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Filozof Doktorlardan Moderniteye Sporcu Beslenmesi

oz

GUnumuz sporcu beslenmesinin temellerine ait ilk kanitlar antik doneme ait eserlerden elde edilmektedir. Antik Misir, Yunan ve
Roma uygarliklarinda atletlerin diyetleri, medeniyetlerinin beslenme 6zelliklerini yansitmakta olup cografi bolge, iklim sartlari,
gida maddelerine ulasilabilirlik durumlarina gére farkhlik gostermelerine ragmen, vejetaryen beslenme ve et agirlikli beslenme
olarak iki farkh diyet uygulandigi anlasiimaktadir. Arastirmada Antik donemde filozof doktorlarin tavsiyeleri ve uygulamalar
dogrultusunda antik atletlerin beslenme yodntemlerinin arastirimasi amaclanmistir. Teorik gergeve olusturulurken atletlerin
beslenmelerine yonelik cesitli epigrafik kayitlara bagvurulmus ve alandaki kaynak eserler taranarak atletlerin beslemelerine
yonelik bilgilere ve gorsellere ulasiimistir. Ulagilan veriler degerlendirilerek arastirmanin amaglari dogrultusunda yorumlanmistir.
Antik dénem atletlerinin beslenme yontemleri ile glinimiiz modern beslenme yontemleri arasinda gida maddeleri agisindan fark
bulunmadigi, besin maddelerine ulagim kolayhgi ve gesitlilik agisinda antik déneme gére zenginlestigi, bunun yaninda ergojenik
yardimcilar olarak adlandirilan gida destek Uriinlerinin kullaniimaya baslandigi sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Antik cag, modernite, sporcu beslenmesi

Sports Nutrition from Philosophy Doctors to Modernity

ABSTRACT

The first evidence of the foundations of today's sports nutrition is obtained from the works of the ancient period. In ancient
Egypt, Greek and Roman civilizations, athletes' diets reflect the nutritional characteristics of their civilization, and although they
differ according to geographical region, climatic conditions, availability of foodstuffs, it is understood that two diets are applied as
vegetarian nutrition and meat-based nutrition. In the study, it was aimed to investigate the nutrition methods of ancient athletes
in line with the recommendations and practices of philosopher doctors in the ancient period. While creating the theoretical
framework, various epigraphic records were used for the nutrition of athletes, and information and images for athletes' feeding
were obtained by scanning the source works in the field. The data obtained were evaluated and interpreted for the purposes of
the research. It was concluded that there was no difference between the nutrition methods of ancient athletes and modern
nutrition methods in terms of food, enrichment in terms of ease of access and variety of foodstuffs compared to the ancient
period, as well as food supplements called ergogenic aids.

Key Words: Ancient times, modernity, sports nutrition
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GiRIiS

