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oz ABSTRACT
Gelig Tarihi: Bilingsizlik ~ veya  yanlis  yonlendirme As a result of unconscious or misled individuals
05.04.2023 sonucunda spor yapan bireyler kontrolsizce who do sports use food supplements
gida destekleri kullanmaktadir. Oysaki gida uncontrolledly. However, the take of food
. takviyelerinin ~ kullanimu  farkli  saglik  supplements can give rise to divergent health
Kabul Tarihi: problemlerine de yol agabilmektedir. Buna problems. Accordingly, the aim of the research is
06.11.2023 istinaden arastirmanin amaci, Ozellikle spor  to develop gastronomic recommendations
salonlarina  aktif sckilde devam eden instead of unconsciously used food supplements,
Yayin Tarihi: sporcular icin bilingsizce kullanilan gida  especially for athletes who actively attend sports
25.03.2024 takviyeleri yerine gastronomik Oneriler halls. In the research was used scanning and
gelistirmektir. Arastirmada nitel aragtirma  document analysis, which is one of the qualitative
. yontemlerinden biti olan tarama ve dokiiman ~ research methods. Academic peer-reviewed
Anahtar Kelimeler .. . . .
analizi kullamlmistir.  Konu hakkinda bir  journals, book chapters and e-books interested in
Sporcu  beslenmes, anlayis olusturmak ve bilgi gelistitmek icin  athlete nutrition have been screen in order to
Sporcu Proteini, o0 0y beslenmesi ile ilgili hakemli dergiler, create an understanding and develop knowledge
Guda  Takviyelerh, Gea bolimleri ve e-kitaplar (ayrntilt bilgi  about the subject. In  this  connection
Gastronomik ap bolumleri ve e-kitaplar (ay gi abo e subject. s connection,
Oneriler yontem bolimiindedir) taranmustir. Bu  gastronomic suggestions with animal ingredient
baglamda yeterli ve dengeli beslenme, and vegetable ingredients were presented to
bagisiklik sistemi gli¢lendirme, performans support to athletes with respect to adequate and
Keywords gelistitme ve daha hizli iyilesebilme balanced nutrition, immune system
Sports  Nutrition, konularinda desteklemek igin sporculara — strengthening, performance improvement and
Athlete — proteins,  p,vvansal ve bitkisel icerikli gastronomik faster recovery. It is thought that these
Food Supplements, ;i criler  sunulmustur.  Belitli gerekeelere  gastronomic products, which are recommended
glaggezzgzlc dayandirilarak  6nerilen  bu  gastronomik  on certain grounds, will contribute to the healthy
tranlerin aktif spor yapan bireylerin saglikli  nutrition of individuals who are active in sports.
beslenmesine katks saglanacagi  The research is significance in attract attention to
dugunilmektedir.  Arastirma  sporcularin  the unconscious take use of food supplements by
bilingsiz  bir  gsckilde gida  takviyeleri athletes.
kullanmalarina dikkat ¢ekme konusunda
onemlidi.
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Giris

Besinlerde bulunan protein, karbonhidrat, vitamin ve minarellerin viicuda gerektigi miktarda alinmast yeterli ve
dengeli beslenme ile iliskilidir (Baykara vd., 2019). Yeterli ve dengeli beslenme, antrenman performansinin
artirllmast ve bu performansin stirdirilebilirliginin saglanmasi acisindan olduk¢a 6nemlidir (Gengoglu vd.,
2021). Guniimiizde hem fiziksel aktivite yapan popiilasyon (Saura vd., 2019) hem de sporcularda beslenmeye
olan ilgi glin gectikce artmaktadir (Celik vd., 2021). Bu durum “egzersiz-beslenme” iliskisini inceleyen
calismalarin 6nemine de giderek arttirmaktadir (Sartoglu vd., 2012; Torres-McGehee vd., 2012). Biytime ve
gelismeyi saglamak ve spor verimini arttirmak icin beslenmenin tiird ve niteligi olduk¢a 6nemlidir (Altundag ve
Payas, 2021: 116). Sporcu beslenme sekli, bireysel farkliliklara, yaptig1 spor bransina, spor yapma slresine ve
viicudun gereksinimine gore farklilik gésterir (Saura, 2019; Keser ve Yiiksel, 2020).

Fiziksel aktivite, atletik performans ve egzersiz sonrast toparlanma durumu optimal beslenme ile artar (Torres-
McGehee vd., 2012). Bu kapsamda sporcu beslenmesinin amaglari, egzersiz icin gerekli enerjiyi saglamak, viicut
metabolizmasint diizenlemek, dokulart korumak ve onarmak, yaralanma ve hastalik riskini 6nlemek ve
topatlanma stresini hizlandirmaktr (Saura, 2019: 4; Toktas ve Demirérs, 2020: 102). Bu nedenle sporculara
enerji gereksinimlerini karsilamak icin yagsiz et, balik, stt tirtinleri, yumurta, baklagiller, tahillar, sebze ve meyve
gibi yiyecekler 6nerilir (Saura, 2019: 4). Bu gidalarin alim miktari, bilesimi ve zamanlamasi spor performansini
derinden etkileyebilir. Tyi beslenme uygulamalari, sporcularin daha az hastalik ve yaralanma riskiyle daha stk
antrenman yapmalarina, daha hizli iyilesmelerine yardimet olur (Jonvik vd., 2022: 2). Eger yeterli enerji alimt ve
hidrasyon saglanmazsa sporcularda fiziksel (kiitle ve performanst kaybi, asirt yorgunluk, hastalik, hormonal
dalgalanmalar, sakatlik riski, zor iyilesme vb.) ve psikolojik (ilgisizlik, dikkat bozuklugu vb.) anlamda olumsuz
sonugclar dogurur (Kerksick vd. 2018; Altundag ve Payas, 2021).

Yogun antrenmanlarin istaht kapatmasi, giinlitk olarak yeterli yiyecek tiiketimlerinin zor olmast (Rogerson, 2017;
Kerksick vd., 2018), beslenme ihtiyaglart hakkinda yanlis bilgilendirilme (Torres-McGehee vd., 2012) sporcularin
besin Ggesi aciklarint gida takviyeleri ile kapatmaya tesvik edebilmektedir. Ne yazik ki, sporcu beslenmesi
genellikle spor takviyeleri veya "sihitli" diyetlere atifta bulunur. Sporcularin %40-70'1, kullanimlarinin gergekten
gerekli olup olmadigint analiz bile etmeden spor takviyeleri tercih etmektedir (Saura, 2019). Gida takviyelerinin
¢ok azinin performans artirdigt buna karsin bazi saglik sorunlarina da sebep oldugu belirlenmistir. Bilingsiz gida
takviyelerinin kullanilmasi, bircok besin 6gesinin biyoyararhligini azaltabilmektedir. Buna karsin “en iyi
olabilmeye duyulan istek”, sporcularin gida takviyelerinin zararli olabilecek etkilerini 6nemsememelerine neden
olabilmektedir (Bayram ve Oztiitkcan, 2020). Tiim bu bilgiler 1si8inda calismanin amaci, 6zellikle spor
salonlarina aktif bir sekilde devam eden sporcular icin yiyecek ve icecek Onerileri gelistirmektir. Yapilan ¢alisma
ile kullanilan gida takviyeleri yerine, yararliligi kanitlanmis olan gastronomik tiriin 6nerileri sunulacaktir.

Kavramsal Cergeve

Bireysel farkliliklar ve mevcut farkli yiyecek secenekleri nedeniyle, sporcular icin tek bir beslenme modeli yoktur,
hatta degerlendirilecek cok sayida strateji ve secenek vardir (Saura, 2019). Estetik performans gerektiren spor
dallarinda (6zellikle jimnastik, bale vb.) diistik viicut agirhigi istenildiginden yeme bozuklugu siklikla rastlanilir.
Beslenmelerinde enetji kisitlamasi yaptiklari belitlenen bu sporculat, akranlarina gére daha zayif ve/veya kisa
olabilmektedir (Keser ve Yiksel, 2020). Bununla birlikte estetik gériiniislerini 6nemseyen kadin sporcular,
yetersiz gida alma riskiyle karsi karsiyadir. Kadin sporcularin yeme bozuklugu insidansinin yiksek oldugu
bildirilmistir (Rogerson, 2017; Kerksick vd., 2018. Oysaki viicudun gelistirme, yitksek performansa ulasabilme
ve saglikli yasam ancak yeterli ve dengeli beslenme yoluyla miimkiindiir. Kisisel sportif hedeflere ulasmanin yolu,
sporcunun hedefine gére diizenlenmis periyodik bir calisma programi ve beslenme planindan gecer (Bayram ve
Oztiirkcan, 2020). Bu beslenme programlarinda olmast gereken makro ve mikro besinler giinliik yasaminda aktif
spor yapan bireylerler icin 6nemlidir.

1. Makro Besin Ogeleri

Optimal enerji aliminin Stesinde, sporcularin antrenmanlarini ve verimlerini en iyi seviyeye getirebilmek i¢in
yeterli diizeyde protein, karbonhidrat ve yag tikketmeleri 6nemlidir (Kerksick vd., 2018). Buna karsin makro
besinlerin viicuda fazla miktarda alinmast bazi saglik sorunlarina neden olabilmektedir. Ornegin sporcularin
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beslenmesinde yiiksek karbonhidrat alimi oldugunda gastrointestinal rahatsizliklar ortaya ¢ikabilmektedir
(Malsagova vd., 2021).

1.1.Karbonhidrat: Karaciger ve kaslarda glikojen seklindeki depolanan karbonhidratlar (Kerksick vd., 2018;
Saura, 2019), organlara, kaslara ve beyin icin yakit saglayan en iyi enerji kaynagidir (Toktas ve Demir6rs, 2020,
Bean, 2022). Kaslar icin en 6nemli enerji kaynagi olan karbonhidratlar, 6zellikle agir antrenmanlar sirasinda enerji
miktarinin yaklasik %55-65’1ni olusturur (Keser ve Yiksel, 2020; Altundag ve Payas, 2021). Spor etkinligi
6ncesinde ve sonrasinda karbonhidrat ile zenginlestirilmis gida alimi tatmin edici bir enerji alimi saglar (Baykara
vd., 2019; Saura, 2019). Karbonhidratlarin etkisini arttirmak icin yiiksek kalitede proteinin karbonhidratlara eslik
etmelidir (Toktas ve Demirdrs, 2020; Celik vd., 2021). Egzersizden hemen sonra karbonhidrat ile proteinin
birlikte alinmasinin iyilesmeyi artirdigs ve kas olusumunu destekledigi tespit edilmigtir (Malsagova vd., 2021;
Bean, 2022). Karbonhidrat yeterince tiketilmediginde yorgunluk, dikkat bozuklugu, sinirlilik ve gerginlik
durumlart olusur (Baykara vd., 2019; Keser ve Yiiksel, 2020).

1.2.Protein: Proteinler, kas, kemik, hiicre ve dokulari olusturmak ve onarmak, kan proteinleri olan
hemoglobinlerin tretimini saglamak, hormonal sistemleri olusturmak ve gelistirmek, bagisiklik faktorlerinin
sentezlenmesini saglamak ve vitaminleri aktif hale getirmek i¢in kullanilir (Jamieson, 2017; Kerksick vd., 2018;
Bayram ve Oztiirkcan, 2020; Toktas ve Demirrs, 2020; Gengoglu vd., 2021; Bean, 2022). Sporcularin aktif
olmayan bireylere gére daha fazla proteine ihtiyact vardir (Bean, 2022). Protein turnoverini desteklemek icin
sporcularin ginlitk protein alimi ortalama 1,2-2,0 g/kg olarak belitlenmistir (Kerksick vd., 2018; Bayram ve
Oztiirkcan, 2020; Bean, 2022). Protein tiiketimi, MPS (kas protein sentezi) oranlarini artirabilir ve muhtemelen
MPB (kas ptotein yitkimi) oranlarini dustirebilir, boylece kas NPB (kas protein dengesi)'sini iyilestirebilir.
Optimum bir adaptasyon elde etme agisindan sporcular, NPB'lerini maksimize ederek antrenmana adaptif
tepkileri maksimize etmeye calisirlar. Bu, MPS'deki artiglart desteklemek icin hem egzersiz hem de amino
asit/protein aliminin sinetjistik etkisi yoluyla gerceklestirilir (Phillips ve Van Loon, 2011).

1.3. Yaglar: Yaglar, egzersiz sirasinda kullanilan 6nemli enerji substratlarindan biridir. Hiicre yapisinda bulunan
yag, esansiyel yag asitlerinin ve hormonlarin Gretiminde rol oynar. Ayni zamanda doku ve organlart dis etkilere
karst korurken sinirlerdeki yalitim tabakasint da olusturur. Viicuda alinan yag ile hem enerji kazaniir hem de
yagda eriyen A, D, E ve K vitaminleri gibi temel besinlere katk: saglar (Baykara vd., 2019; Saura, 2019; Keser ve
Yiiksel, 2020). Optimal viicut yag seviyeleri sporcunun yasina, cinsiyetine ve aile gecmisine baglt iken, yapilan
spor ¢esidine gore de degisebilmektedir. Beslenme ile yagdan gelen enetji, toplam enerjinin %20-35’1 arasinda
olmalidir. Beslenme ile diisiik yag alimi ciddi saglik sorunlart olusturur ve sporcu performansint da olumsuz
etkileyebilir (Saura, 2019; Keser ve Yiiksel, 2020). Bu nedenle sporculara yagi kisitlayict diyetler 6nerilmez (Saura,
2019).

