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Sporcularda Vejetaryen/Vegan Beslenme ve Ozel Endiseler
Vegetarian / Vegan Nutrition and Special Concerns in Athletes

Ozlem OZER ALTUNDAG!, Damla PAYAS?

Oz: Sporcu beslenmesi iyi dengelenmesi gereken ve giiniimiizde *’spor tibb1’” ad1 altinda ayr1 bir alt baslhik altinda
incelenen, sporcuya gore 6zellestirilmesi ve diizenlenmesi gereken bir beslenme tiiriidiir. Sporcu beslenmesinin
cesitli zorluklar1 ve kriterleri bulunmaktadir. Yeterli makro besin ve mikro besin alimmnin saglamasi sporcuya
antrenman Oncesinde, antrenman sirasinda ve sonrasinda fayda saglamaktadir. Sporcu beslenmesi spor
diyetisyenleriyle kolaylikla hazirlanabilir ve takip edilebilir. Ancak sporcu beslenmesinde daha 6zel durumlar
bulunmaktadir. Vegan ve vejetaryen sporcularin ¢ok daha farkli beslenme diizenine ihtiyaglari bulunmaktadir.
Ozellikle kas kreain depolar1 ve protein alimmin korunmasi bitki bazli diyetlerde daha zordur bu yiizden
profesyonel tavsiyelere ihtiya¢ duyulmaktadir. Iyi dengelenmis ve bitkisel kokenli protein kaynaklar diyete dahil
edilen bir vegan veya vejetaryen diyette sporcular i¢in yeterli demir, protein, d vitamini ve ¢esitli mikro besinler
alinabilir. Bu derlemede vegan ve vejetaryen ve Ozel durumlarda beslenmeye ihtiyaci olan sporcularin
beslenmesine odaklanilmistir. Bu dogrultuda sporcu beslenmesiyle ilgili literatiirde yer alan giincel alan yazilari
incelenmis ve tartisilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu Beslenmesi, VVegan Sporcular, Vejetaryen Sporcular

Abstract: Sports nutrition is a type of nutrition that needs to be well balanced and is examined under a separate
subtitle under the name of "sports medicine” and needs to be customized and regulated according to the athlete.
Sports nutrition has various difficulties and criteria. Providing sufficient macronutrient and micronutrient intake
benefits the athlete before, during and after training. Sports nutrition can be easily prepared and followed by sports
dieticians. However, there are more special situations in sports nutrition. Vegan and vegetarian athletes need a
much different diet. Especially maintaining muscle cretain stores and protein intake is more difficult with plant-
based diets, so professional advice is needed. Adequate iron, protein, vitamin D and various micronutrients can be
obtained for athletes in a vegan or vegetarian diet, which is well-balanced and plant-based protein sources are
included in the diet. This review focuses on the nutrition of athletes who are vegan and vegetarian and who need
nutrition in special situations. In this direction, current articles in the literature on sports nutrition were examined
and discussed.
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s Sporcu beslenmesi gegmisten gilinlimiize bir¢ok arastirmanin konusu olmustur ve ayri
tibbi dal altinda incelenmektedir. Sporcularin beslenme ihtiyaci kisiden kisiye degisiklik
gostermektedir bu yiizden her sporcunun beslenme diizeni dzellestirilmektedir. Ozellikle kilo
alma veya verme donemlerinde sporcular daha fazla bilgi ve destege ihtiyag duymaktadir.
Saglikli ve geng sporcular igin 6nerilen makro besin alimi; antrenman dongiisii, yapilan sporun
tiirti, viicut kitle indeksine gore degisiklik gosterse de Oneriler hemen hemen aynidir. Ancak
0zel durumlari olan sporcularda daha da detayli beslenme diizenlemeleri yapmak ve daha fazla
profesyonel yardim almak gerekmektedir. Vejetaryen veya vegan sporcular protein, demir,
¢inko vb. igeren besinleri omnivor sporculara gore daha az almaktadir. Bu yiizden bu
sporcularin beslenmelerini daha iyi planlamak gerekmektedir (Nieman, 1999; Woodbridge,
Konstantaki ve Horgan, 2020).

Vejetaryen ve vegan sporcularda en endise duyulan konu protein alimidir. Protein alimi
icin bakliyatlarin diyete dahil edilmesi ve sik tiiketilmesi Onerilmektedir. Proteinin yetersiz
kaldig1 durumlarda ise bitkisel kokenli protein takviyeleri diisiniilmelidir. Ayrica yine
hayvansal kaynakli gidalarda bulunan demir, D vitamini, karnitin, taurin, beta-alanin gibi
besinlerin takviyeleri disiiniilmelidir. Vejetaryen ve vegan sporcularin kompleks
karbonhidratlar1 omnivor sporculardan daha fazla aldig: ¢esitli calismalarla belirlenmistir. Bu
durum Ozellikle dayaniklilik sporcularina fayda saglamaktadir. Bugiine kadar sporcular
tarafindan vejetaryen yemenin avantajlar1 ve dezavantajlari tam olarak arastirilmamigtir. Uzun
stireli vejetaryen diyetin egzersiz performansi tizerindeki potansiyel faydalarini belirlemek igin
calismalar garanti edilmektedir. Iyi planlanmis bir lakto-ovo vejetaryen veya vegan diyet, cogu
sporcunun besin gereksinimlerini karsilayacaktir. Kotii planlanmisg bir vejetaryen veya
vejetaryen yakin beslenme yetersiz enerji saglayabilir ve gilinlik besin ihtiyaglarini
karsilayamayabilir. Yeterli enerji ve besin alimimi saglamak i¢in besleyici, enerji yogun
vejetaryen et alternatifleri giinliik olarak dahil edilmelidir (Craig ve Mangels, 2009; Lynch,
Johnston ve Wharton, 2018). Cogu vejetaryen diyetinin yiiksek karbonhidrat icerigi, yiliksek
giinliik karbonhidrat gereksinimi olan sporcularda yeterli glikojen depolarinin yenilenmesine
ve korunmasina yardimer olur. Hayvansal gidalar iyi protein, demir, ¢inko ve B12 vitamini
kaynaklar1 olmasina ragmen Ve siit iirtinleri zengin kalsiyum kaynaklaridir, vejetaryen sporcular
icin alternatif kaynaklar mevcuttur. B12 vitamini ile giiclendirilmis gida kaynaklar1 vegan

diyete dahi edilmelidir.
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Uzun siireli vejetaryen diyetlerin kadin sporcularda adet durumu iizerindeki etkisini daha

iyi anlamak i¢in daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir (Cox, 2001).