Spor, Antik Misirda, Romalilar devrinde, Uzakdodu'da ve hatta Turk topluluklari
arasinda asirlar boyu vazgecilmez bir yere sahip olmustur. Birgok toplum, sporu
savas olmadigi zamanlarda birer savas antrenmani olarak da algilamiglardir. Gures,
cirit, agirhk firlatma, yizme gibi birgcok spor dali toplumsal hayatta aktivite olarak yer
bulurken ayni zamanda savas kosullarinda da etkilerini gdstermislerdir. Antik Cagda
fiziksel aktiviteler savaglara hazirlik icin egitim amacgh olarak kullaniimistir. Bu
egitimler birgok toplumda savas oncesi aliskanlik halini almig ve zamanla sureklilik
gostererek spor aktivitelerini teskil etmistir'. Atletik performans igin antrenman kadar
dogru beslenme de sarttir. Vucut, performans igin yeterli besin maddelerine ihtiyag
duyar. Antik Yunanda diyetetik bilimi olmamasina ragmen ve beslenme imkanlari
sinirli olmasina ragmen, bazi yiyeceklerin vicudu guglendirmeye ve duzgun
calismasina yardimci oldugunu bilinmekteydi. Farklh donemlerde sporcularin
tukettikleri gidalar degismekle birlikte, hem eski hem de modern diyetler, saglikh bir
viucudu korumak ve istenilen atletik performansa ulasmak icin gerekli olan
yiyeceklerden olugsmustur®. Modern sporcularin yogun enerji ihtiyaglarini karsilamak
icin dogru beslenmeye ihtiyaci oldugu gibi antik cagdaki atletlerde de durum ayniydi®.
ilk bakista antik sporcularin diyeti yiyecek seceneklerindeki saklama sorunlari ve
belirli yiyeceklere erisim gibi sinirlamalar nedeniyle yetersiz gorilebilirt4. Ginimuzde
ise farkl diyet tirleri olup sporculara ¢ok cesitli beslenme kaynaklari saglayarak
gidaya erisimi kolaylastirmaktadir®?. Sporcular antrenman igin gerekli olan
besinlerden dikkatli bir sekilde yeteri miktarda almak zorunludurlar. Dunya Saghk
Orgltl’ niin beslenme verilerine gore giinliik bir insan kilosu basina yaklasik olarak
0,8 gram proteini almak zorundadir. Ancak bu deger sporcuda yaptigi antrenmanin
siddetine gore kilosu basina 2,2 grama kadar ¢ikmalidir?®. Ayrica enerji depolarinin
dolu olmasi iginde gunlik kilosu basina bir sporcu yaptigi antrenman siddeti g6z
onunde tutularak yaklasik 8-10 gram arasi karbonhidrati almak zorundadir®®. Bununla
beraber besin 6gelerinden vitamin ve mineralleri de iyi bilmeli ve vicuduna gerektigi
kadar vermelidir?”%, Bununla birlikte, hem eski hem de modern diyetler, sporcunun
rekabet edebilmesi igin yeterli enerjiyi saglama, antrenman ve musabaka
donemlerinde sagligini koruma amaci tasimaktadir?®. Glnimiizde antrenman ve
mulsabakada eneriji ihtiyacini karsilayabilecek gesitli diyetler ve beslenme kaynaklari
vardir. Sporcular protein, karbonhidratlar, yag, vitaminler, mineraller ve sivilar
saglayan dengeli bir diyete ihtiyag duyarlar. Bu gidalar sporcularin enerji ihtiyaglarini
kargilar ve egzersiz yaptiktan sonra rejenerasyon saglar?®.

Sporcular, enerji depolarini geri kazanmak i¢in karbonhidrat, kas onarimi ve
baylimesi icin protein, vitamin ve mineral igin sebze, meyve ve uygun hidrasyon
seviyesini korumak igin sivi almaldir. Karbonhidratlar ana enerji kaynagi olup dogru
cesit ve miktari alan sporcular vicutlarina uzun sureli ve yogun gug saglarlar. Ener;ji
depolarinin  doldurulmasi igin egzersiz Oncesi ve sonrasinda karbonhidrat
gereksiniminin karsilanmasi gereklidir. Yulaf ezmesi, piring ve kepekli undan yapilan
ekmek, kompleks karbonhidratlar elde etmek igin mikemmel kaynaklardir. Clnku
vicudun metabolizmasinda hizli bir sekilde emilmezler ve sporcularin uzun sureli
yogun egzersizlerine izin verirler. Uygun sivi alimi ve seviyesi de yorgunlugu ve
dehidrasyonu 6nleyecektir. Dogru sivi alimi ve elektrolit seviyesi saglanmadan vicut
dizgln galismaz, ¢unku fiziksel egzersiz sirasinda su kaybi i¢ kosullar degistirir ve
normal fizyolojik stiregleri yikima ugratir®1°,
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Kas buyumesini ve yeniden ingsasini sagladigi igin, yeterli protein alimi sporcular igin
bir bagka zorunluluktur. Aragtirmalar, agirhik antrenmani yaparken uygun protein alan
sporcularin, az protein alanlara kiyasla kutle ve gi¢ kazanimlarini ikiye katladigini
gOstermistir. Sporcular et, fasulye, balik, yumurta ve gida takviyeleri gibi ¢ok cesitli
kaynaklardan protein saglarlar. Kaslarin ihtiyaclari karsilanmazsa, vicut kendini tam
olarak tamir etmez ve vucuttaki protein eksikliginden dolayl herhangi bir kazang
engellenebilir, hatta kaybedilebilir. Bu temel metabolik standartlara bagh kalarak
sporcular guglu, kuvvetli ve verimli bir vicuda sahip olmak igin, dogru
beslenmelidirlert&2°,

