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COVID 19 Pandemi Siirecinin
Sporcularin Beslenme Davramislar: Uzerine Etkisi

Tolga SAHIN*
OZET
Amag: Bu caligmanin amact COVID-19 pandemi siirecinde evde kalma dnlemlerinde sporcu
beslenmesi ile ilgili bilimsel yayinlar1 ve beslenme aliskanli§i degisimi iizerine bilimsel
oOnerileri derlemektir.
Yontem: Pandemi siiresinin kisalig1 ve bilimsel yayin iiretim hiz1 dikkate alinarak sistematik
olmayan derleme ile sporcu beslenmesi iizerine yayinlardan gelen Oneriler ve goriigler bir
arada sunulmustur.
Bulgular ve Sonug: Arastirma sonuglar1 karantina kaynakli evde kalinan siirede ani yasam
tarz1 degisikligi ve stress sonucu sporcularda beslenme aligkanligi degisimi ve fazla yemek
tilketimi olabilecegine karsi uyarmaktadir. Ayrica, makrobesinlerin oraninda degisim (yag
miktar1 fazla veya yliksek glisemik indeksli karbonhidratlar) kilo alimina neden olma riskini
arttirmigtir. Antrenman uyarani azalan sporcularin bu donemde kas kiitle kaybindan
kacinabilmeleri i¢in yeterli miktarda protein tiiketmesinin énemi vurgulanmistir. Ek olarak,
sporcular pandemi dénemi 6zelinde dogru ve giivenli ergojenik yardimci kullanimini (azaltim
veya kesinti uygulamalar1) saglamali ve bagisiklik sistemini desteleyecek yeterli vitamin ve
mineral igeren bir diyetle beslenmelidir. COVID-19 sirasinda sporculara verilen saglikli
beslenme destegi, yagsiz kiitle, giic ve kardiyorespiratuvar uygunluk gibi sportif performans
bilesenlerinde koruma ve iyilesme i¢in 6nemlidir.
Anahtar Kelimeler: Sporcu beslenmesi, besin destegi, giinliik protein miktari, COVID-19
pandemisi.

ABSTRACT

The Impact of the COVID 19 Pandemic on the Nutrition Behaviors of Athletes

Purpose: The aim of this study is to review recent scientific publications on sports nutrition
during home stay preventions and recommendations on dietary habits during the COVID-19
pandemic.

Method: We performed a non-systematically review regarding the short duration of the
pandemic and the fast scientific production, so recommendations from publications on sports
nutrition were presented in this study.

Results and Conclusion: The results of these studies indicated that be aware against the
possibility of a change in nutritional habits and excessive food consumption in athletes as a
result of sudden lifestyle changes and stress during the quarantine-related home stay. In
addition, the risk of a change in the ratio of macronutrients (high fat or high glycemic index
carbohydrates) has been highlighted. It is emphasized that the athletes whose training stimulus
decreased should consume a sufficient amount of protein in order to avoid muscle mass loss
during this period. Further, athletes should ensure the correct and safe use of ergogenic aids
(reduction or interruption to supplements) specific to the pandemic period and should be fed a
diet containing sufficient vitamins and minerals to support the immune system. During
COVID-19 process, sports nutrition and healthy diet support are important for maintenance
and development in athletic performance components such as lean mass, strength, and
cardiorespiratory fitness.

Keywords: Sports nutrition, supplement, daily protein intake, COVID-19 pandemic.
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GIRIS

Diinyay1 etkisi altina alan yeni tip koronavirlis salgini hayatin hemen her alaninda

