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Oz: Giiniimiizde hem genel popiilasyon hem de sporcular arasinda vegan beslenmeye olan ilgi artmistir. Vegan
beslenme, et, siit, deniz iriinleri, yumurta ve bal gibi hayvansal besinlerin tiiketilmedigi, sadece bitkisel
besinlerin tiiketildigi bitkisel kaynakli beslenmenin bir modelidir. Teorik olarak, vegan beslenme ile alinan
karbonhidratin fazla olmasinin viicuttaki glikojen depolarini arttirabilecegi, tiikketimi artan fitokimyasallar ve
antioksidanlarin uzun siireli egzersiz ile iliskili oksidatif stresi azaltabilecegi ve genel bagisiklig1 arttirabilecegi,
meyve ve sebze tiiketiminin fazla olmasindan dolay1, kas pH’sindaki artigin alkali bir ortam olusturarak kastaki
asiditeyi dengeleyebilecegi, bdylece vegan beslenmenin sportif performansi arttiracagi belirtilmektedir. Iyi
planlanmamis vegan bir diyet ile giinliik besin 6gesi ihtiyaglari eksik kalabilir, saglik ve performans olumsuz
olarak etkilenebilir. Bu derleme, giincel literatiir esliginde vegan sporcularda beslenmeyi ve vegan beslenmenin
sportif performans tizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Vegan, vegan sporcu, sportif performans, saglik

EATING HABITS AND SPORTIVE PERFORMANCE OF VEGAN ATHLETES

Abstract: The relevance of veganism has been increased nowadays both in the general population and athletes.
The vegan diet is a type of plant-based diet that does not consume animal-sourced products such as meat, milk,
seafood, eggs and honey. It has been argued that, in theory, the vegan diet could improve sportive performance
because; high intake of carbohydrate may increase glycogen stores, high intake of phytochemicals and
antioxidants may reduce oxidative stress and may improve the immune system. Increased fruit and vegetable
consumption could result in higher muscle pH, thus balance muscle acidity. A poorly planned vegan diet may
adversely affect health and sportive performance due to a lack of daily nutrient intake. This review aims to
investigate the eating habits of vegan athletes and the effects of the vegan diet on sport performance based on
the up-to-date literature.

Key Words: Vegan, vegan athletes, sportive performance, health

GIRIiS

Vegan beslenme, bitkisel kaynakli beslenmenin bir ¢esidi olup et, siit, deniz iirtinleri, yumurta
ve bal gibi hi¢bir hayvansal iriiniin tikketilmedigi bir beslenme modelidir (Lemale ve ark.,
2019). Etik ilkeler ve saglik basta olmak iizere, lezzet, ¢evresel ve dini nedenler gibi
faktorlerden dolay1 insanlar vegan beslenmeyi tercih etmektedir (Janssen ve ark., 2016).

Toplumda vegan beslenmenin kabul gérmesi, sporcular arasinda da vegan beslenmeye ilgiyi
artirmistir. Diinyaca tinlii sporcular da dahil olmak {izere vejetaryen ve vegan sporcularin sayisi
her gecen giin artmakta olup yakin gelecekte amator ve profesyonel tiim seviyelerdeki vegan
sporcu sayisinda artig beklenmektedir (Katharina, 2020). Bu gelismelere paralel olarak vegan
beslenme ile ilgili bilimsel ¢alisma sayis1 da artmaktadir (Devrim-Lanpir ve ark., 2021).
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Sebze, meyve, tahil ve kuruyemis tiiketiminin daha fazla olmasindan dolay1 bitkisel kaynakli
beslenme ile daha yiiksek oranda lif ve doymamis yag asidi, daha diisiik oranda toplam yag ve
doymus yag asidi alinir (Vanacore ve ark., 2018). Omnivorlar ile karsilastirildiginda, bitkisel
kaynakl1 beslenen bireylerin beden kiitle indeksi (BKI), kan lipit diizeyleri, aglik kan glukoz
degerleri gibi kronik hastaliklar i¢in belirleyici olan risk faktorlerinin daha diisiik oldugu
gorilmistiir (Dinu ve ark., 2017). Fakat yeterli ve dengeli olmayan, zenginlestirilmemis bitkisel
kaynakli diyetler ile protein, B12 vitamini, D vitamini, omega 3 (n-3), kalsiyum, demir ve ¢inko
gibi baz1 besin 6gelerinin yetersiz alinmasi soz konusu olabilir (Appleby ve Key, 2016; Rocha
ve ark., 2019).

Vegan beslenmenin sportif performansa etkileri iizerine giincel literatiirde sinirl sayida ¢alisma
bulunmaktadir. Vegan ve omnivor beslenmenin karsilastirildigi ¢alismalarda hem kuvvet hem
de dayaniklilik performansinda iki diyet modeli arasinda fark bulunmamistir (Boutros ve ark.,
2020; Hernandez-Martinez ve ark., 2020; Leischik ve Spelsberg, 2014; Lynch ve ark., 2016;
Nebl ve ark.,, 2019). Bu konu ile ilgili daha fazla sayida galismaya ihtiyag oldugu
belirtilmektedir (Craddock ve ark., 2016). Bitkisel kaynakli diyetlerin sportif performans
iizerinde olumlu etkisinin olabilecegi ile ilgili literatiirde ii¢ olas1 teoriden bahsedilmektedir. ilk
teori, vejetaryen diyetle alinan karbonhidratin fazla olmasimin viicuttaki glikojen depolarini
arttirarak performans artis1 saglayabilecegidir. Bitkisel kaynakli besinler ile tiiketimi artan
fitokimyasallar ve antioksidanlarin uzun stireli egzersiz ile iliskili oksidatif stresi azaltabilecegi
ve genel bagisiklig1 arttirabilecegi ise ikinci teoridir (Craddock ve ark. 2016). Ugiincii teori, kas
i¢i asiditenin azalmasina bagl olarak yiiksek siddetli egzersiz performansinin artmasidir (Carr
ve ark., 2011; Craddock ve ark., 2016). Omnivor diyetlere kiyasla bitkisel kaynakli diyetlerde
hayvansal protein aliminin diisiik, meyve ve sebze tliketiminin daha fazla olmasindan dolayi,
kas pH’sindaki artig alkali bir ortam olusturarak kastaki asiditeyi dengelemektedir
(Deriemaeker ve ark., 2010; Hietavala ve ark., 2015).

Bu derlemede giincel literatiir esliginde vegan sporcularda beslenme ve sportif performans
konularina deginilmis, vegan sporcular i¢in beslenme stratejilerinden bahsedilmistir.

VEGAN BESLENME VE SAGLIK iLiSKiSi

Bitkisel kaynakli beslenmenin sagliga olan olumlu etkilerinin gozlemlenmesiyle bati
toplumlarinda son yillarda popiilerligi ve benimsenme orani artmistir (Medawar ve ark., 2019).
Vejetaryenlik farkli diyet uygulamalarini kapsayan heterojen ve genis kapsamli bir terimdir
(Cramer ve ark., 2017). Vejetaryen beslenme ile genelde diyetten, et, kiimes hayvanlar1 ve
benzeri triinlerin ¢ikarilmasiyla birlikte diyette meyve, sebze, tahil, kurubaklagil ve yagh
tohum tiiketimine odaklanilmaktadir (Sakkas ve ark., 2020). Vejetaryen diyet tiirleri, pesko-
lakto vejetaryen, lakto-ovo vejetaryen, lakto-vejetaryen, ovo-vejetaryen, pesko-vejetaryen ve
vegan diyet olup bu diyet tiirlerinin tanimlari tablo 1°de 6zetlenmistir. Bu ¢alismada sadece
vegan diyetin etkileri sunulmaktadir.

Vegan beslenme, et, balik, kabuklu deniz iiriinleri, siit ve siit iirlinleri, yumurta ve bal gibi
hayvansal higbir tirliniin tiiketilmemesi olarak tanimlanir (Wirnitzer ve ark., 2019). Vegan diyet
de kendi igerisinde tiirlere ayrilir, bunlardan biri makrobiyotik diyet olarak bilinen belirli meyve
ve sebzeleri diyetten c¢ikaran ve diyetin %50-60’1n1 tam tahillar olusturacak sekilde sebze,
bakliyat, algler ve fermente soya lirlinlerini igeren bir beslenme diizenidir (Lemale ve ark.,
2019). Ote yandan 48 derecenin iizerinde islem gdrmiis higbir besini tilketmeyen, sadece
hayvansal olmayan organik ve taze besinleri tiiketen, ¢ig beslenme olarak da adlandirilan
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vitarian (Rocha ve ark., 2019) ve sadece taze ve kuru meyveleri, tohumlar1 ve bazi sebzeleri
tilketen friiktaryen tiirti bulunur (Agnoli ve ark., 2017).

Tablo 1. Omnivor beslenme ve vejetaryen diyet tiirlerinin siniflandirilmasi

Diyet Tipi Tanmm Kirmiz1 Kiimes Bahk Siit Yumurta
et hayvani iiriinleri
Omnivor Kirmizi et, kiimes N N N N N

hayvanlari,  balik,  siit
tirtinleri ve yumurta tiiketir.

Pesko-lakto-  Balik, siit diriinleri ve X X \ \ \/
ovo- yumurta tiiketirken kirmizi
vejetaryen et ve kiimes hayvanlarini

tilkketmez
Lakto-ovo Siit iirtiinleri ve yumurtayi X X X \ \
vejetaryen tiketirken  kirmuzi e,

kiimes hayvanlar1 ve balik

tilkketmez
Lakto- Siit firlinleri tilketirken X X X V X
vejetaryen kirmizi et, kiimes

hayvanlari,  balikk  ve

yumurta tiiketmez
Ovo- Yumurta tiiketirken kirmizi X X X X \
vejetaryen et, kiimes hayvanlar1, balik,

siit tirlinleri tiiketmez
Pesko- Balik tiiketirken kirmizi et, X X v X X
vejetaryen kiimes hayvanlari, yumurta

ve siit tiriinleri tiikketmez
Vegan Kirmizi et, kiimes X X X X X

hayvanlari,  balik,  siit
tiriinleri ve yumurta
tilketmez

Kaynak: (Craddock ve ark., 2016).

