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AMPUTE BIiREYLERDE EGZERSIZ VE
FONKSiYONEL PERFORMANS

Cihat KORKMAZ!

Mukaddes YINANC?

Giris
Diinya Saglik Orgiitii (DSO), engelliligi dogustan gelen
durumlar, hastaliklar ve yaralanmalar nedeniyle giinliik
islevsellikteki mental ve fiziksel yetersizlikler olarak tanimlar
(Dammaye & Chapman, 2018). Engellilik, insan olmanin bir
parcasidir ve kiiresel niifusun yaklasik %16's1, yani 1,3 milyar insan
su anda onemli Ol¢iide engellilik yasamaktadir. Bu oran, yaslanan
niifus ve bulasict olmayan hastaliklarin yayginlig arttikga daha da
yiikselmektedir (DSO, 2024). Engellilik, serebral palsi, Down
sendromu ve depresyon gibi saglik sorunlar1 ve cevresel engellerle
birlikte, bireylerin toplumda esit katilimini1 engelleyen bariyerler
yaratabilir (Dammaye & Chapman, 2018). Engelli bireylerin en
biiylik zorluklarindan biri, erisilemeyen ¢evrelerdir. Bu tiir ¢evreler,
engelli bireylerin toplumda diger bireylerle esit temelde katilimini
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engelleyen bariyerler olusturur. Bu engellerin ortadan kaldirilmast,
engelli bireylerin toplumsal hayata tam katilimini saglamak icin
kritik &neme sahiptir (DSO, 2024). Engelli bireylerde baz1 duyularin
ve bedensel iglevlerin kisitli olmasi ya da kalic1 yeti kayiplarinin
bulunmasi, sportif etkinliklere katilimi zorlastirabilmektedir. Bu
durum, bir¢cok engelli bireyin diizenli olarak spor yapamamasina
neden olmakta ve buna bagl olarak ¢esitli saglik sorunlar1 ortaya
cikabilmektedir. Oysa spor, engelli bireylerin fiziksel gelisimlerinin
yani sira sosyal uyumlarinin ve yagam kalitelerinin artirilmasinda
onemli bir rol oynamaktadir (Jaarsma ve ark., 2014).

Engelli insanlarin sayis1 artmaktadir. Ornegin, DSO 1970
yilinda diinya niifusunun %10'unun bir tir engellilige sahip
oldugunu bildirirken, su anda yaklasik bir milyar insan bir tiir
engellilikle yasiyor veya diinya niifusunun yaklasik %15' (DSO,
2011).Amerika Birlesik Devletleri'nde 2005 yilinda 1,6 milyon insan
bir uzuv kaybiyla yasiyordu ve bu say1 2050 yilina kadar 3,6 milyon
kisiye ulasabilir ( Ziegler-Graham vd., 2005). Diinya Saglik
Arastirmasi’na gore, 59 lilkede yapilan bir arastirmada, 18 yas ve
iizerindeki yetiskinler arasinda engellilik orani ortalama %18 olarak
belirlenmistir (Bozkurt vd., 2023). ABD’de ise engelli bireyler,
yetiskin niifusun %22’sini olusturmaktadir ve bu bireyler, fiziksel
hareket kisitliliklari, duyusal islev bozukluklar1 ve bilissel sorunlarla
karsilasmaktadir (Eisenberg vd., 2017).

Engelli bireylerde bazi duyularin ve bedensel islevlerin kisitl
olmasi ya da kalic1 yeti kayiplarinin bulunmasi, sportif etkinliklere
katilim1 zorlagtirabilmektedir. Bu durum, bir¢cok engelli bireyin
diizenli olarak spor yapamamasina neden olmakta ve buna bagh
olarak cesitli saglik sorunlar1 ortaya ¢ikabilmektedir. Oysa spor,
engelli bireylerin fiziksel gelisimlerinin yani sira sosyal uyumlarinin
ve yasam Kkalitelerinin artirtlmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir
(Jaarsma ve ark., 2014).



Amputasyon

Amputasyon, herhangi bir uzvun veya viicut pargasinin
yoklugu olarak tanimlanir (Atalay Giizel & Kafa, 2016; Balyi, Way
& Higgs, 2016). Ampiitasyon, tarihsel olarak Hipokrat donemine
kadar uzanir (Paudel vd., 2005; Senol, 2019). Kiiresel ampute
popiilasyonu, 2008’de yapilan bir raporda 10 milyon kisi olarak
bildirilmistir (Sarvestani vd., 2013). Ampiitasyonun baslica
nedenleri arasinda travmalar, vaskiiler hastaliklar, enfeksiyonlar,
metabolik hastaliklar ve dogumsal anomaliler yer almaktadir (Sener
& Erbahgeci, 2005). Tiirkiye’de, 1999 yilinda yapilan bir ¢aligmada
alt ve iist ekstremite amputasyonlarinin baslica nedeni travmalar
olarak belirlenmistir (Sener vd., 2001).

Amputasyonlar, genellikle iki ana gruba ayrilir: Alt
ekstremite amputasyonu ve iist ekstremite amputasyonu.

Alt ekstremite amputasyonlari, amputasyon vakalarinin
bliylik bir kismin1 (%80-%85) olustururken, {iist ekstremite
amputasyonlarinin orani ise daha diisiiktiir, yaklasik olarak %15-
%20 arasinda degismektedir (Akarsu, 2013). Ampute bireyleri spor
branslarina dahil etmek ve aktif bir yasam tarzi benimsemelerini
saglamak hem psikolojik sagliklar1 hem de hareket kabiliyetlerini
artirmaktadir. Uygun bir spor dali se¢imi, ampute bireyin
ozelliklerine, ihtiyaglarina ve fiziksel kapasitesine gore yapilmalidir.
Bu secimi yaparken cinsiyet, sporun enerji gereksinimi ve proteze
olan yiiklenme dikkate alinmasi gereken kritik faktorlerdir.
Amputeler bir¢ok farkli sporu yapabilmektedir. En ¢ok tercih edilen
sporlarin arasinda balik tutma, ylizme, yiiriime, golf ve bisiklet
bulunmaktadir. Ancak, amputasyonu olan bireylerin spor katilim
oranlarinin saglikli popiilasyona kiyasla daha diisiik oldugu
belirtmistir. Amputelerde spora katilim orami etyoloji, amputasyon
seviyesi ve yas gibi faktorler tarafindan etkilenmektedir. (Bragaru
vd., 2011). Diizenli spor veya fiziksel aktiviteye katilimin,
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amputasyon gecirmis bireylerde denge, kas giicii, koordinasyon,
fiziksel uygunluk ve yasam Xkalitesini iyilestirdigi bilinmektedir.
Uzuv amputasyonu, agirlik merkezinin degismesi, yilirlime ve kogsma
yeteneklerinin bozulmasi, artan enerji harcamasi, yiiksek nabiz ve
oksijen tiiketimindeki azalma gibi sorunlara yol agabilir (Simim ve
digerleri, 2013). Ayrica, kas giigsiizliigli, 6dem, kas tonusu ve durus
degisiklikleri, motor koordinasyonu ve denge kaybi da ortaya
cikabilir (Monteiro, Pfeifer, Santos & Sousa, 2014).

Ust Ekstremite Amputasyonlari:

Ust ekstremite amputasyonu, bir kisinin kolunun tamaminin
veya bir kisminin ampute edilmesi durumudur. Bu amputasyonlar,
dirsek alt1 ve dirsek iistii olarak iki ana kategoriye ayrilir. Ust
ekstremite amputasyonlarinin yaklasik %65'1 dirsek alt1, %35'1 ise
dirsek iistli amputasyonlardir (Akarsu, 2013).

Dirsek Ustii Amputasyonlari:

Kolun dirsek seviyesinden veya dirsek listiinden ampute
edilmesidir. Bu gruba Forequarter, Omuz Dezartikiilasyonu ve
Dirsek Ustii amputasyonlar dahildir (Sener ve Erbahgeci, 2001).

Dirsek Alt1 Amputasyonlari:

Kolun dirsek seviyesinden veya dirsek altindan ampute
edilmesidir. Bu tiir amputasyonlar arasinda dirsek alt1 ve bilek
dezartikiilasyonu yer alir.

Alt Ekstremite Amputasyonlari:

Alt ekstremite amputasyonu, bacagin tamaminin veya bir
kisminin ampute edilmesidir. Bu tiir amputasyonlar da iki ana gruba
ayrilmaktadir: diz alt1 ve diz {istli amputasyonlari. Alt ekstremite
amputasyonlarinin yaklasik %55°1 diz altt amputasyonlar1 iken,
%45°1 diz Uistli amputasyonlaridir (Akarsu, 2013).
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Diz Ustii Amputasyonlari:

Bacagin, diz seviyesi ya da diz iistiinden ampute edilmesidir.
Bu tiir amputasyonlar; Hemipelvektopi, Kalga Dezartikulasyonu,
Diz Ustii Amputasyonu ve Diz Dezartikiilasyonu gibi cesitlere
ayrilmaktadir (Sener ve Erbahgeci, 2001).

Diz Alti Amputasyonlar:

Bacagin, diz seviyesi ya da diz altindan ampute edilmesidir.
Diz Altt Amputasyonlari, Bilek Dezartikiilasyonu ve Parsiyel Ayak
Amputasyonu gibi tiirlerde gergeklesebilir (Sener ve Erbahgeci,
2001).

Alt ekstremite ampiitasyonu olan kisilerde énemli bir gii¢
eksikligi olabilir. Bu eksiklik giidiik uzunluguyla iligkili olabilir ve
yurlytste degisikliklere, enerji verimliliginin azalmasina, yiirtime
direncinin degismesine, eklem yiikiiniin degismesine ve osteoartrit
ve kronik bel agris1 riskinin artmasina neden olabilir (Hewson vd.,
2020).

Amputasyon sonrasi egzersiz

Egzersiz, planli, yapilandirilmis ve istemli fiziksel aktiviteler
olarak tanimlanir ve bu aktiviteler, bireylerin fiziksel sagligini
iyilestirmeyi ve zindelik seviyelerini artirmay1 hedefler (Gailey vd.,
2020). Rehabilitasyon sonrasinda, birgok ampute birey sporla
ugrasmaz veya diizenli egzersiz yapmaz. En yaygin nedenler
arasinda kosma veya ziplama yeteneginin olmamasi, kolay yorulma,
azalan hareket hiz1 ve dayanikliliktaki diisiis sayilabilir. Ancak, bu
sorunlar antrenman ile iyilestirilebilir (Cardinale, M., & Romer, L.
2011). Spor veya egzersize basarili bir sekilde katilmak i¢in, uygun
kaslarda yeterince gii¢lii olmak gereklidir(Nolan, 2009).



Kas giiclinii artirmanin yan1 sira postiirel kontrolii
gelistirmeye, fiziksel ve sosyal katilimi artirmaya da yardimci
olabilir (Sener & Erbahgeci, 2005). Amputelerin rehabilitasyonunda
egzersiz programlari biiylik 6nem tasir. Bu programlar;

e  Esneklik,
e Kuvvet,
e Denge,

e Yiiriiylis ve kardiyovaskiiler uygunlugu artirmaya
yonelik egitimleri kapsar.

Bireylerin  ihtiyaclarina gbore egzersiz programlari
diizenlenmelidir (Anafaroglu vd., 2015). Ampiitasyon sonrasi
rehabilitasyon siirecinde, haftada 3-4 giin, her seans1 20-60 dakika
arasinda olan diizenli ve siirekli egzersiz programlarinin daha etkili
oldugu goriilmiistiir.

Orta siddette yapilan egzersizler, kardiyovaskiiler saglik, kas
dayanikliligt ve genel performans {iizerinde olumlu etkiler
yaratmaktadir. Bu tiir egzersizler, yiirliyiis mesafesi, kas
dayanikliligt  ve kardiyovaskiiler fitness gibi performans
parametrelerinde  gelismeler  saglamaktadir  (Bouzas, vd.,
2021).Ayrica, amputeli bireylerin giinliik aktivitelerini daha kolay ve
bagimsiz bir sekilde gerceklestirmelerine yardimci olmustur.
Egzersiz, fiziksel sagligi destekleyip sosyal katilimi artirarak
bireylerin yagam kalitesini iyilestirmektedir (Esquenazi, 2004; Sener
ve Erbahgeci, 2005). Gii¢ ve koordinasyon, protez kullanimi1 da dahil
olmak iizere ampute bireylerin denge ve hareket etkinligini artirir.
Giic, kaslarin direng gostermesi ve hareket ettirilebilmesini saglar.
Koordinasyon ise viicut hareketlerinin uyumlu bir sekilde ¢alisarak
dengeyi ve hareket dogrulugunu artirir (Gailey vd., 2020).

Ampiitasyonun neden oldugu giic dengesizlikleri, bu

bireylerde ampiitasyonun neden oldugu komplikasyonlari
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hafifletmeye yardimci olan ¢esitli egitim programlar1 araciligiyla
giderilebilir (Hewson vd., Wilhoite vd., 2020).

Alt ekstremite amputasyonu olan bireylerin rehabilitasyonu
icin kullanilan kapsamli bir tedavi olan EBAR programi, bes temel
bileseni igerir:

e Kardiyopulmoner Dayaniklilik ve Esneklik,
e Govde ve Alt Ekstremite Giiclendirme,
e Denge ve Koordinasyon,

e Agirlik Tasima Ve Durus Kontrolli, ve Protez Yiiriiytiis
Egitimi.

Her tedavi seansi, maksimum 15 dakika siliren
kardiyopulmoner aerobik ve 1sinma egzersizleriyle baslar. Bu
stirecte fizyoterapist, hastanin kalp atis hizin1 ve algilanan eforunu
izler. Katilimcilar, agirlik tagimama durumundan kismi ve tam
agirlik tasima durumuna gegerken diizenli kontroller yapilir. Tedavi
stireci 8 hafta boyunca su sekilde ilerler:

Ik 2 hafta Ust ekstremite ergometrisi uygulanir ve katilimcilar
oturma pozisyonundan ayaga kalkma pozisyonuna gegerler.

3-4. haftalar Ust ve alt ekstremite hareketleri ile gdvde rotasyonunu
iceren Yatay Eliptik Bisiklet kullanilir.

5-6. haftalar Eliptik ile egzersiz gerc¢eklestirilir.

7-8. haftalar Kosu bandinda yiiriime yapilir ve katilimcilar kendi
sectikleri hizda yiirlimeye baglar, ardindan orta hizda veya tolere
ettikleri hiza ¢ikarlar.

Alt ekstremiteler, pelvis ve govde icin esneklik egzersizleri

uygulanir. Katilimcilara, fizyoterapist tarafindan 1-2 hafta boyunca
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manuel esneme programi uygulanir ve ardindan 10 dakikalik kendi
kendine esneme programi yapilir. EBAR programi sirasinda, agirlik
tasima ve durus kontrolii, katilimcilarin giinliik yasam aktivitelerine
uyum saglamalarinda 6nemli bir rol oynar. Bu asamada, katilimcilar
agirlik tasima kapasitelerini kademeli olarak artirir ve durus
kontrollerini gelistirerek denge ve hareket kabiliyeti saglarlar. Protez
yliriiylis  egitimi, katilimcilarin  protez kullanimini  optimize
etmelerine yardimci olur. Bu egitim, protezle giivenli ve etkili bir
sekilde yiiriimeyi 6gretir (Gailey vd., 2020).

