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Ozet: Beslenme, hem sedanter hem de sporcu bireylerde viicudun enerji ihtiyac icin elzemdir ve beslenmede hem makro hem de mikro
besin 6geleri kritik Gnem tagimaktadir. Protein, sporcular igin siklikla vurgu yapilan makro besin dgesidir. Proteinlerin, sporcular igin
Onemi genellikle egzersiz igin enerji metabolizmasina katki saglamasi, egzersiz sirasinda yikilan kaslarin onarilmasi ve toparlanma
surecine katkisi olarak agiklanmaktadir. Bu sebeple, fiziksel aktivite diizeyi ylksek olan sporcularin, ginlik protein ihtiyaclari, sedanter
bireylere gore yuksektir. Spor yapan bireylerin viicut kitlesindeki artis yoniinde degisimler, aktivite sirasinda harcanan enerjide kismen
proteinin de kullaniimasi ve yapilan egzersize bagli olarak kas yikimlarinin artisi da protein ihtiyacini arttirmaktadir. Sporcular, ginlik
beslenmelerinde daha yiiksek protein alimi yaparken, bunlari farkli besin kaynaklarindan ve protein desteklerinden de karsilamaktadir.
Vicuttaki bitiin proteinlerin %60'I iskelet kasinda bulunmaktadir ve iskelet kasi protein sentezi igin tim aminoasitlere ihtiyac
duymaktadir. Dolayisiyla, beslenmede yeterli ve uygun aminoasit icerigine sahip proteinlerin alimi, kas protein sentezi i¢in énem
tasimaktadir. Sporcu beslenmesi yéniinden sporcu Urinleri degerlendirildiginde hem llkemizde hem de Diinya 6lgeginde piyasada
satisa sunulan ¢ok sayida sporcu gidasi oldugu goérilmektedir. Bu derleme calismasi kapsaminda ise sporcu beslenmesinde yiiksek
protein alimi ile hayvansal ve bitkisel protein kaynaklarinin gesitli yoénlerden kiyaslanmasi yapilmistir. Bunlara ek olarak diger makro ve
mikro besin 6geleri ile Grlin tasarimlarina dair kriterler vurgulanmis ve Turkiye 6lgeginde hem yerli hem de ithal olarak sporcu gidasi
adiyla piyasaya sunulan gesitli Grinler incelenerek, Urlinlere ait makro ve mikro besin 6gesi degerlendirmeleri sporcu beslenmesi
yéniinden incelenmistir. Ayrica, sporcu beslenmesi igin kritik dgelere deginilerek drnek tasarim énerileri sunulmustur. Ornek {riin igin
porsiyon basina yiksek protein beyani saglayacak sekilde, kompleks karbonhidrat ile birlikte lif ve disiik doymus yag ile basit seker
iceren ve sporcunun ihtiyaclarina yonelik vitamin ve mineral desteklerini de icerecek bir formilasyonun hazirlanmasi O6nerisi
paylasiimigtir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu beslenmesi, protein, gida tasarimi.

Important Criteria and Recommendations for Designing High Protein Sports
Nutrition

Abstract: Nutrition is essential for the body's energy needs in both sedentary and athletes, and both macro and micronutrients are of
critical importance in nutrition. Protein is a macronutrient that is often emphasized by athletes. The importance of proteins for athletes
is generally explained as contributing to energy metabolism for exercise, repairing muscles destroyed during exercise, and contributing
to the recovery process. For this reason, athletes with a high level of physical activity have higher daily protein needs than sedentary
individuals. Changes in the body mass of individuals who do sports, the partial use of protein in the energy spent during activity, and
the increase in muscle breakdown due to exercise also increase protein needs. While athletes consume more protein in their daily diets,
they also meet these from different nutritional sources and protein supplements. 60% of all proteins in the body are found in skeletal
muscle, and skeletal muscle requires all amino acids for protein synthesis. Therefore, the intake of proteins with sufficient and
appropriate aminoacid content in the diet is important for muscle protein synthesis. When sports products are evaluated in terms of
sports nutrition, it is seen that there are many sports nutrition products offered for sale in the market both in our country and worldwide.
Within the scope of this review study, high protein intake in sports nutrition, animal and plant protein sources were compared in various
aspects. In addition to these, macro and micronutrient elements and product design criteria were emphasized and assorted products
exposed to the market as sports nutrition, both domestic and imported, were examined in Tirkiye and macro and micronutrient element
evaluations of the products were analyzed in terms of sports nutrition. In addition, critical elements for sports nutrition were mentioned
and sample design suggestions were presented. A proposition was shared for the preparation of a formulation that would provide high
protein declaration per serving for the product, contain fiber, low saturated fat and simple sugar with complex carbohydrates and also
include vitamin and mineral supplements for the needs of the athlete.
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1.Giris

Beslenme, asirlardir insan saghginin temel tasi olarak ifade
edilen bir unsurdur. Beslenmenin tanimlanmasinda farkli
ifadeler mevcuttur. Bu ifadeler genellendiginde: vicudun
islevlerini yerine getirebilmesi, blyime ve gelismenin
saglanmasi ve etkin sekilde kontrolu igin gerekli olan
materyallerin viicuda alinmasi, sindirimi, emilimi ve metabolize
olmasi seklinde ifade edilebilmektedir (Murray & Rosenbloom,
2018; Van loon ve dig., 2007). Beslenmenin amaci tek basina
karnin doyurulmasi, aghgin gegistiriimesi degildir. Beslenme,
bireyin ihtiyaglari dogrultusunda diizenlenmesi ve belli bir
planla uygulanmasi gereken bir sireci ifade etmektedir
(Murray & Rosenbloom, 2018). Yapilan tanimlardan
anlagilacagr gibi beslenme vicudun enerji ihtiyacini
karsilamak igin alinmasi gereken gida adi verilen Ageleri
vicudun gereksinimini karsilayacak olan miktarda saglanmasi
olarak ifade edilebilir (Van Loon ve dig., 2007). Beslenme, her
birey icin dnemlidir, ancak, cesitli faaliyetler yuriten, 6zellikle
yuksek dizeyde fiziksel aktivite gerceklestiren sporcular igin
beslenme diizeni daha da kritik olabilmektedir. Bu sebeple, bu
konuda da birgok ¢alisma ve sporculara yénelik trin tretimleri
mevcuttur ve giderek yayginlagsmaktadir.

Her bireyde oldugdu gibi sporcularda da beslenmenin énemi
biyuktir. Sporcu beslenmesinin, aktif spor yapan bireylerin
basarisi ve gelisimleri agisindan kritik oldugu bilinmektedir.
Sporcunun antrenman 6ncesi ve musabaka 6ncesi uygun
olarak yaptigi beslenme (uygun vyiyecek/ sivi tiketimi)
performansini olumlu yénde etkileyecegdi gibi, sonrasi igin de
alacag! uygun sivi ve yiyecek tuketimi toparlanma surecinde
hizlanma etkisi saglayacaktir. Sporcularin beslenmesi yasa,
cinsiyete, yapilan spor tiiri ve hedefe gore belirlenen enerji
ihtiyaclari dogrultusunda sekillendiriimektedir (Purcell ve dig.,
2013). Sporcularin beslenmesinde temel faktorler olarak
makro ve mikro besin 6geleri gosterilirken, bu kapsamda,
proteinlerin de yeri blyUktir. Yiksek protein igeren sporcu
gidalarina ait satisa sunulan ¢ok sayida uriin bulunmaktadir.
Bu g¢alisma kapsaminda, yuksek protein iceren sporcu gidalari
ve kullanilan protein kaynaklarina dair incelemeler ile yeni
gelistirilerek urlnlere yonelik 6nerilere yer verilmektedir.

