+#3,1 mL/g/giin, Akdeniz tipi beslenenlerin SGE’si
4027,0£3191,4 g CO, esd/g/giin ve SAI’si 6,1+4,3 mL/g/giin’diir. Bu nedenle
omnivor beslenme ile Akdeniz tipi beslenme arasinda, besin tiiketiminin SGE ve

SAI’si agisindan anlamli bir fark yoktur (sirasiyla p=0,488 ve p=0,864).

Tablo 4.10. Bireylerin yas, cinsiyet, 6grenim durumu ve diyet tanimi ile besin
tilketiminin sera gazi emisyon ve su ayak izi degerleri arasindaki iliski

SGE SAI
r¥ p r¥ p
Yas 0,111 0,273 0,07 0,489
X+SS p** X+SS p**
Cinsiyet
Kadin 2308,5£1078,7 <0,001 42+1,9 <0,001
Erkek 4333,1+2308,7 7,5+3,8
Ogrenim Durumu
Lise 2724,6+1400,7 0,516 4,710,5 0,183
Yiiksekokul/ Universite  3115,8+2012,9 5,6+0,4

* Pearson korelasyon katsayisi

**Mann-Whitney U ile hesaplanmustir.
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Tablo 4.10. Bireylerin yas, cinsiyet, 6grenim durumu ve diyet tanimi ile besin
tilketiminin sera gazi emisyon ve su ayak izi degerleri arasindaki iliski

(Devam)
SGE
XSS p** XSS p**
Diyet Tanim
Omnivor 2944,5+1658,1 0,488 5,413,1 0,964
Akdeniz 4027,0£3191,4 6,1+4,3

**Mann-Whitney U ile hesaplanmigtir.

Tablo 4.11°de sporcularin spor branst gruplarina dagilimi ile besin

tiikketiminin SGE ve SAI degerlerinin ortalama, standart sapma, alt ve iist degerleri

yer almaktadir. Bireylerin spor branslari ile besin tiiketiminin SGE ve SAI degerleri

arasindaki iliski, istatistiksel acidan anlamlhidir (p<0,05). Kuvvet/gii¢ sporcularinin

besin tiiketiminin SGE’si 3860,4+2278,1 g CO, esd/g/giin ve SAIl’si 6,5+3,9

mL/g/giin olup en yiiksektir (p<0,05). Takim sporcularinin besin tiikketiminin SGE’si
2222,74832,5 g CO, esd/g/giin ve SAI’si 3,6+1,4 mL/g/giin olup en diisiiktiir

(p<0,05).

Tablo 4.11. Bireylerin spor bransi gruplarma gore besin tliketiminin sera gazi

emisyon ve su ayak izi degerleri

Spor Bransi Gruplari SGE SAI

X+SS p* X+SS p*
Dayaniklilik 2745,9+1983,0 5,443,5
Kuvvet/Giig 3860,4+2278,1 6,539
Takim 2222.7+832.5 0,022 3,6t1,4 0,014
Savunma 2763,4+1697,3 5,312,1
Dayaniklilik ve Kuvvet 2861,1+£1042,2 5,712,4

*Kruskal-Wallis ile hesaplanmustir.
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Tablo 4.11.1. Bireylerin spor bransi gruplarinin besin tiiketiminin sera gazi emisyon
ve su ayak izi degerlerine gore ikili karsilastirmasi

Spor Brans1 Gruplarinin Ikili Karsilastirmasi p**

SGE SAI
Takim - Dayaniklilik Sporlari 1,000 0,554
Takim - Savunma Sporlari 1,000 0,109
Takim - Dayaniklilik ve Kuvvet Sporlari 1,000 0,203
Takim - Kuvvet/Gii¢ Sporlari 0,023* 0,01*
Dayaniklilik - Savunma Sporlari 1,000 1,000
Dayaniklilik - Dayaniklilik ve Kuvvet Sporlari 1,000 1,000
Dayaniklilik - Kuvvet/Gii¢ Sporlari 0,177 1,000
Savunma - Dayaniklilik ve Kuvvet Sporlari 1,000 1,000
Savunma- Kuvvet/Gili¢ Sporlari 0,585 1,000
Dayaniklilik ve Kuvvet- Kuvvet/Gii¢ Sporlari 1,000 1,000
*p<0,05

**[kili karsilastirmalar Dunn Bonferroni testi ile yapilmustir.

Arastirmaya katilan sporcularin spor kariyeri siiresi ile besin tiiketiminin SGE
ve SAI degerleri Tablo 4.12°de iliskilendirilmistir. En diisik SGE ve SAI
2320,5+1056,3 g CO, esd/g/giin ve 4,6+2,4 mL/g/giin ile 5 y1l veya daha kisa siiredir
spor yapanlarda ve en yiiksek SGE ve SAI 3382,7+1930,1 g CO: esd/g/giin ve
5,913,0 mL/g/glin ile 10 yildan uzun siiredir spor yapanlarda kaydedilmistir.
Gruplarin besin tiiketiminin SGE ve SAI degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan
anlaml degildir (sirasiyla p=0,109 ve p=0,3).

Tablo 4.12. Bireylerin spor kariyeri siiresine gore besin tiiketiminin sera gazi
emisyon ve su ayak izi degerleri

Spor Kariyeri Siiresi SGE SAI

(i) X4SS p* X+SS p*
<5 2320,5+1056,3 4,642,4

6-10 3031,742032,7 0,109 5,343,5 0,3
>10 3382,7+1930,1 5,943,0

*Kruskal-Wallis ile hesaplanmustir.

Sporcular haftalik antrenman sayisina gore ii¢ gruba ayrilip gruplarin besin

tiikketiminin SGE ve SAI degerleri incelenmistir (Tablo 4.13). Besin tiiketiminin SGE
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ve SAl’sinin haftalik antrenman sayisina gore farklilik gosterdigi saptanmustir
(p<0,05). Haftada 5 kez veya daha az sayida antrenman yapanlarin besin tiikketiminin
SGE’si 1914,7+1073,2 g CO; esd/g/giin ve SAI’si 3,6+2,3 mL/g/giin olup diger
gruplara gore daha diisiiktiir. Bu nedenle farkliligi bu grup olusturmaktadir (p<0,05).

Tablo 4.13. Bireylerin haftalik antrenman sayisina gore besin tiiketiminin sera gazi
emisyon ve su ayak izi degerleri

Haftahk SGE SAI
Antrenman Sayisi

X4SS p** X4SS p**
<5 kez 1914,7£1073,2 3,642,3
6-10 kez 3168,8+1849.2  0,004* 55433 0,002*
>10 kez 3405,5+2127,1 6,3+2,9

*p<0,05
**Kruskal-Wallis ile hesaplanmustir.

Tablo 4.13.1. Bireylerin haftalik antrenman sayist gruplarinin besin tiiketiminin sera
gaz1 emisyon ve su ayak izi degerlerine gore ikili karsilagtirmasi

Haftallk Antrenman Sayis1 Gruplarinin p

Ikili Karsilastirmas: SGE SAI
<5 kez-6-10 kez 0,006* 0,023*
<5 kez->10 kez 0,009* 0,002*
6-10 kez->10 kez 1,000 0,439
*p<0,05

**]kili karsilastirmalar Dunn Bonferroni testi ile yapilmugtir.

4.6. Bireylerin Siirdiiriilebilir Beslenme Konusundaki Bilgi, Tutum ve
Davramslarina Gore Besin Tiiketiminin Sera Gazi Emisyon ve Su

Ayak izi Degerleri

Bireylerin siirdiiriilebilir beslenme tanimi hakkindaki bilgisine gore
dagilimlar1 ile besin tiiketiminin SGE ve SAI’sine bakildiginda, “Biliyorum”
cevabmm verenlerin SGE ortalamas1 2749,6+1130,7 g CO, esd/g/giin ve SAI
ortalamas1 5,5+2,5 mL/g/glin’dlir. Bununla birlikte “Bilmiyorum” cevabini
verenlerin SGE ortalamasinin 3001,1+1887,2 g CO; esd/g/giin ve SAI ortalamasinin
5,343,1 mL/g/gilin oldugu goriilmektedir. Bu ortalamalar arasinda istatistiksel agidan

anlamh bir fark yoktur (sirastyla p=0,95 ve p=0,542).
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Tablo 4.14. Bireylerin siirdiiriilebilir beslenme tanimi bilgi durumuna gore besin
tiikketiminin sera gazi emisyon ve su ayak izi degerleri

Siirdiiriilebilir SGE SAI
Beslenme Tanimi ) )

Bilgisi X+SS p* X+SS p*
Biliyorum 2749,6+1130,7 0,95 5,5%£2.,5 0,542
Bilmiyorum 3001,1£1887,2 5,3£3,1

*Mann-Whitney U ile hesaplanmustir.

Katilimcilara besin etiketindeki bazi logolarin anlami sorulmustur. Bu
logolardan geri doniisiim logosunun anlamini bilenlerle bilmeyenlerin besin
tiketiminin SGE ve SAIl ortalamalari kiyaslandiginda, anlamli bir iligki
bulunmamustir (sirastyla p=0,912 ve p=0,929).

Tablo 4.15. Bireylerin besin etiketindeki geri doniisiim logosu bilgi durumuna gore
besin tiiketiminin sera gazi emisyon ve su ayak izi degerleri

Geri Doniisiim SGE SAI
Logosunun Anlami X+SS p* X+SS p*
Biliyorum 2988,1£1772,1 0,912 5,3£2,9 0,929
Bilmiyorum 3067,2+2051,7 5,5443.4

*Mann-Whitney U ile hesaplanmusgtir.

