]

¢3-25 Mays 2025

Saijhk Bilimteri iniversitesi
Prof. Or. Cevdet Erddl Konferans Salonu

Dr. Ogr. Uyesi Ziya Erokay Metin

Vegan Ovo-lakto Pesko- Omnivor
vejetaryen vejetaryen



Sunum Akisi

B\ (& ( h
Bitki Bazli B!tk' Bazl B'-tkl Eall Sonue
Diyetler _ Diyetlerle Diyetlerin
llgili Kisithliklar Performansa
Etkisi

Gelecege
Yonelik

-

Life History Transitions at the Origins
of Agriculture: A Model for
Understanding How Niche
Construction Impacts Human
Growth, Demography and Health

O

Oneriler

b) 4

i




= MoSHOR wowovren  wasumons  wmisd mm wecd

f,

Bitki Bazh

. Saglik endiseleri (kardiyovaskiiler hastalik,
obezite, diyabet)

Diyetlerin

Yukselisi « Siirdiiriilebilirlik ve ¢cevre duyarhiligi
* Performans artirici potansiyel

Kaynak: Google Trends, “plant-based diet” arama terimi, Kiiresel, 2004—2024, https://trends.google.com
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Is Novak Djokovic Vegan? Lows aniton Share His Pl based Dy Diotand. = > YV < 1

Reveals How It's Made Him More Successful

EYFOUYFOREMAN  ATHAIYXZ3 O 4MINUTESREAD

ALEX MORGAN

SASSCO/EARTRANN DI AYE!

Arnold Schwarzenegger Has Revealed His Go-To
Proteins Now That He’s 80% Vegan

Bitki Bazli Beslenen Onemli Sporcular




Sporcularda Bitki Bazhh Beslenmeye Yonelik Belgeseller

A NETFLIX DOCUMENTARY

I [0, What the Health“
e T Bogesan | WHAT THE

» Konusu: Bitki bazli diyet ve spor
performansi

« James Wilks'in deneyimli sporculardan « Hayvansal Grinlerin tiketimi ve

bitki bazli diyetin avantajlarini kronik hastaliklar arasindaki iligki
THE GAME ogrendigi belgesel )
BHANGERS » Arnold Schwarzeneger, Lewis Hamilton, e Tanm ve gevresel etkiler I

Patrik Baboumian gibi isimler yer ald « Bitki Bazl Diyetlerin Genel Etkisi
FUEL YOUR PERFORMANCE

: +» Popllerlesmeye ve yapilan )
o e arastirmalara katkida bulundu ) (

o Islenmis etlerin saglik tizerindeki etkileri

Saghk endiseleri (kardiyovaskiiler hastalik, obezite, diyabet)

Teti kI eyi Ci I er: Yeni Egilim: Bitki Bazli

. Beslenmeye Artan llgi
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® rafine seker @ & =
ve yaglar da % 0
bitkisel kaynakli
degil mi?
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Kronik hastalik
yukdu artiyor

Rafine | |islenmis | | Yiiksek
seker etler yadli

besinl ey
. J \ b2 Cacke sl Bitki bazh
beslenmeye
artan ilgi var




Cevresel Kriz ve Gida Sistemleri

s sk i 119 iilkede 38.000 ciftlik verisini analiz
s edilerek, gida tiretiminin kiiresel sera gazi
T T : emisyonlarina katkisinin yaklasik %26
TEEERE S = : oldugunu bildirmistir.
GEZEGEN IGIN

. ? Et ve siit liriinleri iiretimi ‘;' _ :

* 1" Yogun yem iiretimi ve su kullanimi o=
nature food 3
o i Gergek yasam verilerine dayali bu genis capl

et catcrsinthe U st dlscropant analiz, vegan diyet uygulayan bireylerin

environmentalimpacts cevresel etkilerinin, yliksek et tiiketicilerine

gore %25-50 arasinda azaldigini agikca
gostermektedir.

Kaynak: Willett et al., EAT-Lancet Commission, 2019

Cevresel Kriz ve Gida Sistemleri

| Seker Uretiminin Ekolojik Ayak izi
.01 kg seker basina ortalama 1500—1800 litre su kullanima.

