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OZET Derleme

Her yasta ve herkes icin 6nemli olan beslenme, sporcular icin de genel saglik durumunun
korunmasi, kondisyon ve dayanikliligin artirilmasi, uzun sliren egzersizlerin verimi ve en Onemlisi
basari i¢in ¢ok 6nemlidir. Her sporcunun beslenmesi kendine 6zgidur. Sporcular basariya giden
yolda antrendérleri, arkadaslari, basarili ve/veya poptler sporcular: érnek almakta ve farkli beslenme
uygulamalar: yapmaktadir. Bununla birlikte viicudu sekillendirmek, yag yakimini hizlandirmak, bazi
etik distincelerin etkisi ve dini inanislar gibi cesitli nedenlerle vegan, vejetaryen, ketojenik ve aralikli
orug diyetinin sporcular arasinda da poptler oldugu ve uygulanma oranlarinin arttigi gértilmektedir.
Bu diyetlerin yayginlig: arttikca bu konuda yapilan ¢alismalar da hiz kazanmakta ve poptiler diyetlerin
spor performansina ve saglik durumuna olan etkileri arastirilmaktadir. Bu makalede, gintimtizde
sporcular arasinda da poptler hale gelen diyetlerin icerigine, sporcunun sagligi ve performansina
etkilerine ve bu diyetleri uygularken dikkat edilmesi gereken beslenme ilkelerine yer verilerek, poptiler
diyetlerin kapsaml bir tartismasi yapilmistir.

Anahtar Kelimeler: Popiiler diyetler, sporcu, spor performanst

THE EFFECTS OF TODAY’S POPULAR DIETS ON SPORTS
PERFORMANCE

ABSTRACT Rewiev

Nutrition, which is important for all ages and everyone, is also very important for athletes to
maintain general health, increase strength and endurance, the efficiency of long-lasting exercises, and
most importantly for success. Each athlete's diet is unique. Athletes take their coaches, friends,
successful and / or popular athletes as role models and apply different nutritional practices to be
successful. However, it is observed that vegan, vegetarian, ketogenic, and intermittent fasting diets are
also popular among athletes and their application rates are increasing due to various reasons such as
shaping the body, accelerating fat burning, the effect of some ethical thoughts, and religious beliefs.
As the prevalence of these diets increases, studies on this subject gain speed, and the effects of
popular diets on sports performance and health status are investigated. In this article, a
comprehensive discussion of popular diets has been made by including the content of diets that have
become popular among athletes today, their effects on athlete's health and performance, and the
nutritional principles that should be considered while applying these diets.
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1. GIRIS

[k caglardan giiniimtiz insanina temel gereksinimlerin basinda yer alan ve
agirlikl olarak karbonhidrat, protein ve yaglari iceren beslenmenin icerik, kaynak
ve bilesiminde farkliliklar yapilarak bircok beslenme cesidinin ortaya ciktigi ve bu
farkli beslenme cesitlerinin milyonlarin takip ettigi akimlar haline geldigi
gortilmektedir.

Yag yakimini hizlandirmak, degisen beden algilarinin bir getirisi olarak
vicudu sekillendirmek, bazi etik distncelerin etkisi ve dini inanislar gibi cesitli
nedenlerle 6zellikle vegan, vejetaryen, ketojenik ve aralikli orug diyeti tiim dinyada
ilgi cekmekte ve uygulanir durumdadir. Basariya giden yolda antrendrleri,
arkadaslari, basarili ve/veya populer sporcular1 O6rnek alan, beslenmelerinde
degisiklikler yapmay1 isteyen sporcular arasinda da bu diyetlerin uygulanma orani
artmistir. Vegan, vejetaryen, ketojenik ve aralikli oruc¢ diyetleriyle ilgili glincel
bilgiler asagida 6zetlenmistir.

2. VEGAN BESLENME

Vegan beslenme; et, balik, kimes hayvanlar: gibi hayvansal kaynaklarin ve
hayvanlarin Urettigi stit, yumurta, bal gibi besinlerin tuketilmedigi beslenme
dizenidir. GUnumuzde kaynaklar1 daha iyi kullanmak ve cevreyi korumak,
hayvanlarin bakimindaki etik problemler, artan hormon ve antibiyotik kullanimlari,
hayvan kaynakli hastaliklardaki artis, stt urlnlerinin alerji potansiyeli, laktoz
intoleransi, vicut agirlik kontrolint saglamak gibi cesitli nedenlerle vegan
beslenme en hizli ytkselen trendlerden biri haline gelmistir. ABD’de 2014-2018
yillar1 arasinda vegan olanlarin sayisi1 %600 artmistir (Forgrieve, 2018). Bu egilim
spor ve fitness endustrisinde de goézlenmis, bircok sporcu vegan diyet uygulamaya
baslamistir. Bu sayede kaliteli vegan Urlnler, vegan besin destekleri artmis, vegan
beslenme Uizerine yapilan calismalar da hiz kazanmaistir.

