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İyi Beslenen Bir 
Sporcunun
� Performansı yüksek,

� Yaptığı antrenmanın performans gelişimine katkısı 

fazla,

� Üst düzey konsantrasyon, motivasyon ve dikkate sahip,

� Hastalık ve yaralanma oranı düşük,

� Toparlanma süresi kısa,

� Büyümesi ve gelişmesi beklenen düzeyde, 

� Vücut ağırlığı ve vücut yağı önerilen sınırlarda veya bu 

sınırlara yakındır. 



KÖTÜ BESLENME

Sporcunun potansiyelinin ortaya 

çıkmasını engeller.



SPORCU 
BESLENMESİNDE

� Yeterli hidrasyon sağlayan
� Yüksek karbonhidratlı
� Yüksek kaliteli proteinli 
� Az yağlı bir beslenme programı

ÖNERİLMEKTEDİR



Sağlıklı Yeme Tabağı
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Zaman 
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VEJETARYEN 
BESLENME



VEJETARYEN BESLENME

(a) sporcunun hangi vejetaryen diyeti
tükettiğini belirlemesini;
(b) sporcunun mikro besinlerini ve ilgili
biyobelirteçleri, özellikle B12 vitamini,
folat, D vitamini ve demiri kontrol etmek;
(c) sporcunun enerji ihtiyacını ve tüm
makro ve mikro besin ihtiyaçlarını
herhangi bir eksikliği önleyecek şekilde
düzenlemek ve
(c) diyet tüketimini izlemek ve bireysel ve
spora özel ihtiyaçlara göre ihtiyaçlara göre
ayarlamak.



vejetaryen beslenmenin doğru 
planlandığında 

Bitkisel ağırlıklı beslenen sporcular ile 
karışık beslenen sporcuların 

karşılaştırıldığı çalışmada iki sporcu grubu 
arasında aerobik veya anaerobik 

performansta hiçbir farklılık saptanmamış, 
spor performansını olumsuz 

etkilemeyeceği belirtilmiştir (Lynch, 
Johnston ve Wharton, 2018). 

Vegan, lakto-ovovejetaryen ve omnivor 
koşucuların değerlendirildiği çalışmada, 

sporcuların antrenman sıklıkları, süreleri, 
koşu mesafesi, maksimum güçleri 

arasında anlamlı bir farklılık 
gözlenmemiştir (Nebl ve ark. 2019). 



Vejetaryen 
Diyetler



Vejetaryen 
Diyetler
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YAĞ

KARBONHİDRAT Epilepsy Research, 2020, 162: 106319

Ketojenik 
Diyet
TanımAçlık mekanizmasını taklit etmek için düzenlenmiş bir diyettir



Oruç / açlık ve diğer diyet rejimleri M.Ö. 500’ 

den beri epilepsiyi tedavi etmek için 

kullanılmıştır.

Epilepsia, 49 (Suppl. 8):3–5, 2008



Ketojenik Diyet Türleri

Klasik Ketojenik Diyet 
 %90 Yağ, %6 Protein, %4 CHO

Orta Zincirli Trigliserit Diyeti 
 %73 Yağ (%30-60 MCT), %10 Protein, %17 CHO 

Modifiye Atkins Diyeti 
 %60 Yağ, %35 Protein, %5 CHO

Düşük Glisemik İndeks Tedavisi 
 %60 Yağ, %30 Protein, %10 CHO

Modifiye Ketojenik Diyet 
 %75 Yağ, %20 Protein, %5 CHO Epilepsy Research, 2020, 162: 106319.



Enerji İçeriğine Göre Ketojenik Diyet Türleri

Diyet Tanımı Karbonhidrat Kalori Yağ

Çok Düşük

Kalorili Ketojenik

Diyet

<30-50 g/gün <700-800 kkal/gün <30-40 g/gün

Düşük Kalori

Ketojenik Diyet

<30-50 g/gün >700-800 kkal/gün ve

<Toplam Enerji Gereksinmesi

>30-40 g/gün

İzokalorik

Ketojenik Diyet

<30-50 g/gün Toplam Enerji Gereksinmesi Toplam Enerji 

Gereksinmesinin

%70- 80’i
Reviews in Endocrine and Metabolic Disorders, 2020; 21(1), 5-16



Ketojenik Diyetler



Düşük karbonhidratlı diyetler sporcular için 
faydalı mıdır?

• Orta-yüksek yoğunluktaki egzersiz sırasında vücut, yağı 
yeterince hızlı bir şekilde yakıt olarak kullanamaz ve 
enerji üretmek için karbonhidrata ihtiyaç duyar. 

• Antrenmanlar arasındaki toparlanma süresi kısa 
olduğunda (<8-12 saat) olumsuz etkiler daha da kötü 
olabilir. 