Bu derlemede vejetaryen ve vegan sporcularin beslenmesi ve 6zel endiseleri gézden
gecirilmistir. Bu amagla belgesel tarama yontemiyle spor tibbi baghigi adi altinda sporcu
beslenmesi hakkinda yazilmis makaleler incelenmistir.

Sporcu Beslenmesinde Vejetaryen ve Vegan Diyetler

Sporcularda dengeli bir makro ve mikro besin alimi; kondisyon, egzersiz sonrasi
yorgunluktan kurtulma ve yaralanmanin 6nlenmesi i¢in ¢ok 6nemlidir. Son dénemde bir¢ok
sporcu, bir veya daha fazla nedenden 6tiirii vejetaryen diyetleri benimsemektedir. Bu nedenle,
uygun sekilde planlanmis vejetaryen diyetlerin, performansi ve sagligi desteklemek iginuygun
bir karbonhidrat, yag ve protein alim aralig1 ile yeterli besin enerjisi saglayabilecegi yaygin
olarak kabul edilmektedir. Ote yandan, bazi arastirmacilar, oligomenore (menstrual
dongiistiniin seyrek olmasi) ve amenore (adet kesilmesi), demir eksikligi, B12 vitamini
eksikligi, D vitamini eksikligi ve mineral eksikligi dahil vejetaryen diyetin riskleriyle ilgili

sorular yoneltmistir (Barrione, Grasso, Quaranta ve Parisi, 2009).

Vejetaryen diyetler, et ve et iriinlerini tilketmeyen veya nadiren tiiketen diyetler olarak
tanimlanmaktadir. Baz1 vejetaryen diyetler; siit {irlinleri, yumurta ve balik igcermektedir. Tiim
vejetaryen diyetler; 6zellikle sebzeler, tahillar, baklagiller ve meyveler basta olmak tizere bitki
kokenli besin temellidir (Yokoyama vd., 2014). Vegan diyetler ise hayvansal kaynakli higbir
gidayi diyete dahil edilmemektedir, et ve et {iriinleri basta olmak tizere siit {iriinleri ve yumurta
gibi besinlerde diyet disinda tutularak tamamen bitkisel kokenli bir beslenme tercih
edilmektedir (Key, Appleby ve Rosell, 2007). Sporcular vejetaryen bir yasam tarzi
benimserlerse, diyetin sinirlamalarinin farkinda olmali ve performans: etkilememek igin
beslenme gereksinimlerinin karsilandigindan emin olmalidirlar. Vejetaryen sporcular,
genellikle bitkisel kokenli kompleks karbonhidratlari, omnivor sporculardan daha fazla
almaktadirlar. Bu oOzellikle dayaniklilik sporcularma fayda saglamaktadir ¢iinkii birgok
calismada sporcularin kas glikojen konsantrasyonunu en iist diizeye ¢ikarmak igin diyetlerinde
daha yiiksek oranda karbonhidrat tiiketmeleri gerektigi belgelenmistir (Cox, 2001; Barr ve
Rideout, 2004; Wenderley ve Campbell, 2006).

Vegan diyetler, 6zellikle sporcu yeni vegan olmusgsa; bir diyetisyene danigmadan
uygulanmamalidir. Geng sporcularin, biliylime donemlerinde olmasindan dolay1 atletik

performans ve gelisim agisindan kati diyetlerden kaginmalar1 gerekmektedir.
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Vegan diyetler, eger sporcu dengeli bir diyet i¢in gerekli bilgi birikime sahipse veya

bunun i¢in zaman ve ¢aba harciyorsa diigiiniilmelidir (Berning, 2000).

Sporcular arasinda beslenme ihtiyaclarini karsilamak ve en yiiksek performansi saglamak
icin vejetaryen diyetlerinin kalitesi sorgulanmaya devam etmektedir. Uygun sekilde planlanmis
vejetaryen diyetler, performansi ve sagligi desteklemek igin yeterli enerji ve uygun bir
karbonhidrat, yag ve protein alimi aralig1 saglamaktadir. Hem vejetaryen hem de vejetaryen
olmayan sporcularin, giinliik enerji alimlarinin %45-65’ini karbonhidrattan, %20-35 yagdan ve
%10-35’ini proteinden saglamasi kabul edilebilir makro besin dagilimidir ve bu degerler
ozellikle dayaniklilik sporculari i¢in uygundur. Vejetaryen sporcular, protein ihtiyaglarini
sadece bitki bazli besinlerden saglayabilirler bu yiizden giinliik enerji alimini iyi dengelemeleri
gerekmektedir. Hem vejetaryen hem de omnivor sporcular, performansi olumsuz yonde
etkileyecek olan eksikligi dnlemek icin yeterli demir tiikketmelidir. Vejetaryen sporcular i¢in
endise verici diger besinler arasinda ¢inko, B vitamini, D vitamini ve kalsiyum bulunmaktadir.
Vejetaryenler, omnivorlara gére C vitamini (askorbik asit), E vitamini (tokoferol) ve 3-karoten
icin daha yiiksek antioksidan alimina sahiptir bu da egzersize bagl oksidatif stresi azaltmaya
yardimce1 olmaktadir (Wenderley ve Campbell, 2006; Willis, Peterson ve Larson-Meyer, 2008).