2.1 Sporcu Saglig1 ve Performansina Etkisi

Vegan sporcularin diyetleri incelendiginde; sebze, meyve tluketimlerinin,
kompleks karbonhidrat, direncli nisasta, posa alimlarinin daha ytksek; kolesterol,
doymus yag, trans yag alimlarinin ise daha dustik oldugu saptanmaistir (Larson,
2018). Ayrica vegan sporcularin diyetlerinin alkalizasyon oraninin daha ytuksek,
tukettikleri  alerjenik  bilesenlerin daha  duastuk  oldugu gozlenmistir.
Beslenmelerindeki bu degisikliklerle birlikte vegan sporcularin, omnivor sporculara
gore kardiyovasktler/iskemik kalp hastaliklarina bagli morbidite ve mortalite
riskine daha az maruz kaldiklar1 belirlenmistir. Vegan sporcularda insilin
duyarliliginin daha iyi saglandigi, yasamin ileriki dénemlerinde Tip 2 diyabet,
metabolik sendrom ve obezite gelisme riskinin azaldig belirtilmistir (Dinu ve ark.
2017). Bitkisel temelli beslenen sporcularin sistolik ve diyastolik kan basincinin
omnivor sporculara gore daha distk oldugu saptanmistir (Kahleova, Levin ve
Barnard, 2018). Ayrica vegan beslenmenin oksidatif stresi azalttigi, endotel
fonksiyonunu iyilestirdigi, LDL kolesterol ve total kolesterolde dusus sagladigi,
inflamatuar belirtecleri dustirtirken, bagisiklik belirteclerini (CRP, Interlékin-6
distk, yuksek toplam l6kosit duizeyi, dogal 6ldtrticti hiicre aktivasyonu, lenfosit
duyarlihigl) ytkselttigi gézlenmistir (Menzel, 2020). Vegan diyetlerin alkali bir ortam
yaratarak, kastaki asiditeyi dengeledigi de son yillarda tizerinde durulan 6énemli bir
konudur. Fakat dogru planlanmayan vegan diyetlerin basta osteoporoz olmak
lUzere, cesitli hastaliklarin riskini artirabilecegi gercegi de g6z ardi edilmemelidir.
Vegan, lakto-ovovejetaryen ve omnivor kosucularin degerlendirildigi calismada,
sporcularin antrenman sikliklari, sUreleri, kosu mesafesi, maksimum gulcleri
arasinda anlaml bir farklilhik gézlenmemistir (Nebl ve ark. 2019). Vegan ve omnivor
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sporcular1 karsilastiran farkli bir calismada, vegan sporcularin sol ventrikdl capi
daha buyuk ve VOomaks duzeyleri daha ytksek bulunmustur (Krol ve ark. 2020).
Guncel bir calismada da benzer sonuclar bulunmus ve vegan beslenmenin
sanilanin aksine dayaniklilik ve maksimal giici olumsuz etkilemedigi belirtilmistir
(Boutros ve ark. 2020).

2.2 Vegan Sporcularin Beslenmesi

Dogru planlanmayan vegan diyetlerin makro (protein ve omega 3) ve mikro
besin 6geleri (Bi2, D vitamini, demir, c¢inko, kalsiyum, iyot) yontinden yetersiz
oldugu bilinmektedir (Rogerson, 2017). Enerji, protein ve mikro besin 6gesi icerigine
dikkat edilerek hazirlanan vegan diyetler ise olumlu etkilere sahiptir. Ctinkl vegan
diyetler C ve E vitaminleri, polifenoller ile ytiiksek antioksidan icerigine sahiptir ve
spor performans: icin 6nemli olan, glikojen depolarinin artirilmasini saglayan
karbonhidrat yéntinden zengindir. Yapilan calismalarda veganlarin omnivorlara
kiyasla daha dustk enerji alimina sahip oldugu goézlenmistir. Bitkisel kaynakl
diyetlerin enerji yogunluklarinin distik olmasi, buna karsin yuksek lif yogunlugu
nedeniyle erken doygunluk saglamalar1 bunun énemli nedenlerindendir. Bu durum
kilo vermek isteyen sporcular icin olumlu etkiye sahipken, ideal kilosunda olan ve
yuksek enerji gereksinimi olan sporcular icin bir dezavantajdir. Sporcularin
gereksinimlerine gore diyetleri diizenlenmelidir. Ogtinlerde findik, ceviz gibi enerji
yogunlugu yuksek besinlerin ttiketimini artirmak enerji gereksinimini karsilamak
icin iyi secimlerdir.

Enerji dengesinin yaninda protein dengesinin saglanmasi da son derece
onemlidir. Saglkli yetiskinlerde protein gereksinimi ortalama 0.8 g/kg iken,
sporcularda bu deger 1.6 g/kg ve Uizerine cikabilmektedir. Hayvansal kaynaklarin
diyette yer almamasi sonucunda, diyetler protein 6zellikle BCAA yénlinden yetersiz
kalabilmektedir. Ayrica bitkisel proteinlerin sindirilebilirligi hayvansal proteinlere
kiyasla daha dusutk oldugu icin, ttiketilecek miktarin iyi belirlenmesi gerekir. Yulaf,
kinoa, tofu, mercimek cesitleri, siyah fasulye, bezelye, badem, kabak cekirdegi
vegan sporcular icin tercih edilebilecek protein kaynaklarindandir. Protein
suplemanlarina da genellikle gerek duyulmaktadir. Diyetin enerji ve protein
yonliinden dogru planlanmasi vegan sporcular icin kritik 6nem tasimaktadair.

