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OZET Derleme Makale

Surdurtlebilirlik, gelecek nesillerin kullanacagr kaynaklarin korunarak mevcut kaynaklarin
ihtiyaclar1 karsilayacak sekilde gerekli oranda kullanilmasidir. Dlinya tizerindeki mevcut besin Giretim
sistemleri surdurtlebilirlik kavramina uygun olmayip, mevcut kaynaklar1 tiketerek sera gazi
emisyonunu dolayisiyla kliresel 1sinma yuktnt artirmaya neden olmaktadir. Bati tarzi beslenme
modelinin benimsenmesi sonucu artmigs hayvansal besin ttiketimi, cevresel etkileri negatif yonde
etkilemektedir. Hayvansal besin tliketiminin en fazla oldugu gruplardan olan sporcularin da besin
secimleri son doénemlerde sUrdurtlebilirlik acisindan degerlendirilmektedir. Performans kaybi
yasamamak ve daha iyi performansa sahip olmak isteyen sporcularin beslenme o6rtntuleri,
onerilenden daha fazla hayvansal kaynakli protein igcermektedir. Bunun yani sira gintmuzde
dondurulmus, konserve ve paketli yiyeceklerin tiketiminde artis, tGretim sureclerindeki faaliyetler ve
atik olusumu sera gazi emisyonunu artirmaktadir. Sporcularin diyetinde 6énemli yer tutan proteinin
bitkisel kaynaklardan alinmasi, fleksiteryan beslenme modelinin benimsenmesi, besin israfindan
kacinilmasi ve paketli yiyecek ve icecek tiketiminin azaltilarak atik ydonetimine katkida bulunulmasi
strdurtlebilir beslenme modeline katkida bulunabilir.

Anahtar Kelimeler: sporcu, spor beslenmesi, stirdtirtilebilirlik, stirdiirtilebilir beslenme

IS SUSTAINABLE NUTRITION SUSTAINABLE FOR ATHLETES?

ABSTRACT Review Article

Sustainability is the use of existing resources at the required rate to meet the needs by
protecting the resources that will be used by future generations. Existing food production systems in
the world are not suitable for the concept of sustainability and cause an increase in greenhouse gas
emissions and thus the burden of global warming by consuming existing resources. The increased
consumption of animal food as a result of the adoption of the Western-style diet affects the
environmental effects negatively. The food choices of athletes, who are among the groups with the
highest animal food consumption, have been evaluated in terms of sustainability recently. Athletes
who have high performance and want to maintain their standards, follow a nutritional pattern
comprising of much more animal-based protein than recommended in general. In addition, the
increase in the consumption of frozen, canned and packaged foods, production processes and waste
generation related to packaged products increase greenhouse gas emissions. Taking protein, which
has an important place in the diet of athletes, from plant sources, adopting a flexitarian nutrition
model, avoiding food waste, and contributing to waste management by reducing the consumption of
packaged food and beverages can contribute to a sustainable nutrition model.
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1. GIRIS

Dinya nufusunun artmasi, mevcut kaynaklarin asir1 kullanimi, Uretim
faaliyetleri sonucu olusan sera gazi emisyonu, iklim degisiklikleri ve beraberindeki
kuiresel 1sinma nedeniyle stirduruilebilir beslenme son yillarda 6nemli bir konu
haline gelmistir. Surdurtlebilirligi stirdirmenin temel amaci ise yasanan ve
yasanacak iklim degisikliklerinin ve kaynaklarin asirni kullanilmasinin o6ntine
gecilerek gelecek nesillerin kaynaklarinin korunmasidir (Cassen, 1987).

Besinler de Uretim, tasima ve tuUketim asamalarindaki yanlis uygulamalar
nedeniyle sera gazi emisyonuna yol acarak kuresel isinma yUktnUn artmasina
sebep olabilmektedir. Et, stit, peynir, yumurta gibi protein icerigi zengin hayvansal
besinler, 6zellikle Giretim asamalarinda kaynaklarin asir1 kullanimina yol acar. Bu
nedenle sUrdurulebilir beslenmenin uygulanmasinda dikkat ceken besinler
proteinden zengin hayvansal besinlerdir (Aiking, 2014). Surdurtlebilir beslenme
modelinin uygulanmas1 icin ise bireylerin hayvansal besin tlketimini azaltarak
bitkisel kaynakli besinlere yénelmesi 6nerilmektedir. Dliinya Uzerindeki topluluklar
incelendiginde ise 6nerilen protein ttiketim miktarini asan grubun sporcular oldugu
gortulmektedir. Hayvansal besinlerin iyi kalite protein, esansiyel aminoasitler,
vitamin ve mineral iceriginin zengin olusu nedeniyle spor performansina katki
saglayacagi icin sporcular tarafindan siklikla tercih edilir (Araujo, Palma ve Cocate,
2021). Bu derlemede surdurulebilir beslenme modelinin protein tiketimi ylksek
olan sporcularda uygulanabilirligi incelenecektir.