• Yetersiz karbonhidrat alımı, sporcularda bağışıklık 
fonksiyonunun azalmasıyla da bağlantılıdır ve yağsız 
kütlenin korunmasını (ve arttırılmasını) tehlikeye 
atabilir.
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Ketojenik Diyetin Olası Yan Etkileri

Gastrointestinal Yan Etkiler

Bulantı/kusma, baş ağrısı, yorgunluk, uykusuzluk, 

diyare ve konstipasyon

• Diyare: Emilim bozukluğu ve yağ intoleransı

• GIS, mide bulantısı ve kusma: Yüksek lipid 

içeriği/ yavaşlamış mide boşalma hızı 

• Konstipasyon: Su, posa alımında ve/veya besin 

hacmindeki azalma



Ketojenik Diyetin Olası Yan Etkileri

Dehidrasyonla ilişkili bozukluklar ve Geçici Hipoglisemi

• Keton cisimleri, sık ve artan idrar yoluyla atılır. 

• Bu dehidrasyona ve elektrolit kaybına neden olabilir.

• Ağız kuruluğu, baş ağrısı, baş dönmesi/ortostatik hipotansiyon, letarji ve görme 

bozuklukları 

• Hiperürisemi, Lipit profil değişiklikleri

Obesity Facts, 2021, 1-24.



GLUTENSİZ DİYET



Gluten ile 
İlişkili 

Hastalıklar

Patogenez

Otoimmün Alerjik

BMC Medicine 2012, 10:13

Otoimmün 
ve

Alerjik 
Olmayan

Çölyak 
Hastalığı

Gluten 
Ataksisi

Dermatitis 
Herpetiformis

Semptomatik Sessiz Potansiyel

Buğday 
Alerjisi

Gluten
Duyarlılığı

Solunum
Alerjisi

Besin
Alerjisi

Buğday Bağımlı,
Egzersiz Kaynaklı

Anafilaksi 

Kontakt
Ürtiker



• Egzersize bağlı gastrointestinal sendrom, yorucu egzersizin 

ortak özellikleri olan gastrointestinal bütünlük ve fonksiyon 

bozukluklarını tanımlar. 

• Gastrointestinal rahatsızlıklar, uluslararası spor etkinliklerinde 

en sık rapor edilen hastalıklar olarak kabul edilmektedir [2]. 

• Prevalans oranları sporcularda %30 ila %50 arasında değişirken, 

ultra dayanıklılık müsabakalarında %90'a kadar çıkmaktadır [3].

Sports Medicine (2019) 49 (Suppl 1):S87–S97 



Glutenin 

Kullanım 

Alanları

üEkmekçilik: Hamurun viskoelastisitesinin sağlanması, tekstür ve 
hacmin iyileştirilmesi Gliadin-Glikolipid-Glutenin kompleksi 
oluşur 

üKahvaltılık gevrekler
üEt ürünleri: sosis tipi ürünlerde su bağlayıcı ve yapı geliştirici ajan 

olarak kullanılır

üEt benzeri ürünler (vejetaryen ürünleri..) 
üSoslar 
üSoya içeren ürünler 

üEnerji/protein barları 
üProses edilmiş peynirler
üHazır çorbalar 

üBulyonlar 
üBira ….



Glutensiz Diyetin Bileşenleri

Besin grubu Kaçınılması gereken 
besinler

İçindekilerin kontrol edilmesi gereken besinler* Tüketilebilecek besinler*

Süt grubu - Sürülebilir peynirler, yoğurt, sütlü tatlılar Süt, tereyağı, krema, peynir

Et grubu Koyulaştırılmış et suyuna
soslar, galeta unu, ekmek
eklenmiş köfte vb.

Sosis, konserve etler, köfte (harcına ekmek vb. 
katılan et ürünleri), kurutulmuş ve kavrulmuş 
sert kabuklu yemişler

Kırmızı et, beyaz et, balık, yumurta, 
yağlı tohumlar, sert kabuklu 
yemişler

Sebzeler Patates kroket Çeşnili patates cipsleri Tüm taze sebzeler, patates

Meyveler - Kuru meyveler, işlem görmüş meyveler Tüm taze meyveler

Tahıllar Buğday, çavdar, arpa ve
bunların unları, ekmek, kek,
bisküvi, kraker, galeta, 
galeta unu, makarna, erişte, 
noddle, bulgur, irmik, 
kuskus, şehriye, tritikale

Yulaf
Mısır ve pirinç bazlı tahıl gevrekleri

Mısır, pirinç, karabuğday, darı, soya
Özel glutensiz un, ekmek, bisküvi ve 
makarna

Şekerli besinler Meyan kökü Hazır çikolatalar, gofretler, şekerlemeler Şeker, reçeller, bal, bazı çikolatalar

İçecekler Arpa suyu, bira, boza - Çay, kahve, içilebilir çikolata, gazlı
içecekler, meyve suları

* Tüm bu besinlerde gluten kontaminasyonu olmadığından emin olunması gerekmektedir Yasemin ERTAŞ ÖZTÜRK, 2019, Doktora Tezi





GLUTENSİZ DİYET

• Randomize kontrollü bir çalışma glutensiz diyetin 

çölyak hastası olmayan dayanıklılık sporcularındaki 

etkilerini incelemiştir. 

