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OZET

Amag: Sporcularin diyetlerine bagli karbon ve su ayak izlerini degerlendirmek ve
farkli branslardaki sporcularin degisen beslenme ihtiyaclarmin karbon ve su ayak

izlerine olan etkisini incelemektir.

Yontem: Beceriye dayali sporlar, gii¢c sporlari, karisik ve dayaniklilik spor dallari
olmak iizere, erkek ve kadin, her bir gruptan 30, toplamda 120 sporcu g¢alismaya
katilmistir. Bireylerin besin tiiketim kayitlart alinmas, literatiirdeki karbon ve su ayak
izi faktorleri kullanilarak, sporcularin diyetlerine bagl karbon ve su ayak izleri
degerlendirilmistir. Ayrica sporcularin siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi

diizeyleri ve siirdiiriilebilir besin tiiketim davranis durumlari saptanmaistir.

Bulgular: Sporcularin siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeyleri ve
stirdiiriilebilir besin tiiketim davranislar1 puani sirastyla 72,36+8,78 ve 3,40 £0,92 dir.
Spor gruplar1 arasinda anket ve Ol¢cek puanlar1 agisindan fark yoktur (p>0,05).
Antrenman giinii karbon ve su ayak izi degerleri sirasiyla 4,24 +£2,51 CO2 eq/kg ve
3,94 £1,79 m’/ton, dinlenme giinii ise 2,43 +£1,42 COz eq/kg ve 2,44 +1,19 m3/ton’dur.
Gii¢ sporcularinin ve dayaniklilik sporcularinin antrenman giinii karbon ve su ayak izi
degerleri beceriye dayali spor dallar1 sporcularinin degerlerinden daha yiiksektir.
Ayrica karisik spor dallari sporcularinin antrenman giinii karbon ve su ayak izi
degerleri gii¢ sporlar1 ve dayaniklilik sporlar1 sporcularinin degerlerinden daha
diistiktiir. Beceriye dayali spor dallar1 sporcularinin dinlenme giinii karbon ayak izi
degerleri dayaniklilik sporcular1 ve gii¢ sporcularinin degerlerinden daha diisiiktiir.
Dayaniklilik sporcularinin dinlenme giinii karbon ayak izi degerleri karisik spor dallar
sporcularinin degerlerinden daha yiiksektir. Spor gruplarina gore dinlenme giinii su

ayak izi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark yoktur (p>0,05).

Sonuc: Antrenman giinii sporcularin karbon ve su ayak izleri sirasi ile 4,24 £2,51 CO2
eq/kg, 3,94 £1,79 m>?/ton, dinlenme giinii 2,43 +1,42 CO2eq/kg, 2,44 +1,19 m3/ton’dur.
Gii¢ ve dayaniklilik sporcularinin antrenman giinii karbon ve su ayak izi ve dinlenme
giinii karbon ayak izi degerleri diger spor dallarindan daha yiiksektir. Spor gruplarina
gore dinlenme giinii su ayak izi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

yoktur.

Anahtar Kelimeler: siirdiiriilebilirlik; sera gazi emisyonu; su ayak izi; sporcu



ABSTRACT

Objective: The aim of this study is to assess the carbon and water footprints associated
with athletes' diets and investigate the influence of changing nutritional needs in
different sports disciplines.

Method: A total of 120 athletes, comprising 30 individuals from each of the skill-
based sports, power sports, mixed sports, and endurance sports categories, participated
in the study. Dietary records were collected from the participants, and carbon and
water footprints associated with athletes' diets were evaluated using factors from the
literature. Additionally, athletes' knowledge levels on sustainable nutrition and their
sustainable food consumption behaviors were determined.

Results: The knowledge scores for sustainable nutrition and sustainable food
consumption behaviors of athletes were 72.36+£8.78 and 3.40+0.92, respectively.
There were no significant differences in survey and scale scores among sports groups
(p>0.05). On training days, the carbon and water footprint values were 4.24+2.51 CO2
eq/kg and 3.94+1.79 m3/ton, respectively, while on rest days, they were 2.43+1.42 CO2
eq/kg and 2.44+1.19 m?/ton. Power athletes and endurance athletes had higher carbon
and water footprint values on training days compared to skill-based sports athletes.
Furthermore, on training days, mixed sports athletes had lower carbon and water
footprint values compared to power sports and endurance sports athletes. On rest days,
skill-based sports athletes had lower carbon footprint values than endurance athletes
and power athletes. The water footprint values on rest days did not show a statistically
significant difference among sports groups (p>0.05).

Conclusion: On training days, athletes' carbon and water footprints were 4.24+2.51
CO2 eq/kg, 3.94+1.79 m3/ton, and on rest days, they were 2.43+1.42 CO2 eq/kg,
2.44+1.19 m3/ton, respectively. Power and endurance athletes had higher carbon and
water footprint values on training and rest days compared to athletes in other sports
disciplines. There was no statistically significant difference in water footprint values
on rest days among sports groups.

Keywords: sustainability; greenhouse gas emissions; water footprint; athlete
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1. GIRIS

Niifus artis1, mevcut kaynaklarin asir1 kullanimi, iklim degisiklikleri ve beraberindeki
kiiresel 1smma nedeniyle siirdiiriilebilir beslenme son yillarda 6nem verilen
konulardan biri haline gelmistir (Terzi ve Ersoy, 2022). Gelismis iilkelerde besin
sistemlerinin, sera gazi emisyonunun yaklasik %30’undan sorumlu oldugu
bilinmektedir. Diinya’nin toplam karasal yiizeyinin yaklasik %40°’1 tarimsal
uygulamalar i¢in kullanilirken, tatli su hacminin %70’1 yine tarim uygulamalar1 i¢in
kullanilmaktadir (Martini ve ark., 2021). Bununla birlikte iklim degisikligine etki eden
insan kaynakli nedenlerin {i¢te birini, bireylerin diyet oriintiileri ve gida iiretiminin

olusturdugu bilinmektedir.

Sporcularin, genel popiilasyona gore daha fazla enerji ve besin 6gesi ihtiyaci vardir.
Yapilan spor brangina gore enerji ve besin 6gesi ihtiyaclart degismektedir (Thomas ve
ark., 2016). Sporcularin beslenme Oriintiileri agirlikli olarak hayvansal besinleri
icermekte bu da sera gazi emisyonuna pozitif katki saglamaktadir (Meyer ve ark.,

2020).

Sporcularin  sagliklarini korumalar1 ve performans kapasitesini arttirmalar1 igin
beslenme rehberlerindeki onerilen alim miktarini tiiketmeleri 6nemlidir (Meyer ve
ark., 2020). Ayrica, spor beslenmesi ile ilgili kilavuzlar, kas protein sentezi (MPS)’ni
artirmak ve kas dokularmin onarmmini1 desteklemek icin esansiyel amino asitler,
ozellikle 16sin igeren yliksek kaliteli protein kaynaklarini1 6nermektedir. Bu nedenle,
spor beslenmesinde ozellikle egzersiz sonrasi hayvansal gidaya ve Ozellikle siit
proteinine oncelik verilir (Burd ve ark., 2015). Bitkisel protein ile hayvansal proteinin
sindirilebilirligini karsilastiran ¢aligmalar ile sadece bitkisel protein veya bitkisel +
hayvansal proteinin MPS iizerine etkilerini arastiran c¢aligmalar bulunmaktadir
(Babault ve ark., 2015; Berrazaga ve ark., 2019; Ciuris ve ark., 2019; Phillips, 2016;
van Vliet ve ark., 2015). Sporcularin artan gereksinmelerini siirdiiriilebilir beslenme
cergevesinde arastiran daha fazla galigmaya ve sporcularin stirdiiriilebilirlik konusunda

daha fazla bilinglendirilmesine ihtiya¢ vardir.

Toplum genelinden fazla enerji ve makro/mikro besin dgesi ihtiyact olan sporcularin
da diyetlerinin siirdiiriilebilir hale gelmesi gerekmektedir. Diyet siirdiiriilebilirligi

saglanirken performans kayiplarinin da 6niine gecilebilmesi icin sporcular iizerinde



daha fazla ¢aligmaya ihtiya¢ vardir. Literatiirde sporcularin diyet kaynakli ekolojik
etkilerini arastiran ¢alismalar yetersiz bulunmustur. Bu arastirmanin amaci,
sporcularin diyetlerine bagl karbon ve su ayak izlerini degerlendirmek ve farkli
branglardaki sporcularin degisen beslenme ihtiyaclarinin karbon ve su ayak izlerine
olan etkisini incelemektir. Ozellikle bazi1 branslarda sedanter bireylere gore protein
tiiketiminin fazla oldugu diisiiniildiiglinde sporcularin diyete bagli karbon ve su ayak
izi degerlerinin yiiksek olmasi beklenmektedir. Ayrica sporcularin siirdiiriilebilir
beslenme konusundaki bilgi diizeyleri ve siirdiiriilebilir besin tiikketim davranislar1 da

degerlendirilmistir



2. GENEL BILGILER

2.1. Siirdiiriilebilirlik

Stirdiirtilebilirlik ilk olarak Birlesmis Milletler Diinya Cevre ve Kalkinma
Komisyonu’nun 1987 yilinda yayinladigi Brundtland Raporunda yer almistir. Rapora
gore “Sirdiriilebilir kalkinma, bugiiniin gereksinimlerini gelecek nesillerin
gereksinimlerinin  karsilama yeteneginden &diin vermeden karsilar seklinde

tanimlanmistir (WCED, 1987).

Insan kaynakli sera gazi emisyonlari aracilifiyla gerceklesen kiiresel 1snma 2017°de
sanayi oncesi seviyelerin yaklasik 1 °C iizerine ulagsmistir. 2018'de Hiikiimetler Arasi
Iklim Degisikligi Paneli (IPCC), mevcut egilimlerin bu seviyenin 1,5 °C altinda
kalmasi i¢in bir eylem ¢agris1 yayinlamigtir (Shukla ve ark., 2019). Birlesmis Milletler
yakin zamanda siirdiiriilebilir kalkinma hedeflerini yayinlamis, bu hedeflerin amaci
gezegen saglhigi, insan sagligi, adalet ve refah icin aralarinda esit derecede sinerji

bulmak ve kazan-kazan-kazan ¢ozlimlerini tesvik etmektir (Meyer, 2020).

Stirdiiriilebilir gelismelerin bir pargasi olarak siirdiiriilebilir beslenme, ilk kez Gida ve
Tarim Orgiitii ve Uluslararasi Biyogesitlilik tarafindan diizenlenen 2010 Uluslararasi
Konferansi katilimcilar1 tarafindan tanimlanan on yillik bir kavramdir (Burlingame,

2012).

2.1.1. Gida sistemleri ve siirdiiriilebilirlik

Bireylerin saglikli beslenmesi, saglikli yagsam bi¢iminin iyilestirilmesi ve gelistirilmesi
ile hastaliklarin Onlenmesi toplum sagligi acisindan biiyliik Oonem tasimaktadir.
Kiiresellesme siirecinde beklenen yasam kalitesine ulasmak icin tiim bireylerin ve
toplumun beslenme bilincinin artirilmasi, saglikli beslenmenin yasam bi¢imine
doniistiiriilmesi gerekmektedir. Toplumun saglikli yasamasi ve ekonomik yonden
gelismesi onu olusturan bireylerin saglikli olmasma baghdir. Optimal saglik ve iyilik
halinin temeli yeterli ve dengeli diger bir deyisle saglikli (optimal) beslenmeye
dayalidir (Saglik Bakanligi, 2022).

Gida sistemleri, tarim, ormancilik veya balik¢iliktan kaynaklanan gida iirtinlerinin
iiretimi, toplanmasi, islenmesi, dagitimi, tiiketimi, imha edilmesi; bunlarin birbirine
bagl katma deger faaliyetlerinde yer alan tiim aktorleri kapsar (FAO, 2018). Bununla

birlikte bir toplumun en temel yasamsal ve ekonomik faaliyetlerinden biri olmanin



otesinde ekolojik, sosyal, kiiltiirel ve halk sagligiyla ilgili yonleri igermektedir (Saglik
Bakanligi, 2022).

Gida sistemi, alt sistemlerden (6r. tarim sistemi, atik yonetim sistemi, girdi tedarik
sistemi vb.) olusur ve diger anahtar sistemlerle (0r. enerji sistemi, ticaret sistemi, saglik
sistemi vb.) etkilesim icindedir. Dolayistyla gida sistemindeki yapisal bir degisiklik,
baska bir sistemdeki degisiklikten kaynaklanabilir (FAO, 2018).

Gelismis tllkelerde gida sistemleri toplam sera gazi emisyonunun yaklasik %30'undan
sorumludur. Diinya’nin toplam karasal yiizeyinin yaklasik %40°1 tarimsal uygulamalar
icin kullanilirken, tatli su hacminin %70’inin yine tarim uygulamalari i¢in kullanildig:
gdz Oniine alindiginda, gida sistemlerinin ¢evre lizerinde onemli bir etkiye sahip
olugunu gosteren kanitlar mevcuttur. (FAO, 2017; Whitmee ve ark., 2015). Kiiresel
niifus artmaya devam ettikge, diyetin ¢evre tizerindeki etkisinin de buna bagl olarak
muhtemel bir artig gosterecegi tahmin edilmektedir (Behrens ve ark., 2017; Tilman ve
Clark, 2014; Whitmee ve ark., 2015). Siirdiiriilebilir olmayan gida sistemlerinin
gezegenin sagligi i¢in kiiresel bir tehdit olusturdugu bilinmektedir (Willett ve ark.,
2019). Temel gida iiretiminin, biyogesitlilik kaybimnin ana nedeni oldugu ve devaml
olarak arazi, toprak ve su iizerinde baski olusturdugu diisiiniilmektedir (Springmann

ve ark., 2018).

Diinya Obezite Atlas1 2020 yil1 verilerine gore diinya tizerinde 2,6 milyardan fazla
insan fazla kilolu ya da obezken (BKI>25kg/m2) 2035 yilinda bu saymnin 4 milyardan
fazla insana ulasacagi tahmin edilmektedir (sayilar 5 yas altindaki ¢ocuklar1 harig
tutmaktadir). Obezite prevalansinin (BKI >30kg/m?) ayni doénemde niifusun
%14'inden %24'"line ¢ikmasi ve 2035 yilina kadar yaklasik 2 milyar yetiskin, ¢ocuk ve
ergeni etkilemesi beklenmektedir. (Lobstein ve ark. 2023). Ote yandan Diinya Saglk
Orgiitii 2022 yili raporlarma gore aghktan etkilenen insan sayis1 pandeminin de
etkisiyle 828 milyona yiikselmistir. Bes yas altindaki ¢ocuklarda 45 milyon ¢ocukta
malniitrisyon saptanmigtir. 149 milyon ¢ocuk beslenmelerindeki temel besin
maddelerinin kronik eksikligi nedeniyle biiylime ve gelisme geriligi yasarken, 39

milyon ¢ocuk fazla kiloludur (WHO, 2021).

Diinya {izerinde tarimla yaklagik 12- 14 milyar insan igin yeterli gida iretilirken

diinyanin yaklasik 8’de 1’ inde kronik aclik goriilmektedir. A¢higin biiylik cogunlugu



gelismekte olan tilkelerde yasanmaktadir. Bu bolgelerde yetersiz beslenme yayginligi
%14,3 olarak tahmin edilmektedir. Acligin ve yetersiz beslenmenin temel nedeninin
yiyecek bulamamak degil satin alamamak oldugu raporlanmistir (Zoveda, F ve ark.,
2014). Ote yandan Diinyada her y1l insan tiiketimi igin iiretilen gidanin kabaca licte
biri - yaklagik 1,3 milyar ton - kayboldugu veya israf edildigi bilinmektedir (FAO,
2016).

Siirdiiriilebilir kalkinmanin ancak gida sistemi sorunlarmin disiplinler arasi ele
alinmasi, sistem diisiincesini desteklemesi, ekoloji ile insan saglig1 ve refahi arasinda
baglanti kurmasi, ayni zamanda sosyal esitlik ve ekonomik refah1 saglamasi

durumunda gergeklesebilecegi kabul edilmistir (Swinburn, B. A., 2019).

Siirdiiriilebilir Gida Sistemi, gelecek nesiller icin gida giivenligi ve beslenme
olusturmaya yonelik ekonomik, sosyal ve cevresel temellerden 6diin verilmeyecek

sekilde herkes i¢in gida giivenligi ve beslenme saglayan bir gida sistemidir.

Stirdiirtilebilir bir gida sistemi, Birlesmis Milletler'in Siirdiiriilebilir Kalkinma
Hedeflerinin merkezinde yer almaktadir. 2015 yilinda kabul edilen Siirdiiriilebilir
Kalkinma Hedefleri, 2030 yilina kadar agligi sona erdirmek, gida giivenligini
saglamak ve beslenmeyi iyilestirmek i¢in tarim ve gida sistemlerinde biiyilik
doniisiimler ¢agrisinda bulunmaktadir (FAO, 2018). FAO, siirdiiriilebilir beslenmeyi
su sekilde tanimlar: “Dogal ve insan kaynaklarini optimize ederken biyocesitlilik ve
ekosistemleri koruyan, saygi gosteren, kiiltiirel olarak kabul edilebilir, erigilebilir,
ekonomik agidan adil ve uygun maliyetli; beslenme ihtiyacini karsilayan, giivenli ve

saglikli.”(FAO, 2010).

Global olarak, EAT-Lancet Komitesi, diinya niifusunu saglikli bir diyetle besleme
ihtiyacin1 ele alirken sera gazi, fosfor ve azot emisyonlari, su kithigi, biyocesitlilik
kayb1 ve arazi kullanimi degisikligi agisindan gezegenimize verilen zarar1 minimize
eden siirdiiriilebilir gida sistemlerini tanimlar. EAT-Lancet referans diyeti, meyve,
sebze, tam tahil, baklagiller, findik ve doymamus yaglarin yiiksek alimi ile kirmiz et,
seker ve rafine tahillarin tiiketiminde belirgin bir azalma ile karakterizedir (Cambeses-

Franco ve ark., 2022).

Saglikl ve siirdiiriilebilir bir beslenme i¢in arzu edilen temel degisiklikler, kirmiz1 ve

islenmis et (-%67/-90), seker (-%85), siit lriinleri (-%5) ve yumurta (-%40)



tiiketiminin azaltilmasini igermelidir. Protein alimi, kuruyemis ve baklagillerin sagliga
faydali etkileri goz Oniinde bulundurularak bu kaynaklarin tiiketilmesi tesvik
edilmelidir. Ayrica, insan saglig1 ve cevre ilizerinde daha iyi etkiye sahip triinlerin
bulunurlugunu ve erisilebilirligini iyilestirmek i¢in beslenme egitimi programlarinin

tesvik edilmesi, siirdiiriilebilir kalkinmanin anahtar1 olabilir (Vinci ve ark., 2022).

2.2. Besinlerin Cevreye Etkileri ve Yasam Dongiisii Analizi

Gida iiretimi hem karasal hem deniz ortamini ¢evresel olarak etkiler. Ekilebilir
arazinin 3’te 1’1, kiiresel su kaynaklarimin neredeyse 4’te 3’ii ve enerjinin 5’te 1’1 tarim
icin kullanilmaktadir. Bu nedenle tarim, kaynaklarin kullaniminda 6nemli bir yer
kaplamaktadir (Sahay, 2000). Literatiire gore iklim degisikligi {izerindeki insan
etkisinin {igte biri gida {iretim zinciri ve tiiketim kaliplariyla ilgilidir (Dorward, 2012;
Esteve-Llorens ve ark., 2019). Yasam dongiisii analizi (LCA), bir {iriiniin {iretimi,
dagitimi, kullanim1 ve imhasi sirasinda emisyonlar1 ve kaynak kullanimlarini hesaba
katarak, {iriin sistemlerinin ve hizmetlerinin ¢evresel etkilerini degerlendirmek i¢in bir
aractir (Hertwich, 2005) (sekil 2.1.). Ayrica gida zinciri boyunca gidalarin ve
diyetlerin ¢evresel etkisini degerlendirmek i¢in en sik kullanilan metodolojilerden

biridir (Nemecek ve ark., 2016).

/ : Ham madde

Kaynak

imha E !

Uretim

D
-

Kullanim
R
LAl

Dagitim

Sekil 2.1.: Besinlerin Yasam Dongilisti Analizi
Kaynak: Hertwich, E. G. (2005). Life cycle approaches to sustainable consumption: a critical
review. Environmental science & technology, 39(13), 4673-4684.



Gegmiste LCA ¢alismalari, 6zellikle kirmizi etin olmak {izere etin, ¢evre tizerindeki
etkisini vurgulayarak, gidalarin tek basina ¢evresel etkilerini hesaplamistir (FAO
2013). Son zamanlarda, LCA ¢aligmalar1 modellenmis diyetlere veya tipik bir diyet
modeline odaklanmistir (Batlle-Bayer ve ark., 2019; Castafi¢ ve Antén, 2017; van

Dooren ve Aiking, 2016).

Diyet secimleri insan sagligini oldugu kadar cevreyi de etkiler. Bitkisel protein
iiretmek, hayvansal protein iiretmekle karsilastirildiginda genellikle daha az toprak
(Baroni ve ark., 2007; Reijnders ve Soret, 2003), su ve enerji (Sabaté ve Soret, 2014)
gerektirir ve toplamda daha az sera gazi ile sonuglanir (Masset ve ark., 2014a; Masset,
ve ark., 2014b). Et ve diger hayvansal iirlinler, bitkisel {irlinlerden kilogram (kg) {iriin
basina da daha fazla yasam dongiisii girdisi gerektirir (Lynch ve ark., 2018). Sonug
olarak, daha bitkisel bazl1 bir diyetin uygulanmasi, genellikle, gida tiretimi ve tiikketimi
ile ilgili sera gaz1 ve tarimsal arazi kullanimin1 sistematik olarak azaltmak icin en etkili

strateji olarak kabul edilmektedir (Machovina ve ark., 2015).