Tablo 4.16’da bireylerin besin satin alirken ¢esitli unsurlara dikkat etme
siklig1 ile besin tiiketiminin SGE ve SAI’sinin karsilastirmasi yer almaktadir. Buna
gore satin alma esnasinda besinin fiyat: ve besin degerine genellikle ve bazen dikkat
edenlerin besin tiiketiminin SGE ve SAI ortalamalari arasinda anlamli bir fark
olmadig1 saptanmustir (p>0,05). Ote yandan gevresel etki ibaresine genellikle dikkat
edenlerin besin tiiketiminin SGE ve SAI ortalamasi, bazen dikkat edenlerden daha
yiiksektir ve bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Besin etiketinde etik
{iretim ibaresine genellikle dikkat edenlerin besin tiiketiminin SGE ve SAI
ortalamasi, bazen dikkat edenlerden daha yiiksektir. Ancak bu fark besin tiikketiminin
SGE ortalamas1 icin istatistiksel acidan anlamli olurken SAI ortalamasi i¢in anlaml

degildir (sirasiyla p<0,05 ve p=0,215).
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Tablo 4.16. Bireylerin besin satin alirken dikkat ettigi unsurlara goére besin
tiikketiminin sera gazi emisyon ve su ayak izi degerleri

Besin Satin Alirken

Dikkat Edilenler*** SGE SAI
X+SS p** X+SS p**

Fiyat

Genellikle 2840,0+1778,8 0,139 5,243,3 0,2

Bazen 3355,8+£2072,5 5,6+2,8

Besin Degeri

Genellikle 3080,7£1866,4 0,417 5,429 0,353

Bazen 2874,7£1937,7 5,1£3,6

Etik Uretim Ibaresi

Genellikle 3836,8+2250,5 0,028* 6,0+£2.9 0,215

Bazen 2819,1+£1718,3 5,243,2

Cevresel Etki Ibaresi

Genellikle 4130,612451,4 0,018* 6,913.,6 0,047*

Bazen 2854,5+1718,5 5,1£3,0

*p<0,05

**Mann-Whitney U ile hesaplanmustir.
*** Besin satin alirken her zaman ve sik sik dikkat etme oranlar1 “genellikle”, nadiren dikkat etme ve
asla dikkat etmeme oranlar1 “bazen” ifadesi altinda birlestirilmistir.

Ankete katilan bireylerin ¢evresel fayda icin biitge ayirma durumuna gore
dagilimlar1 Tablo 4.17°de verilmistir. “Evet” cevabini verenlerin besin tiiketiminin
SGE ve SAI ortalamalar1 sirasiyla 2761,9+1497.2 g CO, esd/g/giin ve 5,1+3,2
mL/g/giin, “Hayir” cevabim1 verenlerin 3434,0+2264,0 g CO; esd/g/giin ve 5,8%3,0
mL/g/giin olarak kaydedilmistir. Cevresel fayda icin biitge ayirma durumuyla besin
tilketiminin SGE ve SAI’si arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski yoktur
(swrasiyla p=0,259 ve p=0,185). Cevresel fayda i¢in biitce ayiranlarda besin
tiikketiminin SGE ve SAI’si, 1903,3 g CO; esd/g/giin SGE ve 3,4 mL/g/giin SAI ile
blitcesinden %35 oraninda pay ayiranlarda en diisiik; 3443,5 g CO; esd/g/giin SGE ve
6,4 mL/g/giin SAI ile biitcesinden %15 oraninda pay aywranlarda en yiiksektir.
Cevresel fayda igin ayrilan biitge pay1 oraniyla beslenmenin SGE ve SAI’si arasinda

anlamli bir iligki bulunmamaistir (sirastyla p=0,105 ve p=0,108).
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4.7. Bireylerin Diyet Tanimina ve Spor Brans1 Gruplarina Gore Tiikettigi

Kirmiz1 Et Miktar (g/giin)

Bireylerin diyet tanimina gore tiikettigi kirmizi et miktar1 hesaplanmustir.
Buna gore omnivor diyetle beslendigini belirten sporcularin kirmizi et tiikketimi
giinliik kisi bast ortalama 89,4+87,4 g, Akdeniz tipi beslendigini belirten sporcularin
giinliik kisi basi ortalama 168,0£232,5 g bulunmustur. Diyet tanimi ile kirmizi et

tiikketimi arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski bulunmamustir (p=0,738).

Tablo 4.18. Bireylerin diyet tanimina gore tiikettigi kirmizi et miktar1 (g/giin)

Diyet Tanim Kirmizi1 Et Miktan

X+SS p*
Omnivor 89,4+87.,4
Akdeniz 168,04232,5 0,738

* Mann-Whitney U ile hesaplanmustir.

Tablo 4.19°da bireylerin spor bransi gruplarina gore tiikettigi kirmizi et
miktar1 gosterilmistir. Farkli spor branslarinin kirmizi et tiikketimleri arasinda anlaml
bir farklilik oldugu ortaya ¢ikmistir (p<<0,05). Takim sporcularinin kirmiz et tiikketimi
ginliik kisi bast ortalama 50,0+45,5 g hesaplanmis olup diger spor branslarina
kiyasla en az kirmiz1 et tilketimi bu gruptadir. Kuvvet/gii¢ sporcularinin kirmizi et
tiketimi gilinliik kisi bas1 ortalama 150,6+148,0 g hesaplanmis olup diger spor

bransglarina kiyasla en fazla kirmiz1 et tiikketimi bu gruptadir.

Tablo 4.19. Bireylerin spor bransi gruplarina gore tiikettigi kirmizi et miktari (g/giin)

Spor Bransi Gruplari Kirmuz1 Et Miktan

X1SS p*
Dayaniklilik 81,9+102,1
Kuvvet/Gii¢ 150,6+148,0
Takim 50,0+45,5 0,009
Savunma 69,4+84,4
Dayaniklilik ve Kuvvet 76,2+43,7

* Kruskal-Wallis ile hesaplanmugtir.
**p<0,05
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4.8. Bireylerin Kirmizi Et Tiiketimine Gore Besin Tiiketiminin Sera Gazi

Emisyon ve Su Ayak izi Degerleri Arasindaki Tliski

Besin tiiketiminin SGE ve SAI degerlerinin, bireylerin tiikettigi kirmiz1 et
miktar1 ile iligkisi arastirtlmistir. Tiiketilen kirmizi et miktar: ile besin tiiketiminin
SGE ve SAI degerleri arasinda pozitif yonde kuvvetli bir iliski oldugu goriilmiistiir
(strastyla r=0,829, p<0,001 ve r=0,683, p<0,001).

Tablo 4.20. Bireylerin tiikettigi kirmizi et miktar1 ile besin tiikketiminin sera gazi
emisyon ve su ayak izi degerleri arasindaki iligki

SGE SAI
r* p** r* p**

Kirmizi1 Et Miktar (g/giin) 0,829 0,000 0,683 0,000

* Spearman korelasyon katsayisi
**p<0,001

4.9. Bireylerin Bitkisel ve Hayvansal Protein Alimina Gore Besin
Tiiketiminin Sera Gazi Emisyon ve Su Ayak izi Degerleri Arasindaki

Mliski

Tablo 4.21°de bireylerin aldig1 bitkisel ve hayvansal protein miktarinin, besin
tiiketiminin SGE ve SAI degerleri ile iliskisi verilmistir. Alan bitkisel protein
miktari ile besin tiiketiminin SAI degerleri arasinda pozitif yonde kuvvetli bir iligki
(r=0,780, p<0,001), besin tiikketiminin SGE degerleri arasinda pozitif yonde orta
diizeyde bir iliski bulunmustur (r=0,570, p<0,001). Alinan hayvansal protein miktar
ile besin tiiketiminin SGE ve SAI degerleri arasinda pozitif yonde kuvvetli bir iliski

saptanmustir (sirastyla r=0,879, p<0,001 ve r=0,785, p<0,001).

Tablo 4.21. Bireylerin aldig1 bitkisel ve hayvansal protein miktar1 ile besin
tiiketiminin sera gazi emisyon ve su ayak izi degerleri arasindaki iliski

SGE SAI
r* p** r* p**
Bitkisel Protein Miktar1 (g/giin) 0,570 0,000 0,780 0,000
Hayvansal Protein Miktar (g/giin) 0,879 0,000 0,785 0,000

* Spearman korelasyon katsayisi
**p<0,001
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5. TARTISMA

Iklim degisikligine etkileri nedeniyle besin sisteminin cevresel etkisinin
azaltilmasma yonelik stratejilerden biri besin tiiketim modelinde degisiklik
yapilmasidir (11, 48). Literatiirde Tiirkiye’de sporcularin besin tiiketiminin ¢evresel
etkisini arastiran herhangi bir c¢aligmaya rastlanmamistir. Sporcularin besin
tiketiminde siirdiiriilebilirligin saglanmasi ve siirdiiriilebilir beslenme konusunda
bilgi, tutum ve davraniglarinin artirilmasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu kapsamda, bu
arastirmada elit sporcularin besin tiiketimi SGE ve SAI acisindan degerlendirilmistir.
Ayrica sporcularin siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi, tutum ve davranislar
incelenmis ve bunlarin besin tiiketiminin SGE ve SAI’si ile iliskisi gdsterilmistir. Bu
caligmanin Tiirkiye’de sporcularin besin tiiketiminin SGE ve SAI’sinin hesaplandig

ilk ¢calisma oldugu diisiiniilmektedir.