« 9\ Ormanlar tahrip edilebilmektedir.
« 2 Yiiksek azotlu giibre ve herbisit/pestisit kullanima.

| Palm Yaginin Ekolojik Ayak izi

« ¥52000-2017, Endonezya’da yaklagik 24 milyon hektar orman alani palm yag1 plantasyonlarina
donistiiriildi.

+ %193 tehdit altindaki tiir ile iliskili

« 'Palm yag iiretimi, en yiiksek emisyon yogunluguna sahip bitkisel yaglardan biridir

« 0 Yogun su, pestisit ve giibre kullanim1

Poore & Nemecek, Science (2018); IUCN (2018); WWF (2022)



Potansiyel Performans Artirict Mekanizmalar

1. Enflamasyonun Azalmasi

* Antioksidan, polifenol ve omega-3 igerikleri sayesinde kas hasari sonrasi toparlanma hizlanabilir
* IL-6, TNF-a ve CRP diizeylerinde azalma gosteren ¢alismalar mevcut
- & Kaynak: Barnard et al., Nutrients, 2019

2. Endotelyal Fonksiyon ve Kan Akisi

« Bitkisel besinlerdeki nitrik oksit énciilleri (nitrate/nitrite) damar genislemesini artirir
* Daha iyi oksijen iletimi — dayaniklilik sporlarinda avantaj
- & Kaynak: Bailey et al., J Appl Physiol, 2015

3. Kas Glikojen Depolama

* Bitki bazli diyetler genellikle karbonhidrat acisindan daha zengin
* Glikojen replenishment daha hizli olabilir
- & Kaynak: European Journal of Applied Physiology (2022) 122:1163-1178

ll Yeterli planlama yapildiginda, bitki bazh diyetler spor performansi i¢cin bir engel |

degil, avantaj olabilir.

Bitki bazh diyetten ne anlamahyiz?

FAO;

« Bitki bazh diyetler, hayvansal iirlinlerin daha az tiiketilmesi
veya hari¢ tutulmasiyla birlikte bitkisel kaynaklardan elde edilen
besinleri vurgulayan gesitli beslenme modellerinden olusur.

semi-vegetarian lacto-vegetarian

pesco-vegetarian ’

VO vegetarian




Ultra Islenmis Bitki Bazli Besinler? ‘

» Her bitki bazh diyet saghkl degildir; diyetin bitkisel icerigi kadar bu icerigin niteligi de
onemlidir.

* Rafine tahillar, sekerli icecekler ve abur cuburlar teknik olarak bitki bazh olsa da besleyici
degerleri diisiiktiir.

* Giiniimiizde pek cok bitki bazh iiriin, ultra-islenmis gidalar kategorisine girmektedir;
bunlara bitkisel “et”, “siit” ve “yogurt” alternatifleri de dahildir.

* Bu iiriinlerin besin bilesimi ve uzun vadeli saghk etkileri hila net degildir; gida katki
maddeleri ve islem yan iiriinlerinin etkileri arastirilmahdir.

FAO

« Bitki bazh diyetlerin
benimsenmesi, milyarlarca
Euro tasarruf potansiyeli sunar.

» Asin et tiiketimi saglik
sistemleri lizerinde ciddi bir
ekonomik yiik olusturmaktadir.

» 2020 yilinda, diinya genelinde
2,4 milyon 6liim ve yaklasik
240 milyon Euro saglik
harcamas1 dogrudan asir1 et
tilkketimine atfedilmistir.




EAT-Lancet

Bitki bazli diyetler; sebzeler, meyveler, tam tahillar, baklagiller, kuruyemisler ve doymamis
yaglar agisindan zengin, kirmizi et ve islenmis etler ile ilave sekerler diisiik diizeyde olacak

sekilde planlanmalidir.”

& Kaynak: EAT-Lancet Commission, The Lancet, 2019

The EAT-Lancet Commission on

Food, Planet, Health

Can we foed a future population of 10 billion people a healthy diet

within planetary boundaries?