Protein kelimesi, Yunanca ‘birinci sira’ veya ‘6nem’ anlamina gelen proteios
kelimesinden gelmektedir. Gergekten de, proteinler fiziksel ylklenmelerde tim
biyolojik stirece dahil olduklari igin hayati 5neme sahiptir. Ornegin proteinler vicut
yapisi, kas, deri, hucre zarlari, kan, hormonlar, antikorlar, enzimler ve genetik
materyalin temel bilesenleridirl’.

Antik Cag Sporcu Beslenmesi

Antik atletlerin beslenmeleri sebze corbasi, ekmek, peynir, zeytin ve meyvelerden
olusmaktaydi. Sebze ve meyveler kurutularak tiketilirdi. Ballk hem taze hem de
kurutulmus olarak tiiketilirdi, ancak et nadir ve likks bir gidaydi®l. O dénemde siite
erismek kolaydi. Ancak onu korumak bir problemdi ve bu nedenle ¢cogunlukla peynir
haline getirilirdi. Diger icecek kaynaklari ise su ve sarapti®1°.

Bu yiyecek ve igcecekler, sporcular da dahil olmak Gzere birgok Yunanli i¢in normal
beslenme kaynaklariydi. Belirli sporcular igin farkli diyetlerin var olduguna dair gok
fazla kanit yoktur, ancak hayatta kalan kayitlar uyguladiklari diyetlerin atletlere
inanilmaz bir gu¢ sagladigini savunmaktadir. Yunan yazarlar atletlerin spesifik
beslenmesini tartisirken, popdulerliklerinden dolayr c¢ogunlukla agir spor yapan
atletlerden bahsetmiglerdir. Bu gergek, sonu¢ cikarirken onemlidir; ¢unkl hayatta
kalan kanitlar cogunlukla beslenme ihtiyaclari hafif spor yapan atletlerden farkli olan
agir spor yapan atletlerin yeme aligkanliklarini agiklar©.

Antik Yunan diyeti, dretim kisithligi ve gidalarin muhafazasindaki sorunlar nedeniyle
ylzyillar boyunca neredeyse hi¢ degismemistir>10. Gidalarin Uretilmesi ve
saklanmasinin yaninda ulasilabilirliginde de sinirlamalar vardi. Bu zorluklara ragmen
dengeliydi ve sporcularin ihtiyag duydugu temel besinleri sagliyordu. Ginimuzde ise
Antik Yunan diyetinin kisitlamalari, beslenme bilimindeki ilerlemelerle azalmistir.

Tarih boyunca, erkek sporcular cesaret, gli¢ ve fiziksel yeteneklerin 6zU olarak
gorulmustir. Cogunlugu kaba kuvvet ve gugleriyle bilinen efsanevi Yunan tanrilari,
eski Yunan erkek sporculari igin ideal rol model olmuslardir. Adonis ozellikle
guzelliginden dolayi évulurken, Hephaestus sadece zayif degil ayni zamanda fiziksel
olarak da ¢ekici olmadigi i¢in dislanmistir®.

Gegmisten gunUimuize sporcu beslenmesi konusu ilk bakista oldukga basit
gorunmektedir. Ancak Ozellikle antik gaglarda atletlerin beslenme aligkanligi veya
gida maddeleri ile ilgili bilgiler kisith ve atletlerin tercihleri ile ilgili veriler oldukca
sinirhidir. Antik atletlerin diyetini tanimlayan metinler nadirdir. Antik Misir'dan kalma
mezar ve tapinak metinleri, c¢esitli mesleklerden askerler ve isgiler igin gida
maddelerini tanimlar, ancak Misirli atletlerin yiyeceklerine atiflar yoktur. Mevcut
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ifadelerin biylk ¢ogunlugu M.O. 323 sonrasi Misir ya da Yunan ve daha sonraki
Roma Misir dénemlerine aittirs.