Direng egitimi, viicudun kaslarinin zit bir kuvvete karsi
hareket ettigi elastik bantlarla yapilan  egzersizler ve agirlik
kaldirma bu bireylerde kas giicii kazandirmada etkili bir egzersiz
modudur (Fleck, Kraemer vd., 2020, Gailey vd., 2020 )Bu zit
kuvvet, agirliklar, elastik bantlar ekipmanlar kullanilarak elde
edilebilir (Fleck, Kraemer vd.,2020).Amerikan Spor Hekimligi
Koleji (ACSM) kilavuzlari, direng egzersizlerinde her kas grubu igin
haftada 2 ila 3 kez egzersiz yapilmasinin énemini vurgulamaktadir.
Engelli kisilerin giinliik islerinde erisilemezlikten muzdarip
olduklar1 bilinmektedir. Egzersizin bir amaci, uygulayicinin giinliik
yasam aktivitelerini kolaylasgtirmaktir. Fiziksel egzersiz, engelli
kisiler icin faydali olabilir ve egzersiz eksikligi ve protezin
kullanilmamasi, amputelerdeki gii¢ eksikliginin nedenleri olarak
kabul edilir (Hewson vd., 2020). Alt ekstremite amputeleri i¢in
direng egitiminin yiiriimeyi iyilestirme, kas atrofisiyle miicadele, iki
tarafli gii¢ eksikligini azaltma, stabilizasyon i¢in artan giig,
tyilestirilmis ylriiylis ve iyilestirilmis kalgca giicii gibi ¢esitli
faydalar1 vardir (Wilhoite vd., 2020).

Gli¢ antrenmani, paralimpik sporcularin performansini
maksimize etmek ve yaralanma riskini azaltarak spora katilimi
artirmak i¢in 6nemli bir yontemdir (Cardinale & Romer, 2011).
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Gli¢ egzersizleri, ampute bireylerde kas giiclinii artirmak i¢in
kullanilan ¢esitli yontemleri igerir(Gailey vd., 2020).Stabiliteyi
artirmak i¢in core bolge kaslarinin giliglendirilmesi, kas kiitlesi ve
giiclinli artirmak icin direng bantlari, serbest agirliklar kullanima,
sporcularin giinlik yasam aktiviteleri ve spor performanslarini
iyilestiren fonksiyonel hareketler sporcularin giic antrenmani
yaparken antrenmanlardan 6nce ve sonra iyi bir 1si1nma ve esneme
programi yapilmaldir. Kas giiciinii artirmak i¢in antrenman
yogunlugunun siirekli olarak artirilmasi gerekmektedir (Cardinale &
Romer, 2011). Elastik diren¢ bantlari, kas gelistirme ve gii¢
artirmada yaygimn olarak kullanilir. Serbest agirliklar veya spor
aletleri ile yapilan agirlik kaldirma egzersizleri, kas giiclinli artirmak
icin temel yontemlerden biridir.

Viicut agirligina dayali egzersizler, ampute bireylerde kas
giici ve dayanikliligi gelistirmek i¢in kullanilir. Antrenmanlarin spor
dalina ve sporcunun ihtiyaglarina uygun olarak tasarlanmasi dnemlidir.
Gelisimin devami i¢in farkli antrenman teknikleri ve yontemlerin
kullanilmas1 gereklidir (Cardinale & Romer, 2011).

Koordinasyon egzersizleri, denge ve hareket etkinligini
artirmak i¢in yapilir. Bu ¢aligmalar ampute bireylerin protezlerini daha
etkin ve giivenli bir sekilde kullanmalarini saglar. Viicut farkindaligini
artirarak denge ve koordinasyonu iyilestirir.

Denge tahtalar1 kullanarak yapilan egzersizler, denge
kontroliinii gelistirmek ic¢in etkilidir. Hiz ve ¢eviklik gerektiren
egzersizler, ampute bireylerin koordinasyonlarim1  artirmada
faydalidir. Alt ekstremite amputasyonu, bireylerde 6nemli bir gii¢
eksikligine yol acabilir. Bu eksiklik, giidiik uzunluguyla iligkili olup
ylurliyliste verimliliginde azalmaya, yliriime direncine, eklem
yukiinde degisiklige ve osteoartrit ile kronik bel agrisi riskinde artisa
neden olabilir (Gailey vd., 2020).
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Bu programlar, kas giiciinii artirmanin yani sira, sporcularin
stabilitesini ve giinliik yasam aktivitelerindeki performanslarini
gelistirmeyi hedefler. Antrenmanlarin giivenli bir sekilde yapilarak
yaralanma riskinin en aza indirilmesi gereklidir. Antrenman
programlarinin  etkinligi dlizenli olarak takip edilmeli ve
gerektiginde programlar revize edilmelidir (Cardinale, M., & Romer,
L. 2011). Transtibial ampute bireyler i¢in yapilan antrenman
caligmalar1 genellikle izokinetik diz giicii veya artik uzuv hacmini
artirmaya yonelikken, diger alt uzuv kaslarma odaklanmamistir
(Nolan, 2009).Transtibial amputasyon sonrasi bacak kas atrofisi ve
giic kayb1 yaygindir.

Arastirmalar, sedanter transtibial amputelerde, artik uzvun
saglam uzva gore diz ve kalca kas kuvvetinde %47'ye varan fark
oldugunu gostermektedir. Quadriceps kaslari, hamstring kaslarina
gore daha fazla atrofiye ve gii¢c kaybina ugrar. Ancak, bu kas atrofisi
ve giic kaybi, antrenman veya egzersizle tersine c¢evrilebilir
(Cardinale, M., & Romer, L. 2011). Elit seviyedeki unilateral
transtibial amputeler, yliksek performans seviyelerine ulagsmak icin
kaslarii1 egitmektedir. Ancak, bircok ampute birey eglenmek
amaciyla spora veya egzersize yeniden katilmak istemektedir.

Alt ekstremite amputasyonu olan bireyler i¢in spor yapma
gereksinimlerini anlamak, bu alanda ¢aligan uzmanlar ve antrendrler
icin 6nem tasir (Nolan, 2009). Diizenli fiziksel aktivite veya spora
katilim, fiziksel uygunlugu artirmada 6nemli bir rol oynamaktadir.
Fiziksel aktivitenin saglik ve iyilik haline olan faydalar1 birgok
arastirmada kanitlanmistir (Bragaru vd., 2011; Samuelsson, vd.,
2012). Kilo kontrolii, giiclii kemikler, saglikli kaslar ve pozitif ruh
hali gibi fizyolojik ve psikolojik etkileri bulunmaktadir (Samuelsson
vd., 2012). Tipki genel popiilasyonda oldugu gibi, engelli bireyler de
fiziksel aktiviteden fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak olumlu
etkilenmektedirler (Bragaru vd., 2011). Engelli bireyler i¢in fiziksel

aktivite, hareket kabiliyetini artirmak, engel durumunun etkilerini
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azaltmak ve yasam kalitesini iyilestirmek i¢in olduk¢a Onemlidir
(Bragaru vd., 2011).

Engelli Sporlarinda Yapisal Cesitlilik: Branslar, Sistemler

Sporcularin fonksiyonel kapasiteleri dikkate alinarak her
spor dali i¢in ayr1 siflandirmalar olusturulmus ve bu
siiflandirmalar Uluslararasi Paralimpik Komitesi (IPC) tarafindan
belirlenen uluslararas1 kurallar c¢ercevesinde diizenlenmistir. Her
bransin kendine 0Ozgii smiflandirma kriterleri ve kurallar
bulunmaktadir. Engelli sporlarinda yarigmaci olabilmek igin kalict
bir engelin bulunmast zorunludur. Bununla birlikte, sporcularin
yalnizca engelli olmalar yeterli degildir; yarisacaklar1 brans icin
belirlenen asgari fonksiyonel bozukluk kriterlerini de karsilamalari
gerekmektedir. Ornegin, alt ekstremite amputasyonu bulunan bir
sporcunun giidiik uzunlugu, ilgili spor dali i¢in tanimlanan minimum
ve maksimum siirlar igerisinde olmalidir (Ergun, 2011; Hewson
vd., 2020).

Engelli bireylerin sportif faaliyetlere katilimi, paralimpik
programda yer alan sporlar ile paralimpik program disinda kalan
spor branglar1 araciligiyla saglanmaktadir. Bu branglarda temel
amag, farkli engel tiirlerine sahip sporcularin adil ve dengeli bir
rekabet ortaminda yarigabilmesini saglamaktir. Bu nedenle her spor
dal1 i¢in sporcularin fonksiyonel kapasitelerine dayal1 siniflandirma
sistemleri gelistirilmistir (Brittain, 2016; DePauw & Gavron, 2005).
Paralimpik branslar; aticilik, atletizm, badminton, binicilik, bisiklet,
boccia, futbol, goalball, halter, judo, kano, kiirek, masa tenisi,
okguluk, oturarak voleybol, tekerlekli sandalye basketbol, tekerlekli
sandalye eskrim, tekerlekli sandalye ragbi, tekerlekli sandalye tenis,
tekvando, triatlon, yiizme, alp kayagi, biatlon, buz hokeyi, kayakli
kosu, tekerlekli sandalye curling ve snowboard gibi ¢ok sayida
brans1 kapsamaktadir. Bu branglar, engel tiiri ve fonksiyonel
kapasiteye dayali simiflandirma sistemleri aracilifiyla sporcularin
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adil rekabet ortaminda yer almasini amaglamaktadir. Buna karsilik,
engelli bireylerin aktif olarak katilim sagladigi ancak Paralimpik
Oyunlar programinda yer almayan spor dallar1 da bulunmaktadir. Bu
branglar arasinda ampute futbol, bilek giiresi, ¢im topu, tekerlekli
sandalye dans, yelken ve serebral palsi futbol yer almaktadir. S6z
konusu branglar, ulusal ve wuluslararas1 diizeyde diizenlenen
organizasyonlarda uygulanmakta olup, engelli sporlarinin
yayginlastirilmas1 ve ¢esitlendirilmesi agisindan 6nemli bir islev
iistlenmektedir (Brittain, 2016; DePauw & Gavron, 2005; Ozay,

2019).

Engelli Spor Branglarimin Tiirii, Stniflandirma ve Paralimpik

Durumlarina Gore Gosterimi

Spor Brang1 | Spor Paralimpik | Aciklama
Siniflar Durum
Ust Aticilik SH1 Paralimpik | Ust ekstremite
Ekstremite Tabanca, fonksiyon diizeyine
SH1 gore sporcular
Tiifek, ayakta veya oturarak
SH2 Tiifek yarigmaktadir.
Ust Para-Trap | SG-S, SG- | Paralimpik | Aticihigin
Ekstremite Shooting L, SG-U paralimpik
disiplinlerinden biri
olup iist ekstremite
kontrolii esas alinir.
Ust Para SB-UL Paralimpik | Ust ekstremite
Ekstremite Snowboard etkilenimi bulunan
sporcular igin
tanimlanmig siniftir.
Ust Tekerlekli Sinif 1A, Paralimpik | Govde stabilitesi ve
Ekstremite Sandalye 1B, 2,3,4 ust ekstremite
Eskrim kontroliine dayali
smiflandirma
yapilmaktadir.
Alt Atletizm T31-34, Paralimpik | Alt ekstremite
Ekstremite T51-54; etkilenimi olan
F31-57 sporcular ayakta
veya tekerlekli
sandalyede
yarisabilmektedir.
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Alt Badminton | WHI, Paralimpik | Tekerlekli sandalye

Ekstremite WH2, ve ayakta yarigan
SL3, SL4 sporcular i¢in
fonksiyonel siniflar
bulunmaktadir.
Alt Bisiklet HI-H5, Paralimpik | Alt ekstremite
Ekstremite T1-T2, etkilenim derecesine
C1-C5 gore farkli bisiklet
tiirleri
kullaniimaktadir.
Alt Para-Kano | KL1- Paralimpik | Govde ve alt
Ekstremite KL3, ekstremite
VL1-VL3 fonksiyonlarima

dayali siniflandirma
sistemi vardir.

Alt Tekerlekli 1.0-45 Paralimpik | Fonksiyonel
Ekstremite Sandalye puan puanlama sistemi ile
Basketbol alt ekstremite
etkilenimi
derecelendirilir.
Alt Tekerlekli Acik Sinif, | Paralimpik | Alt ekstremite
Ekstremite Sandalye Dortli etkilenimi olan
Tenis Sf sporcular igin
diizenlenmistir.

Kaynak: (Atalay Giizel ve Kafa, 2020; Bayramlar, 2009, Brittain, 2016; DePauw
& Gavron, 2005; Ozay, 2019).

Sonug¢

Engelli bireylerin spora katilimi, yalnizca fiziksel aktivite
diizeyinin artiritlmasi agisindan degil; sosyal biitiinlesme, psikolojik
tyilik hali ve yagam kalitesinin gelistirilmesi a¢isindan da 6nemli bir
aragtir. Ozellikle alt ekstremite amputasyonu bulunan bireyler icin
spor, fonksiyonel kapasitenin korunmasi ve gelistirilmesinin yani
sira toplumsal katilimin desteklenmesinde stratejik bir role sahiptir.
Bu baglamda, paralimpik ve paralimpik kapsam disinda kalan spor
branslarinda uygulanan simniflandirma sistemleri, adil rekabet
ortaminin saglanmasinin temel belirleyicisi olarak one ¢ikmaktadir.
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Spor branglar1 ve spor siniflar1 incelendiginde, alt ekstremite
amputelerin ¢ok sayida bireysel ve takim sporuna katilim
gosterebildigi goriilmektedir. Atletizm, ylizme, bisiklet, kayakli kosu
ve para triatlon gibi branslar, farkli fonksiyonel diizeylere sahip
sporcular i¢in genis bir smiflandirma yelpazesi sunmaktadir.
Aticilik, okculuk ve halter gibi branslarda ise govde kontrolii ve {ist
ekstremite fonksiyonlarmin 6n planda olmasi, alt ekstremite
amputeler i¢in Onemli bir katilm avantaji olusturmaktadir.
Tekerlekli sandalye basketbolu, oturarak voleybol ve tekerlekli
sandalye tenis gibi takim sporlar1 ise sportif performansin yani sira
sosyal etkilesimi ve takim aidiyetini destekleyen yapilariyla dikkat
cekmektedir.

Siniflandirma sistemlerinin spor branglarina 6zgii olarak
yapilandirilmasi, engel tirii ve dilizeyine baghh fonksiyonel
farkliliklarin dikkate alinmasini zorunlu kilmaktadir. Bu nedenle
sporcularin  bransa yonlendirilmeden once kapsamli  bir
degerlendirme siirecinden geg¢irilmesi biiylik onem tasimaktadir.
Fiziksel degerlendirme, teknik beceri analizi ve miisabaka i¢i
gozleme dayali smiflandirma yaklagimi, sporcunun gercek
performans kapasitesinin dogru bi¢imde belirlenmesine olanak
saglamaktadir. Yanlis ya da eksik smiflandirmalar, hem sportif
basarinin hem de spora devamliligin olumsuz etkilenmesine yol
acabilmektedir. Alt ekstremite amputelerin spor branglarina
katiliminin artirilabilmesi igin smiflandirma sistemlerine iliskin
bilginin antrendrler, spor bilimciler ve saglik profesyonelleri
tarafindan yeterli diizeyde bilinmesi gerekmektedir. Dogru brang ve
uygun spor sinifina yonlendirme, sporcunun performans gelisimini
desteklemenin yani1 sira sakatlik riskini azaltmakta ve sporda
surdiiriilebilirligi  giliglendirmektedir. Bu dogrultuda, engelli
sporlarina yonelik bilimsel ¢alismalarin artirilmasi, siniflandirma
sistemlerinin giincel veriler 1s181nda stirekli olarak degerlendirilmesi
ve uygulayicilarin bu alanda bilinglendirilmesi, engelli bireylerin
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spora katiliminin yayginlastirilmasi agisindan temel gereklilikler
arasinda yer almaktadir.
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BUTUNLESTIRICI NOROMUSKULER
ANTRENMANIN (BNA) FIZYOLOJIK
TEMELLERI VE FiZIKSEL UYGUNLUGA ETKISi

OZGENUR BELIKIRIK!
AYSE HAZAL BOYANMIS?