2. SURDURULEBILIRLIK KAVRAMI

Surdurulebilirlik terimi ilk olarak 1987 yilinda Birlesmis Milletler Dtinya
Cevre ve Kalkinma Komisyonunun Brundtland Raporunda “sutrdurtlebilir
kalkinma, buglintin gereksinimlerinin gelecek nesillerin gereksinimlerini karsilama
yeteneginden 6diin vermeden karsilar” seklinde tanimlanmistir (Cassen, 1987).

Gida ve Tarim Orgiiti (FAO) surdurilebilir beslenmeyi “ekosistem ve
biyocesitlilige saygili, adil, ulasilabilir, kalttirel olarak birey tarafindan kabul edilen,
ekonomik, yeterli besin 6gelerini iceren, dogal kaynakli, gtivenli ve saglikli beslenme
orinttisi” olarak aciklamistir.

Surdurilebilir beslenme Gussow ve Clancy (Gussow ve Clancy, 1986)
tarafindan 1986’da tanimlanmistir. GUnUmUz ve gelecek nesillerin tim yasam
surecinde; fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak iyilik hali ve islevselligini gelistirmesini,
optimal buylUme ve gelismenin saglanmasini, malnutrisyonun tim cesitlerinin
(yetersiz beslenme, mikrobesin 6gesi eksikligi, obezite) ve diyet ile ilintili bulasici
olmayan hastaliklarin 6énlenmesini, biyocesitlilik ve gezegen sagliginin korunmasini
amaclamaktadir (FAO ve WHO, 2019).

Surdurulebilir beslenmede kisilerin gereksinimlerinin énemi olsa da tuketim
icin secilen besinin dogada biraktig: izler de 6énemlidir. Bu izler; ekolojik ayak izi,
karbon ayak izi ve su ayak izi gibi degerlendirme yontemleri ile aciklanir (Lukas ve
ark. 20106).

Ekolojik ayak izi, kisi ya da topluluklarin ttikettikleri tirtinlerin ve atiklarin
yok edilmesi icin gerekli olan biyolojik olarak verimli su ve toprak alaninin hesabina
dayali bir yéntemdir. Turkiye’nin 2012 yilinda yaymnlanan Ekolojik Ayak Izi
Raporu’na gore; kisisel ttiketim ekolojik ayak izinin %82’sini olusturmakla beraber,
bu dilimde en buyuk pay %52 ile besin tiiketiminden kaynaklanmaktadir (Galli ve
ark. 2012).

Karbon ayak izi, besinlerin tiretim faaliyetleri sirasinda biriken sera gazinin
Olcimu icin kullanilan bir kavramdir. Besin sanayi kuresel olarak karbon
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saliniminda %30luk paya sahiptir. Su ayak izi ise tuiketilen besinlerin yerine
konulmasi icin gerekli su miktaridir (Hoekstra, 2017).

3. BESIN SECIMININ CEVRESEL ETKISI

Besinlerin sera gazi emisyonlar: birbirinden farklidir (Tablo 1) (N. Meyer ve
Reguant-Closa, 2017). Sera gazi1 salinimi yuksek olan besinlerin daha az
tiketilmesi; ktiresel 1sinma suUrecinin yavaslatilmasi: ve kullanilan toprak ve su
alanlarinin azaltilarak cevreye pozitif katki saglamasina yardimci olabilir. Dusuk
sera gazi emisyonu ile iligkili olan diyetler az miktarda hayvansal kaynakli besinleri
icermektedir (Jarmul ve ark. 2020).