5.1. Bireylerin Besin Tiiketiminin Sera Gazi Emisyonunun

Degerlendirilmesi

Hayvansal kaynakli besinlerin azaltilmasi ve bitki bazli bir beslenme
modeline gegilmesinin, besin tiiketiminin yol agtigi SGE ve SAI’de 6nemli bir
azalma meydana getirdigi bildirilmistir (6, 11, 132). Bu arastirmada son 1 aya
yonelik sorgulanan miktarli besin tliketim sikligi formuyla sporcularin besin
tiketiminin SGE’si hesaplandiginda kisi basi ortalama 3017,1+1877,4 g CO:
esd/g/giin (3,0£1,9 kg CO» esd/kg/glin) bulunmustur. Sporcularin besin tiiketiminin
SGE’sinin arastirildigi benzer ¢alismalar olmadigindan genel popiilasyonda yapilan
arastirmalar incelenmistir. ABD’de 20 yas ve lizeri yaklasik 40.000 yetiskin bireyin
24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi verileriyle hesaplanan kirmizi et tiikketimi
giinliik kisi bas1 53 g ve mevcut beslenme seklinin SGE’si kisi bas1 ortalama 2,45 kg
COy esd/glin bulunmustur. Ayrica arastirmada bireylerin son 15 yildaki besin
tikketimi incelenmistir ve caligma siiresince et tiiketiminde meydana gelen %40’lik
azalmanin, beslenmenin yillik SGE degerinde gerceklesen azalmanin yaklasik
yarisini sagladigt goriilmiistiir (133). Kanada’da yapilan bir ¢aligmada ise 19 yas ve
tizeri yaklasik 14.000 yetiskin bireyin 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi

verileri ile mevcut beslenme seklinin SGE degeri giinliik kisi bast ortalama 4,0 kg
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CO> esd hesaplanmistir ve kirmizi et& islenmis et iiriinleri tiiketimi ortalama 43,9
2/1000 kkal bulunmustur. Bununla birlikte hayvansal kaynakli besinlerin Kanada’nin
beslenmeyle iliskili toplam sera gazi iiretiminin %75’ine katkida bulundugu ve
bunun yaklasik %47’sinden kirmizi et& islenmis et iirlinlerinin sorumlu oldugu
bildirilmistir (4). Cok miktarda si8ir eti tilketen Arjantin’de (kisi bas1 244 g/giin)
beslenme degisiklikleri yoluyla iklim degisikliginin azaltilmas: igin yapilan
arastirmada, mevcut beslenme seklinin kisi bas1 5,5+1,7 kg CO, esd/glin SGE’ye yol
actig1 ve bu emisyonlarin %71’inden sigir etinin sorumlu oldugu bulunmustur. Her
ikisi de ayni oranda tiiketilmesine ragmen (%45), hayvansal kaynakli besinlerin
toplam emisyonlara katkis1 %90, bitkisel besinlerin %10 olmustur (134). Tiirkiye
Beslenme ve Saglik Arastirmasi (2017) verilerine gdre Tiirk halkinin kirmizi et
titkketimi kisi basi ortalama 39,1 g/giin’diir (135). Bu ¢alismada sporcularin kirmizi et
tilketimi ise kisi basi ortalama 95,2+111,6 g/giin bulunmustur (Tablo 4.8). Aym
zamanda sporcularin tiikettigi kirmizi et miktar1 ile besin tiikketiminin SGE degeri
arasinda kuvvetli bir iliski oldugu saptanmistir (Tablo 4.20). Yapilan arastirmalarin
sonuclariyla kiyaslandiginda sporcularin  besin tiiketiminin SGE’sinin  genel
popiilasyondan daha yiiksek olmasi, sporcularin genel popiilasyondan daha fazla

miktarda kirmizi et tikketmesiyle iliskilendirilebilir.
5.2. Bireylerin Besin Tiiketiminin Su Ayak izinin Degerlendirilmesi

Besin tiiketimi kaynakli SAI, bireylerin sebep oldugu toplam SAi’de en
bliylikk paya sahiptir (35, 36). Bu calismada, beslenmenin c¢evresel etkisini
degerlendirmek icin sporcularm besin tiiketiminin SGE’sinin yan1 sira SAl’sine de
bakilmistir. Son 1 aya yonelik sorgulanan miktarli besin tiikketim siklig1 formuyla
sporcularin  besin tiiketiminin SAI’si kisi basi ortalama 5,4+3,2 mL/g/giin
(540043200 L/kg/giin) bulunmustur. Sporcularin besin tiiketiminin SAI’sinin
arastirildigl benzer calismalar olmadigindan cesitli beslenme modelleri i¢in yapilan
aragtirmalar incelenmistir. Akdeniz iilkelerinde SAI’si en diisiik diyetin bulunmasi
igin bir arastirma yapilmistir. Arastirma kapsaminda dokuz Akdeniz iilkesindeki
(Ispanya, Fransa, Italya, Yunanistan, Tiirkiye, Misir, Tunus, Cezayir ve Fas) besin
tiikketiminin SAI’si degerlendirilmistir. Mevcut besin tiiketim verilerinin SAI’sine

PR

bakildiginda, giinliik kisi bas1 2933 L ile 4695 L arasinda degistigi gorilmistiir.
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Tiirkiye’de besin tiikketiminin toplam SAI’si ise 3812 L bulunmus ve bunun %43’{inii
hayvansal {riinlerin olusturdugu ortaya ¢ikmigtir. Avrupa iilkelerinde bu oran %50
veya daha fazla bulunmustur (Italya %50, Ispanya %51, Yunanistan %52, Fransa
%55). Akdeniz tipi beslenme modeline gecisin toplam SAI’yi Avrupa iilkelerinde
%18 ila %35 oraninda, Tirkiye’de ise %26 oraninda azaltabilecegi ve en biiyilik
katkiyr et tiiketiminin azaltilmasinin saglayacagi bildirilmistir (136). Akdeniz
iilkelerinde gercgeklestirilen kapsamli bir arastirmada ise aralarinda Ankara ve
Istanbul’un da yer aldig1 13 sehirde mevcut besin tiiketiminin SAI’sine bakilmustir.
Ankara’daki beslenme seklinin giinliik kisi bas1 4323 L SAI’ye, Istanbul’dakinin
4316 L SAI’ye yol agt1g1 belirlenmistir. Su ayak izi degerlerine en dnemli katkiy1 et
ve et {Uriinlerinin sagladigi bildirilmistir (137). Bu arastirmanin sonucunda
sporcularin besin tiiketiminin SAI’si giinliik kisi bas1 54003200 L bulunmustur.
Yapilan arastirmalarin sonuclariyla kiyaslandiginda sporcularin besin tiiketiminin
SAI degerinin genel popiilasyondan daha yiiksek oldugu gériilmektedir. Bu
arastirmada sporcularin tiikettigi kirmiz1 et miktar1 ile besin tiikketiminin SAI degeri
arasinda kuvvetli bir iliski oldugu saptanmistir (Tablo 4.20) ve sporcularin kirmizi et
titkketimi kisi bas1 ortalama 95,2+111,6 g/giin bulunmustur (Tablo 4.8). Tiirk halkinin
kirmizi et tiikketimi kisi bag1 ortalama 39,1 g/giin oldugundan (150), sporcularin besin
tiikketiminin SAI degerindeki yiiksekligin sebebi genel popiilasyondan daha fazla
miktarda kirmiz et tiiketmeleri olabilir (Tablo 4.20).

5.3. Bireylerin Sosyo-demografik Ozellikleri ile Besin Tiiketiminin Sera

Gazi Emisyonu ve Su Ayak izi Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi

Calisma yas ortalamasi 21,0£3,3 yil olan 18 ila 31 yas arasi sporcularda
gerceklestirilmistir ve ¢aligma sonucunda sporcularin yasi ile diyet SGE ve SAI
degerleri arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (sirasiyla r=0,111, p=0,273 ve
r=0,07, p=0,489). Bu durum yetiskin donemde bulunan bireylerin beslenme
gereksinimlerinin benzer olmasindan kaynaklanabilir. Temme ve arkadaslar1 (128)
yaptiklar1 calismada, 7-69 yas arasi bireylerin gilinliik diyetinin SGE degerini
hesaplamistir ve bireyleri diyetinin ¢evresel yiikiine gore diigiik, orta ve yiiksek
olmak tizere li¢ gruba ayirmistir. Cevresel yiikii yiiksek diyet tiiketen bireylerin yer
aldig1 grubun yas ortalamasi daha yiiksek ¢ikmistir ve yas gruplari arasinda diyetin
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cevresel etkisi agisindan 6nemli farkliliklar bulundugu bildirilmistir. Yas araligi daha
genis bir grupta yapilan bu calismanin sonuclari, besin gereksinimleri ve beslenme
aligkanliklarinin degisimiyle birlikte farkli yas grubundaki bireylerin diyet SGE ve
SAI degerlerinde farkliliklar oldugunu géstermektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin diyet SGE degeri cinsiyet gruplar1 arasinda
farklilik gostermigtir. Kadinlar i¢in ortalama 2308,5+1078,7 g CO: esd/g/giin,
erkekler i¢in 4333,1+£2308,7 g CO; esd/g/glin bulunmustur ve erkek sporcularin SGE
degeri kadin sporculardan daha yiiksek ¢ikmistir (p<<0,001). Bassi ve arkadaglarinin
calismasinda (133), 2018 yili i¢in diyetin SGE degeri kadin ve erkekler arasinda
farklilik gostererek, erkekler i¢cin 2978.8 g COz esd/giin, kadinlar i¢in 2006.5 g CO»
esd/giin olmustur. Temme ve arkadaglarinin yaptig1 arastirmada (128) ise giinliik
diyetin SGE’si erkeklerde kadinlardan daha yiiksek ¢ikmistir (erkekler ve kadinlar
icin diyet SGE degerleri sirasiyla 4800 g CO> esd/giin, 3700 g CO> esd/giin).
Sporcularin diyet SAI’si cinsiyet gruplari agisindan incelendiginde ise kadmn
sporcularin diyet SAI degeri 4220+1920 L, erkek sporcularm 753043840 L
bulunmustur ve erkek sporcularin SAI degeri kadinlardan daha yiiksek cikmigtir
(p<0,001). Benzer sekilde Carvalho ve arkadaslarimin arastirmasinda (2023),
erkeklerin diyet SAI degerleri (7044 L), kadimlardan (4963 L) daha yiiksek ¢ikmigtir
(2). Kadin ve erkeklerin farkli beslenme aliskanliklarma sahip olmalar1 diyet SAI ve
SGE degerlerinde farkliliklara yol agabilir. Farkli cinsiyet gruplarinin besin
secimlerine bakildiginda kadinlarin erkeklere gore meyve, sebze tiiketimi daha
fazlayken et, yag ve seker tiikketimi daha azdir (138).

Sporcularin egitim seviyesinin diyet SGE ve SAI degerlerini etkilemedigi
goriilmiistiir (sirastyla p=0,516 ve p=0,183). Addlesan sporcularin beslenme bilgi,
tutum ve uygulamalarinin belirleyicilerinin arastirildigr bir ¢alismada, {iniversite
egitimi alan sporcular ve iiniversite Oncesi egitimi alan sporcularin beslenme
uygulamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi bildirilmistir (139). Sporcularin
egitim durumuna gore beslenme uygulamalar1 degismediginden, diyet SGE ve SAI
degerleri etkilenmemis olabilir. Ayrica siirdiiriilebilir beslenme heniiz ¢cok yeni bir
kavram oldugu i¢in gruplarin diyet SGE ve SAI degerleri arasinda fark yoktur.