Giris
Biitiinlestirici noromiiskiiler antrenman (BNA), modern
antrenman biliminde hem fiziksel performansi maksimize etmeyi
hem de yaralanma risklerini minimize etmeyi hedefleyen, ¢ok
boyutlu bir egzersiz paradigmasidir (Faigenbaum & Myer, 2012).
Geleneksel kuvvet antrenmanlar1 genellikle izole kas gruplaria
odaklanirken; BNA, sinir sistemi ile kas-iskelet sistemi arasindaki
dinamik etkilesimi merkeze alan biitiinciil bir yaklagim sunmaktadir
(Myer ve ark., 2011b). Bu antrenman modeli; dinamik stabilizasyon,
koordinasyon, kuvvet, pliyometri ve c¢eviklik gibi bilesenleri
senkronize bir sekilde kullanarak, bireyin hareket kapasitesini

! Yiiksek Lisans Ogrencisi, Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesi, Beden
Egitimi ve Spor A.B.D, Orcid: 0009-0001-8846-6784
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norofizyolojik diizeyde optimize etmeyi amaclar (Faigenbaum ve
ark., 2011).

Fiziksel uygunluk parametreleri ile néromiiskiiler kontrol
arasindaki iligki, bireyin yasam boyu siirdiirecegi hareket kalitesinin
temel belirleyicisidir (Stodden & Goodway, 2007). Literatiirde,
noromiiskiiler yetkinligin  diisik olmasmin sadece sportif
performansit olumsuz etkilemedigi, ayni zamanda mekanik
verimliligi  diisiirerek  kronik sakatlanma riskini  artirdig
vurgulanmaktadir (Hewett ve ark., 2005). BNA uygulamalari,
propriyoseptif duyuyu gelistirerek ve motor birim katilimini
artirarak bireyin dis diinyaya ve fiziksel zorluklara verdigi yanitlari
rafine eder (Myer ve ark., 2011a). Bu baglamda BNA, sadece bir
hazirlik agamasi degil, antrenman silirecinin her evresine entegre
edilmesi gereken stratejik bir bilesendir (Faigenbaum ve ark., 2015).

Noromiiskiiler antrenmanin evrensel bir perspektifte ele
alinmasi, bireylerin biyolojik olgunlagma siireclerinden bagimsiz
olarak temel hareket kaliplarin1 gelistirmelerine olanak tanir (Lloyd
ve ark., 2014). Arastirmalar, BNA programlarimin ytiriitiicii islevler,
motor Ogrenme hizi ve kardiyovaskiiler saglik iizerinde pozitif
projeksiyonlar olusturdugunu gostermektedir (Donnelly ve ark.,
2016). Bu dogrultuda, ¢alismanin bu boliimiinde BNA nin fizyolojik
temelleri, bilesenleri ve bu bilesenlerin fiziksel uygunluk iizerindeki
yansimalar1 analiz edilecektir.

Biitiinlestirici Noromiiskiiler Antrenmanin Kavramsal ve
Kuramsal Cercevesi

Biitiinlestirici ndromiiskiiler antrenman kavrami, antrenman
literatiiriinde pediatrik egzersiz temellerinden evrilmis olsa da
giinlimiizde genis bir uygulama alanina sahiptir (Goksin & Kirandi,
2024). BNA’nin temel kuramsal dayanagi, motor kontroliin ve sinir-
kas koordinasyonunun gelistirilebilir (plastik) yapisidir. Sinir
sistemi, nitelikli noéromiiskiiler uyaranlar karsisinda hareket
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stratejilerini yeniden organize etme yetenegine sahiptir (Cushman ve
ark., 2015). Bu organizasyon, bireyin hareketlerindeki akiciligi,
dengeyi ve gii¢ liretim kapasitesini dogrudan belirleyen ana unsurdur
(Faigenbaum ve ark., 2011).

BNA’nin teorik yapisi, dinamik stabilizasyon ve core
bolgesine odaklanan bir temel {izerine insa edilmistir. Programlar
genel olarak diren¢ antrenmani, pliometrik egzersizler ve dinamik
stabilite ¢alismalarini icerecek sekilde tasarlanmaktadir (Myer ve
ark., 2011b). Bu biitlinciil yaklagim, bireyin sadece ham kuvvet
kazanmasimi1 degil, aym1 zamanda bu kuvveti fonksiyonel ve
biyomekanik agidan giivenli bir gsekilde kullanabilmesini
hedeflemektedir (Fort-Vanmeerhaeghe ve ark., 2016).

BNA’nmin Kavramsal Uygulama Modeli ve Asamalari

Biitlinlestirici  noromduskiiller  antrenmanin ~ (BNA)
uygulanmasi, gelisi glizel bir egzersiz dizisinden ziyade, bireyin
teknik kapasitesini ve ndromiiskiiler adaptasyonunu kademeli olarak
artiran kavramsal bir modele dayanmaktadir. Bu model, katilimcinin
baslangi¢ seviyesinden uzmanlik seviyesine kadar olan yolculugunu
ii¢ temel faza ayirarak yapilandirir (Myer ve ark., 2011b; Goksin &
Kirandi, 2024).

Baslangi¢c Diizeyi (Adaptasyon ve Teknik Form): Uygulamanin
ilk asamasi, hareket kalitesinin temellerinin atildigi bolimdiir. Bu
evrede odak noktas1 ylikleme miktar1 degil, hareketin biyomekanik
acidan kusursuz icra edilmesidir. Temel denge egzersizleri, govde
(core) stabilizasyonu ve basit kuvvet paternleri (¢comelme, itme,
cekme) 6gretilir. Amag, merkezi sinir sistemini daha karmasik motor
gorevlere hazirlamak ve temel bir ndéromiiskiiler farkindalik
yaratmaktir.

Orta Diizey (Gelisim ve Degiskenlik): Teknik formun oturdugu bu
asamada, egzersizlerin zorluk derecesi artirilir. Hareketlere dinamik
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bilesenler, diisiik hacimli pliyometrik driller ve yon degistirme
caligmalar1 eklenir. Bu fazda, noromiiskiiler sistemin degisken
cevresel kosullara uyum saglama yetenegi (adaptasyon)
gelistirilerek, kas kuvveti ve reaktif gii¢ arasindaki kopri kurulur
(Lloyd ve ark., 2014).

Ileri Diizey (Spesifikasyon ve Performans): Modelin en fiist
basamaginda, kazanilan néromiiskiiler yetkinlik spora veya glinliik
yasamdaki yliksek yogunluklu aktivitelere transfer edilir.
Maksimum kuvvet caligmalari, yiiksek yogunluklu pliyometrik
egzersizler ve karmasik ¢eviklik drilleri bu evrenin ana unsurlaridir.
Bu asamada amag, yorgunluk altinda dahi hareket kalitesini
koruyabilen, yiiksek performansli ve yaralanmaya karsi1 direngli bir
profil olugturmaktir (Faigenbaum ve ark., 2011).

BNA Uygulamalarinin Stratejik Hedef ve Kazanimlar

Biitilinlestirici ndromiiskiiler antrenmanin (BNA) kavramsal
cercevesi, bireyin fiziksel gelisimini sadece bir performans artisi
olarak degil, birbirini destekleyen {i¢ temel siitun {izerinde yiikselen
bir yap1 olarak ele almaktadir. Bu hiyerarsik model, antrenman
stirecinin her evresinde spesifik hedeflerin gerceklestirilmesini
amaglar (Myer ve ark., 2011b; Goksin & Kirandi, 2024).

Temel Hareket Becerilerinin Gelistirilmesi (Fundamental
Movement Skills): BNA uygulamalarinin en temel hedefi, bireyin
temel hareket kaliplarindaki (kosma, sicrama, dengeleme, itme,
cekme) teknik verimliligini artirmaktir. Bu evre, ndromiiskiiler
sistemin koordinatif kapasitesini giiclendirerek hareketlerde akicilik
saglar. Temel becerilerin saglam bir zemine oturtulmasi, daha
sonraki asamalarda spora 0Ozgli becerilerin kazanilmasini
kolaylastiran bir 6n kosuldur (Lloyd ve ark., 2014).

Kas Kuvveti ve Giic Uretiminin Maksimize Edilmesi: Ikinci
stratejik hedef, ndromiiskiiler adaptasyon yoluyla kas kuvvetini ve
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reaktif giic kapasitesini artirmaktir. BNA igerisinde yer alan direng
caligmalar1 ve pliyometrik driller, motor birim katilimini
(recruitment) ve atesleme hizini optimize ederek bireyin fiziksel
zorluklara kars1 verdigi yanitlar1 daha giiglii ve etkili hale getirir. Bu
kazanim, atletik performansin yiikseltilmesinin temel motorik
dayanagidir (Faigenbaum ve ark., 2011).

Yaralanma Riskinin Azaltilmas1 ve Biyomekanik Giivenlik:
BNA’nin belki de en kritik hedefi, sakatlanma riskini profilaktik
(6nleyici) diizeyde minimize etmektir. Dinamik stabilizasyon ve
propriyoseptif duyuyu gelistiren egzersizler, 6zellikle eklemler
iizerindeki biyomekanik stresi azaltarak viicudun mekanik yiiklere
kars1 toleransini artirir. Bu siireg, bireyin uzun vadeli spor kariyerini
ve aktif yagsamini koruma altina alan bir glivenlik katman1 olusturur
(Hewett ve ark., 2005; Myer ve ark., 2011a).

BNA’nin Temel Bilesenleri ve Antrenman Metodolojisi

Biitiinlestirici ndromiiskiiler antrenmanin (BNA) etkinligi,
icerdigi bilesenlerin birbirini tamamlayic1 ve sinerjik dogasindan
kaynaklanmaktadir. Geleneksel yaklasimlarin aksine BNA, fiziksel
uygunlugun hem saglikla iliskili (kuvvet, dayaniklilik) hem de
beceriyle iligkili (denge, siirat) yonlerini tek bir potada eritir
(Faigenbaum ve ark., 2015). Bu metodolojik yapi, bireyin hareket
kapasitesini norofizyolojik diizeyde rafine etmek i¢in alt1 ana temel
tastan olusmaktadir (Goksin & Kirandi, 2024).

Dinamik Stabilizasyon ve Denge

Dinamik  stabilizasyon,  hareket  swrasinda  viicut
segmentlerinin ve eklemlerin kontroliinii saglama yetenegidir ve
ozellikle alt ekstremite yaralanmalarinin 6nlenmesinde merkezi bir
rol oynar (Myer ve ark., 2011b). Stabilizasyon g¢alismalar1; statik
denge (sabit durus), dinamik denge (hareket halinde kontrol) ve
dinamik stabilizasyon (hizl1 yon degisiminde kontrol) olmak {izere
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lic kategoride ele alinir. Literatiirde, denge becerisinin yetersiz
olmasinin kogma ve ziplama gibi karmasik hareketlerin verimliligini
diistirdiigii ve sakatlanma olasiligin1 artirdigi vurgulanmaktadir
(GOksin & Kirandi, 2024).

Koordinasyon

Koordinasyon antrenmanlari, motor hareketlerin optimal
diizeyde gerceklestirilmesi icin gorsel, isitsel ve kinestetik
uyaranlarin merkezi sinir sistemi tarafindan entegrasyonunu igerir.
Bu c¢alismalar, ndromiiskiiler sistemin karmasik hareket kaliplarina
daha hizli ve etkili tepki vermesini saglayarak genel performans
verimliligini ve hareket akiciligini artirmaktadir (Pica, 2014).

Kuvvet ve Diren¢ Antrenmani

Kuvvet bileseni, kas giicii, gili¢ {iretimi ve kemik
yogunlugunu artirmak ig¢in kritik 6neme sahip olup BNA’nin en
temel unsurlarindan biridir (Rowland, 2005). BNA igerisinde
uygulanan diren¢ caligmalari, bireyin sadece maksimal kuvvetini
degil, ayn1 zamanda bu kuvveti fonksiyonel hareketler sirasinda
dogru zamanlama ile kullanabilme (néromiiskiiler zamanlama)
yetisini de gelistirir (Faigenbaum & Myer, 2012).

Pliyometri

Pliyometrik egzersizler, kaslarin hizli bir sekilde gerilip
ardindan kisalmasii iceren "germe-kisaltma dongiisiine" dayanir
(Myer ve ark., 2011a). Bu bilesen, reaktif kuvvetin ve patlayici
giiciin gelistirilmesinde temel aractir. Dogru teknikle uygulanan
pliyometrik driller, dikey sicrama yiiksekligini artirirken bag ve
tendonlarin mekanik yiiklere karsi toleransimi yiikseltmektedir
(DiStefano ve ark., 2010).
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Hiz ve Ceviklik

Hiz ve geviklik antrenmanlari, teknik formu bozmadan hizl
hareket etme ve yon degistirme becerisine odaklanir. Bu ¢aligmalar,
reaksiyon zamanmi hizlandirarak bireyin degisken c¢evresel
kosullara karsi motorik yanitlarini rafine eder ve spora 6zgil
hareketlerin mekanik verimliligini saglar (Goksin & Kirandi, 2024).

Yorgunluga Karsi Direng

Yiiksek yogunluklu interval calismalariyla desteklenen bu
bilesen, metabolik esnekligi ve fiziksel dayaniklili§i artirmayi
hedefler (Best, 2010). Yorgunluga karsi1 direng, performansin son
evrelerinde dahi teknik formun korunmasini saglayarak yorgunluk
kaynakli biyomekanik hatalarin ve yaralanmalarin Oniine geger
(GOksin & Kirandi, 2024).

BNA Uygulamalarimin Fizyolojik Etkileri ve Saghk Ciktilar

Biitiinlestirici néromiiskiiler antrenmanin (BNA) diizenli
olarak uygulanmasi, sadece motorik performansin artirilmasiyla
siurlt kalmayip, organizma iizerinde genis bir fizyolojik adaptasyon
yelpazesi olusturmaktadir. Bu adaptasyonlar; kardiyovaskiiler
sistemden iskelet sistemine, ndral yollardan metabolik siireclere
kadar cok boyutlu bir gelisim alanini kapsamaktadir (Arslan
Kabasakal, 2023).

Kardiyovaskiiler ve Metabolik Etkiler

Fiziksel aktivite eksikligi ve sedanter yasam tarzi, erken
yaslardan itibaren kardiyovaskiiler hastalik risk faktorlerinin
birikmesine neden olmaktadir. BNA programlari, yiiksek
yogunluklu ve dinamik bilesenleri sayesinde kan lipid profili
iizerinde olumlu degisimler meydana getirmektedir. Yapilan
caligmalar, kuvvet ve dayamklilik odakli néromiiskiiler
antrenmanlarin; trigliserit, toplam kolesterol ve diisiik yogunluklu
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lipoprotein (LDL) seviyelerini anlamli diizeyde diisiirdiigiinii, buna
karsin  yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) seviyelerini
korudugunu veya artirdigini gostermektedir (Goksin & Kirandi,
2024). Ayrica, bu egzersizlerin insiilin duyarliligini artirarak tip 2
diyabet riskini minimize ettigi ve viicut kompozisyonunu (yagsiz
kiitle artis1) optimize ettigi bildirilmektedir.