Asagidaki tablo 1°de 6rnek bir lacto-ovo ve vegan sporcular i¢in 3.000 kcal diyet onerisine yer

verilmistir.
Tablo 1. Ornek 3.000 Kcal Lacto-Ovo ve Vegan Diyeti
Lacto-Ovo Vejetaryen Vegan
Kahvalti 2 dilim Kepekli Tost 2 Dilim Kepekli Tost
50 gr Tahil 1 yemek kasig1 tereyagi 1 yemek kasig1 Margarin
50 gr Protein Meyve Konserveleri Meyve Konserveleri
1/2 su bardagi Sebze 2 adet Cirpilmig Yumurta V5 fincan Karigik Tofu
1 su bardag1 Meyve Y5 fincan Biber ve Ispanak Y fincan Biber ve Ispanak
1/2 su bardag: Siit 1 su bardag1 Portakal Suyu 1 su bardag1 Kalsiyum ilaveli
Yarim Fincan Siitli Latte Portakal Suyu
Yarmm Fincan Soya siitii ile yapilan
Latte
Ogle yemegi 2 dilim Eksi Mayali Ekmek 2 dilim Eksi Mayali Ekmek
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50 gr Tahil

50 gr Protein

1 su bardag1 Sebze
1 su bardag1 Meyve
1/2 su bardag: Siit
Ara Ogiin

50 gr Tahil

15 gr Protein

1/2 su bardag: Siit

Aksam Yemegi
100 gr Tahil
50 gr Protein

2 su bardag1 Minestrone Corbasi (1/4
fincan nohut, fasulye, " fincan
barbunya, 1 su bardag: karisik sebze
& zeytinyagi)

15 gr Parmesan Peyniri

Biiyiik elma

Biiyiik (50 gr) Tam Tahillt Simit
1 yemek kasi8i1 fistik ezmesi

1 su bardag Siit

4 Mercimekli Taco (mercimek,
domates sosu, sogan, kereviz ve
kanola yagi yumusak misir ekmegi
marul, jicama (Meksika turpu), taze
domates, avokado ve salsa)

2 su bardagi Minestrone Corbasi
(1/4 fincan nohut, fasulye, Y
fincan barbunya % fincan karisik
sebze / % fincan lahana ve
zeytinyagi)

Biiyiik elma

Biiyiik (50 gr) Tam Tahilli Simit
1 yemek kasi8i fistik ezmesi

1 su bardag1 soya siitii

4 Mercimekli Taco (mercimek,
domates sosu, Sogan yumusak
tizerine kereviz ve kanola yagi,
misir  ekmegi marul, jicama
(Meksika turpu), taze domates,

2,5 su bardag1 Sebze avokado ve salsa)

Atistirmahik 1 su bardagi Yogurt 1 su bardagi Piring Yogurt
1 su bardag: Siit Y fincan Meyve veya dilimlenmis 15 fincan Meyve veya dilimlenmis
seftali seftali

Egzersizle ile Tlgili Atistirmaliklar Mineral suyu, spor jelleri, spor barlar1 Mineral suyu, spor jelleri, spor
vb. barlar1 vb.

Meyer (2018) ‘den uyarianmustir.

Besleyici gidalar, yiiksek mikro besinler iceren besinleri tanimlamak ig¢in
kullanilmaktadir. Veganlar veya sinirli hayvansal gida tiiketen kisilerin, omnivorlardan farklari
sunlardir: besleyici bir diyet yani; sebzeler, meyveler, kabuklu yemisler, fasulyeler, rafine
edilmemis bitkiler. Hayvansal iiriinleri en aza indirmeye veya bunlardan kaginmaya ek olarak,
besleyici bir diyette, rafine tahil {irtinleri, rafine sekerler, tatlandiricilar ve ilave yaglar gibi
gidalardan da kaginilmaktadir veya en aza indirilmektedir (Meyer, 2018). Fuhrman ve Ferreri
(2010) besleyici bir diyet uygulayan vegan sporcularin (mikro besin kalitesine daha fazla dikkat
ederek) performans avantaji saglayacagimi iddia etmistir. Vejetaryen, vegan, esnek ve besleyici
diyetler profesyonel sporcular igin saglikli segeneklerdir. Performansi, iyilesmeyi, dayaniklilig
ve hastaliga kars1 direnci en st diizeye ¢ikarmak i¢in, fasulye, yesillik, tohum, kuruyemis ve
tam tahil {riinlerini arttirmanin yani sira yesil yaprakli bitki tiiketiminin arttirtlmasi
onerilmektedir. Bu dneriler vegan olmayan sporcular i¢cinde gegerlidir. Uzun vadeli performansi
arttirmak ve atletik yasami en iyi seviyeye ¢ikarmak i¢in miilkemmel beslenme, makro besin
yeterliliginden ve yeterli protein alimindan ¢ok daha fazlasidir; ayn1 zamanda mikro besininin
de yeterli alinmasidir. Protein takviyesi bir secenektir ancak yiiksek protein igerikli bir vegan
diyette sporcu protein takviyesine ihtiya¢ duymamaktadir.
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Aksine bitkilerle diyete B12, D vitamini, ¢inko, DHA yag asitleri, antioksidan ve daha

fazlas1 eklenmektedir (Fuhrman ve Ferreri, 2010).

Asagidaki tabloda vejetaryen gruplari ve tiikettikleri besinler 6zetlenmistir.

Tablo 2. Vejetaryen Tiirleri

VEJETARYEN TURLERI Sebze Meyve Et Tavuk Bahk Yumurta  Siit/Siit
(Kimes Uriinleri
Hayvanlar)

Vejetaryen Diyet:

Genellikle hayvansal

kaynakli gidalardan kacinan

beslenme tiriidiir.

Semi Vejetaryen: Et ve et v v v v v v v

tirlinleri minimum diizeyde

ama diizenli olarak tiiketilir.

Lacto Vejetaryen: v v v
Hayvansal kaynakli
gidalardan yalnizca siit

urtinleri tiiketilir.

Lacto-ovo Vejetaryen: v v v v
Hayvansal kaynaklt
gidalardan yalnizca yumurta

ve sit Uriinleri tiketilir.

Ovo Vejetaryen: Hayvansal
v v v
kaynakli gidalardan yalnizca
yumurta tiiketilir.
Pesco Vejetaryen:
v v v

Hayvansal kaynakli
gidalardan yalnizca balik
tiiketilir.
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Polo Vejetaryen: Hayvansal v 4 v
kaynakli gidalardan yalnizca

kiimes hayvanlar1 tiiketilir.