2. Mikro Besin Ogeleri

Mikro besin yeterliligini saglamak tiim sporcular i¢in 6nemli bir endise kaynagidir. Yetersiz beslenme sporculart
mikro besin eksikligine yatkin hale getirebilir, bu da saglik sorunlarini ve performans etkilerini ortaya cikarir
(Rogerson, 2017). Vicut sagliginin korunmasindan sinir sisteminin normal ¢alismasina kadar vitaminler bircok
gorevde Onemli rol oynar. Vitaminler metabolik ve nérolojik siiregleri diizenler, immun fonksiyonlarin
strdirilmesini saglar ve oksidatif hasara karst hiicreleri korur (Kerksick vd., 2018; Baykara vd., 2019; Nalcakan
vd., 2020). Viicuda alinan vitaminler beklenenin aksine fazla alindiginda performansi artirmaz, hatta yagda eriyen
vitaminlerin viicutta birikerek toksik etki yaratmasini saglar (Kerksick vd., 2018; Baykara vd., 2019; Keser ve
Yiksel, 2020). Mineraller ise, vicut stvilarinin dengelenmesi, organlarin, kemik ve doku yapistun diizenli
calismasi, enzimlerin ve hormonlarin 6nemli bilesenlerinin saglanmasi, hemoglobin sentezi ile metabolik ve néral
kontrolin dizenlemesi gibi bir¢ok gorevde yer alir (Kerksick vd., 2018; Baykara vd., 2019; Keser ve Yiksel,
2020). Vitaminler gibi mineral aliminda da yetersizlik oldugunda sporcularda egzersiz kapasitesi azalabilir.
Yetersiz beslenen sporcularda genellikle B grubu vitaminler, D, C ve E vitaminleri, kalsiyum, demir, ¢inko,
magnezyum, A-karoten, selenyum ve bazi antioksidanlarin eksik oldugu belirlenmistir (Keser ve Yiksel, 2020).
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3. Gida Takviyeleri

Guda takviyeleri tizerinde yapilan bircok arastirmanin 6zellikle dayaniklilik ve egzersiz performanlart konusunda
oldugu belirlenmistir (Meeusen ve Decroix, 2018). Giiniimiizde bazi sporcular rekabette avantaj elde etmek i¢in
gida takviyesi kullanimimna yoneliyor (Mason ve Lavallee, 2012). Her yastan ve yetenekten sporcu,
performanslarint artirmak, beslenme eksikliklerini 6nlenmek, daha iyi viicut kompozisyonu, antrenman ve
yaralanmalardan kurtulmak ve bagisiklik sistemi gliclendirmek icin gida takviyesi kullanmaktadir (Mason ve
Lavallee, 2012; Amatori vd., 2020; Bean, 2022). Yapian bir arastrmaya gore sporcularin gida takviyesi
kullaniminda en buyik etkinin antrendrler (%065), spor diyetisyenleri (%30) ve doktorlar (%25) oldugu
belirlenmistir (Nal¢akan vd., 2020). Gida takviyeleri Avustralya Spor Enstitiisti tarafindan etkinlik ve giivenlige
dayali olarak Grup A, Grup B, Grup C ve Grup D olmak iizere dort gruba ayrilmistir (Saura, 2019; Akbas, 2021;
Dominguez vd., 2022) (Tablo 1).

Tablo 1. Gida Takviyelerinin Gruplandirilmast

Adi Ozellikleri Bazi Ornekler
Grup A Bilimsel olarak kanita dayali ve yasal olan Jeller, batlar, elektrolitler, izotonik icecekler,
takviyeler maltodekstrinler, peynir alti suyu (whey) proteini, D

vitamini, probiyotikler, pancar suyu, demir/kalsiyum
takviyeleri, probiyotikler, kreatin, kafein, beta-alanin,
bikarbonat
Grup B Arastirma  veya  izleme  protokoli Karnitin, kuersetin, HMB (hidroksi metil butirat),
kapsaminda  tavsiye edilen, 6zellikle glutamin, BCAA (dalli zincitli amino asitler), CLA
sporcular ve antrendtler icin ilgi ¢ekici  (konjuge linoleik asit), E ve C vitamini, balik yag

takviyeler

Grup C Bilimsel katutlara dayanmayan takviyeler, Ginseng, Glukozamin, Krom pikolinat, Riboz, ZMA
sporculara ¢ok az veya hi¢c faydast (cinko monometiyonin/aspartat), Koenzim Q10,
olmayanlar

Grup D Sporcular  tarafindan  kullamlmamasi Hormonlar: DHEA  (dehidroepiandrosteron),
gereken yasakli doping veya pozitif Androstenedion ve diger testesteron 6ncti maddeleri
maddeler ile uyaranlar: Efedrin, Sibutramin

Kaynak: Saura, 2019 ve Akbas, 2021

Guda takviyelerinin gruplandirildigi Tablo 1’e gore tiiketilebilir kategorisinde yer alan gida takviyeleri Grup A ve
Grup B’de yer alan takviyelerdir.

Sporcular tarafindan en ¢ok kullanilan takviyeler vitaminler (Nalgakan vd., 2020) ve protein icerikli takviyelerdir.
Shaker, bar, yiyecek ve icecekler, vb. ¢esitleri barindiran bu takviyeler protein icerir ve olduk¢a maliyetlidir. Bu
trtinler kaslarda gelismeyi arttirmast ve toparlanma dénemini kisaltilmast yoniyle 6nem tagimaktadir (Késeoglu
ve Kaynar, 2022). Yapilan arastirmalar uzun sireli egzersiz sirasinda karbonhidrat takviyesi kullaniminin beyin
islevine ve bilissel performansa yararh etkisinden bahsetmektedir (Meeusen ve Decroix, 2018). Buna karsin
bilingsiz kullanilan besin takviyeleri kullanimi sporcularin ve antrendtlerin  sagligini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir (Canbolat ve Cakiroglu, 2016). Ornegin sporcular tarafindan kullanilan protein takviyeleri
dehidratasyona neden olmakta ve karbonhidratlar gibi yaga doniiserek sporcunun performansini olumsuz
etkilemektedir. Ayrica kontrolsiiz protein alimi karaciger ve bébregin fazla yorulmasina neden olurken, idrardan
da kalsiyum atimint arttirabilir (Késeoglu ve Kaynar, 2022). Bazi takviyelerin ¢ogunun sporcu performansina
etkileri bilimsel kanitlarla desteklenmemistir fakat birgok sporcu "ne pahasina olursa olsun kazan" zihniyetine
sahip oldugundan, olas1 yan etkilere bakmaksizin takviye kullanabilmektedir (Amatori vd., 2020; Nalgakan vd.,
2020). Gergekte bu takviyeler artan performans ve adaptasyon icin mutlak bir gereklilik olarak kabul edilmez.
Sporcular tarafindan titketilen giinliik alinan besin 6gelerinin biytk cogunlugunun yiyeceklerle veya 6gtintin bir
parcast olarak alinmasi tercih edilir (Kerksick vd., 2018). Yeterli ve dengeli beslenerek spor yapan bireylerin gida
takviyesi kullanmasi zorunlu degildir (Nalcakan vd., 2020: 261).
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Yontem

Yapilan bu ¢alismanin amact 6zellikle sporcular tarafindan siklikla kullanilan gida takviyeleri yerine gastronomik
Oneriler gelistirmektir. Bu gastronomik iiriinlerin secilme nedenleri; spor yapan bireylerin 6ncelikle yeterli ve
dengeli beslenmeleri, bagisiklik sistemi giiclendirme, performans gelistirme ve yaralanma sonrast stiregleri daha
kisa strede atlatabilmelerine destek olmaktr. Calisma, sporcularin bilingsiz bir sekilde gida takviyeleri
kullanmalarina dikkat cekme konusunda 6nemlidir. Bu ¢alisma ile gastronomik tiriinlerin kullanilma gerekeeleri
kay1t altina alinarak sporcularin sagliklt beslenmesine katk: saglayacagi distintilmektedir.

Calisma da nitel arastirma yontemlerinden biri olan tarama ve dokiiman analizi kullanilmistir. Dokiiman
incelemesi, arastirilmasi hedeflenen olgular konusunda bilgi iceren yazilt materyallerin analizi ile ilgilidir (Yildirim
ve Simsek, 2016). Yazili belgelerin icerigini analiz etmek icin kullandan bu yontem, basili ve elektronik
materyaller olmak tizere tiim belgeleri incelemek ve yorumlamak icin kullaniir. Nitel arastirmada kullanilan diger
yontemler gibi dokiiman analizin de anlam ¢itkarmak, ilgili konu hakkinda bir anlayis gelistirmek icin verilerin
incelenmesini ve degerlendirilmesini gerektirir (Kiral, 2020: 173). Bu dogrultuda konu ile ilgili oldugu diistintilen
20006-2023 yillart arasinda yapilmus yerli ve yabanct arastirmalar, hakemli dergiler, kitap boliimleri ve e-kitaplar
olmak tzere 170 yayin incelenmistir. Sporcu beslenmesi, spor yapan bireylerin kullandiklart takviyelerin
kullanilma amaglart ve sporcularin gida takviyeli beslenme boyutlarina ikame olabilecek gastronomik unsurlarla
ilgili oldugu dustintilen dokiimanlarin 154’4 calismaya dahil edilmistir. Bununla ilgili bazi 6rnekler Tablo 2’de

belirtilmistir.

Tablo 2. Literatiirde Konu ile Tlgili Baz1 Caligmalar

Aragtirmact  Calismanin Baglig: Calismanin Amaci Calismanin Sonuglari

Mason & Emerging Calisma en stk tanimlanan Bahsi  gegen takviyelerin  kullaniminin
Lavallee, supplements in takviyelerin sporcu  sporcularin  performanst  arttrmada  etkili
2012 sports petformansi artirmada etkili  oldugunu destekleyen bilimsel kanitlarin mevcut

olup olmadigint incelemeyi
hedeflemistir.

olmadig1 vurgulanmugtir.

Kerksick vd.,
2018

ISSN exercise &
sports nutrition
reviewupdate:
research &
recommendations

Spor beslenmesi ile ilgilenen
bireylere,  uygulanabilecek
spor beslenme triinlerini ve
bilesenlerinin etkinligini ve
guvenligini belitlemek icin
temel olusturabilecek
bilgileri saglamaktur.

Diyetisyenler ve spor beslenme uzmanlari,
sporcularina beslenme ve diyet takviyelerinin
performans ve antrenman uzerindeki rold
hakkinda dirtst ve dogru bilgiler sunabilmeleri
icin beslenmenin egzersiz Uzerindeki roline
iliskin giincel aragtirmalart takip etmelidir.

Ozdogan vd., Viicut gelistirme Aragtirmanin  amact, vicut Vicut gelistirme sporu yapan erkeklerin 6nerilen
2018 sporu yapan gelistirme sporu yapanlarin  miktatlarin ¢ok tizerinde protein aldigt ve buna
erkeklerin beslenme  ergojenik besin destegi ragmen  ergojenik  besin  takviyesine de
aliskanliklart ve kullanma durumlarini  bagvurarak ekstradan protein alma egiliminde
ergojenik besin belitlemek ve beslenme olduklart gérilmistir. Bu durum spor yapan
destekleri kullanma acisindan Oneriler  bireylerin  konu ile ilgili  bilgisizligiyle
durumlart gelistirebilmektir iliskilendirilmigtir.
Duman, 2019 Sporcularin Arastirmanin amact Sporcularin  takviye  alma  hususundaki
ergojenik destek ve sporcularin ergojenik destek  motivasyonlarinin basinda sporcularin
gida takviyesi ve gida takviyesi kullanma giclerini ve dayamklhiliklarini artirma  amact
kullanim dutumunu arastirmaktir. bulunmaktadir
dutumlarinin
incelenmesi
Saura  vd, Sports nutrition and ~ Sporcu  popiilasyonunun  Yapilan egzersiz tirine baglt olarak protein
2019 performance sportif hedeflerine  titketimi degisebilir. Yag asitleri agisindan kalite
ulasmasint saglayacak  6n plandadir. Inflamatuar profil iyilestirmek icin
beslenme  gereksinimlerini  omega-6'ya kiyasla omega-3 tiketimi artirilir.
belirlemektir.
Akbas, 2021 Sporcularda Sporcularin hangi Dengeli bir beslenme planinda supplement
supplement ve ergojenik ihtiyact yoktur, fakat gereksinimin arttigi
durumlarda  yapilan  egzersiz  tipine  ve
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supplement
kullanimi ve
ergojenik destekler

destekleri
belitlemektir.

kullandigint

yogunluguna gére doktor, diyetisyen ve antrenor
multidisipliniyle birlikte karar verilmelidir.

Koéseoglu &
Kaynar, 2022

18-40 yas vicut
gelistirme sporu
yapan ergojenik
destek kullanan ve
kullanmayan
bireyletin tutumlar,
kullanim diizeyleri

Amag; ergojenik desteklerin

sporcularin hayatindaki
yerinin, antropometrik
Olcumleri ne Olctide

etkilediginin  ve kullamim
kritetlerinin belirlenmesidir.

Spor yapan bireylerin ergojenik destek olmadan
aldiklar1 protein miktarinin ideal oldugu ve
ergojenik destek kullanan bir¢ok sporcunun
protein kullanmasina gerek olmamasina ragmen
tikettigi belirlenmistir. Bu konuda uzmanlar
tarafindan uygun degerlendirmelerin yapilmasi
Onerilmistir.

Tablo 2’de yer alan bu kaynaklarin bir arada incelenmesi calismanin bitiinctl bir bakis agisiyla sunulmasint
saglamistr. Calismanin amacint olusturan gastronomik triin 6nerilerinin spor perfonmasina etkileri ile ilgili baz
calismalar Tablo 3’te yer almistir.