Omnivor beslenmeye kiyasla vegan diyetler daha yiiksek diyet lifi, magnezyum, folik asit, C
ve E vitamini, non-hem demir ve fitokimyasal igerir. Enerji, doymus yag, kolesterol, n-3 yag
asidi, D ve Bi vitamini, kalsiyum ve ¢inko igerigi daha diisiiktiir (Craig, 2009). Bitkisel
kaynakli beslenmenin, tip 2 diyabet, bazi kanser tiirleri, kardiyovaskiiler hastaliklar,
hipertansiyon, obezite, metabolik sendrom, katarakt, baz1 mental hastaliklar, kronik bobrek
hastaliklar1, depresyon riskini azalttig1 bilinirken, mikrobiyota sagligini gelistirdigi ve gebelik
stirecinin de saglikli gegmesini destekledigi bilinmektedir (Marsh ve ark., 2012; Sakkas ve ark.,
2020).

Diisiik yagl vegan diyetin tip 2 diyabetli bireylerde glisemik kontrol ve kardiyovaskiiler risk
faktorleri lizerine etkilerini inceleyen bir ¢alismada, 22 hafta boyunca 49 bireye diisiik yagh
vegan diyet, 50 bireye Amerikan Diyabet Dernegi (ADA)’nin oOnerileri dogrultusunda
hazirlanmis bir diyet uygulanmistir. Calisma ¢iktilarinda; HbALc degerinin vegan grupta
%0,96, ADA grubunda %0,56 diistiigii, viicut agirliginin vegan grupta 6,5 kg ve ADA grubunda
3,1 kg azaldigi tespit edilmistir. Sonucta, hem diisiik yagli bir vegan diyetin hem de ADA
yonergelerine dayali bir diyetin, tip 2 diyabetik hastalarda glisemik kontrolii ve lipid kontroliinii
iyilestirdigi raporlanmistir (Barnard ve ark., 2006).

Kesitsel bir ¢alismada 22 vegan ve 30 omnivor amator kosucunun kalp morfolojisi ve
fonksiyonunun ekokardiyografik karsilagtirilmasinda, omnivorlara kiyasla
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veganlarin longitudinal strain (vegan: —%20.5'e kars1 omnivor: —%19.6) ile belirlenen sistolik
fonksiyonunun ve E-dalga hizlar1 (vegan: 87 cm/s'ye karst omnivor: 78 cm/s) ile belirlenen
diyastolik fonksiyonunun daha yiiksek oldugu gosterilmistir (Krol ve ark., 2020).

Avrupa Kanser ve Beslenmeye Yonelik Arastirma calismasinin (EPIC-Oxford) Oxford
kohortunda (37875 saglikli kadin ve erkek), dort diyet grubunun (et tiiketiciler, balik tiiketiciler,
vejetaryenler ve veganlar) BKi’leri karsilastirildiginda; et tiiketicilerin en yiiksek BKi’ye
(erkek: 24.41 kg/m?, kadin: 23.52 kg/m?) sahipken veganlarm en diisiik degere (erkek: 22.49
kg/m?, kadin: 21.98 kg/m?) sahip oldugu belirlenmistir (Spencer ve ark., 2003).

Diyet modelinin mikrobiyata {izerine etkisini inceleyen bir ¢alismada, 144 vejetaryen, 105
vegan ve esit sayida omnivor katilmcmin fekal analiziyle, toplam Bacteroides spp.,
Bifidobacterium spp., Escherichia coli ve Enterobacteriaceae spp. bakterilerinin sayilari
degerlendirilmistir. Vegan numunelerde kontrollere gore siralanan bakteriler anlamli olarak
daha diisiik bulunmustur. Diger bakterilerde ise (E. coli biovars, Klebsiella spp., Enterobacter
spp., diger Enterobacteriaceae, Enterococcus spp., Lactobacillus spp., Citrobacter spp. ve
Clostridium spp.) fark bulunmamistir. EK olarak, vegan veya vejetaryen katilimcilarin fekal
analizinde, kontrollere gore 6nemli 6l¢lide daha diisikk pH seviyesi tespit edilmistir. Tim alt
gruplarda digski pH" ile E. coli ve Enterobacteriaceae sayilar1 arasindaki korelasyon anlamli
bulunmustur (Zimmer ve ark., 2012).

Vegan beslenmenin hipertansiyon riskini %75, tip 2 diyabet riskini %47-78 ve tiim kanser
tiirleri i¢in kanser goriilme sikligin1 %14 azalttigi bildirilmistir (Le ve Sabaté, 2014). Ayrica
bitkisel kaynakli beslenmenin kan basinci ve kan viskositesini diisiirdiigii de tespit edilmistir
(Storz ve Helle, 2019; Yokoyama ve ark., 2014). Vegan beslenmenin mortalite {izerine etkisinin
incelendigi genis bir kohort calismada, bitkisel kaynakli beslenmenin mortalite oranini azalttig1
bildirilmektedir (Orlich ve ark., 2013).

Vegan beslenmenin saglik iizerine etkileri ile ilgili yapilan ¢aligmalarin bazilarinda
katilimcilarin vegan beslenme stirelerinin verilmesi (2 yildan daha uzun siire, 3 ay, 6 ay, 11 ay
gibi), baz1 ¢aligmalarda verilmemesinden dolayr uzun siireli uygulanan vegan beslenmenin
saglik iizerine etkileri ile ilgili daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ oldugu belirtilmektedir (Appleby
ve Key, 2016).

Vegan beslenmenin bazi biyokimyasal degerler iizerine etkisi

Bitkisel kaynakli beslenmenin toplam kolesterol, HDL kolesterol ve LDL kolesterolii
diistirdigi belirtilmektedir (Dinu ve ark., 2017; Medawar ve ark., 2019; Oussalah ve ark., 2020;
Yokoyama ve ark., 2017). En az 6 aydir vegan beslenen 12619 vegan ve 179630 omnivoru
iceren, 1960-2018 yillar1 arasinda yapilmis 40 gozlemsel ¢alismanin degerlendirildigi bir meta
analizde; trigliserid degerleri i¢in toplamda 2731 vegan 51814 kontrol grubundan bireyi iceren
29 galisma degerlendirilmis, veganlarin kontrol grubuna gore daha diisiik trigliserid (-0.14
mmol/l [95% giiven aralig1 -0.24 ile -0.05] diizeyine sahip oldugu bulunmustur. Ancak Asya
bolgesi degerlendirildiginde, tam tersine, veganlarin kontrol grubundan daha yiiksek (0.15
[95% giiven aralig1 0.02 ila 0.28] trigliserid diizeyine sahip oldugu tespit edilmistir. Bu meta
analizde Asya ¢alismalariin analizdeki tiim veganlarin % 82’sini olusturdugu, analize alinan
calismalarin sonuglarindaki farkliliklarin derecesi ile iliskili olan anlamli bir heterojenitenin var
oldugu, yayin yanlilig1 riskinin bulundugu belirtilmistir (Benatar ve Stewart, 2018).
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Aclik insiilin seviyesi ve insiilin hassasiyetine olan etkinin incelendigi, 279 vejetaryen (73
vegan, 206 lakto-ovo vejetaryen) ve 279 omnivorun degerlendirildigi bir calismada, veganlarda
insiilin direncinin [(f= -0.16, 95% giiven aralig1: (-0.30, -0.01) ] ve aclik insiilin [(f=-0.17,
95% giiven araligt: (-0.32, -0.03) ] degerlerinin daha diisiik oldugu tespit edilmistir (Cui ve ark.,
2019). Tip 2 diyabet hastalarinda, Kore Diyabet Dernegi’nin 6nerdigi omnivor diyet modeli ve
vegan diyet uygulamalarinin karsilastirildig: bir calismada, on iki haftalik siiregte her iki diyet
uygulamasinin da HbA 1¢ degerini diisiirdiigli gozlemlenirken, vegan grupta glisemik kontroliin
daha iyi oldugu raporlanmistir (Lee ve ark., 2016). Tip 2 diyabet hastalarinda (n: 74), 12 haftalik
diyet ve aerobik egzersizden sonra ayni kalori kisitlamasma (-500 kkal/giin) sahip bitkisel
gidalara dayali vegan ve geleneksel diyetin fiziksel uygunluk ve dinlenme enerji harcamasi
iizerindeki etkilerinin karsilastirildigi bir calismada, daha diisiik glisemik indeksli bir diyetin
mitokondriyal oksidasyonu artirdig1 6nceki ¢aligmalara uygun olarak gosterilmistir (Veleba ve
ark., 2016). Ek olarak vejetaryen grubun karbonhidratlar1 daha iyi kullanabildikleri bulunmus
olup insiilin duyarliliginin da arttig1 raporlanmistir. Raporlanan degisikliklerin vejetaryen
grupta maksimum performans ve maksimum oksijen kullanim kapasitesinin artma nedenleri
oldugu disiiniilmektedir (Veleba ve ark., 2016).