Vegan: Higbir hayvansal v v
kaynakl1 gida tiiketilmez.

Le & Sabaté (2014) ‘den uyarlanmistir.

Vejetaryen/Vegan Sporcularda Protein Alimi
Vejetaryenler sadece tiiketilen kaloriyi artirarak artan protein ihtiyacini karsilayabilirler.

Ornegin giinde 3660 kcal tiiketen 80 kg’lik bir sporcu, lakto-ovo-vejetaryen ise kalorilerin
ortalama %12,5"ini proteinlerden alabilmekteyken, vegan ise giinliik enerji ihtiyacinin %11’ini
proteinlerden karsilayabilmektedir. Bagka bir deyisle, lakto-ovo vejetaryen diyetinden elde
edilen protein kg basina 1,41 g ve vegan diyetinden elde edilen protein kg basina 1,2 g’dir.
Verilen kalorileri sabit tutarak sadece baklagillerin miktarini artirarak ve 6giinlerdeki meyve ve
yag miktarini azaltarak, vejetaryen veya vegan diyetinde bu degerleri dnemli 6l¢iide arttirmak

miimkiindiir (D’angelo ve Cusano, 2020).

Vejetaryen diyetler, dikkatlice planlandiginda bol miktarda besin saglamaktadir. Bununla
birlikte, vejetaryen diyetler omnivor diyetlere kiyasla daha diisiik protein kalitesine sahip
olabilmektedir. Bu daha az dogru amino asit modellerinin ve biyoyararlanimin bir yansimasidir.
Bu nedenle, protein i¢in su anda Onerilen diyet Onerileri bazi vejetaryen popiilasyonlar i¢in
yeterli olmayabilir (Phillips, 2004). Ciuris ve arkadaslari, DIAAS (Digestible Indispensable
Amino Acid Score (Sindirilebilir Gerekli Amino Asit Puani)) yontemi kullanarak vejetaryen ve
omnivor dayaniklilik sporcularinda protein alimlarini 6lgmiistiir. DIAAS skorlari, gida
maddelerinde bulunan gerekli amino asitlerin gercek ideal sindirilebilirligini yansitmaktadir ve
bu skorlar diyet planlarinda mevcut proteini hesaplamak i¢in kullanilabilir. 38 omnivor ve 22
vejetaryen sporcunun, besin igerigi agisindan analiz edilmesi i¢in yedi giinliik yiyecek kayitlari
tutulmustur ve DIAAS skorlar1 diyet grubuna gore hesaplanmistir. Ortalama mevcut protein
(gr), katilimeilarin yagsiz viicut kiitlesi ve giicii ile karsilastirnlmigtir (bacak uzamasinin tepe
torku kullanilarak Olg¢lilmiistiir). DIAAS skorlar1 ve mevcut protein orani, omnivorlar
sporcularda (%43) vejetaryen sporculara (%]11) gore daha yiiksek bulunmustur. Omnivor
sporcular, vejetaryen sporculardan dnemli dl¢lide daha yiiksek yagsiz viicut kiitlesine sahipti

(+%14) ve mevcut protein ve gii¢ ile yagsiz viicut kiitlesi arasinda 6nemli korelasyonlar vardi.
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DIAAS ile belirlenen mevcut proteine dayanarak, bu calismadaki vejetaryen sporcularin,
Onerilen protein alimma (1,2 g / kg / gilin) ulagsmak i¢in giinde ortalama 10 g daha protein
tiikketmeleri gerekmektedir. Onerilen alim araligmin iist sinr1 olan 1,4 g / kg / giin alimina
ulagmak i¢in giinliik ek 22 g protein gerekmektedir (Ciuris, Lynch, Wharton ve Johnston, 2020).
Omnivor ve Vegan/Vejetaryen Sporcularin Performanslarinin Kiyaslanmasi

Bitki bazli diyetlerin potansiyel saglik yararlarmma olan ilginin artmasiyla birlikte,
vejetaryen diyet uygulamalarinin atletik performansi etkileyip etkilemeyecegini
degerlendirmek 6nemlidir (DiPaquale, 2001). Bu anlamda Barr ve Rideout (2004) vejetaryen
ve omnivor beslenen kisilerin besin alimlarmni inceleyerek performansi kiyaslamislardir.

Sonuglara gore:

1) lyi planlanmis, uygun sekilde desteklenmis vejetaryen diyetler atletik performansi
onemli dl¢iide destekledigi kesfedilmistir.

2) Saglanan protein alimi toplam enerji ihtiyaglarini karsilamaya yeterlidir ve protein
icerikli bitki kaynaklari, hayvan protein kaynaklarina esdeger seviyede atletik

performansa destek saglamaktadir.

3) Vejetaryenler (6zellikle kadinlar), dayaniklilik performansini sinirlayabilen, anemik

olmayan demir eksikligi agisindan yiiksek risk altindadir ve

4) Vejetaryenler daha diisiik ortalama kas kreatinine sahiptir kas konsantrasyonlari

omnivorlardan daha diigiiktiir ve bu maksimum egzersiz performansini etkileyebilir.

5) Ayrica antrendrler vejetaryen diyetleri, kilo kontrolii ve kilo veriminde kullanabilirler

(Barr ve Rideout, 2004).

Craddock, Probst ve Peoples, (2016), 8 derleme makalesini incelemisler ve bulgularina gore
Vejetaryen diyetlerin atletik performans iizerinde herhangi olumlu veya olumsuz bir etkisi yoktur. Yani
Vejetaryen temelli bir diyet ile kas giicii, kas kuvveti, anaerobik veya aerobik performansta omnivor bir

diyet arasinda herhangi bir fark bulunmamastir.

Lynch, Wharton ve Johnston, (2016), ise 27 vejetaryen ve 43 omnivor sporcu arasinda kosu bandi
iizerinde VO2 max testi ve bacak uzantilari i¢in tepe torku belirlemek i¢in bir dinamometre kullanilarak
kuvvet degerlendirmesi yapmistir. Diyet verileri, yedi giinliikk ayrintili gida giinliikleri kullanilarak

degerlendirilmistir.