Antik Yunanda ise sporcular, arpa veya bugday gibi cogu Yunanl tarafindan yaygin
olarak tuketilen yiyeceklerle beslenmislerdir. Hippocrates'in ifade ettigi gibi arpanin
vucut Uzerinde faydali bir etkisi oldugu dustnuliyordu. Hippocrates: “Aslinda arpa
tum hastaliklari tedavi eden, saghgi koruyan, sporcularin misabaka basarisini ve her
erkegin Ozel arzularinin gergeklestirimesini saglayan buyilk bir glice sahiptir’©.
Arpanin arindirici ve enerji verici Ozellikleriyle iyi bir karbonhidrat kaynagi
olustururken, ayni zamanda agri kesici 6zelligi vardir’* demistir.

Pausanias gibi Philostratus’da kendi doneminden oOnceki ve c¢agdasi atletlerin
beslenmelerini kargilastirmigtir. “Bu sporcular nehirlerde ve kaynaklarda yikandilar...
Yerde uyumay 6grendiler... Digerleri samandan yapilmis yataklarda yattilar. Onlarin
yiyecekleri arpa ve mayasiz bugdaydan yapilan kepekli ekmekti. Et olarak okuz,
boga, keci ve geyik eti yediler; kendilerine yabani zeytin ve igde yagi ile masaj
yaptilar. Bu yasam tarzi onlan hastaliktan korudu ve gengliklerini uzun sure
muhafaza etti. Bazilari sekiz bazilari dokuz Olimpiyat oyununda yaristi; onlar ayni
zamanda mukemmel askerlerdi... Savagi atletizm igin bir egitim haline getirdiler ve
atletizmi de askeri bir faaliyet haline getirdiler” ifadeleri Philostratus’a aittir?°.

Philostratus, bu diyeti uygulayan sporcularin sekiz veya dokuz Olimpiyatta yaristigini
sOyleyerek, diyeti desteklemistir. Bununla birlikte, et normalde ekonomik nedenlerle
tuketilmiyordu: hayvanlar, ciftciler icin tarlalarda calisir, kurkleri veya postlari ile
kiyafet saglar ve genellikle sadece dini festivallerde tiketilirdi®.

Philostratus, atletlerin basit yasam ve siki ¢alismayla guglendiklerini, temiz suda
yikandiklarini, yerde uyuduklarini, ekmek ve cesitli etler yediklerini ve atletizm ile
savas arasinda bir ayrim yapmadiklarini ifade etmistir®.

Antik Yunan atletlerinden gunumuzin elit sporcularina kadar beslenme sporda
basarinin temel unsurlarindan olmus, sportif basari icin hayvansal beslenme ile
vejetaryen beslenme her zaman tartisma konusu olmusturs®=2,

Antik Gagda Sporda Vejetaryen Beslenme

Ozel diyetinden bahsedilen en eski Yunan atlet, kuru incirle beslendigi soylenen
Sparta'll Charmis'tir. M.O. 668'de diizenlenen oyunlarda sirat yarisini (stade)
kazanirken, kuru incir diyeti konusunda egitildigi bilinmektedir. Gelenek, bir sprinter
olarak meyvelerde bol miktarda bulunan sekerin vyararlarinin  bilindigini
gbstermektedir®.

Kuvvet antrenmani yapan sporcularin protein gereksinimleri, yapmayan bireylerin
gereksinimlerinin Uzerine ¢ikar. Vejetaryen diyetin sagladigi besin destegi dikkate
alininca, antik duanyanin en iyi savascilarinin aslinda vejetaryen olduklari
sOylenebilirt®.

Yunan filozof ve matematikgi Pythagoras et tuketimini siddetin gostergesi olarak
nitelendirdigi icin vejetaryenligin temelindeki kigi olarak kabul edilmigtir. Pythagorian
hayat tarzinin gelistigi bu dénem sonrasinda birgok filozof ve yazari da etkilemis ve
19. yy'a kadar Avrupa’'nin beslenme aligkanligina da yansimistir. ilerleyen dénemde
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Romalillar da, Yunan etkisi ile vejetaryen beslenme tarzini benimsemigtir. Bu
anlayisin ruhani temelinde, et tuketmenin insanlarin sinir sistemini etkiledigi,
reenkarnasyona inananlarla birlikte de, hayvanlari sevmenin insanlari sevmeyi
gelistirdigini ve bitkisel beslenmenin insan ruhunu temizleyerek et yemeden de yeterli
beslenmenin mUmkun olacagr bulunmaktaydi. Antik Yunan’da Pythagorianlar
tarafindan hayvanlarin insanlar ile iletisim kurabildiklerine inaniimaktaydi*®.