Akdeniz Diyeti

i

Macronutrient

Caloric

intake (possible  intake,
range), g/day kcal/day
‘Whole grains®
Rice, wheat, corn, and othert 232 (totalgains 811
0-60% of energy)
Tubers or starchy vegetables
Potatoes and cassava 50(0-100) 39
Vegetables
Allvegetables 300 (200-600)
Dark green vegetables 100 3
Red and orange vegetables 100 3
Other vegetables 100 2
Fruits
Allfruit 200(100-300) 126
Dairy foods
Whole milk e derivative equivalents 250 (0-500) 153
(eq chesse)
Food groups Protein sourcest
[ Staples B0 logumes B Nutsand seeds B0 Fruies and vegetables [ Vegetable ol Beef and lamb 7(0-14) 15
B3 Suger B Other crops. B Animal prechcts. Pork 7(014) 15
Chicken and other poultry 29(0-58) 62
o 1 1 fose B0 19
- Fish§ 28 (0-100) 40
SR | Lo
Dry beans, kentils, and peas” 50(0-100) mn
oo NI Soyfoods s0es)  mw
25(0-75) 142
0509 T T ] 3 149
oo { TII 68068 6
40(20-80) 354
5(0-5) 36
31(0-31) 120
I T T T 4
g s
) — e
thistable
i I ]- *Wiheat, rice, dry bears, and lentis are dry,raw. M and amount of graires can vary
= ogs, fsh, o plant protein
° ) 100 150 sources. Lgumes, peanuts, tree nuts, seeds, and soy are interchangeable. §Seafood
consatof fh els andl s
Environmental effect (percentage of boundares)
both animals and plants, olely X
Figure §: Environmental effects in 2010 and 2050 by food groups on various Earth systems based on oilsare. ch of olave, soybean, rapeseed, sunflowes, |ISome lard
business- i for nd
foran intake of
2500 keal/day

Akdeniz diyeti, yliksek oranda bitkisel gida alimi, diisiik oranda kirmizi et ve
diger islenmis gida alimi, baglica yag saglayici olarak zeytinyagi kullanimi ve
yemeklerde orta diizeyde sarap tiiketimi ile tanimlanmaktadir.

4

Akdeniz diyeti, tamamen vegan olmamakla birlikte bitki bazli yaklasimin saglik ve

stirdiiriilebilirlik agisindan dengeli bir 6rnegidir.

Akdeniz diyetine uyum, yasa bagli kronik
hastaliklarin 6nlenmesi ve yonetiminde

onemli faydalar saglayarak yasam kalitesini
artirir.

Godos, Justyna, et al. "Mediterranean Diet and Quality of Life in Adults: A Systematic Review." Nutrients 17.3 (2025): 577.

Relationship between adherence to the Mediterranean diet, sustainable and healthy eating behaviors, and climate change awareness: A cross-sectional study from Turkey, ZE Metin, OM Celik, N Kog, Nutrition 118, 112266




* Thomas et al., JAND,
2016, Craddock et al., Nutr
Bull, 2022,Hever & Cronise,
Nutrients, 2020

Bitki Bazli Diyetlerde Artilar ve Eksiler

0 Avantaijlar (pros)

Yiiksek lif, antioksidan ve
fitokimyasal ierigi

Enflamasyon belirteglerinde
azalma (CRP, IL-6)

Glikojen depolarini hizli
doldurmaya uygun
karbonhidrat profili

Sindirim sagligi ve mikrobiyota
cesitliligi artisi

Damar sagligina olumlu etkiler
(nitrik oksit tGretimi)

Sinirliliklar /
Riskler (Cons)

Protein kalitesi ve Lsin igerigi
hayvansal kaynaklara gore diisiik

", B12, D vitamini, demir, ginko,

kalsiyum eksiklik riski

. Kreatin, karnosin gibi

performans destekleyici
ogelerden yoksun

Enerji yogunlugu diisiik —

~ enerji acigi riski

Pratikte uygulanmasi zor
(hazirlik strresi, sosyal cevre, dzair-

Bitki Bazh Diyetlerin Sporcu Performansina
Entegrasyonunda Yaygin Endiseler

Protein Miktar1 ve Kalitesi

« Bitkisel proteinlerin esansiyel amino asit (6zellikle 16sin) profili yeterli mi?
+ Kas kazanimi ve iyilesme siireclerinde yetersizlik olabilir mi?