Tablo 3. Gida Takviyeleri Yerine Onerilen Gastronomik Uriinlerin Spor Perfonmastna Etkileri ile Tlgili Baz1 Calismalar

Aragtirmact  Calismanin Baglhigis  Calismanin Amaci Caligmanin Sonuglari
Ercan, 2016 Dogal stper gidalar, Calismanin amact  Sporcular icin 6zellikle soya, tempeh, baklagiller,
hastaliklara karst hastaliklara ve bazi kisith  spirulina, bazi tahillar (amaranth, bugday ¢imi,
stiper gidalar; siper beslenme durumlarina karst  kahverengi piring, chia, yulaf, kinoa), yagh
lezzetli tarifler. bireylere super gida tohumlar (findik, kenevir), zengin iyi birer
Onerilerinde bulunmak. bitkisel protein kaynaklart olarak kabul edilir.
Ozellikle giice dayali performans sporu yapan ve
kas gelistirmek isteyen sporcular igin oldukca
saglikli ve dogal bir gida olan kenevir
Onerilmektedi.
Gaamouri Effects of Calismanin amaci, gen¢ Kegiboynuzu bakimindan zengin polifenol
vd., 2019 polyphenol  (catob) tekvando sporcularinda  igeren gidalari beslenmeye dahil etmenin, fiziksel
supplementation on dogal olarak olusan bir egzersizle birlikte kilo kaybint
body composition polifenol olan kegiboynuzu kolaylastirabilecegini ve sporcularda aerobik
and aerobic capacity takviyesinin 6 haftalik vicut kapasiteyi gelistirmeye yardimet olabilecegi
in tackwondo kompozisyonu ve aerobik tespit edilmistir.
athletes kapasite tzerindeki etkisini

belitlemektir.

Batu ve Batu, The place of sesame Calisma susamin  saglk Susam tohumlari yiksek konsantrasyonda

2020 and tahini in Turkish ~ bakimindan kullanim  kalsiyum ve demir icerdiginden kas ve
Gastronomy alanlarin incelemek  kemiklerin korunmasina yardim eder.

amactyla yazilmistir.

Eroglu, 2020  Farkl dozlarda Calismanin amaci, egzersiz  Bu baglamda egzersizden 6nce tiketilen pancar
alinan pancar Oncesi  farkli  dozlarda suyunun kosu stresini arttirdifi, kan basinct
suyunun titketilen pancar suyunun dizeyini digtirdigi, egzersiz aninda maksimum
submaksimal  kosu submaksimal kosu kalp ritim hizim arturdign  ve hissedilen
performansina etkisi. performansina etkisini  yorgunluklart azalttg: tespit edilmistir.

aragtirmaktir.

Lestati  vd., Chia seeds (Sakia Chia tohumlarindan (Salvia Enerjinin kisinin fiziksel ve zihinsel sagligt

2021 bispanica  1.): Can hispanica L.) spor enetjisi Uzerinde buyik etkisi vardir. Chia tohumlarinin
they be wused as jeli uretmek icin en iyi yiksek enetjili bir spor jeli dretmek i¢in ana
ingredients in  hidrokolloidin olup bilesen olarak kullanilabilecegi saptanmugtir.
making sports  olmadiginin belirlenmesidir.
energy gel

Zamani vd.,, The benefits and Amag; pancar suyu Pancar suyu tiketiminin 6zellikle sporu

2021 risks of beetroot tiiketiminin sporcu  gelistirici etkileri olmak tzere, kan akisi, kalp

juice consumption: a
systematic review

beslenmesinde yararlart ve
risklerinin varligin
arastirmaktir.

huzi, kalp debisi, kan basinct ve performans gibi
farkli parametreler tzerinde saghga faydal
etkileri rapor edilmigtir.
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Arastirmada belirli gerekgelere dayandirilarak rekabetci olmayan aktif spor yapan bireyler icin gida takviyesi
yerine bitkisel ve hayvansal gastronomik trtin 6nerileri gelistirilmistir.

Bulgular

Yetetli ve dengeli beslenme, bagisiklik sistemi giiclendirme, performans gelistirme ve daha hizli iyilesebilme
konularinda desteklemek icin aktif spor yapan bireylere hayvansal ve bitkisel icerikli gastronomik Oneriler
sunulmustur. Dolaystyla yapilan calisma “Hayvansal Kaynakly Yiyecek Alternatifleri” ve “Bitkisel Kaynakls Yiyecek
Alternatifleri” olmak tizere 2 temada incelenecektir.

Tema 1. Hayvansal Kaynakli Alternatif Oneriler

Kirmizi et, tavuk, hindi etleri, balikk ve yumurta iyi birer hayvansal protein kaynaklanidir (Jager vd., 2017;
Berrazaga vd., 2019; Saura, 2019; Toktas ve Demir6rs, 2020; Altundag ve Payas, 2021). Diger 6nemli hayvansal
protein kaynaklary; siit ve siit Urlinlerinden elde edilen gida tirtinleridir (Saura, 2019: 7; Toktas ve Demirors, 2020:
104; Altundag ve Payas, 2021: 118). Siitte bulunan kazein ve peynir altt suyu ortalama olarak bitkisel proteinlerin
sagladigindan daha yitksek miktarda esansiyel amino asit igerirler (Liu vd., 2019). Ayrica sitteki laktoz
dayaniklhiliga dayali faaliyetlerde ve tekrarlanan ylksek yogunluklu eforlarda spor yapan bireylerin performansini
artirmaktadir (Pickering ve Kiely, 2018). Bu durum siitten iiretilen kurut (kes) peyniri ile lor peynirini aktif sekilde
spor yapan bireylere 6nerilmesini 6nemli kilmaktadir.

1.1.Kurut (Kes) Peyniri: Eski caglardan beri tim gbcebe Tiirk halklan tarafindan yapilan Kurut, Tirkce bir
sOzctk olup kurutmak kelimesinden tiretilmistir (Say vd., 2015; Coskun vd., 2020; Kochkorova ve ark. 2021;
Mamatova ve Aydin, 2022). Fermente bir stit triin olan kurut, genellikle az yaglt yogurt veya ayranin stiztilmesi,
tuzlanmasi ve sekil verilerek glineste kurutulmasi ile tretilir (Say vd., 2015; Mamatova ve Aydin, 2022; Kirmaci
ve Kirmacy, 2023). Kurutun gastronomi alaninda kullanimi; toz haline getirilerek yemek tstlerine veya su ilave
edilerek icecek hazirlanmasi seklindedir. Stitiin mayalanmasinda da kullanilan kurut, bazi yorelerde peynir olarak
tiiketilmektedir. Turk mutfak kiltiirinde ¢orba, manti, makarna ve bazi yoresel yemeklerin hazirlanmasinda
(keledos, sengeser, hangel, ayran ast, vb.) kullanilmaktadir (Say vd., 2015; Dingel ve Algay, 2017). I¢erigindeki
besin Ogeleri oldukea yiiksek olan kurut, stirdirilebilir saglikli yasam igin elzem olan hayvansal protein ile
potasyum, kalsiyum ve fosfor gibi 6nemli minerallere sahiptir (Mamatova ve Aydin, 2022). Yapilan bir ¢calismada
kurut 6rneklerinde ortalama (mg/kg) kalsiyum 13968.52, fosfor 1060.47, magnezyum 432.42, sodyum 9782.45,
potasyum 7012.45, bakir 2.44, ¢inko 9.66, mangan 1.25, demir 6.57, aliiminyum 1.07 ve krom 0.09 oldugu
belirlenmistir (Okstiztepe vd., 2013). Kurut peynirinin protein orant %53.41 ve yag orant %8,44 olarak
belirlenmistir (Atasever ve Mollabashi, 2018). Yapilan bir arastirmaya gére kurut destegi ile birlikte egzersiz
uygulamasinin kemik metabolizmasi, kas dokusu ve oksidatif stres parametrelerini olumlu yonde etkiledigi tespit
edilmistir (Erdem, 2021). Bu bilgilere dayanarak kurutta yer alan protein miktarlarinin ve distk yagin sporcu
beslenmesinde oldukea faydalt oldugu disinilmektedir.

1.2.Lor Peyniri: Lor peyniri stitiin kaymaginin alindiktan sonra icerisine yogurt benzeri asitli gidalarin ilave
edilerek siitin kestirilmesi ile elde edilen taneli bir peynir turtdir. Kahvaltlik, tatl, bérek ve diger unlu
mamullerde kullanilir (Kocatepe ve Tiril, 2015; Kalayc1 vd., 2022). Lor peyniri, peynir altt suyundan yapildigindan
sitin sadece serum proteinini icerir. Serum proteinleri hizli bir sekilde emilebilen biyolojik degeri yiiksek
proteinlerdir (Gir vd., 2010; Sozer, 2023). Serum proteinleri iz elementler (demir), kalsiyum ve vitaminler
(vitamin A) gibi 6nemli mikro besin kaynaklarinin tasinmasint ve emilimini saglar. Laktoz sentezinde kritik rol
oynayan bu proteinler koruyucu bir fonksiyona da sahiptir. Dolayisiyla serum proteinlerinin vicut gelistiriciler,
atletler ve bagisiklik sistemi zayif olan kisiler icin en uygun proteinlerdir. Kemik gelisimi gliclendirme, doku
gelisimi onarimindaki regiilator gérevi, egzersiz sonrasinda fiziksel performansin geri kazanilmasi, kilo kontroli,
kalp sagliginin korunmasinda ve yaralarin daha ¢abuk iyileserek spor sonrast toparlanmayr destekleme
konusunda serum proteinlerinin 6nemi buyiiktir (Gir vd., 2010, Akgtil ve Karaman, 2017). Amino asit icerikleri
ve milkemmel sindirilebilir 6zelliklere sahip olan yumurta proteinleri (Jager vd., 2017; Kuska, 2021) ile
karsilastirildiginda serum proteinlerinin biyolojik degeri %15 daha fazla olmast (Gir vd., 2010) lor peynirinin
sporcu beslenmesindeki 6nemini bir kez daha ortaya koymaktadir
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Tema 2. Bitkisel Kaynakl1 Alternatif Oneriler

Bitkisel gida kaynaklari, gelismekte olan iilkelerde énemli bir birincil protein kaynagt olmaya devam etmektedir,
bu nedenle, niifus i¢in dengeli ve uygun besin alimini saglamak icin bu tiir faydali mahsullerin tarimsal ¢tktisini
artrmak kritik 6neme sahiptir (Rabail vd., 2021). Bitkisel protein kaynaklari, hayvansal protein kaynaklart ile
kiyaslandiginda daha az protein icerir ve sindirilebilirligi daha kolaydir (Van Viliet vd., 2015; Berrazaga vd., 2019).
Buna karsin bitkisel proteinler icerdikleri sagliklt yaglar ve sagliga kazandirdiklart yararlar sebebiyle 6nemi giderek
artmistir (Kuska, 2021). Bitki bazli protein diyetlerinin et triinlerinin yerini tamamen degistirebilecegi kesin
olmasa da hayvansal proteinlere gére saglhgt gelistirici faydalart daha fazladir. Bitki bazlt proteinler, siirdirtilebilir
bir gida tretim sistemi elde etmek i¢in hayvansal triinleri ikame etme konusunda umut verici bir potansiyele
sahiptir (Qin vd., 2022). Bitkisel proteinler kas kiitlesinin korunmasint ve/veya buytmesini desteklemek icin
bitki bazli proteinlerin kullanilma potansiyeli son giinlerde oldukga popiiler bir konudur (Van Viliet vd., 2015).
Sporcular i¢in 6zellikle soya, tempeh, baklagiller (fasulye, bezelye ve mercimek), bazi tahillar (amaranth, bugday
¢imi, kahverengi piring, yulaf, kinoa), yaglh tohumlar (findik, kenevir), spirulina, zengin iyi birer bitkisel protein
kaynaklart olarak kabul edilir (Van Viliet vd., 2015; Ercan, 2017; Rogerson, 2017; Berrazaga vd., 2019; Saura,
2019; Keser ve Yiksel, 2020; Toktas ve Demirérs, 2020; Altundag ve Payas, 2021; Kuska, 2021; Marrone vd.,
2021). Bu bilgiler kapsaminda yapian calisma sporculara bitkisel protein ve diger yararliar kapsaminda
Onerilecek en 6nemli kaynaklar; spirulina, soya ve soya jiriinleri, chia, kinoa, kenevir tohumm, susam, pancarve kegiboynuzn
olarak belirlenmistir. Bunlar gerekgeleri ile birlikte ayr1 basliklar seklinde asagidaki gibi aciklanmistir.

2.1.Spirulina (Algler): Spirulina, gida endistrisindeki en énemli trendlerden biridir (Ercan, 2016; Lafarga,
2020). Gunimiizde spirulina yosunu "siiper gida" olarak adlandirilir. Kapsiil, kurutulmus toz veya pul olarak
bir¢ok gida formilasyonuna dahil edilmektedir (Ercan, 2016; Costa vd, 2019; Lafarga vd., 2020). Sagliga faydal
besin destekleri olarak kabul edilen yaygin spirulina cinsleri; chlorella, arthrospira (spirulina), dunaliella, haematococcus,
scenedesmus, aphanizomenon, odontella ve porphyridinm’dur Muslu ve Gokeay, 2020). Tlk olarak Azteklerin sofralarinda
tiiketildigi belitlenen spirulina, antioksidanlar, fitobesinler, probiyotikler ve nutrasotikler iceren insanlik
tarafindan bilinen en besleyici konsantre gidadir. Diinya Saglik Orgiitii spirulinayt insanoglunun en iyi saglk
{irinii olarak tanimlarken, Gida ve Ilag Idaresi (FDA) "En iyi protein kaynaklarindan biri" olarak onaylamustir
(Soni vd., 2017; Lafarga vd., 2020). Spirulina taze olarak salata seklinde, kurutulmus olarak da corba ile sos
yapiminda ve baharat seklinde tiiketilmektedir (Alcay vd., 2014, Ayyildiz, 2023). Ayrica makarna, ekmek, biskiivi,
kek ve icecek tiretiminde de kullanilir (Costa vd., 2019; Lafarga vd., 2020). Yogurt ve peynir gibi siit tiriinlerinde
de kullanilan spirulina 6nemli bir et ikamesi olarak kullanilir (Lafarga vd., 2020).