• Çalışmada sporcular, glutensiz diyet yerine kısa süreli 

gluten içeren diyet uyguladılar. 

• Diyet ve egzersiz her iki denemede de tekrarlandı, 

ancak mide-bağırsak hasarı, mide-bağırsak 

semptomları, sistemik inflamatuar tepkiler, algısal 

sağlık veya egzersiz performansı ölçümlerinde 

diyetler arasında hiçbir fark gözlenmedi. 

Lis ve ark, 2015



Uygun Beslenme Danışmanlığı Olmadan

Glutensiz Diyetin Benimsenmesi, 

• Artan masraflarla (+%242), 

• Yetersiz B vitaminleri, lif ve demir alımıyla

• Faydalı bağırsak bakteri popülasyonlarının azalması

nedeniyle bağırsak sağlığının tehlikeye girmesiyle

ilişkilendirilebilir.

Journal of Physical Education and Sport · August 2020



Abdominal semptomların aslında 

fermente olabilen oligosakkaritler, 

disakkaritler, monosakkaritler ve 

poliyoller tarafından tetiklendiği, 

glutenin çölyak dışı gluten duyarlılığının 

sebebi olmadığı ve gluten duyarlılığının 

aslında İrritabl Bağırsak Sendromu’nun 

alt grubu olabileceği söylenmektedir.

Gastroenterology 2013;145(2):320-8

Gastroenterology 2013;145(2):276-9





FODMAP DİYETİ
§ Ultra dayanıklılık sporcularının 

egzersize bağlı GIS'lerinin 
yönetiminde, egzersiz öncesinde ve 
sırasında ve ayrıca iyileşme dönemi 
boyunca destek potansiyeline sahip 
olduğunu göstermektedir.

§ Egzersiz öncesi öğünlerde ve 
toparlanma dönemindeki öğünlerde 
bulunan laktoz miktarı, MCT 
takviyesindeki bulgulara benzer 
şekilde, egzersizle ilişkili GIS için 
yararlı görünmemektedir.



Düşük FODMAP Diyeti
22 farklı çalışma üzerinde yapılan sistematik bir inceleme, bilimsel kanıtların, 
düşük FODMAP diyetine bağlı kalmanın IBS'nin genel semptomlarını 
iyileştirebileceği ve yaşam kalitesini artırabileceği teorisini desteklediğini gösterdi. 

Sporcular, mevcut enerji için yeterli miktarda ve zamanlamada, yorgunluğu 
sınırlamak ve iyileşmeyi desteklemek için yeterli besin maddelerine ihtiyaç 
duyarlar. 

Düşük FODMAP diyetinin dikkatli bir şekilde uygulanmasıyla IBS'li bir sporcu, 
yüksek enerji ve besin ihtiyaçlarını karşılarken, sınırlı veya hiç GI semptomu 
olmayan bir performans elde edilebileceğinden emin olabilir.

European Journal of Nutrition, 201555(3), 897-906. 





Fiziksel Performansı 
Olumsuz Etkileyen 
Faktörler

• Antrenman saati
• Coğrafi konum ve çevre 
• Sirkadiyen ritimler
• Uyku düzenindeki değişiklikler 
• Fizyolojik, metabolik ve hormonal değişiklikler
• Kan şekeri seviyesinin azaltılması
• Gündüz sıvı alımının azaltılması
• Vücut ısısında azalma
• Yorgunluğun daha hızlı başlaması
• Yaralanma riskinde olası artış ve antrenman yükü üzerindeki 

etkisi BMJ Open, 2016 6(9), e0128488



IF Beslenme Önerileri
A. Protein kalitesine ve alım miktarına odaklanın

B. Yemeklerde karbonhidratı teşvik edin

C. Gerektiğinde elektrolit/oral rehidrasyon solüsyonları 

ile hidrasyon durumunu korunmalı

D. Performansı korumak için uygun şekilde 

karbonhidratlı ağız çalkalama

E. Diyet takviyeleri (örn. kreatin, beta alanin) 

performans odaklı müdahaleler

H. Yeniden besleme döneminde iyi ağız sağlığı bakımı

International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 2019, 29, 236-245





Sürdürülebilirlik ve Sürdürülebilir Kalkınma 

Brundtland Komisyonu (1980) 