3. VEJETARYEN BESLENME

Bitkisel temelli beslenmeye dayanan; lakto-vejetaryen, laktoovo-vejetaryen
gibi cesitleri bulunan vejetaryen beslenme vegan beslenme ile benzer nedenlerle
gittikce poptiler hale gelmektedir. Vegan beslenme kadar kati kurallarinin
olmamasi, genellikle yumurta ve stt gibi zengin protein kaynaklarini icermesi,
omnivor diyetlere kiyasla daha zengin karbonhidrat, vitamin mineral, antioksidan,
posa ve saglik icin zararl cesitli bilesenleri daha diistik miktarlarda icermesi ile
olumlu etkileri bulunmaktadir (Wang ve ark. 2015). Bu zengin icerige baglh olarak
dogru planlanan vejetaryen diyetler; metabolik sendrom, kardiyovaskitiler
hastaliklar, diyabet, obezite riski ve kanser insidansini distrebilmektedir (Dinu ve
ark. 2017).

3.1 Sporcu Saglig1 ve Performansina Etkisi

Omnivor ve vejetaryen sporcularin (27 triatlet, 23 kosucu, 10 bisikletci)
incelendigi bir calismada, viicut agirlign ve Beden Kiitle Indeksi (BKi) omnivorlarda
vejetaryenlere kiyasla 6nemli 6lctide daha ytksek bulunmustur. Toplam enerji,
toplam yag ve doymus yag aliminda gruplar arasinda farklilik olmadigi, fakat
karbonhidrat aliminin vejetaryen sporcularda énemli 6lctide daha yuksek oldugu
gorilmustir. Toplam protein alimi, proteinin sindirilebilirlik skoru ve mevcut
protein dengesi, vejetaryen katilimcilara kiyasla omnivor sporcularda daha ytksek
bulunmustur. Gui¢ 6lctimlerinde anlamli bir farklihik olmamistir (Cuiris ve ark.
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2019). Bitkisel agirlikli beslenen sporcular ile karisik beslenen sporcularin
karsilastirildigi calismada da iki sporcu grubu arasinda aerobik veya anaerobik
performansta hicbir farklilk saptanmamis, vejetaryen beslenmenin dogru
planlandiginda spor performansini olumsuz etkilemeyecegi belirtilmistir (Lynch,
Johnston ve Wharton, 2018).

3.2 Vejetaryen Sporcularin Beslenmesi

Hayvansal kaynaklardan alinan hem-demirin %25 oraninda, bitkisel
kaynaklardan alinan nonhem-demirin ise %2 oraninda emilmesine dikkat ceken
bilimsel kaynaklar, vejetaryenlerin omnivorlardan 1.8 kat daha fazla demir
tiketmeleri gerektigini belirtmektedir (Trumbo ve ark. 2001). RDA o6nerilerinde
vejetaryenler icin diyete demir eklenmesi Onerilmektedir. Bazi vejetaryen
sporcularin beslenmesinde sorun yaratabilecegi icin EPA ve DHA kaynaklarinin
orani ve protein alim miktarinin da izlenmesi gerekmektedir. Vegan, vejetaryen
diyetlerdeki olast riskler, alinmasi gereken oOnlemler Tablo 1’de O6zetlenmistir
(Rogerson, 2017).
4. KETOJENIK BESLENME

Spor beslenmesinin temeli, yeterli karbonhidrat alimidir. Ayrica karbonhidrat
yuklemesi musabaka doénemlerinde sporcunun performansini desteklemek icin
uygulanan beslenme stratejilerinden Dbiridir. Ketojenik diyet ise diyette
karbonhidratin 50 gramin altinda tutuldugu, enerji dengesinin saglanmasi icin yag
miktarmin artirildigi beslenme stratejisidir. Bu stratejinin temeli, viicutta ketozis
yoluyla yaglarin yikiminin artirilarak gerekli enerjiyi saglamaya calismaktir (Burke,
2021). Son yillarda yapilan ¢alismalarda; insan viicudunun karbonhidrat depolama
kapasitesinin smirliligina (kan dolasiminda S g glikoz ve iskelet kasinda,
karacigerde ~ 100 g veya ~ 500 g glikojen), glikoz oksidasyonu ile enerji Giretiminin
on bir adimda, yag ve keton cisimlerinin yikimi ile enerji tiretiminin ise sadece U¢
adimda hizli sekilde gerceklesmesine, yliksek enerji saglamasina ve ketozis sonucu
artan yag oksidasyonu ile viicut bilesiminin iyilesmesine dikkat cekilmistir (Ma ve
Suzuki 2019).