Tablo 1. Besinlerin sera gazi (GhG) emisyonlari

Diisiik GhG emisyonu Orta GhG emisyonu Yiiksek GhG emisyonu

(<1 kg CO2eq/kg yenilebilir (1-4 kg COz2eq/kg (>4 kg CO2eq/kg
agirlik) yenilebilir agirlik) yenilebilir agirlik)

Patates Tavuk Dana eti

Makarna Sut, tereyagi, yogurt Kuzu eti

Ekmek Yumurta Hindi eti

Yulaf ve diger tahillar Piring Balik

Sebzeler (sogan, bezelye, Kahvaltilik gevrekler Peynir

havucg, misir, turp)

Meyveler (elma, armut, Surulebilir soslar
narenciye, erik, iiziim)

Kuru fasulye, mercimek Findik, yagh
tohumlar
Sekerlemeler Biskuvi, kek, tatlilar
Atistirmaliklar Meyveler (cilek, muz,
kavun)

Sebzeler (salata

sebzeleri), mantar, taze
fasulye, karnabahar,

brokoli, kabak

Hallstrom ve arkadaslarinin (Hallstrom, Carlsson-Kanyama, ve Borjesson,
2015) yaptigr sistematik derlemede, farkli diyet tuirleri incelenmistir. Vegan
diyetlerin, sera gazi emisyonunu %25-55, Uretim icin kullanilan alanlar1 % 50-60
oraninda azaltarak cevreye en fazla pozitif etki sagladig belirtilmistir. Sera gazi
emisyonunda %20-35 azalma saglayan vegan ve vejetaryen diyetleri, ruminant
hayvan (dana, koyun, keci...) etleri yerine monogastrik hayvan (kiimes
hayvanlari...) etinin dahil oldugu diyetler takip etmistir. Saglikli ve dengeli diyetler
de sera gazi emisyonunu %35’e kadar azaltabilmekle beraber, diyet icerigindeki
hayvansal besin orani da énemlidir. Hayvansal besin iceren saglikli diyetlerin ise
sera gazi emisyonunu % 10’dan daha az azalttigi belirtilmistir. Ruminant hayvan
etlerinin tamami diyetten c¢ikarilmasa bile, 6nemli Olctide azaltilarak yerine
monogastrik hayvan etleri eklenmesi sera gazi emisyonunu %20ye kadar
azaltabilmektedir. Et tiiketiminin haricinde ruminant hayvanlardan elde edilen stit

23

Journal of Sport and Recreation Researches
2022; 4(1):21-31



Terzi, M., Ersoy, G. (2022). Surdurtlebilir Beslenme Sporcular I¢cin Stirdurtilebilir Mi?. Spor ve
Rekreasyon Arastirmalar Dergisi, 4(1), 21-31. Doi: 10.52272/srad.1073827

ile Uretilen peynir, yogurt gibi stit Grlinlerinin de sera gazi emisyonu yuksektir.
Sadece enerji sinirlamasi yapilan diyetlerin ise gevreye en fazla % 10’luk bir katkisi
vardir.

Beslenme oruntuleri tlkelere gore farklilik géstermekte, sera gazi emisyonu
ise genellikle yluksek gelirli tlkelerde daha yuksektir. Sera gazi emisyonunu
azaltmak icin ulusal diizeyde diyet mudahaleleri gerekmektedir. Genel muidahale
hayvansal besinlerin azaltilmasi yéniinde olsa da Hindistan ve Endonezya gibi
dusuk gelirli baz1 ulkelerin et ttiketimleri 6nerilen dizeyin cok altinda oldugu icin
tiketimin artirilmasi1 6nerilmektedir. Yiksek gelirli tilkelerde ise hayvansal besin
tiketimi sinirlandirilarak meyve, sebze ve kurubaklagil tiketimi tesvik
edilmektedir. Balik tuketimi tim diinya genelinde 6nerilen miktarlarin ¢cok tizerine
cikmadig icin yuksek gelirli tilkelerde duisik bir oranda azaltmaya gidilebilir.
Beslenme oOrunttleri kiyaslandiginda, dustik-orta gelirli tlkelerin tahil ttiketimi
yuksek gelirli tilkelere kiyasla daha fazladir. Stit ve stt Urtnleri ile yag ttuketimi
yuksek gelirli tilkelerde daha fazladir. Ulkemizde ise en fazla oranda tahil tiiketimi
gorilmekte, sera gazi emisyonuna neden olan et ve et Urlnleri tiketimi 6nerilen
miktar1 asmamaktadir (Bahrens ve ark. 2017).

