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İnsan sağlığı ve yaşam kalitesi açısından egzersiz ve spor çok önemlidir. 
Düzenli egzersiz yapmak, fiziksel ve zihinsel sağlığı korumaya, hastalıklara 
karşı korumaya ve yaşam süresini uzatmaya yardımcı olur. İçerisinde kazanma 
ve kaybetme ruhunu barındıran spor, insan yaşamının her alanında önemli bir 
yere sahiptir. Fiziksel, zihinsel ve sosyal sağlığımızı korumamıza, toplumsal birlik 
ve beraberliğimizi güçlendirmemize, kültürel değerlerimizi yaşatmamıza ve 
uluslararası ilişkilerimizde önemli bir rol oynamamıza katkıda bulunur. Sporla 
ilgili bilimsel cümleler, sporun insan sağlığı ve yaşam kalitesi üzerindeki etkilerini 
inceleyen araştırmalardan elde edilen bulguları yansıtır. Bu cümleler, sporun 
fiziksel, zihinsel ve sosyal sağlığımıza nasıl fayda sağladığını gösteren önemli 
bilgiler içerir. Spor, zihinsel sağlığımızı korumamıza ve geliştirmemize yardımcı 
olur. Düzenli egzersiz ve spor stresi, kaygıyı, depresyonu azaltmaya, ruh halini 
iyileştirmeye ve özgüveni artırmaya yardımcı olur.

Sporla ilgili bilimsel cümleler, bu faydaları destekleyen bulgular içerir. Spor 
bilimleri ise sporun tüm yönlerini inceleyen, bilimsel yöntemlerle araştıran ve 
geliştiren bir alandır. Spor bilimleri, sporun her aşamasında görev yapan kişiler 
için önemli bir bilgi kaynağıdır. Sporcular, antrenörler, yöneticiler, spor bilimleri 
akademisyenleri ve spor endüstrisinde çalışanlar için gerekli olan bilgileri spor 
bilimleri alanından edinebilirler.

Spor bilimleri, son yıllarda hızla gelişen bir alandır. Bu gelişimde, sporun 
popülaritesinin artması, sporun sağlık ve yaşam kalitesi üzerindeki olumlu 
etkilerinin anlaşılması ve sporun ekonomik değerinin artması gibi faktörler 
etkili olmuştur. Spor bilimleri alanındaki gelişmeler, sporun daha güvenli, 
daha verimli ve daha adil bir şekilde yapılmasına katkıda bulunmaktadır. Bu 
gelişmeler aynı zamanda, sporun toplumsal faydalarının artmasına da yardımcı 
olmaktadır. Spor bilimleri, sporun geleceğini şekillendirecek önemli bir alandır. 
Bu alandaki gelişmeler, sporun daha güvenli, daha verimli, daha adil ve daha 
toplumsal fayda sağlayan bir hale gelmesine yardımcı olacaktır. Bu bağlamda 
spor bilimlerine katkı sağlaması açısından; bilimsel çalışmaların çıktısını veren 
kitabımızda spor bilimlerinden faydalanmak isteyen okuyucularımız için çeşitli 
spor alanlarından araştırmalar yer almaktadır. Okuyucunun bu çıktılardan en iyi 
şekilde faydalanmaları ve kendi çalışmalarında da çıktıların yol gösterici olarak 
yer almasını temenni ediyor ve kitabımızda emeği geçen tüm yazarlarımıza ve 
yayın evimize teşekkürlerimizi sunuyoruz.

ÖNSÖZ
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Eğitmen/Öğrenci Başak TEZEL

Yüksek Lisans Öğrencisi Benhur 
ÜNLÜGÜZEL

(Pamukkale Üniversitesi)





- 37 -

BÖLÜM 4

PALEO DİYET VE ATLETİK PERFORMANS

Sibel TETİK DÜNDAR1

GİRİŞ

Beslenme temel bir insan ihtiyacıdır. Bu nedenle son yıllarda 2050 yılında 9,7 
milyara ulaşması beklenen nüfus için gıda ve beslenme güvenliğinin garanti altına 
alınması amacıyla gıda sektörünün sürdürülebilirliğinin geliştirilmesine özel 
önem verilmektedir (Birleşmiş Milletler, 2017). Bu bağlamda sürdürülebilir gıda 
sistemlerine geçiş, gıda alanında önemli bir rol oynamaktadır.