Yiksek miktarda protein ve 6nemli 6l¢iide mikro ve makro besin igerigine sahip olan spirulina, sahip oldugu
esansiyel amino asit ve yag asitleri, mineraller ve vitaminler (E, C, D, A(karotenoidler), B, Bz, Bs, B¢) ile cok
o6nemli besin degerine sahiptir. B vitaminleri konusunda olduke¢a zengin bir vitamin kaynagi olan spirulinanin
bazi tirlerinde Bio vitamini de kaydedilmistir. Genel anlamda bakildiginda cesitli mineraller (6zellikle
magnezyum ve krom), belirli kosullar altinda sporcular icin egzersiz kapasitesini ve antrenman adaptasyonlarini
artirabilir (Kerksick vd., 2018). Spirulinada en ¢ok bulunan mineraller; demir, kalsiyum, potasyum, magnezyum,
selenyum, demir, ¢inko, sodyum, iyot, bakir, krom ve fosfor (Ercan, 2016; Algay vd., 2017; Soni vd., 2017; Jung
vd., 2019; Lafarga vd., 2020; Muslu ve Gokeay, 2020; Han vd., 2021; Ayyildiz, 2022; Ozlii ve Bayram, 2022).
Spirulina iceriginde bulunan bu zengin mineraller gbz 6ntine alindiginda sporcular i¢in spirulina nin olduke¢a
elzem bir gida oldugu gorilmektedir. Spirulinalar insan diyetleri i¢in potansiyel olarak zengin ve biyoyararligi
yiksek bir demir kaynagidir (Muslu ve Gokeay, 2020; Gurney ve Spendif, 2020). Kandaki hemoglobin (Hg)
tretimi i¢in vazgecilmez olan demir, 6zellikle sporcular icin gerekli bir besin maddesi olarak tanimlanmugtir.
Iskelet kaslaria oksijen tastnmast icin gerekli olan demir, hemoglobindeki kiigiik artiglar bile egzersiz sirasinda
oksijen aliminin artmastyla iliskilidir (Gurney ve Spendif, 2020).

Kuru agirliginin  ¢ogunlugunu proteinlerin  (%50-70) olusturdugu spirulinanin genel bilesimi %15-25
karbonhidrat, %06-13 lipit, %4.2-6 ntkleik asit ve %2.2- 4.8 minerallerden olusturmaktadir (Lafarga vd., 2020;
Ozlii ve Bayram, 2022). 100 gr spirulinada yaklagtk 57,5 gr protein bulunmaktadir (Ercan, 2016; Lafarga vd.,
2020). Ozellikle yiiksek konsantrasyonda esansiyel amino asitlerden 16sin, valin ve izoldsini iceren spirulina, et,
siit, yumurta, tahil ve soya fasulyesi gibi besinlerle karsilastirilabilir diizeydedir (Ozlii ve Bayram, 2022). Ayrica
spirulinanin igerdigi protein baklagillerden elde edilen tiim standart bitki proteinlerinden tstiindiir (Jung vd.,
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2019). Spirulinada bulunan kreatin (bir amino asit tiirevi), hem anti-oksidasyon hem de egzersiz performansi
tzerinde etkilidir. Fosfokreatin formundaki kreatin, kas hiicrelerinde 6nemli bir enerji deposudur. Yogun
egzersiz sirasinda, fosfokreatin kreatin ve fosfata pargalanir ve agiga c¢ikan enerji birincil enerji kaynagi olan
adenozin trifosfatt (ATP) yenilemek icin kullanilir (Lu vd., 2006).

Omega 3, omega 6 ve omega 9 bakiminda giiclii ve balik yagina iyi bir alternatif tiriin olarak gosterilen spirulinada
(irkin, 2020; Ayyildiz, 2023), en yaygin bulunan lipidler; omega-6 (linoik asit) ve palmitik asittir. Omega-6’nin
kardiyovaskiiler ve yiiksek kolesterol hastaliklarinda koruyucu etkileri vardir. Ayrica diger lipidler doymamus yag
asitleri (PUFA), eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit (DHA)tir (Lafarga vd., 2020). Bu yag
asitleri de kardiovaskiiler hastaliklart 6nlemede olumlu rol oynar (Han vd., 2021). Spirulinada bulunan ¢oklu
doymamus yag asitleri, klorofiller, karotenoidler ve fikobiliproteinler dahil olmak tizere biyoaktif pigmentler gibi
bir¢cok degerli bilesikler icerir (Costa vd., 2019; Lafarga vd., 2020). Bu biyoaktif bilesenler kas yitkimina neden
olan enflamatuar bilesiklerin gelismesini yavaslatan yararli 6zelliklere sahiptir (Muslu ve G6kgay, 2020).

Mavi-yesil alg ekstresi olan spirulina, antioksidan Gzellik gosteren B-karoten, tokoferoller, fikosiyanin ve
polifenoller gibi kimyasallar icerir. Bu 6zelligine istinaden spirulina 6zellikle egzersize baglt oksidatif stres sonucu
olusan kas hasarint koruyucu ve kas yorgunlugunu Onleyici 6zellik gésterir. Bir sonraki calisma icin kas
dayanikhihigini arttiran bu algler, sporcular icin uzun siireli enerji kaynagidir (Yilmaz ve Duru, 2011; Ercan, 2016;
Tortlak ve Torlak, 2017; Ozlii ve Bayram, 2022). Ayni zamanda egzersiz sirasinda bagisiklik yetenegini
gelistirmede olumlu etkiye sahiptir (Cui vd., 2022: 8) ve yaralarin daha kolay iyilesmesini saglar (Muslu ve
Gokeay, 2020). Spirulina ve bundan tiretilen bilesiklerin diyabetes mellitus, hiperlipidemi, oksidatif stres
kaynakli hastaliklar, iltihaplanmalar, alerjiler, hipertansiyon ve bazi kanser tirleri gibi bulasici olmayan
hastaliklarda tedavi edici uygulamalara sahiptir (Lafarga vd., 2020; Ozlii ve Bayram, 2022). Viicudun savunma
mekanizmasini kuvvetlendiren spirulina, distik kalorili bir gida oldugundan zayiflama diyetleri i¢in ideal bir
besindir (Yilmaz ve Duru, 2011). 2018’de yapilan bir arastrmada spirulina'nin tek bagina veya egzersizle bitlikte
tiiketilmesiyle yalnizca viicut yag ylizdesini azaltmamus, aynt zamanda kilo kaybint artturdigr kaydedilmistir
(Lafarga vd., 2020).

2.2.Soya ve Soya tiriinleri: Son yillarda tiiketiciler ve arastirmacilarin ilgiyi artirdigi soya fasulyesi, botanik
olarak, Rosaceae takimina, I _eguminosae familyasina ve Glycine max gesidine aittir (Asif ve Acharya, 2013). Dinyada
en kaliteli ve en ¢ok kullanilan bitkisel protein kaynagt soyadir (Messina vd., 2018: 674; Kuska, 2021). Insanlik
tarafindan giinlimiize degin bir protein kaynagi olarak kullanilan soya fasulyesi (Sa vd., 2020), son zamanlarda
en yiksek endiistriyel tiretime sahip ve en popiiler bitki proteini olarak kabul edilmektedir (Qin vd., 2022).
Tokluk saglama konusundaki basarist ve yeterli protein alimini desteklemesi bakimindan soya ve soya triinleri
protein bakimindan zengin alternatifler olarak kabul edilir (Ismail vd., 2020; Jovandaric, 2021; Dogan ve Dogan,
2023). Soya fasulyesinden tretilen gida Grlinleri arasinda; soya yagt, soya kiispesi, soya unu, soya filizi, soya siitd,
soya yogurdu, tofu (bitkisel lor), tempeh, miso, natto, soya sosu, tekstiire et alternatifleri, peynir ve siit trtinleri
alternatifleri, soya findigi-fistig1 yer almaktadir (He ve Chen, 2013; Ismail vd., 2020; Jovandaric, 2021; Qin vd.,
2022; Dogan ve Dogan, 2023). Soya bitkisinden shoyu, teriyaka ve tamari adli i¢ ana soya sosu ¢esiti tretilir
(Qin vd., 2022).

Mitkemmel bitki bazli protein kaynaklart olarak gésterilen soya fasulyesi, olgun ham tohumlarin kuru agirligina
gore yaklastk %035-40 protein, %20 lipid, %9 diyet lifi ve %8,5 nem icerir (Qin vd., 2022). Ornegin et analoglari
(et itkamesi) olarak da adlandirilan soya triiniiniin protein miktarlars; 1fincan tofuda 11 gr, 1 fincan tempehte 41
gr’dir (Jamieson, 2017). Soya fasulyesi protein miktarit bakimindan diger baklagillerden daha yiiksek olmakla
birlikte, soya proteininin kalitesi diger bitki proteinlerinden tstiindiir (Messina vd., 2018; Qin vd., 2022; Dogan
ve Dogan, 2023). Yapilan arastirmalara gbre soya proteini, siit ve peynir altt suyu proteinine kiyasla benzer amino
asit bilesimine sahiptir. Soya proteininin PDCAAS (protein sindirilebilirligi diizeltilmis amino asit skoru) skoru
ve sindirilebilirlik orant da siit, peynir altt suyu ve yumurta proteinine benzerlik gosterir (Qin vd., 2022). Soya,
kemik saglig1 icin kritik olabilecek ytiksek kaliteli protein ve kalsiyum saglar (Rizzo ve Baroni, 2018; Cao vd.,
2019). Soya, direng egzersizinde kas yapimi konusunda hayvansal proteinlerine gore daha etkili avantajlara sahip
olabilir (Messina vd., 2018). Soya gidalart osteoporozu 6nlemeye ve tedavi etmeye yardimct olabilir (Singh vd.,
2008; Cao vd., 2019). Son ¢alismalar soyanin direng egzersizlerinde bile kemik, kalp ve kas saghginin
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strdirilmesinde 6nemli roli oldugunu gésterir (Cao vd., 2019; Keser ve Yiiksel, 2020: 270; Qin vd., 2022). Bu
durum hem vegan hem de nonvegan sporcu beslenmesinde soyanin 6nemine dikkat ¢ekebilir.

Soya fasulyesi, kolesterol icermeyen ve doymus yag orant diisiik bir baklagil olan soya fasulyesi (Asif ve Acharya,
2013), aynt zamanda temel bir Omega 3 (w3 yag asidi) iceren ve 6nemli miktarda a-linolenik asit saglayan tek
baklagildir. Yag icerigi, %54 linoleik asit, %24 oleik asit, %11 palmitik asit, %1-9 linolenik asitten olusur. Bu
Ozelliklerinden Otilirli soya proteini tiketimi, toplam kolesterol, LDL kolesterol ve trigliseritlerin serum
konsantrasyonlarini 6nemli 6l¢tide azalttigi sonucuyla iligkilidir (Asif ve Acharya, 2013; He ve Chen, 2013; Rizzo
ve Baroni, 2018; Cao vd., 2019; Qin vd., 2022). Diger diyet kaynaklariyla karsilastirildiginda soya, olasi yararh
saglik etkilerine sahip oldugu gosterilen en yiksek izoflavon igerigine sahiptir (Rizzo ve Baroni, 2018). Son on
yilda yapilan arastirmalara gére soya bazli irtinlerde bulunan izoflavonlar (6zelikle genistein) oksidatif stresi ve
kolesterol seviyelerini diigiiren giiclii bir antioksidan 6zellige sahiptir. zoflavonlar ve kalsiyum kikirdakta ortaya
ctkan hasart azaltmaya yardimet olur (Cut vd., 2022). Bunun sebebi, soya fasulyesinin iceriginin iyi bir biyoaktif
fenolik bilesik kaynagt olmasidir. Fenolik bilesikler, antioksidan ve yorgunluk 6nleyici aktiviteler de dahil olmak
tizere saglig1 iyilestiren giiclii 6zelliklere sahip ikincil metabolitlerdir. Ozellikle fermente soya fasulyesindeki (tofu,
tempeh vb.) toplam flavonoid ve fenol igeriginin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Giiglii spor koruyucu etkileri
olan soya izoflavonlarinin kemik erimesini azaltarak ve kemik olusumunu uyararak menopoz sonrasi
osteoporotik kemik kaybint azalttigini epidemiyolojik kanitlar ile desteklenmistir. Bircok ¢alisma, soya fasulyesi
izoflavonlarinin potansiyel kemige 6zgi etkilerini géstermistir (Cui vd., 2022). Son olarak bazi arastirmalar gore
miso, soya sitl, soya peyniri, tempeh ve diger soya iirlinleri ile beslenme kanseri (6zellikle meme ve prostat
kanseri) ve diyabeti 6nlemede olumlu etki gosterebilir (Singh vd., 2008; Asif ve Acharya, 2013; Cao vd., 2019;
Qin vd., 2022).

2.3.Chia (Ciya): Gida anlaminda ¢ogunlukla tohumlari kullanidan bu tahil yag, kahvaltilik gevrekler, yogurtlar,
corbalar, et Urlnleri, hamburger, bazi unlu mamuller (biskiivi, ekmek, makarna, kek, muffin vb.), saglikl
atstirmaliklar, siit Griinleri tathlarda (dondurmalar), recellerde, granola barlarda, vegan mayonez, yenilebilir
biyolojik filmler ve bazi igceceklerde kullanilmaktadir (Ercan, 2016; Timilsena vd., 2017; Grancieri vd., 2019;
Rabail vd., 2021; Dogan ve Dogan, 2023; Mondor, 2023). Chia dahil oldugu triinlerin yalnizca protein icerigini
artirmakla kalmaz, ayni zamanda antioksidan potansiyellerini ve diyet lifi icerigini de artirabilir. Bu durum chia
kullanan bireylere bazi saglik yararlari saglayabilir (Mondor, 2023). Chia SPRF (tohum proteini agisindan zengin
traksiyon) sayesinde, 6zellikle emiilsiyon veya képtik stabilitesi gerektiren gidalarda potansiyel bir gida bilesenidir
(Vazquez-Ovando vd., 2013; De Falco vd., 2017; Grancieri vd., 2019).