oldugu gibi sporda maglarin iptal edilmesi ve antrenman ortamlarinin kullanim kisitlamasi
gibi nedenlerle rutin yasantiyr olumsuz etkilemistir. COVID-19 pandemi déneminde
sporcularin evde kalmalar1 sonucunda her ne kadar ev ortaminda bireysel antrenman yapilsa
dahi yetersiz uyaran, diisiik antrenman yilikii nedeniyle kismen fizyolojik adaptasyonlarin
kaybedildigi detraining ile sonuglanmistir (Sarto ve ark., 2020). Sporculari pandeminin
olumsuz etkilerinden korumak sadece antrenmanla ilgili fiziksel ve fizyolojik diizenlemeleri
degil ayn1 zamanda mental saglik, davranis degisimleri ve beslenmenin de i¢cinde bulundugu
cok yonlii bir yaklasim gerektirmektedir. Sedanter bir birey ile sporcularin giinliik almasi
gereken enerji gereksinimi ve makro & mikrobesin oranlari farklidir. Ayrica, sporcularin
yapmis oldugu spor bransina ve fiziksel aktivite diizeyine gore farklilik gostermektedir.
Sporcu beslenmesi makrobesinler ve mikrobesinler alimi ile besin takviyelerinin dogru
kullanim1 agisindan 6zel bir diizenleme gerektiren, spor performansini direkt etkileyen bir
disiplindir. Dogru sporcu beslenmesi tavsiyeleri performansi artirmak ve sporcu sagligini
korumak ve gelistirmek i¢in hayati onem tasimaktadir (Bentley ve ark., 2020). Bu ¢alismanin
amaci, COVID-19 pandemisinin sporcularda beslenme davranisi degisimine etkisini
incelemek ve karantina sirasinda sporcu beslenmesi 6nerilerini derlemektir.

Beslenme Davraniglarinda Degisim

Sporcularin evde kalinan kisitlama siiresinde beslenme aligkanliklarina gostermesi
gereken onemin en az egzersiz kadar olduguna dikkat ¢ekilmektedir (Andreato ve ark., 2020).
Ciinkii bu donem sporcular i¢in daha sedanter yagsam sekli ile birlikte yiiksek enerji alimi ile
hareketsizligi beraberinde getirmektedir (Sekil 1). Ozellikle ani yasam tarzi degisikligi ve
karantinanin yarattig1 stres ve anksiyete kaynakli fazla yemek tiiketimine karsi dikkatli olmak
gerekebilir (Rice ve ark., 2016).

Karantina doneminde can sikintis1 ve stres sporcular iizerinde birtakim beslenme
aligkanliklarinda degisimlere yol agmaktadir. Karantina sirasinda rutin giindelik yasam
diizenleri bozulan sporcularda asir1 yeme istegi ve dengesiz beslenme gibi olumsuz beslenme
davrams degisimi goriilebilmektedir. Ozellikle seker ve yag agisindan zengin gidalar ve ultra
islenmis hazir besinlerin ¢ok tiiketilmesi gibi sagliksiz beslenme davraniglar1 tehdit
olusturmaktadir. Ayrica bu beslenme davranisi benimsenirse pandemi ve karantina sonrasi
icin de olumsuz etkileri siirebilecek bir tehlike oldugu goriilmektedir (Schyns, 2020). Bu

nedenle, temel beslenme egitimi sporcular igin ciddiye alinmalidir.
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Sekil 1. Karantina doneminin yasam tarzi ve beslenme davraniglari tizerine etkisi

Karantina doneminde can sikintis1 ve stres sporcular iizerinde birtakim beslenme
aligkanliklarinda degisimlere yol agmaktadir. Karantina sirasinda rutin giindelik yasam
diizenleri bozulan sporcularda agir1 yeme istegi ve dengesiz beslenme gibi olumsuz beslenme
davrams degisimi goriilebilmektedir. Ozellikle seker ve yag agisindan zengin gidalar ve ultra
islenmis hazir besinlerin ¢ok tiiketilmesi gibi sagliksiz beslenme davraniglart tehdit
Olusturmaktadir. Ayrica bu beslenme davranisi benimsenirse pandemi ve karantina sonrasi
icin de olumsuz etkileri siirebilecek bir tehlike oldugu goriilmektedir (Schyns, 2020). Bu
nedenle, temel beslenme egitimi sporcular i¢in ciddiye alinmalidir.