Mikro Besin Ogesi Yetersizligi Riski

* B12, demir, D vitamini, kalsiyum gibi performansa kritik mikrobesinlerin yetersizligi

Aliskanlik ve Kiiltiirel Direng

* Antrenor/cevre baskisi: “Et yemezsen giigsiiz kalirsin” algis1
Takim yemegi ortamlarinda uyum sorunu

Yetersiz Planlama / Danismanlik Eksikligi

* Sporcuya 0zel kisisellestirilmis planlarin olmayisi
» Uygulamanin siirdiiriilebilirligi zorlasir
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Protein Kalitesi ve Miktari

oM oren e
The sustainability paradox of processing plant proteins

Patricia Duque-Estrada '™ and ben Lykke Petersen @'

¢ Tanmm T — e ————

. &Protein kalitesi, bir proteinin hedeflenen grubun gereksinimlerini karsilayacak
sekilde yeterli esansiyel amino asitleri (EAA) saglamadaki yeterliligidir.

® Protein Kalitesini Belirleyen iki Temel Faktor:

. Esansiyel Amino Asit Profili (EAA): Viicut tarafindan sentezlenemeyen ve
disaridan alinmasi1 gereken amino asitler

- I | Sindirilebilirlik (Digestibility): Alian proteinin ne kadarinin amino asitlere
parcgalanip emilebildigi

Yiiksek sindirilebilirlik = Yiiksek biyoyararlanim

Protein Kalitesi ve Miktari

S Islenmemis Bitkisel
Protein Kaynaklarinda |QEitnSFVetE:ts

Dogal Kisithhiklar -

" i . . . ege .
@ Sindirilebilirlik » Kompleks bitkisel hiicre matrisi
sorunlari * Antibesin 6geleri (ANFs) ve lif/starch gibi bilesenler

* Proteaz inhibitorleri
Antibesin Ogeleri |REI
. 0 * Polifenoller
(ANFS) Nelerdir? * Nisasta dis1 polisakkaritler (NSPs)— Protein sindirimini ve emilimini

sinirlar




Gida Isleme ile Protein Kalitesi Nasil Artirilir?

Isleme teknikleri ile;

Hiicre duvarlar1 pargalanabilir.
Antibesinler azaltilabilir veya inaktive edilebilir.
Sindirilebilirlik ve biyoyararlanim artirilabilir.

Bu nedenle izole protein tozlar1 ve
fermente/ekstriide tirtinler, ham bitki
proteinlerine gore genellikle daha yiiksek protein
kalitesine sahiptir.

[—— Ssesch Acrde et
BRPC PPC RPI RPI-H SPI WPI — S e
N 2 ‘ = 31:410!»0&;;;!:::‘!“0:”-&\«:3
W YT e @ L T

Table 6. Digestible indispensable amino acid score (DIAAS) for experimental ingredients’
|
Brown rice
protein Pea protein Rapeseed Rapeseed protein Soy protein Whey protein Pooled
Item conc conc protein isolate isolate heat-treated, isolate isolate SEM P-value ‘
Table 4. Apparent ileal digestibility of crude protein (CP) and amino acids (AA) in experimental ingredients'
Brown rice Rapeseed
protein Pea protein Rapeseed protein isolate Soy protein Whey protein Pooled
Item (%) concentrate  concentrate  protein isolate heat-treate? isolate isolate SEM P-value
Crude protein 609 ¢ 809" 652°¢ 828a" 829a" 869° 190 < 0.001
- * f ruunaul A .70 PAE] vy 1.0 Zau 1.2
Threonine 1.01 123 095 125 129 292
Tryptophan 171 127 165 227 203 358
Valine 121 090 - 119 162
DIAAS, % 42 70° 839 110° 97¢ nz 138 < 0.001
(lysine) (sulfur AA) (leucine) (sulfur AA)
Dry matter 97240 935.50 953.40 97.920 963.50 955.90
Crude protein 809.90 794.00 988.30 997.20 87630 880.40
AH 40% solution - - 570 - - 250
ug™
Trypsin inhibitor activity <020 1.40 18.00 0.60 930 NM*
Indispensable amino
acids




