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Sporcularda Bitki Bazlı Beslenmeye Yönelik Belgeseller

Sağlık endişeleri (kardiyovasküler hastalık, obezite, diyabet)
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Ultra İşlenmiş Bitki Bazlı Besinler?
• Her bitki bazlı diyet sağlıklı değildir; diyetin bitkisel içeriği kadar bu içeriğin niteliği de 

önemlidir.
• Rafine tahıllar, şekerli içecekler ve abur cuburlar teknik olarak bitki bazlı olsa da besleyici 

değerleri düşüktür.
• Günümüzde pek çok bitki bazlı ürün, ultra-işlenmiş gıdalar kategorisine girmektedir; 

bunlara bitkisel “et”, “süt” ve “yoğurt” alternatifleri de dahildir.
• Bu ürünlerin besin bileşimi ve uzun vadeli sağlık etkileri hâlâ net değildir; gıda katkı 

maddeleri ve işlem yan ürünlerinin etkileri araştırılmalıdır.

FAO
• Bitki bazlı diyetlerin 

benimsenmesi, milyarlarca 
Euro tasarruf potansiyeli sunar.

• Aşırı et tüketimi sağlık 
sistemleri üzerinde ciddi bir 
ekonomik yük oluşturmaktadır.

• 2020 yılında, dünya genelinde 
2,4 milyon ölüm ve yaklaşık 
240 milyon Euro sağlık 
harcaması doğrudan aşırı et 
tüketimine atfedilmiştir.
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• Thomas et al., JAND, 
2016, Craddock et al., Nutr 
Bull, 2022,Hever & Cronise, 
Nutrients, 2020

Bitki Bazlı Diyetlerin Sporcu Performansına 
Entegrasyonunda Yaygın Endişeler
Protein Miktarı ve Kalitesi 

• Bitkisel proteinlerin esansiyel amino asit (özellikle lösin) profili yeterli mi?
• Kas kazanımı ve iyileşme süreçlerinde yetersizlik olabilir mi?

Mikro Besin Öğesi Yetersizliği Riski 
• B12, demir, D vitamini, kalsiyum gibi performansa kritik mikrobesinlerin yetersizliği 

Alışkanlık ve Kültürel Direnç
• Antrenör/çevre baskısı: “Et yemezsen güçsüz kalırsın” algısı

Takım yemeği ortamlarında uyum sorunu 

Yetersiz Planlama / Danışmanlık Eksikliği
• Sporcuya özel kişiselleştirilmiş planların olmayışı
• Uygulamanın sürdürülebilirliği zorlaşır
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İşleme teknikleri ile;
• Hücre duvarları parçalanabilir. 
• Antibesinler azaltılabilir veya inaktive edilebilir. 
• Sindirilebilirlik ve biyoyararlanım artırılabilir.
• Bu nedenle izole protein tozları ve 

fermente/ekstrüde ürünler, ham bitki 
proteinlerine göre genellikle daha yüksek protein 
kalitesine sahiptir.

Gıda İşleme ile Protein Kalitesi Nasıl Artırılır?
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Genel Sonuç ve Geleceğe Yönelik Öneriler

Genel Sonuçlar:
•Bitki bazlı beslenme, sürdürülebilirlik ve genel sağlık açısından güçlü 
bilimsel temellere dayanmaktadır.

•Akdeniz diyeti gibi esnek bitki bazlı modeller, uzun süreli sporcu 
sağlığı ve performansı açısından uygulanabilir.

•Protein kalitesi ve miktarı ile ilgili yaygın endişelere rağmen, dengeli 
planlanmış bitki bazlı diyetler sporcuların protein ihtiyaçlarını 
karşılayabilir. Ancak uzun dönem etkilerine yönelik yeterli bilgi yoktur.

Genel Sonuç ve Geleceğe Yönelik Öneriler

Geleceğe Yönelik Öneriler:
•Sporcu beslenmesinde bitki bazlı modellerin yaygınlaştırılması için daha fazla uzun 
vadeli, randomize kontrollü çalışmalara ihtiyaç vardır.

•Spor ve egzersiz beslenmesi alanında çalışan diyetisyenler, bitki bazlı beslenen 
sporcuların protein kaynakları, amino asit dengesi ve besinsel ergojenik destek 
konusunda kişiselleştirilmiş rehberlik sağlamalıdır.

•Bitki bazlı beslenmenin sürdürülebilirlik, etik ve çevresel etkileri konusunda 
farkındalık artırıcı eğitim programları geliştirilmeli ve uygulanmalıdır.

•Yerel gıdalarla uyumlu, kültürel olarak kabul edilebilir bitki bazlı menülerin 
geliştirilmesi, uygulanabilirliği artıracaktır.
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