Aztek dilinde gii¢ ve yitksek enetji kaynagi olarak bilinen chia, “mucizevi tohum” veya “siiper gida” olarak da
adlandirdir (Ercan, 2016). Aztek ve Mayalilar savascilarin giic ve dayanikliliginin artirmak icin chia tohumu
kullanmustir. Ayrica o dénemde mesaj tastyan habercilerin enerji vermesi i¢in stklikla tiikettigi besin olan chia,
‘kosu besini' (running food) olarak tammlanmustir (Yurt ve Gezer, 2018).

Chia tohumlarinin, yiiksek kaliteli bitkisel proteinler ve diyet liflerinin en zengin kaynaklar arasinda oldugu
bildirilmistir (Rabail vd., 2021). Chia tohumu 6nemli bir protein (ortalama %16-26) ve lif kaynag: (ortalama
%25-40) kaynagidir ve chia tohumlari oldukca fazla miktarda omega 3 yag asidi icerir (Vazquez-Ovando vd.,
2013; Bochicchio vd., 2015, 2015; Timilsena vd., 2017; Ozbek ve Yesileubuk, 2018; Yurt ve Gezer, 2018;
Bhardwaj ve Saraswat, 2019; Lestari vd., 2021; Oyalo ve Mburu, 2021; Dogan ve Dogan, 2023; Mondor, 2023).
Chia'daki baskin yaglar insanlar icin gerekli olan a-linolenik asit (ALA; bir omega-3 yag asidi) ve linoleik asit (LA;
bir omega-6 yag asidi) icerir. Bunlar viicut tarafindan sentezlenemeyen ve beslenme ile alinmasi gereken yaglardir.
Chia'daki bu yag asitlerinin yaklasik %60'tm1 ALA ve yaklasik %20'sini LA olusturur (Cassiday, 2017; De Falco
vd., 2017; Ozbek ve Yesilcubuk, 2018; Grancieri vd., 2019; Mondor, 2023). Bu nedenle chia tohumu
antiinflamatuar, antiaritmik ve antitrombotik aktivitesi nedeniyle insan beslenmesinde ve sagliginda ¢ok 6nemli
rol oynayan w-3'in dogal kaynagi olarak degerlendirilebilir (De Falco vd., 2017). Egzersiz ve antrenman sirasinda
a-linolenik asit ve ALA 6zellikle uzun stireli dayaniklilik egzersizlerinde karbonhidrat depolarinin tikenmesinden
sonra yakit kaynagi olarak islev gérebilir (Oyalo ve Mburu, 2021).

Chia tohumlarinin kalsiyum, fosfor, potasyum ve magnezyum icerigi muadillerine gére oldukea yiiksektir (Yurt
ve Gezer, 2018; Grancieri vd., 2019). Chia tohumundaki yiiksek kalsiyum icerigi, osteoporoz ve osteopeniye
duyarh olanlara fayda saglayici bir 6neme sahip olabilir (Din vd., 2021). Chia tohumu 6nemli miktarda (%20'ye
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kadar) protein igerigine sahiptir (Din vd., 2021). Bu protein igerigi basta yliksek konsantrasyonda sistein, lizin ve
metiyonin olmak iizere 18 cesit milkemmel amino asit dengesine sahiptir (Ozbek ve Yesilcubuk, 2018; Din vd.,
2021). Yiksek miktarda protein iceriginden 6tirti 6zellikle glice dayali performans sporlarinda verdigi enerjinin
yani sira kas gelisimini destekler (Ercan, 2016). Bu durumu daha ayrintili anlatmak gerekirse, chia tohumu yitksek
oranda globilin (%52) proteinleri icerir. Globtlin ise metabolik aktiviteler i¢in énemli bir amino asit olan
glutamik asit barindirir. Bu asit sinir sistemini uyarir, immun fonksiyonlar artirir ve sporcular icin dayanikliligin
artmasint saglar. Chia tohumu ununda bulunan arjinin (tipk: icerisinde bulunan yag asitleri gibi) kardiyovaskiiler
hastaliklara kars1 koruyucu etki gosterir (Yurt ve Gezer, 2018; Din vd., 2021; Mondor, 2023). Bunun yant sira
agir antrenmanlarin vicuttan azaltti§l vitaminlerin seviyelerini yeniden yiikseltmesine yardim ettiginden dolay:
chia sporcular i¢in olduk¢a 6nemli bir gidadir (Ercan, 2016). Bu gorisleri desteklemesinin yaninda gesitli
calismalar, chia tohumunun bir¢ok hastaliga karst mticadelede de yararlt bir ara¢ olabilecegini gostermistir (Rabail
vd., 2021). Buna gerekge olarak chia proteinlerinin antioksidan (Frassinetti vd., 2018), antidiyabetik ve antikanser
Ozelliklerin yani sira antimikrobiyal ve antibiyofilm potansiyeli olan iyi bir biyoaktif peptit kaynagt olmasi
gosterilir (Mondor, 2023). Dolayistyla chia tohumunun 6zellikle diyabet, kanser ve obezite gibi kronik
hastaliklardan korunma konusunda 6nemli élciide etkili oldugu gériilmektedir (Ozbek ve Yesileubuk, 2018; Din
vd., 2021).

2.4.Kinoa: Botanik olarak Chenopodiaceae familyasina ait olan tek yillik bir bitkidir ve Latince ad1 Chenopodium
guinoa Willd'dir (Frassinetti vd., 2018; Sezgin ve Sanlier, 2019). 21. yiizyiin insanhk icin umut vaat eden bitkisi
olarak tanimlanan kinoa, gliitensizdir ve potansiyel saglik yararlari nedeniyle son yillarda giderek daha biiytik ilgi
gormistir (Tang ve Tsao, 2017; Sezgin ve Sanlier, 2019). Bircok iilkede gida, yem ve gida dist endiistriyel
alanlarda kullanilan kinoa, yaygin olarak haslanmus sekilde salata malzemesi olarak kullanilirken, ayni zamanda
bitkisel stit yapimi, makarna, eriste, krep, pankek, cips, tortilla, gézleme, ¢orba, et yemekleri, ekmek (6zellikle
glitensiz ekmek yapiminda), kek, kraker, kurabiye, kahvaltilik gevrek ve diger unlu mamullerde kullanilir (Ercan,
2016; Nevruz-Vatl ve Sanlier, 2016; Vilcacundo ve Herna 'ndez-Ledesma, 2017).

Yapilan arastirmalara gére kinoanin diger besin bilesiklerinden yaklastk %60-69'u karbonhidrat, %9-12,6's1 nem,
%4-10"u lipid ve %3-4't mineraldir (Sezgin ve Sanlier, 2019). Kinoa tohumunun %9,7 yag icerigi icerdigi ve
bunlarin ¢ogunlugunun doymamus yag asitleri (UFA) oldugu belirlenmistir. UFA yaklagik ticte ikisinin ¢oklu
doymamus yag asitleri (PUFA) ve tigte birinin tekli doymamus yag asitleri (MUFA)’den olusur. Kinoadaki UFA'lar
baslica linoleik (%52), oleik (%25) ve linolenik (%4) asitlerdir. Linoleik asit, kinoa tohumlarinda tanimlanan en
bol miktarda bulunan ¢oklu doymamus yag asitlerinden oldugundan kardiyovaskiiler hastalik ve artmis instilin
duyarliligi tzerinde cesitli olumlu etkileri vardir (Tang ve Tsao, 2017; Bayram vd., 2018). Bu yag asitlerinin
kardiyovaskiiler hastalik (CSD), meme kanseri ve gastrointestinal kanser riskini azaltmaya yardimect oldugunu
gosteren ikna edici kanitlar vardir (Ng ve Wang, 2021). Bilimsel kanitlara dayanarak, w-3 serisi coklu doymamus
yag asitleri (w-3 PUFA'lar) enetji metabolizmasint ve kas iyilesmesini artirabilir ve yaralanmayr 6nleyebilir.
Diyetteki w-3 PUFA'latin, temel olarak anti-inflamatuar 6zelliklerinden dolays, aktif bireyler ve sporcular icin
yararl oldugu distintilmektedir (Cui vd., 2022).

Iyi bir lif kaynagt olan kinoa (Ercan, 2016; Kuska, 2021), cesitli mineraller (magnezyum, ginko, demir, potasyum,
fosfor), vitaminler (E, B grubu ve C) ve c¢ok kaliteli ve sindirilebilirliligi ytiksek protein, yag, esansiyel amino
asitler, saponinler, polifenoller, fitosteroller, fitosteroidler ve potansiyel saglik yararlart olan betalainler gibi
titokimyasallar icerirler (Sezgin ve Sanlier, 2019; Martinez-Villaluenga vd., 2020; Ng ve Wang, 2021; Stumpf,
2021). En az stit (inek) proteini kadar kaliteli protein miktarina sahip olan kinoa (Sezgin ve Sanlier, 2019; Dogan
ve Dogan, 2023: 3406), tiirtine gére degismekle birlikte %13-20 oraninda protein igerir, fakat hayvansal siite gére
cok az alerji veya intolerans bildirimi ile anilir (Pineli vd., 2015; Ercan, 2016). Kendi kulvarindaki tirlerle
kiyaslandiginda (gercek tahillarla) daha kaliteli protein yapisina sahiptir. Ornegin piringten iki kat daha fazla
protein igerir. Bu da kinoay1 sporcular icin antrenman 6ncesi ve sonrast tiiketebilecegi yemeklerde alternatif gida
haline getirir (Stumpf, 2021). Kinoa yiiksek miktarlarda protein icermesinin yaninda tiim esansiyel amino asitlerin
dengeli yapist nedeniyle de yiksek kaliteli protein olarak kabul edilmektedir (Vilcacundo ve Herna'ndez-
Ledesma, 2017). Kinoa, viicudun kendiliginden sentezleyemedigi bu amino asitlerin tamamini igerir (Ercan,
2016; Kugka, 2021). Bu anlamda kinoa, sporcu bireylerde kas olusumu ve kas iyilesmesi i¢in gerekli olan dokuz
temel amino asidin timiini iceren eksiksiz bir proteindir (Stumpf, 2021). Kinoa zengin bir fitoekdisteroid
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kaynagina sahip tek psddotahildir. Kas kiitlesinin arttiran ve yag kiitlesinin azalmasina yardimet olan bu bilesikler,
performans arttiricl, anti-osteoporotik ve yara iyilestirici olarak taninir (Graf vd., 2014; Nevruz-Varl ve Sanlier,
2016). Kinoada bulunan bu fitoekdisteroidler ayni zamanda cilt yaslanmasina karst koruma saglar ve iskelet kast
sentezini tesvik ederek fiziksel performansi gelistirir (Martinez-Villaluenga vd., 2020).

Sporcularin protein gereksinimlerini karsilayan, ayni zamanda sagligi optimize eden ve yogun antrenman
sonrasinda bagsiklik fonksiyonundaki azalmalari 6nleyen fonksiyonel gidalart segmeleri 6nemlidir (Jager vd.,
2017: 14). Kinoa (6zellikle filizleri) ¢esitli hastaliklarin riskini azaltan ve genel beslenmede kullanilabilen
fonksiyonel gidalarin mitkemmel bir 6rnegidir (Frassinetti vd., 2018). Bu anlamda kinoa, sporcu performansinin
arttirlmasi, kondisyon gelistirme ve egzersiz sonrast toparlanma siirecini de destekleyen 6nemli bir bitkisel
proteindir (Graf vd., 2015). Tum bu ytliksek besin degeri, tedavi edici 6zelligi ve gluten icermemesi nedeniyle
kinoa, ¢ocuklar, yaslilar, laktoz intoleransi olanlar, osteoporoza egilimli kadinlar gibi hassas gruplar ve yiiksek
aktiviteli sporcular icin oldukca faydali bir gida oldugunu ortaya koyar (Graf vd., 2015; Vilcacundo ve
Herna'ndez-Ledesma, 2017).

Kinoada, E vitamini analoglart giiclii antioksidanlar yer alir ve bu insanlarda antikoagiilasyon, metabolik,
inflamatuar ve antikanser siireglerin diizenlenmesi gibi bir¢ok temel fizyolojik fonksiyona sahiptir (Tang ve Tsao,
2017). Polifenol (renk pigmenti), fitosterol (bitkisel yag) ve flavonoid (tat-koku bilesikleri) bilesenleri icerir
(Sezgin ve Sanlier, 2019). Tim bu 6zelliklere istinaden, anti-enflamatuar, anti-kanser, antibakteriyel, antiviral ve
antialerjik etkiler gosterebilen kinoa, yiiksek tansiyon, serum ve karacigerdeki kolesterot, dislipidemi, obezite,
anemi, ¢Olyak, bazi kanserler, kalp-damar hastaliklar1 ve diyabet riskini azaltmaya yardimct olmaktadir (Tang ve
Tsao, 2017; Vilcacundo ve Herna 'ndez-Ledesma, 2017; Bayram vd., 2018; Sezgin ve Sanlier, 2019; Martinez-
Villaluenga vd., 2020).

2.5.Kenevir Tohumu: Kenevir olarak adlandirilan Cannabis sativa L., Cannabaceae familyasindaki otsu
anemofil bitkiye aittir (Farinon vd., 2020; Rehman vd., 2021; Xu vd., 2022). Daha cok tahil trtinlerinin
zenginlestirilmesinde kullanilan ve glutensiz olarak tretilen ekmek, makarna, biskiivi, kreker ve kek tiretiminde
kullanilir (Hayit ve Giil, 2020; Mortas vd., 2021). Ayrica etlerde, soslarda, soya peynirinde, yogurtlarda, kenevir
proteini iceren iceceklerde (kahve, cay ve sodalarda), tathilarda, peynirlerde, salata ve atisurmaliklar (cikolata,
sekerleme, cerez ve enerji bar) gibi bir¢cok gida alternatifinin fonksiyonelligini arttirmak icin kenevir
kullanilmaktadir (Dogan ve Dogan, 2021; Gére ve Kurt, 2021; Mortas vd., 2021; Xu vd., 2022; Yilmaz ve Yazici,
2022).