Protein Kalitesi ve Miktari

Daha Az Isleme = Daha Siirdiiriilebilir

* Su ve enerji tikketimi daha diisiiktiir
* Endiistriyel ayak izi daha az

* Daha az rafine protein — ¢evresel a¢idan avantajli !

Daha Az Isleme = Daha Diisiik Protein Kalitesi

* Sindirilebilirlik ve amino asit emilimi diisebilir.
* Antibesin 6geleri (ANFs) etkisizlesmeden kalir
» Kompleks hiicre yapisi sindirimi ZOI‘laStlI‘II"'::L“I"

A Ancak Asir1 Isleme = & Protein Bozulmalarmna

Besin Kalitesi Kaybi Yol Acan Mekanizmalar:

Mekanizma Etkisi

® Protein oksidasyonu EAA’larin yapisinin bozulmasi, protein agregasyonu

® Maillard reaksiyonu EAA kayb, akrilamid ve AGEs olusumu
® Protein capraz baglanmasi Emilimi zorlastirir, biyoyararlanimi disiiriir

@ Amino asit rasemizasyonu D-form amino asitlerin olusumu — metabolik kullanilabilirlik diiger



A Protein

. Isleme sirasinda 1s1, oksidasyon, kimyasal
MOdlﬁkﬂSyOnlal‘l reaksiyonlar sonucu protein yapisi degisebilir.
Nedir?

© Maillard reaksiyonu
@ Protein oksidasyonu
@ AGE:s (Ileri Glikasyon Uriinleri)

En yaygin
goriilenler:

& Modifikasyonlar Beslenme Uzerindeki Olas

Etkileri

* Protein sindirilebilirlig¢inde azalma
* EAA emiliminde ve kullanilabilirliginde bozulma
* Sindirim sisteminde fonksiyonel etkinligin diismesi

Sporcu Performansina Yonelik Meta-analiz ve Derleme Yaynlar - 1

'Ana Bulgular

Plant-based diets benefit aerobic perf e and do not

strength/power performance: a systematic review and meta-analysis

'Aerobik Performans:

* Bitki bazli diyetler, orta diizeyde pozitif etki
gostermistir.

'Kuvvet/Gii(; Performansi:

* Anlamli bir fark yok.

' Genel Performans:

* Bitki bazli diyetlerin genel performans iizerinde etkisiz
oldugu gdosterilmistir.

'Viicut Kiitle indeksi (BMI):

* Bitki bazli diyetler ile diisiik BMI gozlemlenmistir.



Sporcu Performansina Yonelik Meta-analiz ve Derleme Yayinlar - 2

The Impact Plant-Based Diets Have on Athletic Performance and Body
Composition: A Systematic Review

S — Ana Bulgular

Copariment of Exerce 2 Wantaon Scmnce, Goaser e Resoath and Eucation n Specil Envmanmmasts, UwversTy i€ Buflle, Bufti
P Yo, U "svarsty Ui, Unversty 2 Bk, Sl New Yerk, Uk

Aerobik Performans:

* Bitki bazli diyet uygulayan bireylerde bazi ¢alismalarda VO.max diizeyinde artis

e
e et 8 1 1

e B e o e gozlemlendi.

pertomrurce sl Ly Compostion i sty yourg st syed 18 15 25 yean . . . - .

O e g e s s * Ancak tiim galigmalar bu bulguyu desteklemedi (6rnegin bazt VO.max testlerinde fark

e b e e s

R ——— yoktu).

compontion.
+ The loptem imphcacions and the Miect Tollowing 3 Plebined et K 08 SO
pertormance i proteicna stietes we 8 Lknown.