Codu Yunan ve Romalinin beslenmesi temel olarak vejetaryendi ve tahillar, meyve,
sebze, baklagiller ve suyla seyreltiimis saraptan olusuyordu. Et tiketilecegi zaman en
yaygin et tiketimi Yunanlar igin keci, Romalilar igcin domuz eti idi%?.

Gladyator figurt gug, siki egitim, dayaniklihk ve 6limcil verimlilik kavramlarini
hatirlatan mukemmel bir dévis makinesini akla getirmektedir. Tarihsel olarak,
gladyatorler bir tir spor kahramaniydi. Antik Roma donemine ait heykeller ve
resimler, cogunlugu italya Napoli yakinlarindaki Capua'da dévis okullarinda yetisen
gladyatorlerin savasgl dinyasini hakkinda bize bilgi vermektedir?. Gladyatorler
arena dovusleri icin uzun suren antrenmanlar yapmislardir. Kalabalik bir sekilde ve
kotu hlcrelerde yagsamaya mecbur edilmelerine ragmen, iklim, beslenme ve saglik
kontroli acisindan oldukga iyi olanaklara sahip olduklari kaynaklar yoluyla
aktariimaktadir'’. Gugli sporcularin  modern diyetleri g6z o6niine alinirsa,
gladyatorlerin ylksek proteinli bir diyet yapmis olmasi beklenir. Buna ragmen yapilan
kemik analizleri, gladyatorlerin vejetaryen sporcular oldugu hipotezini ortaya koymus:
Tarihgi Plinius gladyatorler igin “hordearii (arpa yiyenler)” ifadesini kullanmistir®2L,
Tahil ve baklagiller agirlikli yemeklerle beslenen gladyatorlerin bu nedenle antik

yazarlar tarafindan alay konusu oldugunu ve hordearii olarak anildiklari bilinmektedir
30

Antik Roma’da bazi gladyatorlerin ve atletlerin, vejetaryen olduguna dair birgcok
kaynak bulunmaktadir. Bitkiler, hayvansal dokulardan daha yuksek seviyelerde
Stronsiyum icerdikleri icin daha cok bitkisel gidalar tliketen ve daha az et tlketen
insanlar da stronsiyum seviyesi kemiklerinde belirgin sekilde artis goéstermektedir.
Minerallerin ve eser elementlerin kemik hicrelerine direkt veya dolayli ydonden emilim
surecine etkileri vardir. Bir eser element olan stronsiyum hucre fizyolojisi icin
gerekenden ylksek dozlarda verildiginde kemikte farmakolojik etki gosterir. Kemik
yapiminda etkileri vardir. Stronsiyum, dogada yaygin bulunur ve osteoporoz
tedavisinde Onerilen bir eser elementtir. Gladyatorlerin kemiklerindeki stronsiyumun
oraninin yiksek olmasi da vejetaryen beslenmeyi takip ettigini isaret etmektedirl’-22.

Bitkiler hayvan dokularindan daha yuksek kimyasal element icermekte olup, daha
fazla bitki ve daha az et tiketen insanlarda, olgllebilir derecede daha ylksek
seviyelere ulasacaktir. Gladyatorlerin kemiklerindeki stronsiyum seviyesinin, ¢gagdasi
Efeslilerinkinden iki kat daha yiuksek olmasi vejetaryen beslenmeleri ile baglantili
oldugunu ortaya koymaktadir'4.