Bilinen Akdeniz diyeti, ¢ogunlukla bitkisel bazli bir diyettir. Meyve, sebze ve
kuruyemis acisindan zengin, ayn1 zamanda yag kaynagi olarak zeytinyagmin iliml
tiketimini igermekle birlikte et, eklenmis seker, doymus yag asitleri ve tuzlu
atistirmaliklarin az tiiketildigi bir diyet tipidir (Castaiié ve Anton, 2017; Rosi ve ark.
2017). Bat1 diyetleri asir1 gida ve yiiksek enerji icerigi ile karakterize edilir. Et, siit
iriinleri ve yumurta yiiksek alimina dayalidir ve bu da beslenme Onerilerini asan
doymus yag alimini igerir dolayisiyla hem insan sagligit hem de g¢evre iizerinde
istenmeyen etkilere neden olmaktadir (Tukker ve ark., 2011). Belgacem ve
arkadaglarinin c¢aligmalarina gore, Akdeniz tipi bir beslenme modeline dogru bir
gegisin, Avrupa tipi bir diyetle karsilastirildiginda kisi basina giinliik 10 m? arazi, 240
litre su tasarrufu ve 3 kg sera gazi emisyonunda azalma; Bati tipi bir diyetle
karsilastirildiginda ise kisi bagma giinliik 18 m? arazi, 100 litre su tasarrufu ve giinliik
4 kg sera gazi emisyonunda azalma saglayabilecegini gostermektedir (Belgacem ve

ark., 2021; Paris ve ark., 2022)

Saglikli beslenme ile ilgili kanitlara uygun olarak enerji dengesini ve 6zellikle bitkisel
bazli diyetlere yonelik beslenme degisikliklerini iyilestirmeye odaklanan bir halk
sagligl stratejisi, siirdiiriilebilir diyetler i¢in uygun bir yaklasimdir. Saglikli

beslenmeye iligkin en son kanitlar1 yansitacak sekilde ulusal beslenme kilavuzlarmin



giincellenmesi, saglhigin iyilestirilmesi ve cevresel etkilerin azaltilmasi agisindan
onemli bir adim olabilir ve daha genis ve acik siirdiiriilebilirlik kriterlerini

tamamlayabilir (Springmann ve ark., 2018).

EAT-Lancet komitesi saglikli beslenme ve siirdiiriilebilir gida iiretimi i¢in bilimsel
hedefler koymayir amaclamistir ve bir referans diyet olusturmustur, diyet
olusturulurken diinya genelinde kisi basina diisen ortalama enerji alimi1 2370 kcal
olarak tahmin edilmistir. ABD’deki yetiskinler {izerinde yapilmis kapsamli bir
analizde, enerji alim1 erkeklerde giinliik 2800 kcal; kadinlarda 2000-2200 kcal olarak
tespit edilmistir. Enerji aliminin, beden kiitle indeksi (BKI) diisiik olan
poplilasyonlarda daha diisiik, fiziksel aktivitesi daha fazla olan popiilasyonlarda ise
daha ytiksek olmasi beklenmektedir. Bu nedenle izokalorik diyet senaryolar1 i¢in temel
olarak 2500 kcal kullanilmigtir. Orta-yiiksek diizeyde fiziksel aktiviteye sahip 30
yasindaki 70 kg bir erkek ve 30 yasindaki 60 kg agirligindaki bir kadinin ortalama
enerji ihtiyact 2500 kcal olarak degerlendirilmistir. Tablo 2.1 ‘de EAT- Lancet’ in
referans diyetinde besin gruplarinin Onerilen giinliik alim miktarlar1 gosterilmistir

(Willett ve ark., 2019).

Tablo 2.1. Giinliik 2500 kcal/giin alim1 i¢in olas1 araliklarla saglikli referans diyeti

Makrobesin  alim1  (olas1 | Kalori alimi, kcal/glin

aralik), g/giin

Tam tahillar*

Piring, bugday, musir ve | 232 (%0-60 enerjinin ) 811
digerlerit

Yumrular veya nisastal

sebzeler

Patates 50 (0- 100) 39
Sebzeler

Biitiin sebzeler 300 (200-600) -
Koyu yesil yaprakli sebzeler 100 23
Kirmizi turuncu sebzeler 100 30
Diger sebzeler 100 25
Meyveler

Tim meyveler 200 (100- 300) 126

Siit iirtinleri

Tam yagh siit veya tirevi | 250 (0- 500) 153

esdegeri (Ornegin peynir)




Tablo 2.1. devam Giinliik 2500 kcal/giin alim1 i¢in olas1 araliklarla saglikli referans diyeti

Makrobesin  alimi  (olast | Kalori alimi, kcal/giin
aralik), g/giin
Protein kaynaklari
Sig1r eti ve kuzu eti 7 (0- 14) 15
Domuz eti 7 (0- 14) 15
Tavuk ve diger kiimes | 29 (0- 58) 62
hayvanlart
Yumurtalar 13 (0- 25) 19
Balik§ 28 (0- 100) 40
Baklagiller
Kuru fasulye, mercimek ve | 50 (0- 100) 172
bezelye*
Soya iiriinleri 25 (0- 50) 112
Yer fistig1 25 (0-75) 142
Sert kabuklu yemisler 25 149
Eklenmis yaglar
Palm yag1 6.8 (0- 6.8) 60
Doymamuis yaglarq 40 (20- 80) 354
Stit iiriinleri yaglar1 (siitte | 0 0
bulunur)
Domuz yag1 veya donyagt || 5(0-5) 36
Ilave sekerler
Tiim tatlandiricilar 31 (0-31) 120

Kaynak: Willett et. all 2019. ‘Food in the Anthropocene: The EAT-Lancet Commission on Healthy
Diets from Sustainable Food Systems’. The Lancet 393(10170):447-92.

Bireylerin saglikli bir agirligi siirdiirmek igin optimal enerji alimi, viicut biiylikliigiine ve fiziksel
aktivite diizeyine bagli olarak degisecektir. Gidalarin igslenmesi, yaglarin kismi hidrojenasyonu,
tahillarin rafinasyonu ve tuz ile koruyucu maddelerin eklenmesi gibi faktorler sagligi 6nemli 6lgiide
etkileyebilir, ancak bu tabloda ele alinmamistir. *Bugday, piring, kuru fasulye ve mercimek, kuru ve
¢ig olarak listelenmistir. ¥ Karigim ve tahil miktar1 izokalorik alimi siirdiirmek i¢in degisebilir. £S181r
eti ve kuzu eti, domuz eti ile degistirilebilir ve tam tersi uygulanabilir. Tavuk ve diger kiimes hayvanlari,
yumurta, balik veya bitkisel protein kaynaklar ile degistirilebilir. Baklagiller, yer fistig1, kuruyemis,
tohumlar ve soya birbirinin yerine kullanilabilir. §Deniz {iriinleri, balik ve kabuklu deniz hayvanlarim
(6rnegin midye ve karides) igerir, hem avciliktan hem ¢iftcilikten kullanilabilir. Deniz iriinleri, hem
hayvanlart hem de bitkileri iceren oldukca ¢esitli bir grup olsa da bu raporun odak noktasi yalnizca
hayvanlar {izerinedir.  Doymamis yaglar, zeytinyagi, soya fasulyesi yagi, kanola yagi, aycicek yagi ve
yer fistig1 yaginin her birinin yilizde yirmisini igerir. | Baz1 kuyruk yag1 veya donyagi, domuz yaglari,
domuz veya sigir tiiketildiginde istege bagli olarak eklenir.



2.2.1. Karbon ayak izi
Karbon ayak izi, dogrudan ve dolayli olarak bir faaliyetin neden oldugu veya bir
iirliniin iiretiminden tiikketime yasam evreleri boyunca biriken sera gazi emisyonlarinin

toplam miktarini dlger (Erdogan, 2018).

Karbon ayak izi hesaplamasinda Kyoto Protokolii tarafindan belirlenen karbondioksit
(CO2), metan (CHa), azot dioksit (N20), hidroflorokarbonlar (HFC), perflorokarbonlar
(PFC) ve kiikiirtheksaflorid (SFes) olmak iizere alt1 sera gaz1 analize dahil edilmistir.
Sadece COz dahil edildiginde birim kg CO:'dir; diger sera gazlar1 dahil edilirse, birim
COz-eq/kg'dir ve CO2 esdegerleri olarak ifade edilir (Galli ve ark., 2012).

Sera gazi emisyonlari, toplu olarak kiiresel 1sinma potansiyeli olarak da bilinen
karbondioksit esdegerleri (CO2¢eq) cinsinden 6l¢iiliir (Meyer ve Reguant-Closa, 2017).
Sera gazi emisyonlar1 atmosferde birikmekte, iklim degisikliklerine ve ekosistemlerin
sagligi lizerinde olas1 olumsuz geri bildirimlere neden olmaktadir (Galli ve ark., 2012).
Karbon dioksit (COz), kiiresel 1sinma potansiyeli 1 olan en belirgin antropojenik sera
gazidir. Azot oksit (N20) ve metan (CHa) ise diger iki 6nemli sera gazidir ve sirasiyla
CO2’nin 300 kat1 ve 25 kati lizerinden 100 yillik bir yasam siiresi ile ifade edilir (Kibria
ve ark., 2010). Dolayisiyla bu sera gazlar1 kiiresel 1sinmaya énemli 6l¢iide katkida
bulunur ve bu nedenle azaltilmas1 en az CO2 kadar énemlidir (Meyer ve Reguant-

Closa, 2017).

Besinlerin sera gazi emisyonuna etkileri

Gida sistemlerinin kiiresel antropojenik sera gazi emisyonlarinin %29'una kadar
katkida bulundugu tahmin edilmektedir ve tarim, gida sistemleri i¢indeki en biiyiik
sera gazi emisyonu katki saglayicisi olan sektorlerden biridir ve hayvancilik, toplam
kiiresel antropojenik sera gazi emisyonlarinin yaklasik %14,5'inden sorumludur.

Tarim sektoriinlin - sera gazi emisyonu katkisinin  artmaya devam etmesi

beklenmektedir (Kovacs ve ark., 2021).

Tarimla ilgili sera gaz1 emisyonlarindaki en biiyiik pay, dogrudan tarlada CO2, N20 ve
CHa iireterek tarimla ilgili sera gaz1 emisyonlarindan gelmektedir (Meyer ve Reguant-
Closa 2017). Azot oksit, topraga uygulanan giibrelerden kaynaklanmaktadir ve
denitrifikasyon siirecinin bir pargasi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Tarim, tim N20’nun

%65’1ni iiretmektedir (Bajzelj ve ark., 2014; Miranda ve ark., 2015)
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Metan biiylik miktarlarda enterik fermantasyondan ve gevis getiren hayvanlarin
giibresinden; daha kiiglik miktarda piring {liretiminden kaynaklanmaktadir (Eshel ve
ark., 2014; Ripple ve ark., 2014; Vermeulen ve ark., 2012) Dogrudan tarlada meydana
gelen emisyonlar, traktorleri ve makineleri calistirmak ic¢in fosil yakitlara
bagimliliktan kaynaklanan CO2 salimimlarini igermektedir (Nemecek ve ark., 2011).
Buna ek olarak, misir ve soya gibi hayvan yemi talebinin yiiksek olmas1 nedeniyle
tarim kaynakli hayvancilik (6zellikle gevis getiren hayvanlar), gida kaynakli sera gazi
emisyonlarinda ve kiiresel 1sinma potansiyelinde en biiyiik rolii oynamaktadir (Eshel
ve ark., 2014) ve sebze, tahil ve baklagillerin iiretimini agmaktadir (Auestad ve
Fulgoni, 2015). Tarimdan kaynaklanan dogrudan emisyonlar, kiiresel 1sinma
potansiyeline en biiyiik katkiy1 saglasa da 6n tiretim siire¢leri yogun giibre, pestisit ve
herbisit iiretimini igerir ve bu da sera gazi emisyonlarina yol agmaktadir (Vermeulen
ve ark., 2012). Iklim degisikliginin azaltilmas: i¢in &zellikle dogrudan emisyonlardan
kaynaklanan azaltma onemlidir, ¢linkii tahminler 2030 yilina kadar CH4 ve N20

emisyonlarinda %35 ile %60 artis 6ngérmektedir (Meyer ve Reguant-Closa, 2017).

2.2.2. Su ayak izi

Her tiir giday1 iiretmek icin kullanilan su miktar1 Su Ayak Izi (SAI) ile dl¢iilebilir. SAI,
bireylerin diyetlerini olusturan gidalar gibi bir 6genin iiretiminde kullanilan tatli su
hacmi olarak tanimlanir (Hoekstra ve Chapagain, 2007). Bu endeksin su kullaniminin
tiirtine bagl olarak ii¢ bileseni (yesil, mavi ve gri) vardir: tarimda kullanilan yagmur
suyu icin yesil SAI; tarima yonelik sulama suyunun yam sira hayvancilik icme ve
kullanma suyuna yonelik mavi SAI; ve tarim kimyasallarinin seyreltilmesi ve
yiyecekleri pisirmek ve yikamak i¢in gereken su dahil olmak tizere kirletici maddeleri

asimile etmek igin gereken su igin gri SAI (Egan, 2011; Lares-Michel ve ark., 2021)

Besinlerin su ayak izine etkileri

Su, insanlar i¢in hayati bir 6éneme sahiptir. Ciinkii tarim triinlerinin ve tahillarin,
endiistriyel malzemelerin tiretiminde ve gilinlik kullanim malzemelerinde kullanilir.
Diinyadaki mevcut suyun yalnizca %2,5’°1 tath sudur. Dahasi, diinyadaki mevcut tatl
suyun %68,7’si buz ve kar halinde; %29,9° u yeralt1 suyunda ve %0,26’s1 gol, nehir
ve barajlarda bulunur (Okutan ve Akkoyunlu 2021; Shiklomanov 2000). Tatli suyun
%70'inin tarim, %22'sinin sanayi, %8'inin ise evsel amagclar i¢in kullanildigi tahmin

edilmektedir (Vettori ve ark., 2021).
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Diyet tercihleri, SAl‘nin 6nemli bir kismini olusturur. Ornegin Hoekstra ve
Mekonnen'a (2011) gore, endiistriyel bir sigir eti liretim sisteminde, yaklasik 200 kg
kemiksiz sig1r eti iiretmek hayvanin kesilmesinden 6nce ortalama ii¢ yil siirer. Hayvan
yaklagik 1300 kg tahil (bugday, yulaf, arpa, misir, kuru bezelye, soya fasulyesi unu ve
diger kiiciik tahillar), 7200 kg yem (ot, kuru saman, silaj ve diger yemler), igme suyu
icin 24 metrekiip ve hizmet i¢in 7 metrekiip su tiiketir. Bu, bir kilogram kemiksiz sigir
eti liretmek i¢in 6,5 kg tahil, 36 kg yem ve 155 litre su (sadece igme ve hizmet igin)
kullanildig1 anlamina gelir. Bu miktarda yem iiretmek ortalama olarak yaklasik 15300
litre su gerektirir. Bu nedenle, 1 kg s1gir etinin SAI toplamda 15500 litre suyu kapsar.
1 kg sigir eti tiiketmek SAI‘yi 15500 litre artirir. S1gir eti ve tahillarin SAI, iiretim
bolgesine, yem bilesimine ve yem malzemelerinin kaynagina bagl olarak onemli

olglide degiskenlik gostermektedir (Okutan ve Akkoyunlu, 2021).

Diinya'daki su sonsuz degil, sinirli ve tiilkenmek iizere; mevcut veriler endise verici bir
sekilde biiyiiyen su kithgmi gdsteriyor. Bugiin bile gezegenin bazi bolgelerinde
yaklasik sekiz yiiz bin kisi yeterli ve giivenli suya erisimden yoksun, yaklagik ii¢
milyar insan ise yeterli sanitasyon olanaklarindan yararlanamiyor (Vettori ve ark.,
2021). Diinya niifusunun artis1, enerji ve su talebini artirarak dogal kaynaklara da baski1

yapmaktadir (Okutan ve Akkoyunlu, 2021).

2.3.1. Sporcularin Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimlerinin Karsilanmasmin
Onemi

Sporda ama¢ her zaman digerlerinden iistiin olmak ve rakipleri geride birakmak
olmustur, bu ag¢ikca 'daha yiiksek, daha hizli, daha ileri' s6ziiyle temsil edilir (Katharina
C, 2020). Sporda basarinin merkezi bileseni, giiciin, dayanikliligin, kas kiitlesinin ve
sagligin korunmasina veya iyilestirilmesine katki saglamak amaciyla yeterli enerji
alimi ile baglar. Makro besin 6gelerini (karbonhidratlar, proteinler ve yaglar) yeterli
miktarda ve oranda iceren iyi tasarlanmis bir diyet programi, sporcularin en iyi
performans seviyesine erigimini destekleyecektir (Rodriguez ve ark., 2009). Harcanan
enerjiye gore yetersiz enerji alim, atletik performansi azaltabilir ve hatta antrenmanin
faydalarin1 tersine ¢evirebilir. Sinirlt enerji alimi, viicut yaglarinin ve yagsiz
dokularinin yakit amagli kullanilmasina neden olur. Ayni zamanda yetersiz kan glukoz
seviyeleri, yorgunluga ve alginan egzersiz ylkiiniin artmasina neden olarak

performansi diisiirebilir. Bu durum zamanla gii¢ ve dayanaklilik performansini 6nemli
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oOlglide azaltabilir, ayrica, bagisiklik sistemi, endokrin ve kas- iskelet fonksiyonunu

tehlikeye atabilir (Kerksick ve Kulovitz, 2013).

Sporcular i¢in beslenme Onerileri genel popiilasyona kiyasla, antrenmana uyum
saglamak, performans kapasitesini iyilestirelebilmek ve optimal saglik igin enerji,
makro ve mikro besin 6gesi bakimindan daha yiiksektir (Thomas ve ark., 2016) .
Degisen antrenman yiiklerine dayali olarak enerji, karbonhidrat (CHO) ve yag
alimlarmi artirmak i¢in 6zel yonergeler mevcuttur. Sporcularin ortalama bir kisi i¢in
onerilenden %150-250 daha yiiksek oranda protein almas1 gerekir, yani gilinliik 1,2 ile

2 g/kg/giin arasinda tiiketim Onerilir (Reguant-closa ve ark., 2020).

Ayrica, sporcu beslenme kilavuzlarinda, MPS‘yi artirmak ve kas dokularinin
onarmmini desteklemek icin basta 16sin olmak lizere esansiyel amino asitler igeren
yiiksek kaliteli protein kaynaklar1 onerilmektedir. Bu nedenle, sporcu beslenme
uygulamalarinda, 6zellikle egzersiz sonrasi basta siit proteini olmak {izere hayvansal
proteine oncelik vermektedir (Burd ve ark., 2015). Bununla birlikte, kas iyilesmesi i¢in
hayvansal protein kaynaklarina ihtiyag duyuldugu (Loucks ve ark., 2011) ve et
biyoaktif molekiillerinin atletik performans ve sporcularin genel saglik durumu
iizerinde olumlu etkiler gosteren fonksiyonel 6zelliklere sahip oldugu (Raysmith ve
Drew, 2016) sporcular arasinda yaygin bir inangtir. Ancak enterik fermantasyondan
kaynaklanan metan nedeniyle, gevis getiren hayvanlarin et ve siit iiriinleri de dahil
olmak {izere, porsiyon bagina kilogram, kilokalori ve porsiyon basina en yiiksek sera

gazi emisyonlarina sahip oldugu bilinmektedir. (Logue ve ark., 2020).

2.3.2 Farkh branstaki sporcularin enerji ve besin dgesi gereksinimi

Beceriye dayali spor dallari sporcularinin enerji ve besin dgesi gereksinimi
Basarinin c¢ogunlukla sporcunun teknik veya bedensel becerisine dayali oldugu,
yalnizca hafif kardiyovaskiiler gereksinime sahip olan ve yalnizca hafif veya hatta hig¢
olmayan kardiyak adaptasyonlarla karakterize edilen spor disiplinleridir (Pelliccia ve
ark., 2018). Golf, ok¢uluk, aticilik, masa tenisi gibi topa vurma ve atma becerilerinin
gelistirildigi branslardir. Beceriye dayali sporlarda, becerilere, fiziksel uygunlugun
gelistirilmesinden daha fazla 6nem verilmektedir (Zoffer, 2022).

Beceriye dayali sporlar i¢in ¢calismalar artsa da performans artirmaya yonelik beslenme

Onerileri sinirhdir (Berlin ve ark., 2023; Huang ve ark., 2023; Zoffer, 2022).
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Golf ve masa tenisi branslari i¢cin Amerikan Spor Hekimligi Kurumu (ACSM)’nun

sporcular i¢in beslenme yonergeleri takip edilmektedir (Zoffer, 2022).

Karbonhidrat: Kuvvet egzersizi yapilan giinde 5-7 g/kg/ gilin alinmasi onerilirken
aerobik egzersiz yapilan giinde CHO ihtiyact 6-10 g/kg/giin ‘e yiikselmektedir
(Thomas ve ark., 2016; Huang ve ark., 2023; Zoffer, 2022). Giinliik toplam CHO
aliminin 30-45 g/ kg yagsiz kiitle/ giin olmasi1 6nerilmektedir. Kadin sporcular goreceli
enerji eksikligi (RED-S)’ den korunmak i¢in en az 30 g/kg yagsiz kiitle/giin CHO
almalidir (Zoffer, 2022). Beceriye dayali sporlar biiyiik ol¢iide biligsel isleve, zihinsel
uyanikliga ve reaksiyon hizina dayanmasi nedeniyle sporcular kan sekeri diizeylerini
koruyabilmek icin 6giin saatlerini dogru planlamali ve CHO tiirlerini de dikkate
almalidir. Sporcularin devamli yakit salmimi i¢in yarismadan Once diisiik- orta

glisemik indeksli besinleri tilketmeleri faydali olabilir (Huang ve ark., 2023).

Protein: Metabolik adaptasyon, kas onarimi, yeniden yapilanma ve protein doniisiimi
icin ACSM giinliik 1,2-2,0 g/kg protein alimin1 6nermektedir ( Thomas ve ark., 2016).
Sporcularin giinliik yaptig1 antrenman tiirline goére bu ihtiya¢ 1,4-2,0 g/kg’a da
yiikselebilmektedir (Berlin ve ark., 2023) . Protein alimi, maksimum emilim i¢in giine
yayilmalhidir (Phillips ve ark., 2007) ve protein kaynaklar1 dall1 zincirli amino asitleri
icermelidir (Zoffer, 2022) Genel giinliik enerji alimi, MPS’yi desteklemek igin
onerilen diizeyde olmalidir (Phillips ve ark., 2007).

Yag: Bir sporcu diyetinin onemli bir bileseni olarak enerji saglar, esansiyel yag
asitlerini icerir ve yagda ¢oziinen vitaminlerin viicuda girmesi i¢in bir aract gorevi
goriir. Diinya Saghk Orgiitii, toplam enerji aliminm %30'unun yaglardan, bunun da
%]10'unun doymus yaglardan gelmesi seklinde sinirlanmasi gerektigini 6nermektedir
(WHO, 2021). Sporcularin yag alimi, genel saglik yonergelerine uygun olmali ve
antrenman seviyesine ve viicut kompozisyonu hedeflerine gore bireysellestirilmelidir
(Thomas ve ark., 2016). Masa tenisi sporcularinin toplam enerji alimlarinin devamh
olarak %20'sinin altinda yag tiiketmeleri 6nerilmez, ¢linkii bu durum esansiyel yagda

¢oziinen vitaminlerin ve yag asitlerinin emilimini azaltabilir (Huang ve ark., 2023).