Tablo-1: Vegan/Vejetaryen diyetler ile ilgili olas1 sorunlar ve 6neriler

Diyet tipi Diyetle ilgili olas1 Sporla ilgili olas1 Oneriler
sorunlar sorunlar
Omnivor Yetersiz diyetlerde Dusutk enerji alimi Enerji alimi, egzersiz

gortllen cesitli besin 6gesi
eksiklikleri:

D vitamini eksikligi
gozlenebilir.

olan erkek ve kadin
sporcular besin 6gesi
eksikligi riski
altindadir. Negatif
enerji dengesi,
amenore ve kadin
sporcu triadinda
kalsiyum gereksinimi
artmaktadir.

dtizeyine gore
planlanmalidir.

Spor tartine bagh olarak,
1.4-2.0 g/kg protein, 3-10
g/kg karbonhidrat, 0.5-1.5
g/kg yag (veya %30) alim1
onerilir.

Artan gereksinimi
karsilamak i¢in mikro
besin 6gesi acisindan
zengin diyet, D3 vitamini
destegi gerekli olabilir.

Pesko-vejetaryen

Omnivor diyete benzer, ek
olarak enerji ve protein
eksikligi gozlenebilir.

Kadin sporcularda
demir eksikligi ve
anemi riski vardair.

Omnivorlarla aynidir,
ayrica demir gereksinimi
cesitli besinlerle
karsilanmalidir.
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Lakto-vejetaryen Pesko-vejetaryenlere ek Pesko-vejetaryenlerle | Pesko-vejetaryenler ile
ve Lakto- olarak: aynidir. aynidir, ek olarak:
ovovejetaryen

EPA/DHA destegi (toplam
1-2 g/glin, 2:1 orani)

Uzun zincirli n-3 yag Kreatin ve karnozin gerekebilir.

asitleri (EPA, DHA), depolar1 azalabilir.

demir, cinko, riboflavin Bitkisel kaynaklarin
eksiklikleri gortilmesi biyoyararlaniminin

daha olasidir. azalmasi nedeniyle demir

(erkek= 14 mg, kadin = 33
mg/gln) ve ¢inko (16.5 mg
ve 12 mg/glin) alimlar:

artirilmalidir.
Vegan Vejetaryenlere ek olarak: Vejetaryenlere ek Vejetaryenlerle aynidir, ek
olarak: olarak:

Kilo verme asamalarinda

Protein, yag, n-3 yag protein 1.7-2.0 g/kg olup,
asitleri, B2, kalsiyum, Dusuk kemik 1.8-2.7 g/kg'a kadar

iyot eksiklikleri mineral yogunlugu artirilabilir (cesitli bitkisel
erkeklerde ve kadinlarda kadin sporcularda besinlerden). Kabuklu

da gortlmesi olasidir. artan bir risktir. yemisler, tohumlar,

avokado, yaglar ile giinlik
0.5-1.5 g/kg yag alinmaly,

Enerji dengesini EPA/DHA yag kaynagi
saglamak, sporcular olarak mikroalgler, D3
icin sorun olabilir. vitamini kaynag1 olarak

likenler, B12 ve bazi
durumlarda iyot destegi
gerekli olabilir.
Baklagiller, iyotla
zenginlestirilmis besinler
tuketilmeli ve 1000
mg/gun kalsiyum
alinmalidar.

Ilk olarak, ilaca direncli cocuk epilepsi hastalarinin tedavisinde kullanilan, daha
sonra kilo vermek isteyenler arasinda poptiler hale gelen ketojenik beslenme,
sporcular arasinda da gindeme gelmis ve uygulanmaya baslanmistir. Ketojenik
diyetler; kilo kaybi, kasta artan yag kullanimi ve diger yararli etkilerle
iliskilendirilmis olsa da performans avantajina yol acip acmayacagina ait kanita
dayal1 bilgi bulunmamaktadir (Pomportes ve ark. 2016).

4.1 Sporcu Saglig1 ve Performansina Etkisi

Bir meta analizde, dayaniklilik sporcularinin ketojenik diyete (KD) 28 gtinltik
adaptasyonun ardindan dayaniklilik kapasitelerinde, 21-84 gtinlik uyumu takiben
ise dayaniklilik performanslarinda herhangi bir distis yasanmadig: saptanmaistir.
Antrenmanli jimnastikciler ve taekwondo sporcularinda 3-4 haftalik ketojenik diyet
uygulamasindan sonra dayaniklilik, giic ve izometrik glicte azalma gbdzlenmemis,
bir baska sporcu grubunda ise 21 gunliik KD ile 2000 m kosu performansinda
olumlu etkiler saptanmistir (McSwiney ve ark. 2019).

Bir yil boyunca yliksek karbonhidrat/dtistik yag iceren diyet uygulayan
ultra dayaniklilik kosuculan ile dtistik karbonhidrat/ylksek yag iceren diyet
uygulayan sporcularin lipit profilleri karsilastinldiginda, dustk karbonhidrat
grubunun total kolesterol, LDL ve HDL degerleri anlamli sekilde daha yuksek
bulunmustur (Creighton ve ark. 2018).