Egzersize bagli kas hasarinin, degisen derecelerde inflamasyona neden olabilecegi
bilinmektedir (Pedlar ve ark., 2019). Inflamasyon belirtecleri {izerine yapilan ¢alismalarda
veganlar ve omnivorlar arasinda hsCRP, adiponektin, ICAM-1, IL-18, IL-1 RA, omentin-1
veya resistin arasinda anlamli bir farklilik belirtilmemis (Menzel ve ark., 2020), en az iki yillik
sire ile vejetaryen diyet ile beslenen bireylerin hsCRP degerinde belirgin bir diisiise
rastlanmistir (Haghighatdoost ve ark., 2017). Gruplar arasindaki bu farkliligin dayaniklilik
performansi esnasinda sitokin iiretiminde de farkliliklar olusturabilecegi diistiniilmektedir
(Craddock ve ark., 2020).

Bi12 eksikligi serum homosistein seviyelerinin yiikselmesi ile ilintili olmakla beraber
metilmalonik asit (MMA), holo-transkobalamin 1l (holo-TC) veya her ikisinin seviyelerine
bakilarak tespit edilebilmektedir (holo-TC <35 pmol / L; idrar MMA (> 4.0 mg / mg kreatinin);
serum MMA> 260 mmol / L ile> 0.75 mmol / L). AMSTAR?2 kriterlerine gore orta veya yiiksek
kaliteli inceleme olarak siniflandirilan vejetaryenler ile ilgili yapilmis, aralarinda veganlarin da
bulundugu 20 gozlemsel ve girisimsel arastirmay1 derleyen meta analizde, omnivorlara (11.03
mmol/L, SD =2.89) kiyasla veganlarda (16.41 mmol/L, SD = 4.8) ortalama homosistein
konsantrasyonunun anlaml olarak yiiksek seyrettigi raporlanmistir (Oussalah ve ark., 2020).
Bi2 vitamini eksikligi, oksijen taginmasinin azalmasina neden olan makrositik anemi ile
sonuglanabilir, bu durum sportif performansi azaltabilir. Uzun siireli B12 vitamini eksikliginin
geri doniisii olmayan norolojik hasara neden olabilecegi de bilinmektedir (Zhou ve ark., 2014).

Veganlarda serum demir ve hemoglobin seviyeleri omnivorlara gore farklilik géstermese de
serum ferritin seviyelerinin diisiik oldugu raporlanmigtir (Nebl ve ark., 2019). Diisiik serum
ferritin konsantrasyonunun genellikle demir eksikliginin teshisi oldugu bilinmektedir. Demir
eksikligi, hemoglobin i¢erigini ve oksijen tasima kapasitesini azaltmasi nedeniyle performansta
bir diisiise neden olabilir (San-Millan, 2019). Farkli performans seviyelerinde antrene 20 erkek
20 kadmn tirmanisgr ile yapilmis bir ¢aligmada, 11 vejetaryen (5 vegan; 6 vejetaryen), 29
omnivor katilimcinin degerlendirilmesiyle, kadinlarda vegan ve vejetaryen tirmaniscilar
arasinda serum ferritin i¢in anlamli bir fark bulunmamistir (30.7 £ 11.1'e kars1 37.0 = 24 pg-L~
1). Bununla birlikte, vegan/vejetaryenlerin bir arada serum ferritini, kadin omnivorlarla
karsilastirildiginda (33.2 + 14.8'e kars1 57.5 + 24 ug-L1) 6nemli 6lgiide daha diisiik oldugu
tespit edilmistir (Gibson-Smith ve ark., 2020). Vejetaryen sporcular arasinda demir durumunun
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dayaniklilik veya direng performansi iizerindeki etkisi agikliga kavusturulmamistir (Zhou ve
ark., 2014).

Plazma 25 (OH) D seviyesinin omnivorlara kiyasla veganlarda daha diisiik oldugu
gbzlemlenmistir (Crowe ve ark., 2011; Ho-Pham ve ark., 2012; Outila ve ark., 2000). Gruplar
arasindaki farklilik yaz mevsiminde en az iken kig mevsimde en yiiksek seviyededir (Crowe ve
ark., 2011). Derleme bir makalede ise D vitamininin viicutta sentezlenmesi nedeniyle vegan ve
omnivor gruplar arasinda plazma 25 (OH) D seviyelerinde farklilik olmayacag belirtilmektedir
(Li, 2011).

Vegan beslenmenin viicut kompozisyonu iizerine etKisi

Vejetaryenler ile birlikte veganlarin incelendigi birgok derleme ¢alismada omnivorlara gore
veganlarin daha diisiik BKI’ye sahip oldugu belirtilmistir (Craig ve Mangels, 2009; Dinu ve
ark., 2017; Le ve Sabaté, 2014; Lynch ve ark., 2016).

Veganlarin kardiyometabolik risk faktorlerinin arastirildigi, 1960-2018 yillar1 arasinda
yapilmis 40 gdzlemsel ¢alismanin degerlendirildigi meta analizde, BKI i¢in 12241 vegan ve
169385 kontrol grubunda olan bireyi igeren 37 galisma incelenmis, Asya bolgesinde yapilan
caligmalarda vegan ve kontrol grubunun BKI’leri farkli degilken, Asya bélgesi digindaki
caligmalarda farklilik bulunmustur. Ayni meta analizde 2288 vegan ve 50571 kontrol grubunu
olusturan bireyi iceren 10 calismada, bireylerin bel cevresi degerlendirildiginde, Asya
caligmalarinda vegan ve kontrol grubunun bel ¢evrelerinde farklilik bulunmazken, Asya disi
caligmalarda veganlarin bel g¢evresi kontrol grubuna gore daha diisiik bulunmustur. Hem BKI
hem de bel ¢evresi sonuclart i¢in meta analizde anlamli heterojenitenin oldugu, fakat yayin
yanliligiin bulunmadig: belirtilmistir (Benatar ve Stewart, 2018).

Baska bir meta analizde, 1151 bireyi igeren, 12 randomize kontrollii ¢calisma degerlendirilmis,
vejetaryen olmayan diyetlere gore ozellikle vegan diyetin daha fazla agirlik kaybina neden
oldugu bildirilmistir (Huang ve ark., 2016).

Rekreasyonel kosan 24 vegan, 26 lakto-ovo-vejetaryen ve 26 omnivor bireyin katilimiyla
gergeklestirilen kesitsel bir galismada, bireylerin bipolar biyoelektrik impedans analizorii (BIA)
ile yapilan dl¢iimlerinde, diyet gruplari arasinda BKI, yagsiz viicut kiitlesi (YVK) ve yag
yiizdesi arasindaki farkliliklar anlamli bulunmamistir (Nebl ve ark., 2019).

Farkl1 branslarda (maraton, triatlon, bisiklet veya diger ultra dayaniklilik branslar1) yarigsan 27
vejetaryen (15 vegan) 43 omnivor elit dayaniklilik sporcusuyla yapilan kesitsel bir ¢alismada
sporcularin DEXA ile alinan o6l¢iimlerinde, diyet gruplart arasinda, viicut kiitlesi ve YVK
arasindaki farkliliklar anlamli bulunmustur. Kadin vejetaryenlerin, kadin omnivorlara kiyasla
daha diisiik toplam viicut kiitlesine ve YVK'ye sahip olma egiliminde oldugu tespit edilmistir
(swrasiyla -%11 ve -%7). Ancak, gruplar arasinda viicut yag yiizdesi farki anlamli bulunmamistir
(Lynch ve ark., 2016).

Sonug olarak bu ¢alismalar degerlendirildiginde, aralarinda veganlarin da bulundugu vejetaryen
bireylerin omnivorlara gore daha diisiik BKI’ye, YVK’'ne ve bel gevresine sahip oldugunu
belirten ¢alismalarin yani sira (Huang ve ark., 2016; Lynch ve ark., 2016) anlamli farklilik
olmadigin1 gosteren ¢alismalar da bulunmaktadir (Benatar ve Stewart, 2018). Gruplar
arasindaki yag yiizdesi farki kadin veganlarda daha diisiik gozlemlense de fark anlamli
bulunmamustir (Lynch ve ark., 2016).
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VEGAN BESLENME VE SPORTIiF PERFORMANS

Vegan beslenme ve dayanmiklilik performansi

Orta-ytiksek siddetli aerobik egzersizler esnasinda karbonhidratlar birincil enerji kaynagi olarak
bilinmektedir. Dayaniklilik performansini artirabilmek i¢in karbonhidratlarin sadece
egzersizden hemen Once degil uzun vadeli tiiketim durumu da onemlidir (Barnard ve ark.,
2019). Bitkisel kaynakli beslenme tahil, kurubaklagil, kok sebze ve kompleks karbonhidrat
acisindan zengindir (Cullum-Dugan ve Pawlak, 2015). Ayrica bitkisel kaynakli beslenmenin
bagisiklig arttirdigi, inflamasyonu azalttig1 ve bu etkilerle dayaniklilik performansini olumlu
olarak etkileyecegi belirtilmekte fakat yeterli calisma olmamasindan dolayi belirsizlikler devam
etmektedir (Craddock ve ark., 2020). Diisiik proteinli ve alkali igerigi yiiksek sebze ve meyve
tiikketiminin kan pH’sin1 bazik yonde degistirebilecegi, bu durumun daha yiiksek bir aerobik
kapasite olusturabilecegi diisiiniilmektedir (Hietavala ve ark., 2012)

Fiziksel olarak aktif (haftada 150- 200 dk’lik aerobik fiziksel aktivite yapan), 18-35 yas arasi,
28 vegan ve 28 omnivor kadin {izerinde yapilan bir calismada, diyet tiirtiniin dayaniklilik
performansi ve kas kuvveti tizerine etkileri arastirilmistir. Katilimeilar en az iki yildir tercih
ettikleri beslenme modelini siirdiiren bireylerden olugsmaktadir. Katilimcilarin antropometrik
Olgtimleri alinmig, maksimum oksijen tiiketimi (VO2 maks) ve kas kuvvetini belirlemek i¢in
testler yapilmis, ayrica submaksimal dayaniklilik testi (VO2 maks'in %70') uygulanmustir.
Calisma sonucunda; veganlarin omnivorlara gére VO2 maks'larmin (veganlar: 44.5 + 5.2
mL/kg/dk, omnivolar: 41.6 + 4.6 mL/kg/dk) ve submaksimal dayaniklilik testi sonuglarinin
daha yiiksek (veganlar: 12.2 £ 5.7 dk, omnivorlar: 8.8 + 3.0 dk) oldugu raporlanmistir. Bu
calismada gruplar arasindaki farkliligi olusturan mekanizmalardan birinin veganlarin daha
yiiksek miktarda karbonhidrat tiiketmesi (veganlar: 303.4 £ 90.5 g, omnivorlar: 225.4 + 123.2
g), bir diger mekanizmanimn, uygun oksidatif stres ve inflamasyon profili olabilecegi
diistiniilmiistiir (Boutros ve ark., 2020).