Iskelet Sistemi ve Kemik Saghg

BNA igerisinde yer alan diren¢ antrenmanlari ve pliyometrik
sicramalar, kemik dokusu iizerinde mekanik bir stres olusturarak
osteoblastik aktiviteyi (kemik yapimi) tetiklemektedir. Kemik
mineral yogunlugunun artirilmast, 6zellikle osteoporoz gibi ileri yas
hastaliklarinin =~ 6nlenmesinde  "kemik  bankasi"  olusturma
stratejisinin temelini teskil eder (Faigenbaum & Myer, 2012).
Mekanik yiikleme prensiplerine dayanan bu uygulamalar,
kemiklerin gerilme ve biikiilme kuvvetlerine kars1 direncini artirarak
yapisal biitiinligl giiclendirmektedir (Rowland, 2005).

Yaralanma Onleme ve Biyomekanik Verimlilik

Profilaktik (6nleyici) agidan BNA, baglarin, tendonlarin ve
eklem kapsiillerinin stres toleransini artirmaktadir. Noromiiskiiler
kontroliin zayif oldugu durumlarda ortaya ¢ikan "dinamik valgus"
(dizin i¢e ¢okmesi) gibi biyomekanik hatalar, BNA uygulamalariyla
diizeltilerek 6n capraz bag (OCB) yaralanma riski %15 ila %50
oraninda azaltilabilmektedir (Hewett ve ark., 2005; Myer ve ark.,
2011a). Egzersizlerin propriyoseptif duyuyu (eklem pozisyon hissi)
gelistirmesi, bireyin beklenmedik zemin degisikliklerine veya
fiziksel temaslara kars1 daha hizli koruyucu motor yanitlar vermesini
saglar.
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BNA’min Bilissel Fonksiyonlar ve Akademik Performans
Uzerine Etkisi

Biitiinlestirici néromiiskiiler antrenmanin fiziksel ¢iktilarinin
yani sira, beyin plastisitesi ve biligsel islevler iizerinde de dikkate
deger etkileri oldugu saptanmistir. Aerobik ve direng egzersizlerinin
kombinasyonu olan BNA, beyin tiirevli norotrofik faktéor (BDNF)
salgilanmasini tetikleyerek sinaptik baglantilarin giiglenmesine
yardimci olmaktadir (Hillman ve ark., 2008). Bu siireg, bireylerin
ogrenme kapasitesini ve bilgi isleme hizin1 dogrudan etkileyen bir
mekanizmadir.

Yiiriitiicii Islevler, Dikkat ve Hafiza

Yiriitiicii islevler; calisma bellegi, bilissel esneklik ve inhibisyon
(kendini denetleme) gibi siiregleri kapsayan {iist diizey zihinsel
yeteneklerdir. BNA igerisinde yer alan karmasik motor gorevler ve
koordinasyon drilleri, bireyin ayni anda hem fiziksel hem de zihinsel
bir ¢aba sarf etmesini gerektirmektedir. Yapilan arastirmalar, diizenli
fiziksel aktivite katiliminin ve néromiiskiiler uyaranlarin, ¢ocuklarda
ve yetiskinlerde odaklanma siiresini uzattigini ve gorevler arasi gegis
yapma becerisini gelistirdiini ortaya koymustur (Best, 2010;
Diamond & Lee, 2011). Ozellikle kompleks denge ve ¢oklu gorev
(multi-tasking) iceren egzersizler, prefrontal korteks aktivitesini
artirarak biligsel kontrolii optimize etmektedir.

Akademik Basari ile Olan Korelasyon

Fiziksel uygunluk seviyesi ile okul basarisi arasinda pozitif ve
anlaml bir iligki bulunmaktadir. Sistematik incelemeler, BNA gibi
yapilandirilmis  egzersiz programlarina katilan 6grencilerin;
matematik, okuma-yazma ve dil becerileri testlerinde daha ytiksek
performans sergiledigini gostermektedir (Donnelly ve ark., 2016).
Fiziksel aktivite sonrasi artan serebral kan akimi, beyne daha fazla
oksijen ve besin ulasmasini saglayarak akademik gorevler sirasinda
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gereken mental enerjiyi desteklemektedir (Sibley & Etnier, 2003).
Ayrica, egzersizle gelen 0z giliven artis1 ve stres seviyesindeki
azalma, Ogrenme siiregleri icin ideal bir psikolojik ortam
yaratmaktadir.

BNA’nin Psikososyal Etkileri ve Yasam Boyu Hareket Egitimi

Biitiinlestirici noromiiskiiler antrenmanin (BNA) bireyler
iizerindeki etkisi sadece fiziksel ve biligsel alanlarla sinirlt kalmayip,
psikososyal gelisim ve siirdiiriilebilir aktif yasam aligkanliklari
izerinde de belirleyici bir rol oynamaktadir. Hareket yetkinligi artan
bireylerin, sosyal etkilesimlerde daha aktif oldugu ve fiziksel
zorluklara kars1 daha direngli bir psikolojik yap1 sergiledigi
bildirilmektedir (Arslan Kabasakal, 2023).

Fiziksel Oz Yeterlilik ve Motivasyon

Motor beceri performansindaki iyilesmeler, bireyin kendi
viicudunu kontrol etme yetenegine olan inancini, yani fiziksel 6z
yeterliligini dogrudan artirmaktadir (Duncan ve ark., 2019). BNA
programlari, bireylere giivenli bir ortamda teknik formlarim
gelistirme imkani sunarak, fiziksel aktivite sirasinda yasanabilecek
basarisizlik kaygisint minimize eder. Bagar1 hissinin pekistirildigi bu
uygulamalar, bireyin egzersiz yapmaya yonelik olumlu tutum
gelistirmesini saglayarak i¢sel motivasyonunu giliclendirmektedir
(Stodden & Goodway, 2007).

Sosyal Etkilesim ve Takim Calismasi

BNA igerisinde yer alan grup tabanli oyunlar ve kolektif
driller; is birligi, liderlik ve iletisim becerilerinin gelisimine katki
sunar (Pica, 2014). Ortak bir hedef dogrultusunda hareket etme,
bireylerin akranlariyla olan iliskilerini saglikli bir zeminde
yuriitmelerine yardimci olur. Bu tiir aktiviteler, sosyal aidiyet
duygusunu  pekistirerek  genel 1iyilik halini (well-being)
desteklemektedir (Goksin & Kirandi, 2024).
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Yasam Boyu Hareket Egitimi (Long-Term Athletic
Development)

BNA, yasam boyu aktif kalmanin anahtar1 olan hareket
kalitesinin temelini olusturur (Lloyd ve ark., 2014). Erken
donemlerde kazanilan noromiiskiiler kontrol, ilerleyen yaslarda
fiziksel aktiviteye katilimi kolaylastirarak sedanter yasam tarzinin
getirdigi kronik risklere kars1 koruyucu bir kalkan olusturur (Barnett
ve ark., 2016). Bu siireg, fiziksel aktiviteyi gecici bir eylemden
cikarip siirdiiriilebilir bir yasam kiiltiirii haline doniistiirmektedir
(Myer ve ark., 2011b).

BNA’nin Egitim ve Antrenman Miifredatina Entegrasyon
Stratejileri

Biitiinlestirici néromiiskiiler antrenmanin (BNA) mevcut
egitim ve spor miifredatlarina dahil edilmesi, fiziksel uygunluk
seviyelerini artirmada ve genel sagligi iyilestirmede kritik bir
stratejidir (Faigenbaum ve ark., 2011). Literatiirde, bu aktivitelerin
ders akisini veya ana antrenman programini bozmayacak sekilde 10-
20 dakikalik kisa bloklar halinde ve diizenli araliklarla uygulanmasi
onerilmektedir (Myer ve ark., 2011b). Entegrasyonun basarisi1 i¢in
antrendrlerin ve O6gretmenlerin pediatrik egzersiz prensipleri ile
giivenli progresyon (ilerleme) yontemleri konusunda yetkinlik
kazanmalar1 zorunludur (Goksin & Kirandi, 2024).

Zaman Yonetimi ve Uygulama Modeli

Mevcut ders veya antrenman saatlerinin sinirli olmasi
nedeniyle BNA, genellikle her seansin basinda bir "hazirlik veya
aktivasyon blogu" olarak uygulanir (Faigenbaum & Myer, 2012). Bu
blok; dinamik 1sinma, teknik odakli kuvvet/denge calismalar1 ve
motor becerileri pekistiren oyun tabanli aktiviteleri kapsamalidir.
Aragtirmalar, bu tiir kisa siireli ancak nitelikli uygulamalarin dahi
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motor yetkinlikte ve fiziksel kapasitede anlamli iyilesmeler
sagladigini ortaya koymaktadir (Duncan ve ark., 2019).

Asamal Gelisim

Evrensel bir uygulama planlamasinda, bireylerin gelisim
diizeyine ve teknik becerisine gore ii¢ asamali bir progresyon modeli
onerilmektedir (Lloyd ve ark., 2014):

1.Asama(Adaptasyon): Ik 1-4 haftalik siirecte sadece temel teknik
formun ve hareket mekaniginin dogruluguna odaklanilir.

2.Asama(Gelisim): 5-8. haftalarda kuvvet ve kuvvet-hiz
bilesenlerinin teknik form bozulmadan kontrollii bir sekilde
artirilmasi hedeflenir.

3.Asama(Spesifikasyon): 9-12. haftalarda aktiviteye 0Ozgl gii¢
bilesenleri ve daha karmasik, ¢ok yonlii gorev yiikleri programa
dahil edilir (Goksin & Kirandi, 2024).

BNA Uygulamalarinda Adaptasyon ve Kapsayicihk

Biitiinlestirici néromiiskiiler antrenmanin (BNA) evrensel
basarisi, programin farkli yetenek diizeylerine, cinsiyetlere ve zel
gereksinimlere sahip bireylere gore uyarlanabilme (adaptasyon)
kabiliyetine dayanmaktadir. Kapsayici bir egzersiz ortami, her
bireyin kendi biyolojik simurlari igerisinde maksimum gelisimi
saglamasini hedefler. Bu siirecte, egzersizlerin zorluk derecesinin
bireyin teknik yetkinligine gore modifiye edilmesi, néromiiskiiler
gelisimin siirdiirtilebilirligi acisindan temel sarttir (Myer ve ark.,
2011b).

Bireysel Farkhiliklar ve Cinsiyet Odakh Uyarlamalar

BNA programlarinda cinsiyete 6zgii biyomekanik farkliliklar
g6z oniinde bulundurulmalidir. Ozellikle ergenlik donemiyle birlikte
kadin bireylerde goriilebilen "noromiiskiiler dengesizlikler" (6rnegin

diz valgus egilimi), sakatlanma riskini artirabilmektedir. Bu nedenle,
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kadinlar i¢in tasarlanan BNA programlarinda hamstring aktivasyonu
ve diz stabilitesi lizerine daha fazla odaklanilmasi Onerilmektedir
(Hewett ve ark., 2005). Erkek bireylerde ise genellikle esneklik ve
koordinatif akicilik iizerine yapilan uyarlamalar, hareket kalitesini
artirmada etkili olmaktadir (Goksin & Kirandi, 2024).

Ozel Gereksinimli Bireyler ve Kapsayici Stratejiler

Motor koordinasyon bozuklugu veya diisiik kas tonusu gibi
0zel gereksinimleri olan bireyler i¢cin BNA, fonksiyonel bagimsizligi
artirict bir ara¢ olarak modifiye edilebilir. Bu asamada, karmasik
hareketler daha basit bilesenlere ayrilmali (parca-biitiin yontemi) ve
gorsel-isitsel geri bildirimler (feedback) artirilmalidir. Arastirmalar,
kapsayict BNA uygulamalarinin bu bireylerde 6z giiveni artirdigini
ve fiziksel aktiviteye katilim motivasyonunu giiclendirdigini
gostermektedir (Pica, 2014; Diamond & Lee, 2011).

Teknolojik izleme ve Dijital Adaptasyon

Gelecek projeksiyonunda BNA uygulamalar, giyilebilir
teknolojiler ve gercek zamanli geri bildirim sistemleriyle entegre
edilmektedir. Bu teknolojiler, bireyin hareket mekanigini anlik
olarak analiz ederek egzersizin yogunlugunu veya formunu otomatik
olarak uyarlamaya olanak tanir. Dijital izleme araglari, 6zellikle
genis gruplarda her birey ic¢in "kisisellestirilmis" bir progresyon
takibi yapilmasimmi miimkiin kilarak kapsayiciligi teknik bir {ist
seviyeye tagimaktadir (Myer ve ark., 2011a).

Sonuc ve Oneriler

Biitiinlestirici ndromiiskiiler antrenman (BNA), modern
antrenman biliminde sadece fiziksel performansi maksimize etmeyi
degil, ayn1 zamanda hareket kalitesini ve biyomekanik verimliligi
norolojik diizeyde optimize etmeyi hedefleyen biitiinciil bir
yaklagimdir (Faigenbaum ve ark., 2015). Bu caligma boyunca ele
alman veriler 1s183inda BNA; dinamik stabilizasyon, kuvvet,
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koordinasyon ve pliyometrik bilesenlerin sinerjik etkilesimi
sayesinde bireylerin motor performansini ve fiziksel 6z yeterliligini
anlamli diizeyde artirmaktadir (Duncan ve ark.,, 2019).
Noromiiskiiler kontroliin gelistirilmesi, sadece atletik becerileri
rafine etmekle kalmayip, eklem ve bag yapilarim1 mekanik
yiiklemelere kars1 gii¢lendirerek spor yaralanmalarini %15 ila %50
oraninda azaltabilen profilaktik bir kalkan olusturmaktadir (Hewett
ve ark., 2005; Myer ve ark., 2011a).

BNA’nin fizyolojik yansimalari, kardiyovaskiiler saglik
gostergelerinden kemik mineral yogunlugunun artirilmasina kadar
genis bir yelpazede saglik ciktis1 sunmaktadir (Arslan Kabasakal,
2023). Bilissel acidan ise, karmasik motor gorevlerin prefrontal
korteks aktivitesini tetikledigi ve bu sayede dikkat, hafiza ve
akademik basar1 iizerinde pozitif bir projeksiyon olusturdugu
goriilmektedir (Donnelly ve ark., 2016; Diamond & Lee, 2011).
Psikososyal diizlemde, hareket yetkinligi artan bireylerin fiziksel 6z
giivenlerinin yiikseldigi ve yasam boyu aktif bir yasam tarzini
siirdiirme egiliminde olduklar1 saptanmistir (Stodden & Goodway,
2007; Barnett ve ark., 2016).

Biitiin bu bulgular cercevesinde, BNA uygulamalarinin
yayginlastirilmasina yonelik su stratejik oneriler sunulabilir:

Egitimciler ve antrendrler, BNA programlarini mevcut ders
veya antrenman akiglarma 10-20 dakikalik aktivasyon bloklar
seklinde dahil etmelidir (Myer ve ark., 2011b).

Uygulamalarda dis yiiklemeden ziyade dogru hareket
mekanigine oOncelik verilmeli; 8-12 haftalik dongiilerde teknik
formun kusursuzlugu gozetilerek kademeli ilerleme saglanmalidir
(Goksin & Kirandi, 2024; Lloyd ve ark., 2014).