4. SPORCULAR iCIN SURDURULEBILIR BESLENME NASIL SAGLANIR?

Sporcularin antrenman yogunlugu, performans hedefleri ve saghik durumuna
gore Ozel beslenme gereksinimleri vardir ve beslenme oOrtnttleri agirlikli olarak
hayvansal besinleri icermektedir. Sporcularin besin secimlerinin sera gazi
emisyonuna pozitif katki saglamasi mnedeniyle bitkisel kaynaklar yo6ntnde
degistirilmesi  kolay degildir, bu nedenle suUrduruilebilir beslenmenin
uygulanabilirligi tartisilmaktadir (N. L. Meyer, Reguant-Closa ve Nemecek, 2020).
Ayrica sporcularin antrenman yogunlugu nedeniyle artmis enerji ve iyi kaliteli
protein gereksinimi, paketli yiyecek ve siselenmis icecek tiiketimlerinin fazla olmasi,
kullanilan ekipman, materyaller ve sik yolculuk programlari sporcularin ve
ekiplerinin strdurilebilir uygulamalara uyum saglamasini zorlastirmakta ve bu
konuda bilgilendirilmeleri gerekmektedir (N. Meyer ve Reguant-Closa, 2017).

4.1. Protein Alimi

Kas protein sentezi, doku onarimi ve antrenman adaptasyonu icin
sporcularin diyetinin protein icerigi ve miktar1 6nemlidir. Sporcularda protein
gereksinimi gtinde 1.2-2 g/kg araliginda degismektedir. Protein tiketimi; saghgin
korunmasi, vicut agirlik kaybi stratejilerinin desteklenmesi, vicut gelistirme,
gures, halter gibi kuvvet sporlarinda performans icin 6nemlidir. Hayvansal kaynaklh
besinler sporcular icin gerekli olan 6zellikle 16sin, demir, c¢inko, kalsiyum ve B12
vitamininden zengindir (Moore, 2019). Sporcularin protein gereksiniminin artmasi
onlar1 besin secimlerinde et ve et Urlnleri, stit ve stt Urltnleri ile yumurta gibi iyi
kaliteli protein kaynaklarini tiiketmeye yonlendirmektedir (N. Meyer ve Reguant-
Closa, 2017).

Bitkisel protein kaynaklari; fitat, tanen, glukozinatlar, tripsin inhibit6rleri,
hemaglutininler gibi antinttrisyonel faktorler icerdigi icin biyoyararliligi daha
dusuktur. Bitkisel kaynakli besinler, hayvansal kaynakli besinlere kiyasla daha az
esansiyel aminoasit icermektedir. Ozellikle protein sentezi ve kas onariminda kritik
oneme sahip olan dalli1 zincirli bir amino asit olan 16sinin, bitkisel kaynaklarda
daha az olmasi nedeniyle sporcular tarafindan bitkisel protein kaynaklari daha az
tercih edilmektedir. Bitkisel kaynakli besinlerin optimum performansi desteklemek
ve kas gelisimi icin yeterli olup olmadig1 da siklikla tartisilan bir konudur (Gwin,
Church, Wolfe, Ferrando, & Pasiakos, 2020)<sup>13</sup>[13](Gwin ve ark. 2020).
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4.2. Et ve Et Uriinleri Tiiketimi

Surdtrilebilirlik kapsaminda yapilan bir calisma sonucunda, kirmizi et
tuketimi 1/3 oraninda azaltip, yerine bitkisel protein (soya, tahil, kuru yemis,
kurubaklagiller...) ve daha fazla omega 3 ve antioksidan iceren ktimes hayvanlari
gibi gevis getirmeyen hayvanlardan saglanan protein tiketilmesi ©6nerilmistir
(Aiking, 2014). Baska bir calismada ise bitkisel protein kaynaklarinin esansiyel
aminoasitlerden fakir olmasi nedeniyle, Onerilen miktara ulasmak icin fazla
miktarda tuketilmesi gerektigi bildirilmistir. Fazla miktarda ttketildiginde; enerji
aliminda, yag deposunda ve glukoneogenezde artislara neden olabilmektedir. Bu
nedenle uzun doénem etkileri dikkatle degerlendirilmelidir. Bitkisel kaynakl
proteinlerin biyoyararliligi hayvansal kaynakl proteinlere gére daha dustk oldugu
icin, besin degeri acisindan Onerilen miktarlar1 karsilayip karsilamadigi da
incelenmelidir. Tessari ve arkadaslarinin (Tessari, Lante ve Mosca, 2016) yaptig: bir
calismada, hayvansal kaynakli protein kaynaklarinin tamamen diyetten
cikarilmasinin uygun olmadigl, ancak et ve et UrlGnlerinin tiketim miktarinin
azaltilarak sagligin, ekonominin ve c¢evrenin korunmasinin hedeflenebilecegi
bildirilmistir.