Rekreasyonel kosan, 24 vegan, 26 lakto-ovo vejetaryen ve 26 omnivor Katilimcinin maksimum
egzersiz kapasitesini belirlemek i¢in yapilan ¢alismada, katilimcilara tiikkenene kadar kademeli
bisiklet ergometresi testi uygulanmus, test esnasinda arteriyel laktat ve glukoz konsantrasyonlari
ol¢timii i¢in katilimcilardan kan ornekleri alinmistir. Her ii¢ grupta maksimum gii¢ ¢iktisi
benzerdir (omnivor: 4.15 + 0.48 W/kg, lakto-ovo vejetaryen: 4.20 = 0.47 W/kg, vegan: 4.16 +
055 WI/kg). Ayrica maksimum  laktat  seviyelerinde de  bir  farklilik
gozlemlenmemistir (omnivor: 11.3 =2.19 mmol/L, lakto-ovo vejetaryen: 11.0 + 2.59 mmol/L,
vegan: 11.9 £ 1.98 mmol/L). Calisma verileri diyetin egzersiz kapasitesi agisindan ne avantaj
ne de dezavantaja sahip oldugunu gostermistir (Nebl ve ark., 2019).

Bir vaka raporunda, 48 yasinda, ¢ig vegan diyetle beslenen erkek ultra-triatlet ile ayni yas ve
cinsiyette omnivor beslenen ultra-triatlet karsilastirilmistir. Bireylerin ekokardiyografik
bulgular1 incelenmis ve oksijen tiiketimleri degerlendirilmistir. Vegan sporcunun oksijen
tilketiminin daha yiiksek oldugu, ekokardiyografik parametrelerinden, diyastol sonu hacim,
vurus hacmi ve sol ventrikiil diyastol sonu ¢apinin omnivor beslenen sporcudan yiiksek oldugu,
fakat bu degerlerin normal sinirlar1 asmadigi belirtilmistir (Leischik ve Spelsberg, 2014).

Aralarinda veganlarin da yer aldigi, 21-58 yas arasi, 27 vejetaryen (9 erkek ve 6 kadin vegan; 5
erkek ve 7 kadin lakto-ovo vejetaryen) ve 43 omnivor elit dayanikliklik sporcusunun, Bruce
protokolii kullanilarak VO maks'larinin karsilastirildigi kesitsel bir arastirmada, omnivorlarla
karsilastirildiginda  vejetaryenlerin - VO2 maks'larinin  (mL/kg/min) daha fazla oldugu
bulunmustur. Yapilan alt analizlerde bu farkliligin kadin sporculardan kaynaklandig:
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(vejetaryen kadinlarda % 13 daha fazla) belirtilmistir. Fakat bu farklilik absolut VO. maks'ta
(L/dK) gozlenmemistir. Bu ¢alismada vejetaryen diyetlerin performans sonuglarini olumsuz
olarak etkilemeyecegi, sporcularda kardiyorespiratuvar fitness sonuglarini gelistirmek igin
avantaj olabilecegi de belirtilmektedir (Lynch ve ark., 2016).

Sonug olarak bu calismalar dogrultusunda, vegan beslenmenin 6zellikle kadin sporcularda
maksimum oksijen kullanim kapasitesini olumlu yonde etkiledigi gozlemlenmistir. Calismalar
vegan beslenmeyi, dayanikliik performansin1 artirict ya da azaltict bir etkiyle
iliskilendirmemistir (Boutros ve ark., 2020; Leischik ve Spelsberg, 2014; Lynch ve ark., 2016).
Sadece veganlarla yapilmig, dayaniklilik performansini 6lgen sinirli ¢alisma bulundugundan
daha fazla ¢aligmaya ihtiya¢ vardir.

Vegan beslenme ve kuvvet performansi

Diyet tiiriiniin dayaniklilik ve kas giicii performansina etkilerini arastiran, Boutros ve ark.
(2020) tarafindan yapilan ¢alismada, aktif vegan ve omnivor kadinlarin leg press ve oturarak
bench press bir tekrar maksimum kuvvetleri (1-TM) arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir.

Yirmi yedi vejetaryen (vegan, lakto-ovo vejetaryen) ve 43 omnivor elit dayanikliklik
sporcusunun izokinetik dinomometre ile belirlenen bacak kas ekstansiyonu ve fleksiyonu pik
torklar1 benzer bulunmustur (Lynch ve ark., 2016).

Powerlifting bransinda viicut yag kiitlesinin diisiik, YVK’nin yiiksek olmas istenir. Bir vaka
raporunda, geng, profesyonel bir erkek powerlifter sporcusunda, 6 haftalik vegan beslenmenin
viicut kompozisyonu iizerine etkileri incelenmistir. Sporcunun viicut kompozisyonu analizi
biyoelektrik impedans analizorii ile gergeklestirilmistir. ki fazli bir diyet programi
planlanmustir. Ilk 4 hafta sporcunun diyet igerigi; 2188+40 kkal veya 34 kkal/YVK (kg)/giin, 3
g/kg/giin karbonhidrat, 2.2 g/kg/giin protein veya 2.7 g/YVK (kg)/giin ve 0.8 g/kg/giin yag
olarak planlanmustir. ikinci fazda 2730 + 50 kkal veya 42 kkal/YVK (kg)/giin, 4.7 g/kg/giin
karbonhidrat, 1.8 g/kg/giin protein ve 0.95 g/kg/giin yag olarak uygulanmistir. Ayrica, sporcuya
disaridan soya proteini (proteinin %76's1), kreatin monohidrat, B2 vitamini, D vitamini ve n-3
yag asitleri (deniz yosunu bazli) gibi bir dizi takviye kullanim1 da nerilmistir. Caligma siiresi
sonunda sporcunun 79.3 kg’den 77.4 kg’ye (-%2.39); yag kiitlesinin 15.0 kg’den 11.4 kg’ye (-
%24) distigii ve YVK’nin 64.3 kg’den 66.0 kg’ye (+ %2.64) artis gosterdigi goriilmiistiir. Bu
kisa siireli miidahale viicut kompozisyonunu iyilestirmek i¢in tatmin edici bulunmus ve higbir
olumsuz sonu¢ bildirilmemistir. Ancak vegan beslenme yeterli besin Ogeleri saglama
bakimindan riskli olabilecegi i¢in profesyonel sporculara, kan ve psikolojik testleri igeren
uygun saglik degerlendirmeleri 6nerilmektedir (Hernandez-Martinez ve ark., 2020).

Sonu¢ olarak bu caligmalar degerlendirildiginde, vegan beslenmenin kuvvet performansi
iizerine olumlu veya olumsuz bir etkisinin bulunmadigi ancak viicut kompozisyonunu
iyilestirebilecegi diistiniilmektedir (Boutros ve ark., 2020; Hernandez-Martinez ve ark., 2020;
Lynch ve ark., 2016). Literatiirde sadece veganlarin bulundugu kuvvet performansini 6lgen
sinirli ¢aligma bulundugundan daha fazla ¢alisma yapilmasina ihtiyag vardir.
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SPORCULARDA VEGAN BESLENME

Vegan sporcularda diyet ile alinan besin 6gelerinin degerlendirilmesi

Vegan sporcularda enerji

Sporcularda enerji harcamasi ve alimi arasindaki denge antrenman ve performansi beslenme
yoluyla optimize etmenin temel kosuludur (Kerksick ve ark., 2018). Uygun enerji alimi viicut
fonksiyonlarini destekler, makro ve mikro besin 6gelerinin alim kapasitesini belirler ve viicut
kompozisyonunun diizenlenmesine yardime1 olur. Sporcularin giinliik enerji ihtiyaclar1 40-70
kkal/kg’a yaklasabilmektedir (Kerksick ve ark., 2018). Fakat sporcularin yaptiklart spor
bransina gore enerji ve besin 6gesi ihtiyaclart birbirinden farklidir. Bir sporcunun enerji
gereksinmesi donem igerisinde de farkliliklar gostermektedir. Bu farkliliklar, antrenman
déneminin periyoduna, yaris donemine, kisaca yillik antrenman planinda olusturulan yiiklenme
siddeti ve kapsamina gore olusmaktadir(Thomas ve ark., 2016) .Giinliik alinan enerji YVK
basina 30 kkal’in altina dismemelidir (Bytomski, 2018).