Sivi: Viicut kiitlesinin yiizde iki- U¢iinii asan viicut su eksikliginin, egzersiz
kapasitesini %30'a kadar azaltabilecegi laboratuvar ortaminda gosterilmistir. Ayni

diizeyde dehidrasyon, sporcularin spora 6zgili becerileri uygulama yetenegini de
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olumsuz yonde etkileyebilir(Huang ve ark., 2023). ACSM (2007) tarafindan rapor
edilen lokomotor hizlar, 5-6 km/saat hizla seyahat etmenin saatte 400 mL ter kaybina
neden olabilecegini 6ne siirmektedir ki bu da golf sahasindaki ihtiyaclarla benzerlik
gostermektedir. Sporcular i¢in dehidrasyonun riskini ve etkilerini azaltmak, biligsel
fonksiyonun bozulmamasmi saglamak i¢in siv1 kaybini viicut kiitlesinin %]1'inden
fazla olmayacak sekilde en aza indirmek i¢in bir stvi alim plani gelistirilmesi 6nemlidir
(Sawka ve ark., 2007). Yarigsma giinlerinde, sporcularin birden fazla egzersiz ve/veya
magta yarigmak zorunda oldugu giinlerde, molalarda ve mag sonrasinda karbonhidrat—
elektrolit icecekleri tiiketmek, daha etkili rehidrasyon ve yakit yenileme i¢in Onerilir.
Kisa siireli veya diisiik yogunluklu maglar veya antrenmanlar i¢in su veya elektrolitli
su yeterli olmalidir (Huang ve ark., 2023). Egzersiz sonrasi iyilesme siirecinde,
sporcular, ayni giin icinde baska bir maclar1 varsa, 2-4 saat i¢inde tahmini ter kaybinin
(vicut agirligindaki degisikliklerle Glgiilen) ilizerinde (%125'inde) sivi tiiketmeyi
amaglamalidir (Burke, 2015).

Gii¢ sporcularinin enerji ve besin ogesi gereksinimi

Gii¢ ve kuvvet sporcularini bireysel ve takim sporlari olmak iizere ¢esitli branglarda
yarismalart nedeniyle grup olarak tanimlamak zordur. Gili¢ ve kuvvet sporculari,
birka¢ saniyeden kisa, birka¢ dakikadan uzun ve/veya dogas1 geregi aralikli olabilen
spor faaliyetlerinde yarismaktadir. Bazi sporcular giinde bir kez, bazilari ise giin boyu
birden fazla yaris, egzersiz veya maga katilabilirler (Maughan, 2013) (Karabudak ve
Turnagdl, 2018). Halter, sprint kosusu, giires, boks gibi sporlar bu kategori altinda

siralanabilir (Pelliccia ve ark., 2018).

Karbonhidrat: Dayaniklilik antrenmanlarina kiyasla daha az olsa da bir¢ok ¢alisma,
diren¢ egzersizinin kas glikojen konsantrasyonunu onemli 6l¢iide azaltabildigini
gostermistir (Kerksick ve ark., 2017).Yetersiz CHO, kuvvet antrenmanini olumsuz
etkileyebilir ve antrenmandan 6nce yeterli CHO almak glikojen depolarinin bosalimini
azaltabilir (Helms ve ark., 2014), ve dolayisiyla performansi artirabilir. Direng
antrenmaninin ana yakit kaynagi olarak glikojen olsa da, kuvvet sporcularinin toplam
enerji harcamasi, karma spor ve dayaniklilik sporcularininkinden daha diisiiktiir. Bu
nedenle, baz1 ¢aligmalar viicut gelistirme de dahil olmak iizere kuvvet sporlar1 i¢in
CHO alimlarinin, antrenmanin evresine bagli olarak 4-7 g/kg arasinda olmasin

onermektedir (Slater ve Phillips, 2013).
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Protein: Son 30 yili kapsayan arastirmalar, yogun antrenman yapan sporcularin,
protein dengesini korumak i¢in diyetlerinde giinliik 6nerilen miktarin yaklasik iki kati
kadar protein (1,4-1,8 g/kg/giin) almanin fayda saglayabilecegini gostermistir (Jager
ve ark., 2017). ACSM giinliik 1,2-2,0 g/kg protein alimini1 onermektedir. Yetersiz
miktarda protein tiiketilirse, sporcuda negatif nitrojen dengesi gelisecek ve bu denge
korunacaktir; bu da protein katabolizmasinin ve yavas iyilesmenin gostergesidir.
Zamanla bu durum kas erimesine, yaralanmalara, hastaliklara ve antrenman
intoleransina yol acabilir (Kerksick ve ark., 2018). Caligmalara gore, direng
antrenmanina verilen tepkiler, tek bir egzersiz seansina yanit olarak en az 24 saat
boyunca MPS’nin arttigini géstermektedir, bu siire zarfinda diyet protein alimina karsi
artmis hassasiyet bulunmaktadir (Thomas ve ark., 2016). Her {i¢- dort saatte bir yiiksek
kaliteli bir kaynaktan 20-40 g protein (0.25-0.40 g/kg viicut agirligl) almanin, diger
beslenme diizenleriyle karsilastirildiginda MPS hizlarini en olumlu sekilde etkiledigi
belirtilmekte, daha 1iyi viicut kompozisyonu ve performans sonuglart ile
iliskilendirilmektedir (Kerksick ve ark., 2017). Akut protein dozlari, esansiyel amino
asitlerin dengeli bir dizisinin yan1 sira 700-3000 mg 16sin ve/veya daha yiiksek oranli

16sin icermelidir (Jager ve ark., 2017).

Yag: Sporcular i¢in yapilan beslenme onerileri, saglig1 tesvik etmek amaciyla sporcu
olmayanlar i¢in yapilan beslenme Onerilerine benzer veya biraz daha fazladir. Enerji
dengesinin korunmasi, intramuskiiler triagilgliserol depolarinin yenilenmesi ve
esansiyel yag asitlerinin yeterli tiiketimi, sporcular i¢in 6nemlidir (Venkatraman, ve
ark., 2000). Diyet ile alinan yagin anabolik hormon konsantrasyonlarini etkiledigine
dair kanitlar bulunmaktadir. Viicut gelistirmeye calisan sporcular kas kiitlelerini
stirdiirmek icin yag tiiketimine dikkat etmelidir (Helms ve ark., 2014). Sporcunun
antrenman durumuna veya hedeflerine bagli olarak, giinliikk alim i¢in Onerilen yag
miktar1 degisebilir (Kerksick ve ark., 2018). Giinliik alinan enerjinin %15- 30 ‘unu

olusturmasi 6nerilmektedir (Helms ve ark., 2014).

Sivi: Giig sporlar1 yalnizea birkag dakika siirdiigii icin yarigsma esnasinda yakit (CHO)
ve sivi alimi olanagi yoktur. Sporcular, hidrasyon diizeyleri yetersiz buldugunda
miisabakadan 1-2 saat 6nce 400-600 ml spor igecegi ve/veya elektrolitli su igmeyi

hedeflemelidir Ancak genel hazirlik asamasindaki bazi antrenmanlarin uzunlugunun
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2 saate yaklagabilecegi goz Oniine alindiginda, antrenman esnasinda CHO ve s1v1 alim1

icin firsat oldukga fazladir (Stellingwerff ve ark., 2011).

Karnisik (mix) spor dallar: sporcularinin enerji ve besin 6gesi gereksinimi

Takim sporlarindaki oyunun ortak modeli, oyuncularin daha diigsiik yogunlukta
aktiviteyle kesilen, tekrarlanan kisa stireli yliksek yogunluklu egzersizler
gerceklestirdigi 'dur ve git' seklinde bir oyundur. Sprintler genellikle 2-4 saniye siirer

ve sprintler arasindaki toparlanma siiresi degiskendir (Williams ve Rollo, 2015).

Karbonhidrat: Takim sporlari icin CHO alimi 6nerileri 6-10 g/kg araligindadir, ancak
sezon Oncesi veya 4 saatten uzun siiren ¢ok yogun antrenmanlar sirasinda bu miktar
12 g/kg'a kadar artirilabilir (Williams ve Rollo, 2015) Aralikli ve yliksek yogunluklu
eforlar1 igeren takim sporlarinda karbonhidrati azaltmak fosfojen enerji yolu
araciligiyla enerji elde etmeyi azaltabilecegi icin sporcularin performansini koti
etkileyebilir. Bu yol normal bir sekilde ¢alisabilmek i¢in glikoza ihtiya¢ duyar, boylece
hizl1 ve patlayict kuvvete ihtiya¢ duyan sporlarda performansta diisiise neden olabilir

(Stojanovic ve ark., 2018).

Protein: Cogu takim sporu karsilagsmasi, kosma, sprint atma, sigrama, hizlanma,
yavaslama, yonde degisiklik ve top siirme firlatma gibi c¢esitli sporlara 6zgii baslica
yiiksek yogunluklu hareket kaliplarim1 iceren 150 ile 400 arasinda hareketi
icermektedir. Bu eylemler, egzersize bagli kas hasari, bozulmus akut inflamatuar yanit
ve 24-72 saate kadar performansta bozulma ile iligkili 6nemli bir eksantrik bilesene
sahiptir (Draganidis ve ark., 2017). Bu kas hasarin1 onarmak i¢in, kas protein sentezi
stireci (kas kasilabilir miyofibrillerde amino asit sentezi) onemlidir. Bu siireci
baslatmak i¢in, yiliksek biyolojik kaliteli protein alim1 gereklidir, ayn1 zamanda emilim
ve tasmmalar1 iyilestirebilmek icin 6glin basma diisen protein miktarimi ve
karbonhidratlar gibi diger besinlerle birlikte alinan zamanlamay1 ve eszamanl alim1
dikkate almak da 6nemlidir (Heaton ve ark., 2017) Giinliik 1,2- 2 g/kg protein tiiketimi
onerilmektedir (Castillo ve ark., 2022).

Yag: Yag alimi Onerileri sporcu popiilasyonu ic¢in belirlenmemistir, bu nedenle
yetiskin popiilasyonu i¢in kalori aliminin toplamina gore ylizde olarak Onerilenler

referans olarak kullanilmaktadir. Yag, patlayici eforlarin gelistirilmesinde bir substrat
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olarak hareket edemediginden yiiksek yogunluklu aralikli sporlarda énemli bir enerji

kaynag1 olarak degerlendirilmemektedir (Castillo ve ark., 2022).

Sivi: Egzersiz Oncesi ve esnasinda s1vi tiikketiminin amaci 6ncelikle hidrasyonu ve 1s1
regiilasyonunu siirdiiriirek sportif performasimi desteklemektir. Sivi ihityac,
egzersizin tiirline, siiresine, ortam sicakligina ve sporcularin 6zelliklerine bagl olarak
(ter kayb1 gibi) olduk¢a degiskendir (0,5-2,0 L/saat). Dehidrasyonu onlemek igin
sporcunun egzersizden yaklasik dort saat 6nce viicut agirliginin kilogrami bagina 5-7

mL su tiiketmesi onerilmektedir (Chowdhury ve ark., 2020).

Dayanikhlik sporcularinin enerji ve besin dgesi gereksinimi

Dayaniklilik egzersizleri, viicudun uzun siireli fiziksel aktivite sirasinda besin
maddelerini kullanma yeteneginden onemli dl¢iide etkilenir. Konum, sicaklik, rakim,
nem gibi bir¢ok ¢evresel faktor dayanikliligi etkilerken, dayaniklilik hedeflerine
ulagmak i¢in beslenme ve hidrasyon 6nemlidir ve bunun i¢in planlama ve pratige
ihtiya¢ vardir, dayaniklilik egzersizinde enerji agi181 gézlenmektedir (Crystallography
2016) . Bu nedenle, dayaniklilik antrenmani 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda yeterli
enerji alimi son derece 6nemlidir. Yetersiz kalori alimi, performans: 6nemli dlgiide
etkileyebilir yorgunluk, agri ve efor sarf etmeye yol acabilir. Ayrica, toparlanma hizi
tehlikeye girebilir, bu durum da performansi etkileyebilir ve asir1 antrenman ve

hastalik riskini artirabilir (Costa ve ark., 2013; Ravindra ve ark., 2022)

Karbonhidrat:Beslenme ve Diyetetik Akademisi (AND), Kanada Diyetisyenleri
(DC) ve ACSM ortak raporu orta siddetli egzersiz icin (1 sa/giin) giinliik 5-7 g/kg;
yiiksek siddetli egzersiz i¢in (1-3 sa/giin) giinliikk 6-10 g/kg ve cok yiiksek siddetli
egzersiz i¢in (4-5 sa/glin orta veya yiiksek siddetli) giinliik 8-12 g/kg CHO alimim
onerir. Karbonhidrat (kan glukozu ve kas glikojeni olarak) yaga gore daha fazla ATP
iiretme avantajina sahiptir (Spriet, 2014), ancak karaciger ve kas CHO depolarinin
tilkenmesi, yorgunluk, azalmis ¢alisma kapasitesi ve konsantrasyon bozuklugu ile
iligkilidir (Getzin ve ark., 2017; Jager ve ark., 2017). Bu nedenle, yaris/egzersiz
oncesinde ve sirasinda CHO alim stratejileri gelistirilmistir (Vitale ve Getzin, 2019).
Miisabaka Oncesi ("Yikleme") Onerileri, egzersizin siiresine gore degisir, 6 g/kg/giin
(<90 dakika egzersiz) ile 10-12 g/kg/giin (>90 dakika egzersiz) ve egzersizden 1-4 saat

once 1-4 g/kg son "tamamlama"y1 icerir. Miisabaka sirasinda ("Yakit") gereksinimleri,
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<2.5 saat egzersiz i¢in 30-60 g/saat, >2.5 saat egzersiz i¢in 60-70 g/saat ve tolere

edilebilirse >2.5 saat egzersiz i¢in 90 g/saat kadar degisebilir (Vitale ve Getzin, 2019).

Dayaniklilik egzersizinin ardindan karbonhidratin yenilenmesi, 6zellikle iki egzersiz
arasindaki toparlanma siiresinin sinirli oldugu durumlarda (<4 saat) kritik 6neme
sahiptir. Daha sonraki egzersiz performansini optimize etmek amaciyla kas
glikojeninin yenilenmesini ve depolanmasin1 maksimuma ¢ikarmak i¢in 1-1,2 g/kg
CHO saglanmasi1 ve bu durumlarda glisemik indeksi (GI) yiiksek (>70) besinler tercih
edilmesi tavsiye edilir (Naderi ve ark., 2023) .

Protein: Dayaniklilik egzersizleri, yeni proteinlerin sentezi, hasar gormiis kas
liflerinin onarimi ve ayrica aktivite sirasinda enerji substrati kaynagi olarak
kullanilmasindan etkilenir (Moore ve ark., 2014). Bu nedenle, dayaniklilig1
gelistirmek icin proteine olan talep, onarim icin genel niifusa gereken miktarin ¢ok
iizerindedir. Viicuttaki dogal proteinlerin, dayaniklilik egzersizleri esnasinda harcanan
toplam enerjinin %10'una kadar katki sundugu tespit edilmistir (Tarnopolsky, 2004).
Katki1 orani, siire, yogunluk, viicuttaki glikojen/glukoz seviyesi gibi ¢esitli faktorlerden

etkilenir (Ravindra ve ark., 2022).

Geleneksel olarak dayaniklilik sporculari, karbonhidratlara kiyasla proteine daha az
oncelik verirler. Bununla birlikte, ister dayaniklilik ister diren¢ antrenmani yapmis
olsun, yeterli protein alimi ve alim zamanlamasi her sporcu igin kritik 6neme sahiptir.
Sporcular, antrenman adaptasyonlarini saglamak ve performansi artirmak i¢in mevcut
Onerilen Giinliik Alim Oram1 (RDA) olan 0,8 g/kg/giin'den daha yiiksek protein
alimma ihtiya¢ duyarlar (Phillips, 2012) AND, DC ve ACSM, sporcular i¢in protein
alimini genellikle 1,2-2,0 g/kg/giin araliginda 6nermektedir (Thomas ve ark., 2016),
Uluslararas1 Spor Beslenmesi Toplulugu (ISSN) ise 1,4-2,0 g/kg/giin dnermektedir
(Jager ve ark., 2017). Bireysel ihtiyacglara gore kuvvet ve gii¢ sporcularinin genellikle
daha yiiksek aralikta tiiketmeleri Onerilirken, dayaniklilik sporcularina daha diisiik

aralik onerilmektedir (Vitale ve Getzin, 2019).

Yag: Karbonhidrat ile karsilastirildiginda, dayaniklilik sporculari i¢in uygun yag alimi
daha az dikkate alinsa da Onemli bir yakit kaynagidir (glikojen oksidasyonu,
tiikkenmeden 6nce sadece ~2500 kilokalori (kcal) enerji saglarken yagin oksidasyonu,

zay1f bir yetigkinde bile en az 70000-75000 kcal enerji saglar (Vitale ve Getzin, 2019).
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Dayaniklilik sporcular, CHO temelli bir diyeti tercih edebilirken, bazi ultra-
dayaniklilik sporculari son zamanlarda yiiksek yag ve diisiik karbonhidratli bir diyetle,
ketoadaptasyon konusuna ilgi duymaya baslamislardir, (Volek ve ark., 2015).
Dayaniklilik sporcularinin yeterli yag alimini saglamak i¢in halk sagligi yonergelerini
takip etmeleri ve yalnizca gastrointestinal konfor endiseleri varsa yarig dncesi CHO
ylikleme veya yarig Oncesi yag alimini sinirlamayi diigiinmeleri tesvik edilmektedir

(Jager ve ark., 2017).

Sivi:Dayaniklilik antrenmaninin temel bir bilesenidir. Susuzluktan kaynaklanan viicut
agirh@ginda kiiciik (2%) bir azalma, azalmis performans, azalmis 1s1 toleransi,
metabolik diizensizlik, artmig kardiyovaskiiler yiik gibi olumsuz etkilerle pozitif
olarak iliskilendirilmistir (Goulet, 2013). Bir egzersiz i¢in hidrasyon ihtiyaci, egzersiz
oncesinde ve sonrasinda viicut agirligimin kaybina, egzersizin yogunluguna, siiresine
ve cevresel faktorlere dayali olarak antrenman esnasinda tahmin edilebilir (ACSM,
2007). Hidrasyonu siirdiirmek i¢in 6nerilen en iyi yol, yiiksek ¢evresel sicakliklarda
egzersiz yaparken bile gida ve sivilardan alinan sodyum takviyesi kullanmadan
'susuzluga gore icmek' olarak tavsiye edilir (Hoffman ve Stuempfle, 2014). Ayrica,
hidrasyon dengesini (6hidrasyon) siirdiirmek i¢in CHO takviyeli icecek formunda
egzersizden 2-4 saat Once viicut agirligmin 5-10 ml/kg tiikketilmesi Onerilir. Bu,
egzersizden Once fazla sivinin idrar yoluyla atilmasi icin yeterli zaman saglayacaktir

(Thomas ve ark., 2016).

2.4. Sporcu beslenmesinin cevresel etkilerinin degerlendirilmesi

Sporcular ve aktif bireyler i¢in antrenman hacmi ve yogunlugundaki degisime gore
beslenme aligkanliklarini ayarlayamaya yardimct olmasi i¢in tasarlanmis bir egitim
araci olan “Sporcunun Tabag1 (Athlete’s Plate)* nin hafif, orta ve agir antrenmanlara
0zgii planlanmuis iceriklerinin karbon ayak izi hesaplanmigtir. Antrenman yiikiine gore
tabak bas1 sirasiyla 5,3+1,9; 6,0£1,1 ve 8,0£1,9 CO2 eq/kg bulunmustur. Yapilmis
caligmalarda EAT- Lancet komitesinin referans diyete gore bir kisinin giinliik karbon
ayak izi en fazla 2,73 CO2eq/kg en diisiik 1,36 CO2eq/kg; giinliik SAI (mavi + yesil)
2414 L— 3057 L aras1 hesaplanmigtir. Karbon ve su ayak izinin hesaplanmasi
iilkelerdeki tiretim yontemine ve hesaplama metotlarina gore sinirliliklar ve farkliliklar

gosterdigi unutulmamalidir (Cambeses-Franco ve ark., 2022).

20



Farkl1 branglardan 11-19 yas aras1 91 ad6lesan sporcu ile yapilmis bir calismada, erkek
sporcularin kadin sporculara gore daha yliksek karbon ayak izi (sirasiyla 5,291.2 CO2
eq/g ve 3,804.5 COz eq/g) ve su ayakizine (sirasiyla 6562,4 L ve 4394 L), yas1 biiyiik
olan sporcularin da (15-19 yas) kiigliklere gore (11-14 yas) daha yiiksek karbon ve su
ayak izine sahip oldugu belirtilmistir (sirasiyla 5,722,2 COz2eq/g ve 4,131.4 CO2 eq/g;
5887,2 L ve 4835,9 L). Bu durumun yagla beraber artan enerji ihtiyacindan
kaynaklandig1 diisiiniilmiistiir. Calismadaki farkli branglar (artistik yiizme, sutopu
ylizme, judo) arasinda artistik yiizme sporcularinin daha diisiik karbon ve su ayak izine
sahip oldugu goriilmiistiir; bu sporcular ayn1 zamanda daha diisiik enerji alimina sahip
olmakla birlikte ¢alisma grubunun tamamini kadin sporcular olusturmaktadir. Bu
nedenle, bu bransin daha diisiik cevresel etkisinin cinsiyetle ve daha diisiik enerji

alimryla iligkili olma durumu yiiksektir (Franca ve ark., 2022).

Stirdiiriilebilir “ Sporcu Tabagi“ i¢in Oneriler; (1) enerji, CHO ve yag alimim
antrenman yiikiine gore onerilere uygun olarak ayarlamak, (2) protein alimini dnerilen
seviyeye diistirmek, (3) hayvansal protein kaynaklarinin bir kismin1 bitkisel proteinle
degistirmek, (4) hayvansal protein fraksiyonu i¢inde gevis getiren hayvan eti ve peynir
yerine siit, yumurta ve kiimes hayvanlarina dncelik vermek, (5) taze, mevsimsel,
bolgesel ve islenmemis yiyecekleri kullanmak, (6) donmus ve konserve {iriinleri
simirlandirmak ve protein fazlasina neden olan protein tozlarini gdzden gegirmek, (7)
tabak olustururken gidalarin ¢evresel etkileri hakkinda egitim almak, (8) bireysel ve

kiiltiirel tercihleri g6z oniinde bulundurmaktir (Reguant-closa ve ark., 2020).