Birleşmiş Milletler Gıda ve Tarım Örgütü (FAO) tarafından formüle edildiği 
şekliyle sürdürülebilir bir gıda sisteminin evrensel bir tanımı olmasa da, gıda 
üretiminin ekonomik, sosyal ve çevresel temellerini ve gelecek nesillerin 
güvenliğini koruyacak şekilde herkes için beslenme güvenliği sağlayan bir sistem 
olmalıdır (Avrupa Komisyonu, 2020).

İnsan beslenmesinin gezegen ve insan sağlığını birbirine bağladığı dikkate 
alındığında (EAT-Lancet Komisyonu, 2018)2, beslenme seçimi çevresel açıdan 
sürdürülebilir bir gıda sistemine ulaşmada önemli bir konudur (van de Kamp ve 
ark., 2018).

Diyet kuralları arasında Paleo diyeti son on yılda özellikle genç yetişkinler 
ve sporcular arasında büyük bir popülerlik kazanmıştır (Patel ve Suleria, 2017; 
Stanton, 2015).

Paleo diyeti herkesin dilinde gibi görünüyor ve bu yöntemle işlenmiş gıdalardan 
uzaklaşarak beslenme biçimlerini iyileştirmenin bir yolunu gören birçok takipçi 
kazanıyor (Stanton, 2015).

1	 Dr. Öğr. Üyesi, Erzincan Binali Yıldırım Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Antrenörlük Eğitimi 
Bölümü, s_tetik55@hotmail.com, ORCID iD: 0000-0001-6813-0969

2	 Gezegensel beslenme, dünyanın dört bir yanından 37 bilim insanının EAT-Lancet Komisyonunda bir araya 
geliştirerek oluşturduğu bir beslenme şekli ve spesifik bir sağlık problemi olmayan herkesin doğaya verilen 
insan kaynaklı zararların önüne geçebilecek şekilde bir yeme alışkanlığı edinebileceği fikrini savunuyor.
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Peki Paleo diyeti sağlıklı ve sürdürülebilir bir diyet mi, yoksa bir “aldatmaca” 
mı yoksa “moda” mı?

Mağara adamı veya Taş Devri diyeti olarak da adlandırılan Paleo diyeti, 
Paleolitik çağda (günümüzden 2,5-0,01 milyon yıl önce) sıklıkla tüketilen yabani 
gıdaların tüketimine dayanan bir beslenme modelidir (Jönsson ve ark., 2009) .

Çağdaş Paleo diyeti, atalarımızın diyetiyle ilgili bilgileri batı ülkelerinde 
mevcut olan ortak gıda gruplarına taklit etmeye ve uyarlamaya çalışır (Zazpe ve 
ark., 2020).

Diyetin ardındaki mantık, uyumsuzluk hipotezi olarak bilinen bir fikirle, 
insan vücudunun çiftçilik uygulamalarıyla ortaya çıkan modern gıdayla genetik 
olarak uyumsuz olmasıdır (Turner ve Thompson, 2013). Bu yaklaşıma dayanarak 
literatürde çağdaş Paleo diyeti sonrasında tavsiye edilmesi ve kaçınılması gereken 
besin kategorilerine ilişkin farklı öneriler incelenmiştir.

Tanımların çoğu şu besin gruplarını içeriyordu: meyveler, sebzeler, et, balık, 
kabuklu yemişler ve yumurta; tahıllar, bakliyatlar ve süt ürünlerinin yanı sıra şeker, 
tuz ve işlenmiş gıdalar hariçtir (Blomquist ve ark., 2018; Manousou ve ark., 2018; 
Otten ve ark., 2019b). Ancak alkol ve patates gibi bazı gıda maddelerinin dahil 
edilmesi veya hariç tutulması tartışmalıdır (Lindeberg ve ark., 2007; Österdahl ve 
ark., 2008).

Paleolitik beslenme, düşük karbonhidratlı seçeneklere odaklanan evrimsel 
biyoloji ilkelere dayanmaktadır. Paleo diyeti esas olarak otlarla beslenen ve 
meralarda yetiştirilen etler, sebzeler, meyveler, mantarlar, kökler ve sert kabuklu 
yemişlerden oluşur; tahılları, baklagilleri ve süt ürünlerini hariç tutar ve rafine 
şekerleri, nişastaları, işlenmiş gıdaları ve yağları sınırlar. Paleo diyeti, belirli bir 
makro besin dağılımından ziyade belirli besin kaynaklarından kaçınılmasıyla 
tanımlanmaktadır (Konner ve Eaton, 2010).