Vejetaryen ve vegan sporcularin bazilari lif icerigi yiiksek, enerji yogunlugu diisiik bitkisel
kaynakli beslenme ile artmis enerji ihtiyacin1 karsilayamamaktadir (Larson-Meyer, 2018).
Ancak iyi dengelenmis vegan diyetlerin performans sporcularinin enerji ihtiyacini karsilamada
yeterli oldugu gozlemlenmistir (Katharina, 2020). Dayaniklilik sporcularinin ve estetik
sporlart  (cimnastik, paten, dans vb.) ile ilgilenen sporcularin besin tiiketimleri
degerlendirildiginde negatif enerji dengesine yatkin olduklar1 goriilmektedir (Kerksick ve ark.,
2018; Rogerson, 2017). Rekreasyonel kosan (haftada 2 ile 5 kez antrenman yapan) 27 omnivor,
25 lakto-ovo vejetaryen ve 27 vegan bireyin besin tiiketimlerinin incelendigi kesitsel bir
calismada gruplar arasinda enerji aliminda anlamli bir farkliliga rastlanmamaistir. Ancak her ti¢
grubun yarisindan fazlasmnin Onerilen enerji alim miktarina erigemedigi gézlemlenmistir
(omnivor grubun %59.3', lakto-ovo vejetaryen grubun %52'si ve vegan grubun %51,9'u) (Nebl
ve ark., 2019). Enerji ihtiyacinin kargilanamamasi menstrual dongiiniin bozulmasina, kemik
sagligi, psikolojik durum, endokrin, gastrointestinal, kardiyovaskiiler ve immiin sistem iizerine
olumsuz etkilere ve biiylime gelisme problemlerine neden olabilir. Ayrica sporcunun
performansini olumsuz olarak etkiler, yaralanma ve depresyon goriilme riskinde artisa neden
olur (Burke ve ark., 2019) .

Antrenman ve performansin en iist seviyede olabilmesi i¢in optimal enerji tiikketimi gibi
tiiketilen enerjinin karbonhidrat, protein ve yag miktarlarinin da yeterli olmasi bir o kadar
onemlidir (Kerksick ve ark., 2018).

Vegan sporcularda makro besin 6geleri

Karbonhidrat

Karbonhidratlar sporcu diyetinde 6nemli bir yere sahiptir. Karbonhidratlarin antrenman &ncesi
alim amaci, kas ve karaciger glikojen depolarini doldurarak performansi desteklemek ve
antrenman sonrast olusabilecek kas agrilarini engellemekken, antrenman sonrasi tiikketim amaci
bosalan glikojen depolarini doldurarak toparlanmaya destek olmaktir (Larson-Meyer, 2018;
Williams ve Rollo, 2015). Karbonhidrat ihtiyacinin belirlenmesinde sporcunun viicut agirligi,
antrenman/yarisma programlari, antrenmanin siire ve siddeti 6nemlidir (Thomas ve ark., 2016).
Haftada 5-6 kez, giinde 2-3 saat, orta siddette egzersiz yapan sporcularda giinliik 5-8 g/ kg
karbonhidrat tiikketimi onerilirken, haftada 5-6 kez, giinde 3-6 saat siddetli, giinde 1 veya 2 kez
antrenman yapan veya orta-yiiksek siddette giinde 4-5 saati gegen antrenmanlar yapan
sporcularda karbonhidrat 6nerisi 8-12 g/kg/giin’e kadar ¢ikabilir (Bytomski, 2018; Kerksick ve
ark., 2018).
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Vegan beslenme sebze, meyve, tahil ve kuru baklagillerden zengin oldugu i¢in diyetin
karbonhidrat iceriginin daha yliksek oranda olmasi beklenir. Omnivor ve vegan sporcularin
karsilastirildigr ¢alismalarda da vegan sporcular enerjinin %50-65’ini karbonhidratlardan
saglarken omnivorlarda bu rakamin %50°den daha az oldugu rapor edilmistir. Ancak tiiketilen
yiiksek oranda lifli gidalarin bir kismi sindirilemeyen karbonhidratlardan ve ligninden
gelmekte, lif oran1 fazla olan besinler sindirimi geciktirerek doygunluk hissini arttirmakta,
sporcu almasi gereken enerji ihtiyacini karsilayamamaktadir. Ayrica bazi sporcularda lif
iceriginin fazla olmasi gastrointestinal rahatsizliklara sebep olabilir (Rogerson, 2017). Bu
nedenle enerji ihtiyacinin fazla oldugu antrenman giinlerinde veya gastrointestinal problem
yasayan sporcularda makarna, piring, patates gibi lif icerigi daha diisiik karbonhidratlar tercih
edilebilir (Schoenfeld, 2020).

Protein

Viicutta kas protein yikimi ile kas protein sentezi arasinda net protein dengesi olarak
adlandirilan bir iliski vardir (Rogerson, 2017). Sedanter bireylerde nitrojen dengesini korumak
icin 0.8 g/kg/giin protein tiiketimi yeterliyken, sporcularda daha fazlasina ihtiya¢ bulunmaktadir
(Phillips ve van Loon, 2011). Sporcularda oneriler antrenman siddeti, tiirii, hedeflenen sportif
basari, enerji gereksinmesi, besin 6gelerinin ihtiyaci ve besin se¢imlerine gore 1.2- 2.0 g/kg/giin
araliginda degismektedir (Thomas ve ark., 2016; Kerksick ve ark., 2018). Uluslararas1 Atletizm
Federasyonlar1 Birligi’nin 2019 yilinda yayimnladig: konsensiis raporuna gore; stabil agirliktaki
sporcularin giinliik protein ihtiyact genel popiilasyonun protein ihtiyacindan fazladir. Agirliginm
korumak veya agirlik kazanmak isteyen sporcular igin 6neri 1.3-1.7 g/kg/giin, ciddi agirlik
kayb1 siirecinde olan sporcular i¢in 2.4 g/kg/giin’e kadar cikabilir. Fakat 2.5 g/kg/giin iizerinde
protein tiiketimi ek bir avantaj saglamamaktadir (Burke ve ark., 2019).

Vegan sporcularin omnivorlara kiyasla daha diisiik miktarda protein tiikettigi tespit edilmisse
de tiiketilen protein miktarinin 6nerilen protein alim araligina dahil oldugu gézlemlenmistir
(Boutros ve ark., 2020; Brown, 2018; Nebl ve ark., 2019; Schoenfeld, 2020). Sporcularda
tiiketilen proteinin miktar1 kadar kalitesi de onemlidir (Phillips, 2016). Bitkisel kaynakli
proteinler dalli zincirli amino asitler basta olmak {izere, dnemli esansiyel amino asitler
bakimindan genellikle eksiktir. Bugdaydan gelen proteinin, yumurta veya whey protein ile
kiyaslandiginda kaslardaki akut anabolik cevabi yavaslattigi goriilmiistiir (Berrazaga ve ark.,
2019). Kas protein sentezini uyaran etkenlerden biri de tiiketilen proteinin hizli sindirilerek
kana hizlica karismasidir. Ornegin whey proteini hizli sindirilen bir proteinken kazein proteini
yavas sindirilen protein grubundadir. Soya proteini de hizli sindirilen protein grubundadir,
ancak 10 g esansiyel amino asit iceren whey proteini ile soya proteini karsilastirildiginda; soya
proteininin, kas protein sentezini whey proteini kadar uyaramadigi gozlemlenmistir (Lynch ve
ark., 2018; van Vliet ve ark., 2015). Bu durumun proteinlerdeki amino asit oriintiisiiniin farkli
olmasindan (6zellikle diisiik 16ysin miktari) kaynaklandigi diisiiniilmektedir (Lynch ve ark.,
2018). Bitkisel kaynakli proteinlerde lizin, metiyonin, izoldysin, treonin ve triptofan
aminoasitleri genellikle sinirlayici aminoasitledir. Tahil grubu metiyonin, sistein, triptofan gibi
kiikiirt igeren amino asitler bakimindan zenginken, lizin bakimindan fakirdir. Baklagiller ise
yiiksek miktarda lizin, 16sin, aspartik asit, glutamik asit ve arjinin igerirken, diisiik oranda
kiikiirtlii amino asitleri igermektedir (Cetiner ve Bilek Ersus, 2018; Phillips, 2005). Loysin soya
fasulyesi ve mercimekten elde edilebilir. Diger dall1 zincirli amino asitler yaglh tohumlarda ve
nohutta bulunabilir. Dolayisiyla, siirlayici olan bu elzem aminoasitler, protein bakimindan
zengin bitkisel gidalarin farkli kombinasyonlar1 ile ¢esitli sekillerde tliketilerek alinabilir
(Rogerson, 2017). Ancak hayvansal ve bitkisel kaynakli proteinlerin bir diger farki da proteinin
sindirilebilirligini etkileyen antinutrisyonel faktorlerdir. Bitkisel kaynakli proteinlerde dogal
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olarak daha fazla oranda antinutrisyonel olarak siniflandirilan glikozit, tripsin inhibitdrleri,
hemaglutinin, tanin ve fitatlar bulunmaktadir. Bu faktorlerin her biri farkli metabolik yolaklar
ile tiiketilen proteinin sindirilebilirligini azaltir (Gilani ve ark., 2005). Fakat, 1slatma,
fermantasyon ve ¢imlenme gibi ¢esitli hazirlama teknikleriyle antinutrisyonel faktdrlerden
fitatin miktar1 azaltilabilir (Gilani ve ark., 2005). Sonug olarak bitkisel kaynakli proteinlerdeki
sinirli elzem aminoasit Orilintlisii ve antinutrisyonel faktorlere ragmen besinlerin ¢esitli ve
dengeli olarak tiiketilmesiyle vegan diyet yeterli miktarda esansiyel aminoasit saglayabilir
(Thomas ve ark., 2016; Lynch ve ark., 2018).

Diyette hi¢bir hayvansal kaynakli proteinin bulunmamasi nedeniyle, vegan sporcularin 1.4- 2.0
g/kg/giin proteinden daha fazla almasi diisiiniilebilir. Bitkisel kaynakli proteinlerin kalitesinin
diisiik olmasi nedeniyle agirlik kaybetme asamalarinda 1.8-2.7 g/kg/giin alim1 uygun olabilir
(Rogerson, 2017).