Programlar; cinsiyet, yas ve bireysel yetkinlik diizeylerine
gore modifiye edilmeli, 6zellikle néromiiskiiler dengesizliklerin
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goriilebilecegi gruplarda spesifik stabilizasyon egzersizlerine agirlik
verilmelidir (Faigenbaum & Myer, 2012).

Gelisim siiregleri, slire¢ odakli motor beceri testleri ve
performans verileriyle diizenli olarak izlenmeli; sonuglar programin
kisisellestirilmesi i¢in kullanilmalidir (Myer ve ark., 2011a).

Sonug olarak BNA, bireylerin potansiyellerini kesfetmelerini
saglayan bilimsel temelli bir hareket egitimi metodolojisidir. Bu
metodolojinin  kurumsal ve pedagojik diizeyde benimsenmesi,
fiziksel olarak daha yetkin ve saglikli toplumlarin ingas1 i¢in temel
bir gerekliliktir.
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SPORCU BESLENMESINDE VEGAN
VEJETARYEN DIYETLER

Cihat KORKMAZ!
Hacer KARAKURT?

Vejetaryenlik ve veganhk

Vejetaryenlik ve veganlik toplumda yaygin olarak beslenme
tercihleri olarak algilansa da, bundan ¢ok daha fazlasim kapsarlar;
biitiin bir yagam bi¢imini ve felsefi bir durusu somutlastirirlar. Bu
yasam tarzi se¢cimleri dogaya, duyarl varliklara ve yasamin degerine
iliskin belirli bir bakis acisim1 yansitir. Kurbanlarin hayvan ya da
insan olmasina bakilmaksizin tiirciiliige, esitsizlige ve sOmiiriiye
kars1 sik1 bir muhalefeti temsil ederler. Buna karsilik, vejetaryenlik
hayvanlarin gereksiz yere aci ¢ekmesine bir tepki olarak ortaya
cikarken veganlik, kiiresel ve kapitalist sisteme, oOzellikle de
sanayilesmeye dogrudan bir muhalefettir. Veganlhifin temelinde
yatan motivasyonlar 6zgiirliik ve tiim canlilarin yasam hakkini hak
ettigi inanci1 etrafinda sekillenmektedir (Yegen & Aydin Oguz, 2018:
91-114)

! Dog. Dr. Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesi, Beden Egitimi Ve Spor
Ogretmenligi, Orcid: 0000-0002-3677-6682
2 Yiiksek Lisans Ogrencisi, Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesi, Beden
Egitimi ve Spor A.B.D, Orcid: 0009-0006-9513-0415
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1847'de "vejetaryen" teriminin ortaya ¢ikmasindan once,
etten uzak duranlar kendilerini  "Pisagorcular"  olarak
adlandirtyorlardi. Oxford Ingilizce Sozliigiine gore "vejetaryen”
terimi, "sebze" kelimesine "arian" son ekinin eklenmesiyle diizensiz
bir sekilde tiiretilmektedir (Adams, 2010)

Buna karsilik vejetaryenler farkli bir yoruma baglh kaliyorlar.
Vejetaryenligin temeli Latince canli, canli ve biitiinliik duygusunu
kapsayan anlamina gelen "vegetus" teriminden kaynaklanmaktadir
(Tungay Son & Bulut, 2016: 830-843).

Tirk Dil Kurumumna gore "Eatizm" vejetaryenligi
tanimlamak i¢in kullanilan terimdir (https://sozluk.gov.tr/ Erisim
Tarihi 15 Temmuz 2022). Vejetaryenlik, kirmizi etin diyetten
cikarilmast ve ikincil iiriin olarak kabul edilen siit, yumurta ve siit
iirlinlerinin sinirli miktarda veya istege bagl olarak tiiketilmesidir.
Oziinde, kisinin diyet aliminda bitki bazli gidalara hayvan bazl
gidalara oOncelik verme se¢imidir. Vejetaryenligi benimseyen
bireyler, bitki bazli iriinler tiikketen ve hayvansal {iriinleri
tiilketmekten ya smirlayan ya da tamamen kaginan kisilerdir (Ozcan
& Baysal, 2016: 101-116).

The Vegan Society'nin tanimina gore veganlik, hayvanlarin
yiyecek ve giyecek dahil ancak bunlarla sinirli olmamak iizere ¢esitli
amaglarla kullanilmasina aktif olarak karsi c¢ikan bir yasam
bigimidir. "Vegan" terimi ilk kez 1944 yilinda Ingiliz Donald Watson
tarafindan ortaya atilmistir. Watson bu terimi Ozellikle
vejetaryenleri, hayvansal kokenli herhangi bir {iriinii tiikketmekten
kacinan bireylerden ayirmak i¢in tiiretmistir (Se¢im, Akyol & Kaya,
2022: 66-82).

Veganligin temel ilkesi, insan olmayan hayvanlara insanlarla
karsilagtirildiginda esit muamele yapilmasina olan inangtir. Bu bakis
acisi, hayvanlarin bizimkilere benzer duygulara sahip olma
kapasitelerini kabul ederek, hayvanlara yalnizca nesneler veya
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metalar olarak muamele edilmesi fikrini reddeder. Ayrica veganlik,
insan olmayan hayvanlarin tahakkiim altina alinmasia ve baski1
altina alinmasina karsi cikar. Vejetaryen beslenmeyi benimsemek
icin dort ikna edici gerekgenin ana hatlarini ¢iziyor. Oncelikle ahlaki,
ahlaki, dini ve manevi sebepler var. Toplum, et yiyenlerin damak
zevkini tatmin etmek ugruna hayvanlarin aci gekmesi fikrine giderek
daha fazla karsi ¢ikiyor. Sonug olarak, endiistriyel hayvansal {iretime
son verilmesi ve bunun yerine organik tarimin desteklenmesi ¢agrisi
yapiliyor. Ikinci olarak ekolojik, ekonomik ve politik faktorler
devreye giriyor. Diinyadaki yasamin korunmast ve iklim
degisikliginin Onlenmesi en Onemli kaygilardir. Atig1 en aza
indirmek ve stirdiiriilebilirligi tesvik etmek temel hedeflerdir.
Ucgiincii olarak saglik ve hijyen hususlar1 devreye giriyor. Toplum
artik Onlenebilir, beslenmeyle iligkili ve bulasici olmayan
hastaliklardan ka¢inma konusunda her zamankinden daha kararli.
Vejetaryen bir yasam tarzint benimsemek, bu rahatsizliklarin
gelisme riskini 6nemli 6l¢iide azaltabilir. Son olarak stirdiiriilebilirlik
ve barisla ilgili nedenler var. Toplum, kendisi, cocuklar1 ve gelecek
nesiller i¢in sorumluluk alirken, yiliksek bir yasam kalitesi
arzulamaktadir. Cesitli vejetaryen diyet tlirleri mevcuttur; esnek-yari
vejetaryenlik, hayvansal {riinlerin tiiketimini giderek kisitlayan alti
farkli diyeti kapsar ve sonunda tiim hayvansal {irlinlerden tamamen
uzak duran katt vegan yasam tarziyla sonucglanir (Sekil 5).
Vejetaryenler arasindaki inang¢-davranis esitsizligi, veganlar
tarafindan siklikla vurgulanan bir tartisma noktasidir. Bu bakis agisi,
ozellikle hayvan refahin1 savunan etik vejetaryenler ile hayvansal
yan lriinlerin tiikketimi yoluyla hayvancilik endiistrisine katkida
bulunan vejetaryenler arasinda bir ayriliZa neden oluyor
(Christopher, Bartkowski & Haverda, 2018: 1-21).
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Sekil 1. Vejetaryenlik yelpazesi

lin az Kati En kal_l_
Flex/Semi Pesco Lacto-ovo Ovo Lacto Vegan
Baz hayvan Balik, siit Siit driinleri ve Yumuria tiiketir Siit dirtinleri Hayvansal
etlerini tiikketir trlinleri ve yumurta titketir (Et ve siit tiiketir (Et ve olmayan tirlinleri
(besi hayvani, yumurta titketir (Et yoktur) iiriinleri yoktur).  yumurta tiiketir (Et. bahk,
kiimes hayvani (karada yasayan voktur). st tirtinleri ve
yada deniz hayvan ctleri yumurta yoktur).
tirtinii). voktur).

Vejetaryenlik yelpazesi (Christopher, Bartkowski & Haverda, 2018: 1-21).

Vejetaryen beslenme alaninda yedi ayrt alt grup
bulunmaktadir. Bu alt gruplari su sekilde agiklayabiliriz (Tungay Son
& Bulut, 2016: 830-843).

Yari-vejetaryenlik (Flexitarian):

Bu alt grup, vejetaryen ve et¢il beslenme arasinda gecis
yapan kisilerle karakterize edilir. Haftalik olarak sinirli miktarda et,
ozellikle de tavuk ve balik tiiketirler. Ayrica diyetlerine yumurta, stit
ve siit Urlinlerini de dahil ederler. Vejetaryen Toplulugunun, et
tiketimi nedeniyle bu grubu gercek vejetaryenler olarak
siniflandirmadigini belirtmek 6nemlidir.

Lakto-ovo vejetaryenlik:

Bu alt gruptaki bireyler et tiiketmekten kacinirlar ancak
yumurta, siit ve bal gibi ikincil hayvansal iiriinleri tiiketirler.

Lakto vejetaryenlik:

Bu alt grup et ve yumurtay: diyetlerinden hari¢ tutar, ancak
bal, siit ve siit tirtinlerini tiiketirler.

Ovo vejetaryenlik:

Bu alt gruptaki bireyler, diyetlerinden bal, siit ve siit
iirlinlerini hari¢ tutarak yalnizca hayvansal {iriin olarak yumurta
tiketirler.
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Pesko-vejetaryenlik:

Bu alt grup et ve kiimes hayvanlar1 tiiketmekten kaginir
ancak diyetlerine balik ve diger deniz hayvanlarini da dahil ederler.
Ayrica yumurta, siit ve siit Urlinlerini de tiiketirler. Vejetaryen
Toplulugu, et tiikketiminden dolay1r bu grubu gercek vejetaryenler
olarak kabul etmemektedir (Tuncay Son & Bulut, 2016: 830—-843).

Benzersiz bir beslenme tercihi olan polo vejetaryenlik, diger
hayvan etlerini harig¢ tutarak yalnizca kiimes hayvani eti tiikketimini
icerir. Ancak bu grubun Vejetaryen Toplulugu tarafindan vejetaryen
olarak taninmadigimi belirtmek énemlidir. Ote yandan veganlar siit,
slit tirlinleri, yumurta ve bal dahil tiim hayvansal gidalardan uzak
durarak bagliliklarin1 bagka bir diizeye tastyor. Ayrica bir¢ok vegan
ylin, deri ve ipek gibi hayvansal iirlinleri kullanmaktan da kaginmay1
tercih ediyor. Ayrica hayvanlar {izerinde test edilen {iriinlerin
tilkketimine de siddetle karsi ¢ikiyorlar. Vegan yasam tarzini takip
eden kisiler, hayvanlar1 somiiren sirklere katilmaktan veya canl
hayvan kullanimini igeren filmleri izlemekten aktif olarak kaginirlar.
Vegan beslenme, meyvecilik (aym1 zamanda furitizm veya
meyvecilik olarak da bilinir) dahil olmak {izere ¢esitli kategorileri
kapsar. Meyveci veganlar yalnizca meyveleri ve meyve olarak
simiflandirilan domates, salatalik ve biber gibi belirli sebzeleri
tilketir. Beslenme felsefeleri, bliylime dongiisiiniin siirdiiriilebilmesi
icin tiikettikleri besinlerin topraga geri verilmesi gerektigi inanci
etrafinda donmektedir (Secim, Akyol & Kaya, 2022: 66-82).

Ravistler'm (Cig Vegan Beslenmesi) savunucularina gore,
pisirmenin sindirim enzimlerini yok etme potansiyeli oldugundan
yiyeceklerin 45 dereceyi asan sicakliklara maruz birakilmamasi
gerektigi inanci var. Bu 6zel beslenme yaklasimi, islenmemis ve ¢ig
gidalarin tiiketimini vurgulamaktadir. Bu beslenme planindaki tipik
yiyecek segenekleri arasinda filizlenmis tahillar, suda islatilmig
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tohumlar, yer fistig1 ve piring yer alir (Se¢im, Akyol & Kaya, 2022:
66-82).

Makrobiyotik diyet uygulayan kisiler yalnizca tahil, meyve,
sebze ve baklagilleri tiiketirler. Ayrica sadece baklagil tiiketen
bireyler de bulunmaktadir (Karabudak & Turnagdl, 2018)

Vejetaryen ve vegan beslenmenin tarihsel gelisimi

Tarihsel yazarlarin yazilari, bilgiler eksik ve zaman zaman
celigkili olmasina ragmen, vejetaryen beslenmenin ilk asamalarina
dair baz1 degerli bilgiler sunmaktadir. Ik insan toplumlarinin
oncelikli olarak bitkiler merkezli bir beslenmeye dayandiklar1 agiktir
(Tablo 3 de belirtildigi gibi), ancak vejetaryenligin kesin tarihsel
yayginligi belirsizligini koruyor (Leitzmann, 2014: 496-502).

Tablo 1. Erken donem insan kiiltiirlerinin temel gidalart
(Leitzmann, 2014 496-502)

Kiiltiir Temel gidalar

Misir Bugday, arpa

Cin Bugday. soya, sorgun

Hindistan Misir, piring, bugday, mercimek
Orta dogu Bugday, nohut

Meksika, Mayalar Misir, amaranth

Peru, inkalar Patatesler, kinoa

Farkli dinlerin beslenme se¢imleri ve hayvanlara ve insanlara
yonelik muameleye iliskin farkli kurallar1 vardir. Bu kurallar
giiniimiizde bir¢ok din ve kiiltiirde 6nemini korumaya devam
etmektedir. Avrupa'da vejetaryenligin kaydedilen en eski 6rnegi,
gizemli bir mitolojik din olan Orfizm'in taraftarlar tarafindan
uygulanan M.O. altinc1 yiizyila kadar uzanabilir. Bu dini grup,
hayvan kurban etmeyi ve et tiiketimini kesinlikle yasakladi ve
yumurta dahil tiim hayvansal iriinleri diyetlerinden hari¢ tutmay1
tercih etti. Aymi siralarda, iinlii Yunan filozofu ve matematik¢i
Pisagor, et tiketiminden kacinmay:1 etkileyen reenkarnasyon
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kavramlarini ortaya atti. Etik vejetaryenligin Onciisii olarak kabul
edilen Pisagor, "Pisagor yasam tarz1" terimini popiiler hale getirdi.
Bu yasam tarzi, 6nde gelen klasik filozoflar ve yazarlar tarafindan
benimsenmis ve 19. yiizylla kadar Avrupamin beslenme
aligkanliklar iizerinde kalic1 bir etki birakmistir (Leitzmann, 2014:
496-502)

Tablo 2. Eski Yunan toplumunda tinlii vejetaryenler

isim Uzmanhk Dogum ve 6lim  yejetaryenlige atif
alani tarihleri
Yunan filozof Etik wvejetarvenlifin kurucusu olarak kabul
Pythagoras ve 570-500 M.O. edilir. Sadece canh organizmalardan hayvansal
matematikei gidalar tavsiye etmistir (siit, yumurta).