Sagliga faydalarindan 6tlrt fonksiyonel gida olarak tanimlanan kenevir, optimal saglik kosullarint destekleyen
ve/veya bulasict olmayan hastalik risklerini azaltan endustriyel olarak islenmis veya dogal giday: ifade eder (Xu
vd., 2022). Kenevir, tibbi degeri, lifi ve tohumu ile dikkat ¢eken 6nemli bir bitkidir (Rehman vd., 2021). Kenevir
bitkisi yag, protein, lif ve bir¢ok biyoaktif bilesik kaynagindan olusur (Sun vd., 2021; Xu vd., 2022). Biyoaktif
bilesenleri arasinda fenolik asitler ve flavonoidler, toplam antioksidan icerigini olusturan ¢ekirdek fenolikler yer
alir (Mazumdar vd., 2022). Kenevir tohumu %25-35 oraninda yag asitleri, %20-25 oraninda protein, %20-30
oraninda karbonhidrat, kalsiyum (Ca) (%060), magnezyum (Mg) (%35), demir (Fe) (%3), cinko (Zn) (%1) ve
bakir (Cu) (%1), fosfor, potasyum, kiikiirt ve demir gibi vitaminler ve minerallerden olusur (Frassinetti vd., 2018;
Abdollahi vd., 2020; Rehman vd., 2021; Yildirim ve Caliskan, 2020; Mortas vd., 2021; Mazumdar vd., 2022; Xu
vd., 2022). Bu makro ve mikro besin 6gelerinin eksik olmast 6nemli saglik sorunlarina yol agmaktadir. Kas ve
iskelet sistemi tizerinde etkili olan 6zellikle protein, kalsiyum, magnezyum, potasyum ve diger iceriklerin bu
bitkide yer almas1 kenevirin sporcu beslenmesine dahil edilmesini elzem hale getirmektedir.

Kenevir yiksek kalitede protein icerigi, sindirilebilirligi ve yiiksek miktarda EAA (Esansiyel Amino Asitler)’lara
sahip olmasindan Gtiirti Gistlin bir besin degerine sahiptir (Farinon vd., 2020; Yildirim ve Caliskan, 2020; Dogan
ve Dogan, 2021; Sun vd., 2021; Yilmaz ve Yazict, 2022; Xu vd., 2022). Kenevir tohumunda bulunan baslica iki
protein edistin (legumin) ve albiimin sayesinde insan beslenmesinde iyi bir protein kaynag: olarak adlandirilir
(Hayit ve Gul, 2020, Dogan ve dogan, 2021). Kenevir proteini, soya fasulyesi proteininden (%71) daha iyi
sindirilebilirlige sahiptir (Farinon vd., 2020; Xu vd., 2022). Bu durum keneviri 6zellikle hayvansal protein alimini
reddeden vegan sporcular icin olduk¢a umut verici bir gida haline getirmektedir. Hayvansal gidalarda (tavuk,
balik, sig1r eti vb.) bulunan aminoasitleri timiint icerdiginden dolayt tam ve sagliklt bir protein kaynagidir (Exrcan,
2016). Buna istinaden Ozellikle giice dayali performans sporu yapan ve kas gelistirmek isteyen sporcular icin
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oldukga saglikli ve dogal bir gidadir (Ercan, 2016). Kenevirde bulunan amino asitlerden olan arginin, nitrik oksit
(NO) olusumu icin bir diyet Onclsiidiir. Bu nedenle faydali kardiyovaskiiler 6zelliklere sahiptir ve optimal
bagisiklik fonksiyonu ve kas onarimi ile baglantilidir (Sun vd., 2021). Bu durumda egzersizle birlikte ortaya ¢ikan
kas yorgunlugu ve bir sonraki egzersize hazirlanma strecinde kenevirin kas kuvvetlendirici bir besin olarak
tiiketilmesi olduk¢a anlamlidir (Zhu vd., 2021).

Kenevir yagi cogunlukla PUFA'lardan (%80-90), 6zellikle esansiyel yag asitleri (EFA'lar) olarak kabul edilen
zengin bir linoleik asit (LA) ve « -linolenik asit (ALA) kaynagindan olusur (Frassinetti vd., 2018; Devi ve
Khanam, 2019; Abdollahi vd., 2020; Fatinon vd., 2020; Rehman vd., 2021; Yildirim ve Caliskan, 2020; Xu vd.,
2022). Bu 6nemli kaynaklar insan hiicre zar1 yapisini koruma, metabolik ve inflamatuar siireclerin diizenlenmest,
prostaglandinleri ve 16kotrienleri sentezleme ve cilt biitinliigini koruma gibi gérevlere sahiptir (Farinon vd.,
2020; Xu vd., 2022). Insanlar EFA'lart sentezleyemediginden bu fizyolojik ihtiyaglarint karsilamak igin bunlar
beslenme yoluyla disardan saglar (Xu vd., 2022). Modern beslenme kilavuzlarina gore, kenevir yagt en iyi omega
6/omega 3 oranma (3.1:1) sahiptir ve kenevir tohumunda omega 3 yag asitleri icerigi yaklagtk %19.08dir.
Antioksidan aktivitesi oldukga yiiksek olan bu yag asitlerinin (Farinon vd., 2020; Hay1t ve Giil, 2020) en 6nemli
faydalari; kanser ve timor bitylimesinin engellenmesi, kan basincinin ve kan kolesterol diizeylerinin disiiriilmesi,
metabolik hizin arttiridmasi, kalp ve kardiyovaskiiler hastaliklar ile yag metabolizmasinin normallestirilmesidir
(Devi ve Khanam, 2019; Rehman vd., 2021; Xu vd., 2022). Yapilan bircok arastirmada kenevir anti-inflamatuar,
anti-timoral, antimikrobiyal, anti-epileptik, kardiyovaskiiler koruyucu etkiler, ndroprotektif etkiler, sindirim
sisteminin iyilestirilmesi, patolojik bozukluklar: dnleme, agr1 tedavisi, stres, kaygt ve uyku bozukluklari ve hatta
depresyon gibi cesitli psikiyatrik sendromlarin tedavisi dahil olmak tizere olumlu farmakolojik etkiler ile
tanimlanmustir (Rehman vd., 2021; Mazumdar vd., 2022; Xu vd., 2022). Kardiyovaskiiler sistem, solunum
sistemi, sinir sistemi ve psikolojik etkenler egzersizdeki dayaniklilik tizerinde oldukea etkilidir (Tuncel, 2018).
Fiziksel ve psikolojik sagliga destek olan besin kaynaklarini icerdiginden dolay1 kenevirin, spor yapan bireyleri
olumlu etkiledigi sonucu ¢tkarilabilir.

2.6.Susam: Susam (Sesamum indicum L.), Pedaliaceae familyasindan gelen eski bir yaglt tohum bitkisidir (Sahin ve
Elhussein, 2018; Singletary, 2022). Insan saglig1 icin potansiyel faydalari olan susam, yiiksek kalitede protein, yag
asitleri, lignanlar, fenolikler, fitosteroller ve tokoferoller dahil olmak tizere cesitli biyoaktif maddeler igerir
(Mortris vd., 2021). Diinya capindaki gida pazarlarinda kullanidan susam (Morris vd., 2021); susam yagi, tahin,
tahin helvast, susam ezmesi, susamlt sekerlemeler, ¢ikolatalar, kek, simit, pide, ekmek ve ¢orek gibi unlu mamul
tretiminde ve iceceklerde (Batu ve Batu, 2020; Wei vd., 2022; Wang vd., 2023), salatalarda, salata soslarinda ve
yemeklerde kullanilir (Singletary, 2022).

Susam tohumlarinin yaklasik bilesimi %20-%25 protein, %45-%060 yag ve %3-%14 karbonhidrat, y-Tokoferol
ve B3-sitosterol’den olusur (Singletary, 2022; Wei vd., 2022). "Cok amagclt bir besin bankast" olarak adlandirilan
susam tohumlari yiiksek konsantrasyonda kalsiyum ve demir icerir. Bununla bitlikte bakir, fosfor, magnezyum,
manganez ve ¢inko gibi mineral kaynaklarina sahiptir (Nascimento vd., 2012; Pathak vd., 2017; Wei vd., 2022).
Bu sayede susam kas ve kemiklerin korunmasina yardim eder (Ercan, 2016; Batu ve Batu, 2020). Buytk
miktarlarda metiyonin ve triptofan gibi esansiyel amino asitler iceren susam protein agisindan zengindir. Ayrica
mineraller, lignanlar (sesamin, sesamolin ve sesaminol), tokoferol ve fitosterol gibi mikro besinler acisindan da
zengindir (Hassan vd., 2018). Kiispesinde dahi yaklasik %50 protein icerigi olan susamin, yapisinda bulunan
protein izolatinin %89.57’si sindirilebilir 6zellige sahiptir (Wei vd., 2022). Susam tohumlari, basta oleik ve linoleik
olmak tizere yiiksek diizeyde doymamis yag asitleri iceren yaglardan olusmustur (Hassan vd., 2018). Igerdigi
kiymetli yag asitlerin kardiyovaskiiler sistem tzerindeki yiikl azalttig1 belirlenmistir (Ercan, 2016).

Besleyici ve tedavi edici 6zelliklere sahip olan susamun igeriginde bulunan fitokimyasallar (fenolik bilesikler,
alkaloidler, steroidler, flavonoidler, karotenoidler, tokoferoller, pigmentler ve vitaminler gibi) saglik yararlari i¢in
oldukc¢a 6nemli bir rol oynamaktadir (Hassan vd., 2018; Sahin ve Elhussein, 2018). Antioksidan fitokimyasallarin
mevcudiyetinin yani sira susam tohumlari, kismen bagirsak bakterileri tarafindan biyolojik olarak aktif
enterolignanlara, enterodiol ve enterolaktona dénistiiriilmelerinden dolay1 potansiyel saglik yararlar agisindan
ilgi cekici olan lignanlart da igerir (Singletary, 2022). Lignanlar, sesamin, sesamolin ve sesaminol olarak
adlandirlan dogal antioksidanlardir (Hassan vd., 2018) ve lignan bilesiklerinin en 6nemli kaynaklarindan biri
susamdir (Nantarat vd., 2020). Susam bu 6zelligi ile hiicrelerdeki oksidatif siireclere karsi direng gosterir, viicut
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dokularinin bitiinligiini destekler ve saghgr gelistirici etkiler tizerinde énemli rol oynar (Nascimento vd., 2012;
Pathak vd., 2017). Icerdigi fitokimyasallardan 6tiirii  antioksidan, antienflamatuar —antimikrobiyal,
hipokolesterolemik, antikarsinojenik ve antiproliferatif 6zelliklere sahip olan susam, egzersiz kapasitesinin
dustisind engeller, hastaliklara ve kansere karst viicut direncini arttirir, hastaltk déneminin daha hizlh sekilde
atlatlmasini destekler, agr1 ve yara iyilesmesini kolaylastiri, serum lipitlerinin depolanmasini ve kan kolesterol
seviyesini dusiirerek insanlarda obezite, ateroskleroz, tromboz, hipertansiyon ve diyabet gibi saglik sorunlarint
onleme yetenegine de sahiptir (Sahin ve Elhussein, 2018; Batu ve Batu, 2020; Dalibalta vd., 2020; Singletary,
2022).

2.7.Pancar (Kok): Kirmuzi pancar (Beta vulgaris ssp.), pancar triinleri, isleme sirasinda olusan diger kalintilar ve
fonksiyonel bilesenler (antioksidanlar ve/veya renklendiriciler) olarak hizmet edebilen mitkemmel bir ham
madde kaynag: olarak kabul edilebilir. Cogunlukla sebze olarak tiiketilen pancar aynt zamanda meyve suyu ve
gida boyasi olarak kullaniabilir (Dominguez vd., 2020). Farkl gida kiltiirlerinde meyve suyu, toz, ekmek, jel ve
islenmis (haslanmus, firinda kurutulmus, salamura edilmis, piire haline getirilmis, recel vb.) triinlerin yaygin bir
tamamlayicist olarak da kullanilir (Mirmiran vd., 2020). Yiksek betalain icerigi (derin ve giicli morumsu kirmiz
renge ve antioksidan aktiviteye sahip pigmentler), fenolik bilesikler (antioksidanlar) ve inorganik nitrat icerigi
nedeniyle hem meyve sularinin hem de pancar tozunun kullanimi raf 6mriinii uzatmak icin mitkemmel bir firsat
sunar. Aynt zamanda et ve et Urtinlerinde sentetik katki maddelerinin kullaniminin 6niine gegmek icin potansiyel
bir katki maddesi olarak kullanilir (Dominguez vd., 2020).

Kardiyo-koruyucu ve kardiyo-gelistirici 6zellikleri gelistirdigi ileri sirilen pancar (Mirmiran vd., 2020), son
zamanlarda sporcularin yiiksek performansina destek olan en popiiler dogal gidalardan biridir (Ormsbee vd.,
2013). Pancar yiiksek konsantrasyonda nitrat icerir. Ozellikle dayaniklilik sporlarinda nitrat alimi spor
performanslarint ve direnci artirabildigi icin atletler tarafindan pancar kullanimi yillar icinde giderek artmaktadir
(Ormsbee vd., 2013; Meeusen ve Decroix, 2018; Akan vd., 2019; Sahin, 2021; Zamani vd., 2021; Bean, 2022).
Nitrat, insan viicudunda nitrite ve ardindan damar genisletici etkiye sahip oldugu bilinen nitrik okside (NO)
donustirilir, bu da kan basincinin diismesine ve aktif kasa oksijen ve besin iletiminin artmasina neden olur
(Zamani vd., 2021). Iskelet kas fonksiyonunun kontroliinii etkileyen nitrik asit, egzersiz sirasinda iskelet kastnin
glukoz alimint ve mitokondriyal ATP tretimini artirma yoluyla egzersiz performansini etkiler (Ding ve Gokmen,
2019). Bu baglamda egzersizden 6nce tiiketilen pancar suyunun kosu siiresini arttirdigl, kan basinct diizeyini
duistirdigl, egzersiz aninda maksimum kalp ritim hizint arttirdigi ve hissedilen yorgunluklart azalttigr tespit
edilmistir (Eroglu, 2020). Yine yakin zamanda yapilan bir ¢alismada, pancar suyunun insilin direncini ve kan
basincint azaltt§r tespit edilmistic (Dominguez vd., 2020; Mirmiran vd., 2020). Ayrica anaerobik esik
yogunluklarinda ve maksimum oksijen aliminda kardiyorespiratuar performanst iyilestirebilen ve verimliligi
artirarak atletlerde kardiyorespiratuar dayanikliligi da artirabildigi distintilmektedir (Meeusen ve Decroix, 2018).