2. Sporcu Beslenmesi ve Sporcu Beslenmesinde
Proteinin Onemi

Sporcularin ginliik enerji ve dolayisiyla besinsel ihtiyaclari
yaptiklari fiziksel egzersize, cinsiyet ve yas gibi kriterlere gore
degismektedir. Sporcularin beslenmesinde her bireyde
oldugu gibi makro besin 6gelerine ihtiya¢c bulunmaktadir,
sadece bu ihtiyaglar kisinin  aktivitelerine  gore
dizenlenmektedir (Purcell & dig., 2013). Enerji igin temel
kaynak, karbonhidratlardir. insan viicudunda glikojen olarak
depolanan karbonhidratlar; basit sekerler, iki basit sekerin
birlestigi disakkaritler ve kompleks karbonhidratlar olan
polisakkaritler olarak dogada bulunmaktadir. Basit sekerler,
yani monosakkaritler kana en hizli karigan karbonhidrat
gruplandir. Glikojen, kaslarda ve karacigerde glikozun depo
formu olan bir polisakkarit olup, egzersizler igin temel enerijiyi
saglamaktadir. insan viicudunda ortalama 350 g glikojen
bulunmaktadir (Lunn & Buttriss, 2007; Van Dam & Seidell,
2007). Dogru ve yeterli karbonhidrat alimi her bireyde oldugu
gibi sporcular i¢in de kritik 6nem tagimaktadir. Yapilan spora
gére karbonhidratlarin kullanimi degismektedir. Ornegin kisa
sureli aerobik egzersizlerde (tempolu yuriyls, bisiklet, kosu
vb.) karbonhidratlar tek basina kullanilirken, siirenin uzamasi
ve egzersiz siddetinin artisiyla birlikte yaglar da ener;ji
kaynagi olarak devreye girmektedir (Burke ve dig., 2006).
Sporcularin gunlik karbonhidrat alimlarinin %60-65 bazi
sporlarda ise %70’lere kadar Onerilmektedir. Ancak, bu
durum vicut agirligi, enerji alimi ve spor tirlerine goére
degisir. Karbonhidratlarin 6nemli pargalarindan biri de liflerdir
ve diyet liflerinin de glinliik yeterli oranda tliketimi bireylerin
sagh@! agisindan kritik 6nem tasimaktadir (TUBER, 2022).

Yaglar, metabolizma igin 6nemli bir diger makro 06gedir.
Yaglar; ikincil enerji kaynadi olmakla birlikte, farkh
fonksiyonel Ozellikler agisindan da sporcu beslenmesinde
kritiktir. Uzun siiren, dayaniklilik gerektiren sporlarda yaglarin
da belli oranda (sporun siddetine goére) kullanimi séz
konusudur. Ozellikle yag kaynaklarinin doymusluk derecesi
kritik 6nem tasimaktadir. Beslenmede alinacak yaglarin
biyluk kisminin doymamig olmasi, olusacak saglk
problemlerinin 6nlenmesi ve fonksiyonel fayda acgisindan
onemlidir (Gershuni, 2018). Gunlik yag alimi onerileri de
sporculara ve hedeflere gore de degisse de cogunlukla
gunlik enerjinin %20-30’u araligindaki bir degerin yaglardan
alimi énerilmektedir (TUBER, 2022).

Proteinler, sporcu beslenmesinde kritik 6nem tasimaktadir.
Proteinlerin temel yapitasi olan amino asitlerin 9 tanesi
vicutta sentezlenemedigi icin elzem amino asit olarak
tanimlanir. Protein sentezi igin de kritik olan bu amino
asitlerin disaridan besinlerle alinmasi gereklidir. Valin, Lésin,
izolésin, Treonin, Metionin, Fenilalanin, Triptofan, Lisin ve
Histidin elzem amino asitler olup, Histidin ve Arginin cocuklar
icin ilk yillarda, elzem amino asit olarak ayrica kabul
edilmektedir (Elmadfa ve Meyer, 2017; Paul, 2009). Bu
sebeple, beslenmedeki proteinlerin elzem amino asitlere
sahip olmasi 6nem tagimaktadir. Vicuttaki biitin proteinlerin
%60' 1 iskelet kasinda bulunur ve kas proteinindeki kiymetli
aminoasitlerin %35'i dalli zincirli amino asitler (BCAA) olup;
I8sin, izolisin ve valin amino asitleri bu niteliktedir (Smith ve
Muscat, 2005). iskelet kasi protein sentezi icin tiim amino
asitlere ihtiya¢c duyar. Dolayisiyla, beslenmede yeterli ve
uygun amino asit igerigine sahip proteinlerin alimi énem
tasimaktadir. Proteinlerin, sporcular i¢cin dnemi egzersiz igin
enerji metabolizmasina katki saglamasi, egzersiz sirasinda
yikilan kaslarin onarilmasi ve toparlanma surecine katkisi
olarak genellikle agiklanmaktadir. Saglikli ve egzersiz dizeyi
acisindan sedanter (fiziksel aktivite dlizeyi olmayan) olan bir
bireyin, gunlik olarak protein ihtiyaci kilogram bagina 0,8-1,2
gram olarak ifade edilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyi yliksek
olan sporcu bireylerin glnluk protein ihtiyaclari, sedanter
bireylerden daha yuksektir. Bunun sebepleri arasinda viicut
kitlesindeki degisimler, aktivite sirasinda harcanan enerjide
kismen proteinin de kullaniimasi ve yapilan egzersize bagl
olarak kas yikimlarinin artisi gosterilmektedir (Tipton ve
Wolfe, 2001). Spor yapan bireylerde, gunluk protein ihtiyaci
sportif aktivite dogrultusunda degismektedir ve gug¢
sporlarinda bu miktar ginlik yaklasik 2,0 g/kg, diger spor
dallarinda 1,5-2,0 g/kg araliyinda degismektedir. Protein
alimlarina bagh olarak, kaslardaki protein sentezlerinin arttig
ve kas gelisimi ile toparlanma sureglerinin hizlandigi
bildirilmistir. Bu sebeple, spor yapan bireylerin, giinin her
6gininde veya gune iyi dagilmis sekilde bir protein alimi
yapmasi 6nerilmektedir (Schoenfeld & Aragon, 2018).