Sporcular genel olarak toplum i¢in rol modelleridir ve genellikle iyi sportmenlik
degerleriyle temsil edilirler. Sporcular aym1 zamanda spor yoluyla 6grendiklerini
paylasan harika sozciilerdir (6rnegin, zaman yonetimi, siki ¢alisma disiplini, ritiiellerin
Onemi, basarisizlik veya yaralanmalarin anlamini kavramak). Heniiz aktiflesmemis
olsalar da, sporcular gezegen sagliginin giiclii bir sesi haline gelebilir ve sporda
basarmin bir kismmin saglam bir gida sistemine bagli oldugunu fark etmeye

baslayabilirler (Meyer ve Reguant-Closa, 2017).

2.5. Bitkisel bazh beslenmenin saghga ve sportif performansa etkisi
Bitkisel bazli beslenme, 6zellikle vejetaryenlik ve veganlik, bati diinyasinda giderek
daha fazla popiilerlik kazanmaktadir (Medawar ve ark., 2019).Vejetaryenizm, bitkisel

bazli beslenmeye verilen genel bir isimdir. Vejetaryen diyetleri genellikle tahillar,
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baklagiller, kabuklu yemisler, tohumlar, sebzeler ve meyveler gibi bitkisel gidalar

olusturur. Etli gidalar (s1g1r eti, domuz eti, kiimes hayvanlari, yabani av hayvanlari ve

balik), siit iirlinleri (siit ve siit iriinleri), yumurta gibi hayvansal iiriinler ve kazein veya

peynir alt1 suyu igeren islenmis gidalar vejetaryen diyet tipinde sinirlandirilir veya

tamamen ¢ikarilir. (Cullum-Dugan ve Pawlak, 2015). Vejetaryen diyetler, hayvansal

gidalar1 ¢ikarma seviyelerine gore karakterize edilir (Nebl ve ark., 2019). Vejetaryen

diyetlerin tiirleri Tablo 2.2.‘de 6zetlenmistir (Ipek¢i ve Toktas, 2021).

Tablo 2.2. : Omnivor beslenme ve vejetaryen diyet tiirlerinin siniflandiriimasi

Diyet Tipi

Omnivor

Pesko-
lakto- ovo-
vejetaryen

Lakto-ovo
vejetaryen

Lakto-
vejetaryen

Ovo-
vejetaryen

Pesko-
vejetaryen

Vegan

Tanmm

Kirmizi et, kiimes
hayvanlari, balik, siit
driinleri ve yumurta
tiiketir.

Balik, siit tiriinleri ve
yumurta tiiketirken
kirmiz1 et ve kiimes
hayvanlarini
titkketmez

Stit  Urtinleri  ve
yumurtay1 tiiketirken
kirmizi  et, kiimes
hayvanlar1 ve balik
tilketmez

Siit irlinleri
tiiketirken kirmizi et,
kiimes  hayvanlari,
balik ve yumurta
tilketmez

Yumurta tiiketirken
kirmizi  et, kiimes
hayvanlari, balik, siit
tirtinleri tiiketmez
Balik tilketirken
kirmizi  et, kiimes
hayvanlari, yumurta
ve siit  iriinleri
tiilketmez

Kirmizi et, kiimes
hayvanlari, balik, siit
iriinleri ve yumurta
tilketmez

Kaynak: Ipek¢i, D., & Toktas,
Performans. SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 19(4), 20-42.

Kirmiz et

N.

(2021).

Kiimes Bahk Siit Yumurta
hayvam iiriinleri

¢ Y v v

X \ \ \

X X \ \

X X \ X

X X X \

X \/ X X

X X X X

Vegan Sporcularda Beslenme ve

Sportif

Bitkisel bazli beslenme, omnivor beslenmeye kiyasla daha yiliksek oranda meyve,

sebze, tahil ve kuruyemis icerdiginden, daha fazla lif, doymamis yag asitleri ile daha
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az toplam ve doymus yag asitleri alinir. Boylelikle, LDL seviyesi daha diisiik
dolayisiyla kardiyovaskiiler hastalik riski daha az goriilebilir (Vanacore ve ark., 2018).
Vejetaryen beslenmenin sagliga olan etkilerinin incelendigi bir meta analizde
vejetaryen diyet ile daha diisiik BKI (-1,49), serum total kolesterol (-28,16 mg/dL),
LDL kolesterol (-21,27 mg/dL), HDL kolesterol (-2,72 mg/dL), serum trigliseritler
(-11.39 mg/dL), kan glukoz seviyeleri (-5,08 mg/dL) anlamli sekilde ilintili
bulunmustur (Dinu ve ark. 2017). Bitkisel bazli beslenmenin, kronik hastaliklara
yakalanma riskini diiglirdiigii birgok ¢alisma ile gosterilmistir (Lynch ve ark., 2018).
Vejetaryen beslenmenin saglik lizerine etkilerini arastiran bir derleme calisma,
vejetaryenlerin asir1 kilo ve obezite, kardiyovaskiiler hastalik (CVD), hipertansiyon,
tip 2 diyabet, bazi kanser tiirleri, safra taglari, bobrek taslari, kabizlik ve divertikiiler
hastalik dahil olmak iizere bir dizi saglik sorununa daha diisiik oranlarda sahip

oldugunu bildirmistir (Marsh ve ark., 2012).

Vegan beslenmenin atletik performansa etkisi ile ilgili yapilan bir derlemede (Ipekgi
ve Toktas, 2021), vegan beslenmenin 6zellikle kadin sporcularda maksimum oksijen
kullanim kapasitesini olumlu yonde etkiledigi, fakat yapilan ¢alismalarda vegan
beslenmenin, dayaniklilik ve kuvvet performansini artirict ya da azaltici bir etkisi
olmadigi, bitkisel beslenme ile sportif performanst degerlendiren ¢aligmalarin sinirl

oldugu ve daha fazla caligsmaya ihtiya¢ oldugu belirtilmistir.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Spor dallar1 genel olarak dayaniklilik sporlari, dayaniklilik+teknik sporlar, giic-kuvvet
ve sprint sporlari, giic-kuvvet ve sprint + teknik sporlar ve teknik sporlar olarak bes
grup altinda toplanabilir (Karabudak ve Turnagdl, 2018). Amaca gore farkli
siniflandirmalar da yapilabilir. Bu ¢alismada, bu ¢alismanin amacina da uygun olmasi
nedeniyle egzersizin izometrik ve izotonik bilesenlerine ve sonugta ortaya cikan
kardiyovaskiiler adaptasyona gore en yaygin Olimpik spor disiplinlerinin

basitlestirilmis siniflandirmasi kullanilmistir (Sekil 3.1.) (Pelliccia ve ark., 2018).

Spor Disiplinleri

Beceriye

- k3
‘/. r Dayali * ¥ Gig . . ®
. Sporlar Sporlari Karigik % Dayanikliik
®

{zometrik +/- izometrik +++/++++ | izometrik ++/+++ | |izometrik et
izotonik +/- ’ izotonik 1 +[++ izotonik ++/+++  Izotonik [
Kardiyovaskiler || Kardiyovaskal Kardiyovaskil | Kardiyovaskal [
adaptasyon H- || adaptasyon H+ | adaptasyon [H/+++ | |adaptasyon H
* Golf « Agirlik kaldirma « Futbol - Bisiklet
« Okguluk « Gires / Judo « Basketbol * Kirek cekme
* Yelken « Boks * Voleybol * Orta/uzun mesafe ylzme
. M‘a§aA1"enisi « Kisa mesafe kosusu + Su topu * Orta/uzun mesafe kosusu
« Binicilik « Gulle atma « Badminton *Kano
* Karate « Discus / Cirit «Tenis « Triatlon
* Aticilik /Tufek « Artistik Jimnastik « Eskrim « Pentatlon
* Korling . « Yarig Kizag « Hentbol « Kayakl kosu
* Kizak disiplinleri « Kisa mesafe paten + Ragbi * Biatlon
+ Kayakla atlama « Alplerde kayak « Hokey / Buz hokeyi « Uzun mesafe paten

* Snowboard yapmak
Sekil 3.1. Olimpik Spor Disiplinlerinin Basitlestirilmis Siniflandirmasi
Kaynak: Pelliccia, A., Caselli, S., Sharma, S., Basso, C., Bax, J. J., Corrado, D .et al (2018). European
Association of Preventive Cardiology (EAPC) and European Association of Cardiovascular Imaging
(EACVI) joint position statement: recommendations for the indication and interpretation of

cardiovascular imaging in the evaluation of the athlete’s heart. European heart journal, 39(21), 1949-
1969.

G* Power 3.1.9.7 paket programi kullanilarak gii¢ analizi yapilmis, 0,05 yanilg:
diizeyi, 0,90 giiven araliginda 6rneklem sayis1 280 olarak belirlenmistir. Fakat anket
ve Olcek sorularini, eksiksiz olarak besin tiiketim kayitlarini, beceriye dayali sporlar
(15 erkek+15 kadin), gii¢ sporlar1 (17 erkek+13 kadin), karisik (mixed) spor dallari
(14 erkek+16 kadin), dayaniklilik sporlar1 (15 erkek+15 kadin) olmak iizere, her bir
gruptan 30, toplamda 120 sporcu tamamlamistir. Calisma Mart 2023 — Haziran 2023

24



tarihleri arasinda, farkli branglarda elit sporcular ile yapilmistir. Calisma i¢in Akdeniz
Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan onay alinmis (Karar
No:KAEK 133 /08.02.2023), katilimcilar asgari bilgilendirilmis goniillii olur formunu

onaylamislardir.

3.1.1. Arastirmaya Alinma Kriterleri
» GOniilli olmak,
» Herhangi bir saglik problemi olmamak,
» Elit sporcu olmak (en az iki yil lisansa sahip, ulusal ya da uluslararasi

miisabakalara katilmakta olan birey)

3.1.2. Arastirmadan Dislanma Kriterleri

» Calismaya katilmak istememek
Vegan, vejetaryen olmak,
Farkl1 bir diyet modeli uygulamak (ketojenik diyet, alkali diyet vs gibi),
Agirlik kaybetme veya agirlik kazanma doneminde olup diyet uygulamak,
Sakatlanmis olmak, su anda diizenli antrenman yapmamak

Sezon dis1 donemde olmak, su anda diizenli antrenman yapmamak

YV V. V V V V

Anket sorularma eksik cevap vermek

3.2. Arastirma Genel Plam

Sporcularin diyetlerine bagli karbon ve su ayak izlerini degerlendirmek ve farkli
branslardaki sporcularin degisen beslenme ihtiyaclarmin karbon ve su ayak izlerine
olan etkisini incelemek amaci ile yapilan ¢aligmada, birinci asamada; arastirmaya
alinma kriterlerini yerine getiren sporculara ulasabilmek i¢in bu kriterleri igeren
sorulardan olusan bir genel bilgiler anketi yapilmistir. Calismaya saglikli, diizenli
olarak antrenmanlarina devam eden, en az iki y1l lisansa sahip, ulusal ya da uluslararasi
miisabakalara katilmakta olan, vegan, vejetaryen olmayan, farkli bir diyet modeli
uygulamayan (ketojenik diyet, alkali diyet, aralikli aclik vs gibi), agirlik kaybetme,

agirlik kazanma donemlerinde olmayan sporcular katilmistir.

Sporculara stirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeyleri anketi, siirdiiriilebilir
besin tiikketim davranisi 6l¢egi uygulanmis, sporculardan iki giinliikk besin tiikketim
kaydi alinarak (bir giin antrenman yapilan giin, digeri dinlenme giinii) karbon ve su

ayak izi hesaplamalar1 yapilmistir. Gerekli izinler alindiktan sonra, sporculara telefon
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goriigmeleri ile wulagilmig, anketler ve Olgek online platform araciligiyla

doldurtulmustur.

3.3. Veri Toplama Araclan
3.3.1. Genel Bilgiler Anketi
Bireylerin demografik 6zelliklerinin (yas, cinsiyet, egitim durumu, medeni durum,
calisma durumu) yer aldigi ve aragtirmaya alimma ve arastirmadan dislanma
kriterlerini yerine getiren sporculara ulasabilmek icin bu kriterleri igeren sorulardan

olusan aragtirmaci tarafindan hazirlanmis bir anket uygulanmistir (EK 1).

3.3.2. Siirdiiriilebilir Beslenme Konusundaki Bilgi Diizeyleri Anketi

Bireylerin siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeylerini saptamak icin
Uluslararasi literatiirden (Alsaffar, A. 2016; Auestad &Fulgoni, 2015; FAO, 2012;
Johnston ve ark., 2014; Willett ve ark. 2019) ve Tiirkiye’de yapilmis tezlerden
yararlanilarak (Atar, 2021; Akay, 2020; Engin ve Sevim, 2022; Giils6z, 2017; Unal
Ozen, 2019) olusturulan bir anket uygulanmistir (EK 2).

21 sorudan olusan 5’li likert tipi (kesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum, kararsizim,
katiliyorum, kesinlikle katiliyorum) olan ankette sporcularin bu sorular igin
kendilerine en uygun olan cevabi vermeleri istenmis, siirdiiriilebilir beslenme bilgisine
en uygun olmayan o6l¢iitten (kesinlikle katilmiyorum) en uygun dlgiite (tamamen
katiliyorum) dogru smrastyla 1,2,3,4,5 puan verilmistir. 18,19 ve 20. sorular ters
puanlandirilmistir. Bu béliimden alinabilecek en yiiksek puan 105°tir (Engin ve Sevim,

2022).

3.3.3. Siirdiiriilebilir Besin Tiiketim Davrams Ol¢egi

Bireylerin siirdiiriilebilir besin tiikketim davranis durumunu saptamak i¢in, bir yiiksek
lisans tezinde, siirdiiriilebilir besin tiiketim davranis dlgeginin (SBTDO) iilkemiz igin
yapt gecerliligi saglanmis olan Tiirkge versiyonu yazarlardan izin alinarak

kullanilmistir (Ozen, 2022) (EK 3 ).

7°1i likert tipte olan lgek 2 boyut, 11 sorudan olusmaktadir. ilk boyutta katilimcilarin
alisveris aligkanliklarini sorgulayan 5 soru; ikinci boyutta katilimcilarin yemek pisirme
davraniglarini ve beslenme tercihlerini sorgulayan 6 soru bulunmaktadir. Her sorunun
cevab1 0-6 puan arasinda degerlendirilmektedir. 0- Hicbir zaman 6- her giin olmak

iizere, sporcularin sorular i¢in kendilerine en uygun olan cevabi vermeleri istenmistir.
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Puanlama yapilirken 11 soruya verilen cevabin ortalama puani hesaplanmistir (Ozen,

2022).

3.3.4. Sporcularin Diyetlerine Bagh Karbon ve Su Ayak Izlerinin
Degerlendirilmesi

Sporcularin diyetlerine bagli karbon ve su ayak izlerinin degerlendirilebilmesi i¢in
oncelikli olarak bireylerin besin tiiketim kayitlar1 alinmistir. Besin aliminin (tiiketim
durumunun) saptanmasinda kullanilan yontemlerden bir tanesi 24 saatlik hatirlama,
bir tanesi de besin kayit yontemidir. 24 saatlik hatirlama yonteminde bireye son 24
saat i¢inde tlikettigi tim besinler ve igecekler sorulmakta ve kaydedilmektedir. Besin

kayit yonteminde ise bireyden belirli bir siire (bir giin veya daha fazla giin) i¢in

tiikettigi besinleri kaydetmesi istenir. Siklikla birbirini izleyen ii¢ giin (iki giin hafta
ici, bir gilin hafta sonu) siire ile kayit tutulur (Pekcan, 2008).

Sporcularin antrenman yaptiklar1 giin besin tiiketimleri degisebilecegi i¢in tek giinliik
besin tiikketimi alinmas1 uygun olmayacaktir. 3 giinliik besin tiiketim kaydi alabilmek
daha 6nceki tecriibelere dayanarak, sporcu grupta zorlayici olabilmektedir. O yiizden
bir giin antrenman yapilan bir giin, digeri dinlenme giinii/antrenman yapilmayan bir
giin olacak sekilde besin tiiketim kaydi alinmistir (EK 4). Enerji ve makro besin 6geleri
alim diizeyleri Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BEBIS) 7.1 tam versiyonu

kullanilarak analiz edilmistir.

Karbon Ayak izinin Hesaplanmasi
Karbon ayak izinin hesaplanmasinda Tiirkiye’ye 6zgii veriler olmamas1 nedeniyle
literatiirdeki karbon ayak izi faktorleri kullanilmistir (Clune ve ark., 2017; Heller ve

Keoleian, 2015).

Sera gazi emisyonunun hesaplamasinda kullanilan bazi besin bilesenleri ve karbon

ayak izi faktorleri ekte verilmistir (EK 5).

Su Ayak izinin Hesaplanmasi

Su ayak izinin hesaplanmasinda Tiirkiye’ye 0zgii veriler olmamasi nedeniyle,
literatiirden elde edilen ve ¢caligmalarda kullanilan su ayak izi faktorleri kullanilmistir
(Mekonnen ve Hoekstra 2011, 2012).

Su ayak izi hesaplamasinda kullanilan bazi besin bilesenleri ve su ayak izi faktorleri

ekte verilmistir (EK 6).
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3.5. Istatiksel Analiz

Tanmimlayici istatistikler frekans, yiizde, ortalama, standart sapma, medyan, minimum,
maksimum, %25-%75 percentile (Q1-Q3) degerleri ile sunulmustur. Normallik
varsayimi Shapiro Wilk Testi ile kontrol edilmistir. Iki grubun sayisal verileri
arasindaki farkin analizinde veriler normal dagilima uydugu durumda Independent
Samples t test (Bagimsiz Iki Orneklem t Testi), uymadig1 durumda Mann-Whitney U
Testi kullamlmistir. Tkiden fazla grubun (k>2) sayisal degerleri arasindaki farkin
analizinde verilerin dagilimi normal dagilima uymadiginda Kruskal Wallis H Testi,
Anlamli ¢ikan sonuglarda ikili karsilastirmalar i¢in Bonferroni-Dunn prosediirii
uygulanmistir. Tim gruplarin (k>2) sayisal degerleri normal dagilima uydugu
durumda ve Levene testi degerlendirildiginde varyans homojenligi saglandiginda Tek
Yonlii ANOVA kullanilmistir. ANOVA sonrasi anlamli ¢ikan sonuglarda ikili
karsilastirmalarda Tukey Testi kullanilmistir. Kategorik veriler arasindaki iliskilerde,
beklenen degeri 5’ten kiiciik hiicre oran1 %20’den diisiik oldugu i¢in Pearson Chi-
Square Testi kullanilmustir. Tkiden fazla grupta anlaml ¢ikan oran karsilastirmalar
icin Bonferroni prosediirii ile ikili karsilagtirmalar yapilmistir. Farkli harfler fark
oldugunu ifade edecek sekilde sunulmustur. Sayisal veriler arasindaki iliskiler, veriler
normal dagilima uymadigi i¢in Spearman Korelasyon Testi ile degerlendirilmistir. p
degerinin ,05’ten kiigiik oldugu durumlar istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

Analizler SPSS 23.0 paket programi ile yapilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Tamimlayici Bulgular

Calismaya 59 kadin 61 erkek olmak iizere, beceriye dayali sporlar (1. grup-15
erkek+15 kadm), gii¢ sporlar1 (2. grup-17 erkek+13 kadin), karisik (mixed) spor dallar1
(3. grup-14 erkek+16 kadin), dayaniklilik sporlarindan (4. grup-15 erkek+15 kadin)
toplamda 120 sporcu katilmistir. Katilimcilarin yas, boy, agirlik ve BKI degerleri
Tablo 4.1.’de verilmistir. Caligmaya katilan bireylerin yas ortalamalar1 23,9+6,25 y1l,
boy ortalamalar1 172,78+9,85 cm, agirlik ortalamalari 66,62+15,75 kg, BKI
ortalamalar1 22,15+4,06 kg/m?’dir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin yas, boy, agirlik degerleri ve beden kiitle indeksi

Genel Kadin (n=59) Erkek (n=61) Toplam (n=120)
ozellikler
Min.-Mak. Ort. £SS Min.-Mak. Ort. +SS Min.-Mak. Ort. £SS
Yas (yil) 18,41-44,24 23,77+6,11 18,02-50,99 24,02+6,44 18,02-50,99 23,946,25
Boy (cm) 150,00-190,00 165,95+6,97 167,00-197,00 179,39+7,41 150,00-197,00 172,78+9,85
Agirhik (kg) 43,00-94,00 58,00+11,38 53,00-135,00 74,95+14,94 43,00-135,00 66,62+15,75
BKi (kg/m?) 16,36-36,72 21,02+3,82 17,28-37,40 23,24+4,02 16,36-37,40 22,15+4,06

Katilimceilarin -~ sosyodemografik  ozelliklerine gore dagilimi  Tablo 4.2.°de
gosterilmistir. Katilimcilarin %62,5°1 lise ve dengi, %32,5’1 liniversite, %4,2’si yiiksek
lisans egitim durumuna sahiptir. Sporcularin %89,2°si bekarken, %10,8’i evlidir.
Calismaya katilan bireylerin  %61,7’si calismamakta, %38,2’si ¢alismaktadir.
Sporcular ekonomik durumlarint degerlendirirken, %4,2’si ekonomik durumunu “gok
iyi”, %30,8’1 “iyi”, %54,2’si “orta”, %10’u “koti” ve %0,8 ‘i “cok kotii” olarak
o«

degerlendirmistir. Sporcular gelir durumlar ile ilgili; %27,5°1 “gelirim giderimden

9 6¢
1

yliksek™, %40°1 “gelirim ve giderim esit”, %32,5
belirtmistir. Bireylerin %49,2’si aylik 2000 TL’den az, %30’u 2001- 4000 TL aras1 ve

giderim gelirimden yiiksek” olarak

%20,8’1 aylik 4000 TL’den fazla beslenmeye biitge ayirmaktadir. Sporcularin
%59,2°s1 aile ile, %11,7°si arkadas1 ile, %6,7’si yalmz, %7,5’1 yurtta veya
misafirhanede kalmaktadir ve %15’i de kaldig1 yeri diger (sporcu kampi, milli kamp

vb.) olarak belirtmistir.
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Tablo 4.2. Katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerine gore dagilimi

Egitim durumu
Okuryazar
ilk ve orta 6gretim
Lise ve dengi
Universite
Lisansusti
Medeni durum
Evli
Bekar
Calisma durumu
Calistyor
Caligmiyor
Ekonomik durum
Cok iyi
Iyi
Orta
Kotu
Cok kotu
Gelir durumu
Gelirim giderimden
yuksek
Gelir ve giderim esit
Giderim gelirimden
yuksek
Beslenmeye ayrilan
butce
<2000 TL
2001- 4000 TL
>4001 TL
Yasam Bicimi
Aile
Arkadas
Yalniz
Yurt/misafirhane

Diger

Kadin (n=59)

n

40
15

52

21

38

17
33

16

23
20

35
16

o ~ b O

%

0,0
0,0
67,8
25,4
6,8

11,9
88,1

35,6
64,4

51
28,8
55,9
10,2
0,0

27,1

39,0
33,9

59,3
27,1
13,6

62,7
10,2
6,8
6,8
13,6

Erkek (n=61)

n

35
24

55

25

36

20
32

17

25
19

24
20
17

34

10

%

1,6
0
57,4
39,3
1,6

9,8
90,2

41,0
49,0

33
32,8
52,5
9,8
1,6

27,9

41,0
31,1

39,3
32,8
27,9

55,7
13,1
6,6
8.2
16,4

Toplam (n=120)

n

75
39

13

107

46

74

37
65
12

33

48
39

33
48
39

71
14

18

%

08
0,0
62,5
325
42

10,8
89,2

38,3
61,7

42
30,8
54,2
10,0
0,8

27,5

40,0
32,5

27,5
40,0
32,5

59,2
11,7
6,7
75
15,0
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4.2. Surdurulebilir beslenme bilgi diizeyi, siirdiiriilebilir besin tiiketim davranisi
ve karbon —su ayak izi

Sporcularin cinsiyete gore siirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyi puani, strdlrilebilir
besin tiiketim davranigi 6lgegi puani, antrenman ve dinlenme gunlerine gére karbon ve

su ayak izi degerleri Tablo 4.3’te verilmistir.