Sporcular beslenme danismanligi icin antrenodrlere veya spor hekimlerine
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bagvurmaktadir ancak sporcularin konuyla ilgili farkindaliginin artirilmasini
saglayacak saglik profesyonelleri diyetisyenlerdir (76, 140).

Bitki bazli diyetler omnivor diyetlere kiyasla kardiyovaskiiler hastaliklar, tip
2 diyabet ve kanser gibi ¢esitli kronik hastaliklara karsi koruyucu etkileriyle
bilinmektedir (67, 68). Bitki bazli diyetler saglik yararlarinin yani1 sira gevresel
stirdiriilebilirligiyle de dikkat ¢cekmektedir (11). Bitki bazli vejetaryen ve vegan
diyeti benimseyen sporcularin sayisi giderek artmaktadir (66). Bu ¢alismada yalnizca
1 sporcu lakto-ovovejetaryen beslendigini belirtmistir ve sporcularin %11°1 diyetini
Akdeniz tipi, %87,9’u omnivor olarak tanimlamistir (Tablo 4.1.). Akdeniz tipi
beslenen sporcular omnivor beslenenlerle karsilastirildiginda diyet SGE ve SAI
degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (sirasiyla p=0,488 ve p=0,964).
Akdeniz tipi beslendigini belirten sporcularin kirmizi et tliketimi ortalama
168,0+£232,5 g/giin, omnivor beslendigini belirten sporcularin ise 89,4+87,4 g/giin
hesaplanmistir (Tablo 4.18). Her iki grubun da kirmizi et tiikketiminin yiliksek olmast,

diyet SGE ve SAI degerleri arasinda farkliligin olusmamasinin nedeni olabilir.

5.4. Bireylerin Siirdiiriilebilir Beslenme Konusundaki Bilgi, Tutum ve
Davranislari ile Besin Tiiketiminin Sera Gazi Emisyonu ve Su Ayak

izi Arasindaki Iligkinin Degerlendirilmesi

Stirdiiriilebilir diyetler FAO tarafindan “Mevcut ve gelecek nesiller i¢in besin
ve beslenme giivenligine ve saglikli yasama katki saglayan, ¢evresel etkileri diisiik
diyetler” olarak tanimlanmistir (12). Sporcularin diyetinin siirdiiriilebilirligini
degerlendirirken aynm1 zamanda siirdiiriilebilir beslenme kavrami hakkinda bilgi
sahibi olup olmadiklar1 sorgulanmistir. Sporcularin neredeyse tamami (%90,7)
sirdiiriilebilir beslenme tanimimi bilmedigini belirtmistir (Tablo 4.3.). Tanim
bildigini belirten sporcularin yanitlari ise yanlis olup tanimi bilmedigini belirtenlere
gore besin tiiketimlerinin SGE ve SAI’sinde farklilik bulunmamistir (sirastyla p=0,95
ve p=0,542). Sporcularin beslenme egitiminin, beslenme bilgisi ve uygulamalarinda
onemli bir etken oldugu gosterilmistir (139, 141). Bununla birlikte beslenme bilgisi,
yeme tutum ve davranisini etkiler (136). Bu nedenle sporculara siirekli beslenme

egitimi yoluyla, siirdiiriilebilir beslenme bilgisinin saglanmas1 gerekmektedir.
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Bireylerin konu hakkindaki bilgi ve farkindaliginin artmasiyla, siirdiiriilebilir
beslenme davranislar1 ve besin tiiketiminin siirdiirtilebilirligi artirilabilir.

Hayvan refahmin siirdiiriilebilirlige katkis1 dikkate alindiginda, tiiketicilerin
hayvan refahina yonelik tutum ve davraniglari 6nemli bir arastirma konusu haline
gelmistir (142). Blokhuis ve arkadaslar1 (143) tarafindan yapilan ve yedi farkli tilkeyi
kapsayan genis c¢apli bir arastirmada, arastirmaya katilan bireylerin biiyilik
cogunlugunun besin aligverisinde hayvan refahina 6nem verdigi ancak aligveris
esnasinda bunu dikkate almadigi goriilmistiir. Uygulamadaki farkliigin ciftlik
hayvanlarinin refah sorunlari ic¢in digerlerinin sorumluluk aldig:1 diisiincesi,
tilkelerinde tiiketici eylemlerine ihtiyag duyulmadigir anlayisi veya refah dostu
iiriinlerin az sayida ve yiiksek fiyatli olmasindan kaynaklandigi belirtilmistir. Bu
calismada ise sporcularin yarisindan fazlasi (%58,6) cevresel etkisi daha az olan ve
hayvan refahini tesvik eden iiriinler i¢in biitgce ayirabilecegini belirtmistir ancak biitce
ayiramayacagimi belirten bireylerle kiyaslandiginda besin tiiketiminin SGE ve SAI
degerleri arasinda herhangi bir fark bulunmamistir (sirasiyla p=0,259 ve p=0,185)
(Tablo 4.6.). Bu sonuglar sporcularin ¢evre dostu tutum ve davraniglar1 arasinda
farklilik oldugunu gostermektedir. Bu farkliligin sebeplerinin arastirilmasi g¢evre
dostu davranislar gelistirilmesine yardime olabilir.

Arastirmada cevresel etkisi daha az olan ve hayvan refahii tesvik eden
iiriinler icin biitge ayirabilecek bireylerin %31°1 %10 oraninda, %22,4°1 ise %5
oraninda biitcesinden pay ayirabilecegini belirtmistir (Tablo 4.6.). Tiiketicilerin
ciftlik hayvanlarinin refahina yonelik tutumlarinin incelendigi bir ¢alismada, daha
yiiksek refah diizeyine sahip besinler i¢in Birlesik Krallik® taki tiiketicilerin
%26’smin  ekstra %10, %?23’lniin ise ekstra %5; Almanya’daki tiiketicilerin
%28’inin ekstra %10, %23’lnlin ise ekstra %5 Odeme egiliminde oldugu
goriilmiistiir (144). Italyan tiiketicilerin hayvan refahi icin 6deme istekliligine
bakildig1 bir calismada, katilimcilarin %33,7’sinin %10’a kadar daha fazla 6demeye
istekli oldugu bildirilmistir (142). Tiirkiye’de tiiketicilerin siirdiiriilebilir beslenme
konusundaki farkindalik ve motivasyon durumunun arastirildigi bir c¢alismada,
cevresel etkisi daha az olan ve hayvan refahini tesvik eden {iriinler i¢in biitce
ayirabilecek tiiketicilerin %21,1’inin %5 oraninda, %18,7’sinin ise %10 oraninda

biitgesinden pay ayirabilecegi belirtilmistir (145). Bu sonuglar, sporcularin genel
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poplilasyona benzer sekilde hayvan refahi konusundaki tutumlarinin diisiik oldugunu
gostermektedir. Ote yandan bireylerin ¢evre dostu iiriinler i¢in biitcesinden ayirdig
payin oranina gore besin tiikketiminin SGE ve SAI degerlerinde anlamli bir degisiklik
bulunmamustir (sirasiyla p=0,105 ve p=0,108). Sporcularda siirdiiriilebilirlige yonelik
davraniglar ve bu davraniglarin besin tiiketiminin siirdiiriilebilirligine katkisini
arastiran caligmalara ihtiyag¢ vardir.

Besin etiketleri besinlerin igerigi, enerjisi, besin dgesi bilesimi (karbonhidrat,
yag, protein gibi) ve alerjenleri hakkinda bilgiler igerir. Bu sayede tiiketicilerin besin
satin alirken daha saglikli se¢cimler yapmalarina ve beslenmelerini etkili bir sekilde
planlamalarina yardimci olur (49). Bu c¢alismada sporcularin %64,6’s1 besin
etiketinde yer alan enerji ve besin dgesi degerlerine her zaman veya sik sik dikkat
ettigini belirtmistir (Tablo 4.5.). Ancak enerji ve besin dgesi degerlerine daha fazla
dikkat etmenin, bireylerin besin tiiketiminin SGE ve SAI degerlerinde anlamli bir
etkisi olmadig1 goriilmiistiir (sirastyla p=0,417 ve p=0,353). Islenmis iiriinler saglikl
secimler gibi dursa da c¢evresel etkileri fazla olabilmektedir. Bununla birlikte saglikli
besinler her zaman diisiik ¢evresel etkiye sahip degildir. Ornegin bazi kabuklu
yemigler ve baliklar yiiksek ¢evresel etkiye yol acar (146).

Besin etiketinde yer alan diger bir unsur ¢evresel etki ibareleridir. Sporcularin
cevresel etki ibaresine, besinlerin fiyati ve besin degeri kadar dikkat etmedigi
goriilmiistiir (Tablo 4.5.). Besinleri cevresel etki bilgileriyle etiketlemenin, ¢evresel
etkileri daha diisiik besinlerin tercih edilmesini sagladigi bildirilmistir (50). Bu
arastirmada ise besin satin alirken cevresel etki ibaresine genellikle dikkat ettigini
belirten bireylerin besin tiiketiminin SGE ve SAI degerleri, daha az dikkat eden
bireylerden daha yiiksek ¢ikmustir (sirastyla p=0,018 ve p=0,047). Bununla birlikte
besin satin alirken etik iiretim ibaresine daha ¢ok dikkat eden bireyler daha az dikkat
eden bireylerle kiyaslandiginda besin tiiketiminin SGE degerleri daha yiiksek
cikmistir ancak SAI degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (SGE i¢in
p=0,028 ve SAI i¢in p=0,215). Besin satin alirken g¢evresel etki ve etik iiretim
ibaresine dikkat edilmesi, diisiik ¢cevresel etkiye sahip besinlerin se¢imini saglasa da
diyetin c¢evresel etkisinin azaltilmasinda tek basina etkili olmayabilir. Ciinkii saglikli

ve siirdiirilebilir bir diyet, hayvansal besinlerin daha az ve bitkisel besinlerin daha
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fazla tercih edilmesi ile bireylerin enerji ihtiyacindan fazla besin tiiketiminin
azaltilmasi gibi ilkeleri de kapsamaktadir (147).