Makro bilesenler disinda, mikro bilesenler ve spordaki diger
yardimcilarin da beslenme acgisindan &énemi blyUktir.
Vitamin ve minerallerin insan vicudunda sentezlenmemeleri
sebebiyle disaridan alimi gereklidir ve sporcularda egzersiz
ve genel saglik igin alimi, normal bireylerde oldugu gibi
onemlidir. Vitamin ve mineraller, 6zellikle karbonhidrat ve
yaglar ile birleserek enerji metabolizmasina katkida
bulunmaktadir. Ozellikle suda eriyen vitaminlerin, fiziksel
aktivite artisinda terleme ile vicuttan atilmasi sebebiyle, bu
vitaminlere duyulan ihtiyag miktari da artabilmektedir. B
grubu vitaminlerinin hem amino asit hem de glikojen ve
dolayisiyla enerji metabolizmasinda gérev almalari sebebiyle
sporcu gidalarindaki énemleri blyktir. B grubu vitaminlerin
ayrica diyabet rahatsizliginin 6nlenmesine dair roli lizerinde
de calismalar yer almaktadir. Vejetaryen ve vegan birey ve
sporcu sayisinin artigi da distnuldigunde, bu kisilerde B12
vitamini gibi ¢ogunlukla hayvansal koékenli vitaminlerin
eksikligi de artacaktir (Ali ve dig., 2022; Rogerson, 2017;
Manore, 2000). Minerallerin de hem biyoaktivite hem de
fiziksel Ozellikler agisindan etkisi sebebiyle sedanter

Bodruk ve Acar

ITU JFST 2025

54



ITU Journal of Food Science and Technology

bireylerde oldugu gibi, sporcular icin de alimi énemlidir.
Ornegin kas kasilmasi ve glikojen yikiminda kalsiyumun
6nemi oldudu i¢in gunlik kalsiyum ihtiyacinin karsilanmasi ve
enerji ile kas metabolizmasi agisindan magnezyum ve fosfor
alimlari sporcular igin 6nemlidir. Su kaybiyla birlikte olusan
sodyum kaybi da sporcu bireyler icin 6nemli oldugu igin, aktif
spor yapan bireylerde gunlik sodyum aliminin sedanter
bireylerden yuksek olabilecegi bildiriimektedir. Ancak, bu
degderin saglik acgisindan sorun olusturmayacak duzeylerde
maksimize edilmesi gerekmektedir. Diinya Saglk Orgiitii
tarafindan bildirilen vitamin ve mineral glnlik alhmlarinin
yeterli diizeyde olmasi gereklidir. Ancak, bu kapsamda,
literatlirde ve beslenme rehberinde belirtilen, Glkemizde alimi
genel olarak disik olan vitamin ve minerallerin Grin
tasariminda olmasi fayda saglayacak bir unsurdur. Turkiye
Beslenme Rehberi (2022), incelendiginde Ulkemizde demir
minerali eksikligi, B1 vitamin grubu haricindeki diger B grubu
vitaminleri, 6zellikle B12 vitamini eksikligi, ¢cinko eksikligi,
vegan bireylerde kismen kalsiyum eksikligi, D vitamini
eksikligi ve folik asit eksikligi dikkat gcekmektedir. Dolayisiyla
bu bilesenleri de kompleks sekilde veya en azindan birini
icerebilecek bir Grlin tasarimi da 6nem arz etmektedir.

Sporda ayrica L-karnitin ve kreatin gibi ergojen yardimcilar
da cesitli spor dallarinda kullaniimaktadir. L-karnitin, ener;ji
metabolizmasinin  dizenlenmesinde gdérev almaktadir.
Aerobik kapasite ve dayaniklilik gelistirimesinde de L-
karnitin’in fonksiyonel faydasindan s6z edilmektedir (Brass,
2000). Sporda siklikla kullanilan diger bir ergojenik yardimci
ise kreatindir. Kreatin arginin, glisinin ve metiyonin amino
asitlerinde ve ayrica karaciger ve bdbrekte olusan dogal bir
maddedir. Enerji metabolizmasinda rol oynamaktadir. Eneriji
saglama sireci igin kreatin fosfat donidsimi vicutta
gerceklesmektedir. Kas kitlesi artisinda ve glc¢ artisinda
faydasi oldugu yoniinde arastirmalar da mevcuttur (Dirikli ve
Sakaryali, 2016; Candow ve dig., 2014).

3. Protein Sindirimi ve Kalitesi ile Cesitli Protein
Kaynaklari ve Protein Alimi Agisindan Onemleri

Spor yapan bireyler hem hayvansal hem de bitkisel
kaynaklardan gunlik protein ihtiyacini kargilamaktadir.
Ancak protein ihtiyacinin kargilanmasindaki dnemli konu,
proteinlerin sindirim oranlariyla da ilgilidir. Gunlik alinan
proteinlerin hem amino asit niteliginin iyi olmasi hem de hizli
ve yuksek sindirilebilirlik ile biyoerigilebilirlikte olmasi
beklenmektedir.

Proteinlerin kalitesi sindirim ve emilim slregleri sonrasinda
kalan aminoasitler ve miktari ile ilgilidir. Proteinlerin besin
degerleri de esansiyel aminoasit icerikleri ve miktarina
baghdir. Protein kalitesi, besinsel degeri ile tamamen dogru
orantili degildir, ancak bu konuda 6nemli fikir vermektedir.
Proteinlerin biyoyarayishhidr da alinan proteinin ne oranda
emildigi, metabolize edildigi ile ilgilidir. Kisaca bu kavramlar
birbiri ile icice gegmis tanimlar olarak ifade edilebilir.
Proteinler igin sindirilebilirlik ise simile edilen gastrointestinal
ortamda proteinin sindirim degerinin yani sindirim sonunda
emilebilecek protein olup olmadiginin degeri ile ilgilidir. Bu
konuda gergek sindirim ortamlar oldugu gibi in vitro yani
yapay similasyon ortaminda da bu c¢alismalar
yurutilmektedir. Yiksek molekil agirhgindan dusuk molekdl
agirhgina dogru gegis yani proteinlerden énce oligopeptitler,
ardindan da amino asit bileseninin agiga ¢ikisina kadar olan
pargalanma suregleri, protein sindiriminde incelenen
kisimlardir (Rerat, 1995).

Bitkisel proteinlerin genellikle aminoasit miktarlari veya gesitli
aminoasitler yéninden igeriklerinde eksiklikler
bulunmaktadir. Bu sebeple, kas protein sentezi i¢in yeterli
etkiyi gdsterememe durumlari mevcuttur. Bugday proteiniigin
BCAA'daki eksiklik (I6sin) sebebiyle protein sentezi igin
yeterli uyari verilememektedir. Bu durum sindirim oranini da