Kadin ve erkek sporcular arasinda siirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyi puan1 ve
stirdiiriilebilir besin tiiketim davranis1 6lgek puani arasinda istatiksel olarak anlamli bir
fark yoktur (sirastyla p = 0,118; p= 0,116). Kadin sporcularin antrenman giinlerinde
ortalama karbon ayak izi 3,57+1,91 CO 2eq/kg, ortalama su ayak izi 3,28+1,25 m3/ton
bulunmustur. Erkek sporcularin ortalama karbon ayak izi 4,88+2,84 CO 2 eq/kg,
ortalama su ayak izi 4,59+2,00 m3/ton’dur. Aralarindaki fark istatiksel olarak anlaml
bulunmustur (sirastyla p=0,006; p= 0,000). Sporcularin dinlenme gunlerinde ortalama
karbon ve su ayak izi sirasiyla kadmlarda 1,97+1,11 CO 2 eg/kg; 1,90+0,70 m3/ton;
erkeklerde 2,87+1,55 CO 2 eq/kg; 2,97+1,34 m’/ton’dur ve aralarinda fark istatiksel
olarak anlamlidir (sirasiyla p =0,000; p=0,000). Kadinlarn hem antrenman hem de
dinlenme giinlerinde karbon ve su ayak izi degerleri erkeklerin degerlerinden daha
diistiktiir.

Tablo 4.3. Sporcularin siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeyleri ve sirdiiriilebilir besin
tiiketim davraniglari, antrenman ve dinlenme giinlerine gore karbon-su ayak izi degerleri ve cinsiyet
degiskenine bagl farklilik

Kadin (n=59) = Erkek (n=61) Toplam (n=120)
Ort. +SS Ort. +SS Ort. +SS
SBKBD 73,49+8,26 71,26+9,19 Z=-1,561 72,36+8,78
p=0,118
SBTDO 3,27+0,87 3,53+0,96 t=-1,584 3,40 0,92
p=0,116
KAI, (CO, eg/kg) (antrenman = 3,57+1,91 4,88+2,84 7=-2,722 4,24 +2,51
guni) p=0,006**
SAI (m®ton) (antrenman giinii) 3,28+1,25 4,59+2,00 Z=-3,898 3,94+1,79
p=0,000**
KAI, (CO; eq/kg) (dinlenme guint) | 1,97+1,11 2,87+1,55 7=-3,483 2,43 +1,42
p=0,000**
SAI (m¥ton) (dinlenme giinii) 1,90+0,70 2,97+1,34 Z=-4,979 2,44 £1,19
p=0,000**

** p<0,01, Z “Mann-Whitney U test” istatistik degeri. t “Independent Samples Test” istatistik degeri. SBKBD: Stirdriilebilir
Beslenme Konusundaki Bilgi Diizeyleri, SBTDO: Surdiiriilebilir Besin Tiiketim Davranisi Olgegi, KAI: Karbon Ayak izi, SAI:
Su Ayak izi

Sporcularin yas ve BKI ile siirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyi, siirdiiriilebilir besin

tilketim davranis1 dlgek puani, antrenman ve dinlenme gilinlerine gore karbon ve su

31



ayak izi degerlerinin korelasyonu Tablo 4.4’te verilmistir. Yas ile siirdiirtilebilir
beslenme bilgi diizeyi arasinda pozitif yonli, anlaml, zayif bir korelasyon
bulunmustur (r=0,210; p=0,022). BKI ile siirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyi ve
dinlenme giinii KAI degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamh bir iliski
bulunmazken, SBTDO puani, antrenman giinii karbon ayak izi ve su ayak izi, dinlenme

giinii su ayak izi arasinda pozitif yonlii, anlamli, zayif bir korelasyon bulunmustur

(strastyla 1=0,211, p=0,021; r=0,260, p=0,004; r=0,289, p=0,001; r=0,249, p=0,006).

Tablo 4.4. Sporcularin yas ve BK1 ile siirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyi, siirdiiriilebilir besin tiiketim
davranisi, antrenman ve dinlenme giinlerine gore karbon ve su ayak izinin korelasyonu

Yas BKI (kg/m?)

r p r p
SBKBD 0,210 0,022* 0,030 0,747
SBTDO 0,082 0,375 0,211 0,021*
KAI, (CO; eq/kg) (antrenman giinii) 0,083 0,370 0,260 0,004**
SAI (m*/ton) (antrenman giini) 0,057 0,534 0,289 0,001**
KAI, (CO; eg/kg) (dinlenme giini) | -0,057 0,537 0,146 0,112
SAI (m*/ton) (dinlenme giinii) -0,115 0,211 0,249 0,006**

* p<0,05, ** p<0,01, SBKBD: Sirdiriilebilir Beslenme Konusundaki Bilgi Diizeyleri, SBTDO: Sirdirilebilir Besin Tiketim
Davranisi Olgegi, KAI: Karbon Ayak iz, SAI: Su Ayak Izi

Sporcularin siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeyi ve siirdiiriilebilir besin
tilketim davranigi 6lgegi puani ile antrenman ve dinlenme giinlerinde tlketilen protein
miktari, karbon ve su ayak izi degerlerinin korelasyonu Tablo 4.5.’te verilmistir.
SBKBD ile dinlenme gini su ayak izi arasinda negatif yonlii, anlamli, zayif bir
korelasyon (r=-0,183, p=0,046), SBTDO ile antrenman giinii su ayak izi arasinda
pozitif yonlii, anlamli, zayif bir korelasyon (r=0,199, p=0,029) bulunmaktadir.
SBKBD ve SBTDO ile diger degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
yoktur.
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Tablo 4.5. Sirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeyi puani ve strdurilebilir besin tiuketim
davranigi 6l¢ek puani ile antrenman ve dinlenme giinlerinde tuketilen protein miktari, karbon ve su ayak
izi degerlerinin korelasyonu

SBKBD SBTDO

r p r p
g/kg protein (antrenman giini) -0,151 | 0,100 -0,028 0,760
KAI, (CO; eg/kg) (antrenman giini)  -0,076 0,412 0,171 0,061
SAI (m%/ton) (antrenman giinii) -0,118 | 0,199 0,199 0,029*
g/kg protein (dinlenme guni) -0,056 | 0,547 0,005 0,954
KALI, (CO; eq/kg) (dinlenme giinii) -0,156 | 0,089 0,091 0,321
SAI (m*/ton) (dinlenme giinii) -0,183 | 0,046* | 0,108 0,240

* p<0,05, SBKBD: Siirdiiriilebilir Beslenme Konusundaki Bilgi Diizeyleri, SBTDO: Siirdiiriilebilir Besin Tiiketim Davranist
Olgegi, KAI: Karbon Ayak izi, SAI: Su Ayak [z

4.3. Spor gruplarma gore surdurilebilir beslenme bilgi duzeyi, sturdirulebilir
besin tiiketim davramsi ve karbon — su ayak izleri

Spor gruplarina goére sporcularin siirdiiriilebilir beslenmeye dair genel sorularin
soruldugu ankete verdikleri cevaplar Tablo 4.6.’da verilmistir. Daha Once
“stirdiiriilebilirlik kavram1”n1 ve “siirdiirtilebilir beslenme kavrami”n1 en ¢ok duyan
spor grubu %76,7; %50,0 oranlar1 ile dayaniklilik spor dallarindaki sporcular olarak
tespit edilmistir. Siirdiiriilebilir beslenme kavramini duyan sporcularin %38,5°1 sosyal
medyadan, %28,2’si doktor, diyetisyen, saglik ¢alisanlar1 vb.’den duydugunu ifade
etmistir. Sadece dayaniklilik sporlar1 grubunda bir kisi strdirilebilir beslenme ile

ilgili egitim aldigin1 belirtmistir.

Besinlerin sera gazi artisina neden oldugunu diisiiniiyor musunuz sorusunu “evet”
olarak cevaplayan sporcularin sayisi gruplara gore sirasiyla 7 (%23,3), 6 (%20), 5
(%16,7) ve 13 (%43,3) iken “fikrim yok” diyen sporcu sayisi sirasiyla 16 (%53,3), 19
(%63,3), 15 (%50) ve 13 (%43,3)’tiir. Evet olarak cevaplayan sporcularin gogunlugu
sera gazi salinimina meyve- sebzelerin daha az etki ettigini belirtmistir (gruplara gére
strastyla, %57,1, %50, %60, %38). Sera gazi salinimina daha fazla etki eden besin
grubu olarak beceriye dayali spor dallarindaki sporcularin gogunlugu (%71,4) et ve et
iirlinleri, gili¢ spor dallarindaki sporcularin ¢ogunlugu (%40) yiiksek oranda yag ve
seker iceren besinler, karisik spor dallarindaki sporcularin ¢ogunlugu (%40) et ve et
tiriinleri ve (%40) yiiksek oranda yag ve seker igceren besinler, dayaniklilik dallarindaki

sporcularin gogunlugu (%30,8) meyve — sebzeler grubu olarak ifade etmistir.
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Besinlerin su kaynaklarmi etkiledigini diisiinliyor musunuz sorusunu “evet” olarak

cevaplayan sporcularin sayisi gruplara gore sirasiyla 20 (%66,7), 17 (%56,7), 16
(%53,3) ve 19 (%63,3) ‘dur. Su kaynaklarina daha az etki eden besin grubu olarak,

beceriye dayali spor dallarindaki, gii¢ spor dallarindaki ve karigik spor dallarindaki

sporcular et ve et iirlinleri olarak ifade etmisken (gruplara gore sirasiyla %30, %41,2,

%25) dayaniklilik spor dallarindaki sporcularin ¢ogunlugu (%31) meyve- sebzeler

olarak ifade etmistir. Su kaynaklarina daha fazla etki eden besin grubu olarak, beceriye

dayali spor dallarindaki, gii¢ spor dallarindaki ve karisik spor dallarindaki sporcular

meyve- sebzeler grubu olarak ifade etmisken (gruplara gore sirasiyla %35, %35,3,

%37,5) dayaniklilik spor dallarindaki sporcularin ¢ogunlugu (%26,3) tahil {irtinleri

olarak ifade etmistir.

Tablo 4.6. Spor gruplarina gore siirdiiriilebilir beslenme hakkindaki sorulara verilen cevaplar

Daha once “Siirdiiriilebilirlik”
kavrammi duydunuz mu?

Evet

Hayir

Daha once “siirdiiriilebilir
beslenme” kavramini duydunuz
mu ?

Evet

Hayir
Sirdardlebilir beslenme
kavrammm daha 6nce nereden
duydunuz ?

Bilimsel yayilardan

Televizyon ve radyo

Sosyal medya

Gazete, dergi vb. popiiler
yayinlardan

Doktor, diyetisyen vb. saglik
profesyonellerinden

Diger

Grup 1-BDS
(n=30)

n %
20 66,7
10 333
10 33,3
20 66,7
0 0

1 10

3 30

0 0

3 30

3 30

Grup 2-GS
(n=30)

n %
20 | 66,7
10 333
7 23,3
23 | 76,7
0 0

0 0

3 42,9
0 0

1 14,3
3 42,9

Grup 3-KS

(n=30)

n %

19 633

11 36,7

7 23,3

23 | 76,7

1 14,3

0 0

5 71,4

0 0

0 0
14,3

Grup 4-DS
(n=30)

n %
23 76,7
7 23,3
15 50,0
15 50,0
2 13,3
0 0

4 26,7
0 0

7 46,7
2 13,3

BDS: Beceriye dayali sporlar; GS:Giig sporlart; KS: Karigik spor dallart; DS: Dayaniklilik sporlari

Toplam
(n=120)
n %
82 68,3
38 317
39 325
81 67,5
3 7,7
2,6
15 38,5
0 0
11 28,2
9 23,1
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Tablo 4.6. devam Spor gruplarina gore stirdiiriilebilir beslenme hakkindaki sorulara verilen cevaplar

Sirdardlebilir beslenme
konusundaki bilgi dizeyinizi
hangisi tammlar?

Cok iyi biliyorum

Iyi biliyorum

Ne biliyorum ne bilmiyorum

Pek bilmiyorum

Hicbir bilgim yok

Surdarulebilir beslenme ile ilgili
bir egitim aldimz m?

Evet

Hayir

Besinlerin sera gazi artisina
neden oldugunu diisiiniiyor
musunuz?

Evet

Hayir

Fikirim yok

Hangi besin grubunun sera gaz
salimmina etkisinin daha az
oldugunu diisiiniiyorsunuz?

Et ve et Urlinleri

Sit ve st Grdinleri

Meyve ve sebzeler

Tahil tirtinleri

Yiiksek oranda yag ve seker igeren
besinler

Fikrim yok

Hangi besin grubunun sera gazi
salimmmina etkisinin daha fazla
oldugunu diisiiniiyorsunuz?

Et ve et Urlinleri

Sut ve st artinleri

Meyve ve sebzeler

Tahul trtinleri

Yiiksek oranda yag ve seker igeren
besinler

Fikrim yok

Grup 1-BDS | Grup 2-GS = Grup 3-KS = Grup 4-DS
(n=30)

n

o o A O O

30

16

o B b~ O B

o O = O

%

40
60

100

23,3
23,3
53,3

14,3

57,1

14,3

14,3

71,4
14,3
14,3

(n=30)

n %

0 0

1 14,3
2 28,6
2 28,6
2 28,6
0 0

30 100
6 20,0
5 16,7
19 633
1 16,7
0 0

3 50,0
0 0

0 0

2 33,3
1 16,7
0 0

1 16,7
1 16,7
2 33,3
1 16,7

(n=30)

n %

0 0

3 42,9
2 28,6
1 14,3
1 14,3
0 0

30 100
5 16,7
10 333
15 50,0
0 0

1 20,0
3 60,0
0 0

0 0

1 20,0
2 40,0
0 0

1 20,0
0 0

2 40,0
0 0

(n=30)

n

o ~ 01 OO O

29

13

13

o W g =N

N N A O W

%

40,0
33,3
26,7

3,3
96,7

43,3
13,3
43,3

15,4
7,7

38,5
23,1

15,4

231
30,8
15,4

15,4

15,4

BDS: Beceriye dayali sporlar; GS:Giig sporlart; KS: Karigik spor dallari; DS: Dayaniklilik sporlari

Toplam
(n=120)

n

10
13
13

119

31
26
63

15

D W N

%

25,6
33,3
33,3
7,7

0,8
99,2

25,8
21,7
51,5

12,9
6.5

48,4
12,9

19,4

355
3,2
22,6
9,7
19,4

9,7
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Tablo 4.6. devam Spor gruplarina gore stirdiiriilebilir beslenme hakkindaki sorulara verilen cevaplar

Grup 1-BDS | Grup 2-GS  Grup 3-KS  Grup 4-DS = Toplam

(n=30) (n=30) (n=30) (n=30) (n=120)

n % n % n % n % n %
Besinlerin  su  kaynaklarim
etkiledigini diisiiniiyor
musunuz?
Evet 20 66,7 17 567 16 @ 533 19 63,3 72 60,0
Hayir 5 16,7 | 6 200 2 6,7 6 20,0 19 15,8
Fikirim yok 5 16,7 | 7 233 12 400 5 16,7 29 24,2
Hangi besin grubunun su
kaynaklarina etkisinin daha az
oldugunu diisiiniiyorsunuz?
Et ve et Urlnleri 6 300 |7 412 4 250 |5 263 | 22 30,6
Sut ve sut Granleri 0 0 2 118 3 188 3 158 8 11,1
Meyve ve sebzeler 4 200 1 59 3 188 6 31,6 14 19,4
Tahil tirtinleri 3 15,0 1 59 1 6,3 1 53 6 8,3
Yiiksek oranda yag ve seker iceren = 2 10,0 1 59 2 12,5 2 10,5 7 9,7
besinler
Fikrim yok 5 250 |5 294 3 188 2 10,5 15 20,8
Hangi besin grubunun su
kaynaklarma etkisinin daha
fazla oldugunu
diisiiniiyorsunuz?
Et ve et Urlnleri 3 15 2 118 3 188 2 10,5 10 13,9
St ve st Granleri 1 5 0 0 2 125 4 211 | 7 9,7
Meyve ve sebzeler 7 35 6 353 6 375 2 10,5 21 29,2
Tahil Grtinleri 0 0 1 59 1 6,3 5 26,3 7 9,7
Yiiksek oranda yag ve seker iceren = 5 25 4 23,5 3 18,8 4 211 16 22,2
besinler
Fikrim yok 4 20 4 235 1 6,3 2 10,5 11 15,3

BDS: Beceriye dayali sporlar; GS:Giig sporlart; KS: Karigik spor dallart; DS: Dayaniklilik sporlari

Spor gruplarina gore siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeyi anketinin ve
stirdiirtilebilir besin tiiketim davranis Olg¢eginin puanlari ve karbon-su ayak izi

degerleri tablo 4.7.’de verilmistir.

SBKBD anketinde alinabilecek en yiliksek puan 105°tir. Beceriye dayali spor
dallarindaki sporcular 74,03+5,89, gii¢ spor dallarindaki sporcular 69,7+6,97), karisik
(mix) spor dallarindaki sporcular 73.73+10.45 ve dayanikhilik spor dallarindaki
sporcular 71,97+10,57 puan almistir. Beceriye dayali spor dallarindaki sporcular en
yiiksek puani almis olsa da gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli fark yoktur (p =
0,058).
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Stirdiiriilebilir besin tiikketim davranis Ol¢eginin puanlar1 gruplara goére sirasiyla
ortalama 3,37+1,05; 3,44+0.87; 3,34+0.78 ve 3,46+1,02’dir. Gruplar arasinda
istatiksel olarak anlamli fark yoktur (p = 0,749).

Antrenman giinii karbon ayak izi degerleri sirastyla; beceriye dayali spor dallarindaki
sporcularda 3,27+1,50 CO:2 eq/kg, gii¢ spor dallarindaki sporcularda 5,66+3,39 CO2
eq/kg, karisik spor dallarindaki sporcularda 3,39+2,10 CO2 eq/kg ve dayaniklilik spor
dallarindaki sporcularda 4,63+1,91 CO2 eqg/kg’dir. Spor gruplarina gére antrenman
giini karbon ayak izi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir
(p=0,002). Farkin hangi Ol¢timlerden kaynaklandigini bulmak igin yapilan alt
analizlere gore; birinci grup ile ikinci grup arasinda (p=0,004), birinci grup ile
dordiincii grup arasinda (p=0,016); ikinci grup ile ligiincii grup arasinda (p=0,003) ve
ticlincii grup ile dordiincii grup arasinda (p=0,013) fark vardir. Gii¢ sporcularinin ve
dayaniklilik sporcularinin antrenman giinii karbon ayak izi degerleri beceriye dayal
spor dallar1 sporcularinin degerlerinden daha yiiksektir. Ayrica karigik spor dallar
sporcularinin antrenman giinii karbon ayak izi degerleri gii¢ sporlar1 ve dayaniklilik

sporlar1 sporcularinin degerlerinden daha diisiiktiir.

Antrenman giinii su ayak izi degerleri sirasiyla; beceriye dayali spor dallarindaki
sporcularda 3,40+1,20 m?/ton, gii¢ spor dallarindaki sporcularda 5,05+2,44 m?/ton,
karigik spor dallarindaki sporcularda 3,16+1,33 m’/ton ve dayaniklilik spor
dallarindaki sporcularda 4,16+1,32 m3/ton’dur. Spor gruplarina gore antrenman giinii
su ayak izi degerleri arasinda istatistiksel olarak fark vardir (p=0,001). Farkin hangi
olgimlerden kaynaklandigini bulmak igin yapilan alt analizlere gore; birinci grup ile
ikinci grup arasinda (p=0,006), birinci grup ile dordiincii grup arasinda (p=0,042);
ikinci grup ile tigiincii grup arasinda (p=0,001) ve ii¢lincli grup ile dordiincii grup
arasinda (p=0,006) fark vardir. Gii¢ sporcularinin ve dayaniklilik sporcularmin
antrenman giinii su ayak izi degerleri beceriye dayali spor dallar1 sporcularinin
degerlerinden daha yiiksektir. Ayrica karisik spor dallar1 sporcularinin antrenman
giinii su ayak izi degerleri giic sporlar1 ve dayanmiklilik sporlari sporcularinin

degerlerinden daha diisiiktiir.

Dinlenme giinii karbon ayak izi degerleri sirasiyla; beceriye dayali spor dallarindaki
sporcularda 1,85+0,88 CO2 eq/kg, gii¢ spor dallarindaki sporcularda 2,52+1,22 CO2
eq/kg, karisik spor dallarindaki sporcularda 2,22+1,40 CO2 eq/kg ve dayaniklilik spor
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dallarindaki sporcularda 3,12+1,77 CO2 eq/kg’dir. Spor gruplarina gore dinlenme
giinii karbon ayak izi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir
(p=0,013). Farkin hangi oOlgimlerden kaynaklandigimi1 bulmak i¢in yapilan alt
analizlere gore; birinci grup ile ikinci grup arasinda (p=0,040), birinci grup ile
dordiincii grup arasinda (p=0,002) ve ii¢linclii grup ile dordiincii grup arasinda
(p=0,028) fark vardir. Beceriye dayali spor dallari sporcularmin dinlenme giini karbon
ayak izi degerleri dayaniklilik sporcular1 ve gii¢ sporcularmin degerlerinden daha
diistiktiir. Dayaniklilik sporcularinin dinlenme giinii karbon ayak izi degerleri karigik
spor dallar1 sporcularinin degerlerinden daha yiiksektir.