Ketojenik diyetin 31 glin uygulanmasinin submaksimal egzersiz kapasitesi ve
etkinligi Uzerine etkilerini arastiran bir calismada, toplam egzersiz stresi, VO,
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maks, solunum katsayis1 arasinda anlamli bir farklilik gézlenmemis ve ketojenik
diyetin dayaniklilik sporcularinda ortalama submaksimal egzersiz kapasitesini
korudugu belirtilmistir (Shaw ve ark. 2019).

KD'nin dayaniklihk egzersiz kapasitesi Uizerindeki etkilerini degerlendirmek
icin, ketojenik diyet ve calisma modeline tabi tutulan fareler incelenmistir. Sekiz
haftanin sonunda daha yuksek enerji almalarina karsin, farelerin viicut agirliklari
anlamli derecede diismus, agir kas hasari olmaksizin fareler daha uzun calisma
sUresi gostermistir. Ayrica KD, egzersizin neden oldugu hasari 6nleyici potansiyel
bir etki gostermistir. Calismada ketojenik diyetin uzun sureli egzersiz kapasitesine
katkida bulunabilecegi sonucuna varilmistir (Huang ve ark. 2018).

Farkli bir calismada, keto-adapte elit musabaka yuUrdyuscuilerinde
standartlastirilmis 19-25 km'lik musabaka yuridyustinden sonra, yogun lipolizi
indikleyebilen miyokin olan IL-6 seviyesi o6lctlmustir. Duistik karbonhidrath
yuksek yaglhh diyet sonrasi, dayaniklilik kapasitesinde, IL-6 duzeyinde ve
performansta artis gozlenmistir. Bununla birlikte, dolasimdaki IL-6nin fazlaliginin
zararlh inflamatuar sitokinlerin artisina ve cesitli yan etkilere neden olabilecegi
belirtilmistir (McKay ve ark. 2019).

Dogru planlanmadigi durumlarda kisa vadede; kusma, asidoz, hipoglisemi,
ishal, kabizlik, fazla yag tiketimine baglh gastrodzofageal refll; uzun vadede ise
hiperlipidemi, bdbrek tasi, mineral ve iz element eksikligine bagli sorunlara yol
acabilecegi icin ketojenik diyetin sporcular tarafindan uygulanmasi hala tartismal
bir konudur (Kang ve ark. 2004).

4.2 Ketojenik Diyette Beslenme ilkeleri

On iki hafta ketojenik diyet uygulandiktan sonra korptsktiler hemoglobin ve
ortalama korptskuler hemoglobin konsantrasyonu, dayaniklilik sporcularinda
azalmistir. Bu durum sporcularda performansi acisindan buyuk bir risk
olusturabilmektedir. Bu nedenle KD wuygulayacak sporcularda; kirmizi kan
hiicrelerinin izlenmesinin gerektiginde demir destegi yapilmasinin yararl olabilecegi
bildirilmistir (McSwiney ve ark. 2017).

Asinn yag tuketimi, oksidatif stresi artirabilmektedir, bu nedenle ketojenik
diyette miktarina dikkat edilerek antioksidan kaynaklarina yer verilmesi
onerilmektedir. Antioksidan kaynaklari olarak fenolik bilesenleri ylksek oranda
iceren; yesil cay, beyaz cay, flavonoidlerden zengin sogan, domates, kirmizi
meyveler, narenciyeler, koyu renkli sebzeler, lignanlardan zengin kepekli tahillar
diyette artirilmalidir (Rodriguez ve ark. 2019).

Ketojenik beslenme sirasinda karbonhidrat alimi sinirlanarak, yaklasik 72
saatin sonunda viicudun girdigi ketozis dlizeninde kimyasal yolla enerji tiretiminin
artirtlmaya calisildig: ve bunun icin ekzojen keton tuzlari ve beta hidroksi bttirat
kullanildigr goértlmektedir (Prins ve ark. 2020). Beta hidroksi butirat ve keton
tuzlarinin kullanilmas1 ve uzun vadeli etkileri hakkinda yeterli verinin olmayisi,
guvenilirlikleri noktasinda bazi soru isaretleri dogurmaktadir. Bu konuda daha
fazla calismaya gerek vardir.

5. ARALIKLI ORUC DIYETI (INTERMITTENT FASTING)

Intermittent fasting (IF), tilkemizde yayginlasan kullanimi ve bilinen adi ile
aralikli orug; zaman kisitli beslenme, alternatif glinlik beslenme dlizeni, 5/2
dlizeni ve ramazan orucu seklinde siniflandirilmaktadir (Patterson ve Sears 2017).
Zaman kisitli beslenme 24 saatin 20/4, 18/6, 16/8 gibi aclik ve yemek yeme
stUreleri belirli olacak sekilde boélindigl duzendir. GUn asirt enerji alinip
sonrasinda ¢cok sinirli beslenilen (enerji gereksiniminin yaklasik %25%) dlizene ise
alternatif glin orucu denmektedir. Enerji hesab1 yapilmaksizin, dini inanis geregince
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sabah ve aksam ezani1 arasinda besin ve su tiketmemeye ramazan orucu
denmektedir. Son simiflama olan 5/2 duzeninde ise kisiler 5 gln normal
beslenirken, iki gin neredeyse hicbir sey tiketmemekte, sadece 400-600 kkal enerji
alimi araliginda beslenmektedir (Levy ve Chu 2019).