Roberts ve ark. (2020) ragbi oyuncularinda COVID-19 6nlemleri kapsaminda
uygulanan kisitlamanin beslenme aligkanligi degisikligine olan etkisini incelemistir. Calisma
sonuglarinda katilimeilarin yaklasik %36°s1 yiyecek tiiketiminde artis bildirirken %17°si daha
az sebze ve meyve tiikettiklerini ve %26’s1 daha fazla hazir ve paketli gida aldiklarini rapor
etmigtir. Pandemi doneminde kuliip sporcularina diyetisyenler tarafindan diizenli olarak
beslenme tavsiyesi verilse dahi sporcularin sosyal medya ve yakin cevrelerinden giivenilir

olmayan beslenme Onerileri aldiklar1 tespit edilmistir. Ayrica, antrenman programlari
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kesintiye ugrayan bu sporcu grubunun biiyilik kismi kisitlama sonucu evde kaldiklar1 donemde
oncekine gore beslenme aligkanliklarini degistirmediklerini bildirmistir (Roberts ve ark.,
2020). Bu nedenle, daha diisiik yogunlukta antrenman yapilmasina ragmen glisemik indeksi
yiliksek gidalarin aym1 miktarda tiiketilmesi enerji dengesinde bozulma ve kilo alimina yol

acabilir.
Sporcular icin Dogru Beslenme

Pandeminin sporcular i¢in potansiyel olumsuz etkilerinden kaginma konusunda rehber
oneriler sunan Andreato ve ark. (2020), makrobesinlerin porsiyonlarini azaltmanin yani sira,
besin takviyeleri ve ergojenik yardimcilarin kullaniminda da azaltma veya tamamen birakma
Onemine vurgu yapmaktadir. Ayrica, bagisikligi giiclendirecek besinlerin alinmasia 6zen
gostermek ve islenmis gidalarin tiiketiminden kagimmmak diger sporcu beslenmesi
tavsiyeleridir. Ek olarak, dengeli oOgiinlerle beslenmek disinda diizensiz atigtirmalardan
kaginmak gerektigine dikkat c¢ekilmektedir (Naja ve Hamadeh, 2020). Sporcularda yeterli
protein aliminin (1.2 — 2.0 g/kg/gilin) kas kiitlesinin korunmasi ve yagsiz viicut agirhigini
korumadaki rolii 6nemli bir faktordir (Campbell ve ark., 2007). Sporcularin giinlik
diyetlerinde yetersiz protein alimi negatif protein dengesi sonucu iskelet kasi protein
katabolizmasiyla sonuglanarak kas kiitlesi ve kuvvetini olumsuz etkilemektedir (Carbone ve
Pasiakos, 2019). Bununla birlikte, pandemi sonrasinda spora geri doniis 6ncesinde sakatlik
risk yonetimi kapsaminda Oneriler fiziksel kapasite, spor spesifik aktiviteler, anksiyeteyle
miicadeleyle birlikte sporcu beslenmesini igcermektedir (Stokes ve ark., 2020).

Sporcularda enerji iiretiminde karbonhidrat, yag asidi ve amino asitlerin
metabolizmasina katilan ¢ogu enzim i¢in koenzim olarak B vitamini gorev almaktadir. C
vitamini ise bagisiklik sistemindeki roliinlin yan1 sira potansiyel antioksidan etkisi nedeniyle
fiziksel performans artisindan sorumlu goriilmektedir. Diyetteki zayif mineral igerigi olasi
demir eksikligine neden olarak anemi (hemoglobin miktarinin erkeklerde <13 g/dL ve
kadinlarda <12 g/dL olmas1) ile sonuglanabilir. Sporcularda goériilen anemi tablosu kirmizi
kan hiicrelerinin oksijen tagima kapasitesini diislirerek dayaniklilik performansini olumsuz
etkilemektedir. Arastirmalar, genel olarak sporcularin Onerilenden daha fazla vitamin ve
mineral destegi aldigmmi ve bu desteklerin sportif performansa olumlu etkisi olmadigini
gostermektedir (Maughn ve ark., 2004; Van Gammeren, 2008). Ancak mineral eksikliginde
aerobik ve anaerobik performansta ve maksimal kuvvette azalma goriilebilir. Sporculara
pandeminin olumsuz etkilerinden kaginma yollar1 hakkinda beslenme Onerileri sunan

Andreato ve ark (2020), antrenman eksikligi kaygisiyla ek besin destegi alimina
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yonelmemeleri konusunda uyarmistir. Buna karsin sporcu beslenmesi hakkinda dogru bilgiye

ulagmalarinin ve bilimsel 6neriler dogrultusunda hareket etmelerinin 6nemini vurgulamaistir.
Beslenme ve Bagsiklik Sistemi