Onemli nitrat iceriginin yani sira pancar, yitksek miktarda diyet lifi ve betalainler, karotenoidler, alkaloidler,
glikozitler, fenolik asitler, flavonoidler, terpenoidler, kumarinler, saponinler, vitaminler (A, E, K, C, B1-tiamin,
B2-riboflavin, B3-niasin, B5-pantotenik asit, B6-piridoksin, B9-folatlar ve B12-siyankobalamin), fitosteroller ve
mineraller (demir, fosfor, potasyum, kalsiyum, manganez, magnezyum ve selenyum) icerir (Ormsbee vd., 2013;
Dominguez vd., 2020; Mirmiran vd., 2020). Pancar polifenoller gibi gliclii antioksidanlar ve in vitro
antienflamatuarlar olan betalainler acisindan zengin oldugundan sporcularda meydana gelen kas agrilarinda daha
buyik dustslere neden olabilmektedir (Jones vd., 2022). Pancar ve bilesenlerinin bu antioksidanlara sahip
olmasindan Gtiirti egzersizi stirdiirme yetenegini artirabildigi veya egzersiz performansinin iyilesmesine yardimet
olabilecegi ileri strtlebilir (Aydin vd., 2019). Ormsbee ve arkadaslart (2013)’na gére diizenli pancar titketiminin
insanlarda oksidatif strese baglt bazi bozukluklara karsi koruma saglayabilecegi ve bu nedenle egzersizden
toparlanmayi ve sonraki egzersiz performansint artirmak icin yararh bir strateji olarak hizmet edebilecegi 6ne
strilmistir. Tim bu bilgiler, yogun dayaniklilik ve yitksek performansa ihtiyact olan sporcular icin pancarin
6nemli bir gastronomik unsur oldugu ortaya ¢itkmaktadir.

2.8.Kegiboynuzu: Leguminoseae (Fabaceae) familyasina ve Caesalpinaceae alt familyasina ait bir aga¢ olan
keciboynuzu (harnup, harup), dinyada bilinen en eski bitkilerden biridir (Goulas vd., 2016; Loullis ve
Pinakoulaki, 2016; Brassesco vd., 2021; Sener ve Hakgiider-Taze, 2022). Cesitli gidalarin 6zelliklerinin
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iyilestirilmesi veya zenginlestirilmesinde kullanilan keciboynuzu meyvesi (Bostanct ve Sen, 2020), 6zellikle
yogunlastiricy, lezzetlendirici ve raf dmriint arttirict olarak kullanilir (Loullis ve Pinakoulaki, 2016; Rico vd., 2019;
Yilmaz ve Sen, 2021). Keciboynuzu tirline parcalanmadan kesilebilme yetisi kazandirmada etkili olan yumurtaya
ikame olarak kullanilir. Ayrica unlu mamul Griinlerinde (ekmek, makarna, eriste, kek ve biskuviler vb.), balik
drtinleri, tahil barlari, yogurt, peynir, dondurma, ketcap, mayonez, tarhana, sekerlemeler, pudingler, marmelat,
meyve jOlesi, kefir, kvass, likér, meyve suyu ve ¢esitli stit iriinlerinin besin icerigini zenginlestirmek icin kullanilir.
Keciboynuzu, kafein ve teobromin icermediginden dolay: (Bengoechea vd., 2008; Goulas vd., 2016; Brassesco
vd., 2021; Rodriguez-Solana vd., 2021) kahve, ¢ikolata ve kakao gibi mamullerde ikame triin olarak
degerlendirilir. Ayrica ¢6lyak hastalar icin tahil tiirevi gidalarda bir bilesen olarak kullanilir (Bengoechea vd.,
2008; Durazzo vd., 2014: 109; Ercan, 2016; Goulas vd., 2016; Loullis ve Pinakoulaki, 2016; Biernacka vd., 2017;
Bostanct ve Sen, 2020; Rodriguez-Solana vd., 2021; Yilmaz ve Sen, 2021; Sener ve Hakgiider-Taze, 2022).
Yapilan bir arastirmada lesitin ¢éregi ve pandispanya gibi unlu mamullerinde kegiboynuzunun kullanilmastyla
triniin protein ve lif igeriginin arttif1 tespit edilmistir (Sener ve Hakglider-Taze, 2022).

Keciboynuzu meyvesi %62-67 toplam seker, %4-6 protein , %23-27 diyet lifi icerir (Ercan, 2016; Bostanci ve
Sen, 2020; Sener ve Hakgtider-Taze, 2022). Ercan (2016)’a gére kegiboynuzunun igeriginde bulunan kalsiyum
miktar siitten 3 kat daha fazladir. Genetik, iklim, hasat zamani ve gevresel etkenlere gbre kimyasal bilesiminde
degisiklik gostermekle bitlikte keciboynuzu, potasyum 843-1215 mg/100 g), kalsiyum (251-361 mg/100 g),
magnezyum (63-326 mg/100g) ve fosfor (85-681 mg/100 g) gibi minerallerce de zengindir (Goulas vd., 2016;
Gioxari vd., 2022; Sener ve Hakgiider-Taze, 2022). Kalsiyum ve fosfor iceriginin yitksek olmasindan 6tiirii
kegiboynuzunun osteoporoz (kemik erimesi) hastaligt bulunan kisilerde destekleyici besin takviyesi olarak
kullanilabilecegi belitlenmistir (Bostanct ve Sen, 2020). Bu bahsi gecen minerallerin yitksek igerige sahip
olmasiyla spor esnasinda, sonrasinda ve toparlanma siirecinde sporcunun ihtiyact olan mineralleri
kegiboynuzunun dogal yollarla karsilayabilecegi goriilmektedir (Kosar, 2022). Keciboynuzu 6zellikle fenolik
asitler (en cok gallik asitler), gallotanninler ve flavonoidler basta olmak tizere 24 ¢esit fenolik bilesige sahip olan
mitkemmel bir biyoaktif kaynaktir (Goulas vd., 2016; Rodriguez-Solana vd., 2021; Sener ve Hakglider-Taze,
2022). Gaamouria ve arkadaglart (2019: 27) yapmus olduklari bir arastirma ile miicadele sporu sporcularinin, besin
alimi kisitlamast olmadan kendi agirlik siniflandirmalarini yapmaya calistiklarinda, Gzellikle miisabakalardan
hemen Onceki antrenman programlarinin son asamalarinda beslenmelerine keciboynuzu yoéniinden zengin
polifenol eklemelerini 6nermistir. Bunun sebebi, polifenoller bireylerin sagliginin iyilestirilmesini saglar.
Keciboynuzu iceriginde yer alan polifoneller 6zellikle néroprotektif, kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar, serbest
radikallerin ve oksijenin neden oldugu oksidatif stresi 6nleme, inflamatuar, ateroskleroz ve yaslanmaya bagl
hastaliklarin 6nlenmesine yardimet olur (Loullis ve Pinakoulaki, 2016; Brassesco vd., 2021; Rodriguez-Solana
vd., 2021).

Kegiboynuznu iyi bir amino asit kaynagi olarak kabul eden Diinya Saglik Orgiiti (WHO)’ne gore, bu bitki
standartlart karstlayan konsantrasyonlarda yedi esansiyel amino asidin (metiyonin, valin, izolésin, 16sin,
fenilalanin ve lizin) timind icerir (Goulas vd., 2016). Dolaysiyla yiksek bir protein icerigine sahip olan
keciboynuzunun yapisinda esansiyel olmayan amino asitlerin oldukga yiiksek degerli olduklart belirlenmistir
(Rodriguez-Solana vd., 2021; Yilmaz ve Sen, 2021). Ayrica icerigindeki glutamin ve arjinin amino asitlerinin
yiksek olmasindan o6tiirli sporcu beslenmesi konusunda ve performans gelistirici 6zelligiyle kegiboynuzu
oldukea dikkat cekici bir gidadir (Yilmaz ve Sen, 2021). Keciboynuzu bir d-pinitol rezervuari olarak kabul
edilebilir. Ke¢iboynuzu triinlerinde bulunan d-pinitol, instlin duyarlihigini artirarak Tip II diabetes mellituslu
hastalarda kan sekerini diizenledigi icin anti-diyabetik etkilerden sorumludur (Goulas vd., 2016; Brassesco vd.,
2021; Gioxari vd., 2022). Keciboynuzu sagliklt veya diyabetik bireylerde inflamasyonu ve reaktif oksijen tiirlerini
azaltarak ve endotel (kan ve lenf damarlarinin i¢ yliziinii olusturan doku) fonksiyonu iyilestirerek glisemik yanit
tizerinde olumlu etkilere sahiptir (Gioxari vd., 2022). Dusiik glisemik indekse ve kolesterol diigtiriicii n-3 yag
asitlerine sahip olan ke¢iboynuzu kalp sagligini olumlu yonde etkiler (Goulas vd., 2016). Keciboynuzunda yiiksek
seviyelerde bulunan antioksidan ve anti-aging 6zellikleri farmakolojik 6nemi nedeniyle ke¢iboynuzunu oldukea
6nemli bir hale getirmektedir.

Yapilan arastirmalarda Tirk kegiboynuzu kabuklart (0,5) ve 6zitinde (0,3) prebiyotik FOS (kalinbagirsak
sagligint arttirir) kaynagi oldugu tespit edilmistir (Rodriguez-Solana vd., 2021). Dolayisiyla giinlitk beslenmede
kecgiboynuzu kullanimi insanlarda sindirim sistemi bozukluklarinin azaltilmasina yardimct olabilir (Goulas vd.,
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2016). Cok dusiik yag icerigine sahip olmasindan dolayt (Loullis ve Pinakoulaki, 2016; Rodriguez-Solana vd.,
2021; Gioxari vd., 2022) keciboynuzu, daha saglikli bir besin kaynagi olarak kabul edilebilir (Loullis ve
Pinakoulaki, 2016). Ke¢iboynuzu posasinda yer alan ¢Oziinmeyen diyet lifi, gelistirilmis lipoprotein
metabolizmast, toplam ve LDL kolesterolii/hipoglisemik etkiyi distrtir (Brassesco vd., 2021). Buna istinaden
keciboynuzu obez ve fazla kilolu kisilerin beslenme rejimlerinde olumlu saglik yararlari saglar (Goulas vd., 2016;
Gioxari vd., 2022). Son olarak ke¢iboynuzundan elde edilen atistitrmaliklarin titketimi, daha fazla tokluk ve daha
az algilanan aglik, yeme istegi ve yemek yeme motivasyonu ile iliskilendirilmistir (Gioxari vd., 2022). Kilo
kontroli konusundaki hassasiyetlerine bakildiginda sporcularin ke¢iboynuzunu diyetlerinde mutlaka kullanmasi
gerektigini bir kez daha ortaya koymaktadur.

Sonug ve Oneriler

Sporcularin bagisiklik sistemini giliclendirmek, performanslarini gelistirebilmek ve yaralanma sonrasint daha
kolay atlatabilmelerine destek olmak icin bazi hayvansal ve bitkisel icerikli gastronomik 6neriler gelistirmeyi
amaglayan ¢alisma, hayvansal ve bitkisel kaynakli gida alternatif Gneriler temast kapsaminda hazirlanmustir. Buna
gore bu calisma ile aktif spor yapan bireylerin besin takviyesi yerine yiyeceklerle daha saglikli ve strdiiriilebilir
beslenme gerceklestirebilmelerine katlt saglanacaktir. Literatiirde yer alan konu ile ilgili dokiimanlar kapsaminda
gesitli beslenme ve saglik gerekeeleri ile aktif olarak spor yapan bireylere gastronomik Oneriler gelistirilmistir.
Buna gore; calisgmada ilk tema ile kaliteli protein yapist ve diisiik yag Ozelliklerinden 6tiirti hayvansal igerikli
alternatiflerden kurut peyniri ve lor peyniri Snerilmistir. Bunun gerekeeleri; kurutun yiiksek protein oranina, diisiik
yag icerigine ve 6nemli minerallere (potasyum, kalsiyum ve fosfor) sahip olmasi ve sagliklt bir fermente triin
olmasidir. Bu 6zelliklerinden 6tlirti kurut peynirinin, sporcularin kemik ve kas yapisina katki saglayacagi ve
oksidatif stresin ortaya ¢ikaracagi olumsuzluklari azaltacagt distintilmektedir. Bununla birlikte serum proteininin
onemli ara¢larindan biri olan lor peyniri aktif spor yapan bireyler icin 6nerilen diger hayvansal gida alternatifidir.
Sporcular igin en uygun protein olarak tanimlanan serum proteinleri daha ¢ok kemik ve kas gliclendirme, doku
onarimy, yaralarin, yorgunluklarin hizlica iyilesmesi ve fiziksel performansin yeniden kazanilmasi bakimindan
onemlidir. Ayrica kalp sagliginin korumasi ve kilo kontrolii konusunda da 6nemi biytiktiir.