etkilemektedir. Cogu bitkisel protein icin sindirim degeri %50-
75 aralidinda olup, bazi bitkiler icin bu deger daha da
disiiktir. Ozellikle izole olmamis, meyve veya tohumdan
alinacak proteinin sindirimi kompleks yapi sebebiyle (lif ve
diger bilesenler gibi) daha da diismektedir (Gorissen ve dig.,
2016). Baklagiller, dnemli karbonhidrat, lif ve protein kaynagi
gidalar olarak belirtiimektedir. Baklagil tlrlerinde ortalama
olarak %15-30 araliginda protein bulunmaktadir. Baklagiller
arasinda en ¢ok 6ne ¢ikan proteinler bezelye ve nohut
proteinleridir (Carbonara ve dig., 2012). Bitkisel proteinleri
iceren cesitli formlar ve kompleks gida yapilarinin in vitro
sindirimine ait bir derleme c¢alismasinda nohut unu ve
proteini, aygicegi protein izolati ve endistriyel kenevir proteini
gibi proteinlerin sindirimlerine dair veriler mevcuttur ve 1sil
islemin, ortamdaki diger bilesen konsantrasyonunun, urin
formatinin (sivi/kati) sindirilebilirlikte etkili oldugu, bu sebeple
sindirilebilirlik  degerlerinin  degiskenlik gdsterebilecegdi
bildirilmigtir  (GUnal-Kéroglu ve dig., 2023). Bitkisel
proteinlerin kullanildigi bitkisel bazl icecek karisimi (shake)
artnlerinin sindirilebilirligi incelendiginde kullanilan protein
tirt ve formatinin, ortam bilesiminin sindirilebilirlik Gzerinde
etkili oldugu (bezelye proteini, kurutulmus bezelye vb. ile bile)
bildirilmistir (Guevara-Zambrano ve dig., 2023). Bugday,
soya ve bezelye proteinlerinin kullanildigi et analoglarina dair
calismalarda ise formulasyon icerigine bagh olmakla birlikte,
protein sindirilebilirliklerinin genel olarak yakin oldugdu,
istatistiksel farkin olmadig1 bilgisi paylasiimistir (Shan ve dig.,
2023). Uygulanan iglemlerin protein sindirilebilirligine etkisi
kapsamindaki bir galismada ise nohutun farkh islemler ile
muamelesi Uzerine elde edilen proteinlerde, yenilikci
ozitleme  (ekstraksiyon) yontemlerinin nohut protein
sindirilebilirligine olumlu etkileri oldugu, sindirilebilirlik
degerlerinin %25-55 arahiginda degistigi (yenilikci yontemin
etkisiyle bu oranin arttigi) ve sindirim igin streler ve iglem
surelerinin burada etkili oldugu, Griiniin saf halinin tiketimine
ait parametrenin bu sirecgte bahsedildigi bildirilmistir (Xiong
ve dig., 2024). Bezelye, 6nemli bir bitkisel protein kaynagidir.
Bezelye bitkisi ortalama %?20-30 araliginda protein
icermektedir (Toews ve Wang, 2013). Protein bilesiminde
%15-25 oranin albimin, %50-60 oraninda ise globulin yer
almaktadir ve prolamin ile glutelin de dusuk miktarda
bulunmaktadir. Bezelye proteini amino asit profili olarak genis
bir nitelige sahip olup, ayrica BCAA igerigi de mevcuttur.
Bezelye proteini, yiuksek oranda 16sin icerigine de sahip bir
tam protein niteligindedir (Lu ve dig., 2020). Sindirim
sureclerinde ve kas protein sentezi olusmasinda I6sin amino
asidinin etkisi kritik olarak belirtiimistir. Hizli kana karigan
proteinlerin 16sin etkisi dogrultusunda kas protein sentezine
katihm gosterdigi, bu dogrultuda 16sinin aktiflesecedi dedere
gelmeden protein sentezinin olmayacagi veya c¢ok dusik
olacagi ifadeleri mevcuttur. Bu durum da hem spor sonrasi
toparlanma hem de kas sentezi agisindan kritik 6nem
tasimaktadir. Tam protein niteligindeki proteinlerde bile bu
ozelligin zayif oldugu bilgisi paylasiimaktadir (Dangin ve dig.,
2003). Yash erkek bireylerde yapilan bir kompleks protein
tiketimli calismada peynir alti suyu proteini (whey) -kazein-
soya-bezelye (%35, 25, 20, 20) kazein-soya (%51, 49) ve
kazein-peynir alti suyu proteini (whey) (%80, 20) seklinde
proteinler kullaniimistir. Sindirim agisindan bu Grinler
arasinda farklar bulunmamistir (Cox ve dig., 2024). Bitkisel
proteinlerin tek basina ve karisim olarak kullanimini baz alan
glincel bir calismada ise aygicek proteini ve bezelye
proteininin sicaklik ve fermentasyon ile olan sindirilebilirlik
nitelikleri ve bu protein karigsimlarinin ayni kosullar
sonucundaki protein sindirilebilirligi incelenmistir. Aycicek
proteininin sindirilebilirliginin %33-47 arasinda oldugu, isil
islemin kismen olumlu etkisi oldugu (ekstriizyon gibi islemler
ile), bezelye proteini iginse isil islem ve fermentasyon gibi
islemlerin etkilerinin sindirilebilirligi etkisinin ¢ok dusuk
oldugu, bezelye proteininin %47 diizeyinde sindiriminin
oldugu, iki proteinin 1:1 oranda karigimi ile ise tam protein
profili elde edildigi, sindirilebilirligin diger iki proteinden daha
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yiiksek oldugu bildirilmistir (Oztirk ve dig., 2024). Piring
kepegi proteininin ilk defa 6zelliklerini inceleyen galismada
farkh bitkisel ve hayvansal proteinler ile piring kepegi proteini
kiyaslanmigtir. Galismada, piring kepegi proteininin soya ve
piring endosperm proteininden daha iyi protein kalitesi ve
sindirimine sahip oldugu, kazein proteinine ise yakin nitelikte
oldugu bildirilmistir (Han ve dig., 2015).

Hayvansal kaynakh proteinlerin, genel olarak tam protein
niteliginde oldugu ve genel kalite olarak bitkisel proteinlerden
daha ylksek olduklari belirtiimektedir. Peynir alti suyu
proteini veya diger adiyla whey protein, peynir endustrisinin
bir yan Urtinudir. Peynir tirliine ve Uretime gore degismekle
birlikte peynir alti suyu %93-94 su, kuru madde igerigi olarak
(%6,2-6,5) laktoz (~%4,9), serum proteinlerini (~%0,7),
kazeinleri (~ %=0,1) ve yagi (~%0,1) icermektedir (Krélczyk
ve dig., 2016). Peynir alti suyu, konsantre edilip toz haline
getirildikten sonra piyasaya sunulmaktadir. Peynir alti suyu
tozlari, konsantre (~%70-85) ve izole (genellikle %85-95)
proteinler olarak ayrilmakta ve piyasaya bu dogrultuda
sunulmaktadir. Peynir alti suyu proteini (whey), tim zorunlu
aminoasitleri icermektedir ve kas proteinlerindeki kritik
aminoasitler olan BCAA’lari ise diger gidalara gore ortalama
%25 daha fazla icermektedir. BCAA’nin kas protein sentezini
dizenlemeye vyardimci oldugu, karacigerde metabolize
olmadan iskelet kas sistemine gecisi sebebiyle sporcu
gidalarinda kullanimi veya BCAA'yI yiksek oranda igeren
gidalarin tiketimi buyik 6énem arz etmektedir. BCAA orani
yuksek olan peynir alti suyu proteininin (whey) en 6nemli
avantaji ise hizli emilim ve sindirim sistemi boyunca olan
gegcis hizinin ylksekligidir (Kerksick ve dig., 2017; Almeida ve
dig., 2016). Yumurta, 6nemli hayvansal protein kaynaklari
arasindadir. Ozellikle yumurta aki (~%13-16), protein
acisindan oldukga zengindir. Ancak, yumurta bitin olarak da
protein yénunden zengin (~%12-13) bir besindir. Yumurtanin
sarisinin yuksek yag icerigine (~%34-35) ragmen, yaglarin
onemli kismi doymamis niteliktedir ve bu duruma ragmen,
bitiln olarak yumurta, protein oraninca da zengindir. Protein
kalitesi peynir alti suyu (whey) proteinine yakindir ve
sindirilebilirik degeri de (%90-97 araliginda) oldukga
yuksektir (Anton ve dig., 2006). Bitin yumurta bununla
birlikte, B grubu vitaminler basta olmak Uzere, birgok vitamini
ve minerali de igermektedir. Vitamin ve minerallerin 6nemli bir
kismi yumurtanin sarisindadir. Bu sebeple yumurtanin
degerlendiriimesinin butlin olarak yapilmasi daha uygun
olacaktir. Sindirilebilirlik olarak da belirtildigi Gzere peynir alti
suyu (whey) proteinine yakin nitelikte bir sindirilebilirlik
gostermekle birlikte, fonksiyonellik agisindan da énemli bir
hayvansal protein kaynagidir (Bhat ve dig., 2021). Bitkisel ve
hayvansal protein iceceklerine ait bir sindirim galismasinda
sut proteini, peynir alti suyu (whey) proteini, piring proteini ve
bezelye proteinine ait farkh &zellikteki (izole, konsantre,
hidrolize) proteinlerin sindirim nitelikleri degerlendirilmigtir.
Peynir alti suyu (whey) proteini iceren iceceklerin protein
sindirim niteliginin en basarili, bitkisel kaynaklarin sindirim ve
sindirim sistemindeki amino asit profili icin daha zayif
olduklari, bezelye proteinin ise sindirim agisindan toplam sut
proteinine yakin bir sonucu oldugu bildirilmigtir. Hidrolizatlarin
sindiriminin daha iyi oldugu ancak, ¢ok daha ylksek veya fark
yaratacak sonuglar olmadigi bildiriimistir. Sut kdkenli
proteinler ile hazirlanan igceceklerin bitkisel proteinlere gére
(6zellikle peynir altt suyu/whey proteinin) daha iyi
gastrointestinal performans gosterdigi belirtilmistir (Arranz ve
dig., 2023). Zhong ve dig. (2021), peynir alti suyu (whey)
protein izolatlarinin farkli 1sil iglem uygulamasi ve
polarizasyonu ile sindirilebilirliklerini (farkli iglem ve kosullarin
sindirime  etkisini gdzlemlemek igin) incelemiglerdir.
Uygulanan isil islem derecesi arttikga sindirilebilirlikte kismen
artis olacagi bilgisi, polarizasyon ve farkh kosullarin da etkisi
g6z 6nunde bulundurularak bildirilmistir. Lampova ve dig.
(2024) tarafindan yapilan galismada son yillarin populerlesen
protein kaynagi olan bocek proteini ile peynir alti suyu (whey)
protein  kiyaslamasi  yapmistir.  Bbcek  proteininin