«Ortak Geleceğimiz»

Var olan nesillerin gereksinimlerini, 
gelecek nesillerin kendi 

gereksinimlerini karşılayabilme 
yeteneklerinden ödün vermeksizin 

karşılanması

Food Science and Technology İnternational 2016;22(2):102- 11



 
Sürdürülebilir diyetler, mevcut ve gelecek kuşaklarda sağlıklı yaşam için 

besin ve beslenme güvencesine katkı sağlayan düşük çevresel etkiye sahip; 
biyolojik çeşitlilik ile ekosisteme karşı koruyucu ve saygılı; kültürel olarak 

kabul edilebilir; ulaşılabilir; ekonomik açıdan uygun ve satın alınabilir; 
beslenme açısından yeterli, güvenli, sağlıklı; doğal ve insan kaynaklarını 

olabilecek en iyi şekilde kullanan diyetlerdir

Sustainable diets and Biodiversity - Directions and solutions for policy, research and action (fao.org)

(2010)

https://www.fao.org/3/i3004e/i3004e.pdf


Sürdürülebilir 
beslenme



Sürdürülebilir 
Diyetler

1. Daha fazla meyve ve sebze

2. Mevsiminde yerel ürünler

3. Gerekenden fazla yemekten, özellikle de 
ikramlardan kaçının

4. Hayvansal proteinleri bitki bazlı olanlarla
değiştirilmeli

5. Tam tahılların tercih edilmesi

6. Sürdürülebilir kaynaklardan elde edilen
deniz ürünlerini seçimi

7. Süt ürünlerinin ölçülü tüketimi

8. Gereksiz ambalajlardan kaçınma

9. Musluk suyu içimi



SAĞLIKSIZ ve SÜRDÜRÜLEBİLİR OLMAYAN BESLENME 

İNSAN ve DÜNYA İÇİN KÜRESEL BİR RİSKTİR.

 
OPTİMAL BESLENME 

SÜRDÜRÜLEBİLİR BESLENME (DİYET) ÖRÜNTÜSÜ İLE OLASIDIR.

Optimal Beslenme Optimal Sağlık Optimal İyilik Hali
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Public Health Nutr 2011;14(12A):2274-84

UNESCO (2010) ® Akdeniz Diyeti ®“Maddi Olmayan Kültürel Miras”



Akdeniz Diyetinin Sürdürülebilir Yararları 
1. Sağlık ve beslenme 

yararları

2. Düşük çevresel etkisi 

ve biyoçeşitlilik 

zenginliği 

3. Yüksek sosyokültürel 

besin değerleri ile 

kültürel miras oluşu 

4. Olumlu yerel 

ekonomik geri 

dönüşüm
Public Health Nutrition 2017, 20(7): 1322–1330



Akdeniz diyetinin 
bitkisel kaynaklı 

besinlere dayalı olması 
iklim değişikliğinin 

önlenmesi ve su ayak 
izinin azaltılması 
açısından önem 

taşımaktadır.

Public Health Nutrition 2017, 20(7): 1322–1330



Akdeniz Diyetine 
uyum ile çevresel 
ayak izinde tahmini 
azalma: 
-Sera gaz salınımı 
-Toprak kullanımı
-Su kullanımı

Acta Hort Regiotec, 24, 2021(2): 110–118
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Acta Hort Regiotec, 2021;24(2):110–118

Akdeniz Diyeti insan sağlığını ve iyilik halini, 
toplumu, ekonomiyi ve çevreyi 

sürdürülebilir kalkınma hedefleri 
doğrultusunda olumlu yönde 

etkilemektedir.





British Journal of Nutrition (2022), 128, 1285–1298



• Analiz edilen her iki diyetin de, özellikle 
lipit ve karbonhidrat metabolizması 
olmak üzere biyokimyasal testlerin 
sonuçlarındaki iyileşmeye 
karşılaştırılabilir bir şekilde katkıda 
bulunduğunu göstermektedir.

• Omega-3 yağ asitleri açısından zengin
olan Akdeniz diyeti, anti-inflamatuar
karaktere sahiptir, inflamasyonu
azaltma süreçlerini güçlendirir ve
antropometrik parametreleri daha
olumlu yönde iyileştirir.

• Enerji kısıtlı diyet, ömrü uzatma
süreciyle ilişkili olan SIRT1'in
aktivasyonuna önemli ölçüde katkıda
bulunur.
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TÜRKİYE CUMHURİYETİNİN YÜZÜNCÜ YILI

"Cumhuriyet; sizden fikri hür,
vicdanı hür, irfanı hür nesiller ister«

" Benim naçiz vücudum elbet bir gün toprak 
olacaktır, ancak Türkiye Cumhuriyeti 

ilelebet payidar kalacaktır"