Fornaris (1998)%, Roma ordusu askerleri olan lejyoner subaylarin 5000 kcal ve
askerlerin ise 6000 kcal tahmini gunlik enerji harcadiklarini ifade eder. Gliniumuzde
ise, sadece isciler ve sporcular bu tiir enerji harcamalarina ulagsmaktadir®. Lejyonerler
uzun savas seferlerine ve yorgunluga karsi inanilmaz bir direngle sorunsuz magnis
itineribus (zorunlu/uzun yurayuGsler) yapabiliyorlardi.  Askerlerin ginlik tayini basta
bugday veya arpa olmak Uzere % 80 karbonhidrattan olusuyordu. Bu diyet yavas
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emilim, yuksek enerji saglama ve kolay sindirilebilir olma avantajlarina sahiptir.
Karbonhidrat agirlikli beslenme iyi bagirsak sindirimi saglar ve organizmanin enerji
rezervlerini geri yukler18,

Antik Cagda Etin Sporcu Beslenmesindeki Yeri

Tarihteki ilging beslenme uygulamalarindan biri, siddetli kas g¢alismasi sirasinda
ortaya c¢ikan protein kaybini tolore etmeye yonelik buylk miktarlarda et tuketilmesidir.
Bu uygulama MO 5. yiizyila kadar uzanmaktadir. O zamana kadar, Yunan sporcularin
diyetleri vejetaryen olup yulaf lapasi, kurabiye, incir, taze peynir ve sadece ara sira
zevk icin yenen etlerden olusmaktaydi. Degisim, Pers Savaslarindan kisa bir sure
sonra, M.O. 460 ve 456'da Olympia'daki uzun mesafe yarisini kazanan bir egitmen
olan Stymphalus’lu Dromeus'un et diyetini tanitmasiyla gerceklesmistir. Gortnusu
Yunan sporlarindaki profesyonelligin yukseligiyle de ortugsen bu yeni beslenme c¢esidi
cogunlukla guresgiler icindi®2.

Etin sporcularin diyetlerinin 6nemli bir bileseni haline geldigini kesin olarak sdylemek
imkansizdir. O zamana kadar, sporcularin besini taze peynirken, Pausanias bir
aciklamasinda Dromeus tarafindan et diyetinin uygulandigini belirterek “Uzun mesafe
kosucusu Dromeus’un rekorlari olaganustudur; Olympia'daki dolichos'da (uzun
mesafe kosusu) iki, Pythia Oyunlarinda iki, Isthmia'da U¢ ve Nemea'da bes zafer
kazand” ifadelerini kullanmistir. Et diyetiyle zafere ulastigini belirtirken ayni zamanda
et diyeti fikrini tasarladigini da ortaya koymaktadir?’.

Bununla birlikte, antik caglardan uygulanan et agirlkli diyetin belki de en bilineni,
efsanevi gucl meshur olan Croton'lu guresci Milo ile ilgilidir. Milo Yunan atletizm
tarihinde olaganisti bir figurdir ve M.O. 532'den 516'ya kadar artarda bes
Olimpiyatta gures musabakalarini kazanmistir. Athenaeus ve Pausanius'a gore
ginde 9 kg et, 9 kg ekmek ve 8,5 litre sarap tiiketiyordu®26. Milo bu beslenme tarziyla
toplam otuz iki defa zafer kazanmistir®:2529:32_ Bununla birlikte, antik gaglardan kalma
bu bilgilerin gecerliligi siphelidir. Milo agikga muthis bir istahi olan gugcld, iri bir adam
olmasina ragmen, boyle bir gida tuketimi ile antrenman yaptidi géz onune alinirsa,
Milo'nun gunde yaklasik 57.000 kcal tukettigi ortaya cikmaktadir.

Milo, et diyetini uygulayan ilk atlet olmamistir. Diogenes Laertius, Pythagoras’in
matematik alanindaki calismalarina ek olarak, agir siklet atlet Samos’lu
Eurymenes icin bir et diyeti duzenleyerek atletizme bir katki sagladigini:
‘Pythagoras’in Eurymenes ile calisarak sporcusuna et diyeti uygulayan ilk kisi
oldugu soOylenir... oysa onceleri atletler kuru incir, peynir ve hatta arpa unu ile
antrenman yapiyorlardr’ ifadeleriyle belirtir?®. Bunu destekler nitelikte Aelian, resmi
bir diyete basvuran ilk sporcunun Olimpiyat pentatlonunda bir galip olan (belki de
MO 444 olimpiyatlarinda) Tarentum’lu Ikkos oldugunu iddia etmistir®2.