Sporcular hayvansal besinler haricinde egzersiz sonrasi kas adaptasyonunun
optimize etmek icin protein tozu iceren Urlnler (proteinli icecekler, tozlar, barlar...)
kullanmakta, bu nedenle onerilen protein alim duzeyinin TtUzerine kolaylikla
cikabilmektedir. Asir1 protein alimi, o6zellikle azalmis lifli besin tlketilmesi
gastrointestinal sistemde fermantasyon sonucu inflamasyon ve islev bozukluklarina
neden olabilmektedir. Cevresel ylk olarak degerlendirildiginde ise peynir alt1 suyu
proteininin dusuk yuke sahip oldugu bildirilmistir. Bu nedenle egzersiz sonrasi az
miktarda peynir alti suyu proteini antrenman hedeflerine ulasmada etkili
olabilmektedir. Sporcular icin temel 6neriler; hayvansal kaynakli besinlerin diyette
uygun oranda sinirlanmasi, yltksek lifli ve besin 6gesi yogunlugu ytksek besinlerin
tercih edilerek optimal sagligin korunmasi, kas iskelet sistemi performansinin
desteklenmesi ve cevrenin korunmasi1 amaclanmalidir (N. L. Meyer ve ark. 2020).

Protein tliketiminin fazla olmasi1 doygunluk hissine ulasmay1 saglarken,
karbonhidratin yeterli alinmasini da kolaylastirir. Sporcular tarafindan uygulanan
glutensiz diyet, Paleo diyeti ve ketojenik diyet gibi diyet ttirleri 6zellikle hayvansal
kaynakli proteinler ve yag acisindan da zengindir. Uzun dénem yUksek proteinli
diyet uygulanmasi, hem saghigi hem de sera gazi emisyonu nedeniyle cevreyi
olumsuz etkileyebilmektedir (Rinninella ve ark. 2019).

4.3.Siit ve Siit Uriinleri Tiiketimi

Sut ve sttt Grlnleri; protein, kalsiyum, fosfor, potasyum, magnezyum, iyot, A
vitamini ve riboflavin acisindan zengindir. Sutin yaklasik %45'i, %20'si ve %35'i
sirasiyla peynir, st tozu ve taze fermente sit Urlnleri olarak islenmektedir.
Ciftlikte tretilen ttiketime hazir stit ortalama 2.4 COzeq/kg emisyona yol acarken,
peynir, peynir alti1 suyu ve yogurt gibi Girtinlerin islenmesi, tasinmasi ve dagitilmasi
sureclerinde de sera gazi emisyonu artar. Ozellikle peynir ve yogurt gibi birim
basina daha fazla stt gerektiren besinlerin emisyonu daha fazladir (Ridoutt, Baird
ve Hendrie, 2021).

Stirduirtlebilir beslenme icin Diinya tizerinde sadece Ingiltere’de peynir gibi
emisyonu yuksek stt ve stt Urlnleri ve et tliketiminin %7 oraninda azaltilmasi
onerilmektedir (Buttriss, 2016). Sporcularda ise agir antrenman sonrasi toparlanma
stirecine katki sagladig: icin peynir alt1 suyu proteini ac¢isindan zengin olan stt
Urdnleri tiketimi yaygindir. Stit ve stt Urlnlerindeki proteini strdurilebilirlige

25

Journal of Sport and Recreation Researches
2022; 4(1):21-31



Terzi, M., Ersoy, G. (2022). Surdurtlebilir Beslenme Sporcular I¢cin Stirdurtilebilir Mi?. Spor ve
Rekreasyon Arastirmalar Dergisi, 4(1), 21-31. Doi: 10.52272/srad.1073827

uygun olarak bitkisel kaynaklardan elde etme ile ilgili calismalara gerek vardir (N.
Meyer ve Reguant-Closa, 2017).