Calismanin ikinci temasinda son glinlerde stirdirilebilir gastronomi kapsaminda oldukea popiiler olan bitkisel
kaynakli beslenmeye alternatif Oneriler gelistirilmistir. Her ne kadar hayvansal protein kaynaklar ile
kiyaslandiginda daha az protein igeriyor olsa da bitkisel proteinler, siirdiriilebilir gida iiretim sisteminde
hayvansal Urtinleri ikame etme konusunda dikkat ¢ekici bir potansiyele sahip oldugu dustiniilmektedir. Buna
istinaden yapilan ¢alisma ile sporculara bitkisel protein ve diger yararlilar kapsaminda spirulina, soya ve soya jiriinler,
chia, kinoa, kenevir tobumn, susam, pancar ve kegboynuzn Snerilmistir. Bu gastronomik unsurlarin secilme nedenleri;
yiksek biyoyararhhg kanitlanmis protein, yag asitleri, lif miktari, ¢esitli vitamin ve minareller ile biyoaktif
maddeler icermeleri ve sporcular i¢in kolaylikla ulasilabilir olmalaridir. Bu kapsamda bahsi gecen bu gastronomik
kaynaklar ve sporcular icin 6nerilme gerekgeleri asagidaki gibi siralanabilir;

o Sperulina (algler): Yapisindaki kaliteli protein ve biyoyararliligt yiiksek besin 6geleri sayesinde sporcu
beslenmesi icin olduk¢a 6nemli bir gida veya gida formiilasyonudur. Sahip oldugu kalsiyum, magnezyum ve
fosfor mineralleri ve kreatin sporcularin egzersiz performansini ve antrenman adaptasyonlarint artirir. Demir ise
iskelet kaslarina oksijen tagtyarak egzersiz sirasinda oksijen alimini artirir. Spirulinanin igerdigi elzem yag asitleri
kardiyovaskiiler hastaliklart ve yliksek kolesterolii 6nlerken, doymamis yag asitleri ve biyoaktif bilesenler kas
yitkimina neden olan enflamatuar bilesiklerinin gelismesini yavaslatir. Spirulina, antioksidan 6zellik g&steren -
karoten, tokoferoller, fikosiyanin ve polifenoller sayesinde 6zellikle egzersize baglt oksidatif stres sonucu olugan
kas hasarini korur, kas yorgunlugunu 6nler, yaralarin daha kolay iyilesmesini ve fiziksel performansin yeniden
kazanilmasini saglar, egzersiz sirasinda bagisiklik yetenegini gelistir ve sporculara uzun siireli enerji kaynagi
olusturur. Ayrica viicut yag ylizdesini azaltarak kilo kaybina sebep olur.

® Soya ve Soya diriinler:: Tokluk saglama konusundaki basarisi ve kaliteli protein ve kalsiyum icerigi sayesinde
direng egzersizlerinde kemik ve kas saghginin siirdiiriilmesinde 6nemli bir yere sahiptir. Icerdigi kiymetli yag
asitleri sayesinde kolesterolii 6nemli Slclide azaltir ve viicut yag miktarini azalttigindan 6tiirii obeziteyi Onler.
Oksidatif stresi ve kolesterol seviyelerini diisiiren ve gliclii bir antioksidan 6zellie sahip olan soya triinleri,
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sporcularda kas yorgunlugunu 6nler, kemik erimesini azaltir ve kemik olusumunu uyararak osteoporotik kemik
kaybini azaltir.

® Chia: “Mucizevi tohum” veya “stiper gida” olarak tanimlanan chia, 6zellikle igerdigi baskin giicteki yag
asitleri (omega 3, omega 6, omega 9) sayesinde uzun siireli dayaniklilik egzersizlerinde karbonhidrat depolarinin
tilkenmesinden sonra yakit kaynagt olarak gbrev yapar ve arjinin ile birlikte kardiyovaskiiler hastaliklara kars:
korur. Yiksek protein icerigi glice dayalt performans sporlarinda enerji verir ve kas gelisimini destekler. Chianin
sahip oldugu 18 elzem amino asitlerden biri olan glutamik asit, sinir sistemini uyarir, immiin fonksiyonlar artirir
ve sporcularin dayanikhiligin arttirir.

® Kznoa: Kinoa, sporcularin enerji metabolizmasint dizenler ve kas iyilesmesini arttirir. Kinoa, viicudun
kendiliginden sentezleyemedigi esansiyel amino asitlerin tamamini icerir. Bu sayede kinoa, sporcularda kas ingasi
ve kas iyilesmesi i¢in gerekli olan dokuz temel amino asidin timint iceren eksiksiz bir proteindir. En zengin
titoekdisteroid kaynagina sahip olan kinoa, kas kiitlesinin artmasina ve yag kiitlesinin azalmasina yardimet olur.
Kinoada bulunan bu fitoekdisteroidler ayni zamanda sporcu performansint arttirir, anti-osteoporotiktir, yaralari
iyilestirir ve cilt yaslanmasina karst koruma saglar.

® Kenevir Tohumu: Fonksiyonel gida olarak tanimlanan kenevir, yitksek kalitede protein, mitkemmel
sindirilebilirlik ve bol esansiyel amino asitlerler icerdiginden iistiin bir besin olarak tanimlanir. Ozellikle giice
dayali performans sporu yapan ve kas gelistirmek isteyen sporcular icin olduke¢a saglikli ve dogal bir gidadir.
Kenevir iceriginde yer alan arginin, optimal kas onarimi ile iliskilidir. Dolayistyla egzersizle birlikte ortaya ¢tkan
kas yorgunlugu ve bir sonraki egzersize hazirlanma strecinde kenevirin kas kuvvetlendirici bir besin olarak
tiketilmesi olduk¢a anlamlidir. Kenevir, sporcularin hem fiziksel hem de psikolojik saglklarini koruyup
gelistirerek bir bakima sporcu dayanikliligint da etkiler.

® Susam: Mikemmel bir mineral kaynagina sahip olan susam, kas ve kemiklerin korunmasina yardim eder
Susam buiylik miktarlarda metiyonin ve triptofan gibi esansiyel amino asitler icerir. Bu 6zelligi viicuttaki yaglarin
metabolik olarak yakilmasint hizlandirir. Igerdigi kiymetli yag asitleri kardiyovaskiiler sistem tizerindeki yiikii
azaltir. Sahip oldugu lignanlar (dogal antioksadan) sayesinde susam, hiicrelerdeki oksidatif siireclere karst direng
gosterir, viicut dokularinin bitinligini destekler ve saglgr gelistirir. Bilesimindeki fitokimyasallardan 6tiiria
egzersiz kapasitesinin distsiinii engeller, hastaliklara ve kansere karst viicut direncini arttirir, agri ve yaralarin
iyilesmesini kolaylastir.

® Pancar (Kéok): Kardiyo-koruyucu ve kardiyo-gelistirici zellikleri gelistirdigi ileri stiriilen pancar, son
zamanlarda sporcularin yitksek performansina destek olan en popiler dogal gidalardan biridir. Yogun
dayanikhilik ve yiiksek performansa ihtiyaci olan sporcular i¢in pancarin énemli bir gastronomik unsur oldugu
ortaya c¢ikmaktadir. Pancar yliksek konsantrasyonda nitrat icerdiginden Ozellikle dayanikliik sporlarinda
performanst ve direnci artirmaktadir. Bu baglamda egzersizden 6nce tiketilen pancar suyunun kosu siiresini
arturdigy, kan basinct diizeyini distirdiig, egzersiz aninda maksimum kalp ritim hizint arttirdigt ve hissedilen
yorgunluklart azalttig1 tespit edilmistir. Igerigindeki polifenoller gibi giiclii antioksidanlar sporcularda meydana
gelen kas agrilarini azaltmaya ve egzersizi siirdiirme yetenegini artirmaya yardimect olur. Pancarin oksidatif strese
bagli bazi bozukluklara karst koruma saglayabildigi ve bu nedenle egzersizden toparlanmay1 ve sonraki egzersiz
performansint artirmaya destek oldugu tespit edilmistir.

¢ Kegiboynuzu: Yiiksek bir protein igerigine sahip olan ke¢iboynuzunun yapisinda esansiyel olmayan amino
asitlerin oldukea yiiksek degerde olduklari belirlenmistir. Icerigindeki glutamin ve atjinin amino asitlerinin yiiksek
olmasindan 6tlrl sporcu beslenmesi konusunda ve performans gelistirici 6zelligiyle keciboynuzu oldukea dikkat
cekici bir gidadir. Distik glisemik indekse ve kolesterol disiiriicti n-3 yag asitlerine sahip olan keciboynuzu kalp
sagligint olumlu yonde etkiler. Oldukea fazla tokluk hissi ve daha az yeme istegi ile iliskilendirilen ke¢iboynuzu,
kilo kontrolii konusunda hassas alan sporcular icin dikkat cekici bir gidadir.

Yapilan ¢alismada onerilen gida triinlerinin gastronomik alanda nasil kullanildigy ile ilgili bilgiler de verilmistir,
fakat sporcu beslenmesi i¢in Onerilen bu gida kaynaklarinin mutfaklarda uygulanabilirligi daha ¢ok
gelistirilmelidir. Profesyonel mutfaklar spor yapan bireylerin evlerinde kolaylikla ulagabilecegi ve hazirlayabilecegi
standart regeteli iiriinler iiretmelidir. Ornegin kaliteli preteine sahip olabilecek lorlu ve pancarlt bir salata veya
ciya, kenevir ve keciboynuzu kullanilarak sagliklt bir atistirmalik veya yemek recetesi tiretilebilir. Ayrica aktif spor
yapan bireylerin kiiciik tatlt krizleri spirulina, pekmez ve kegiboynuzu dolgulu kigctik tath draje receteleri ile
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saglikh firsatlara cevirilebilir. Bununla birlikte bu bireyler i¢cin yanlarinda (cantalarinda) kolaylikla tastyabilecekleri
atstirmalik receteler tretililebilir. Spor salonlart igerisinde yer alan yiyecek icecek isletmeleri aktif spor yapan
bireylerin kullanimina sundugu yiyecekleri tekrar gézden gecirmelidir. Paketlenmis ylksek protein tozu iceren
drtinler (ki bu da bir gesit gida takviyesi olarak dustiniilmektedir) yerine biifelerinde calismada 6nerilen daha
saglikh bitkisel ve hayvansal gidalarin kullanildigi yiyecekler pazarlamalidir. Bu kapsamda spor yapan bireylerin
farkindaligini artirarak, gida takviyesi kullanimi yerine islevselligi kanitlanmis bu gida Griinlerinin kullanimina
tesvik etmek oldukca 6nemlidir.
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EXTENDED SUMMARY

The research was conducted by taking into account individuals who do active sports at least 3 days a week. Well-
disciplined and multifaceted nutrition programs are necessary for athletes who actively pursue sports activities.
Accordingly, the foods that generate an adequate and balanced diet can influence deeply sports performance. It
also back up athletes to work harder and recover faster with less risk of illness and injury. On the other hand,
as a result of unconscious or misled individuals who do sports use nutritional supplements uncontrolledly.
However, the take of food supplements can give rise to divergent health problems. Based on this, the objective
of the research is in order to develop gastronomic suggestions whose beneficialness has been proven, especially
for athletes who actively attend gyms, instead of food supplements that are unconsciously used. It is thought
that these gastronomic products, which are proposed based upon significant reasons, will contribute to the
healthy nutrition of athletes. The research is significant in catch the attention to the unconsciously utilize of
food supplements by athletes.

In the research was used scanning and document analysis, which is one of the qualitative research methods.
Document review encompasses the analysis of written materials containing information about the phenomenon
or features that are intended to be investigated (Yidirim ve Simsek, 2016). Document analysis is a method used
to analyze the staple of written documents. This method is used to research and assess all documents, be on the
point of being printed and electronic materials. As other methods used in qualitative research, document analysis
necessitates the investigation and exposition of data in order to make sense of it, form a perspicacity about the
relevant topic, and develop empirical knowledge (Kiral, 2020: 173). Academic peer-reviewed journals, book
chapters and e-books interested in athlete nutrition have been screen in order to create an understanding and
develop knowledge about the subject.

In the study, gastronomic recommendations were presented to athletes in order to support adequate and
balanced nutrition, immune system strengthening, performance improvement and faster recovery. These
recommendations consist of foods with animal ingredients (kurut cheese and curd cheese) and vegetable
ingredients (spirulina, soy and soy products, chia, quinoa, hemp seeds, sesame, beets and carob). In this context,
these gastronomic resources mentioned and the reasons for their recommendation can be listed as follows:

e to positively affect the oxidative stress caused after sports and to prevent muscle fatigue; kurut cheese,
curd cheese, spirulina (algae), sesame and turnip. It is thought that the high protein amounts and low
fat in Kurut cheese and curd cheese are very beneficial in sports nutrition.to support recovery after
sports and to restore physical performance; kurut cheese, curd cheese, quinoa, sesame and carob,

e to strengthen the skeletal and muscular structure; kurut cheese, curd cheese, soy and soy products (tofu,
tempeh, miso, soy milk, etc.) and sesame,

e to increase the performance in resistance exercise and to develop muscles; soy and soy products (tofu,
tempeh, miso, soy milk, etc.), chia, quinoa, hemp seeds, sesame, beets and carob,

e to enhance the immune system; sesame, beet and hemp seeds. These seeds are a very healthy and natural
food, especially for athletes who do power-based performance sports and want to build muscle.

e for long-term energy supply (fuel source used during sports); spirulina, chia, sesame and carob,

e to procure satiety; kurut cheese, curd cheese, soy and soy products (tofu, tempeh, miso, soy milk, etc.).

With this study, some animal based and plant based gastronomic recommendations have been developed to
strengthen the immune system of athletes, improve their performance and support them to get over the injury
more easily. Kurut and curd cheese have been recommended as animal-based alternatives due to their high-
quality protein structure and low fat properties. In the meantime, for athletes some important herbal sources
have been suggested since it contains high amounts of protein, calcium, Omega 3, Omega 6 and Omega 9, fiber,
various vitamins and minerals, as well as bioactive substances. Within the scope of this information the most
constructive suggestion that can be brought to work, it is to improve the applicability of these food sources
recommended for athlete nutrition in kitchens. By developing standard prescription products in professional
kitchens with these mentioned foodstuffs, it should be available for use by both individual and food and
beverage enterprises. By raising awareness of athletes, it's quite important to encourage the use of these food
products whose functionality has been proven instead of the use of food supplements.
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