Spor gruplarina gore dinlenme giinii su ayak izi degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark yoktur (p= 0,062).
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Tablo 4.7. Spor gruplarina gore siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeyi ve siirdiiriilebilir
besin tiiketim davranig 6lgegi puani, karbon ve su ayak izi degerleri

Grup 1-BDS  Grup 2-GS  Grup 3-KS  Grup 4-DS

(n=30) (n=30) (n=30) (n=30)

Ort. £SS Ort. £SS Ort. £SS Ort. £SS

SBKBD 74,03+5,89 69,70+6,97 73,73+10,45 71,97+10,57 ¥ ?=7,465
sd=3
p=0,058

SBTDO 3,37+1,05 3,44+0,87 3,34+0,78 3,46+1,02 %?=1,218
sd=3
p=0,749

KA, (CO, eq/kg) 3,27+150° 5,66+3,39° 3,39+2,10° 4,63+1,91¢ %?=14,623

(antrenman giint) sd=3
p=0,002**
[a-b,d]
[c-b,d]

SAI (m%ton) = 3,40+1,20° 5,05+2,44f 3,16£1,33¢ 4,16+1,32" %?=15,937

(antrenman gunu) sd=3
p=0,001**
[e-f,h]
[g-f.h]

KA, (CO, eqg/kg) 1,85+0,88 2,52+1,22% 2,22+1,40' 3,12+1,77™ %?=10,746

(dinlenme glint) sd=3
p=0,013*
[-km]
[I-m]

SAI (m*ton) 2,08+0,86 2,95+1,67 2,20+0,89 2,55+1,02 %?=7,333

(dinlenme glint) sd=3
p=0,062

x* Kruskal-Wallis H istatistik degeri; ** p<0,01, * p<0,05, SBKBD: Stirdurulebilir Beslenme Konusundaki Bilgi Diizeyleri,
SBTDO: Siirdirilebilir Besin Tiiketim Davranist Olgegi, KAI: Karbon Ayak Izi, SAI: Su Ayak Izi; BDS: Beceriye dayali sporlar;
GS:Giig sporlari; KS: Karigik spor dallari; DS: Dayaniklilik sporlari

[a-b,d]: aile b, aile d arasinda fark vardir.

[c-b,d] : cile b, ¢ ile d arasinda fark vardir.

[e-f,h] : e ile f, e ile h arasinda fark vardir.

[g-f,h]: g ile f, g ile h arasinda fark vardir.

[j-k,m]:j ile k, j ile m arasinda fark vardur.
[I-m]:1 ile m arasinda fark vardir.

4.4. Sporcularin beslenmeye ayirdiklar biitceye gore karbon ve su ayak izi

Spor gruplarma gore sporcularin beslenmeye ayirdiklari biitge Tablo 4.8.°de
verilmistir. Beceriye dayali spor dallarindaki sporcularin %50°si 2000 TL ‘den daha
az, %26,7’si 2001-4000 TL ve %23,3’ii 4000 TL olacak sekilde beslenmeye bitce
ayirmaktadir. Gii¢ sporlar1 sporcularinin %30 *u <2000 TL, %40°1 2001- 4000 TL ve
%30’u > 4000 TL; karisik (mix) spor dallarindaki sporcularin %53,3°1 < 2000 TL,
%26,7’si 2001- 4000 TL ve %?20’si > 4000 TL; dayaniklilik spor dallarindaki
sporcularin %63°1 < 2000 TL, %26.7’si 2001- 4000 TL ve %10’u > 4000 TL olarak
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biitce ayirmaktadir. Spor dallarma gore sporcularin beslenmeye ayirdiklar1 biitce

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p=0,245).

Tablo 4.8. Spor gruplarina gore sporcularin beslenmeye ayirdiklar biitge

Grup 1-BDS  Grup 2- Grup 3-KS Grup 4-DS p

(n=30) GS (n=30) (n=30) (n=30)
<2000 TL 15(%50) 9 (%30) 16 (%53,3) 19 (%63,3)
2001- 4000 TL = 8(%26,7) 12(%40)  8(%26,7) 8(%26,7) 0,245
> 4000 TL 7 (%23,3) 9 (%30) 6 (%20,0) 3(%10,0)

BDS: Beceriye dayali sporlar; GS:Giig sporlari; KS: Karisik spor dallari; DS: Dayaniklilik sporlar:

Sporcularin beslenmeye ayirdiklari biitgeye gore karbon ve su ayak izi degerleri tablo

4.9°da verilmistir.

Sporcularin antrenman giinii KA degerleri <2000 TL olanlarda 3,26+0,87 CO: eq/kg
2001-4000 TL grubunda 5,02+2,54 CO:2 eq/kg, >4000 TL grubunda 5,17+0,86 CO2
eq/kg’dir. Antrenman giinii KAI degeri gruplar arasinda farklidir (p=0,001). Farkin
hangi 6l¢timlerden kaynaklandigini bulmak igin yapilan alt analizlere gore; <2000 TL
grubu ile 2001-4000 TL grubunda (p=0,001); <2000 TL grubu ile >4000 TL grubunda
fark vardir (p=0,009). <2000 TL grubunun antrenman giinii KAI degeri 2001-4000 TL
grubundan daha diisiiktiir, <2000 TL grubunun antrenman giinii KA degeri >4000 TL
grubundan daha disiiktiir. 2001-4000 TL grubu ile >4000 TL grubu arasinda fark
yoktur (p>0,05).

Sporcularin antrenman giinii SAI degerleri <2000 TL olanlarda 3,37+1,82 m?/ton,
2001-4000 TL grubunda 4,37+1,88 m?/ton, >4000 TL grubunda 4,52+3,19 m3/ton’dur.
Antrenman giinii SAI degeri gruplar arasinda farkhidir (p=0,007). Farkin hangi
olgtimlerden kaynaklandigini bulmak igin yapilan alt analizlere gére; <2000 TL grubu
ile 2001-4000 TL grubunda (p=0,009); <2000 TL grubu ile >4000 TL grubunda fark
vardir (p=0,01). <2000 TL grubunun antrenman giinii SAI degeri 2001-4000 TL
grubundan daha diisiiktiir, <2000 TL grubunun antrenman giinii SAI degeri >4000 TL
grubundan daha diisiiktiir. 2001-4000 TL grubu ile >4000 TL grubu arasinda fark
yoktur (p>0,05).

Beslenmeye ayrilan biitceye gore dinlenme giinii KAI degeri arasinda anlamli bir fark

bulunmazken, dinlenme giinii SAI degeri gruplar arasinda farklidir (p=0,043). <2000
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TL grubu ile 2001-4000 TL grubunda (p=0,036); <2000 TL grubu ile >4000 TL
grubunda fark vardir (p=0,046). <2000 TL grubunun dinlenme giinii SAI degeri 2001-
4000 TL grubundan daha diisiiktiir, <2000 TL grubunun dinlenme giinii SAI degeri
>4000 TL grubundan daha disiiktiir. 2001-4000 TL grubu ile >4000 TL grubu
arasinda fark yoktur (p>0,05).

Tablo 4.9. Sporcularin beslenmeye ayirdiklar biitgeye gore karbon ve su ayak izi degerleri

<2000 TL 2001- 4000 TL  >4000 TL

KAI, (CO; eg/kg) 3,260,872 5,02+2,54° 5,17+0,86¢ y2=13,213
(antrenman guinQ) sd=2
p=0,001**
[a-b,c]
SAI (m%ton) 3,37+1,829  4,37+1,88°¢ 4,52+3,197  42=10,066
(antrenman guind) sd=2
p=0,007**
[d-e.f]
KAI, (CO; eq/kg) 3,44+1,50 2,63+1,39 2,63+1,29  2=4,805
(dinlenme gind) sd=2
p=0,091
SAT (m*/ton) 2,22+1,479  2,78+1,51" 2,63+1,07'  y2=6,299
(dinlenme guna) sd=2
p=0,043*
[9-h.1]

1 Kruskal-Wallis H istatistik degeri * p<0,05 ; ** p<0,01
[a-b,c] : aile b, a ile ¢ arasinda fark vardir
[d-e,f] : dile e, d ile f arasinda fark vardir
[g-h,] : gile h, g ile 1 arasinda fark vardir

4.5. Sporcularin antrenman ve dinlenme gtnleri beslenme durumu

Sporcularin cinsiyetlerine gore antrenman ve dinlenme giinlerinde almis olduklari
ortalama enerji ve makro besin dgeleri tablo 4.10.’da verilmistir. Kadin sporcular
antrenman gunlerinde 2045,32+629,63 kcal alirken, erkek sporcular 2721,98+66552
kcal almistir. Dinlenme giinlerinde ise kadin sporcular 1575,38+491,07 kcal, erkek
sporcular 2068,64+555,21 kcal almistir. Kadinlar ve erkekler arasinda hem antrenman
hem de dinlenme giinii alinan enerji arasinda istatiksel olarak anlamli fark vardir (p=

0,000; p=0,000). Erkeklerin besinlerle enerji alimi1 kadinlardan daha fazladir.
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Kadin  sporcularn  antrenman  giinlerinde aldiklart  enerjinin ~ %41,22°si
karbonhidrattan, %21,31’i proteinden ve %37,47’si yagdan gelmistir. Erkek
sporcularin ise besinlerle aldiklar1 enerjinin %42,64’1i karbonhidrattan, %21,70’1
proteinden ve %35,66’s1 yagdandir. iki grubun makro besin dgesi alimlari arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (sirasiyla p=0,313; p=0,400;
p=0,122). Kadin sporcularin dinlenme glnlerinde aldiklar1 enerjinin %42,20¢si
karbonhidrattan, %19,64’0 proteinden ve %38,12’sinin yagdan geldigi saptanmustir.
Erkek sporcularda ise enerjinin %42,5’1 karbonhidrattan, %20,59’u proteinden ve
%36,9’u yagdan gelmistir. iki grubun makro besin dgesi alimlar1 arasinda istatiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamustir (sirastyla p= 0,863; p=0,209; p= 0,445).

Kadin sporcular antrenman ginlerinde 1,8+0,51 g/kg/gin, erkek sporcular 1,94+0,57
g/kg/gun protein almistir. Dinlenme giinlerinde, kadin sporcular 1,33+£0,53 g/kg/gin,
erkek sporcular ise 1,39+0,44 g/kg/gln protein almistir. Kadin ve erkek sporcular
arasinda kilogram basina alinan protein miktar: arasinda istatiksel olarak anlamli bir

fark bulunmamistir (sirastyla p= 0,265; p=0,472).

Kadin sporcular antrenman giinlerinde 3,72 +1,57 g/kg/giin, erkek sporcular 3,91+1,27
g/kg/giin karbonhidrat almistir. Dinlenme giinlerinde, kadin sporcular 2,90 +1,13
g/kg/giin, erkek sporcular ise 2,90 £1,09 g/kg/giin karbonhidrat almistir. Kadin ve
erkek sporcular arasinda kilogram basma almman karbonhidrat miktar1 arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (swrasiyla p= 0,325; p= 0,751).
Antrenman guiniinde tiketilen karbonhidrat (g) miktar1 agisindan da kadin sporcularda
(208,12+80,27) ve erkek sporcularda (283,95+82,22) fark yoktur (p=0,753). Dinlenme
giinii tiiketilen karbonhidrat (g) miktar1 ile 1ilgili olarak; erkek sporcular
(210,85+73,12) kadin sporculara (161,70 +56,55) gore daha fazla karbonhidrat (g)
tilketmigtir. Hem antrenman hem de dinlenme giiniinde erkek sporcularin tiikettigi

protein (g) ve yag (g) miktarlar1 kadinlardan daha yiiksektir.
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Tablo 4.10. Antrenman ve dinlenme gunlerinde enerji, makro besin dgesi alimi, cinsiyet degiskenine

bagl farklilik

ANTRENMAN GUNU
Enerji (kkal)

Karbonhidrat (g)

Karbonhidrat (g/kg)

Karbonhidrat (%)

Protein (g)

Protein (g/kg)

Protein (%0)

Yag (g)

Yag (%)

DINLENME GUNU

Enerji (kkal)

Karbonhidrat (g)

Karbonhidrat (g/kg)

Karbonhidrat (%)

Protein (g)

Protein (g/kg)

Protein (%0)

Yag (g)

Yag (%)

Kadin (n=59)

Ort. +SS
2045,32+629,63

208,12+80,27

3,72 £1,57

41,22 £8,30

101,98 £27,95

1,8 £0,51

21,31 £5,80

87,30 £34,21

37,47 6,81

1575,38+491,07

161,70 £56,55

2,90 +1,13

42,20+8,96

74,05+ 26,06

1,33 0,53

19,64+5,31

68,6 £30,0

38,12+7,84

Erkek (n=61)

Ort. £SS
2721,98+665,52

283,95+82,22

3,91+1,27

42,64 £7,87

143,45 £41,96

1,94 + 0,57

21,70 4,77

111,03 +41,47

35,66+7,18

2068,64 555,21

210,85+73,12

2,90 £1,09

42,51 £10,30

102,48+ 32,72

1,39 +0,44

20,59 £5,25

87,6 £38.,5

36,90 £9,44

Z=-5,074
p=0,000**

t=-5,110
p=0,753

Z=-0,984
p=0,325
Z=-1,009
p=0,313
Z=-5,648
p= 0,000%*
Z=-1,115
p= 0,265
Z=-0,842
p= 0,400
Z=-3.213
p= 0,001**
Z=-1547
p=0,122

Z=-4,732
p=0,000**
Z=-3,806
p=0,000**
Z=-0,318
p=0,751
t=-0,173
p=0,863
t=-5,254

p = 0,000%
t=-0,722
p=0,472
Z=-1,256
p=10,209
Z=-3,110
p=0,002**
t=0,767
p=0,445

Toplam (n=120)

Ort. £SS
2389,29+729,34

246,67+89,44

3,82+1,42

41,94+8,08

123,06+41,25

1,87+0,54

21,51+5,28

99,36+39,74

36,55+7,03

1826,12+578,17

186,68+69,74

2,90+1,11

42,36+9,62

88,50+32,78

1,36+0,49

20,13+5,28

78,3£35,7

37,50+8,68

** p<0,01; Z “Mann-Whitney U test” istatistik degeri. t Independent samples T testi (t-tablo degeri)
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Spor gruplarina goére sporcularin antrenman ve dinlenme giinlerinde almis olduklari
ortalama enerji ve makro besin ogeleri tablo 4.11.’de verilmistir. Dort spor grubu
sporcularinin antrenman giinii besinlerle tiikettikleri enerji ve karbonhidrat (g) miktari
ve dinlenme guni besinlerle tikettikleri karbonhidrat (g), karbonhidrat (g/kg), protein
(g), protein (g/kg), degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark yoktur (p>0,05).
Spor gruplari arasinda antrenman giinii besinlerle alinan karbonhidrat (g/kg), enerjinin
karbonhidratlardan gelen yiizdesi, protein (g), protein (g/kg), proteinden gelen yizde,
yag (g) miktar1 ve yagdan gelen enerji yilizdesi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
vardir (sirastyla; p=0,004, p=0,001, p=0,003, p=0,035, p=0,001, p=0,001, p=0,026).
Farkin hangi 6l¢imlerden kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan alt analizlere gore;
Dayaniklilik sporcularinin antrenman giinii tiikkettigi karbonhidrat (g/kg) miktar1 (4,7
+1,7) beceriye dayali spor dallar1 sporcularina (3,6 *1,28), gii¢ sporcularina (3,39
+1,0) ve karisik spor dallar1 sporcularina (3,6 +1,3) gore daha yiiksektir.

Beceriye dayali spor dallar1 sporcularinin karbonhidrattan gelen yilizde degeri
(45,3+7,85) gii¢ sporcularinin degerinden (37,6+6,0) daha yiiksektir. Ayrica, gii¢
sporcularinin karbonhidrattan gelen yiizde degeri (37,6+6,0), karisik spor dallar1
sporcularina (41,519,5) ve dayaniklilik sporcularina (43,4+6,9) gore daha diisiiktir.

Antrenman giinii protein (g) ve protein (g/kg) miktari ile ilgili olarak; beceriye dayali
spor dallarindaki sporcularin degeri (114,3 £36,53; 1,66+0,43), gii¢ spor dallarindan
(146,3 £50,4; 2,1+0,7) daha diistiktiir.

Proteinden gelen yiizde degeri ile ilgili olarak; dayaniklilik sporcularinin degeri
(18,6+4,5), beceriye dayali spor dallar1 sporcularinin (21,3+4,74), gii¢c sporcularinin
(23,1£3,6) ve kanisik spor dallar1 sporcularinin (23,0+6,8) degerlerinden daha
diistiktiir.

Yagdan gelen ylizde degeri ile ilgili olarak; gii¢c sporcularinin degerleri (39,3+5,9),
beceriye dayali spor dallar1 sporcularindan (33,4+7,48) daha yiiksektir. Ayrica, karisik
spor dallart sporcularinin degerleri (35,5+6,9), giic sporcularmin degerlerinden
(39,3%£5,9) diisiiktiir. Gli¢ sporcularinin tiikettikleri yag (g) miktar1 (119,5 £52,7)
beceriye dayali spor dallart sporcularmin (83,1 £31,40) ve karisik spor dallari
sporcularinin (88,1 £29,6) degerlerinden daha ytiksektir.

Spor gruplar1 arasinda dinlenme giinii besinlerle alinan enerji, enerjinin

karbonhidratlardan gelen yiizdesi ve yagdan gelen ylizdesi, yag (g) miktar1 arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (sirasiyla; p=0,039, p=0,008, p=0,000
p=0,000).

Karigik spor dallar1 sporcularimin  dinlenme giinii besinlerle aldiklari enerji
(1681,2+603,2) gii¢ (1953,4+664,6) ve dayaniklilik (1939,4+451,0) sporcularina gore
daha diistiktiir.

Dinlenme giinii karbonhidrattan gelen enerji yilizdesi gii¢ sporcularinda (37,8 £9,3)
beceriye dayali spor dallar1 sporculari (45,2 £9,03) ve karisik spor dallar1 sporcularina

(44,9 £10,7) gore daha diisiiktiir.

Dinlenme giinli enerjinin yagdan gelen yiizdesi beceriye dayali spor dallar
sporcularinda (34,2 +8,33) gii¢ (42,4 £8,2) ve dayaniklilik sporcularina (39,8 +6,5)
gore daha diisiiktiir. Gii¢ sporcularmin degerleri (42,4 £8,2) karisik spor dallarinin
degerlerine (33,6 £8,5) gore daha yiiksektir. Dayaniklilik sporcularmin degerleri de
(39,8 £6,5) karisik spor dallar1 sporcularina (33,6 £8,5) gore daha yiiksektir. Yag (g)
miktar1 ile ilgili olarak; beceriye dayali spor dallar1 sporcularmin (67,5 £30,7) ve
karisik spor dallar1 sporcularinin degerleri (62,4 £25,3), gii¢ sporcular1 (96,3 £47,6) ve
dayaniklilik sporcularinin (86.8+24.5) degerlerine gore daha diistiktiir.

Tablo 4.11. Spor gruplarina gore antrenman Ve dinlenme gunlerinde enerji, makro besin dgesi alimi

Grup 1-BDS = Grup 2-GS  Grup 3-KS ' Grup 4-DS
(n=30) (n=30) (n=30) (n=30)
ANTRENMAN GUNU | Ort. +SS Ort. +SS Ort. £SS Ort. £SS

Enerji (kkal) 2245,1+740,98 2604,5 £882,6 2190,2+561,6 2517,4 £641,9 F=2,397
sd=3
p=0,072

Karbonhidrat (g) 253,0 £109,65 238,8 £76,1 223,77 £73.9 271,1 91 x%=4,320
sd=3
p=0,229

Karbonhidrat (g/kg) 3,6 £1,28° 3,39 +1,0° 3,6 £1,3¢ 4,7 +1.7¢ x%=13,567
sd=3
p=0,004**
[d-a,b,c]

Karbonhidrat (%) 45,3+7,85° 37,646,0f 41,5+9,59 43,4+6,9" x%=17,535
sd=3
p=0,001**
[f-egh]
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Tablo 4.11. devami Spor gruplarina gére antrenman ve dinlenme gunlerinde enerji, makro besin dgesi

alimi

ANTRENMAN GUNU

Protein (g)

Protein (g/kg)

Protein (%)

Yag ()

Yag (%)

DINLENME GUNU
Enerji (kkal)

Karbonhidrat (g)

Karbonhidrat (g/kg)

Karbonhidrat (%)

Protein (g)

Protein (g/kg)

Grup 1-BDS

(n=30)
Oort. +SS

114,3 +£36,53'

1,66+0,43!

21,344,749

83,1 +31,40°

33,4+7,48"

1730,7+549,10*

189,9 £70,16

2,8 £0,89

45,2 +£9,03°

85,2 +29,69

1,2 +0,41

Grup 2-GS

(n=30)
Oort. +SS

146,3 £50,4'

2,1 20,77

23,1+3,6°

119,5 52,7

39,3+5,9Y

1953,4+664,6 >

174,6 £52,7

2,5+0,9

37,8 £9,3¢

93,2 +38,6

1,3 0,5

Grup 3-KS

(n=30)
ort. +SS

119,9 +36,7

1,9 £0,6"

23,0+6,8"

88,1 +29,6"

35,5+6,9°

1681,2+603,23

185,9 £92,9

29+14

44,9 10,7

87,1 £34,0

1,4 0,6

Grup 4-DS

(n=30)
Ort. +SS

111,7 £31.3

1.9 +0,4°

18,6+4,5°

106,7 £3,0°

37,9+6,6

1939,4+451,0*

196,4 £58,1

3,4+1,1

41,3 7,8

88,6 +29,1

1,5 +0,5

F=4,881
sd=3
p=0,003**
[i-1]

F=2,968
sd=3
p=0,035*
[I-m]
%2=17,463
sd=3
p=0,001**
[s-6,p.1]
F=6,061
sd=3
p=0,001**
[t-s,u]
1%=9,223
sd=3
p=0,026*
ly-v.z]

x%=8,358
sd=3
p=0,039*
[3-2,4]
x?=2,511
sd=3
p=0,473
x?=12,961
sd=3
p=0,006
F=4,112
sd=3
p=0,008**
[6-5,7]
%*=0,820
sd=3
p=0,845
x%=6,731
sd=3
p=0,081

46



Tablo 4.11. devami Spor gruplarina gére antrenman ve dinlenme gunlerinde enerji, makro besin dgesi

alimi

Grup 1-BDS = Grup 2-GS  Grup 3-KS ' Grup 4-DS
(n=30) (n=30) (n=30) (n=30)

Protein (%0) 20,7 6,15 19,6 4,6 21,4 +5,7 18,8 +4,4 x%=2,522
sd=3
p=0,471

Yag (g) 67,5 £30,7° 96,3 +47,6' 62,4 +253"1 86,824,512 x%=18,998
sd=3
p=0,000**
[9-10,12]
[11-10,12]

Yag (%) 34,2 £8,3313 42,4 821 33,6 £8,5'° 39,8 £6,5'° F= 8,767
sd=3
p=0,000**
[13-14,16]
[15-14,16]

¥% Kruskal-Wallis H istatistik degeri, F*ANOVA” test istatistik degeri. p < 0,05 anlamli deger olarak almmuistir. * p<0,05 ; **
p<0,01

BDS: Beceriye dayali sporlar; GS:Giig sporlari; KS: Karisik spor dallari; DS: Dayaniklilik sporlart
[d-a,b,c] : dile a, dileb, d ile ¢ arasinda fark vardir.