Besin etiketinin yan1 sira fiyat da tiliketicilerin satin alma kararini
etkilemektedir. Birlesik Krallik’ta yapilan bir arastirmada tiiketicilerin %41°1 besin
seciminde fiyatin onemli bir etken oldugunu belirtmistir (144). Bu calismada
sporcularin %32,3’{iniin her zaman, %36,4 {iniin sik sik satin alma esnasinda besinin
fiyatina dikkat ettigi goriilmiistiir. Saglikli ve siirdiirtilebilir beslenme davraniglarinin
olusturulmasinda tiiketicilerin fiyattan 0diin vermemelerinin saglanmasi tavsiye
edilmistir (148). Ote yandan sporcularin besinlerin fiyatina dikkat etme egilimi, besin
tiikketiminin SGE ve SAI degerlerinde farkliliga yol agmamustir (SGE igin p=0,139 ve
SAl igin p=0,2).

Tiiketicileri  besinlerin ~ c¢evresel  etkileri  hakkinda  bilgilendirme
yontemlerinden biri de c¢evresel etiketlerdir. Bu arastirmada sporcularin besin
etiketinde yer alan Tiirkiye Cevre Etiketi, Organik Tarim ve lyi Tarim Uygulamalar
logolar1 hakkinda bilgi sahibi olmadigi goriilmiistiir. Yalnizca geri doniisiim
logosunun anlami, katilimcilarin yarisindan fazlasi (%54,1) tarafindan bilinmektedir
(Tablo 4.4.). Geri doniisiim logosunun bilinmesi ise besin tiiketiminin SGE ve SAI
degerlerinin azaltilmasinda tek basina etkili olmamistir (sirasiyla p=0,912 ve
p=0,929). Yakin zamanda yapilmis bir sistematik derlemede, ¢evresel etiketlerin daha
strdiiriilebilir ~ besinlerin  tercith  edilmesini sagladigr  gosterilmistir  (149).
Siirdiiriilebilir besin tercihleri ise besin tiikketiminin SGE’sinin azaltilmasina yardime1
olur (18). Bu nedenle tiiketicilerin g¢evresel etiketler hakkinda bilgilendirilmesi,
bireylerin siirdiiriilebilir besin tercihleri yapmasini saglayarak diyetin c¢evresel

etkisini azaltabilir.

5.5. Bireylerin Spora Ozgii Ozellikleri ile Besin Tiiketiminin Sera Gazi

Emisyonu ve Su Ayak Izi Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi

Sporcularin besin tiiketimi saglik, viicut kompozisyonu ve spor performansi
tizerinde Onemli etkilere sahiptir (150). Sporcularin optimal beslenmesi ise spor
bransina, spor sezonuna ve sporcunun antrenman dénemi Ozelligine gore (6rnegin
spor performansint koruyarak kas kiitlesini artirmayr ve viicut yagini azaltmay1

amaglayan bir donem) farklilik gosterebilir (151). Bu arastirmada spora ozgii
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ozelliklerden bazilari ile sporcularin diyet SGE ve SAI degerleri arasindaki iligki
incelenmistir.

Diyet SGE ve SAI degerlerine spor bransina gore farkliliklar oldugu
gorilmistir (sirasiyla p=0,022 ve p=0,014). Diger branslardaki sporculara kiyasla
takim sporcularinin diyet SGE ve SAI degerleri en diisiik ¢ikmustir. Ote yandan
kuvvet/gii¢c sporcularmin diyet SGE ve SAI degerleri en yiiksek bulunmustur (Tablo
4.11.). Bireylerin spor branslarina gore kirmizi et tiiketimine bakildiginda diger
gruplara kiyasla kirmizi et tiikketimi en fazla olan grup kuvvet/gii¢ sporculari
(150,6+148,0 g/giin), en az olan grup takim sporcular1 (50,0+45,5 g/gilin) olmustur
(Tablo 4.19). Sporcularin tiikettigi kirmiz1 et miktari, spor branslarinin diyet SGE ve
SAI degerleri arasinda farkliliga yol agmaktadir (p=0,009).

Yapilan bu calismada, uzun siiredir spor yapmanin diyet SGE ve SAI
degerlerini etkilemedigi goriilmiistiir (SGE i¢in p=0,109 ve SAI icin p=0,3). Bakhtiar
ve arkadaglarinin calismasinda (139), spor kariyeri siiresinin artis1t anlamina gelen
yas artigiyla birlikte, beslenme bilgisinin arttigini ancak uygulamalarinin azaldigi
gosterilmigtir. Ayrica bu c¢alismada sporcularin yas araligi yetiskin donemi
kapsadigindan yasa gore beslenme ihtiyaclar1 benzerdir. Bu nedenle sporcularin diyet
SGE ve SAl’sinde spor Kariyeri siiresine bagl bir farklilik gériilmemis olabilir.

Sporcular haftalik antrenman sayisina gore karsilastirildiginda, diyet SGE ve
SAI degerleri arasinda farkliliklar oldugu goriilmektedir (sirasiyla p=0,004 ve
p=0,002). Haftada 5 kez ve daha az antrenman yapan sporcularin diyet SGE ve SAI
degerleri en diisiik ¢ikmigtir (Tablo 4.13. ve Tablo 4.13.1.). Campbell ve arkadaglar
(152), elit addlesan kisa mesafe kosucularinda yaptiklar1 arastirmada, antrenmana
uyum saglayanlar ve uyum saglamayanlarin beslenme uygulamalarinda farkliliklar
oldugunu ortaya koymustur (enerji, karbonhidrat ve protein alimlar1 daha yiiksek).
Sporcularin beslenme ihtiyaclar1 antrenman sikligi, yogunlugu ve antrene olma
durumlarina gore degisiklik gostermektedir (120). Bu durum bireylerin enerji ve

besin 6gesi alimlarini, dolayisiyla diyet SGE ve SAI degerlerini etkiler.
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5.6. Bireylerin Bitkisel ve Hayvansal Protein Alimu ile Besin Tiiketiminin
Sera Gazi Emisyonu ve Su Ayak izi Arasindaki Iliskinin

Degerlendirilmesi

Farkl1 protein kaynaklar1 hem sporcular i¢in hem g¢evre i¢in farkli seviyelerde
etki gostermektedir (18, 81). Bu arastirmada sporcularin aldig: bitkisel ve hayvansal
protein miktar1 hesaplanmistir ve alinan bitkisel proteinin yaklasik 1,5 kati1 kadar
hayvansal protein alindig1 ortaya ¢ikmistir (Tablo 4.8). Bununla birlikte sporcularin
bitkisel ve hayvansal protein kaynaklarindan aldigi protein miktariin besin
tiikketiminin SGE ve SAI degerleri ile iliskisi arastirilmistir (Tablo 4.21). Sporcularin
aldig1 hayvansal protein miktari ile besin tiiketiminin SGE ve SAI degerleri arasinda
pozitif yonde kuvvetli bir iligki bulunmustur (sirastyla r=0,879, p<0,001 ve r=0,785,
p<0,001). Hayvansal proteinler bitkisel proteinlere kiyasla daha fazla gevresel yiik
olusturmaktadir (18). Bu nedenle diyetteki hayvansal proteinlerin bir kisminin
bitkisel proteinlerle degistirilmesi, besin tliketiminin gevresel etkisini azaltilmasina
yardimc1 olur. Ote yandan sporcularin aldigi bitkisel protein miktari ile besin
tiiketiminin SAI degeri arasinda pozitif yonde kuvvetli bir iliski bulunurken
(r=0,780, p<0,001), sporcularin aldig1 bitkisel protein miktari ile besin tiikketiminin
SGE degeri arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir iligki bulunmustur (r=0,570,
p<0,001). Bitkisel proteinler de besin tiiketiminin c¢evresel etkisine katkida
bulundugundan, sporcularin protein gereksinimin belirlenerek karsilanmasi ancak
protein aliminin gereksinimi agmamasi saglanmalidir.

Sporcularin besin tiiketiminin SGE ve SAI degerleri genel popiilasyona
kiyasla daha yiiksektir. Bu nedenle SGE ve SAI gostergelerine gore, sporcularin
beslenme seklinin siirdiiriilebilirliginin genel popiilasyondan daha az oldugu
sOylenebilir. Erkek ve kadin sporcular karsilagtirildiginda, erkek sporcularin besin
tilketiminin SGE ve SAI degeri kadinlardan daha yiiksek ¢ikmistir. Bu durum kadin
sporcularin besin tliketiminin daha siirdiiriilebilir oldugunu goéstermektedir. Farkl
spor branglar1 arasinda takim sporcularinin besin tiiketiminin SGE ve SAI degeri en
diisiik, kuvvet/gii¢ sporcularinin besin tiiketiminin SGE ve SAI degeri en yiiksektir.
Takim sporcularinin besin tiikketiminin siirdiiriilebilirliginin en fazla, kuvvet/gic
sporcularinin ise en az oldugu ortaya konmustur. Besin satin alirken etik {iretim

ibaresine daha az dikkat edilmesi besin tiiketiminin SGE degerinin, cevresel etki
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ibaresine daha az dikkat edilmesi ise hem SGE hem SAI degerinin azalmasina yol
acmistir. Sporcularin aldigi hayvansal protein miktar1 bitkisel protein miktarindan
yaklasik 1,5 kat fazla ¢ikmistir. Alinan hayvansal ve bitkisel protein miktari ile besin
tilketiminin SGE ve SAI degeri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmustur (p<0,001). Bu durum hem hayvansal hem bitkisel protein aliminin besin
tiiketiminin siirdiiriilebilirligini etkiledigini gostermektedir.