4.4. Vegan ve Vejetaryen Diyetler

Vegan ve vejetaryen diyetlerin; besin 06gesi eksiklikleri, antrenmanlara
uyumda zorlanma ve performans dustukligd gibi yarattigi endiseler spor
beslenmesinde tartismali bir konudur. Bitkisel proteinlerin diistik kaliteli olmasi
nedeniyle, hayvansal besinleri tiketen kisilere goére eksikligi gidermek icin daha
fazla alinmasi 6nerilmektedir (Wirnitzer, 2020).

Spor performansi ile ilgili yapilmis sistematik bir derlemede, vejetaryen
diyetlerin performans Uizerine olumsuz bir etkisinin olmadig1 ve maksimum oksijen
kapasitesinin (VO. maks) vejetaryen kadin sporcularda daha yuksek oldugu
bildirilmistir (Araujo, Palma ve Cocate, 2021). Nebl ve arkadaslarinin (Nebl ve ark.
2019) calismasinda; vegan, lakto ovo vejetaryen ve omnivor rekreasyonel
kosucularin egzersiz kapasitesi arasinda anlaml fark bulunmamaistir.

Bitkisel kaynakli besinlerin agirlikli oldugu diyetler, kronik hastaliklarin
olusma riskini azalttigi ve vicut agirhk kontroltinde etkili oldugu icin saglik
acisindan olumlu etkilere sahiptir (Fehér ve ark. 2020)

Surdurilebilir beslenme yaklasiminda 6nemli bir yere sahip olan bitkisel
kaynakli beslenme, sporcularin brans: ve giinlik makrobesin 6gesi gereksinimi g6z
ontinde bulundurularak o6nerilmelidir. Fleksitaryen (yar1 vejetaryen) beslenme
yaklasimi protein gereksiniminin karsilandigi ve surdurtlebilirlik yaklasimina
uyum sagladigi icin sporcular icin alternatif olarak degerlendirilebilir (N. L. Meyer ve
ark. 2020).

5. SPORCULARDA SURDURULEBILIR BESLENMEDE DIiYETISYENIN ROLU VE
ONERILER

Sporcular performanslarini korumak ve artirmak icin beslenmelerine 6nem
vermekte ve genellikle Onerilenden fazla protein tuketmektedir. GUnumuzde
ozellikle genc sporcular arasinda besinlerin cevreye katkilar1 konusunda farkindalik
olusmaya baslamistir. Bu kapsamda; sporcularin yerel tiretilen besinleri ttiketmeye
yonelmesi, besin atiklar1 konusunda hassas davranmasi, bitkisel kaynaklar:
proteinlere diyetlerinde yer vermesi ve geri donustirulebilir atiga sahip Urtin
secimine yonelme davraniglar: gérilmektedir (N. L. Meyer ve ark. 2020).

Spor beslenmesinde surdurilebilirligin uygulanmasinda; sporculara
sturdurtlebilir beslenmenin O6nemini anlatmasi, antrenman ve miusabaka
dénemlerine gbre beslenmelerini planlamasi ve beslenme okuryazarlig: bilinci
olusturulmasinda diyetisyenlerin etkili roli mevcuttur. Beslenme okuryazarligs;
besinlerin nereden, nasil, ne zaman saglandig1 ve kim tarafindan yetistirildigine
iliskin bilgileri kapsamaktadir. Ayrica satin alinan besinlerin hazirlanma, pisirilme
ve saklanma kosullarin1 iceren mutfak faaliyetleri konusunda da kisilerin
bilgilendirilmesini amaclamaktadir. Bu biling, sporcular da dahil olmak tuzere
herkese genc yastan baslayarak kazandirilmalidir (Park ve ark. 2022).

Spor diyetisyeni sporcunun performans hedeflerine gore; diyetinin protein
miktari, kalitesi ve alim zamanini planlar. Spor diyetisyenleri; bitkisel kaynaklh
besinleri, ileriye doniik beslenme stratejilerinin nedenlerini ve farkhliklarini
anlatmali ve sporcularin bunlan kisisellestirilmis beslenme programi ile yaratici
pisirme teknikleri kullanarak ginlik ve haftalilk antrenman diyetlerine entegre
etmelerine yardimci olmalidir (N. L. Meyer ve ark. 2020).
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Spor beslenmesinde sagligt korumak ve sUrdirmek, antrenman ve
musabakalara uyum saglamak ve performans: iyilestirmek icin enerji, makro ve
mikrobesin 06geleri gereksinimi sporcu olmayan bireylere goére daha fazladir.
Sporcularin antrenman tird ve yogunluguna goére besin 06gelerinin Onerilen
miktarlari rehberler yoluyla bildirilmekte, 6zellikle kas protein sentezini artiran ve
kas dokularinin onariminda rol alan 16sin gibi esansiyel aminoasitlerden zengin iyi
kaliteli protein alimi 6nerilmektedir (Malsagova ve ark. 2021).