COVID-19 pandemisinde enfeksiyonlari dnlemede mikrobesinlerin klinik kullanimini
inceleyen bir arastirmada ¢inko, C ve D vitaminlerinin viral replikasyon oranini ve
proinflamatuar sitokin salinimini1 (enfeksiyona erken donem bagisiklik yaniti) azaltmaya
yardimci olacagina yonelik bulgular vardir (Laffaye ve ark., 2021). Ancak bu calisma
bulgular1 farkli risk gruplarinda ve 6zel grup olan sporcularda randomize kontrol ¢aligsma
eksikligi dahilinde degerlendirilmelidir.

Beslenme, bagisiklik sisteminin gelismesinde ve korunmasinda 6nemli bir rol oynar.
Beslenme eksiklikleri, bagisiklik tepkisini tehlikeye atabilir ve enfeksiyonlara duyarlilig
artirabilir. Bunun yerine, iyi bir beslenme durumu hastaliklarin gelisimini ve bagisikligin
zayiflamasini Onleyebilir. Besin eksikligi, viicudun bagisiklik sisteminde degisime yol
acabilir. Hayvan c¢alismalari, ¢inko, selenyum, demir, bakir, folik asit ve A, B6, C, D ve E
vitaminlerindeki eksikliklerin bagisiklik yanitinda olumsuz sonuglar olabilecegini gostermistir
(Chandra, 1997).

Viicuda alinan besinler patojenlere karsi bagisiklik yaniti i¢in Onemlidir, bdylece
hiicreler sitokinleri ve antikorlar1 bolebilir, iiretebilir ve serbest birakabilirler (Nieman ve
Bishop, 2006). Bagisiklik sistemindeki hiicrelerde bulunan birgok enzim mikro besinlerin
varhigint gerektirir. Bagisiklik fonksiyonlarmin en uygun sekilde siirdiiriilmesinde ¢inko,
demir, bakir, selenyum ve A, B6, C ve E vitaminlerinin énemli rolleri vardir (Calder ve Kew,
2002). Ayrica, son klinik ¢alismalar, COVID-19 pozitif hastalarda D vitamini kullaniminin
tedavide 6nemli bir roliiniin olduguna dikkat cekmektedir. Bir yandan, D vitamini negatif bir
endokrin Renin-Anjiyotensin Sistemi (RAS) modiilatorii gibi gorinmektedir. Benzer yararli
etkisi ile, D vitamini ACE2, MasR ve Ang- (1-7) ekspresyonunu ve konsantrasyonunu
arttrmakta ve akut akciger hasar1 / akut solunum sikintis1 sendromuna karsi potansiyel
koruyucu bir role sahiptir (Murdaca ve ark., 2020). Bunun yani sira, C vitamini COVID-19
pozitif hastalarda ¢ok &nemli bir rol oynar (Shakoor ve ark., 2021). Ozellikle, pnémoni veya
tiiberkiiloz gibi akut solunum yolu enfeksiyonu olan hastalarda, C vitamini plazma
konsantrasyon eksikligi bildirilmis, bununla birlikte C vitamini uygulamasimin yaslh
hastalarda pndmoninin siddetini ve siiresini azalttig1 gosterilmistir (Hunt ve ark., 1994). Bu

bilgiler dogrultusunda, karantina sirasinda saglikli bir diyet ile mikro besinlerin tiiketilmesi
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bagisiklik sisteminin giliglendirilmesi i¢in oldukc¢a Onemlidir. Pandemi sirasinda bagisiklik

sisteminde rol oynayabilecek mikrobesinler Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. COVID ile miicadele sirasinda bagisiklik sistemine yardimci olabilecek