Unika Sag. Bil. Derg. 2021; 1(2):101-117 http://dx.doi.org/10.47327/unikasaglik.21



Sporcularda Vejetaryen/Vegan Beslenme ve Ozel Endiseler 109

Omnivorlara kiyasla vejetaryenler arasinda toplam protein alimi daha diisiik olmasina
ragmen, viicut kiitlesine bagli olarak protein alimi gruplara gore farklilik gostermemistir (VEG
ve OMN igin sirasiyla 1,2+0,3 ve 1,4+0,5 g/kg viicut kiitlesi, p=0.220). VO2 max, diyet grubuna
gore kadinlar i¢in farklilik gostermistir (VEG ve OMN i¢in sirasiyla 53,0+6,9 ve 47,1+8,6
mL/kg/dak, p<0,05) ancak erkeklerde farklilik gostermedi (sirasiyla 62,6+15,4 ve 55,7+8,4
mL/kg/dak). Tepe tork, diyet gruplari arasinda 6nemli Olgiide farklilik gdstermemistir. Bu
caligmanin sonuglari, vejetaryen dayaniklilik sporcularinin kardiyorespiratuvar kondisyonunun
omnivor sporculara gore daha yiiksek oldugunu, ancak tepe torkunun diyet gruplari arasinda
farklilik gostermedigini gostermektedir. Bu veriler, vejetaryen diyetlerin performans
sonuc¢larindan 6diin vermedigini ve sporcularda aerobik kapasiteyi kolaylastirabilecegini

gostermektedir.

Lukaszuk vd., (2002), oral yolla alinan kreatin monohidratin, lakto-ovo vejetaryen
diyetiyle kas kreatin konsantrasyonu iizerindeki etkilerini incelemek amaciyla bir ¢alisma
yapmustir. 16 lakto-ovo vejetaryen, 16 omnivor toplamda 32 saglikli erkek sporcu tizerinde
calisma yapilmistir. Belirlenen diyetlere ek olarak ¢calismanin 22. giiniinde deneklere kreatin
monohidrat (CM; 0,3 g - kg - d- 1) verilmistir. Baglangigta lakto-ovo ve omnivor gruplar
arasinda yas, boy, kilo bakimindan 6nemli farkliliklar yoktu. Sonuglar, 21 giin boyunca LOV
diyeti tiikketmenin, diyetlerinde normal olarak et ve balik tiiketen kisilerde kas kreatin
konsantrasyonunu azaltmak i¢in etkili prosediir oldugunu géstermistir. Bununla birlikte, kreatin
desteginitakibenkastoplamkreatininLOV veOmnidiyetgruplariarasinda6nemlibir farklilik

gostermemistir.

Khanna, Lal, Kommi ve Chakraborty, (2006), Hintli kadin sporcular arasinda bir ¢alisma
yapmistir. Calisma, Hintli kadin sporcularin, vejetaryenlik ve vejetaryen olmayanlarin oranini
ve deneklerin beslenme durumu ve egzersiz performansi iizerindeki etkilerini arastirmak igin
yapilmustir. Caligmaya 16-25 yas grubunda uluslararast miisabakalara hazirlik amaciyla ulusal
kamplara katilan 64 kadin milli sporcu dahil edilmistir. Antropometrik 6l¢iimler yani; boy, kilo,
viicut yag1 ve yagsiz viicut kiitlesi alinmistir ve 24 saatlik yemek kaydedicisiyle sporcularin
aldiklart besinler kaydedilip degerlendirilmistir. Performans, sporcunun enerjisi tiikenene kadar
kademeli egzersizle degerlendirilmistir. Hemoglobinin degerlendirilmesi i¢in egzersizden 6nce
kan ornekleri alinmistir. Sonuglara gore sporcularin %61,9’u omnivor, %?22,2’si lakto-
vejetaryen, %15,9’u ise ovo-lakto vejetaryendi. Higbiri vegan degildi. Lakto vejetaryenler

arasinda viicut yag1 (%27,2+%4,2) vejetaryen olmayanlara (%24,3+%4,0) ve ovo-lakto

Unika Sag. Bil. Derg. 2021; 1(2):101-117 http://dx.doi.org/10.47327/unikasaglik.21



110 Ozer Altundag & Payas

vejetaryenlere (%23,1+%1,92) gore dnemli dlciide daha yiiksek bulunmustu. Ug grup arasinda
enerji ve karbonhidrat alimi agisindan anlamli bir fark bulunmamustir. Ovo-lakto vejetaryenve
lakto vejetaryen grubuna kiyasla omnivorlarda protein alimi1 anlamli olarak daha yiiksek
bulunmustur (p<0,01) ve lakto vejetaryenlerde yag alimi, ovo-lakto vejetaryen ve vejetaryen
olmayan gruba gore daha yiiksek bulunmustur (p<0,01). B-kompleks vitaminleri, demir alima,
hemoglobin konsantrasyonu vejetaryen olmayanlarda daha yiiksek bulunmustur (p<0,05).
Lakto vejetaryenlerde kalsiyum ve lif alimi digerlerinden daha yiiksektir (p<0,05). Dayaniklilik
ve iyilesme siiresi, omnivorlarda diger gruplara gore daha iyiydi (p<0,05). Bu calisma,
Hindistan ulusal kadin sporcularinda omnivor prevalansinin, lakto ve ovo-lakto vejetaryenlige
gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Baz1 besin maddeleri alimi, hemoglobin seviyesi
ve dayaniklilik siiresi, omnivorlarda, lakto veya ovo-lakto vejetaryenlerden daha iyi oldugu
goriilmektedir.
Vejetaryen ve Vegan Sporcularin Dikkat Etmesi Gereken Konular
Sporcularin enerji ve besin ihtiyaglari vejetaryen diyetle karsilanabilir.
e Agirlikli olarak veya sadece bitki temelli ¢cok cesitli kaynaklardan gereksinimleri
karsilamak icin yeterli enerji tilketmek, vejetaryen sporcularin yeterli protein ve mikro

besinleri elde etmelerine yardimci olmak i¢in ¢ok 6nemlidir (Heller, 2019).