sindirilebilirlik degeri ve aminoasit kalitesinin hayvansal
proteinlere benzer, bitkisel proteinlerden genelde yliksek
bulunmustur. Peynir alti suyu (whey) proteinin ise en ylksek
sindirilebilirlik ve aminoasit kalite ve profiline sahip protein
olarak bildiriimistir. Tavuk ve kiimes hayvanlarina ait etler,
o6nemli hayvansal protein kaynaklari arasinda yer almaktadir.
Kimes hayvanlarinin etlerine ait protein oranlari ~%18-22
bandinda olup, dusuk yag icerikleri ile de sporcu diyetlerinde
siklikla Onerilerin GrGnlerdir. Tavuk ve hindi etine ait
proteinlerin sindirilebilirlik oranlari da yUksektir ve BCAA
acisindan da bu hayvansal kaynaklar zengindir. Hayvansal
kaynaklara son yillarda alternatif analog Urunler (icecek, et,
yogurt, tath vb.) artmaktadir ve yaygin olarak bitkisel bazl
kofte, et gibi analog urinler ile de karsilagiimaktadir. Kimes
hayvanlarinin etleri ile analoglarina ait protein sindirilebilirligi
ybénunde galismalar yuritilmektedir. Bitkisel icerigi ylksek bir
karigsim et benzeri GriinG (%78 bitkisel —soya ve bezelye-,
%22 hayvansal) ile tavuk etinin protein sindirilebilirligi
kiyaslanmig ve yuksek bitkisel protein icin tavuk eti analog
arindn daha disitk sindirilebilirlik degderine sahip oldugu
(protein kalitesi iyi olmasina ragmen) bildirilmistir (Alotaibi ve
dig., 2024). Tavuk protein sindirimi Uzerine ortamda olan
fenolik bilesenlerin etkisi de incelenmigtir. Protein sindiriminin
ortalama %60’larda oldugu, tavuk proteini sindiriminde
ortamdaki fenolik konsantrasyonu artisinin bu sindirime
olumsuz etkilerde bulundugu, proteine uygulanan sicakligin
da (artigla birlikte) sindirime kismen etkisinin oldugu
belirtiimistir (Wen ve dig., 2023). Et analoglari ile domuz ve
dana etinin protein sindirilebilirliginin kargilastinldigi bir
calismada soya, bezelye, piring proteinlerinin protein kaynagi
olarak kullanildigi et analogu ile etlerin protein
sindirilebilirlikleri  kiyaslanmig  ve et  proteinlerinin
sindirilebilirlik degerlerinin gastrointestinal sindirim fazinda
%80’leri buldugdu, et analog degerinin ise %45-60 arasinda
oldugu belirlenmistir (Xie ve dig., 2022).

Proteinlerin sindirimi oldukga kritik bir konu olarak ifade edilse
de tuketildigi zamana dair de farkli sonuglar iceren g¢alismalar
bulunmaktadir. Peynir alti suyu (whey) proteini, bezelye ve
piring proteini kullanilan ¢alismada, kas toparlanmasina uyku
alimi 6ncesinde alinan proteinlerin yeterli etkiyi gostermedigi,
egzersiz sonras! suregteki protein aliminin bu konuda daha
cok dnem tasidigi ifade edilmistir (Saracino ve dig., 2020).
Yapilan genis kapsaml bir meta analiz calismasinda ise kas
hipertrofisi ve kas toparlanmasi agisindan protein aliminin
etkin ve dogru kaynaklar ile gline yayllmasinin, spor sonrasi
tiketimden istatistiksel olarak farkli olmadigi belirtilmistir
(Schoenfeld ve dig., 2013). Kerksick ve dig., (2017)
tarafindan gergeklestirilen ve Uluslararasi Spor Beslenme
Toplulugu adina ifadelere yer verilen calismada protein
aliminin  zamanindan c¢ok, &gunlere bdlinmesinin ve
sporcunun ihtiyaglarinin (diger makro 6geler ve mikro 6geler)
bu dogrultuda égunlerde planlanmasinin kas protein sentezi
ve toparlanma acgisindan énem arz ettigi ancak, egzersiz
sonrasinda 2 saatlik dilim igindeki protein aliminin
toparlanmaya katkisinin belli oranda oldugu, uyku Oncesi
kazein proteini tiiketiminin (30-40 g) kas sentezi agisindan
olumlu etkileri oldugu rapor edilmistir. Protein icerikleri ve
kaliteleri Uzerine de gesitli calismalar yapilmaktadir. Ayni
proteinin farkli sekilde Uretimi veya tuketimine dair
calismalarin, kas ve birey ulzerindeki etkileri de énem arz
etmektedir. Bu kapsamda deney hayvanlari Uzerinde yapilan
bir calismada geleneksel sekilde 1sil islem ile (peynir alti
suyunun isil igslemi sonrasinda) Uretilen protein ve filtrasyon
yontemi ile elde edilen proteinin (her ikisinin de karbonhidrat
icerigi ~%60 ve protein icerigi ~%29) farelerin kas gelisimine
ybnelik alimlari sirasinda tiketimi saglanmis ve farelerde
filtrasyon ydntemiyle elde edilen peynir alti suyu (whey)
proteininin kas gelisimine daha ¢ok etki ettigi bildirilmigtir (Kim
ve dig., 2023).
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Sekil 1°de farkh proteinlerin kas protein sentezi agisindan
zamana bagli fonksiyonlari, 16sin esik degerine bagli olarak
verilmigtir (Philips, 2013).
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Sekil 1. Farkli proteinlerin 16sin aktivasyonu ile kas protein
sentezine zamana bagh efkileri.