Kuvvet ve Giig:

* Maksimum kuvvet, isometrik kuvvet ve dinamik kuvvette genel olarak fark goriilmedi.

* Bazi calismalarda bitki bazli diyet uygulayanlarda goreceli kuvvetin daha yiiksek oldugu
raporlandi.

Viicut Kompozisyonu:

» Kas kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi, yag orani gibi parametrelerde genel olarak 6nemli fark

yok.
» Ancak baz1 ¢alismalarda bitki bazli diyette yagsiz viicut kiitlesinde artis gdzlendi.

Protein ve Kreatin Alimi:

« Bitki bazl diyetlerde diisiik protein biyoyararliligi, dzellikle 16sin ve kreatin eksikligi
olasilig1 vurgulanmustir.

» Takviyesiz uygulamalarda protein yetersizligi riski mevcuttur.

Sporcu Performansina Yonelik Meta-analiz ve Derleme Yayinlar - 3

- nutrients 0Py

Systematic Review

The Effect of Plant-Based Protein Ingestion on Athletic Ability
in Healthy People—A Bayesian Meta-Analysis with Systematic
Review of Randomized Controlled Trials

Shizo Zhao *, Yipin Xu, Jiarui Li and Ziheng Ning

5, Macao Pulytechenke Univensity, R de Luis Goniaga Gomes, Macso 999075,
K PRNTMmpu edumo (L | sheing@mpuedumo ZN.)

* Bitki bazli protein bir miktar daha az |
etkili

Dayamikhhk:
» Fark yok

[ Kas protein sentezi:
* Fark yok (SMD: —0.177, p =0.79)




Sporcu Performansina Yonelik Meta-analiz ve Derleme Yayinlar - 4

F X v |
| 4 Complex CHO - 4 Substrate availability
§ f Fibers - * Intestinal microbial diversity
.
{ % Animal PTN

. ) e

{g_: * Satiirated fat f Intestinal microbial diversity
. ~V f Antioxidants / : * RES o

Phytochemicals ¥ Blood viscosity
/
Plant-based Dy

4 : Cause Effects . 5
A diet gty =
C
9 Beta alanine
] o S Carnitine - ¥ Muscle adaptation
f b > Creatine
I e
I ‘:.;, ¥ EPA/DHA - ¥ Muscle adaptation
< =
E ¥ Iron - ¥ Blood cell formation
participants. 1he main objective was to evaluate the Impact of plant-based .~ ¢

Derlemelere gore genel yorum

Kanita dayali meta-analizler, 1y1 planlanmis bitki bazl
diyetlerin aerobik kapasiteyi artirabilecegini ve kuvvet
performansini olumsuz etkilemedigini gostermektedir.

Ancak, baz1 mikrobesin 6geleri agisindan eksiklik riski
nedeniyle bireysellestirilmis planlama sarttur.




R Routedge

Tayho b Foanin Covep

Journal of the International Society of Sports Nutrition

International Society of Sports Nutrition Position

Stand: protein and exercise
I S SN Ralf Jager, Chad M. Kerksick, Bill 1. Campbell, Paul J. Cribb, Shawn D. Wells,
Tim M. Skwiat, Martin Purpura, Tim N. Ziegenfuss, Arny A. Ferrando, Shawn

M. Arent, Abbie E. Smith-Ryan, Jeffrey R. Stout, Paul J. Arciero, Michael

* Protein Kalitesi ve Bitkisel § Sk e YCTor o e ol s Mlicl X
Kaynaklar Antonio

* Bitki Bazli Proteinlerde
Sindirilebilirlik ve Amino Asit
Kompozisyonu

* Alternatif Protein Kaynaklarinin
Etkinligi Uzerine Sinirli Arastirma

' TABLE 1 | Supplementation nutritional composition. .
| T {111 ||

Katihmcilar ahisilmis diyetlerine devam ediyor

Enerji ve makro besin ogeleri degerleri takip edilmis ve eslestirilmis
|l Ama toplam elzem amino asit seviyeleri ile ilgili bilgi yok?