Unli filozof Pythagoras bir vejetaryen olmasina ragmen bazi baklagilleri 6zellikle
fasulye yemezdi, ¢linki fasulyenin 6ldlerin ruhlarini icerdigine inaniyordu?*. Diogenes
Laertius, kendisi vejetaryen olmasina ragmen, atletlere et diyeti uygulayan kiginin
matematik alaninda calismalar ile bilinen filozof Pythagoras olmadigi, ayni adi
tasiyan bir antrendriin oldugu sonucuna varmistir?.

Bununla birlikte, alternatif bir isim Diogenes Laertius'un neredeyse cagdasi olan
Pausanias sOyle demigtir: “Et diyeti uygulayan ilk sporcu kim olursa olsun, atletlerin
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agir antrenmanlar igin yeterli beslenmesi, bunun i¢in de bol miktarda protein
kaynagina ihtiya¢ duyuldugu aciktir. Et diyeti, agir spor yapan atletler igin gerekli olan
agirlik ve gic kazanimlarini Gretmek icin kullaniimigtir”2,

Vejetaryenlik oncesi gunlerde et diyetini tesvik eden antrendrler peynir agirlikh ve et
agirlikli diyetler de dahil olmak Uzere cesitli denemeler yapmistir. M.O. 6. yiizyilda
Crotonlu atletler, belki de Pythagorian tibbi ve diyet uzmanhgi sayesinde oyunlara
hikmetmistir. Acikga. “Olimpiyatlarda kazanmak istiyorsan, dizenlemelere goére
yemek yemeli, tathlardan uzak durmalisin (...); soguk su icmemelisin, ne zaman
istersen sarap icemezsin” ifadeleri Epictetus'a aittir'?!.

SONUGC

Vucut karbonhidrat, protein, sivilar ve elektrolitler ile vitamin ve mineral saglamak icin
ek kaynaklara ihtiya¢ duyar. Bu sartlar saglanmadan sporcunun antrenman ve
mulsabaka performansi dusecektir. Antik sporcularin gerekli besin maddelerini
sagladiklari kaynaklar farkliydi ve beslenme bilimi muglakti. Ginimuizde sporcularin
beslenme ihtiyaclarini kargilayabilecekleri gidalar iyi bilinmekte, ¢cok daha kolay
ulasilabilmekte ve daha genis bir yelpazeden saglanabilmektedir. Hem antik hem de
modern sporcularin beslenmeleri vicuda enerji igin karbonhidrat, kas yapimi igin
protein, uygun hidrasyon igin sivi ve elektrolitter ve normal fizyolojik gelisim icin
vitaminler ve mineraller saglar. Bu gereksinimler karsilanarak, sporcunun vicudu
antrenman ve musabakanin uzun ve yuksek yogunluguyla basa cikabilir. Antik ve
modern sporcu beslenmesinin temellerinin ayni oldugu goérulmekte, antik donemde
beslenme imkanlari ¢ok sinirll olmasina ragmen, vlucudun ihtiya¢ duydugu tim
gereksinimleri, tipki modern diyetler gibi yerine getirebildigi anlagsiimaktadir.

Vejetaryenligin atletik performans Uzerinde yararli veya zararl etkisi olup olmadigi
her zaman merak edilmistir?>?4, Vejetaryen olan ve olmayan sporcularda yapilan
g6zlemsel ¢alismalarda tuketilen hayvansal protein miktari ile iligkili performans veya
zindelik agisindan hicbir fark bulunamamistir’-8. Test periyotlari igcin vejetaryen olan
ve olmayan gidalar (2 ila 6 hafta arasinda degisen) tuketilen kisa sureli girisimsel
calismalar da hayvan dokularindan elde edilen gidalarin varligina veya yokluguna
bagh olarak performans parametrelerinde higbir fark tespit edilmemistir?®. Bu
bulgulara paralel olarak, bilimsel literaturun onceki incelemeleri, iyi planlanmig ve
cesitli bir vejetaryen diyetin, Roma gladyatorleri veya lejyonerler igin oldugu gibi
sporcularin ihtiyaglarini da karsilayabilecegi sonucuna variimistir.
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