Paleolitik diyet (PD) etkilerini değerlendiren birçok bilimsel makale vardır, 
iskemik kalp hastalığı (Lindeberg ve ark., 2007), kan lipid bozukluğu (Pastore ve 
ark., 2015), aşırı kilo veya obezite (Otten ve ark., 2017; 2018), diyabet, metabolik 
sendrom (Lindeberg ve ark., 2007; Otten ve ark., 2017; Stomby ve ark., 2017) gibi 
hastalıkları olan kişilerde PD sağlık durumuna etkisi nin yanı sıra (Boers ve ark., 
2014) sağlıklı, aktif olmayan yetişkinlerde bile çalışılmıştır (Frassetto ve ark. 2009; 
Smith ve ark., 2014).



Herkes İçin Spor ve Wellness Araştırmaları 3

- 39 -

Şu anda, Paleo diyetinin besin değerini değerlendiren araştırmacılar, onu orta 
derecede karbonhidratlı bir diyet olarak sınıflandırmaktadır (Frączek ve ark., 
2021). Paleolitik diyette enerjinin %35›i yağlardan, %35›i karbonhidratlardan ve 
%30›u proteinden gelir (Boers ve ark., 2014). Çok düşük miktarda karbonhidrat 
içeren bir diyetin (örneğin, ketojenik diyet; KD) atletik performans üzerindeki 
etkisini belirleyen birçok çalışma mevcutken, bir grup sporcuda orta derecede 
karbonhidrat diyeti kullanan yalnızca birkaç araştırma denemesi vardır 
(Michalczyk ve ark., 2018).

Paleo diyetindeki nispeten küçük (ancak yeterli) miktardaki karbonhidratın, 
egzersiz sırasında yağ kullanmak ve karbonhidrat rezervlerinden tasarruf etmek 
amacıyla sporcular tarafından giderek daha fazla kullanılacağı düşünülmektedir.

Paleo diyetinin beslenme yeterliliğini, diyet etkinliğini ve bilimsel geçerliliğini 
değerlendirmedeki zorluğun bir kısmı, Paleo diyetini tam olarak neyin oluşturduğu 
konusunda fikir birliğinin bulunmamasından kaynaklanmaktadır. Aslında, 
Paleo’nun arkasındaki evrimsel, antropolojik ve beslenmeyle ilgili varsayımlar 
yaygın akademik tartışmaların konusu olmuştur (Hardy ve ark., 2015; Konner 
ve Eaton, 2010), bu da Paleo diyet rejiminin bir parçası olarak hangi yiyeceklerin 
dahil edilmesi ve edilmemesi gerektiği konusunda farklı yorumlara yol açmıştır.

Yazılarına göre Eaton ve ark., belirli gıdaların veya gıda gruplarının dahil 
edilmesi veya hariç tutulması yerine, belirli bir makro besin dağılımıyla daha 
fazla ilgilenmişlerdir. Tarımdan önce bulunmayan gıdaları (örneğin tam tahıllı 
ekmekler, makarnalar, baklagiller ve hatta bazı az yağlı süt ürünleri) 45/35/20 
(karbonhidrat/protein/yağ) makro besin oranı olduğu sürece kesinlikle 
yasaklamamışlardır (Eaton ve ark., 1997, 1989).

Cordain’in benimsediği Paleo’nun modern versiyonu daha katıdır ve takipçilerin 
yalnızca tarım öncesi çağın kesin makro besin dağılımına bağlı kalmasını değil 
aynı zamanda Paleolitik insanların kendileri için mevcut olabilecek gıdaları da 
tüketmesini gerektirir. İyi bilinen Paleo sloganı, «Mağara adamları yemediyse sen 
de yememelisin», konu yiyecek seçimine gelince modern Paleo zihniyetini çok 
uygun bir şekilde özetliyor (Beals, 2016).

Cordain (2015), tarafından savunulan modern Paleo diyetinin bileşenlerinin 
(ve bunların dahil edilmesi veya hariç tutulmasının gerekçesi) kısa bir açıklaması 
Tablo 1’de sunulmaktadır.
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Kuipers, aşağıdaki makro besin dağılım aralığını önermektedir: Enerjinin 
%25-29’u (%8-35) proteinden, %30-39’u (%20-72) yağdan ve %39-40’ı (%19-48) 
karbonhidratlardan (Kuipers ve ark., 2010).

Cordain sırasıyla %19-35, %28-58 ve %22-40’ı önermektedir (Cordain ve 
Friel, 2012). Çoğu Paleo diyetini inceleyen yazarlar, isteğe bağlı Paleo diyetinin 
potansiyelini benimsemiştir.