Gunumuzde hizli kilo kaybi, genel saglik durumunun iyilestirilmesi, yemek
saatlerinde esneklik saglanmasi gibi nedenlerle giderek yayginlasan aralikli oruc ve
aralikli egzersiz kavramlar: sporcular arasinda da poptler hale gelmektedir.

[F’nin asir1 kilolu ve obezlerde kan lipit dtizeylerinde, insilin direncinde ve kilo
kontroliinde yararli etkilerini gb&steren bircok calisma olsa da bu beslenme
diizeninin sporculardaki etkisi hakkinda sinirli veri mevcuttur.

5.1 Sporcu Saglig1 ve Performansina Etkisi

IF diizeni ile ilgili calismalar hizla artis gosterirken, sporcularda bu beslenme
dizeni ile kas kaybi olacagi korkusu en buytuk soru isaretini olusturmaktadir.
Sporcular tUzerinde yapilan bir calismada, IF ve normal diyet uygulamasi
karsilastirildiginda, IF dtizeni ile birlikte yagsiz vicut kiutlesinde negatif yonde
degisikliklerin oldugu gobzlenmis, fakat bu calismada IF grubu 1 g/kg protein
alirken, diger grup 1.4 g/kg protein almistir. Calisma sonucunda protein aliminin
esit olmamasinin bu olumsuz sonucu dogurdugu belirtilmis ve eksik hazirlanmis
aralikli oru¢ planinin, sporcunun performans: icin ne kadar tehlikeli olabilecegi
vurgulanmistir (Tinsley ve ark. 2017).

Protein alimlarinin esit oldugu calismada (her iki grupta da 1.9 g/kg) ise, her
iki diyet grubunda da kas kittlesinin korundugu ve IF dulizeninin yag kutlesini
azaltmakta daha etkili oldugu goézlenmistir (Moro ve ark. 2016).

Otuz doért sporcunun katildigi bir calismada, IF grubu 13.00-16.00-20.00
saatlerinde ti¢c 6gunltk beslenme dizeninde beslenmis ve 16 saat a¢ kalmis,
normal diyet grubu (ND) 8.00-13.00-20.90 arasinda beslenmis ve katilimcilarin enerji
gereksinimi %100 karsilanmistir. Sekiz hafta sonra, ND'ye kiyasla, IF'de yag
kutlesinde azalma goézlenirken, her iki grupta da yagsiz vicut kitlesi, kol ve uyluk
kas alani ve maksimum gl¢ korunmustur. [IF'de adiponektin dlizeyi artarken,
toplam leptin duzeyi azalmistir. Triiyodotironin IF'de azalmis, ancak tiroid uyarici
hormon, toplam kolesterol, HDL, LDL veya trigliseritlerde 6nemli bir degisiklik
saptanmamistir. Dinlenme enerji harcamas: degismemis, ancak IF grubunda
solunum oraninda 6nemli bir diistis gozlenmistir. Sonuclar, 16/8’lik IF dlizeninin,
saglikla ilgili baz1 biyobelirtecleri iyilestirebilecegini, yag kuitlesini azaltabilecegini ve
kas kttlesini koruyabilecegini gostermektedir (Moro ve ark. 2016).

Sicanlar Uizerinde yapilan bir calismada, kontrol grubu (ad libitum besleme
ve hareketsiz), egzersiz grubu (ad libitum besleme ve dayaniklilik egzersizi), aralikli
oru¢ grubu (IF-aralikli oru¢ ve hareketsizlik) ve aralikli oru¢ ve egzersiz grubu
(IFEX-aralikli oruc¢ ve dayaniklilik egzersizi) seklinde gruplar olusturulmustur. Alti
hafta sonra, IF ve IFEX grubundaki deney hayvanlarinin vicut agirligi, besin
tiiketiminde degisiklik olmaksizin azalmistir. iki grup arasinda viicut bilesiminde
farkhiliklar saptanmis, I[IFEX grubunun, IF’ye gére daha ylksek protein ve daha
dusitk yag ylzdesine sahip olduklari goértlmustir. Ayrica IFEX grubunda HDL’de
yukselme goézlenmistir. Sonug¢ olarak, dayaniklilik egzersizi ile birlikte IF’nin, kas
kayiplarina neden olmadan viicut agirligini azaltmak ve yag yikimini artirmak icin
etkili bir ydntem olacagi belirtilmistir (Moraes ve ark. 2017).