PB (n = 20) WP (n = 20)

Baseline Post 4 weeks Post 8 weeks Baseline Post 4 weeks Post 8 weeks
Energy (kcal) 2,057.3 + 350.3 2,073.5 + 309.9 2,064.2 + 366.7 2,055.5 + 2421 2,093.5 +246.3 2,080.5 + 255.0
Energy (kcal/kg FFM) 36.3 + 8.1 36.1 +£95 358+ 7.1 36.1 £ 6.7 36.2 £ 6.0 37.1+64
Protein (g) 113.6 + 26.6 117.7 £:21.56 1211+ 214 118.2 £ 27.2 118.6 £ 28.0 121.7 £ 209
Protein (g/kg BW.day~") 1.6+05 1.7+ 0.2 1.7+ 0.3 161+ 05 1.74+04 1.7+ 04
Fat (g) 849+17.4 84.6 + 18.8 84.1+16.3 85.56+22.5 83.2+ 15.0 842 +184
Carbohydrate (g) 2039 +51.9 202.7 £ 54.4 198.8 + 58.0 188.5 + 32.9 201.5 +33.8 200.8 + 38.2

BW, body weight; PB, plant-based protein; WR, whey protein.

p Tryptophan 0.2 01
iy vajing 1:d 1.0
Y Essential Amino acids (g) 9.2 9.4
" BCAA' (g) 44 48

ik Performans i

'BCAA, branched-chain amino acids; PB, plant-based protein; WP, whey protein.



Bitki bazli protein vs Hayvansal Protein

Randomize Kontrollii Calisma-2

Atk
Change to a Plant-Based Diet Has No Effect on Strength
Performance in Trained Persons in the First 8 Weeks—A
16-Week Controlled Pilot Study

Edward benmann "2+, Laura Fggen |, Tim Havers !, Ja Schatla |, Alessio Lesch * aad Stephan Gelsler !

Dpartmmrt of P et Mok, 57 Do e of Agydand Sciemc Debbent

familiarization control : intervention
2 weeks 8 weeks 8 weeks
| ] 4 weeks | 4 weeks | 4 weeks | 4 weeks |
| Nutrition documentation I | l 7zh | I |
T-1 Strength exercises IRM T T1 T1b T2 T3 T4
Guiding 1RM Test 1RM Test Guiding 1RM Test 1RM Test 1RM Test
omnivore & - Leg press - Leg press vegandiet - |egpress - Leg press - Leg press
vegan diet - Bench press - Bench press - Bench press - Bench press - Bench press
Body weight Body weight Body weight Body weight Body weight
- body mass index - body mass index - body mass index - body mass index - body mass index

Monitoring of nutrition with FDDB Extender
Monitoring of training frequency

Table 3. Relative protein intake.

: Time Group Cohens d
Omnivore Phase Vegan Phase Effect Effect (Group)
W1-8 vs.
To T1 T2 T3 T4 TO-T4 i
Protein/Weight, . (45 1424038 1224030 110+022 1134028 0.006 * 0.001 # 0.687

[g/kg]

The table shows the development of the relative protein intake over the course of the study. Significant differences
were set p < 0.05 and market with # (group) and * (time).

Ana sonugclar;

* Performans iizerinde anlamli bir
degisiklik gézlenmemistir.

* Viicut agirhigi ve BMI’de azalma
goriilmustiir. Viicut yag oram?

8 haftalik takip periyotlari

performans degisikligi i¢in
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Bitki Bazli Protein vs Hayvansal Protein

Randomize Kontrollii Calisma-3
Moot/ 101108613537-022.00820% Nutrition Journal

SWAP-MEAT Athlete (study with appetizing -
plant-food, meat eating alternatives trial) -
investigating the impact of three different

diets on recreational athletic performance:

a randomized crossover trial

Aubrey K. Roberts’, Vincent Busque, Jennifer L. Robinson, Matthew J. Landry® and Christopher D. Gardner®

* Beslenme uyumu; haftalik :
giinliikler, diyet 6zgii y N\ * Protein alimlar1 ISSN
protein porsiyonlar1 ve y R POE
mObll uygulama / Crossover & Randomize Tasanm ¢ > Onerllerlne uygun
(Cronometer) ile takip ; gergeklesmistir.
edilmistir.