Yag

Viicuda enerji saglarken, hiicre zarinin temel yapisini olusturmada ve yagda c¢dziinen
vitaminlerin emilimini kolaylastirmada katki sagladigindan, yag saglikli bir diyetin 6nemli bir
bilesenidir (Thomas ve ark. 2016). Sporcunun antrenman durumuna veya hedeflerine gore
glinliik diyetle 6nerilen yag alim miktar1 degisse de, genel olarak 0.5-1.0 g/kg ve/veya enerjinin
% 30’unun yaglardan karsilanmasi onerilir (Kerksick ve ark., 2018; Kerksick ve Kulovitz,
2013). Viicut yag kiitlesini azaltmak isteyen sporcular i¢in giivenli alim miktar1 giinliik toplam
enerjinin % 20’sine kadar diismektedir, % 20’nin altindaki alim diyet ¢esitliliginde azalma ve
yagda ¢Oziinen vitaminler ile 6zellikle basta n-3 yag asidi olmak {izere esansiyel yag asitlerinin
aliminin sinirlanmasi ile iliskilidir (Thomas ve ark., 2016; Kerksick ve ark., 2018).

Vegan sporcular i¢in 6neri 0.5-1.5 g/kg/giin (veya toplam enerjinin % 30’u) araligindadir
(Rogerson, 2017). Tiiketilen yagin sagliga olan etkileri {izerinde miktar kadar yag asidi
kompozisyonu da onemlidir (Mensink, 2005). Amerikalilar i¢in Diyet Y6nergesi (2015-2020),
Kanada Beslenme Rehberi (2019) ve Tiirkiye Beslenme Rehberi (2015)’nin 6nerilerine gore
giinliik alinmasi gereken enerjinin doymus yaglardan gelen oraninin % 10’u gegmemesi tavsiye
edilirken diyette Onerilen yeterli alim (AI) miktarin1 karsilayabilmek icin esansiyel yag
asitlerinin diyete eklenmesinin 6nemi vurgulanmistir ( T.C. Saglik Bakanligi, 2016; Health
Canada, 2019; Slavin, 2012). Volek ve ark. (1997), diisiik yagl diyetin erkeklerde testosteron
seviyesini olumsuz etkileyebilecegini, vejetaryenlerin omnivorlara gore testosteron
seviyelerinin daha diisiik oldugunu belirtmistir. Omnivor erkekler ile toplam yag ve doymus
yag alimi diisilk olan vegan erkeklerin androjen seviyelerinin karsilastirildigi ¢alismalari
inceleyen bir derlemede vegan ve omnivor erkeklerin androjen seviyelerinde farkliliga
rastlanmamustir (Simopoulos, 2007).

Vegan diyetler omnivor diyetlere gore daha az yag ve doymus yag icermekte (Clarys ve ark.,
2014; Phillips, 2005; Sakkas ve ark., 2020), veganlarin omnivorlara gore n-6 yag asidini daha
fazla, tekli doymamis yag asitlerini daha az aldiklar1 belirtilmektedir (Clarys ve ark., 2014;
Davey ve ark., 2003; Rosell ve ark., 2005). Ayrica vegan beslenmede deniz lriinlerine yer
verilmedigi i¢in veganlarin n-3 yag asidi tiikketimleri daha az ve serum n-3 yag asidi seviyeleri
de daha diistiktiir (Rogerson, 2017). Vegan, vejetaryen ve omnivor kosucularin beslenme
aligkanliklarinin ve besin tiiketimlerinin karsilastirildigi bir ¢alismada, vegan sporcularin
omnivor ve vejetaryen sporculara gore daha az miktarda toplam yag ve doymus yag tiikettikleri,
daha az oranda tekli doymamuis yag asitleri aldiklar1 belirtilmis, ¢coklu doymamis yag asitlerinin
alim miktarlari bakimindan anlaml bir farklilik bulunmamistir (Nebl ve ark., 2019). n-3 yag
asidi ile ilgili, vegan beslenme 6zelinde detaylandirma yapilmamissa da sporcular i¢in giinliik

30
*Sorumlu Yazar: Duygu Ipekgi, Yiiksek Lisans Ogrencisi, E-mail: dyt.duygu.ipekci@gmail.com



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 19(4), 2021, 20-42

EPA ve DHA toplam alim miktar1 1-2 g, alim orani ise 2:1 olarak 6nerilmektedir (Simopoulos,
2007). Bitkisel kaynakli n-3ten zengin besinler; chia tohumu, chia tohumu yagi, keten tohumu,
keten tohumu yagi, kanola yagi, ceviz, ceviz yagi, kenevir tohumu, kenevir tohumu yagi, soya
fasulyesi, soya fasulyesi yagi, bugday tohumu, bugday tohumu yagi ve yesil yaprakli sebzeler,
mikroalgler (mavi- yesil algler degil), deniz otudur (Saunders ve ark., 2013).

Vegan sporcularda mikro besin 6geleri

Vitaminler ve mineraller fiziksel performans i¢in 6nemli olan ¢esitli metabolik siireclerde yer
alir (Nebl ve ark., 2019). Bitkisel kaynakli beslenmenin sporcular i¢in gerekli besin 6gelerini
saglayip saglayamayacagi halen tartigma konusu olsa da bazi beslenme birlikleri, cesitliligi
zengin bitkisel iirlinleri barindiran iyi diizenlenmis vejetaryen diyet Oriintiisiiniin sporcularin
gereksinmesini karsilayabilecegini diisiinmektedir (Nebl ve ark., 2019). Yagsiz kirmiz1 et,
balik ve yumurta gibi hayvansal kaynakli besinler Bi> vitamini ve biyoyararlanimi yiiksek
¢inko, demir ve D vitamini gibi mikro besin 6geleri i¢in iyi kaynaklardir (lannotti ve ark., 2014;
McAfee ve ark., 2010; Nebl, Schuchardt, Strohle ve ark., 2019). Beslenme ve Diyetetik
Akademisi ozellikle vegan diyetlerde Biz vitamini, demir, ¢inko, kalsiyum, iyot ve D
vitamininin yeterli tiiketimine dikkat gekmektedir (Cullum-Dugan ve Pawlak, 2015).

B12 Vitamini (Kobalamin)

Eritropoez, miyelin kilifinin sentezi ve onarimi, niikleik asit (DNA) sentezinde gorevleri olan
B> vitamininin dogal kaynagi et ve hayvansal tiriinlerdir (Pawlak ve ark., 2014). Watanabe ve
ark. (2014), yenilebilir bazi1 yabani mantarlar, tempeh (fermente edilmis soya fasulyesi) ve
kurutulmus mor deniz yosunu (nori) gibi baz1 bitkisel iiriinlerde de B12 vitamini oldugunu ancak
B1> vitamininin bitkisel kaynaklarinin insanlardaki biyoyararlanim ve yeterliligi konusunun
netlik kazanmadigini belirtmislerdir ( Larson-Meyer, 2019) .

Veganlarda oOnerilen tiiketim miktarina ulagilamadigi i¢in Biz vitamini eksikligi riski
bulunmaktadir (Pawlak ve ark., 2014). Sporcular iizerinde yapilmis arastirmalarda, vegan
beslenen sporcularin omnivor beslenenlere gore diyetlerinde anlamli miktarda daha az B2
vitamini aldig1 tespit edilmistir (Nebl ve ark., 2019; Nebl ve ark., 2019b; Wirnitzer ve ark.,
2019).

Giinliik 6nerilen B12 vitamini alim miktar1 hem sporcular hem sedanter bireyler i¢in 2.4 mcg’dir
( Larson-Meyer, 2019). Veganlarda hayvansal kaynakli gida tiiketimi olmadig1 igin, B12’den
zenginlestirilmis besinlerin giinliik diyette diizenli bir sekilde tiikketimi ya da hekim kontroliinde
diizenli takviye kullanimi 6nerilmektedir (Brown, 2018; Craig ve Mangels, 2009; Fuhrman ve
Ferreri, 2010; Larson-Meyer, 2018; Rogerson, 2017; Schoenfeld, 2020). B1> vitamininin en
giivenilir ve yaygin formu siyanokobalamindir (Heller, 2019). Bi> vitamin gereksinimini
karsilamak igin 3 Oneri bulunmaktadir: 1) Her biri en az 2-3.5 mcg B vitamini ile
zenginlestirilmis besin olmak {izere giinde 2 porsiyon tiiketilmelidir. Besinlerin optimal emilimi
icin O6gilinler arasinda en az 4 saat ara olmalidir. 2) Giinliik 25-100 mcg veya 3) Haftada iki kez
1000 mcg B2 vitamini destegi yapilmahidir (Heller, 2019).

B12 vitamininden zengin bitkisel kaynakli besinler; besin mayasi, zenginlestirilmis soya siitii
(markaya gore degisir), zenginlestirilmis kahvaltilik gevrekler, tempeh, mor deniz yosunu
(nori), sitake mantaridir (Heller, 2019; Watanabe ve ark., 2014).
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Demir

Demir, hemoglobin ve miyoglobinin olusumu, protein metabolizmasi, mitokondrinin dogru
caligmasi gibi siireclerde yer alir ve bazi enzimatik olaylarda kofaktor olarak gérev yapar. Viicut
icin dnemli ve esansiyel bir besin 6gesidir (Brown, 2018).