Uzun yillardir yapilan siirdiiriilebilir beslenme arastirmalarina ragmen
ergojenik desteklerin ve sporcu besinlerinin SGE ve SAI verileri hala
hesaplanmamustir. Bu diriinlerin, bireylerin besin tiiketiminin SGE ve SAl
hesaplamasina dahil edilememesi ¢alismanin sinirliliklarindandir. Arastirmanin farkli
sehirlerden gelen sporcularla, ii¢ farkli mevsimi kapsayan bir dénemde (ocak —
agustos)  yapilmasi bireylerin besin secimleri ve beslenme aliskanliklarinda
farkliliklara yol agar. Bu durum sporcularin besin tiiketiminin SGE ve SAI

degerlerini etkilediginden ¢aligmanin sinirliliklari arasinda yer alir.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuclar

Bu ¢alisma Ocak 2023 ve Agustos 2023 tarihleri arasinda Ankara’da, Tiirkiye
Olimpiyat Hazirlik Merkezi ve Ankara Sporcu Sagligi, Performansi ve Hizmet Kalite
Standartlar1 Daire Baskanligi’na bagvuran farkli spor branslarindan toplam 100 adet
elit sporcu ile gerceklestirilmistir. Konuyla ilgili literatiir taranarak besin tiiketiminin
siirdiiriilebilirliginin degerlendirilmesine yonelik bir anket gelistirilmistir. Anket
uygulandiktan sonra sporcularin besin tiiketiminin SGE ve SAIl degerleri
hesaplanmistir ve sonuglar degerlendirilmistir.

Degerlendirmeler sonunda su ¢ikarimlara varilmistir:

1. Arastirmaya katilan sporcularin biiyiik c¢ogunlugunu kadinlar (%65)
olusturmaktadir.

2. Sporcularin %90,7’si siirdiiriilebilir beslenme hakkinda bilgi sahibi degildir.
Bilgi sahibi oldugunu belirtenler ise dogru bilgiye sahip degildir.

3. Katilimecilar tarafindan anlami en ¢ok bilinen g¢evresel logo %54,1 oraniyla
geri dontisiim logosu olmustur.

4. Besin satin alirken en ¢ok dikkat edilen unsurlar fiyat (%68,7 her zaman veya
sik sik) ve besin degeridir (%64,6 her zaman veya sik sik).

5. Sporcularin yarisindan fazlasi (%58,6) cevresel etkisi daha az ve hayvan
refahin1 tesvik eden {iriinler icin biitge ayirabilecegini bildirmistir. Bu
bireylerin %31°1 ise biit¢esinden %]10’luk bir pay ayirabilecegini beyan
etmistir.

6. Arastirmaya katilan bireylerin kirmizi et tiikketimi kisi bas1 95,2+111,6 g/giin,
hayvansal protein alimi kisi bas1 85,9+54,9 g/giin ve bitkisel protein alimi kisi
bas1 58,0+32,0 g/giin bulunmustur.

7. Sporcularin besin tiketiminin SGE’ si kisi bas1 3017,1£1877,4 g CO»
esd/g/giin ve SAI’si kisi bas1 5,443,2 mL/g/giin’diir.

8. Kadin sporcularin besin tiiketiminin SGE degeri 2308,5+£1078,7 g CO»
esd/g/giin, erkek sporcularin 4333,1+2308,7 g CO; esd/g/glin hesaplanmuistir.
Erkek sporcularin besin tiiketiminin SGE degeri kadinlardan daha yiiksektir
(p<0,001).
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Kadmn sporcularin besin tiiketiminin SAI degeri 4,2+1,9 mL/g/giin ve erkek
sporcularin  7,5£3,8 mL/g/glin bulunmustur. Erkek sporcularin besin
tilketiminin SAI degeri kadilardan daha yiiksektir (p<0,001).

Besin satin alirken g¢evresel etki ibaresine genellikle dikkat eden bireylerin
besin tiiketiminin hem SGE hem SAI degerleri daha yiiksektir (p<0,05).

Besin satin alirken etik iiretim ibaresine genellikle dikkat eden bireylerin
besin tiiketiminin SGE’si daha yiiksektir (p<0,05).

Besin tiiketiminin SGE ve SAI degerleri spor bransina gore farklilik
gostermektedir (p<0,05).

Kuvvet/gii¢ sporcularmin besin tiiketiminin SGE ve SAI’si diger gruplara
gdre daha fazladir. Takim sporcularinm besin tiiketiminin SGE ve SAI’si ise
diger gruplara gore daha azdir. Takim ve kuvvet/gii¢c sporculari arasindaki bu
fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05).

Aragtirmaya dahil edilen sporcularm besin tiiketiminin SGE ve SAI degerleri
haftalik antrenman sayisina gore farklilik géstermektedir (p<0,05).

Haftada 5 kez ve daha az antrenman yapan sporcularin besin tiiketiminin SGE
ve SAI’si en diisiik bulunmustur (p<0,05).

Bireylerin tiikettigi kirmizi et miktar1 ile besin tiiketiminin SGE ve SAI
degerleri arasinda pozitif yonde kuvvetli bir iliski vardir (sirasiyla 1=0,829,
p<0,001 ve r=0,683, p<0,001).

Bireylerin aldig1 bitkisel protein miktar1 ile besin tiiketiminin SAI degeri
arasinda pozitif yonde kuvvetli bir iligki vardir (r=0,780, p<0,001).

Bireylerin aldig1 bitkisel protein miktar: ile besin tiiketiminin SGE degeri
arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir iligki vardir (r=0,570, p<0,001).
Bireylerin aldig1 hayvansal protein miktari ile besin tiiketiminin SGE ve SAI
degerleri arasinda pozitif yonde kuvvetli bir iliski vardir (sirasiyla r=0,879,

p<0,001 ve r=0,785, p<0,001).
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6.2. Oneriler

Mevcut besin sistemi ve giderek artan diinya niifusu, ¢evre iizerinde 6nemli

bir baskiya ve iklim degisikligine neden olmaktadir. iklim degisikliginin olumsuz

etkileri ve dogal kaynaklarin tiikenmesi, simdiki ve gelecek nesillere yeterli ve

giivenli besin saglanmasit konusunda biiyiik bir endise olusturmaktadir. Besin

sisteminin siirdiiriilebilirligine destek olmak i¢in asagidaki hususlar dikkate

alinmalidir:

Beslenmenin ¢ok énemli oldugu bir popiilasyon olan sporcular, siirdiiriilebilir
besin tiiketim aligkanliklarinin gelistirilmesi ve farkindaligin artirilmasi igin
siirdtiriilebilir beslenme konusunda bilin¢lendirilmelidir.

Sporcularin beslenme planlarinda bitkisel kaynakli besinlerin artirilmasi ve
hayvansal kaynakli besinlerin azaltilmasi, besin tiiketiminin SGE ve SAI
degerlerini O6nemli Olclide azaltabilir. Bunu yaparken bireylerin protein,
BCAA’lar (0zellikle 16sin) ve diger EAA’lar ile bitki kaynakli besinlerde
sinirli olarak bulunan mikro besin 0gesi gereksinimlerinin karsilanmasina
dikkat edilmelidir.

Sporcular icin bireye 6zgii besin Ogesi ihtiyaclarini karsilayarak sagligin
korunmasi1 ve performansin artirilmasini saglayan, ¢evre dostu beslenme
modelleri gelistirilmelidir.

Literatiirde sporcularin besin tiiketiminin siirdiiriilebilirligini  arastiran
caligmalara  rastlanmamistir. ~ Sporcularda  siirdiiriilebilir ~ beslenme
uygulamalarinin gelistirilmesi i¢in konu hakkinda yapilacak caligmalara
ithtiyag vardir.

Sporcular i¢inde cevre dostu bir besin tiiketim modeline gecis, diger
poplilasyonlarda yapilan benzer girisimleri destekleyebilir ve kiiresel besin
iiretim sisteminde daha az temiz su kullanim1 ve sera gazi iiretimine yol acan
bir degisiklik saglayabilir.

Cevre dostu yeni besin tiikketim modelinin yayginlastirilmast igin stratejiler
gereklidir. Bu stratejilerin planlanmasi i¢in 6ncelikle sporcular ve toplumdaki

diger alt gruplarin besin se¢imlerini etkileyen faktorler tanimlanmalidir.
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Tiiketicilerin ¢evre dostu besin se¢imleri yapmasina yardime1 olmak amaciyla
besinlere iliskin ¢evresel bilgilerin ulusal beslenme rehberine dahil edilmesi
ve besin etiketlerinde stirdiiriilebilirlige iliskin daha c¢ok bilgilendirme ve
logoya yer verilmesi gerekmektedir.

Besin etiketinde yer alan ¢evresel logolarin anlasilmasi ve besin satin alirken
dikkate alinmasi i¢in tiiketicilerin etiket okuryazarligi gelistirilmelidir.

Az sayida arastirma diyetin ¢evresel etkisinin yani sira besinsel yeterliligine
ve beslenme Onerilerini  karsilamasina odaklanmustir.  Saghikli  ve
siirdiiriilebilir beslenme Onerilerinde bulunmak icin bu faktorlerin de

degerlendirildigi daha fazla sayida arastirmaya ihtiyag vardir.
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8. EKLER
EK-1. Aragtirmanin Aydinlatilmis Onam Formu ve Anket Formu

Anket No: Tarih:

HACETTEPE UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI FAKULTESI
BESLENME VE DIYETETIK ANA BiLiM DALI

AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Sevgili Katilimcilar,

Sporcularin Besin Tiiketiminin Sera Gazi Emisyonu ve Su Ayak Izi Ag¢isindan
Degerlendirilmesi bashkl bu arastirma, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri
Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik ABD tarafindan yapilmaktadir. Arastirma
sporcularin beslenmesinde stirdiiriilebilirligin ne kadar saglandigini arastirmak
amaciyla planlanmistir. Sizin yanitlarinizdan elde edilecek sonuglarla sporcu
beslenmesinde siirdiiriilebilirligin saglanmasi konusunda oneriler planlanabilecektir.
Bu nedenle sorularin tiimiine ve ictenlikle cevap vermeniz biiyiikk Onem
tasimaktadir.

Arastirmaya katilmaniz goniilliilik esasina dayalidir. Bu form aracilig: ile elde
edilecek bilgiler gizli kalacaktir ve sadece arastirma amaciyla (veya “bilimsel
amaglar i¢in”) kullanilacaktir. Calismaya katilmamayi tercih edebilirsiniz veya
anketi doldururken istemezseniz son verebilirsiniz.

Anket formuna adiniz1 ve soyadinizi yazmayiniz.