Figure 1. Time-dependent effects of different proteins on
muscle protein synthesis by leucine activation.

Calismada bildirilen proteinler igin sindirim 6ncelikleri (peynir
altl suyu/whey protein-soya-kazein) olarak bildirilip, ayrica,
I16sin igeriklerinin peynir alti suyu/whey-kazein-soya oldugu,
kandaki 16sin esik degeri acisindan bu verilerin énemli oldugu
bildirilmistir (Philips, 2013).

Farkli protein kaynaklari incelendiginde hayvansal kaynakli
proteinlerin  genel olarak bitkisel proteinlere Gstinlik
sagladigi, bitkisel karisim proteinler olusturuldugunda ise
¢ogu hayvansal proteine yakin veya benzer nitelikte protein
kaynaklari elde edildigi, peynir alti suyu (whey) proteininin ise
genel olarak tum proteinlerden daha iyi bir protein kaynagi
oldugu belirtiimektedir (Kerksick ve dig., 2017). Dolayisiyla,
vegan bireyler hedef alinmadikga peynir alti suyu (whey)
proteininin en uygun formu olan hidrolizat (proteaz enzimleri
ile parcalanmis formu) ve/veya izolat (bilesiminde en az %85
protein igeren) formu ile tasarlanacak uriinde yer almasi,
uygun bir protein alimi saglanmasi igin faydali olacaktir.
Dunya'da yapilan arastirmalar dogrultusunda, veganizm
felsefesinin popllaritesiyle birlikte vegan birey ortalamasinin
~%1, gelismis Ulkelerde %2 ve uzeri, Tlrkiye i¢in ise bu
degerin %1’in Gzerinde oldugu bildiriimektedir (Sarikaya ve
dig. 2023). Ancak, bu kapsamda blylk ¢aph bir arastirma
yapiimamistir. Literatir bilgileri ve marketlerdeki Grlnlerin
pazar verileri dogrultusunda degerlendirildiginde ise
Turkiye’'deki vegan oraninin %0,1-0,2 oldugu belirtiimektedir.
2017 yilindaki Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirmalari
kapsaminda veganlik verisi bulunmamaktadir. Vejetaryenlik
degerinin ise %71’lerde oldugu, ilerleyen yillarda ise bu
degerin arttigindan s6z edilebilmektedir (Sarikaya ve dig.,
2023; TBSA, 2017). Vegan sayisi gibi vegan sporcu sayisi da
her ne kadar az goriinse de, vegan sporcu bireylerin
beslenme ihtiyaglari dogrultusunda uygun protein kaynaginin
Urtinlerde kullaniimasi gerekmektedir. Bu konuda bezelye
proteininin tek basina (hidrolizat ve/veya izolat seklinde)
kullanimi veya diger yuksek sindirilebilirlikteki proteinlerle
birlikte izolat veya hidrolizat karisimi seklinde kullanimi,
literatir verileri dogrultusunda uygun gorilebilmektedir.

4.Yiksek Protein iceren Sporcu Gidasi Tasarimi

Dunya ve Turkiye 6zelinde piyasaya sunulan birgok sporcu
gidasi bulunmaktadir. Bu sporcu gidalarinin, sivi ve kati
olarak ayri sekilde tasarlanarak Uretildigi gorilmektedir. Sivi
gidalar yiksek karbonhidratli, yiiksek proteinli, vitamin-

mineralli su bazli (vicut elektrolit dengesi ve spor
performansini  etkileyebilecek bilesenleri iceren) veya
genelde sit ve ilave sut proteini bazh igcecek seklinde
uretilmektedir. Kati gidalar ise yine bu konseptte ancak, belli
bir geleneksellesmis urin formunda (makarna, kek, biskuvi,
kurabiye, pankek, atistirmalik bar, kasiklanabilir yogurt,
peynir vb.) veya toz formda (su veya sit gibi sivilarda
¢Ozliindirerek tlketimleri Onerilmektedir) uUretilmektedir.
Turkiye 6zelinde bu tarz Grtnler, Grine 6zgu yénetmeliklerle
degerlendirilebilmekle birlikte (teblig/yonetmelik uygunluklari
dogrultusunda), Turk Gida Kodeksi Sporcu Gidalari Tebligi
kapsamina da uygun olarak Uretilebilmektedir. Bu teblig
kapsaminda ise proteinli Grlinlerdeki protein kaynaginin en az
%25’inin sut, yumurta, et ve soya kaynakli olmasi gerektigi
bildiriimektedir (TGK, 2003). Sivi veya kati sporcu gidasi
uretiminde, ilgili Grindn gramaj/hacmi ile kalori ve alim
degerleri arasinda bir iligki bulunmahdir. Cinki sporcu
gidalari tek basina bir gunlik diyeti karsilama amagl degildir
ve dengeli bir diyetle birlikte alinmalari gerekmektedir. Bu
dogrultuda hedef sporcu gidalarinin genel olarak ara 6giin
niteliginde degerlendiriimesi daha uygun olacaktir. Uriin
niteligine bagl porsiyon miktari (6érnegin: biskivi 30 g,
kurabiye 25 g, alkolsiiz igecekler 250 mL, yogurt 200 g vb.)
ve sporcunun gunlik protein alimi dislndlerek Griin tasarimi
yapilmalidir. Sporcularin genel olarak protein ihtiyaglarinin
1,2-1,4 g/kg oldugu (TBA, 2022), daha ylksek aktiviteli
sporlardaise 1,6-2,0 g/kg (Degerli ve El, 2024) bandina kadar
cikabildigi bilgisi dogrultusunda, bir sporcunun gunlik
ihtiyacini beslenme rehberleri Gzerinden 3 ana ve toplam 3
ara 6gun olmak tzere 6 6gline bdélmesi, toplam proteinin de
yaklasik 6 esit seferde alinmasi durumu ortaya ¢ikacaktir.
Uriin formati diisiinildiigiinde 6zellikle kek, kurabiye vb.
urtnlerdeki seker ve yag kaynaklarinin doymamis yag ve
diusik seker yuksek kompleks karbonhidrat icerigi ile dusuk
glisemik indekse sahip olacak sekilde tasarlanmasi
gerekmektedir. Bu dogrultuda, érnek bir gunlik hesaplama
yapildiginda 2000 kcal alacak bir sporcu birey i¢gin, ortalama
ara 6gun kalorisi ~250-300 kcal olarak disunulebilir. Genel
diyet gorlslerinde ara o6gunlerin ortalama 100-200 kcal
olmasi beklenmektedir. Ancak, sporcularin viicut kiitlesine ve
yapti§i egzersize bagli olarak enerji ihtiyacin daha fazla
olabilecegi 6ngdérilmelidir. Ancak, kalorinin artigi gunlik
gerekli basit sekerdeki (toplam kalorinin %10’u, 2000 kcal igin
200 kcal, yani gin iginde toplam 50 g basit seker) veya
toplam doymus yagdaki (toplam kalorinin %10’u, 2000 kcal
icin 200 kcal, yani ~22 g doymus yag) artis anlamina
gelmemelidir. Sporcu bireyler igin ara 6gun kalorileri daha
yuksek kalabilmektedir. Sporcular igin yapilan ve Turkiye
pazarina sunulan bazi igecek, kek, kurabiye, bar vb.
urtnlerde gunlik alinmasi gereken kalori ve ara 6gun igin
kalori miktarlari ile yag, doymus yag ve seker iceriklerine ait
bir degerlendirme, Tablo 1’de verilmigtir.
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Tablo.1 Turkiye pazarinda sunulan bazi sporcu gidalarinin kalori degerleri, protein, doymus yag ve seker igerikleri ve 2000 kcal guinlik ortalama alim igin dederlendirmeleri (Tablo toplam 90

adet Urliniin incelenerek ortalama bir rln tzerinden érneklendiriimesi ile olusturulmustur).