Bazı araştırmacılar, Paleo diyetinde enerji alımından ve makro besin 
dağılımından bağımsız olarak glikoz toleransında bir iyileşme sağladığını 
bulmuş ve bu da onları Batı gıdalarından kaçınmanın kalori, yağ, karbonhidrat 
veya protein saymaktan daha önemli olduğu sonucuna varmaya yöneltmiştir 
(Sebastian ve ark., 2002; Holt ve ark., 1995).

Şu anda Paleo diyetinin besin değerini değerlendiren araştırmacılar onu düşük 
karbonhidratlı bir diyet olarak sınıflandırmaktadırlar.

Birçok klinik araştırmanın sonuçları, yüksek protein ve yağ içeriğine sahip 
düşük karbonhidratlı diyetlerin (LCD’ler) veya hatta ketojenik diyetin (KD) kilo 
kaybını desteklediğine ve örneğin obez ve tip 2 diyabet gibi metabolik hastalıkların 
biyobelirteçlerini iyileştirdiğine dair kanıtlar göstermektedir (Bolla ve ark., 2019).

KD çocuklarda epilepsi tedavisinde başarılıdır. Öte yandan uzun vadede 
bu diyet sağlık sorunlarına da neden olabilir; Böbrek taşı, kan lipitlerinin 
yükselmesi ve kemik kırılması riskini artırır (Chang ve ark., 2017; Paoli ve ark., 
2013). Bununla birikte lif oranı düşük olduğundan kabızlığa da yol açar. Ayrıca, 
düşük karbonhidratlı/yüksek yağlı diyetin vücut kompozisyonu üzerindeki 
olumlu etkilerine rağmen sporcu performansında herhangi bir iyileşme etkisi 
gözlemlenmemiştir (Burke ve Hawley, 2002; Zinn ve ark., 2017).

Az sayıda KD (yüksek yağ, yeterli protein, düşük karbonhidrat) çalışması, güç 
sporları performansı üzerinde minimum olumsuz etki gösterdiği bildirilmiştir 
(Burke ve Hawley, 2002; Walker ve ark., 2000).

Koşu ve bisiklet de dahil olmak üzere uzun süreli submaksimal çaba gerektiren 
dayanıklılık sporları ve belki de saha sporları için faydaların en fazla olabileceği 
öne sürülmüştür (Chang ve ark., 2017; Rhyu ve Cho, 2014; Zajac ve ark., 2014).

Pek çok önde gelen CrossFit sporcusu, son zamanlarda diyet yapmanın 
popülaritesindeki artışa katkıda bulunan Paleo diyetine bağlılığı savunmaktadır 
(Smith ve ark., 2014).

Sağlıklı veya sağlıksız yetişkinlerde egzersizle birlikte PD’nin kardiyorespiratuvar 
kondisyon üzerindeki etkilerini inceleyen sadece birkaç çalışma vardır (Otten ve 
ark., 2018, 2019a; Stomby ve ark., 2017; Smith ve ark., 2014).

Paleo diyetinin profesyonel sporcular üzerindeki etkisine dair bugüne kadar 
bilimsel bir çalışmaya rastlanmamıştır. Çok düşük miktarda karbonhidrat içeren 
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bir diyetin (örn. KD) atletik performans üzerindeki etkisini belirleyen birçok 
çalışma bulunurken, bir grup sporcuda orta/orta düzeyde karbonhidrat diyetinin 
kullanımına ilişkin hiçbir araştırma denemesi bulunmamaktadır (ki bunlar artık 
sporcuların isteyerek kullandığı çok moda bir beslenme stratejisidir).

Şu ana kadar Paleo diyetinin sporcular arasında kullanımını kontrol eden 
hiçbir bilimsel çalışmaya rastlanmamıştır. Paleo diyetindeki nispeten küçük 
(ancak yeterli) miktardaki karbonhidratın, egzersiz sırasında yağ kullanmak 
ve karbonhidrat rezervlerinden tasarruf etmek amacıyla sporcular tarafından 
giderek daha fazla kullanıldığı unutulmamalıdır.

Paleo diyetinin sporcular için pek çok olumlu özelliği bulunmaktadır.
•	 protein ve dallı zincirli amino asitler (BCAA’lar),
•	 bol miktarda meyve ve sebze yemek,
•	 rafine edilmiş ve işlenmiş karbonhidratlardan yüksek derecede kaçınmak ve
•	 sağlık yararları (Bujko ve Kowalski, 2014).

Pieta ve ark., (2023) bir grup hentbol oyuncusu üzerinde 8 haftalık PD 
sonuçlarını araştırmışlardır.