yiyecekler ve mikrobesin kaynaklar1

Kaynak Anahtar Besin
Brokoli, 1spanak, balik, yumurta, siit Vitamin A
Portakal, biber, sogan, lahana, yesil lifli sebzeler, mango, ¢ilek Vitamin C
Somon balig, siit tiriinleri (siit, peynir), kirmizi et Vitamin D
Sebze yaglar (aygicek, bugday), kuruyemis (findik, fistik, badem) Vitamin E
Dana cigeri, sigir fileto, kahvaltilik tahil gevrekleri, yulaf, yagsiz yogurt, siit, mantar E/Rigzr;ilgvl?rzl)
Nohut, dana cigeri, tavuk gogiis, balik (somon, ton), muz, patates Vitamin B6
Deniz tirtinleri, kirmizi et, balik, balik yag, siit ve yogurt Vitamin B12
Ispanak, karalahana, brokoli, bakliyat, tahil, kirmizi et, kabuklu deniz tirtinii Vitamin B9
Kirmiz et, ciger, 1spanak, baklagil, kinoa Demir
Yengeg, 1stakoz, pirzola, fasulye, kabak ¢ekirdegi Cinko

Ton balig, sardalye, iri karides, hindi, siizme peynir, yumurta Selenyum
Badem, 1spanak, kaju, misir gevregi, siyah fasulye, soya fasulyesi Magnezyum
Dana cigeri, yengeg, istiridye, mantar, patates, aygigegi, kaju Bakir

Pandemi siirecinde enfekte olmayi1 engellemesi agisindan vitamin ve minerallerin
kullanim1 hakkinda farkli risk gruplarinda ve 6zel grup olan sporcularda randomize kontrol
caligma eksikligi bulunmakta ilerleyen dénemde bu konuyla ilgili arastirmalar yapilmasi
beklenmektedir. Genel olarak alkol tliketimi duygudurumu degistiren, bagimlilik yaratan ve
hemen her diizeyde doku ve organlara zarar veren bir aligkanliktir. Bagisiklik sistemini
zayiflatan etkisi nedeniyle karantina doneminde daha ¢ok dikkat edilmesi ve alkol

tiikketiminden hatta kaginilmasi sporcular i¢in faydali olacaktir (WHO, 2021).

TARTISMA ve SONUC

COVID-19 sirasinda sporculara saglikli beslenme ile ilgili verilecek destek sporcularin

yagsiz kiitle, giic ve kardiyorespiratuvar uygunluk gibi sportif performans bilesenlerin
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korunmasi ve iyilestirilmesi i¢in 6nemli katkilar saglayacaktir. Antrendrler ve kondisyon
ekipleri beslenme uzmanlariyla birlikte c¢alisarak sporcularin yeterli protein almalarini
saglamali, beslenme 6giin sikligin1 ayarlamalar1 konusunda yardimci olmali ve dogru ve
giivenli ergojenik yardimer kullanimini saglamalidir. Sonug olarak, yeterli miktarlarda demir,
¢inko ve B12 kaynagi protein alimi, antioksidan kaynagi sebze-meyve tiikketimi ve C vitamini

sporcular i¢in Onerilmektedir.

Sporcularin giinliik diyetlerinde 6gilinlerini kahvalti, 6glen yemegi, ara 6giin ve aksam
yemegi olarak dort parcaya bolmeleri 6nerilmektedir. Sporcunun esansiyel enerjetik yiyecegi
olan makarna, piring, ekmek gibi karbonhidratlar1 daha az miktarda almalar1 onemlidir.
Protein resentezi ve kas kiitle korunmasi igin et, balik, yumurta, siit ve siit iiriinleri tiikketmeleri
gerekmektedir. Yumurta diisiik yagl yiiksek kaliteli protein olmasi agisindan Onemli bir
besinken, peynir ve yogurt gibi besinler protein kaynagi olmanin yani sira yliksek triptofan
cinko ve kalsiyum igerigine sahiptir. Ayrica, tahil kaynakli protein kaynaklari (mercimek,
fasulye, nohut gibi) vitamin ve mineral agisindan zengin olmasi nedeniyle tavsiye
edilmektedir (INSEP, 2020). Tuz kisitlamas1 (en fazla gilinlik 5 g) bu dénemde alt1 ¢izilen
diger bir beslenme tavsiyesidir (WHO, 2021).  Sporcular beslenme kisitlamasina gitmek
yerine kontol dis1 yiyecek tiiketimi ile kilo alma ve gastrointestinal problemlerle karsilagma

riskine kars1 yukarida 6zetlenen dogru diyet onerilerine yonlendirilmelidir.
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