Politeia adh kitabinda. kasaba halkmimn saghkh
kalmak i¢in vejetaryen olmasm Onermistir.
“Sadece tilkede yasayan et yiyiciler bir doktora
ihtiya¢ duyar™ demistir.

Vejetaryenlik ilizerine ilk makaleyi yazmistir
Xenokrates Yunan filozof  395-314 M.O (korunmamsur, fakat diger Yunan yazarlar
tarafindan belgelenmistir)

Insanlarin ve hayvanlarm fiziksel ve zihinsel

Plato Yunan filozof 428348 M.O.

Yunan filozof

Theophrastus 370287 M.O. o . I - .
P . : olarak birbirleriyle iliskili olduguna inanmgtr.
. Yunan filozof - Ik belgelenmis onde gelen vegan olarak kabul
Apolloius o 40-90 M.S. . e BE ¥ onge ge e :
ve vaiz edilmistir.
B . o - Metamorfoz adhh kitabinda et yemeye kars:
Ovid Romal: sair MO 47 — M.S. 17 ” : ©L YeTe ¥
’ giiclii kamitlar sunmustur.
Vejetaryenlik {izerine giniimiize ulasmus ilk
. . < . makaleyi yazmustir. Moralia adlh kitabmnda
Plutarch Y unan sair 45-120 M.S. ey s LT T R
hayvanlara sayg  gosterilmesini tavsiye
elmistr.
. Misirly/ Y unan . . :
Plotin filozof 205-270 MLS. Pisagor yasam tarzim canlandirmistr.
Porphyrios Yunan vazar 334-305 M S Giintimiiz kadar korunan vejetaryenlik iizerine
- - ilk kitab1 yaznustr.

Eski Yunan toplumunda iinlii vejetaryenler (Leitzmann, 2014: 496-502)

Antik  Yunanlilar, hayvanlarin insanlarla bir baglanti
paylastigina, iletisim kurma ve biligsel siireclere katilma yetenegine
sahip olduklarina inaniyordu. Onlarin goziinde insanlar hayvanlara
kars1 yasal bir sorumluluk tasiyordu ve onlar1 dldiirmeyi adaletsiz
buluyorlardi. Yunanlilar hayvan refahina biiyiik 6énem veriyorlardi
ve bunu sefkat ve empati gelistirmenin bir yolu olarak gdriiyorlardi.
Ayrica reenkarnasyon kavramini da benimsediler. Et tiiketimiyle
iligkili potansiyel saglik risklerini gozlemleyerek etin zihin
iizerindeki etkisini fark ettiler. Onlarin goéziinde, bitkisel bazl
gidalarin tiiketimi, ruhu arindirmanin ve onlar1 ilahi olana

yakinlastirmanin  bir yolu olarak hizmet ediyordu. Ustelik et
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tilketimine gerek kalmadan yeterli gida arzinin var olduguna kesin
olarak inaniyorlardi (Leitzmann, 2014: 496-502).

MS 6. ylizyillda sona eren Antik Yunan ve Antik Roma
donemlerinden sonra Avrupa'da vejetaryen beslenmeye iliskin
tarihsel belge eksikligi bulunmaktadir. Ancak Ronesans doneminde
iinlii sanat¢1 Leonardo da Vinci vejetaryen beslenmeyi denemis ve
insanlara zarar verenleri cezalandirdigimiz gibi hayvanlara da zarar
verenlerin cezalandirilmasi gerektigine inandigini ifade etmistir. Da
Vincinin  duygulari, Aydinlanma Cagi'nda vejetaryenligi
benimseyen Tyron, Rousseau, Wesley ve Voltaire gibi zamanin diger
etkili isimleri tarafindan da tekrarlandi. Vejetaryenligin yeni bir
kavram olmadigini belirtmekte fayda var; zira kdkeninin genellikle
etik vejetaryenligin kurucusu olarak kabul edilen antik Yunan
filozofu ve matematik¢i Pisagor'a kadar uzanabildigini
sOyleyebiliriz. Pisagor, siit ve yumurta gibi canli organizmalardan
elde edilen hayvansal iirlinlerin tiiketimini savundu. Bir diger Yunan
filozofu Platon, Politeia adl1 kitabinda kasaba halkinin sagliklari i¢in
vejetaryen beslenmeyi benimsemesi gerektigini One slirmiis ve
yalnizca kirsal kesimde yasayan ve et tliketenlerin tibbi miidahaleye
thtiyag  duyacagmi  belirtmisti. Yunan filozof Xenocrates,
vejetaryenlik {lizerine bilinen ilk makaleyi yazmistir; ancak bu
makale giiniimiize ulasamamustir ve yalnizca diger Yunan yazarlarin
referanslariyla belgelenmistir. Bir baska Yunan filozofu olan
Theophrastus, insanlarla hayvanlarin hem fiziksel hem de zihinsel
olarak birbirine bagli olduguna inanmiyordu. MS 40-90 yillar
arasinda yasamis Yunan filozof ve vaiz Apolloius, veganligin bilinen
en eski savunucusu olma ozelligini tasiyor. MO 47 - MS arasi
Romali sair Ovid, 17 Metamorphoses adl1 eserinde et tiiketimine
kars1 ikna edici argiimanlar sunmustur. MS 45-120 yillar1 arasinda
yasayan Yunan sair Plutarch, hayvanlara etik davranilmasim
savundugu Moralia adli kitabinda vejetaryenlik iizerine hayatta
kalan ilk makaleyi kaleme aldi. MS 205-270 yillar1 arasinda
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Misirli/Yunan filozofu olan Plotin, Pisagor yasam tarzinin yeniden
canlandirilmasinda 6nemli bir rol oynadi (Leitzmann, 2014: 496—
502).

MS 234-305 yillar1 arasinda yasamis Yunan yazar
Porphyrios, vejetaryenlik tizerine bilinen ve tarih boyunca korunan
en eski kitab1 yazmistir. Bu konu iizerine yazmaya karar vermesine
maddi tesviklerin neden olabilecegine inaniliyor. Vejetaryen
hareketi, 19. yiizyilda ingiltere'de ilk vejetaryen toplumunun 1847'de
kurulmasiyla ivme kazandi. Bunu, 1850'de Amerikan Vejetaryen
Toplulugu'nun ve 1867'de Alman Vejetaryen Toplulugu'nun
kurulmas: izledi ve bu da vejetaryen toplumun olusmasina yol acti.
diger birgok tilkedeki toplumlar. 1908 yilinda Almanya'nin Dresden
kentinde Uluslararas1 Vejetaryen Birligi kuruldu. ilk Vegan
Toplulugu 1944 yilinda Ingiltere'nin Leicester kentinde kuruldu. ilk
olarak 1977 yilinda Kuzey Amerika Vejetaryen Toplulugu tarafindan
kutlanan Diinya Vejetaryen Giinii, daha sonra resmi bir kutlama
olarak kabul edildi. Avrupa Vejetaryenler Birligi 1985 yilinda
Briiksel'de kurulmustur. Ayrica vejetaryen beslenmede ilerlemeler
belgelenmistir (Leitzmann, 2014: 496-502).

1990'larda, uyusturucudan uzak durmayir savunan ve
giindelik 1iligkilere karsi olumsuz bir bakis agisin1 ifade eden
"Straight Edge" olarak bilinen bir hareket popiilerlik kazandi.
Baslangigta bu hareket vejetaryenlikle iliskilendirildi, ancak kisa
stire sonra bunun hala hayvan somiiriisiinii siirdiirdiigi anlasildu.
Sonug olarak, yalnizca vegan beslenme ve yasam tarzini degil, ayni
zamanda hayvanlarin kendi 6zerkligine sahip oldugu ve insanlarin
kullanim1 i¢in sOmiiriilmemesi gerektigi yoniindeki etik inanci da
kapsayan "Vegan Straight Edge" hareketi ortaya ¢ikti. Bu hareket
aktif olarak madde bagimliligina, eglence amagli uyusturucu
kullanimina ve her tiirlii cinsel istismara kars1 ¢ikmaktadir (Yegen &
Aydin Oguz, 2018: 91-114).
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Bitki bazli beslenmeye iligkin resmi bilimsel arastirmalar 20.
yiizyilin son yillarinda ortaya ¢iktr. Insanlar igin en uygun
beslenmeye iligkin arastirma, Afrika, Asya ve Akdeniz iilkelerinde
yiiriitiilen epidemiyolojik arastirmalardan toplanan ekolojik verilerle
baslatildi. Bu calismalar, bu bdlgelerde yasayan popiilasyonlarin
beslenmeyle iligkili bulasici olmayan hastaliklarin = goriilme
sikliginin en diislik oldugunu ve nispeten uzun omiirlii olduklarini
ortaya c¢ikardi (Burkitt & Trowell, 1977: 272-7).

Asya ve Akdeniz kiiltlirlerinin diyetleri, bitki bazli gidalara
giicli bir sekilde odaklaniyor; bu, bitki bazli bir diyeti
benimsemenin, beslenme ihtiyaglarini karsilamanin yani sira ek
saglik avantajlar1 oldugu anlamina geliyor. Vejetaryen beslenmeye
dogru bu gecisin kabulii ilk olarak Loma Linda Universitesi'nden
arastirmact Joan Sabate tarafindan kaydedildi. Et merkezli bir diyet
yerine vejeteryan bir diyet uygulayan bireylerin potansiyel saglik
tehlikeleri ve avantajlari, {i¢ farkli zaman diliminde analiz edildi. Bu
arastirmanin amaci, farkli beslenme modellerinin, 6zellikle bitki
kaynaklarina ve hayvan kaynaklarina dayali olanlarin, belirli bir
tarthsel donemde insan refahi iizerindeki etkisini arastirmakti
(Sabate, 2003: 502-507).

Vejetaryen diyetlerin saghga etkileri

Zaman ilerledikce, ¢ok sayida bilimsel arastirma ve kanit,
saglikli beslenme programlarini benimsemenin ve Vejetaryen
diyetini izlemenin, et ve et iirlinlerini igeren diyetlerin sundugu
avantajlar1 geride birakan sayisiz faydasini ortaya ¢ikardi. Hayvansal
kaynaklardan elde edilen doymus yag, kolesterol ve protein
tiikketimini sinirlandirirken ayni1 zamanda karmasik karbonhidratlar,
diyet lifi, magnezyum, folik asit, E ve C vitaminleri ve cesitli
fitokimyasallarin alimin1 artirarak bireyler c¢ok sayida pozitif
deneyim yasayabilir. genel refahlar lizerindeki etkileri (Leitzmann,
2014: 496-502).
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Vejetaryen beslenmenin kardiyovaskiiler hastalik olusumunu
azalttigi gosterilmistir. Diyetlerinde ete yer veren bireylerin,
vejetaryen diyet uygulayanlara kiyasla kalp-damar hastaliklarina
yakalanma riski %30 daha fazladir. Vejetaryen diyet modelleri
baklagiller, kuruyemisler, taze meyve ve sebzeler ile tahil
irlinlerinin dahil edilmesiyle karakterize edilir. Bu gidalarin
tiketiminin kansere kars1i Onleyici etkiye sahip oldugu tespit
edilmistir. Bu durum E ve C vitaminleri, karotenoidler, flavonoidler
ve biyoaktif bilesiklerin varligina baglanabilir (Karabudak &
Turnagol, 2018).

Diizglin planlanip uygulandiginda, vejetaryen beslenme
yeterli beslenmeyi saglayabilir ve hem yetiskinler hem de ¢ocuklar
icin iyi saghig1 tesvik edebilir, ayn1 zamanda 6nemli kronik hastalik
riskini de azaltabilir (Craig & Mangels, 2009: 1266). Vejetaryen
beslenmede eksik olabilecek bazi besinler arasinda B12, D, Omega
3 yag asitleri, kalsiyum, demir ve ¢inko gibi vitaminler ve mineraller
bulunur. Vejetaryen beslenen bireylerin bu besinleri ¢esitli
miktarlarda almamalar1 durumunda, 6zellikle demir eksikligine
bagli olarak anemi gibi saglik sorunlar1 yasayabilirler. Ayrica
vejetaryenlerde B12 vitamininin yetersiz alimi zararli anemiye ve
sinir sistemi {lizerinde olumsuz etkilere yol agabilir. Siit ve siit
driinlerini tiikketmeyen ¢ocuk ve gencler de yetersiz kalsiyum
tilketimine bagli olarak kemik sorunlariyla karsilasabilirler.
Vejetaryen diyeti uygulayan bireylerin giinliik ihtiyaglarim
karsilayacak kadar B12 vitamini tiiketmeleri Onemlidir ¢iinkii
yetersiz alim homosistein diizeylerinde artisa neden olabilir ve bu da
koroner kalp-damar hastaliklart riskini artirir (Karabudak &
Turnagol, 2018).

Vejetaryen beslenme icerisinde ¢esitli beslenme modelleri
bulunmakta ve bu da besin tiiketiminde farkliliklara yol agmaktadir.
Bitki bazli gidalardan olusan vegan beslenmeyi benimseyen kisiler

bazi saglik riskleriyle karsi karsiya kalabilir. Bununla birlikte,
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vejetaryen diyetlerin doymus yag oranmin diisiik, diyet lifinin
yiiksek oldugu, aynt zamanda magnezyum, potasyum, C ve E
vitaminleri, karotenoidler, flavonoidler ve diger faydali
fitokimyasallar agisindan da zengin oldugu bilinmektedir. Sonug
olarak, vejetaryen diyetlerin  yiliksek kan  kolesteroli,
kardiyovaskiiler hastalik (CVD) ve tip 2 diyabet riskine karsi
koruma sagladigina yaygin olarak inanilmaktadir (Ozcan & Baysal,
2016: 101-116).

Vejetaryen diyetlerde beslenme sorunlari

Cok yonlii ve dengeli bir vejetaryen beslenme, daha diisiik
doymus yag ve kolesterol seviyelerinin yani sira daha yiiksek diyet
lifi, magnezyum, potasyum, C ve E vitaminleri, folik asit, karoten,
flavonoidler ve daha yiiksek igerigi nedeniyle saglik acisindan ¢ok
sayida fayda sunar. diger fitokimyasallar. Bununla birlikte,
veganlarin ve diger bazi1 vejetaryenlerin, B12 vitamini, iyot, demir,
kalsiyum, D vitamini, ¢inko ve uzun zincirli n-3 yag asitleri gibi
belirli besin maddelerinin aliminin daha diisiik olabilecegini
unutmamak onemlidir. Bu besin eksiklikleri ¢esitli saglik sorunlarina
yol agabilir. (Ertas & Akbulut, 2016)

Vejetaryen diyetler ve risk gruplan

Amerikan Beslenme Dernegi Raporu'ndan elde edilen bulgu
ve arastirmalara dayanarak titizlikle tasarlanmis vejetaryen
diyetlerin bebeklik, cocukluk, ergenlik, sporcular, hamilelik ve
emzirme donemi de dahil olmak iizere her yas ve yasam evresindeki
bireyler i¢cin uygun oldugu belirlendi. Ancak vejetaryen beslenmenin
sporcularin viicutlar1 {izerindeki uzun stireli etkisini derinlemesine
incelemek i¢in kapsamli ¢aligmalar yapmak ¢ok dnemlidir (Ongan
& Ersoy, 2012: 261-70).