Araştırmanın sekiz haftalık PD uygulamasının BM’de azalma yoluyla vücut 
kompozisyonu üzerinde kısmen olumlu etkisi olduğu görülülmüş, BMI, FM (% 
ve kg), FFM, LBM ve MM üzerindeki etkisinin olmadığı bildirilmiştir. Diyet 
sırasında karbonhidrat (glikoz, insülin) ve yağ (FFA ve HB, TC, LDL-C, HDL-C, 
non-HDLC, TG seviyeleri) metabolizma konsantrasyonlarında herhangi bir 
farklılık olmamıştır. Araştırmada adiponektin deney boyunca arttığı ve 8 hafta 
sonra PD alan grupta düzeyi daha yüksek olmuştur.

İrisin ve leptin konsantrasyonlarında herhangi bir değişiklik olmadığı, 
Sekiz haftalık normoenerjetik PD uygulamasının, vücut kütlesinde bir 
azalmayla sonuçlandığı, bunun, diyet bileşimindeki ve sonraki adiponektin 
konsantrasyonundaki değişikliklerle açıklanabileceği bildirilmiştir.

Yapılan bir başka çalışmada, 8 haftalık kronik egzersiz eğitimi sonrasında 
leptin, irisin ve insülin düzeylerinin azaldığını göstermiştirtir (Dundar ve ark., 
2021).

Ayrıca, artan enerji salınımıyla ilişkili daha uzun egzersiz süreleri (60 dakikadan 
fazla) leptin konsantrasyonlarını azaltabileceğide bildirilmiştir (Golbidi ve Laher, 
2014).

PD diyeti ve etkileri konusunda yapılan bazı çalışmalar ve sonuçlarını tablo-
2’de inceleyebilirsiniz.
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Paleolitik diyetin geçmişte erişebildiği ve tükettiği yiyeceklerin bugün 
tüketilenlerden çok farklı olduğuna şüphe yok. Ancak modern insanı rahatsız 
eden kronik hastalıkların tek sorumlusunun bu beslenme farklılıkları olduğu 
düşüncesi, evrimsel bir aşırı basitleştirme ve akademik destekten yoksun olduğu 
görülmektedir.

Benzer şekilde, birkaç istisna dışında, belirli gıdaların modern Paleo diyetine 
dahil edilmesi veya hariç tutulmasının mantığı, beslenme ve bilimsel açıdan 
geçersizdir. Bu nedenle, sağlığı iyileştirmek, hastalık riskini en aza indirmek ve 
atletik performansı optimize etmek isteyen bireyler, bireysel kalori ihtiyaçlarını 
karşılarken, farklı besin gruplarının içinden ve arasından çeşitli besin açısından 
yoğun gıdalar sağlayan bir diyet tüketmeye odaklanmalıdır (Beals, 2016).

SONUÇ

Günümüzde paleolitik beslenme biçimini benimsemenin zorluğuna rağmen, 
karşılaştırılabilir değişkenleri benimsemek mümkün olabilir gibi gözükmektedir. 
Yağsız et, kuruyemişler, sızma zeytinyağı ve taze meyve ve sebzelerin beslenme 
içeriğine dahil edilmesine vurgu yapılmalı, doymamış yağlar, sodyum ve rafine 
şeker açısından zengin ultra işlenmiş gıdalar ortadan kaldırılmalıdır.

Birçok birey için risk faktörü olan fazla kalorilerin yağ olarak depolanmasını 
önlemek için fiziksel aktivite büyük önem taşımaktadır. Günümüzde biz paleolitik 
dönemin tam tersi yönde ilerliyoruz; temel besin maddeleri ve vitaminlerden 
neredeyse yoksun, yüksek miktarda işlenmiş gıdaları aşırı miktarda tüketiyor ve 
neredeyse çok az fiziksel aktivite yapıyor veya hiç yapmıyoruz.

paleolitik diyet hormon seviyelerinin veya vücut kitlesinin azaltılmasından ve/
veya fiziksel aktiviteden ne ölçüde etkilendiği hala cevapları net olmayan sorularla 
doludur. Değişen şiddetteki fiziksel egzersizlerle yapılan beslenme müdahalesinin 
adipositokin/miyokinlerin salgılanması üzerindeki etkisi konusunda da daha 
fazla araştırmaya ihtiyaç vardır.

Özetle, araştırma sonuçlarının paleo diyetinin atletik performansı destekleyen 
kanıtlar sağladığı konusunda yeteri çalışma olmadığı, araştırmacıları ve sağlık 
insanlarının sağlığın teşviki ve geliştirilmesi için kanıta dayalı daha çok çalışma 
yapmaya ve önerilerde bulunma konusunda gayretli olmaya teşvik edilmesi 
gerektiğine inanmaktayız.
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