Bir derlemede tam tahil ve baklagillerden zengin bitkisel kaynakli beslenenler ile omnivorlarin
benzer miktarda demir aldig1 belirtilmistir (Rogerson, 2017). Hatta yapilan derlemelerde ve bir
caligmada veganlarin demir aliminin daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Craig, 2009; Fuhrman
ve Ferreri, 2010; Nebl ve ark., 2019). Ancak diyet ile alinan demirin iki formu bulunmaktadir.
Hayvansal kaynakli besinlerde hem demir, bitkisel kaynakli besinlerde non-hem demir bulunur.
Kimyasal farkliliklardan dolayi, hem demir viicutta % 15- 40, non-hem demir yaklasik % 1-15
oraninda emilir (Hunt, 2002). Viicudun depo demir durumu iki demir tiiriiniin emilimini etkilese
de non-hem demirin emilimi hem demire gére depo demirin durumundan daha fazla etkilenir.
Viicuttaki demir depolar1 diisiikse non-hem demir hem demire gore daha iyi absorbe edilir.
Askorbik asit ve diger organik asitler demir emilimini artirirken, fitat ve tanen gibi bilesenler
azaltir. Dolayisiyla vegan diyetlerin hem demir igermemesi, fazla miktarda fitat ve lif
icermesinden dolay1 alinan demirin biyoyararliligi degerlendirilmelidir (Waldmann ve ark.,
2004). Bu nedenle, erkekler i¢in 8 mg/giin, kadinlar i¢in 18 mg/giin olan demir alim miktarinin,
vejetaryenler i¢in % 80 oraninda artirilarak erkeklerde 14 mg giin, kadinlarda 33 mg/giin olmasi
onerilmektedir (Rogerson, 2017). Sporcularda antrenman programlari ile daha fazla demir
kayb1 goriilmesi nedeniyle bu Oneriler vejetaryen sporcular i¢in artmaktadir (Zhou ve ark.,
2014).

Demirden zengin bitkisel kaynakli besinler; 1spanak, pazi, kuskonmaz, brokoli, lahana, tofu,
tempeh, soya siitii, soya fasulyesi, mercimek, yulaf ezmesi, kabak ¢ekirdegi, susam, badem,
antep fistig1, kuru incir, kuru tiziim, zenginlestirilmis kahvaltilik gevreklerdir (Fuhrman ve
Ferreri, 2010; Norris, 2012).

Cinko

Cinko, DNA stabilizasyonu ve gen ekspresyonu ile ilgili metabolik siireglerde yer alan
enzimlerin yapisina katilir. Bu nedenle hiicre biiylimesi, onarimi ve protein metabolizmasinda
onemli bir mikro elementtir (Rogerson, 2017). Demir gibi bitkisel kaynaklarda yaygin olarak
bulunmasina ragmen, bitkisel kaynaklarin fitatlardan zengin olmasi nedeniyle emilimi
disiiktiir. Cinko alimi yetersiz oldugunda viicudun adaptasyon olarak kayiplar1 azalttigl ve
emilimi artirdigi bilinmektedir (Marsh ve ark., 2012). Saglikli bireyler i¢in giinliik alim
onerileri erkekler i¢in 11 mg, kadinlar i¢cin 8 mg’dir. Ancak hem sedanter hem sporcu
veganlarda tiiketilen ¢inkonun biyoyararliliginin diisiik olmas1 nedeniyle erkekler i¢in 16.5
mg/gilin, kadinlar i¢in 12 mg/giin alim Onerilmekle beraber (Fuhrman ve Ferreri, 2010)
sporcularin antrenman nedenli terleme ve idrar ile artan ¢inko kayiplar1 da unutulmamalidir
(Zhou ve ark., 2014).

Cinkodan zengin bitkisel kaynakli besinler; nohut, badem, yulaf ezmesi, soya siiti,
zenginlestirilmis musir gevrekleri, tempeh, ay ¢ekirdegi, kabak ¢ekirdegidir (Heller, 2019).

Kalsiyum

Kalsiyum, 6zellikle kemik dokusunun gelisimi, korunmasi ve onariminda, kas kasilmasinin
diizenlenmesinde, sinir iletimi ve normal kan pihtilagmasinda 6nemli goreve sahiptir (Thomas
ve ark., 2016). Ozellikle agirlik kaldiran (halter gibi branslar) ve/veya enerji alimi yetersiz olan
sporcularda diyetle kalsiyum aliminin diisiik olmasi kas iskelet problemlerine neden olabilir
(Rogerson, 2017). Onerilen giinliik kalsiyum alimi yasa gore degismektedir; 9-18 yas icin 1300
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mg, 19-50 yas icin 1000 mg, 50 yas lstii yetigskinler i¢in 1200 mg, menopoz sonrasi kadinlar
icin ise 1500 mg olup bu dneriler vegan sporcular igin de aynidir. Ancak amenoresi olan kadin
sporcularda kalsiyum ihtiyaci artar ve giinliik 1500 mg/giin 6nerilir (Kunstel, 2005).

Kalsiyum alimi veganlarda, omnivor ve vejetaryenlere gére anlamli miktarda diisiik oldugu i¢in
kemik sagliginin riskli oldugu goriilmiis ve yapilmis genis ¢capli kohort ¢alismada kirik riskinin
omnivorlara gore veganlarda %30 daha fazla oldugu raporlanmistir (Appleby ve ark., 2007).
Ayrica kemik mineral yogunlugunun da veganlarda daha diisiik oranda oldugu goriilmiis ancak
klinik olarak bu fark anlamli bulunmamistir (Ho-Pham ve ark., 2009). Sporcular iizerinde
yapilan caligmalarda, genellikle vegan sporcularin kalsiyum tiiketiminin daha diisiik oldugu
gozlemlense de (Nebl, Haufe, Eigendorf, ve ark. 2019; Nebl, Schuchardt, Wasserfurth, ve ark.
2019), 22 vegan 35 omnivor dayaniklilik sporcusunun performanslarinin karsilastirildig bir
caligmada vegan sporcularin daha yliksek miktarda kalsiyum aldiklar1 raporlanmis, fakat
caligmada kalsiyumun biyoyararliligi degerlendirilmemis ve gruplar arasindaki fark 6nemli
bulunmamustir (Lynch ve ark., 2016).

Kalsiyumdan zengin bitkisel kaynakli besinler; brokoli, lahana, kara lahana, hardal otu, bamya,
yesil yaprakli sebzeler (1spanak disinda), soya siitli, piring siiti ve yulaf siiti gibi
zenginlestirilmis bitkisel siitler, kuru tizim, kuru erik, kuru kayist ve kuru incir gibi bazi kuru
meyveler, tofu, tempeh, susam, tahin, bezelye ve mercimektir (Hsu, 2020).

Iyot

Iyot, tiroid fonksiyonu ve metabolizmasinda gérev alan, hem mental hem fiziksel gelisim i¢in
onemli rol oynayan bir eser elementtir (Rogerson, 2017). Onerilen alim miktar1 150 pg/giin’ diir.
Deniz yosunu veya iyot takviyesi icermeyen vegan diyetlerde onerilen miktarin altinda iyot
aliminin oldugu ve oOnerilen tiiketim miktarina erisemeyen bireylerde iyot yetersizligi
hastaliklarinin gériilme riskinin arttigi bilinmektedir (Eveleigh ve ark., 2020).

Veganlarda siit, siit tirlinleri, balik ve yumurtanin tiikketilmemesi ve zenginlestirilmis birkag
bitkisel siit hari¢ bitkisel siitlerin genellikle ¢ok diisiik miktarda iyot icermesi nedeniyle iyot
alimi yetersiz kalabilmektedir (Brantsater ve ark., 2018; Groufh-Jacobsen ve ark., 2020).
Sporcularda veya yogun egzersiz yapan bireylerde sicaklik ve nem gibi ¢evresel faktorlere bagh
olarak terleme yoluyla 6nemli miktarda iyot kaybi olabilir. Siirekli iyot kaybi tiroid
fonksiyonlarini ve dolayisiyla sportif performansi etkileyebilir (Read ve Grundy, 2012).

Iyottan zengin bitkisel kaynakli besinler; zenginlestirilmis sofra tuzu, deniz yosunu, iyot
takviyesidir (Brantseter ve ark., 2018; Heller, 2019).

D vitamini

D vitamini, kalsiyum ve fosforun emilimini ve metabolizmasini diizenleyerek kemik sagliginin
korunmasinda 6nemli bir gorev almaktadir (Thomas ve ark., 2016). Son yillarda yeterli D
vitamini aliminin sportif performans tizerine olan etkisi dikkat ¢cekmektedir. Yeterli D vitamini
seviyesi ile kas protein sentezi, ATP konsantrasyonu, kas kuvveti, sigrama yiiksekligi, hizi,
giicii, egzersiz kapasitesi ve fiziksel performans arasinda pozitif iliski oldugu, yeterli D vitamini
diizeyinin inflamasyon, agr1 ve miyopatiyi azalttig1 diisiniilmektedir (Shuler ve ark., 2012).

D vitamini mekanizmasi geregi hormona benzemekte ve dogru miktarda giinese maruz kalma
ile ciltte ihtiyag¢ kadar iiretilmektedir. Ancak iiretilen miktar, giinlin saati, mevsim, enlem, cilt
pigmentasyonu, giines kremi kullanim durumu, maruz kalan cilt yiizey miktari, maruz kalma
sliresi ve yas gibi birgok faktore baghidir (Marsh ve ark., 2012). Sporcular i¢in D vitamini
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alimlarinin bireysel olarak degerlendirilmesi ve giines 1s18ina maruz kalma siiresi (viicudun
veya kollarin ve bacaklarin %35°1) glinde <20 dk ile sinirli olan, <30° veya >60° enlemlerinde
yasayan ve ayrica serum kalsidiol (25 (OH) D ) diizeyi 75 nmol/L’nin altinda olan sporcularin
glinliik 2.000- 4.000 IU D3 vitamini almasi onerilmektedir (Owens ve Close, 2013). Serum 25
(OH) D'nin o6l¢iilmesi, hem ultraviyole (UV) B radyasyonuna maruz kalmay1 hem de diyet ile
alinan D vitamini durumunu yansittigi i¢in D vitamini durumunu degerlendirmede klinik bir
standarttir (Farrokhyar ve ark., 2015).