[f-e,g,h] : file e, file g, file h arasinda fark vardir.

[i-1]: i ile 1 arasinda fark vardir.

[I-m]: 1 ile m arasinda fark vardir.

[s-6,p,r]: sile 6, sile p, s ile r arasinda fark vardir

[t-s,u]: tile u, tile s arasinda fark vardir.

[y-v,z]: y ile v, y ile z arasinda fark vardir.

[3-2,4]: 3 ile 2, 3 ile 4 arasinda fark vardir.

[6-5,7]: 3 ile 2, 3 ile 4 arasinda fark vardir.

[9-10,12]: 9 ile 10, 9 ile 12 arasinda fark vardir.

[11-10,12]: 11 ile 10, 11 ile 12 arasinda fark vardir.

[13-14,16]: 13 ile 14, 13 ile 16 arasinda fark vardur.

[15-14,16]: 15 ile 14, 15 ile 16 arasinda fark vardur.
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5. TARTISMA

Stirdiiriilebilir beslenme son yillarda 6nem verilen konulardan biridir ve gelismis
iilkelerde besin sistemlerinin de sera gazi emisyonundan sorumlu oldugu
bilinmektedir. Sporcularin, genel popiilasyona gore daha fazla enerji ve besin 6gesi
ithtiyac1 vardir. Spor branglarina gore enerji ve besin 6gesi ihtiyaglar1 degigsmektedir
(Thomas ve ark. 2016). Sporcularin beslenme Oriintiileri agirlikli olarak hayvansal
besinleri igermekte bu da sera gazi emisyonuna pozitif katk: saglamaktadir (Meyer ve
ark., 2020). Sporcularin diyetlerine bagli karbon ve su ayak izlerini degerlendirmek ve
farkli branglardaki sporcularin degisen beslenme ihtiyaglarimin karbon ve su ayak
izlerine olan etkisini incelemek amaciyla yapilan ¢aligmaya toplam 120 sporcu
katilmis, ayrica sporcularin siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeyleri ve
stirdiiriilebilir besin tiiketim davraniglar1 da degerlendirilmistir. Caligma sonuglari
“siirdiirtilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeyleri ve siirdiiriilebilir besin tiiketim

davranislar1” ve “karbon ve su ayak izi” basliklar1 altinda tartigilmagtir.

5.1. Siirdiiriilebilir Beslenme Konusundaki Bilgi Diizeyleri ve Siirdiiriilebilir
Besin Tiiketim Davranislar

Sporcularin siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeyleri puani kadinlarda
73,49£8,26, erkeklerde 71,26+9,19 toplam da 72,36+8,78 puandir. Bu anketten
almabilecek en yiiksek puan 105°tir. Genel bilgiler anketine gore sporcularin %67,5’1
daha Once “siirdiiriilebilir beslenme” kavramini duymamis olmasmna ragmen,
stirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeyi anketinden yiiz puan {izerinden bir
degerlendirme yapildiginda, yaklasik 69 puan almislardir, bilgi diizeyleri orta diizeyde
iyl olarak degerlendirilebilir. Kadin ve erkek sporcular arasinda siirdiiriilebilir
beslenme bilgi diizeyi puani agisindan istatiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir. Spor gruplarina gore ise; beceriye dayali spor dallarindaki sporcular
74,03+5,89, gii¢ spor dallarindaki sporcular 69,7+6,97, karisik (mix) spor dallarindaki
sporcular 73,73+10,45 ve dayaniklilik spor dallarindaki sporcular 71,97+10,57 puan

almistir. Gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli fark yoktur.

Lisans Ogrencilerinin siirdiiriilebilir beslenme hakkindaki davraniglarinin ve bilgi
diizeylerinin degerlendirildigi, 268 kadin 87 erkek toplam 355 6grencinin katildig1 bir

calismada, O0grencilerin siirdiiriilebilir beslenme bilgi puani ortalamasi1 82,58+ 8,59
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olarak raporlanmistir (Engin & Sevim, 2022). Ogrencilerin puanlar1 bizim
calismamizdaki sporcularin puanlarindan yiiksek bulunmustur. Bu c¢alismada
stirdiiriilebilir beslenme bilgi puani i¢in, calisgmamiza benzer sekilde cinsiyetler
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir. Bu konu ile ilgili az ¢aligma
bulunmakta ve c¢alismalarda farkli anketler kullanilarak puanlandirma ve

degerlendirme yapilmaktadir.

Siirdiiriilebilir besin tiiketim davranist 6lgek puanmi kadinlarda 3,27+0,87, erkeklerde
3,5340,96 ve toplamda 3,40 £0,92°dir. Kadin ve erkek sporcularin siirdiiriilebilir besin
tilketim davranis1 0lgek puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamhi bir fark yoktur.
Beceriye dayali spor dallarindaki sporcular 3,37+1,05, gii¢ spor dallarindaki sporcular
3,44+0,87 karisik spor dallarindaki sporcular 3,344+0,78 ve dayaniklilik spor
dallarindaki sporcular 3,46+1,02 puan almistir. Gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Stirdiiriilebilir besin tiikketim davranis olgeginin iilkemiz i¢in yapr gegerliligini
saglayan ¢alismaya 95 erkek, 177 kadin olmak iizere 272 birey katilmistir (Ozen,
2022). Katilimcilarin siirdiiriilebilir besin tiikketim davranisi 6lgek puani ortalamalar
3,03+1,15 olarak saptanmistir. Bizim ¢alismamizdaki sporculardan daha diisiik bir
puandir. Bunun nedeni sporcularin beslenmelerine genel popiilasyondan daha fazla
dikkat etmesi olabilir. Bu ¢alismada kadinlarin stirdiiriilebilir besin tiiketim davranisi
olgek puanlarinin ortalamasi, erkeklerden 0,29 puan daha yiiksek ¢ikmistir ve bu deger
anlamli  bulunmustur. Ancak bizim calismamizda cinsiyetler arasinda fark

bulunmamustir.

Bizim c¢alismamizda yas ile siirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyi arasinda pozitif
yonlii, anlamli, zayif bir korelasyon bulunmustur. Yapilmis c¢aligmalar geng
poptilasyonun ¢evre duyarliliginin daha fazla oldugunu gosterse de (Zimmer ve ark.,;
Straughan ve Roberts, 1999), Tiirkiye’de 415 kisi ile yapilan yirmi yas ve iizeri
bireylerin siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin ve uygulamalarinin
degerlendirildigi ¢alismada, yas ile birlikte beslenme bilgi diizeyinin de artig1 tespit
edilmistir (Giils6z 2017). Bu bulgular ¢alismamiza paralellik gostermektedir.

BKI ile siirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmazken, BK1 ile siirdiiriilebilir besin tiikketim davranis1 6lgek puani arasinda

pozitif yonlii, anlamli, zayif bir korelasyon bulunmustur. Bizim ¢aligmamiza paralel
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olarak diyetisyen ve diyetisyen adaylarinda ve yirmi yas ve iizeri bireylerde yapilan
iki calismada BKI ile siirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyi arasinda anlaml1 bir iliski

bulunmamistir (Unal Ozen 2019; Giilséz 2017).

Baska bir calismada bizim calismamizdan farkli olarak BKI ile siirdiiriilebilir besin
tiikketim davranis1 dlgek puani arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (Ozen, 2022).
Sporcunun kas Kkiitlesinin fazla olmasindan dolayr BKI degerleri yiiksek
cikabilmektedir ve sporcularda BKI kullanilmamaktadir. Dolayisiyla farkli sonucun

nedeni bu olabilir.

5.2. Karbon ve Su Ayak izi

Kadin sporcularin antrenman giinlerinde ortalama karbon ayak izi 3,57+1,91 CO 2
eq/kg, su ayak izi 3,28+1,25 m?/ton; erkek sporcularin ise 4,88+2,84 CO 2 eq/kg, ve
4,59+2,00 m?/ton’dur. Toplamda ise karbon ve su ayak izleri siras1 ile 4,24 +2,51 CO
2 eq/kg, 3,94 £1,79 m3/ton’dur. Dinlenme giinlerinde; karbon ve su ayak izi sirasiyla
kadinlarda 1,97+1,11 CO2eq/kg, 1,90+0,70 m?/ton; erkeklerde 2,87+1,55 CO2eq/kg,
2,97+1,34 m’/ton ve toplamda 2,43 *1,42 CO: eqg/kg, 2,44 +1,19 m’/ton’dur.
Kadinlarin hem antrenman hem de dinlenme giinlerinde karbon ve su ayak izi degerleri

erkeklerin degerlerinden daha diisiiktiir.

Bizim literatlir taramamiza gore Tirkiye’de diyete bagli karbon ve su ayak izini
degerlendiren bir calisma bulunmamaktadir. Farkli popiilasyonlarin ¢cevresel etkilerini
karsilastirmak oldukga zordur. Ciinkii cografi alanlardaki farkliliklar, veri kaynaklar
ve beslenme degerlendirme stratejileri nedeniyle literatiirde bulunan veriler
calismalara gore degismektedir (Nemecek ve ark., 2016). EAT- Lancet komitesinin
onerdigi referans diyetin glinliikk karbon ayak izi degeri en fazla 2,73 CO2eq/kg, en
diisiik 1,36 CO2eq/kg; giinliik su ayak izi (mavi + yesil) 2414 L (2,414 m>/ton) — 3057
L (3,057 m3/ton) dir. Bizim ¢alismamizda sporcularin antrenman giinii karbon ve su
ayak 1izi degerleri belirtilen araliklarin iizerindeyken, dinlenme giinii belirtilen
araliktadir. Katilmeilarin 6zel diyetini dikkate almadan yapilmis, italyan INRAN-
SCALI kohortunda (2313 kisi, 18-65 yas aras1) 3 glinliik bir beslenme kaydiyla giinliik
karbon ayak izi 3,44 CO 2 eq/kg olarak hesaplanmisken (Leclercq ve ark., 2009),
Ingiltere-NDNS kohortu igin (19-94 yas aras1 1491 kisi) 4 giinliik bir beslenme kaydi
ile glinliik 3,24 CO 2 eq/kg (Horgan ve ark., 2016); INCA2 Fransiz kohortunda (2624

yetigskin) 7 giinliik bir beslenme kaydi ile kadinlar ve erkekler igin sirasiyla giinliik

50



3,55 ve 4,69 CO 2 eq/kg olarak hesaplanmistir (Masset ve ark., 2014). %100 bitkisel
diyet, fleksterian, akdeniz diyeti, sporcular i¢in diyet ve bati tipi diyetin su ayak izini
karsilastiran bir galisma giinliik su ayak izi degerlerini sirastyla 2089 L (2,089 m?/ton);
2335 L (2,334 m’/ton); 2400 L (2,4 m3/ton); 3241 L(3,241m3/ton) ve 3780 L (3,780
m?/ton) bulmustur. En yiiksek su ayak izinin bat1 tipi diyetin ardindan sporcular igin
oldugu gorilmiistiir (Vettori ve ark., 2021). Sporcularin, genel popiilasyona gore daha
fazla enerji ve besin ogesi ihtiyaci vardir. Spor branglarina gore enerji ve besin 6gesi
ihtiyac1 degismekle birlikte (Thomas ve ark. 2016), sporcularin beslenme oriintiilerini
agirlikli olarak hayvansal besinler olusturmakta bu da sera gazi emisyonuna pozitif
katki saglamaktadir (Meyer ve ark., 2020). Sporcularin karbon ve su ayak izi
degerlerinin ¢alismalardaki normal popiilasyonlardan yiiksek olmasi beklenirken,
bizim ¢alismamizda antrenman giinlerinde karbon ayak izi diger ¢aligmalarla benzer
veya daha yiiksek, dinlenme giinii i¢in daha diistiktiir. Su ayak izi ile ilgili sporcularda
yapilan ¢aligma verileri ile kiyaslandiginda; bizim ¢aligmamizda su ayak izi antrenman
giinii daha yiiksek, dinlenme giinii i¢in daha diisiik bulunmustur. Ulkelerin karbon ve

su ayak izini degerlendirmede kullandiklar stratejiler farklilik gosterebilmektedir.

Literatiirde sporcularin karbon ve su ayak izini inceleyen sinirli sayida ¢alisma vardir.
Farkl1 branglardan 11-19 yas aras1 91 ad6lesan sporcu ile yapilmis bir calismada, erkek
sporcularin kadin sporculara gore daha yiiksek karbon ayak izi (sirasiyla 5291,2 CO2
eq/g (5,291 CO:2 eq/kg) ve 3804,5 CO2 eqg/g (3,8045 CO2 eq/kg)) ve su ayak izine
(sirastyla 6562,4 L (6,562 m3/ton) ve 4394,0 L (4,394 m?/ton)), yas1 biiyiik olan
sporcularin da (15-19 yas) kiigiiklere gore (11-14 yas) daha yiiksek karbon ve su ayak
izine sahip oldugu belirtilmistir (sirasiyla 5722,2 CO2 eq/g (5,722 CO2 eq/kg) ve
4131,4 CO2 eq/g (4,131 CO2 eq/kg); 5887,2 L (5,887 m’/ton) ve 4835,9 1(4,835
m?>/ton)) (Franca ve ark. 2022). Bizim ¢alismamiza benzer sekilde kadinlarin degerleri
erkeklerin degerlerinden diisilk bulunmustur. Bu c¢alismadan farkli olarak, bizim
calismamizda yas ile karbon ve su ayak izi degerleri arasinda bir iligski bulunmamustir.
Adolesanlarda yapilan bu ¢alismada sporcularin karbon ve su ayak izi degerleri bizim
caligmamizdaki hem antrenman hem de dinlenme giinii karbon ve su ayak izi

degerlerinden yiiksektir.

Sporcular ve aktif bireyler i¢in antrenman hacmi ve yogunlugundaki degisime gore

beslenme aligkanliklarini ayarlayamaya yardimei olmasi i¢in tasarlanmis bir egitim
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araci olan “Sporcunun Tabagi (Athlete’s Plate)* nin hafif, orta ve agir antrenmanlara
0zgii planlanmis iceriklerinin karbon ayak izi degerleri, tabak basi sirasiyla 5,3+1,9,
6,0£1,1 ve 8,0+1,9 CO2 eq/kg bulunmustur (Reguant-closa ve ark. 2020). Bu degerler

bizim ¢aligma sonuglarimizdaki degerlerden daha yiiksektir.

Spor gruplaria gore karbon ve su ayak izi degerleri ile ilgili olarak; gii¢ sporcularmin
(5,66+3,39 CO2 eq/kg; 5,05+2,44 m’/ton ) ve dayaniklilik sporcularmin (4,63+1,91
CO2 eq/kg; 4,16+1,32 m3/ton) antrenman giinii karbon ve su ayak izi degerleri beceriye
dayali spor dallar1 sporcularmin (3,27£1,5 CO:2 eg/kg; 3,40+1,20 m’/ton )
degerlerinden daha ytksektir. Ayrica karisik spor dallar1 sporcularinin (3,39+2,10
CO2 eq/ kg; 3,16+1,33 m?/ton ) antrenman giinii karbon ve su ayak izi degerleri gii¢
sporlar1 (5,66+3,39 CO2 eq/kg;5,05+2,44 m?/ton)ve dayamklilik sporlar1 (4,63+1,91
CO2 eq/kg;4,16+1,32 m?/ton) sporcularinin degerlerinden daha diisiiktiir. Dinlenme
giinti ile ilgili olarak; beceriye dayali spor dallar1 sporculariin (1,85+0,88 CO2 eq/kg;
2,08+0,86 m?*/ton) dinlenme giinii karbon ayak izi degerleri dayaniklilik sporculari
(3,12+1,77 CO2 eg/kg; 2,55+1,02 m3/ton) ve gii¢ sporcularinin (2,52+1,22 CO2 eq/kg;
2,95+1,67 m?/ton) degerlerinden daha diisiiktiir. Dayaniklilik sporcularinin dinlenme
giinii karbon ayak izi degerleri (3,12+1,77 COz2 eq/kg) karisik spor dallar1 sporcularinin
(2,22+1,40 COz2 eq/kg) degerlerinden daha yliksektir. Spor gruplarina gore dinlenme

giinii su ayak izi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark yoktur.

Adolesanlarda yapilmis bir ¢alismada farkli branglar (artistik yiizme, sutopu yiizme,
judo) arasinda artistik ylizme sporcularinin daha diisiik karbon ve su ayak izine sahip
oldugu goriilmiistiir. Bu sporcular ayni zamanda daha diisiik enerji alimima sahip
olmakla birlikte ¢alisma grubunun tamamini kadin sporcular olusturmaktadir. Bu
brangin daha diisiik ¢evresel etkisi cinsiyetle ve daha diislik enerji alimiyla iligkili

olabilir (Franca ve ark. 2022).

Bizim ¢alismamizda antrenman giinii besinlerle alinan enerji miktari ile ilgili olarak
spor gruplar1 arasinda anlaml fark yoktur. Tiiketilen karbonhidrat (g) miktar1 da spor
gruplar arasinda farkli degildir. Antrenman giinii besinlerle alinan toplam protein
miktart (g) i¢cin sadece beceriye dayali spor dallari sporculart ile gii¢ sporculari
arasinda anlamli fark olsa da en fazla protein beklenildigi gibi gilic sporculari
tarafindan tiikketilmistir. Gli¢ sporculari ile dayaniklilik sporcularinin tiikettikleri yag

miktar1 benzer olmasina ragmen, gii¢ sporculari beceriye dayali spor dallar
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sporcularma ve karisik spor dali sporcularina gore daha fazla yag tiikketmistir. Sonug
olarak antrenman giinii giic ve dayaniklilik sporcularinin karbon ve su ayak izi
degerlerinin diger bransglara gore daha yiliksek olmasinin nedeni tiiketilen proteinin
daha cok hayvansal kaynakli besinlerden, oOzellikle kirmizi etten gelmis olmasi
olabilir. Alman proteinin agirlikli olarak hayvansal kaynaklardan olmasi nedeniyle
tiiketilen yag miktarmin fazla oldugu diisiiniilmektedir. Bu ¢alismada tiiketilen enerji

ve makro besin 6gelerinin hangi besin grubundan alindig1 incelenmemistir.

Beceriye dayali spor dallar1 sporcularinin dinlenme giinii besinlerle aldiklar1 enerji
miktar1 diger spor dallar1 sporcular ile benzerdir. Fakat karisik spor dallar1 sporculari
giic ve dayaniklilik sporcularina gore daha diisiik enerji almistir. Besinlerle alinan
karbonhidrat ve protein miktar1 agisindan spor dallar1 arasinda fark yoktur. Tiiketilen
yag miktar1 (g) i¢in beceriye dayali spor dallar1 ve karisik spor dallar1 sporculari
arasinda fark yokken, gii¢ ve dayaniklilik sporcular1 daha fazla yag tiikketmistir. Enerji
ve protein tiiketiminden bagimsiz olarak dinlenme giinii giic ve dayaniklilik
sporcularinin karbon ve su ayak izi degerleri diger branslardan daha yiiksektir. Burada
da tiiketilen proteinin daha ¢ok hayvansal kaynakli besinlerden, 6zellikle kirmizi1 etten

gelmis olmas1 yorumu yapilabilir.

Bu calismada bazi sinirliliklar bulunmaktadir. Gii¢ analizi ile hesaplanan sporcu
sayisina ulasilamamistir. Bu ¢alismada sadece sporcular tarafindan tiiketilen besinlerin
karbon ve su ayak izi hesaplamalar1 yapilmis, sporcular tarafindan kullanilan besin
desteklerinin karbon ve su ayak izi degerleri, yararlanilan literatiirde olmamasindan
dolay1 hesaplamalara dahil edilmemistir. Bir giin antrenman bir giin dinlenme giinii
olmak iizere sadece iki giinliik besin tiiketim kaydi alimabilmistir. Besin tliketim
kayitlarinin analizleri sirasinda besinlere ya da besin gruplarma gore ayrica
degerlendirilme yapilmamigtir. Her besinin karbon ve su ayak izi faktdriine
erisilemedigi i¢in hesaplama yapilirken meyve ve sebze gruplarindaki besinler birbiri

yerine kullanilarak hesaplamalar tamamlanmigtir

53



SONUCLAR ve ONERILER

6.1. Sonuclar

Sporcularin %67,5°1 siirdiirtilebilir beslenme kavramini duymamaigtir. Buna ragmen,
stirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeyi anketinden yiiz puan iizerinden bir
degerlendirme yapildiginda, yaklasik 69 puan almislardir, bilgi diizeyleri orta diizeyde
iyi olarak degerlendirilebilir. Kadin ve erkek sporcular arasinda ve spor dallari
arasinda siirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyi puani a¢isindan istatiksel olarak anlaml

bir farklilik bulunmamaktadir.

Siirdiiriilebilir besin tiiketim davranis1 6l¢ek puani kadinlarda 3,27+0,87, erkeklerde
3,53+0,96 ve toplamda 3,40 £0,92°dir. Kadin ve erkek sporcularin siirdiiriilebilir besin
titketim davranis1 6l¢ek puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur. Spor

dallar1 arasinda da farklilik bulunmamastir.

Kadimn sporcularin antrenman giinlerinde ortalama karbon ayak izi 3,57+1,91 CO 2
eq/kg, su ayak izi 3,28+1,25 m?/ton; erkek sporcularin ise 4,88+2,84 CO 2 eq/kg, ve
4,59+2,00 m*/ton’dur. Toplamda ise karbon ve su ayak izleri sirasi ile 4,24 £2,51 CO
2 eq/kg, 3,94 £1,79 m3/ton’dur. Dinlenme giinlerinde; karbon ve su ayak izi sirasiyla
kadinlarda 1,97+1,11 CO2eq/kg, 1,90+0,70 m3/ton; erkeklerde 2,87+1,55 CO2eq/kg,
2,97+1,34 m’/ton ve toplamda 2,43 +1,42 CO: eq/kg, 2,44 +1,19 m?/ton’dur.
Kadinlarin hem antrenman hem de dinlenme giinlerinde karbon ve su ayak izi degerleri
erkeklerin degerlerinden daha diisiiktiir. Gli¢ ve dayaniklilik sporcularmin antrenman
giinii karbon ve su ayak izi ve dinlenme giinii karbon ayak izi degerleri diger spor
dallarindan daha yiiksektir. Spor gruplarina gore dinlenme giinii su ayak izi degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.