e Vejetaryen diyetler tipik olarak daha diisiik protein yogunluguna sahipken, lakto-ovo
vejetaryen diyetlerindeki siit lirlinleri ve yumurtalar sporculara yiiksek kaliteli protein

kaynaklar1 saglamaktadir (Fogelholm, 2012).

e Vejetaryen diyetler, genellikle viicut glikojen depolarini maksimize etmek ve
dayaniklilik performansini desteklemek icin bol miktarda karbonhidrat saglamaktadir

(Melina, Craig ve Levin, 2016).

e Vejetaryen sporcular ve sporcu olmayanlar viicut depolari i¢in demir eksikligi riski
altinda olabilir ve bu da demir eksikligine yol agabilir. Omnivor diyetler, yeterli demir

depolarmin korunmasina yardimei olmaktadir (Beard ve Tobin, 2000).

e Kat1 vejetaryen (vegan) olan sporculara enerji, protein ve mikro besin ihtiyaglarinin
karsilandigindan emin olmak icin diyetlerini dikkatle izlemeleri 6zellikle tavsiye

edilmektedir (Mandali, 2011).
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e Smirll arastirma, vejetaryen ve omnivor diyetler tliketen sporcularda bagisiklik

fonksiyonunun karsilastirilabilir oldugunu gostermektedir.

e Vejetaryen diyetler kalp sagligi i¢in yararhidir ve dolayisiyla metabolik ve fizyolojik
koroner risk faktorlerini iyilestirmektedir (Zhou ve Campbell, 2019).

Vegan ve Vejetaryen Sporcu Beslenmesinde Ozel Endiseler

Tablo 3: Vejetaryen beslenme uygulayan sporcular i¢in temel beslenme endiseleri

Vejetaryen Diyet Tiirleri Esansiyel B12 D Kalsiyum Demir Cinko
yag vitamini vitamini
asitleri
Semi vejetaryen veya "Flexitarian™: X X

Ara sira et ve siit iiriinleri tiiketen
vejetaryen bir diyet
Pescatarian: X X
Et ve kiimes hayvanlarimi
tilkketmeyen ve balik ve yumurta
iceren bir diyet.
Lakto-ovo Vejetaryen: X X
Et, balik ve kiimes hayvanlarini
tiketmeyen ve yumurta ve siit
iriinlerini igeren bir diyet.
Vegan: X X X X X X
Et, balik, kiimes hayvanlari,
yumurta ve siit {iriinlerini
icermeyen bir diyet.

Cialdella Kam, Kulpins ve Manore, (2016) ‘dan uyarlanmuistir.

Tablo 4: Vejetaryen/Vegan Beslenmeyle Sporda Yasanabilecek Olas1 Sorunlar

Diyet tiirii Olasi diyet sorunlari Sporla ilgili  olass Oneriler
sorunlar
Omnivor Artilart: Enerji ve protein Diisik enerji alimina Enerji alimi aktivite diizeyine gore
ihtiyaci tam saglanabilir. sahip erkek ve kadin belirlenmelidir.
Eksileri:  Yetersiz  diyetler sporcular besin eksikligi Spora bagli olarak, 1.4-2.0 ¢
besin  eksikligine  neden riski altindadir. Negatif protein; 3—10 g CHO; Giinliik olarak

Pesco-vejetaryen

Lakto-ovo
vejetaryen ve
Lakto-vejetaryen

olabilir. D vitamini eksikligi
miimkiindiir (giinese maruz
kalma zayifsa / olasi degilse).

Artilart: Omnivorlarla enerji
ve protein acisindan ayni
artiya sahiptir.

Ayrica yiiksek omega-3 yag
asitleri icermektedir.

Artilart:  Pesko-vejetaryenler
ile ayn1 arti: Omega-3 (EPA,
DHA) agisindan zengindir.

Eksileri: Demir, ¢inko,
riboflavin eksiklikleri
yasanabilir.

enerji dengesi, amenore
ve kadin atlet tigliisiinde
kalsiyum ihtiyact
artmaktadir.

Demir eksikligi anemisi
yasayan kadin
sporcularda risklidir.

Azaltilmig kas kreatini
ve karnozin erkeklerde
ve disilerde depolanir.

05-15 g vyag (veya %30)
titketilmelidir.
Yeterli besin ihtiyact alimina

ulagsmak icin yeterli mikro besin
acisindan zengin diyet; D vitamini
takviyesi gerekli olabilir.

Omnivorlarla ayni o0l¢iide besin
alinmalidir, ayrica demir
ihtiyaglarmin cesitli gida kaynaklari
araciligiyla kargilanmasini
saglanmalidir.

EPA / DHA takviyesi gerekli
olabilir. Bitki kaynaklarinin
biyoyararlaniminin azalmasi

nedeniyle demir (m=14 mg & f =33
mg) ve ¢inko (16,5 mg) alimlan
arttirilmalidir.
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Vegan Vejetaryenler ile ayni eksiler: Diisiik kemik mineral Sporcu kilo vermek istiyorsa,
Protein, yag, n-3, B12, yogunlugu, kadin  protein takviyesi gerekebilir.
kalsiyum, iyot eksiklikleri sporcularda artan bir Kabuklu  yemisler, tohumlar,
erkeklerde ve kadinlarda da olasiliktir. Enerji avokadolar, yaglar, fasulyeler yani
miimkiindiir / muhtemeldir. dengesini saglamak, bakliyatlar, sebzeler giinliik olarak

profesyonel  sporcular tiiketilmelidir. EPA / DHA, D3
i¢in sorun olabilir. vitamini (liken) ve B12 takviyeleri

ve iyot takviyeleri gerekli olabilir.

Rogerson, (2017) ‘den uyarianmistir.