5.2 Aralikli Orug Diyetinde Beslenme Ilkeleri

Aralikli orucun cok farkl cesitlerde uygulanmasi, net bir éneri yapilmasina
engel olmaktadir. Oglin saatlerinin smnirlandirilmasiyla birlikte yiiksek enerji
gereksinimi olan sporcularda enerji gereksiniminin karsilanmasinda sorun
yasanabilir. Antrenman sirasinda cok fazla efor sarf ettiklerinden, kondisyon kaybi
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olmamasi icin sporcularin gereken enerjiyi almasi son derece 6nemlidir. Oglin
tuketilebilen saatlerde ginlik alinmasi gereken enerjiyi, birkac 6gline bdlerek
almak daha sagliklidir. Oguin icerigine degil, saatine odaklanilmasi ¢ogu zaman
diyetin makro ve mikro besin 6égesi iceriginin g6z ardi edilmesine yol acabilmektedir.
Karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral alimlar1 ¢cok daha fazla 6énemli olan
sporcular icin hatali beslenme uygulamasi; osteoporoz, kardiyovaskuler hastaliklar,
diyabet, hipertansiyon gibi bircok hastalik i¢cin risk faktoérti olabilir. Ayrica uzun
saatli aclik sonrasi kan glikoz diizeylerindeki duistisler icin kontrollti olunmali ve
gerekirse kan glikoz diizeyi izlenmelidir. A¢ kalindig1 saatlerde herhangi bir besin
tuketilmedigi icin sivi alimi da g6z ardi edilebilmektedir. Sporcularin sivi
gereksinimi mutlaka karsilanmalidir.

5.3 Ramazan Orucu

Muslimanlar, ramazan aymnda dini inanglar1 geregi sabah ezani ve aksam
ezani arasinda besin ve sivi alimini durdurmakta, ortalama 15-18 saat hicbir sey
tiketmemektedir. Aksam ezanindan sonra ise herhangi bir enerji sinirlamasi
yapilmamaktadir (Trabelsi ve ark. 2018). Sporcular da ramazan ayinda orug
tutabilmektedir.

5.3.1 Sporcu Saghig1 ve Performansina Etkisi

Belirli saat sinirlamalar: olan ramazan orucunda; antrenman saatinde, uyku
dizeninde ve sirkadiyen ritimde degisiklikler, fizyolojik, metabolik ve hormonal
farklhiliklar, viicut sicakliginda ve kan sekeri diizeyinde diistis, glindliz sivi aliminda
azalma, psikomotor aktivitede bozukluklar, en 6énemlisi de yaralanma riskinde artis
olabilmektedir (Lis ve Larson 2019).

Orucun sporculara etkilerinin incelendigi calismada, egzersiz yapan ve orucg
tutan sporcularin vicut agirliklarinin, viicut yag yuzdelerinin ve LDL kolesterol
degerlerinin orug¢ tutmayan sporculara kiyasla daha distk oldugu, HDL kolesterol
degerlerinin ise anlamli derecede ylUksek oldugu bulunmustur (Chaouachi ve ark.
2008).

Gures, sprint gibi branslarda yarisan ve ramazan ay1 boyunca orucg tutan glic
sporcularinda viicut agirligi, viicut yag yuzdesi, BKI degerlerinde anlamli bir
farklilik gézlenmemistir (Karli ve ark. 2007).

Sporcularda ramazan orucunun; duygu durumu, besin alimi, algilanan efor
derecesi ve tekrarlanan yuksek yogunluklu kisa streli maksimum performans
Uzerindeki etkisini arastirmak icin tasarlanmis bir calisma sonucunda; sporcularin
enerji, protein, yag ve karbonhidrat alim miktarlarinda anlamli bir farklilik
bulunmamis, orucun duygu durumu ve kisa stireli maksimum performans tizerinde
olumsuz bir etkisi saptanmamistir (Boukhris ve ark. 2019).

5.3.2 Ramazan Orucunda Beslenme ilkeleri

Orug tutan sporcularda antrenmanlarin sire ve sikliginin dogru ayarlanmasi
gerekmektedir. Eger imkan varsa, antrenmanlar iftardan 2-3 saat sonra
planlanmalidir. Uyku saatlerinin de dogru sekilde planlanmasi ve sporcunun
uykusuz kalmamasi Onemlidir. Beslenmenin ve sivi tiketiminin planlanmasi;
antrenman turd, suresi, sikligr gibi degiskenler g6z o6ntinde bulundurularak,
sporcuya 0Ozel yapilmalidir. Kas kutlesini korumak icin protein kalitesi ve alim
miktarma dikkat edilmelidir. Sahurda; yumurta, peynir, sut, yulaf iftarda;
tavuk/balik eti, kuru baklagiller, yogurt gibi protein kaynaklarina yer verilmelidir.
Proteinin yaninda gerekli enerjinin saglanabilmesi i¢in karbonhidrat ve saglikli yag
kaynaklari yer almali hem sahurda hem de iftarda sebze, meyve tiketimi ile lif alim1
saglanmalidir. Cok yagl ve sekerli yiyecekleri ttiketmekten kacinilmalidir. Beslenme
ile alimin yetersiz kaldigi durumlarda; besin destekleri (multivitamin, protein ve
karbonhidrat...) kullanilabilir. Porsiyon kontrolti saglanmali, aniden asir1 miktarda
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yemek yemenin 6éntline gecilmelidir. Bunun icin aksam ezani sonrasi bir ana 6glin
ve iki ara 6gun seklinde planlama yapilmasi 6nerilmektedir.