Vejetaryenlerin yeterli beslenme almasini garanti eden
meniiler tasarlamanin gesitli yontemleri vardir. Gida ve beslenme
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uzmanlari, degerli bir ara¢ olarak Beslenme Referans Degerlerine
bliylik 0lclide giiveniyor. Vejetaryen Dbireylerin  beslenme
ihtiyaglarim1  planlamak i¢in  ¢esitli besin  rehberlerinden
yararlanilabilir. Ayrica, asagidaki tavsiyeler vejetaryenlerin dengeli
yemek planlar1 olusturmalarina yardimci olabilir: ¢ Tam tahillar,
sebzeler, meyveler, baklagiller, kabuklu yemisler, tohumlar ve tercih
edilirse siit tiriinleri gibi ¢ok ¢esitli gidalar1 diyetinize dahil edin.
Seker, sodyum, yag, 6zellikle doymus ve trans yag agisindan zengin
gidalarin tiiketiminin en aza indirilmesi 6nemle tavsiye edilir. Cesitli
meyve ve sebzelerin tercih edilmesi siddetle tavsiye edilir. Siit
iriinleri ve yumurta gibi hayvansal bazli gidalar s6z konusu
oldugunda, az yagli segeneklerin se¢ilmesi ve bunlarin 6lgiilii olarak
tiiketilmesi tavsiye edilir. Dogal 1518a maruz kalma siirliysa, uygun
takviyeler yoluyla tutarli bir B12 vitamini ve D vitamini aliminin
saglanmas1 dnemlidir (Amerikan Beslenme Dernegi, 2009).

Sporcu beslenmesinde vejetaryen ve vegan diyetler

Makro ve mikro besinlerin uygun dengesi sporcularin
refahinda hayati bir rol oynar. Egzersiz sonrast yorgunlukla
miicadele etmek ve yaralanma riskini azaltmak i¢in kondisyon
sarttir. Son zamanlarda c¢esitli faktorlerden dolay1 vejetaryen
beslenmeyi tercih eden sporcularda gozle goriiliir bir artis yasaniyor.
Sonug olarak, iyi tasarlanmis vejetaryen yemek planlarinin bol
miktarda besinsel enerji sunabilecegi ve ayni zamanda optimum
performans ve genel saglik icin gerekli olan yeterli miktarda
karbonhidrat, yag ve protein alimini saglayabilecegi yaygin olarak
kabul edilmektedir. Bunun tersine, bazi akademisyenler, seyrek
menstriiel dongiiler (oligomenore) ve menstruasyonun kesilmesi
(amenore) gibi vejetaryen beslenme rejimiyle iliskili potansiyel
tehlikelerin yani sira demir, B12 vitamini, D vitamini ve temel besin
eksiklikleri hakkinda da sorular yoneltmislerdir. mineraller
(Barrione & ark., 2009: 20-24).
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Et ve et lrilinlerinin tliiketiminden kaginan veya tiiketimini
sinirlayan diyetler vejetaryen diyetler olarak siniflandirilir. Bazi
vejetaryen diyetler siit {iriinleri, yumurta ve baligin dahil edilmesini
icerir. Bununla birlikte, tiim vejetaryen diyetler Oncelikle sebze,
tahil, baklagiller ve meyveler basta olmak tlizere bitki bazli gidalarin
tilketimine yoneliktir (Yokoyama & ark., 2014: 577-587).

Bunun aksine, vegan diyetleri et, siit iiriinleri ve yumurta gibi
hayvansal kaynakli gidalar1 bitki temelli bir yaklasim lehine
tamamen hari¢ tutar (Key, Appleby & Rosell, 2006: 35-41).
Vejetaryen yasam tarzini segen sporcular, diyetin sinirlamalarina
dikkat etmeli ve performans iizerinde herhangi bir olumsuz etkiyi
Oonlemek icin beslenme ihtiyaglarini karsiladiklarindan emin
olmalidir. Her seyi yiyen meslektaslariyla karsilastirildiginda
vejetaryen sporcular bitki kaynaklarindan daha karmagsik
karbonhidratlar tliketme egilimindedir. Bu 6zellikle dayaniklilik
sporculart i¢in avantajlidir ¢ilinkii ¢cok sayida calisma, kas glikojen
diizeylerini optimize etmek icin diyetlerinde daha yiiksek oranda
karbonhidratin gerekli oldugunu goéstermistir (Cox, 2001: 1-8).

Ozellikle yakin zamanda veganizme gegis yapan sporcularin
vegan diyeti uygulamadan 6nce bir diyetisyene danigmasi dnemlidir.
Geng sporcularin hala biiytiyiip gelistikleri géz ontine alindiginda,
atletik performanslarin1 ve genel gelisimlerini etkileyebilecek kati
diyetlerden kagiilmasi tavsiye edilir. Ancak sporcunun gerekli
bilgiye sahip olmasi veya dengeli bir beslenmeyi saglamak i¢in
gerekli zaman ve ¢abay1 harcamaya istekli olmasi durumunda vegan
beslenme diisiintilebilir (Berning, 2000).

Vejetaryen diyetlerin beslenme gereksinimlerini yeterince
karsilayabilmesi ve atletik performansi optimize edebilmesi
konusunda devam eden siipheler vardir. Bununla birlikte, uygun
sekilde planlandiginda, vejetaryen diyetler gercekten de hem sagligi
hem de performansi desteklemek i¢in gerekli enerjiyi ve dengeli bir
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karbonhidrat, yag ve protein alimini1 saglayabilir. Hem vejetaryen
hem de vejetaryen olmayan sporcularin giinliik enerji alimlarini su
sekilde dagitmalar1 Onerilir: %45-65'i karbonhidratlardan, %20-35'1
yaglardan ve 9%10-35'1 proteinlerden. Bu oranlar 0&zellikle
dayaniklilik sporculari i¢in faydalidir. Vejetaryen sporcular protein
icin yalnizca bitki bazli kaynaklara giivendiklerinden, giinliik enerji
alimlarii dikkatli bir sekilde yonetmeleri ¢cok dnemlidir. Ek olarak,
hem vejetaryen hem de omnivor sporcular, performansi olumsuz
yonde etkileyebilecek eksiklikleri onlemek igin yeterli demir
tilketimini saglamalidir. "Besleyici gidalar" terimi, mikro besinler
acisindan zengin gidalar1 tanimlamak i¢in kullanilir. Sinirli bir
hayvansal {riin alimma sahip olan veganlar, sebze, meyve,
kuruyemis, fasulye ve rafine edilmemis otlar gibi ¢esitli bitki bazl
gidalar1 iceren besleyici bir diyet uygulayarak kendilerini
omnivorlardan ayirirlar. Besleyici bir diyet, hayvansal {iriinleri en
aza indirmenin veya bunlardan kaginmanin yani sira rafine tahil
iirlinleri, rafine sekerler, tatlandiricilar ve ilave yaglarin tiikketimini
de azaltmayi igerir (Larson-Meyer, 2018: 1-7).

Diyetlerinde mikro besinlerin kalitesine oncelik veren vegan
sporcular performans avantaj1 elde ediyor. Vejetaryen, vegan, esnek
ve besleyici diyetlerin tiimii profesyonel sporcular i¢in saglikli
seceneklerdir ¢iinkii performansi artirabilir, iyilesmeye yardimci
olabilir, dayaniklilig1 artirabilir ve hastaliklara karsi direnci
artirabilir. Hem vegan hem de vegan olmayan sporcularin yaprakli
yesillikler, fasulye, yesillikler, tohumlar, kuruyemisler ve tam tahilli
drtinlerin alimini artirmalar1 Onerilir. Atletik performanst ve uzun
Omiirliliigli optimize etmek icin miikemmel beslenmeye ulagmak,
makro besin ve protein gereksinimlerini kargilamanin 6tesine geger;
ayni zamanda yeterli mikro besin aliminin saglanmasini da igerir.
Protein takviyeleri mevcut olsa da, yiiksek proteinli vegan diyeti
uygulayan sporcularin bunlara mutlaka ihtiyact yoktur (Fuhrman &
Ferreri, 2010: 233-241).
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Vejetaryen/vegan sporcularda protein alim

Vejeteryanlar, kalori alimini basitce ayarlayarak yiiksek
protein gereksinimlerini kolaylikla karsilayabilirler. Ornegin giinde
3660 kcal tiiketen 80 kg'lik bir sporcuyu ele alalim. Lakto-ovo-
vejetaryen diyeti uygularlarsa kalorilerinin ortalama %12,5'ini
proteinden alabilirler. Ote yandan vegan beslenmeleri halinde
giinliik enerji ihtiyaglarinin %11'ini proteinden karsilayabilirler.
Daha basit bir ifadeyle, lakto-ovo-vejetaryen diyeti kg basina 1,41 g
protein saglarken, vegan diyeti kg basina 1,2 g protein saglar. Ayni
kalori degerini korurken baklagil tiikketimini artirarak ve meyve ve
yag alimini azaltarak vejetaryen veya vegan diyetindeki protein
icerigi 6onemli Slglide artirilabilir (D’ Angelo & Cusano, 2020).

Vejetaryen diyetler titizlikle planlandiginda bol miktarda
besin  sunabilirler. Bununla birlikte, omnivor diyetlerle
karsilastirildiginda vejetaryen diyetler daha diisiik protein kalitesi
sergileyebilir. Bu tutarsizlik, daha az kesin olan amino asit
desenlerine ve biyoyararlanima atfedilebilir. Sonug olarak beslenme
kilavuzlarindaki mevcut protein Onerileri bazi vejetaryen gruplar
icin yeterli olmayabilir (Phillips, 2004: 689—-695).

DIAAS yontemini kullanan Ciuris ve meslektaglari,
vejetaryen ve omnivor dayaniklilik sporcularinin protein alimlarin
karsilastiran bir caligma yiiriittiiler. Gidalardaki esansiyel amino
asitlerin sindirilebilirligini gosteren DIAAS skorlari, sporcularin
diyetlerinde bulunan protein miktarini hesaplamak i¢in kullanildi. 38
omnivor ve 22 vejetaryen sporcunun besin kayitlar1 bir hafta
boyunca tutuldu ve her diyet grubu i¢in DIAAS skorlar1 hesaplandi.
Arastirmacilar daha sonra mevcut ortalama protein miktarini
katilimcilarin yagsiz viicut kitlesi ve bacak uzatmasinin en yiiksek
torkuyla oOlgiilen kuvvetiyle karsilastirdilar. Calisma, etgil
sporcularin vejetaryen sporculara kiyasla daha yiiksek DIAAS
skorlarina ve mevcut protein oranlarina sahip oldugunu buldu.
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Aradaki fark anlamliydi; omnivor sporcularda bu oran %43 daha
yiiksekken, vejetaryen sporcularda bu oran %11'di. Ek olarak, her
seyl yiyen sporcularin yagsiz viicut kiitlesi (+%14) vejetaryen
sporculara gore 6nemli dlclide daha yiiksekti. Mevcut protein ile
hem glic hem de yagsiz viicut kiitlesi arasinda da Onemli
korelasyonlar vardi. DIAAS tarafindan belirlenen mevcut proteine
dayanarak, calismadaki vejetaryen sporcularin, giinde viicut
agirhiginin kilogrami bagina 1,2 gramlik onerilen protein aliminm
karsilamak icin giinde ortalama 10 gram daha fazla protein
tiikketmeleri gerekecekti. Onerilen alim araliginin {ist smir1 olan
viicut agirhigimin kilogrami basma 1,4 grama ulagmak icin giinde
ilave 22 gram protein gerekecektir (Ciuris & ark., 2019).

Vegan/vejetaryen sporcularin performanslarinin kiyaslanmasi

Bitki bazli diyetlerin potansiyel saglik avantajlarina olan ilgi
artmaya devam ettikge, vejetaryen bir diyetin benimsenmesinin
atletik performans: etkileyip etkilemeyeceginin degerlendirilmesi
onem kazanmaktadir. Bunu arastirmak i¢in vejetaryen ve omnivor
bireylerin besin alimini ve performansini karsilastiran bir calisma
yiiriittii. Bulgular asagidakileri ortaya ¢ikardi:

+ lyi tasarlanmis vejetaryen diyetlerin, uygun sekilde
desteklendiginde atletik performanst Onemli Olclide artirdigt
gosterilmistir.

* Bitkisel kaynaklardan saglanan protein alimi genel enerji
ithtiyacini karsilamaya yeterlidir ve bu kaynaklar atletik performansi
hayvansal protein kaynaklariyla ayni diizeyde destekler.

e Vejetaryenler, Ozellikle de kadinlar, dayaniklilik
performansini potansiyel olarak engelleyebilecek anemik olmayan
demir eksikligi riskiyle kars1 karsiyadir.
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* Omnivorlarla karsilastirildiginda vejetaryenler, maksimum
egzersiz performansini etkileyebilecek ortalama kas kreatinin
konsantrasyonlarini daha diisiik gosterirler.

* Ayrica antrenorler vejetaryen diyetleri kilo kontrolii ve kilo
verme amaciyla da kullanabilirler (Barr & Rideout, 2004: 696—703).

Vejetaryen beslenmenin atletik performans iizerindeki
etkileri 8 inceleme makalesinin analizi yoluyla incelenmistir.
Bulgular, vejetaryen bazli diyetlerin, kas kuvveti, anaerobik ve
aerobik performans da dahil olmak iizere performansin g¢esitli
yonleri lizerinde olumlu veya olumsuz bir etkisinin olmadigini
gosterdi. Bu sonugclar, vejetaryen ve omnivor beslenme arasinda bu
performans olgiimleri agisindan anlamli bir fark olmadigini ortaya
koydu (Craddock, Probst & Peoples, 2016).

Vejetaryen ve omnivor sporcularin giiciinii degerlendirmeye
odaklandi. Arastirmacilar bacak uzatmalarinda maksimum torku
Olcmek i¢in kosu bandinda VO2 max testi ve dinamometre
kullandilar. Diyet bilgileri yedi gilinlik ayrintili gida giinliikleri
araciliglyla  toplandi.  Vejetaryenler arasinda omnivorlarla
karsilastirildiginda daha diisiik toplam protein alimina ragmen, viicut
kiitlesine dayali protein alimi iki grup arasinda anlamli farklilik
gostermedi (vejeteryanlar ve omnivorlar i¢in sirasiyla 1,2+0,3 ve
1,4+0,5 g/kg viicut kiitlesi, p =0,220). Bununla birlikte, iki diyet
grubundaki kadinlar arasinda VO2 max agisindan gozle goriiliir bir
fark vardi; vejetaryenler, omnivorlara (47,148,6 mL/kg/dak) kiyasla
daha ytiksek bir ortalamaya (53,0+6,9 mL/kg/dak) (%23,1) sahipti.
+%1,92). Enerji ve karbonhidrat alimi1 {i¢ grup arasinda anlaml
farklilik gostermedi. Ek olarak, protein alimmin hem ovo-lakto
vejetaryenlere hem de lakto vejetaryenlere kiyasla omnivorlarda
onemli Olgiide daha yiiksek oldugu bulundu (Lynch, Johnston &
Wharton, 2018).
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Vejetaryen ve vegan sporcularin dikkat etmesi gereken konular

Vejetaryen diyeti uygulayan sporcular enerji ve beslenme
gereksinimlerini etkili bir sekilde karsilayabilirler. Vejetaryen
sporcularin yeterli enerji, protein ve mikro besinleri elde
edebilmeleri i¢in ¢esitli bitki bazli gidalar tiiketmeleri 6nemlidir
(Heller, 2019: 23-30). Vejetaryen diyetler genellikle daha diistik
protein yogunluguna sahip olsa da, lakto-ovo vejetaryenler
milkemmel yiiksek kaliteli protein kaynaklari olarak siit {iriinlerine
ve yumurtalara giivenebilirler (Zhou & Campbell, 2019: 99—-108).