Vejetaryen/Vegan Sporcularin Alabilecegi Takviyeler
Kreatin Monohidrat: Karaciger, bobrek ve pankreasta dogal olarak iiretilen (%50’si dogal

olarak iiretilir diger yaris1 hayvansal tiriinlerden elde edilir) ve kaslarda %95 oraninda; beyinde,
gozlerde, bobreklerde ve testislerde ise %5 oraninda depolanan bir aminoasittir. Yiiksek
yogunluklu kisa siireli egzersizler igin birincil yakittir. Sigir eti, domuz eti, karides, morina
baligi, ringa baligi, somon ve ton baliginda bulunmaktadir. Genellikle et {irinlerinde bulundugu
icin vejetaryenlerin kreatin depolart omnivorlardan hizli azalabilir. Giinde 5 gramlik bir kreatin

takviyesi vejetaryen sporcular i¢in yeterlidir (Cooper, Naclerio, Allgrove ve Jimenez, 2012).

Beta-Alanin: Beta-alanin, amino asit alaninin degistirilmis bir versiyonudur. Beta-alanin,
sindirildiginde karnozine doniistiiriiliir ve hiicrelerde depolanir. Karnozin, viicutta kas asitligi
arttiginda (yani artan egzersiz yogunlugundan) salinan bir "asit tamponudur". Beta-alanin
takviyesi, kas karnozin diizeylerini %60-80 artirabilir ve yorgunlugun bagslangicini
geciktirebilir ve kaslar1 egzersize bagl laktik asit liretiminden koruyabilir. Kreatin gibi beta-
alanin de hayvansal iirlinlerde bulunur ve aslinda higbir bitki kaynagi beta-alanin igermez.
Aragtirmalar ayrica vejetaryenlerin diyetlerinde et bulunan bireylere kiyasla kas dokusunda
%50 veya daha az beta-alanin/karnozin bulundugunu tespit etmistir. Giinliik 3,2- 6,4 gram Beta-
Alanin takviyesi almabilir. Bu miktar, kas karnozin depolarim1 yaklasik 28 giin iginde

tamamlayacaktir (Texler vd., 2015).

Kolin: Kolin, insan viicudunda temel bir besindir, ancak ¢ok kii¢clik miktarlarda
tiretilmektedir. Bu nedenle, optimal saglik ve atletik performans i¢in diyet yoluyla kolin
tilkketilmelidir. Kolin, hiicre zarlarinin yapisal biitlinliigliniin korunmasi, metabolizma, sinir
sistemleri islevleri ve yag dokusunun nakli gibi gesitli hayati islevlerde rol oynamaktadir.
Atletik performansla ilgili oldugu i¢in, kolin takviyesi, etkili kas kasilmalar1 iiretmede biiyiik
rol oynamaktadir ve performansi arttirir. Karaciger, siit, yumurta ve yer fistig1 kolin agisindan

zengindir. Arastirmalara gore birgok kisi kolin eksikligi yasadigi i¢in sadece vejetaryenlerin
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degil omnivorlarinda kolin takviyesine ihtiyaci olabilir. Antrenmandan veya yaristan 45-60

dakika 6nce 1-2 gram kolin alimi atletik performans: arttirabilir (Penry ve Manore, 2008).

Taurin: Taurin, kiikiirt ve nitrojen grubu igeren yapay bir amino asittir. Egzersize bagl
stres ve kortizonun azaltilmasinda rol oynamaktadir. Ayrica kan sekerini diizenlemede ve kan
basincini korumada rol oynamaktadir. Sporcularda, taurin takviyesi zihinsel ve fiziksel stresle
miicadele edebilir, serbest radikalleri ortadan kaldirabilir, hasarli dokular1 onarmaya yardime1
olabilir ve kas dokusundaki su igerigini artirabilir. Taurinin ana besin kaynaklar et, balik, siit
ve yumurtadir. Baz1 bitkilerde daha kii¢iik miktarlarda bulunur. Kisacasi ¢ogu dogal taurin
kaynag1 vejetaryen/vegan dostu degildir. Egzersizden 6nce 500-2000 mg taurin takviyesi
almabilir (Spriet ve Whitfield, 2015).

Protein tozu: Protein tozlari, en popiiler takviyelerden biridir. Diyet yoluyla ¢ok az
tilketildiginde sporcularin giinliik protein gereksinimlerini rahatca karsilamalarina yardimci
olurlar. Protein tozlari; peynir alt1 suyunda, yumurta ve sigir etinden elde edilir. Ayrica protein
tozu; piring, bezelye, kenevir ve chia tohnumundan elde edilebilir. VVejetaryen sporcular, diyetleri
yoluyla yeterli protein tiiketmedikleri i¢in bitki bazli bir protein tozu denemeyi diistinmelidirler
(baz1 ¢aligmalar giinliik viicut agirligi basina 2-2,5 gram énermektedir). Burada dikkat edilmesi
gereken 6nemli nokta, bitki bazli protein tozlarinin siit bazli proteine kiyasla iyi bir amino asit
profiline sahip olmamasidir. Bitki bazli protein tozu secilirken, tam amino asit profiline ve
porsiyon basina en az 2,5 gram 16sin igermesine dikkat edilmelidir. Bu esigi karsilamak i¢in 25

gramdan fazla protein tozu alinmasi gerekebilir (Hoffman ve Falvo, 2004).

Karnitin: Karnitin, viicudun hemen hemen her hiicresinde bulunan bir amino asittir. Enerji
iretiminde biiyiik bir rol oynar ve ayn1 zamanda enerji i¢in kullanilacak yagin mitokondriye
tasinmasma yardimcr olur. Karnitin ayrica egzersiz performansimi artirabilir  ve
odaklanmay1/bilisi gelistirebilir. Karnitin viicuttaki amino asitlerden elde edilir ancak
vejetaryen sporcularda daha hizli tikkenebilir (daha az enerji liretimi). Karnitin en ¢ok si8ir eti,
slit, morina baligi ve tavukta bulunur. Kepekli ekmek ve kuskonmazda kiigiik miktarlarda
bulunur. Bir vejetaryenin diyeti, atletik performans iyilestirmeleri ile ilgili oldugu i¢in karnitin
acisindan yetersizdir. Bir ¢alisma, 24 hafta boyunca giinliik 2 gram karnozin takviyesi alan
sporcularin biligsel performanslarinin plaseboya kiyasla %35 artirdigin1  kesfetmistir.