Anketimiz 4 boliimden olusmaktadir. 15 soruluk, 15 dk zamaniniz1 alacak
bu calismada yanitlarinizi, sorularin altinda yer alan segenekler arasindan uygun
olan1 daire i¢ine alarak ya da agik uglu sorularda sorunun altinda birakilan bosluga
yazarak belirtiniz. Birden fazla segenek isaretleyebileceginiz sorularda, size uygun
gelen biitiin segenekleri isaretleyiniz. Eger sorunun yanitlar1 arasinda “diger”
secenegl mevcutsa ve yanitiniz var olan segenekler arasinda yer almiyorsa, bu
durumda yanitiniz1 diger segenegindeki bosluga yaziniz.

Anketi yanitladiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Calisma ile ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda asagidaki kisiler ile iletisim
kurabilirsiniz:
Sorumlu Dr. Ogr. Uyesi Nesli ERSOY
Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Ana Bilim
Dali

Arastirma EKkibi
Dr. Ogr. Uyesi Nesli ERSOY
Selva ACAR

Calismaya katilmay1 kabul ediyorsaniz asagidaki kutucugu X ile isaretleyiniz ve
devam ediniz.
(] Kabul ediyorum.
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Anketinizin degerlendirme sonucunu Ogrenmek istiyorsaniz iletisim i¢in isim
soyisim yazabilirsiniz.........

A. GENEL BIiLGILER

1. Cinsiyet: ..........
2.Yag.......... (Y1)
3. Medeni Durum:  a) Evli b) Bekar ¢) Bosanmis

4. Ogrenim Durumu: a) Okur-yazar  b) Ilkokul.  c¢) Ortaokul
d) Lise e) Yiiksekokul/ Universite

B. SURDURULEBILIR BESLENME

1. Diyetinizi nasil tanimlarsiniz ?

a. Vegan (et ve siit iiriinleri, yumurta dahil hayvansal iirlinlerin tamamini
tilketmeyen bireyler)

b. Vejeteryan (et ve hayvansal tirlinlerin bir kismini tilketmeyen bireyler)

c. Lakto-ovovejeteryan (yumurta ve siit tiiketen, et tiikketmeyen bireyler)

d. Omnivor (hem hayvansal hem bitkisel besinleri tiiketen bireyler)

e. Akdeniz diyeti (bol miktarda tahil, meyve, sebze, baklagil ve yagl tohum
tiikketimi, orta diizeyde balik ve siit iirtinleri tiiketimi, az miktarda kirmizi et tiiketimi
ve diizenli zeytinyagi kullanimi)

2. Siirdiirtilebilir beslenme nedir?
a. Biliyorum; AGiKIayiniz..........oooiiiiiiii e
b. Bilmiyorum

3. Asagida verilen logolarin anlamlarmi biliyor musunuz? Cevabiniz ‘Evet’ ise
logolarin anlamlar1 nelerdir?

® N = ="
o "
fA o NN

b. Bilmiyorum

4. Besin satin alirken besin etiketi/ambalajinda asagidakilerden hangilerine dikkat
edersiniz?

Her Zaman Bazen Nadiren Asla

Fiyat

Besin Degeri

Cevresel Etki
Ibaresi

Etik  Uretim
Ibaresi
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5. Ergojenik destek (sporcu icecegi, protein tozu vb.) kullantyor musunuz?

a. Hayr b. Evet
Cevabiniz ‘Evet’ ise ergojenik destek satin alirken asagidakilerden hangilerine dikkat
edersiniz?

Her Zaman Bazen Nadiren Asla

Fiyat

Besin Degeri

Yerli Uretim

Etik  Uretim
Ibaresi

Qevresel Etki
Ibaresi

6. Cevresel etkisi daha az olan ve hayvan refahini tesvik eden iirlinler i¢in daha fazla
para 6der misiniz?

a. Hayir b. Evet
Cevabiniz ‘Evet’ ise bunun i¢in biit¢enizden fazladan ayiracaginiz oran/pay ne
kadardir?

a. %2 b. %5

C. SPOR KARIYERI

c. %7 d. %10 e. %15

1. Spor Bransi: ...............

2. Spor Kariyeri Siiresi: ................

3. Haftalik Antrenman Say1st: ...............
4. Antrenman Yogunlugu: ................

D. BESIN TUKETIM SIKLIGI FORMU

Asagidaki formda besinleri tiikettiginiz siklig1 ¢arpr (X) koyarak isaretleyiniz. Miktar
boliimiine tilikettiginiz miktar1 ev Olclisii (kasik/bardak/adet) veya gram olarak
belirtiniz.

Besinler

Tiiketim Sikhig:

Miktar

Her
Giin

Haftada

Haftada

Haftada

3-4 1-2

15
giinde
bir

Ayda
bir

Hic¢

Ev Net

Olciisii

Miktar

Stit

Yogurt

Ayran

Peynir

Yumurta

Kirmizi

(dana)

et

Kirmizi
(koyun/keci)

et
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Besinler Tiiketim Sikhg Miktar
Haftada |Haftada3- |Haftada 15 _Ev
5-6 4 1-2 gﬁnde Olgiisii Miktar
bir
Beyaz et

Tatl1 su baliklar
(alabalik, somon,
sazan)

Diger baliklar
(hamsi, istavrit,
palamut vb.)

Sakatat
(karaciger,
iskembe vb. )

Ekmek (beyaz
veya tam bugday)

Cavdar Ekmegi

Makarna

Bulgur

Piring

Patates

Biskiivi, galeta

Kek, pogaca vb.

Maisir
(Kogan/Patlamis)

Misir gevregi

Yulaf ezmesi

Dan

Sorgum

Karabugday

Tath patates

Yer elmasi

Kurubaklagil
(Kuru fasulye,
nohut, mercimek)
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Besinler

Tiiketim Sikhg:

Miktar

Haftada
5-6

Haftada
3-4

Haftada
1-2

15
giinde
bir

Ayda
bir

Hic

Ev

Olgiisii

Bezelye

Bakla

Domates

Salatalik

Biber

Havug

Kabak

Patlican

Yesil fasulye

Lahana

Marul

Yesil sogan

Kuru sogan
(1 tabak
yemek=10
gram sogan)

Bamya

Ispanak

Karnabahar/
brokoli

Enginar

Kuskonmaz

Briiksel lahanasi

Portakal

Mandalina

Greyfurt

Miktar
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Besinler

Tiiketim Sikhg1

Miktar

Her
Giin

Haftada
5-6

Haftada
3-4

Haftada
1-2

15
giinde
bir

Aydabir

Hic

Ev

Olgiisii

Net

Miktar

Muz

Elma

Uziim

Seftali

Cilek

Armut

Kayisi

Vigne

Kiraz

Erik

Karpuz

Incir

Ananas

Kivi

Ahududu

Yaban mersini

Kizileik

Mango

Kegiboynuzu

Avokado

Zeytin

Kestane

Findik

Yer fistig1

Badem
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Besinler Tiiketim Sikhig Miktar
Her Haftada | Haftada | Haftada 15 Ayda | Hic _Ev Net
Giin 5-6 3-4 1-2 giinde | bir Olgiisii | Miktar
bir
Kaju fistig1
Ceviz

Hindistan cevizi
tozu

Susam

Hashag

Kolza ve hardal
tohumu

Keten tohumu

Soya fasulyesi

Digerleri (ay
¢ekirdegi, kabak
cekirdegi)

Karanfil

Zencefil

Soya yagi

Aycicek yagi (1
tabak yemek=5

gram yag)

Hindistan cevizi
yagi

Zeytinyagi

Misir yagi

Yer fistig1 ezmesi

Findik Yagi

Diger Yaglar
(kolza, keten
tohumu ve kanola

yagi)

Margarin

Tereyag

Krema
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Besinler

Tiiketim Sikhg1

Miktar

Her
Giin

Haftada
5-6

Haftada
3-4

Haftada
1-2

15
giinde
bir

Aydabir

Hic

Ev Olgiisii

Net
Miktar

Seker

Regel, pekmez

Tatlandiricilar

Bal

Cikolata

Kakao

Kahve

Siyah/Yesil Cay

Portakal suyu

Ananas veya
greyfurt suyu

Elma suyu

Alkollii igecekler

Ketcap

Yiksek Proteinli
Stit

Yiiksek Proteinli
Yogurt

Gainer (yliksek
enerjili protein
tozu)
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Besinler Tiiketim Sikhigi Miktar
Her Haftada | Haftada | Haftada 15 |Aydabir| Hi¢ |Ev Olgiisii| Net
Giin 5-6 3-4 1-2 giinde Miktar
bir
Bar
Marka............




EK-2. Besinlerin Sera Gazi Emisyon Degerleri
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Tablo 1.1 kg Besin ile Iliskili Ortalama Akdeniz Yasam Dongiisii Sera Gazi

Emisyonlar1
Besin Besinler Akdeniz Diger
Gruplar Ortalama Sera | Ulkelerdeki
Gaz1 Emisyon | Ortalama Sera
Miktar: (kg Gaz1 Emisyon
iriin) Miktan (kg
iiriin)
Tahul Bugday ve Uriinleri 620,2 -
Piring (Ogiitiilmiis esdeger) 1834,0 -
Arpa ve Uriinleri 360,8 -
Misir ve Uriinleri 360,1 -
Cavdar ve Uriinleri 501,1 -
Digerleri 620,2 -
Nisastal1 Patates ve Uriinleri 78,9 -
Kokler Przerlea 78.9 i
Seker & Seker(ham esdeger) 35,4 -
Tatlanduricilar Tatlandiricilar, digerleri 35,4 -
(seker ham)
Bal - 400,0
Baklagiller Fasulye 223,5 -
Bezelye 660,3 -
Digerleri 223,5 -
Yagli tohumlar | Findik ve iirlinleri - 420,0
Soya fasulyesi 756,8 -
Yer fistig1 - 100,0
Kolza ve hardal tohumu 1155,0 -
Hindistan cevizi - 270,0
Zeytin 430,1 -
Digerleri 430,1 -
Bitkisel yaglar | Soya fasulyesi yagi 4160,5 -
Aygigek yagi 670,4 -
Palm yag1 - 5180,0
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Tablo 1 (Devam).1 kg Besin ile iliskili Ortalama Akdeniz Yasam Dongiisii Sera