Vejetaryen diyetler genellikle viicuttaki glikojen depolarini
optimize eden ve dayaniklilik performansina katkida bulunan
karbonhidratlar acisindan zengindir. Bununla birlikte, hem
vejetaryen sporcular hem de sporcu olmayanlar potansiyel bir demir
eksikligi riskiyle kars1 karsiya kalabilirler ve bu risk, yeterli demir
depolarmmin  korunmasmma yardimcr olan omnivor diyetlerin
uygulanmastyla hafifletilebilir (Beard & Tobin, 2000: 594-597).

Sik1 bir vejetaryen (vegan) diyet uygulayan sporcularin
enerji, protein ve mikro besin gereksinimlerini karsiladiklarini
garanti altina almak i¢in besin alimlarim1 yakindan yonetmeleri ¢ok
onemlidir (Mandali, 2011: 44-56). On c¢alismalar, vejetaryen ve
omnivor diyetleri uygulayan sporcular arasinda bagisiklik
fonksiyonunun benzer oldugunu gdstermektedir. Ek olarak
vejetaryen diyetlerin kalp sagligini destekledigi ve koroner riskle
iliskili metabolik ve fizyolojik faktorleri iyilestirdigi gdsterilmistir.
(Zhou & Campbell, 2019: 99-108).
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Vegan ve vejetaryen sporcu beslenmesinde 6zel endiseler

Tablo 3. Vejetaryen beslenme uygulayan sporcular icin temel
beslenme endiseleri

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

Ara sira et ve siit iirinleri tilketen
vejetaryen bir diyet
Pescatarian: X X
Et ve kiimes hayvanlarini
titketmeyen ve balik ve yumurta
igeren bir diyet.
Lakto-ovo Vejetaryen: X X
Et, balik ve kiimes hayvanlarmi
tiiketmeyen ve yumurta ve siit
tirtinlerini igeren bir diyet.
Vegan: X X X X X X
Et, balik, kiimes hayvanlari,
yumurta ve siit iiriinlerini
igermeyen bir diyet.

Tablo 4. Vejetaryen/Vegan Beslenmeyle Sporda Yasanabilecek Olasi

Sorunlar
Divet tiirii Olas1 diyet sorunlart Sporla  ilgili olasi  Oneriler
sorunlar

Omnivor Artilari:  Enerji ve protein Diisiik enerji alimina Enerji alimi aktivite diizeyine gdre
ihtiyaci tam saglanabilir. sahip erkek ve kadin belirlenmelidir.
Eksileri:  Yetersiz diyetler sporcular besineksikligi Spora bagh olarak, 1.4-2.0 g
besin  eksikliine  neden riski altindadir. Negatif protein; 3-10 g CHO: Giinliik olarak
olabilir. D vitamini eksikligi enerji dengesi, amenore 0.5-1.5 g yag (veya %30)
mimkiindir (glinese maruz ve kadn atlet ii¢liisiinde  tiiketilmelidir.
kalma zayifsa / olasi de@ilse).  kalsiyum ihtiyact ~ Yeterli besin ihtiyact alimina

artmaktadir. ulasmak icin yeterli mikro besin
agisindan zengin diyet; D vitamini
takviyesi gerekli olabilir.
Omnivorlarla aym  &lclide besin
alinmalidir, ayrica demir

Pesco-vejetaryen  Artilar: Omnivorlarla enerji

ve protein acisindan ayni

Demir eksikligi anemisi
yasayan kadin

Lakto-ovo
vejetaryen ve
Lakto-vejetaryen

artiya sahiptir.

Ayrica yiiksek omega-3 yag
asitleri icermektedir.

Artilari:  Pesko-vejetaryenler
ile ayni arti: Omega-3 (EPA.
DHA) agisindan zengindir.

Eksileri: Demir, ginko,
riboflavin eksiklikleri
yasanabilir.

sporcularda risklidir.

Azaltlmis kas kreatini
ve kamozin erkeklerde
ve disilerde depolanir.

ihtiyaclarinin ¢esitli gida kaynaklar

araciliiyla karsilanmasini
saglanmalidir.

EPA DHA takviyesi gerekli
olabilir. Bitki kaynaklarinin
biyoyararlaniminin azalmasi

nedeniyle demir (m=14 mg & f= 33
mg) ve ¢inko (16,5 mg) almlari
arttirilmalidir.
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Vejetaryen/vegan sporcularin alabilecegi takviyeler

Dogal olarak olusan bir amino asit olan Kreatin Monohidrat
karacigerde, bobrekte ve pankreasta sentezlenir ve iiretimin yarisi
hayvansal {riinlerden elde edilir. Yaklasitk 9%95'i kaslarda
depolanirken geri kalan %5'i beyinde, gozlerde, bobreklerde ve
testislerde dagilir. Bu amino asit, kisa siireli, yiiksek yogunluklu
egzersizler i¢in birincil enerji kaynag1 olarak hizmet eder. Sigir eti,
domuz eti, karides, morina balig1, ringa balig1, somon balig1 ve ton
balig1 gibi gidalar zengin kreatin kaynaklaridir. Bununla birlikte,
vejetaryenler, kreatin depolarinin, omnivorlara kiyasla, bu bilesigin
bitki bazli diyetlerde sinirli miktarda bulunmasi nedeniyle daha hizli
tiilkenmesini yasayabilirler. ihtiyaclarin1 karsilamak icin vejetaryen
sporcular. (Cooper & ark., 2012: 1-11).

Alanin amino asidinin degistirilmis bir formu olan beta-
alanin, metabolize edildiginde karnosine doniisiir ve daha sonra
hiicrelerde depolanir. Karnosin, yogun egzersizden kaynaklanan
artan kas asitligine yanit olarak salinan bir "asit tamponu" gorevi
gorlir. Beta-alanin takviyesiyle kas karnosin seviyeleri %60-80
oraninda yiikseltilebilir, bu da yorgunlugun baslamasinda gecikmeye
yol acar ve egzersizin neden oldugu laktik asit iiretimine karsi
koruma saglar. Beta alaninin agirlikli olarak hayvansal iirtinlerde
bulundugunu ve bu amino asidi igeren hicbir bitki kaynaginin
bulunmadigini1 belirtmekte fayda var. Arastirmalar vejetaryenlerin
kas dokularinda et tiiketen bireylere kiyasla %50 veya daha az beta-
alanin/karnosin bulundugunu gdstermistir. Kas karnosin depolarini
yenilemek i¢in gilinliikk 3,2-6,4 gram beta-alanin takviyesi tavsiye
edilir ve tam iyilesme yaklasik 28 giin i¢inde saglanir. Insan viicudu
icin vazgeg¢ilmez bir besin olan kolin minimum miktarlarda tiretilir.
Bu nedenle hem sagligi hem de atletik yetenekleri optimize etmek
icin kolinin diyet kaynaklarindan elde edilmesi ¢ok 6nemlidir. Kolin,
hiicre zarlarinin yapisal biitiinliiglinii korumak, metabolizmay1

desteklemek, sinir sistemi operasyonlarint kolaylastirmak ve yag
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dokusunun tasinmasmna yardimci olmak gibi bircok temel
fonksiyona hizmet eder. Atletik performans s6z konusu oldugunda,
kolin takviyesi etkili kas kasilmalarini tesvik etmede ve genel
performansi artirmada 6nemli bir rol oynar. Kolin agisindan zengin
besin kaynaklar1 arasinda karaciger, siit, yumurta ve yer fistigi
bulunur. Arastirmalar, yaygin kolin eksiklikleri nedeniyle yalnizca
vejetaryenlerin  degil, omnivorlarin da kolin takviyelerinden
yararlanabilecegini One siiriiyor. Antrenman veya miisabakadan 45-
60 dakika once 1-2 gram kolin tiiketmenin atletik performansi
arttirdig1 gosterilmistir (Penry & Manore, 2008: 191-203).

Kiikiirt ve nitrojen gruplar1 agisindan zengin yapay bir amino
asit olan taurin, viicutta bir¢ok fonksiyona hizmet eder. Fiziksel
aktivitenin neden oldugu stres ve kortizon seviyelerinin
azaltilmasmna yardimci olurken ayni zamanda kan sekerinin
diizenlenmesinde ve kan basincinin korunmasinda da 6nemli bir rol
oynar. Sporcular, hem zihinsel hem de fiziksel stresle miicadeleye,
zararli serbest radikalleri notralize etmeye, doku onarimim
kolaylastirmaya ve kas hidrasyonunu artirmaya yardimci
oldugundan taurin takviyesinden biliyiik Olciide yararlanabilirler.
Taurin dogal olarak et, balik, siit ve yumurtada bulunurken, secili
bitki kaynaklarinda daha kii¢iik miktarlarda bulunur. Bu nedenle,
cogu dogal taurin kaynaginin vejetaryen veya vegan beslenmeyi
takip edenler i¢in uygun olmadigini unutmamak énemlidir. Etkilerini
optimize etmek igin egzersize baglamadan once 500 ila 2000 mg
arasinda degisen taurin takviyeleri alinabilir (Spriet & Whitfield,
2015: 96-101).

Protein tozlar1 sporcular arasinda olduk¢a aranan bir
takviyedir. Ozellikle diyet alimi yetersiz oldugunda giinliik protein
gereksinimlerini karsilamanin kolay bir yolunu saglarlar. Bu tozlar
peynir alt1 suyu, yumurta, sigir eti, piring, bezelye, kenevir ve chia
tohumlar1 gibi cesitli kaynaklardan elde edilebilir. Ozellikle

vejetaryen sporcular, gida kaynaklarindan daha diigiik protein
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alimlar1 nedeniyle bitki bazli protein tozlarini tercih etmeyi
diistinmelidir (baz1 ¢aligmalar giinde viicut agirlig1 bagina 2-2,5 gram
onermektedir). Ancak bitki bazli protein tozlarinin siit bazli protein
tozlar1 kadar uygun amino asit profillerine sahip olmayabilecegini
unutmamak 6nemlidir. Bu nedenle bitki bazli bir se¢enek segerken,
tam bir amino asit profili ve porsiyon basina en az 2,5 gram 16sin
icerdiginden emin olmak c¢ok Onemlidir. Bu gereksinimin
karsilanmasi, 25 gramdan fazla protein tozunun tiiketilmesini
gerektirebilir (Hoffman & Falvo, 2004: 118—130).

Viicudun hemen hemen her hiicresinde bulunan bir amino
asit olan karnitin, enerji liretiminde 6nemli bir rol oynar ve enerji
kullanim1 i¢in yagin mitokondriye tasinmasini kolaylastirir. Ek
olarak karnitinin egzersiz performansini artirabilecegi, odaklanmay1
ve bilisi gelistirebilecegi One siiriiliiyor. Viicut, amino asitlerden
karnitini sentezlerken, vejetaryen sporcular bu bilesigin daha hizl
tiilkenmesiyle karsilasabilir ve bu da enerji iiretiminin azalmasina
neden olabilir. Karnitin esas olarak sigir eti, siit, morina balig1 ve
tavukta bulunur; daha az miktarda ise tam bugday ekmegi ve
kuskonmazda bulunur. Vejetaryen beslenmede karnitin eksikligi
nedeniyle atletik performansin iyilestirilmesi olumsuz etkilenebilir.
24 hafta boyunca gilinde 2 gram karnitin takviyesi alan sporcular
iizerinde yapilan bir arastirma, plasebo grubuna kiyasla biligsel
performansta %35 oraninda kayda deger bir artis oldugunu ortaya
cikardi. Optimum sonuglar i¢in egzersizden hemen sonra 600-2500
mg karnitin tiiketilmesi tavsiye edilir (70).

Sonuc¢

Sporcu beslenmesine yonelik bir beslenme rutini olusturmak
olduk¢a zorlayici olabilir. Bu derleme, farkli ve ozel diyet
programlarina ihtiya¢ duyan vejetaryen ve vegan sporcularin 6zel
beslenme ihtiyaclarina odaklanmaktadir. Ancak c¢esitli aragtirmalarin
bulgularina gore vejetaryen, vegan ve omnivor sporcular arasinda
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atletik performans agisindan gozle goriiliir bir fark bulunmuyor.
Aslinda vejetaryen ve vegan sporcularin daha fazla kompleks
karbonhidrat tliketmeleri nedeniyle atletik performans acisindan
avantajli olabilecegine inaniliyor.

Vejetaryen sporcularin  karmasik karbonhidrat tliketimi
omnivorlara gore daha fazladir ve bu da dayaniklilik sporculari i¢in
faydalidir. Bitki bazl diyetler, dayaniklilik sporlar i¢in hayati 6nem
tagtyan kalp-damar sagliginin korunmasinda da o6nemli bir rol
oynuyor. Bu diyetlerin saglikli bir yasam tarzinin parcasi olarak
plazma lipit konsantrasyonlarini, kan basincini, viicut agirligini, kan
sekeri  kontroliinii 1iyilestirdigi ve aterosklerozu Onledigi
bulunmustur. Ek olarak, dayaniklilik sporlarinda performansin
artmasina ve daha hizli iyilesmeye katkida bulunabilecek kan
akisini, viicut kompozisyonunu, antioksidan kapasitesini, sistemik
inflamasyonu ve glikojen depolamasini arttirdiklar1 gosterilmistir.

Bu bilimsel bulgulara dayanarak, dayaniklilik sporculari
arasinda bitki bazl1 diyetleri benimseme konusunda giderek artan bir
egilim var. Bazi durumlarda hayvansal kaynakli protein ve mikro
besinlerin yetersiz tiiketimi gozlemlenmistir. Son arastirmalar, etgil
sporcularin vejetaryen sporculara kiyasla daha yiiksek protein
alimina sahip oldugunu gosteriyor. Uzmanlar bu sorunu ¢6zmek i¢in
sporcularin besin takviyeleri ve ergojenik yardimcilar kullanmay1
diistinmelerini 6neriyor. Farkli vejetaryenlik tiirleri arasinda besin
aliminda farkliliklar vardir. Ornegin vegan sporcular, diyetlerinde
sit ve et iriinlerinin bulunmamas1 nedeniyle yalnizca protein
aliminda degil ayn1 zamanda kalsiyum, demir ve D vitamini
aliminda da zorluklarla karsilasabilirler.

Ote yandan, siit iiriinleri tiiketen lakto ve lakto-ovo
vejetaryenler kalsiyum gereksinimlerini agma egilimindeyken,
pesko-vejetaryenler omega yag asidi alimi agisindan avantajlidir.
Belirli besin gruplarini hari¢ tutan vejetaryen ve vegan sporcularin
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profesyonel rehberlik almasi ve diyetisyenlerle isbirligi yapmasi
tavsiye edilir. Ayrica, vejetaryen veya vegan sporcularin diyet
gereksinimlerine iliskin daha fazla arastirma yapilmasi zorunludur
clinkii bu, sporcu beslenmesinin kapsamina girmektedir. Bu
arastirma bulgularina dayanarak, cesitli spor dallarina katilan
sporculara dogru beslenme rehberliginin saglanmasi biiylik 6nem
tasimaktadir.  Cesitli  calismalarin  sonuglari,  dayamklilik
sporcularinin  karmasik karbonhidrat tiiketiminden dolay1 bir
avantaja sahip olabilecegini ancak gii¢lii sporcularin daha yiiksek
protein alimina ihtiya¢ duydugunu kabul etmenin énemli oldugunu
gostermektedir. Sonug olarak, onlarin 6zel ihtiyaglarini karsilayacak
iyi tasarlanmig bir menti gelistirilmelidir.
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