( Bitki Bazl Diyet ¥£ \ \ Bitki Bazh + Et AIl tifli Diyet » ( Omnivor Diyet 4 haftahk
itki Bazh Diye itki Bazh + ternatifli Diyet mnivor 0
L e, .

12 Kogucu A 12 Direnc Egzersizi Yapan ‘

Performans Olglimleri ~/

[

Diyetler Arasinda Anlamli Fark Yok X




B
R

Sports Medicine (2021) 2
https/doi.org/10,1007/

ORIGINAL RESE)

High-Proteir
Diet to Supp
Between Hal

Victoria Hevia-Lan
Rosa M. R. Pereira’

Accepted: 1 February 200
©The Author(s), under e

Reported Protein Intake (g/kg/day) Reported Carbohydrate Intake (g/kg/day)

:

2 a

8 Hayvansal kaynakl yiiksek protein
5 alim1 performans avantaji —
B saglamamus, bu da asir1 hayvansal
w8 kaynakli protein tiketiminin gerekli

olmayabilecegini gostermektedir.
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Fig. 2 Comparison of Macronutrient Intake (g/kg/day) to International Society for Sports Nutrition (ISSN) recommendations. ISSN
recommendations for athletes of general fitness, moderate, and high volume and intensity correspond to protein intake of 0.8-1.2g/kg/
day, 1.2-2.0g/kg/day, and 1.7-2.2 g/kg/day and carbohydrate intake of 3-5g/kg/day, 5-8 g/kg/day, and 8-10g/kg/day respectively [18]. Note
that moderate and high volume and intensity recommendations overlap for protein intake. Gray areas denote ranges below or above ISSN

VEGANS (VEG)

Bir omnivorun bitki bazli bir

diyete gecirilmesi, hayvansal
protein i¢ceren onceki beslenme
gecmisinin kalici (rezidiiel)

etkilerini beraberinde getirebilir.

Kuvvet Artisi: Leg press 1RM performansi her iki grupta
da anlamh sekilde artt1 (p > 0.05 arasi fark yok).
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Genel Sonug ve Gelecege Yonelik Oneriler

Genel Sonuclar:
*Bitki bazli beslenme, stirdiiriilebilirlik ve genel saglik acisindan giiclii
bilimsel temellere dayanmaktadir.

*Akdeniz diyeti gibi esnek bitki bazli modeller, uzun siireli sporcu
saglig1 ve performansi agisindan uygulanabilir.

*Protein kalitesi ve miktari ile 1lgili yaygin endiselere ragmen, dengeli
planlanmis bitki bazli diyetler sporcularin protein ihtiyag¢larini
karsilayabilir. Ancak uzun donem etkilerine yonelik yeterli bilgi yoktur.

Genel Sonug ve Gelecege Yonelik Oneriler

Gelecege Yonelik Oneriler:
*Sporcu beslenmesinde bitki bazli modellerin yayginlastirilmasi i¢in daha fazla uzun
vadeli, randomize kontrollii ¢alismalara ihtiya¢ vardir.

*Spor ve egzersiz beslenmesi alaninda ¢alisan diyetisyenler, bitki bazli beslenen
sporcularin protein kaynaklari, amino asit dengesi ve besinsel ergojenik destek
konusunda kisisellestirilmis rehberlik saglamalidir.

*Bitki bazli beslenmenin siirdiiriilebilirlik, etik ve ¢evresel etkileri konusunda
farkindalik artiric1 egitim programlari gelistirilmeli ve uygulanmalidir.

*Yerel gidalarla uyumlu, kiiltiirel olarak kabul edilebilir bitki bazli meniilerin
gelistirilmesi, uygulanabilirligi artiracaktur.