Sporcular, sporcu olmayanlara kiyasla ortalama iki kat daha fazla hayvansal
kaynakli besinleri tikettikleri icin sera gazi emisyonunu artiran bir beslenme sekli
uygular. Sporcunun Tabagi (The Athlete’s Plate) isimli validasyon calismasinda,
antrenman yogunluk doénemlerine goére sporcular “hafif, orta ve agir” olarak Ug¢
gruba ayrilmistir. Kiresel 1sinma potansiyel ytka hafif, orta ve agir antrenman
donemindeki beslenme dlizeninde sirasiyla tabak basina 5.3+1.9, 6.0x1.1 ve
8.0£1.9 kg CO: eq bulunmustur. Yogun antrenman dénemindeki sporcularda
glikojen depolari hizla bosaldig: icin surdurulebilirligi saglayabilmek icin hayvansal
besinlerden kacinarak, daha fazla karbonhidrat tliketimine odaklanmalar
Onerilmistir. Bu nedenle daha az kirmizi et iceren ve bitkisel protein kaynaklar ile
zenginlestirilen tabaklar, 6nerilen karbonhidrat miktarin1 destekleyerek hem spor
performansinin iyilestirilmesinde hem de sera gazi emisyonunu azaltarak, kuresel
1sinma potansiyel yuikunt azaltilmasinda etkili olabilir. Bu dénemde sporcunun
Onerilen protein gereksinimini karsilanmasi da hedeflenir (Reguant-Closa ve ark.
2020).

Protein kaynagi olarak dustk sera gazi emisyonuna sahip; yagh tohumlar,
kuru baklagiller, balik ve protein tozu (nohut, soya, peynir alt1 suyu...) tiketilmesi
Onerilebilir, ancak bu o6nerilerin performans tzerine etkisi konusundaki calismalar
yeterli degildir (Berardy ve ark. 2019). Protein tozlari, esansiyel aminoasit profili
nedeniyle sporcular tarafindan yaygin olarak kullanilmaktadir. Dlstk sera gazi
emisyonu nedeniyle surdurtlebilirlik acisindan olumlu gibi gériinse de icerdikleri
koruyucular nedeniyle saglik tizerine etkileri arastirilmalidir (Reguant-Closa ve ark.
2020).

Sporcular tarafindan siklikla ttketilen ve yuksek sera gazi emisyonuna
neden olan dondurulmus ve konserve besinler de sUrdurulebilirlik acisindan
degerlendirilmelidir. Taze sebze, meyve ve kuru baklagillerin ktiresel 1sinma
potansiyel yukt 0.9 iken, ayni besinlerin konserve formunun yukd 3.3 kg CO;
eq’dur. Konserve yapimi sirasindaki stireclerde olusan sera gazi emisyonu haricinde
atik paketlerin de kuresel i1sinma potansiyel yukunt artirdigi bilinmektedir
(Reguant-Closa ve ark, 2020).

Tam bu bilgiler dogrultusunda, spor beslenmesinde sUrdurdlebilirligin
saglanmasi icin yapilabilecek 6neriler asagida 6zetlenmistir (Reguant-Closa ve ark.
2020).

1. Antrenman yogunluguna uygun sekilde enerji, karbonhidrat ve yag
tiketimi O6nerileri yapilmalidair.

2. Protein aliminin Onerilen ve olmasi1 gereken duzeylerde tutulmasi
saglanmalidir.

3. Diyette hayvansal kaynakli protein alimi azaltilarak, bitkisel kaynakli
protein ile desteklenmelidir.

4. Hayvansal kaynakli besinler olan; kirmizi et ve peynir yerine sut,
yumurta, beyaz et tercih edilmelidir.
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S. Diyette islenmemis, taze, mevsiminde ve y6resinde yetisen besinler tercih
edilmelidir, dondurulmus ve konserve besin tliketimi sinirlandirilmalidir.