Derleme bir ¢alismada, sporcularin %56’sinda cografi konuma gore 6nemli 6lciide degisen D
vitamini yetersizligi (serum 25(OH)D < 32 ng/mL) oldugu belirtilmistir (Farrokhyar ve ark.,
2015). Yapilan calismalarda vegan sporcularda omnivorlara gére daha diisik miktarda D
vitamini alimi gézlemlense de bu fark bazi ¢alismalarda anlamli bulunmamaistir (Lynch ve ark.,
2016; Nebl ve ark., 2019).

D vitamininden zengin bitkisel kaynakli besinler; zenginlestirilmis soya siitii, zenginlestirilmis
portakal suyu, zenginlestirilmis soya yogurdu, 1zgara portebello mantari, zenginlestirilmis
badem siitii, zenginlestirilmis misir gevrekleridir (Heller, 2019) .

Vegan sporcularda kreatin-karnitin-beta alanin ve taurin

Kreatin

Kreatin, arginin, glisin ve metioninden endojen olarak sentezlenen azotlu, organik bir asittir
(Rogerson, 2017). Kisa siireli, yogun egzersiz sirasindaki yorgunlugun, kastaki fosfokreatinin
(PCr) tiikkenmesi ile iligkili oldugu bilinmektedir (Sahlin ve ark., 1998). Bu nedenle kastaki
PCr’nin artmasiyla maksimum kuvvet performansinin arttig1 diisiiniilmektedir. PCr, kreatinin
fosforilasyonu ile tiretildiginden, kas kreatininin artmasi ile PCr artar ve performansta artis
beklenir (Shomrat ve ark., 2000). Aralarinda veganlarin da bulundugu vejetaryen ve
omnivorlarin kreatin seviyesinin degerlendirildigi ve agirhik antrenmanmin kas kreatin
seviyesine ve performansa etkilerinin incelendigi bir ¢alismada, omnivorlora gore
vejetaryenlerin toplam kreatin seviyelerinin daha diisiik oldugu gosterilmistir (Burke ve ark.,
2003). Et, balik ve kiimes hayvanlar gibi yiyecekler zengin kreatin kaynaklaridir (Rogerson,
2017).

Vegan sporcular, sentetik kreatinin toz formlarini tiiketebilir (kapsiilli tiriinler sigir jelatini
igerebilir). Kreatin depolanmasini saglamanin en optimal yolu, takviye kreatinin bir protein ve
karbonhidrat karisimi ile birlikte alinmasidir (Rogerson, 2017).

Karnitin

Karnitin, karaciger ve bobrekler tarafindan endojen olarak iretilen (Kerksick ve ark., 2018) ve
uzun zincirli yag asitlerini oksidasyon i¢in mitokondriye tasiyan bir molekiildiir (Jager ve ark.,
2017). Viicut karnitininin %95'inden fazlasi, enerji metabolizmasi i¢in gerekli olan iskelet
kasinda bulunur (Novakova ve ark., 2016). Karnitinin fazla bulunmasinin yag oksidasyonunu
artirdiina dair kanitlar eksik olsa da karnitin ile kas glikojeninin korunmasi ve egzersize bagh
kas hasarinda azalma iligkilidir (Jager ve ark., 2017).

Karnitin et ve siit lriinlerinde bulunur, bitkisel gidalarda bulunmaz. Omnivorlara gore
vejetaryenlerde kan karnitin konsantrasyonlarinin daha diisiik oldugu bulunmustur (Larson-
Meyer, 2019). Aralarinda veganlarin da bulundugu vejetaryen ve omnivor erkeklerin viicut
karnitin havuzu, iskelet kas enerji metabolizmasi ve fiziksel performansinin degerlendirildigi
bir ¢alismada, omnivorlara kiyasla vejetaryenlerin plazma karnitin konsantrasyonlarinin daha
diisiik oldugu, kas karnitin depolarinda anlamli bir farklilik bulunmadigi belirtilmistir. Ayrica
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vejetaryen grupta oral olarak alinan L-karnitin takviyesinin plazma karnitin konsantrasyonunun
normal seviyelerine gelmesini sagladigi, kas konsantrasyonunu iyilestirdigi fakat kas
fonksiyonunu ve enerji metabolizmasini etkilemedigi raporlanmistir (Novakova ve ark., 2016)

Beta- alanin

Beta- alanin karacigerde endojen olarak iiretilen, esansiyel olmayan bir amino asittir. Karnozin
sentezindeki roliine bagl olarak ergojenik potansiyele sahiptir (Trexler ve ark., 2015). Karnozin
iskelet kasinda dogal olarak fazla miktarda bulunan, histidin ve beta-alanin amino asitlerinin
birlesmesiyle olusmus bir dipeptittir. Karnozinin iskelet kaslarinda tamponlama kapasitesi
tizerinde oldugu bilinmektedir (Kerksick ve ark., 2018).

Derleme bir calismada, vejeteryanlarin omnivorlara kiyasla daha diisiik kas karnozin
seviyelerine sahip oldugu belirtilmektedir (Harris ve ark., 2012). Aralarinda veganlarin da
bulundugu bir c¢aligmada, uzun donem beta-alanin kisitli beslenmenin kas i¢i karnozin
seviyelerinde diisiis ile iliskili oldugu bulunmustur (Everaert ve ark., 2011).

Beta-alanin dogal olarak et, balik ve kiimes hayvanlarinin yani sira bitkisel yaglarda eser
miktarlarda bulunmaktadir. Veganlarla ilgili net Oneriler olmasa da, yiiksek yogunluklu
antrenman yapan vejeteryan sporcularin diyetleri planlanirken beta-alanin alimlarina dikkat
etmeleri 6nerilmektedir (Zhou ve ark., 2014).

Taurin

Taurin, insanlarda safra asidi konjugasyonu, kardiyovaskiiler fonksiyon, ndrotransmisyon ve
Oglisemi dahil olmak iizere bircok dnemli fizyolojik siirecte rol oynayan kiikiirtlii bir amino
asittir (Rogerson, 2017). Taurin eksikligi kas gelisimini, yapisim1 ve fonksiyonunu bozabilir
(Spriet ve Whitfield, 2015). Taurin, deniz iiriinleri, et ve siit iirlinlerinde bulunur (Rogerson,
2017) Veganlar ile yapilan bir caligmada uzun stireli taurinden kisith beslenmenin plazma taurin
seviyesini diisiirdiigii raporlanmistir (Laidlaw ve ark., 1988).

Vegan beslenmede taurin kaynagi bulunmamasi nedeniyle veganlarin taurin takviyelerinden
yararlanmasi 6nerilmektedir (Rogerson, 2017).

SONUC

Genel olarak vegan diyetler omnivor diyetlere gore daha diisiik miktarda enerji, protein, yag,
B12 vitamini, n-3 yag asidi, kalsiyum ve iyot; daha yiiksek miktarda ise karbonhidrat, lif, mikro
besin 6geleri, fitokimyasallar ve antioksidanlar icermektedir. Giliniimiizde vegan beslenme
oldukca popiiler ve giincel bir konudur. Saglik iizerine olan olumlu etkilerinin yan1 sira iyi
diizenlenmemis vegan bir diyet ile giinliik besin 6gesi ihtiyaclarinin eksik kalabilecegi, saglik
icin olumsuz etkilerinin olabilecegi unutulmamalidir.

Su ana kadar yapilan calismalardan yola c¢ikarak vegan diyetlerin sportif performansi
arttirdigina dair kesin kanitlar bulunmamaktadir. Omnivor ve vegan sporcularin karsilastirildig:
caligmalarda gdzlemlenen birka¢ farklilik disinda vegan beslenmenin performans iizerinde
olumlu ya da olumsuz bir etkisi bulunmamistir. Katilime1 sayilarinin az olmasi, vegan diyet
uygulama siirelerindeki farkliliklar, 6zellikle kuvvet performansi ve bransa 6zgii performans
iizerine etkilerle ilgili az sayida c¢aligma bulunmasi gibi nedenlerle literatiirdeki bilgiler
siirlidir. Vegan sporcularin sagligin1 korumak ve performanslarini gelistirmek, enerji ihtiyaci,
makro ve mikro besin 6gesi gereksinimlerini belirlemek amaciyla daha fazla c¢alisma
yapilmasina ihtiya¢ bulunmaktadir.
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Vegan sporcularin beslenme durumunun saptanmasi, saglik kontrollerinin yapilmasi; negatif
enerji dengesinin olusmamasi ve ozellikle vegan beslenme ile yeterli miktarda alinamayan Bi»
vitamini, D vitamini, protein, n-3 yag asidi, kalsiyum, demir, ¢inko, iyot, karnitin, kreatin gibi
Ogelerin gerekli ise disaridan takviye olarak verilmesi ve takibinin yapilmasi agisindan
onemlidir. Bu besin 6gelerinin yetersiz alinmasina bagli olarak; kas giicli ve kas kiitlesinde
diisiis, aerobik ve anaerobik performansta azalma, diisiik kemik mineral yogunlugu, stres
kiriklari, sakatlanmalarda artig, hastaliklara kars1 direncin azalmasi, oksijen aliminin azalmasi,
laktat birikiminde artis, kas yorgunlugu, toparlanmanin gecikmesi, biiylime ve gelisme
problemleri gibi sporcunun hem performansint hem de sagligini etkileyecek problemlerin
olusabilecegi unutulmamalidir. Bu nedenle vegan sporcunun beslenmesi konunun uzmani bir
spor diyetisyeni tarafindan takip edilmeli, iyi planlanmis bir beslenme programi
uygulanmalidir.
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