Table.1 Calorie values, protein, saturated fat and sugar contents of some sports foods offered in the Turkish market and evaluations for an average daily intake of 2000 kcal (the table was

created by examining a total of 90 products and exemplifying an average product).

100 g/100 mL igin

Uriin Tipi Enerji (kcal) Protein (g) Doymus yag (g) Sekerler (g) Degerlendirme
l:.:Jri]nde protein kaynagdi olarak peynir alti suyu (whey) protein tozu kullaniimigtir.
Kurabiye (Proteinli Cikolatali Uruiniin 1 adeti 264 kcal olup, 8 g doymus yag ve 5g seker icermektedir. Seker igerigi
Kurabiye) 458 26 13 7 ve protein igerigi olarak dengeli olan trlin, doymus yag igeriginin ginlik toplam alim
*1 adet Uriin 60 g’dir. acisindan dusindldiginde yiksek oldugu, diger 6gunlerde minimum doymus yag
alimi gerekliligi dngdrilmelidir.
Uriinde protein kaynagi olarak peynir alti suyu (whey) protein tozu kullaniimistir.
. T . Uriiniin 1 adeti 144 kcal olup, 4 g doymus yad ve 1 g seker icermektedir. Seker
%k:(;z;ttau(rzgogeénll,é)llrtter Gikolata) 414 28 10 3 icerigi ve protein igerigi olarak dengeli olan Urlin, doymus yag igeriginin gunlik
gar. toplam alim agisindan distindldigiinde yiksek oldugu, diger 6gtinlerde minimum
doymus yag alimi gerekliligi dngérilmelidir.
Protein pankek arigimi (Tereyag ve Uriinde protein kaynagi olarak batin yumurta tozu ve yumurta aki tozu
Vanilva pAromall Hailr Pankeky 9 kullaniimistir. Uriindin 1 porsiyonu igin 70 mL sUtile hazirlama Gnerisi sunulmaktadir.
Kari )Ilml) 370 30 4,3 0 Uriin: protein, seker ve doymus yag agisindan uygun nitelikte bir sporcu ara 6gunu
*1 $im , olarak (sitten gelecek yag sebebiyle, sitlin az veya yarim yagl secilmesi daha
porsiyon 50g°dir. A
uygun olacaktir) éngérilebilir.
Yilksek protein bar (Gilekli Uriinde protein kaynagi olarak sadece bezelye proteini kullaniimistir. Uriiniin gerek
. 1 porsiyonu, gerekse de 100 g1 igcin doymus yagd igeridi uygun olarak
S?eisr:icaozeeaoroyr;?h protein bar) 460 29.9 1.6 313 degerlendirilebilirken, uriiniin 1 porsiyonu icin olan seker miktar da diger 6gunler
porsly gar. disundldagunde sinirli kullanim igin uygun olarak éngérilebilir.
Protein shake (duslk karbonhidrath, Uriinde protein kaynagi olarak izole siit proteini kullanilmigtir. Uriiniin 1
cilek aromali igecek) 57,2 10 0,2 3,6 porsiyonundaki protein, doymus yag ve seker icerikleri ile toplam kalori agisindan
*1 porsiyon 250 mL’dir. ara 6gun olarak sporcularda kullanima uygun olarak éngdrulebilir.
Protein icecegi (ylksek proteinli, Uriinde protein kaynagi olarak konsantre peynir alti suyu kullanilmistir. Uriiniin 1
kahveli icecek) 61 10 0,6 3,6 porsiyonundaki protein, doymus yag ve seker icerikleri ile toplam kalori agisindan
*1 porsiyon 250 mL’dir. ara 0gun olarak sporcularda kullanima uygun olarak éngoériilebilir.
Protein Bar (yiiksek proteinli kakaolu Urun(je protein ka_ynagl olarak su.t.proteln I.<ons.antre3|, peynir alti suyu (vs{.hgy)-
. protein konsantresi, bezelye ve piring proteinleri kullaniimigtir. 1 porsiyon Grtn:
ve vanilya aromali) 353 25 3,3 26 . o ; . A
*1 porsivon 32 o'dir protein ve doymus yag acisindan dengeli olup, seker icerigi acisindan diger 6gunler
porsiy gar. disunildaginde sinirh kullanim icin uygun olarak éngérilebilir.
Protein tozlari: genel olarak 1 porsiyon tiketim (~25-30 g) Uzerinden
Whey protein (hindistan cevizi ve cilek degerlendiriimektedir ve 1 porsiyon Uriin, su veya sut ile karnigtirilacak sekilde
aromali whey protein tozu) 416 78,8 1,2 4.4 tiketim O©nerisi sunulmaktadir. Protein tozlar, Ozellikle su ile kanstinlarak
*1 porsiyon 25 g’dir. tketimdeki kalori alimi, protein alimi, doymus yag ve seker alimi agisindan uygun
bir sporcu ara 6gunu olarak énerilmekte ve 6ngérilmektedir.
. . . Uriinde protein kaynagi olarak peynir alti suyu (whey) protein tozu kullanilmigtir.
Protein K_raker (Yiksek proteinli Uriiniin 1 porsiyonu: seker ve protein alimi agisindan dengeli olup, doymus yag
domatesli kraker) 418 34 3,4 5,3

*1 porsiyon 62 g'dir.