Enerji gereksinimi kadar sivi gereksinimi de oldukca ytiksek olan sporcularin
hidrasyon durumu g6z ardi edilmemelidir. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi vicut agirhig:
tartimlar1 yapilarak, egzersiz sirasinda kaybedilen vicut agirliginin % 150’si olacak
sekilde sivi alimi saglanmalidir. iftar sonrasi saat basi siv1 tiiketimi bu hedefi
gerceklestirmede kolaylik saglar. Meyve sulari, spor icecekleri, stit ve su tercih
edilebilecek iyi kaynaklardir. Cay, kahve gibi ditiretikler daha az tercih edilmelidir.
Hidrasyon durumunun yeterince saglanip saglanmadiginin kontroldl icin sabahlari
vucut agirlik kontrolinti takiben, idrarin renk (acik sar1 renk ve kokusuz) ve miktar
kontroliinti yapmak yararlidir. Hidrasyon dengesini korumak icin sivi ve elektrolit
destegi yapilmasi, sodyumun sinirli tutulmasi, gereken durumlarda kreatin, Beta
alanin gibi besin destekleri oru¢ tutan sporcular icin O6nerilen desteklerdir
(Boukhris ve ark. 2019).

6. SONUC

Sporcular icin kontrollti ve dogru bir sekilde planlanan gintmuizin populer
diyetlerinin bilinenin aksine olumsuz etkilerinin olmayabilecegi bircok calismada
belirtilmigtir. Ancak sporcularin cogunun beslenme planlamasinda profesyonel
yardim almadigi ve dogru bir sekilde beslenmedigi g6z 6ntine alindiginda, gelisigtizel
bilgilerle bu diyetleri uygulamalar: olumsuz sonuclar dogurabilmektedir. Kisa stireli
olumlu sonuclar elde edilse de uzun vadede yaralanma riskinde artig, dayanikhilik
kapasitesi ve performansta dusutsler gozlenebilir. Vegan, vejetaryen, ketojenik ve
aralikli oruc diyetlerinin sporcular tarafindan uygulanacaksa, diyetisyen
danismanhginda ve belirli parametreler izlenerek uygulanmasina, miisabakaya cok
yakin zamanlarda yapilarak risk alinmamasina dikkat edilmelidir. Bu diyetlerin
uzun sureli etkilerini iceren calismalar artmadikca cesitli soru isaretleri her zaman
var olacaktir.
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Extended Summary

Vegan, vegetarian, ketogenic diets, and intermittent fasting are today's popular
diets that applied throughout the world. The positive results of these popular diets
affect athletes as well a lot of athletes change their diet with these diets. Vegan diets
are a diet sort that has very strict rules against the consumption of animal foods.
Furthermore, their content may be limited. Inadequate and unbalanced vegan diets
can lead to various problems such as protein deficiency, iron deficiency, and
osteoporosis. Vegetarian diets are richer in content than vegan diets. In this way,
the incidence of various lacks is lower. In these two plant-based diets, plenty of
vitamins, minerals, fiber and carbohydrates consumed with accurate planning.
Therefore, vegan and vegetarian diets that are planned correctly can yield positive
results, not negative ones, and there is no decrease in exercise capacity contrary to
expectations. Sports nutrition is based on carbohydrates. Therefore, it is surprising
for many people to follow a ketogenic diet in athletes. In ketogenic diets in which
carbohydrates kept below 50 grams, the percentage of protein and fat increased and
energy provided. Ketogenic diets provide more energy in a short time and accelerate
fat burning. However, as the amount of fat consumption increases, increasing the
sources of antioxidants and, if necessary, vitamin and mineral supplements would
have included. It is not known how the ketogenic diet has positive results when
applied in the short term and periodically will affect the glycogen stores and what
the long-term effects will be. For these reasons, it is beneficial to avoid
implementing it during the competition periods. Intermittent fasting, which has
many types, is another of the most preferred diets because it provides flexibility in
hours, helps to shape and lose weight. In intermittent fasting, attention should be
paid not to focus on the mealtime and not to wrong the content of the meal, not to
consume excessive calories, and to remember to consume fluid during fasting
hours. Decreasing blood glucose should be avoided. In the Ramadan fast that is a
type of intermittent fasting and which is performed by Muslim athletes during
Ramadan, it is significantly substantial to plan the training hours correctly, to take
carbohydrates, protein, fat, vitamins, and minerals as required after iftar, and to
maintain the balance of hydration.

These diets, which resulted positively if the contents plan correctly, should be made
under the supervision of a dietician, doctor and trainer, and regulated as to the
athlete. More studies are needed to determine the long-term effects and the effects
on sports performance.
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