Gazi Emisyonlari

Besin Besinler Akdeniz Diger
Gruplan Ortalama Sera | Ulkelerdeki
Gaz1 Emisyon | Ortalama Sera
Miktan (kg Gaz1 Emisyon
iiriin) Miktar (kg
iiriin)
Bitkisel yaglar | Hindistan cevizi yag1 - 3950,0
Zeytin yagi 1864,5 -
Misir tohumu yagi 1800,0 -
Digerleri 1864,5 -
Sebzeler Domates ve lrinleri 1538,3 -
Sogan 450,0 -
Sebzeler ve digerleri 700 -
Diger Sebzeler | Salatalik 800,0 -
Biber 939,0 -
Marul 259,0 -
Kabak 1415,0 -
Havug 86,8 -
Ortalama 700,0 -
Meyveler Portakal, mandalina 241,8 -
Limon, misket limonu ve 137,5 -
iriinleri
Greyfurt ve triinleri 35,0 -
Narenciye ve 241,8 -
digerleri(portakal ve
mandalina)
Muz - 280,0
Elma ve iirlinleri 90,4 -
Hurma(iiziim) 285,4 -
Uziim ve iiriinleri(sarap 285,4 -
haric)
Digerleri(¢ilek ve seftali) 2626,0 -
Diger Seftali 168,0 -
Meyveler Ahududu 7300,0 :
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Tablo 1 (Devam).1 kg Besin ile Iliskili Ortalama Akdeniz Yasam Déngiisii Sera

Gazi Emisyonlari

Besin Besinler Akdeniz Diger
Gruplan Ortalama Sera | Ulkelerdeki
Gazi Emisyon | Ortalama Sera
Miktan (kg Gaz1 Emisyon
iiriin) Miktar (kg
iiriin)
Diger Cilek 410,0 -
Meyveler Ortalama 2626,0 :
Uyaricilar Kahve ve liriinleri 1450,2 -
Kakao ¢ekirdegi ve tiriinleri 3813,5 -
Cay - 7960,0
Alkollﬁ Sarap 1150,0 -
Icecekler Bira r 680.0
Fermente edilmis icecekler 1150,0 -
(sarap)
Alkollii igecekler (bira) - 680,0
Et Sigir eti 9893,5 -
Koyun ve kegi eti 15463.,9 -
Domuz eti 3871,7 -
Kiimes hayvanlar1 3235,0 -
Sakatat Sakatat, yenilebilir - 2360,0
Hayvansal Tereyagi, sade yag 7815,0 -
Yaglar Krema 8310,0 -
Yumurta Yumurta 1757,6 -
Siit Siit ve trlinleri 1606,9 -
Balik ve deniz | Tatli su baligi 2398,0 -
uriinleri Diger Balik ve Deniz 2900,0 -

Uriinleri




EK-3. Besinlerin Su Ayak Izi Degerleri

Tablo 2. Birincil Mahsullerin ve Tiiretilmis Mahsul Uriinlerinin Kiiresel Ortalama

Su Ayak izi. Dénem: 1996-2005.
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Besin Toplam Kiiresel Ortalama Su Ayak Izi
(Mavi, Yesil, Gri)
(m3ton?)

Bugday ve Uriinleri Bugday unu 1849

Bugday ekmegi 1608
Makarna 1849

Piring ve Uriinleri

Piring 1673
Piring, kirik 2497

Misir ve Urinleri

Maisir ve misir unu 1081

Cavdar ve Uriinleri

Cavdar unu 1930

Yulaf ve Uriinleri

Yulaf ezmesi 2536

Dan 4478
Sorgum 3048
Karabugday 3142
Patates 287
Tatl Patates 383
Yer elmasi 343
Ham seker 1666
Rafine seker 1782
Seker pancari 132
Kuru fasulye 5053
Bakla 2018
Nohut 4177
Mercimek 5874
Kaju fistig1 14.218
Kestane 2750
Badem 16.095




79

Tablo 2 (Devam). Birincil Mahsullerin ve Tiiretilmis Mahsul Uriinlerinin Kiiresel
Ortalama Su Ayak Izi. Dénem: 1996-2005.

Besin Toplam Kiiresel Ortalama Su Ayak izi
(Mavi, Yesil, Gri)
(m3tont)

Ceviz 9280

Fistik 11.363

Findik 10.515

Soya ve Uriinleri

Soya fasulyesi 2145
Soya sosu 613

Soya siitii 3763
Yerfistig1 kabuklu 3974
Hindistan cevizi lifi, islenmis 2449
Zeytin 3015
Susam tohumu 9371
Hashas tohumu 2188
Keten tohumu 5168
Enginar 818
Kuskonmaz 2150
Marul 237
Ispanak 292
Domates 214
Karnabahar ve brokoli 285
Briiksel lahanasi 285
Lahana 280
Kabak 336
Salatalik 353
Patlican 362
Biber 379
Yesil Sogan 272
Kuru Sogan 345
Sarimsak 589
Fasulye 561
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Tablo 2 (Devam). Birincil Mahsullerin ve Tiiretilmis Mahsul Uriinlerinin Kiiresel
Ortalama Su Ayak Izi. Dénem: 1996-2005.

Besin Toplam Kiiresel Ortalama Su Ayak Izi
(Mavi, Yesil, Gri)
(m3ton't)

Bezelye 595
Havug 195
Bamya 576

Muz 790
Portakal 560
Mandalina 748
Limon ve misket limonu 642
Greyfurt 506
Elma 822
Armut 922
Kayisi 1287
Visgne 1411
Kiraz 1604
Seftali ve nektarin 910

Erik 2180
Cilek 347
Ahududu 413

Kus tiztimii 499
Yaban mersini 845
Kizilcik 276
Uziim 608
Karpuz 235

Incir 3350
Mango 1800
Avokado 1981
Ananas 255
Hurma 2277
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Tablo 2 (Devam). Birincil Mahsullerin ve Tiiretilmis Mahsul Uriinlerinin Kiiresel
Ortalama Su Ayak Izi. Dénem: 1996-2005.

Besin Toplam Kiiresel Ortalama Su Ayak Izi
(Mavi, Yesil, Gri)
(m3tont)
Kivi 514
Kec¢iboynuzu 5594
Misir yagi 2575
Soya yagi, rafine 4190
Yerfistig1 yagi, rafine 7529
Hindistan cevizi yagi, rafine edilmis 4490
Palm yagi, rafine 4971
Zeytinyag1, natiirel 14.431
Zeytinyagi, rafine 14.726
Aycicegi tohumu yagi, rafine 6792
Kolza yagi, rafine 4301
Keten tohumu yagi, rafine 9415
Nane 288
Targin 15.526
Karanfil 61.205
Zencefil 1657
Uziim sarab1 869
Portakal suyu 1018
Ananas suyu 1273
Greyfurt suyu 675
Fermente edilmemis elma suyu 1141
Kahve 18.925
Yesil ve siyah ¢ay 8856
Bira 298
Kakao tozu 15.636
Cikolata 17.196
Ketcap 534
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EK-4. Hayvansal Kaynakli Baz1 Besinlerin Su Ayak Izi Degerleri

Tablo 3. Hayvansal Kaynakli Baz1 Segilmis Gida Uriinlerinin Su Ayak Izi

Besin Ton Basina Toplam Su Ayak izi (Mavi,
Yesil, Gri)
(m3ton?)
Siit 1020
Yumurta 3265
Tavuk Eti 4325
Tereyagi 5553
Koyun/Kegi Eti 8763
Kirmiz1 Et 15415
Sakatat 15415
Peynir 5060
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EK-5. Tez Caligmasi ile ilgili Etik Kurul Onay1

i 1 83
HACETTEPE UNIVERSITESI
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

Say1 - 16969557 -105'Y '
ARASTIRMA PROJESI DEGERLENDIRME RAPORU

Konu :

Toplanti Tarihi : 01 KASIM 2022 SALI

Toplanti1 No : 2022/18

Proje No : GO 22/940 (Degerlendirme Tarihi: 04.10.2022)
Karar No : 2022/18-37

Universitemiz Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Bolimi dgretim tyelerinden Dr. Ogr.
Uyes: Nesli ERSOYun sorumlu arastirmact oldugu. Selva ACAR n yiiksek lisans tez caliymas: olan,
GO 22/940 kayit numarali “Sporcularin Besin Tiiketiminin Sera Gazi Emisyonu ve Su Ayak Izi
Acistndan  Degerlendirilmesi” bashkh proje Onerisi aragtirmanin gerekge, amag, yaklasim ve
yontemleri dikkate alinarak incelenmis olup, 02 Kasim 2022 — 02 Agustos 2023 tarihleri arasinda
aecerli olmak iizere etik agidan uygun bulunmustur. Calisma tamamlandiginda sonuglarini igeren bir
rapor 6rneginin Etik Kurulumuza gonderilmesi gerekmektedir.

1. Prof. Dr. Nitket Baksoy ERBAYDAR  (Baskan) 8. Prof. Dr. Ha;ndc Giiney DENIZ (Uve)
2. Prof. Dr. G. Bur¢a AYDIN (Uye) 9. Doc. Dr. Betiil Celebi SALTIK (Uye)
3. Prof. Dr. M. Ozgiir UYANIK (Uye) 10, Dog. Dr. Merve BATUK (Uye)
4. Prof. Dr. Ayse Kin ISLER (Uye) 11. Dog. Dr. Giilten KOC (Uve)
5. Prof. Dr. Sibel PEHLIVAN (Uye) 12, Dr. Oar. Uyesi Miige DEMIR (Uye)
6. Prof. Dr. Burcu Balam DOGU (Uye) 13. Dr. Ogr. Uyesi Bureu Ersiiz ALAN thiye)

7. Prof. Dr. Tolga YILDIRIM (Uye) 14. Av. Buket CINAR (Uye)
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Tezin Tam Baghg: SPORCULARIN BESIN TUKETIMININ SERA GAZI EMISYONU VE SU AYAK iZI ACISINDAN

DEGERLENDIRILMES]
Ogrencinin Ads Soyads: Selva Acar
Dosyamin Toplam Sayfa sayisi: 56
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