acisindan ise: diger 6gunlerdeki doymus yag aliminin sinirlanmasi ile kullanimi
uygun olarak éngorilebilir.
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Tablo.1 incelendiginde lGlkemizde satisa sunulan ve benzer
nitelikteki Uriinlerden segilen, gesitli kati, toz ve sivi nitelikli
sporcu hedefli gida driinleri degerlendirimistir. Ozellikle
geleneksel alisilmis atistirmalik formundaki drinlerin (kek,
kurabiye, kraker) doymus yag agisindan hem sporcu hem de
sedanter birey tuketiminde kisithlik yaratabilecegi, bar
formatindaki Urtinlerde ise toplam sekerin kisitlayici bir faktor
oldu@u gérilmektedir. Bunlara karsilik toz ve sivi Urtinlerin ise
genel olarak icerigi ve karisim sonrasindaki son Urin
formatinin sporcu gidasi olarak tiuketimi daha uygundur.
Piyasaya protein bar olarak sunulan Urunlerin protein igerigi
kadar seker igerigi oldugu da goérilmektedir. Uriin
incelemeleri dogrultusunda son Urinun o6zellikle kati ve
yuksek kalorili olmasi durumunda, Urinin diger égunler igin
kisitlayici olabilecegi 6ngdrilmelidir. Bu sebeple sivi veya
yogun kivamli olabilecek, disik doymus yag ve disik
toplam seker igerigine sahip UrGnlerin tasarlanmasi daha
uygun olacaktir. Ayrica, ilgili Uriinlerde genelde sadece
protein tozlarinda ilave mineral ve vitamin bulunmaktadir.
Sporcu gidalarinda protein sentezine destek olacak vitamin
ve mineral ilavelerinin de olmasi, Uriinler igin destekleyici
niteliktedir. Yogun egzersiz sirasinda bagisiklik destekleme
icin E ve C vitamini, B grubu vitaminlerin ise sporda
performans ve protein sentezi ile olan iliskisi de 6nemli
oldugundan, bu vitaminlerden de &zellikle Beslenme
Rehberi’nde bildirilen ve 6zellikle eksikligi dile getirilen B1
vitamini hari¢ olmak Uzere B vitaminleri ki, B12 vitamini
eksikligi en yuksek B12 grubu vitamini oldugundan, Griin
tasarimina bu vitaminin de eklenmesi Uriin fonksiyonunu
arttiracaktir. Kemik ve kas sagligi agisindan 6nemli olan
kalsiyum minerali ve D vitamini, birgok Ulkede oldugu gibi
Ulkemizde de eksikligi gorilen ve sporcu performansi ile
sagligi agisindan 6nemlidir ve urin tasarimina eklenmeleri
ongorilebilir. Sporcu performansi yoninden magnezyum,
vurgulanan minerallerdendir. Ulkemizde beslenme yéniinden
eksikligi gorilen diger 6nemli bir mineral olan ¢inko da Urtin
tasarimina eklenebilecek bilesenlerdendir. Spor tipinden
bagimsiz olarak o6nerilen mineral ve vitaminlerle birlikte,
elektrolit kaybina ve spor tipine bagh vitamin ve minerallerin
de Urlnlerde yer almasi 6nem kazanmaktadir. Bu noktada,
tek bir Grin yerine cesitli sporcu beslenme tiplerine gore
(vegan bireyleri de dahil ederek) protein kaynaklari ve
oranlart  cesitlendiriimeli, drin  karbonhidrat icerigi
zenginlestirilmelidir. Ancak, karbonhidrat i¢cin de porsiyon
miktarina ve sunulan uriin gramajina bagh olarak, porsiyon
basina disen basit seker miktari, sporcunun glnlik
alabilecegi kalori dogrultusunda belli bir sinirda olmalidir. Bu
sebeple rin tasarimlarinda, seker igerigine bagl
karbonhidrat ilavesi de 6nemlidir. Yiiksek karbonhidrat icerikli
beslenen sporcular ile karbonhidrati daha sinirli tiiketen spor
dallarindaki sporcular gozetilerek Urtn cesitlendirmesinin
yapilmasi daha uygun olacaktir. Sporcularin egzersiz dncesi
veya sonrasi Urun tiiketimine yoénelik tasarimlar ve 6neriler de
bulunmaktadir. Literatir c¢alismalarinda bu konuya dair
ifadeler, sporcularin  Ozellikle egzersiz  ©6ncesindeki
tiketimlerinin sindirime bagh olarak gerceklestiriimesine
vurgu yapmaktadir (Mountjoy ve dig., 2018; Loucks ve dig.,
2013). Egzersiz 6ncesi hizli sindirimi olabilecek protein ve
karbonhidrat kaynaklarinin (peynir alti suyu/whey protein
veya dusuk lifli-basit seker icerikli karbonhidrat turleri vb.)
tuketimi genel olarak dnerilmektedir. Egzersiz sonrasi i¢in ise
glikojen depolarinin doldurulmasi i¢in karbonhidratlarin
onemli oldugu, sindirimi daha uzun sirecek proteinlerin de
Oneri olarak sunuldugu bildirilirken, Ozellikle uzun streli
bisiklet/maraton vb. aktiviteler igin elektrolit dengesi kritik
oldugundan sivi alimi ile birlikte karbonhidrat ve elektrolitlerin
alimini da vurgu yapilmistir (Kerksick ve dig., 2017). Tim bu
ifadeler genel bir yargl olup, egzersiz zamanlarinda
sporcularin giin iginde 4-6 63gun olacak sekilde bir dengeli
diyetin planlanmasi (kalori dengesi ve makro-mikro alimlari
gOzetilerek) ve bu planlarin sporcuya 6zgl uzmanlarin
yonlendirilmesi ile planlanmasinin 6nemli oldugu belirtiimistir

(Kreider ve dig., 2010). Piyasaya sunulacak Griinlerin her ne
kadar egzersiz Oncesi veya sonrasina uygun tasarimi
yapilabilecek olsa da genel bir kullanim énerisi sunulmasinin
(protein aliminin zamandan bagimsiz olduguna dair kanitlar
dogrultusunda) Ozellikle yiksek proteinli Grlinler agisindan
degerlendiriimesi  gereklidir. Dolayisiyla, tasarlanacak
drdnlerin tim zaman dilimini kapsayacak sekilde ve yukarida
bahsedilen 6nerileri kapsayacak sekilde olmasi gereklidir.

5.Sonug

Bu derleme galisma kapsaminda yuksek proteinli sporcu
gidalarina dair bilgiler ve piyasa Urunleri ile kullanilan protein
kaynaklari ve ilgili proteinlerin o&zellikleri Uzerine bilgiler
paylasiimistir. Piyasadaki yiksek proteinli sporcu gida
artnleri de bu derleme kapsaminda incelenmis ve Urtinlerin
eksik ve uygun bulunan yonleri paylasiimistir. Piyasada yer
alan ortalama Urlnlerin tiketimiyle 6zellikle doymus yag ve
seker icerigi acisindan diger 6gunlerdeki seker ve doymus
yag ahmi kisith tutulmalidir. Ayrica, Urinlerdeki protein
kaynaginin genel itibariyle protein konsantresi niteliginde
oldudu, izolat veya hidrolizat kategorisinde kismen oldugu
gorulmustir. Ginlik protein alimi agisindan uygun gorilse
de sindirilebilirlik agisindan ilgili Grinlerin degerlendirilip
degerlendirilmedigi bilinmemektedir. Yiksek proteinli sporcu
gidalari tasarimi yapilirken beslenme tipine 6zgl protein
kaynaginin belirlenmesi (hayvansal kaynak tliketen bireyler
icin peynir alti suyu (whey) proteini, vegan bireyler igin
bezelye proteini gibi) ve gesitlendirmesinin yapilmasi, Griin
yag ihtiva edecekse, doymamig yag icerigi daha yuksek yag
kaynaklarinin segilmesi ve hem doymus yag hem de toplam
yag alimi agisindan, gunlik kalori alimlari dogrultusunda
arin yag icgeriginin kontrol edilmesi 6nemlidir. Yiksek
proteinli sporcu gidalari genellikle proteince zengin, disik
karbonhidrat iceren urlnlerdir. Ancak, ilgili Grtnlerin bir ara
6gun yerine gectigi dusundlirse, ilgili Urint kullanacak
bireyin bir ara 6gunde almasi gereken karbonhidrati da
icermesi Urtnin fonksiyonel yonUni arttiracaktir. Metin
iceriginde belirtildigi gibi ylksek protein iceren sporcu
gidalarinin, tek bir profilde ve tek beslenme tipine 6zgi
sekilde tasarlanmasi yerine, farkh protein kaynaklarini
(peynir alti suyu/whey ve bezelye gibi), farkli karbonhidrat
oranlari ile vitamin ve mineral igeriklerini icerecek sekilde
olmasiyla birlikte, farkli porsiyon ve tiplerde (icecek, hazir toz
karigim, kati) tasarlanmasi, hem genis bir kesime hitap
edilmesi, hem de farkli Urlin segenekleri ile beslenmenin
cesitlendirilmesi agisindan uygun olacaktir.

6. Cikar Catismasi

Bu derleme makale kapsaminda: yazarlar ¢ikar catismasi
beyan etmemektedir.
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