Egzersizden hemen sonra 600-2500 mg karnitin yeterli olacaktir (Mosman, 2016).
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Sporcularda Bagisikligin Korunmasi
Saglam bagisikligi korumak i¢in sporcularin enerji, karbonhidrat, protein ve mikro besin

gereksinimlerini karsilamaya yetecek kadar dengeli bir diyet tiiketmeleri gerekmektedir. Uzun
stireli egzersiz ve kat1 beslenme diizenleri; soguk alginlig1 ve grip gibi firsat¢1 enfeksiyonlara
yakalanma riskini arttirmaktadir. Egzersiz sirasinda yiiksek karbonhidratl diyetler veya uygun
karbonhidrat alimi, diigiik glikojen depolari, yogun antrenman, kilo vermek icin yapilan
diyetler, yiiksek doz antioksidan takviyelerinin alinmasi ve egzersiz sonrasi protein alimi gibi
baz1 yaygin spor beslenme uygulamalar1 sporcularda bagisiklik sistemi durumunu etkileyebilir
(MacKinnon, 2000). Sporcularda bagisiklik sistemlerini korumak i¢in Gleeson’in Onerileri

sunlardir:
e Genel olarak giinliik enerji aliminin %50'si karbonhidrattan saglanmalidir.
e Yorucu egzersizler sirasinda her saatte bir 30-60 g karbonhidrat tiiketilmelidir.

e Yeterli miktarda protein alimi (glinde 1,2-1,6 g), antrenmanlari takiben 6giinlerde kilo
basima 0.3 g alinmalidir.

e Yeterli miktarda mikro besin tiiketilmelidir.

e Sonbaharin baslangicindan ilkbahara kadar giinliik 1000 1U oral D3 vitamini takviyesi
alimmalidir.

e Giinliik probiyotik takviyesi alinmalidir.

e Normal diyetin bir parcasi olarak haftada en az 5 ¢esitli meyve ve sebzeler diyete dahil
edilmelidir. Ayrica bitki polifenol takviyeleri veya igecekler (6rnegin yesil cay ve
alkolsiiz bira) veya konsantre meyve / sebze 6zleri ile desteklenebilir.

e Giinliik 10-20 g s1g1r kolostrum tozu takviyesi alinmasi bagisikliga destek saglayabilir.

e Soguk algmligi semptomlar1 rekabete donemlerinde baslamigsa ¢inko ve kaloba
takviyeleri alinabilir (Gleeson, 2016).
Sonuc¢
Sporcu beslenmesi, beslenme diizeni olusturmak agisindan en zorlayict diyetlerden
biridir. Bu derlemede odaklanilan vejetaryen ve vegan sporcular agisindan ise daha farkli ve
ozel diyet programlari hazirlanmaktadir. Incelenen ¢alismalarin sonuglaria gore vejetaryen ve
vegan sporcular ile omnivor sporcularin beslenme diizeninden dolay1 atletik performans

acisindan herhangi bir farklilik yoktur. Hatta vegan ve vejetaryenlerin kompleks
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karbonhidratlar1 daha sik aldigindan dolay1 atletik performans acisindan daha avantajli
olduklar diisiiniilmektedir. Berning, (2000), “vejetaryen sporcularin omnivorlardan daha fazla
kompleks karbonhidrat almakta oldugunu bunun da dayaniklilik sporcularini avantajli duruma
getirdigini” belirtmektedir. Bitki bazli diyetler, dayaniklilik sporculari i¢in kritik olan
kardiyovaskiiler saglikta onemli bir rol oynar. Spesifik olarak, bu diyetler plazma lipid
konsantrasyonlarini, kan basincini, viicut agirligin1 ve kan sekeri kontroliinii iyilestirdigi ve
saglikli bir yasam tarzinin parcgasi olarak damar sertligini engelledigi bulunmustur. Bu tiir
diyetlerin ayrica dayaniklilik sporlarinda gelismis performansa ve hizlandirilmis iyilesmeye
katkida bulunma olasiligi, kan akisi, viicut kompozisyonu, antioksidan kapasitesi, sistemik
iltihaplanma ve glikojen depolanmasi lizerindeki etkileriyle artmaktadir. Bu o6zellikler,
dayaniklilik sporculari tarafindan bitki bazli diyetlerin artan kullanim1 i¢in bilimsel bir temel
saglamaktadir (Barnard vd., 2018). Ancak hayvansal kaynakli protein ve buna bagli mikro
besinler agisindan yetersiz alimin oldugu durumlar goériilmistiir. Yakin zamanda yapilmig bir
caligmaya gore omnivor sporcular vejetaryen sporculardan daha fazla protein almaktadir (Ciuris
vd., 2020). Bunun i¢in uzmanlar sporcular i¢in besin takviyelerini ve ergojenik yardimlari
onermektedir. Vejetaryenlik ve vejetaryenligin alt gruplari agisindan besin alimlart farklilik
gostermektedir. Ornegin vegan sporcular sadece protein degil ayn1 zamanda siit iiriinleri
tilketmedikleri i¢in kalsiyum, et {irtinleri tiiketmedikleri i¢in demir ve d vitamini alim1 a¢isindan
daha riskli goriinmektedir. Siit tiriinleri tiiketen lakto ve lakto-ovo vejetaryenler ise kalsiyum
alimin fazlasiyla karsilamaktayken pesko vejetaryenler ise omega yag asiti alimi agisindan
avantajli goriinmektedir. Bazi besin gruplarini tiiketmeyen vejetaryen ve vegan sporcularin
profesyonel destek almalar1 ve diyetisyenlerle calismalari Onerilmektedir. Ayrica sporcu
beslenmesinin igerisinde yer alan vejetaryen veya vegan sporcularin beslenmeleri iizerine daha
fazla arastirma yapilmali ve bu arastirmalara gore farkli spor dallari ile ugragsan sporculara
beslenme konusunda dogru yonlendirilmelidir. Cesitli calisma sonuglarina gore dayaniklilik
sporculari, kompleks karbonhidrat aldiklari icin daha avantajli goriinse de gii¢ sporcularinin
daha fazla protein alimina ihtiyaci oldugu goz oniine alinarak; buna gore bir menti planlamasi

olusturulmalidir.
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