Karbon ve su ayak izi degerleri ile ilgili karsilastirma yapmanin olduk¢a zor oldugu

ve bu konuda yapilmis ¢alisma sayisinin az oldugu gz oniinde bulundurularak;

EAT- Lancet komitesinin dnerdigi referans diyetin giinliik karbon ayak izi degerlerine
gore bizim ¢aligmamizda sporcularin antrenman giinii karbon ve su ayak izi degerleri

belirtilen araliklarin tizerindeyken, dinlenme giinii belirtilen araliktadir.
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Sporcu olmayan bireylerle yapilmis caligmalara gore; bizim ¢alismamizda antrenman
giinlerinde karbon ayak izi diger ¢aligsmalarla benzer veya daha yiiksek, dinlenme giinii

icin daha diistiktiir.

Su ayak izi ile ilgili sporcularda yapilan ¢alisma verileri ile kiyaslandiginda; bizim
calismamizda su ayak izi antrenman giinii daha yiiksek, dinlenme giinii daha diisiik

bulunmustur.

Adolesan sporcularda yapilmis bir calismadaki karbon ve su ayak izi degerleri, bizim
caligmamizdaki hem antrenman hem de dinlenme giinii karbon ve su ayak izi
degerlerinden daha yiiksektir.

Sporcunun Tabagi (Athlete’s Plate) nin hafif, orta ve agir antrenmanlara 6zgii
planlanmis igeriklerinin karbon ayak izi degerleri bizim ¢alisma sonuglarimizdaki

degerlerden daha yiiksektir.

6.2. Oneriler:

Artan niifusa yetismeye calisan gida iiretimi, diinyanin kaynaklarin1 zorlamaktadir.
Diinya kaynaklar tlizerinde besin iiretiminin 6nemli bir etkisi vardir. Gelecek diinya
icin kaynaklarin sistemli kullanilmasi gerekir. Protein ihtiyaglar1 i¢in tercih edilen
hayvansal kaynaklarin karbon ve su ayak izi degerlerinin daha yiiksek oldugu

bilinmektedir.

Spor beslenmesi tavsiyelerinin ve klavuzlarinin ¢ok azi siirdiiriilebilirligi igerir.
Stirdiirtilebilir spor beslenmesi i¢in hayvansal kaynakli gidalar1 azaltmak, hayvansal
kaynakl1 protein takviyelerini sinirlandirmak, islenmis, dondurulmus ve konserve
gidalar1 azaltmak (6zellikle kirmiz1 ve islenmis et), gida israfin1 azaltmak ve gereksiz
paketlemeden ka¢inmak 6nerilirken, diyetin ¢evresel etkisini azaltabilmek i¢in bitkisel
bazli gidalar1 artirmak, miimkiin oldugunca tam tahillar1 diyete eklemek, gida
okuryazarligimi artirmak ve yerel olarak yetistirilen mevsimlik taze gidalara 6ncelik
vermek, satin almayi, pisirmeyi, saklamayi, gida giivenligini 6grenmek

Onerilmektedir.

Spor beslenmesinde siirdiiriilebilirligi saglayabilmek igin;
Spor diyetisyenleri, sporcular, antrenorler ve sporcu ailelerinin strdiiriilebilir

beslenme konusunda bilgi sahibi olmasi, giinliik ve haftalik beslenme programlarinda
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bitkisel beslenmeye yer vermesi, diyetin ¢evresel etkilerini azaltacak stratejiler ile
ilgili egitimli olmas1 gerekmektedir.

Bitkisel beslenme odakli stratejiler konusunda ©Onemli bir arastirma boslugu
bulunmaktadir. Siirdiiriilebilir diyetlerin sporcularin saglik ve performansi iizerine
etkileri ile ilgili daha fazla caligsma yapilmasi gerekmektedir.

Gelecek calismalar i¢in, daha fazla sayida sporcuya ulasilmasi, iki giinden fazla besin
tiikketim kayd1 alinmasi, besin tiiketim kayitlarini1 degerlendirirken besinlere ve besin

gruplarina gore de ayrica degerlendirme yapilmasi onerilir.
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EKLER

EK- 1 Genel Bilgiler Anketi

Bu anket “Sporcularin Diyetlerine Baglhh Karbon ve Su Ayak I[zlerinin
Degerlendirilmesi” konulu yiiksek lisans tezi i¢in hazirlanmistir. Veriler sadece
bilimsel bir c¢alisma igin kullanilacaktir. Anket sorularina vereceginiz yanitlar
calismanin giivenirligi a¢isindan onemlidir. Zaman ayirdiginiz icin tesekkiir ederiz.

Bu arastirmaya kimler katilabilir? Arastirmaya katilma kriterleri:

Goniillii olmatk,

Herhangi saglik problemi olmamatk,

Elit sporcu olmak (En az iki yil lisansa sahip, ulusal ya da uluslarasi
miisabakalara katilmakta olan birey)

Herhangi o6zel beslenme modeli benimsememis olmak (Vegan, vejetaryen

olmamak)

Farkl: bir diyet modeli uygulamiyor olmak ( Ketojenik diyet, alkali diyet vb.

diyetler uygulamamak)

Agirlik kazanma ve kaybetme doneminde olmamatk.
Sakatligi olmamak (Su anda diizenli antrenmanlarini yapryor olmak)
Sezon doneminde olmak (Su anda diizenli antrenmanlarin yapiyor olmak)

Dogum Tarihiniz: ..../ ...../

Cinsiyetiniz: 0 Erkek 0 Kadm

Agirthk/Boy @ ...l |- cm

Ogrenim durumunuz?

oOkuryazar degil oilk ve orta gretim o Universite
oOkuryazar o Lise ve dengi o Lisansiistii

Medeni durum: O Evli O Bekar

Su anki ¢alisma durumunuz? O Calisiyor O Caligmiyor

MesleGIniz?......cveeeeereeeeeeeeeeeeeeeen
Ekonomik durumunuzu nasil degerlendirirsiniz?
o Cok iyi o lyi o Orta o Koti o Cok kotii

Gelir durumunuzla ilgili olarak;

0 Gelirim giderimden daha yiiksek
0 Gelirim ve giderim birbirine esit
0 Giderim gelirimden daha yiiksek

Bireysel olarak beslenmeye ayirdiginiz  biitge aylikk ortalama ne kadardir?

................................... TL/ay

Yasadigmiz yer: [ Evde ailesi ile birlikte [1 Evde arkadaslar ile birlikte [1 Evde tek bagina [J
Yurtta/Misafirhanede (Ozel/Devlet) [ Dier (..........ooeuueiieiiieiiieaieeaeaean, )
Doktor tarafindan tanist konmus, herhangi bir saglik probleminiz var m1?

oEvet

(DEIIIEINIZ). . et e e
oHayir

Diizenli Olarak Kullandigmiz Bir ilag Var mi1?

oEvet

(072372
oHayir

Diizenli Olarak Kullandiginiz Bir Besin Takviyesi Var mi1? (protein tozu, omega 3, kreatinin
vb.)
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oEvet (marka ve miktar
Lo1S] T 11772 S N

oHayir

SPOT BranSINIZ?. .....eiueeiieieeieiececei et

Kag yildir spor yapiyorsunuz? .......... yil

Kag yildir lisansli sporcusunuz? .......... yil

Ulusal miisabakalara katiliyor musunuz? o Evet o Hayir
Cevabiiz evet ise kag yildir katiliyorsunuz? .......... yil

Uluslararas1 miisabakalara katiliyor musunuz? o Evet o Hayir
Cevabiiz evet ise kag yildir katiliyorsunuz? .......... yil

Su anda

o Diizenli antrenman yapiyorum
o Sezon dis1 donemdeyim, diizenli antrenman yapmiyorum
O Antrenman yapmami engelleyen bir sakatlik durumum var

Genel olarak Benimsediginiz beslenme tarzi asagidakilerden hangisidir?

0 Hem et iiriinlerini hem de bitkisel besinleri tiiketirim (Omnivor)

0 Hayvansal iirlinlerden kirmizi eti tiiketmem (Semi vejetaryen)

o Balik ve deniz iiriinleri disinda hayvansal {iriin tiiketmem (Pesketaryen)

o Et- tavuk- balik tiiketmem ama siit/yogurt ve/veya yumurta tiiketirim (Vejetaryen)
0 Hayvansal hi¢bir giday: tiiketmem (Vegan)

Su anda uyguladiginiz 6zel bir diyet var m1?

o Kilo alma

o Kilo verme

o Ketojenik

o Dukan

o Karatay

o Glutensiz

0 Diger belirtiniz (.....oovveeeiiiiiiiiiiiiinn, )

Daha 6nce “Siirdiiriilebilirlik” kavramint duydunuz mu?
o Evet o Hayrr

Daha 6nce “Siirdiiriilebilir Beslenme” kavramint duydunuz mu?
oEvet o Hayrr
(Cevabiniz hayir ise 28. soruya gegebilirsiniz)

Siirdiiriilebilir beslenme kavramini daha &nce nereden duydunuz? (Birden fazla segenek
isaretleyebilirsiniz)

o Bilimsel yaymlardan

o Televizyon ve radyo

0 Sosyal medyadan

o Gazete, dergi vb. popiiler yayinlardan

o Doktor, diyetisyen vb. saglik profesyonellerinden

Siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi diizeyinizi asagidakilerden hangisi tanimlar?
0 Cok iyi biliyorum

o lyi biliyorum

o Ne biliyorum ne de bilmiyorum

0 Pek bilmiyorum

o Higbir bilgim yok

Siirdiiriilebilir beslenme ile ilgili bir egitim aldiniz m1?
o Evet o Hayir

Besinlerin sera gaz1 artigina neden oldugunu disiiniiyor musunuz?
o Evet o Hayir o Fikrim yok
(Cevabiniz hayir veya fikrim yok ise 31. soruya gecebilirsiniz)

Hangi besin grubunun sera gazi salinimina etkisinin daha az oldugunu diisiiniiyorsunuz?
o Et ve et tirlinleri

o Siit ve siit iiriinleri

o Meyve ve sebzeler

g Tahil {iriinleri
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o Yiiksek oranda yag ve seker igeren besinler
o Fikrim yok

Hangi besin grubunun sera gazi salinimina etkisinin daha yiiksek oldugunu diisliniiyorsunuz?
o Et ve et liriinleri

o Siit ve siit iiriinleri

0 Meyve ve sebzeler

o Tahul Girlinleri

o Yiiksek oranda yag ve seker igeren besinler

o Fikrim yok
Besinlerin su kaynaklarini etkiledigini diigiiniiyor musunuz?
o Evet o Hayir o Fikrim yok

(Cevabiniz hayir veya fikrim yok ise diger boliime gecebilirsiniz)

Hangi besin grubunun su kaynaklarina etkisinin daha az oldugunu diisiiniiyorsunuz?
o Et ve et tirlinleri

o Siit ve siit iiriinleri

o Meyve ve sebzeler

o Tahil {iriinleri

o Yiiksek oranda yag ve seker igeren besinler

o Fikrim yok

Hangi besin grubunun su kaynaklarina etkisinin daha yiiksek oldugunu diistiniiyorsunuz ?
o Et ve et irtinleri

o Siit ve siit tirtinleri

o Meyve ve sebzeler

o Tahul {irinleri

o Yiiksek oranda yag ve seker igeren besinler

o Fikrim yok
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EK- 2 Siirdiiriilebilir Beslenme Konusundaki Bilgi Diizeyleri

Kesinlikle
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen
Katiliyorum

1.Siirdiirtlebilir
beslenmenin g¢evresel
etkileri diisiik
olmalidir.

2.Siirdirilebilir
beslenme ekonomik
olmalidir.

3.Stirdiiriilebilir
beslenme ulasilabilir
olmalidir.

4 Sirdirilebilir
beslenme kiiltiirel
olarak kabul edilebilir
olmalidir.

5.Siirdirilebilir

beslenme kisinin
besin Ogesi
ihtiyaglarini
karsilamali ve saglikli
yasami
desteklemelidir.

6.Yerel besinlerin
tiiketimi
stirdiirtilebilir
beslenmeyi destekler.

7.Mevsiminde besin
tilketmek
siirdiiriilebilir
beslenmeyi destekler.

8.Hayvansal kaynakli
besinler yerine
bitkisel kaynakl
besinler tilketmek
stirdiiriilebilir
beslenmeyi destekler

9.Islenmis besin
tiiketmemek
stirdiiriilebilir
beslenmeyi destekler.

10.1thal besin
tilketmemek
siirdiiriilebilir
beslenmeyi destekler.

11.Siirdiirtilebilir
beslenmek maliyetli

degildir.

12. Besinleri israf
etmemek
stirdiiriilebilir
beslenmeyi destekler.
13.Enerji icerigi
disiik besin icerigi
yliksek besinler
stirdiiriilebilir

beslenmeyi destekler.
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14.Besin tretim
siirglerinin sera gazi
uzerindeki etkisi
vardir.

15.Besinlerin tarladan
sofraya gelene kadar
gectigi isleme,
depolama, sogutma,
paketleme,  nakliye
siire¢lerinin gevre
iizerinde etkisi vardir.

16.Et ve triinlerinin
tiketiminin ¢evresel
etkisi fazladir.

17.Sut ve trinlerinin
tiilketiminin  gevresel
etkisi fazladir.

18.Sebze ve
meyvelerin
tiilketiminin  gevresel
etkisi fazladr.

19. Tahil iirtiinlerinin
(ekmek, bulgur,
makarna vb.)
tiketiminin  ¢evresel
etkisi fazladir.

20. Kurubaklagil
(nohut, kurufasulye,
mercimek vb.)
tiketiminin  ¢evresel
etkisi fazladir.

21. Besin kayip ve
atiklarinin azaltilmasi
stirdiiriilebilir

beslenmeyi destekler.
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EK- 3 Siirdiiriilebilir Besin Tiiketim Davrams1 Olcegi

Aligveris aliskanliklarinizi g6z 6niinde bulundurdugunuzda asagidaki davraniglari ne

sikliklayaparsiniz?

giftliklerinden satin alirim.

g =
B £
]
S g
= =
5 2
==
0 6
BOYUT 1: SATIN ALMA TERCIHLERI
1. Adil ticaret yapilan besinleri satin alinm (6rnegin; Adil 0 0 0
Ticaret
Etiketi ile).
2. Son kullanma tarihi yakin olsa bile besinleri satin alirim. O O (|
3.Yoresel besinleri satin alirm. O O |
4. Organik sertifikali besinleri satin alirim. O O O
5. Siit Griinlerini ti, yeterli sartl glandigi h
it tirtinlerini ve eti, yeterli sartlarin saglandig1 hayvan O 0 O

5. soruyu “siit iiriinleri veya et tiiketiyorsaniz” cevaplayiniz.

Yemek pisirme davraniglarimizi ve beslenme tercihlerinizi gbéz Oniinde

bulundurdugunuzdaasagidaki davraniglar1 ne siklikla yaparsiniz?

Hic¢bir zaman

Her giin

BOYUT 2: BESLENME TERCIiHLERI

6. Enerji tasarrufu saglayan yontemlerle yemek pisiririm
(6rnegin;

O

az su ile, uygun kapak ile).

O

O

|

O

O

|

7. Asir1 ambalajli besinlerden kaginirim.

8. Kalan yemekleri bir sonraki 6gitinde kullanirim.

9. Yemeklerimi taze malzemelerle pisiririm.

10. Saglikli beslenirim.

O g o o|o

11. Evde yetistirilmis besinleri yerim.

oo o] o|d

| o|o|al o

oo o] o|d

O aloo|o

O|o|o|al o

oo go|o)pgd
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EK- 4 Besin Tiiketim Kaydi

Bu formda iki giin boyunca (bir giin antrenman giinii, digeri antrenman yapilmayan-
tatil bir glin) tlikettiginiz tiim besinleri (yiyecek ve igecekler-su dahil) yazmaniz

istenmektedir.

Yazdiginiz yiyecek ve igecekler i¢in tiir/marka/icerik ve miktar belirtiniz.

Miktar ile ilgili olarak:

Siv1 yiyecekler i¢in (siit, yogurt, su, corba, ¢ay vs.): su bardagi (sb), cay bardagi (¢b);
yemekler i¢in (sulu et, sebze):yemek kasigi (yk), kiiciik tabak, biiyiik tabak; peynir, et,
balik i¢in: kibrit kutusu 6l¢tistinde (kk); ekmek icin : dilim (1 ince dilim ekmek bir
ekmegin 1/8 idir) ; meyveler i¢in: orta boy (ob), kii¢iik boy (kb), biiyiik boy (bb) gibi
Olciiler kullanabilirsiniz.

ORNEK

Peynir (tiir ve miktar) lor peyniri-3 yemek kasigi

Kahve (igerik ve miktar) 1 kupa hazir kahve kremal1 ve 1 adet sekerli

Cay (icerik ve miktar) 1 ¢ay bardagi-2 adet kiip seker eklenmis

Sebze yemegi (tlir ve miktar) etsiz taze fasulye-1 kii¢iik tabak

Biskiivi, ¢ikolata, kraker gibi market tiriinlerinde marka ve miktar belirtiniz

Ayrica kullandiginiz besin destekleri (protein, kreatin vs. gibi) varsa marka ve miktar

belirterek liiten ekleyiniz.
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OGUNLER

BESIN ADI

MIKTAR

BiRINCi GUN ANTRENMAN GUNU (TARIiH:

SABAH

SAAT:

Sabah ile
Ogle arasi

SAAT:

OGLE

SAAT:

IKINDI

SAAT:

AKSAM

SAAT:

Aksam
yemeginden
sonra

SAAT:
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OGUNLER

BESIN ADI

MIKTAR

iKiNCi GUN TATIL GUNU (TARIiH:

SABAH

SAAT:

Sabah ile
Ogle arast

SAAT:

OGLE

SAAT:

IKINDI

SAAT:

AKSAM

SAAT:

Aksam
yemeginden
sonra

SAAT:
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EK- 5 Baz1 Besin Bilesenlerine Ozgii Karbon Ayak izi

Besinler Sera Gaz1 Emisyonu (CO2 esdegeri/kg)
Tahil Uriinleri

Un 0,58
Piring 1,14
Maisir Yarmasi 0,66
Misir Unu 0,66
Meyve ve Meyve Sulari

Kuru Meyveler 1,03
Visne 0,36
Limon 0,5
Kus Uziimii 0,36
Armut 0,29
Portakal 0,5
Meyve Sulari 1,03
Sebze ve baklagiller

Sogan 0,39
Havug 0,53
Kereviz 0,73
Patates 0,21
Domates 0,67
Lahana 0,12
Bamya 0,73
Biber 0,88
Barbunya 0,73
Patlican 1,3
Sarimsak 0,33
Taze Fasulye 0,73
Ispanak 0,13
Mantar 0,73
Kuru Fasulye 0,73
Bezelye 0,73
Marul 1,08
Salatalik 0,66
Karnabahar 0,39
Bakla 0,73
Enginar 0,73
Yer Elmasi 0,33
Tatli Kabag1 0,09
Siit Ve Siit Uriinleri

Siit 1,34
Yogurt 2,02
Kasar 9,78
Beyaz Peynir 1,8
Cokelek 1,8
Et Uriinleri

Tavuk Eti 5,05
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Koyun Eti 26
Baliklar 3,83
Kiyma 26,45
Iskembe 20,15
Karaciger 20,15
Akciger 20,15
Bobrek 20,15
Kuzu Eti 22.9
Kuzu Cigeri 22,9
Kuzu Kol 22,9
Kusbasi 26,45
Yumurta 3
Kuruyemisler

Camfistigi 1,17
Ceviz 1,17
Antep Fistig1 1,17
Badem 1,17
Kestane 1,17
Seker 0,96
Yaglar

Margarin 1,36
Tereyagi 11,92
Bitkisel Yaglar 1,63
Ic Yag 11,92
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EK- 6 Baz1 Besin Bilesenlerine Ozgii Su Ayak izi

Besinler Su Ayak lIzi Faktorii (m3/ton)
Tahil Uriinleri

Bugday Un 1849
Piring 2230
Piring Unu 2628
Misir Yarmasi 1081
Misir Unu 1253
Nisasta 1436
Ekmek 1608
Eriste 1849
Meyve ve Meyve Sulari

Incir 3350
Limon 642
Erik 2180
Kuru Elma 6847
Armut 922
Kuru Uziim 2433
Visne 1411
Portakal 560
Portakala Suyu 1018
Kus Uziimii 499
Sebze Ve Baklagiller

Mercimek 5874
Kuru Fasulye 5053
Barbunya 5053
Nohut 4177
Taze Bakla 561
Taze Bezelye 595
Bamya 576
Lahana 280
Domates 214
Salatalik 353
Patates 287
Sogan 345
Yesil Sogan 272
Havug 195
Yesil Biber 379
Patlican 362
Sarimsak 589
Marul 237
Yesil Fasulye 561
Ispanak 292
Karanabahar 285
Kabak 336
Enginar 818
Yerelmasi 383
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Salgam 195
Sal¢a 855
Siit Ve Siit Uriinleri

Stit 1020
Peynir 5060
Et Uriinleri

Tavuk Eti 4325
Koyun Eti 8763
Kusbas1 Et 15415
Kiyma 15415
Iskembe 15415
Karaciger 15415
Akciger 15415
Bobrek 15415
Yumurta 3265
Kuruyemisler

Ceviz 9280
Antep Fistig1 11363
Findik 10515
Badem 16095
Kestane 2750
Seker 1782
Yaglar

Tereyagi Margarin 5553
Sivi Yag 6792
Zeytinyagi 14431
Zeytin 3015
Baharatlar

Nane 288
Kirmiz1 Biber 7365
Karabiber 7365
Tar¢in 15526
Karanfil 61205
Kisnis 8280
Aspur 7221
Hashas 2188
Susam 9371
Vanilya 126505
Kahve 18925
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Adi Duygu Uyrugu
Soyadi Ipekei Tel no
Dogum tarihi e-posta
Egitim Bilgileri
Mezun oldugu kurum Mezuniyet yili
Lise Ozel Final Okullar1 Fen Lisesi 2014
Lisans Hacettepe  Universitesi Beslenme ve | 2018
Diyetetik Boliimii
Yiiksek Lisans
Doktora
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (yil-yil)
Diyetisyen Murapasa Belediyesi 2018- Devam
Yabana Sinav tiirii Puam
Dilleri
Ingilizce Y 6kdil 78,75

Proje Deneyimi

Proje Ad1

Destekleyen kurum

Siire (Y1l-Y1l)
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