6. Asirt protein alimina neden olabilecek protein tozu kullanimi gbézden
gecirilmelidir.

7. Sporcular, besin secimlerinin cevresel etkisi hakkinda
bilinclendirilmelidir.

8. Sporcularin kisisel ve geleneksel secimleri gboz 6ntinde bulundurulmalidir
(Reguant-Close ve ark. 2020).

6. SONUC

Spor beslenmesinde sUurdurtlebilirlige iliskin yeterli calisma olmamasi,
sporcularin besin secimlerinin performanslarina sagladigi katki nedeniyle
hayvansal besinlere y6nelmesi, antrenman sonras1 kaslarin toparlanmasi icin
bitkisel kaynakli proteinlerin etkilerini inceleyen yeterli calisma bulunmamasi
nedeniyle sporcularda surdurulebilir beslenmenin strdurtlebilir olup olmadigina
iliskin net bir sonuca varmak mtmkutn degildir.

Surdurilebilirlik kapsaminda en kolay ve hizli uygulanacak adim, besinlerin
israfi ve paketli besin atiklarinin 6ntine gecmektir. Sporcular, spor diyetisyenleri
tarafindan strdtrtlebilir beslenme konusunda bilgilendirilmeli ve bu konuda net
sonuclara ulagsmak icin daha ileri calismalar yapilmalidir.

7. CIKAR CATISMASI
Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan ¢cikar catismast olmadigt bildirilmistir.
Finansal destek: Yazarlar tarafindan finansal destek olmadig: bildirilmistir.

Etik Kurul Onay:1: Bu calismada Etik kurulu raporuna gerek duyulmamistir.
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Extended Summary

Sustainable nutrition has become an important issue due to the increase in the
world population, excessive use of existing resources, greenhouse gas emissions
resulting from production activities, climate changes and accompanying global
warming. The main purpose of maintaining sustainability is to protect the resources
of future generations by preventing the current and future climate changes and the
excessive use of resources.

Sustainable nutrition was defined by Gussow and Clancy in 1986. In the whole life
process of present and future generations; It aims to improve physical, mental and
social well-being and functionality, to ensure optimal growth and development, to
prevent all forms of malnutrition (malnutrition, micronutrient deficiency, obesity)
and diet-related non-communicable diseases, to protect biodiversity and planetary
health.

Greenhouse gas emissions of foods are different from each other. Less consumption
of foods with high greenhouse gas emissions; It can help slow the global warming
process and make a positive contribution to the environment by reducing the land
and water areas used. Diets associated with low greenhouse gas emissions contain
small amounts of foods of animal origin.

Nutritional patterns differ by country, and greenhouse gas emissions are generally
higher in high-income countries. Although the general response to reduce
emissions is to reduce animal foods, it is recommended to increase consumption
since some low-income countries such as India and Indonesia have meat
consumption well below the recommended level. In high-income countries,
consumption of animal products is limited and consumption of fruits, vegetables
and legumes is encouraged. In our country, the highest rate of grain consumption
is observed, and the consumption of meat and meat products that cause
greenhouse gas emissions does not exceed the recommended amount.

Athletes have special nutritional needs according to their training intensity,
performance goals and health status, and their nutrition patterns mainly include
animal foods, and therefore the applicability of sustainable nutrition is discussed.
In addition, the increased energy and good quality protein requirement of the
athletes due to the training intensity, the high consumption of packaged food and
bottled beverages, the equipment, materials and frequent travel schedules make it
difficult for the athletes and their teams to adapt to sustainable practices and they
should be informed about this issue.

Vegan and vegetarian diets; concerns such as nutrient deficiencies, difficulty in
adapting to training and poor performance are a controversial issue in sports
nutrition. Due to the low quality of vegetable proteins, it is recommended to take
more to compensate for the deficiency compared to people who consume animal
foods.

It is not possible to reach a clear conclusion about the sustainability of sustainable
nutrition in athletes due to the lack of sufficient studies on sustainability in sports
nutrition, the fact that athletes turn to animal foods due to the contribution of their
nutritional choices to their performance, and there are not enough studies
examining the effects of plant-based proteins on post-training muscle recovery. The
easiest and fastest step to take within the scope of sustainability is to prevent food
waste and packaged food waste.
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