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ONSOZ

Insan saglig1 ve yasam kalitesi agisindan egzersiz ve spor ¢ok &nemlidir.
Diizenli egzersiz yapmak, fiziksel ve zihinsel sagligi korumaya, hastaliklara
kars1 korumaya ve yasam siiresini uzatmaya yardimci olur. Icerisinde kazanma
ve kaybetme ruhunu barindiran spor, insan yasaminin her alaninda énemli bir
yere sahiptir. Fiziksel, zihinsel ve sosyal sagligimizi korumamiza, toplumsal birlik
ve beraberligimizi giiglendirmemize, kiiltiirel degerlerimizi yasatmamiza ve
uluslararasi iliskilerimizde 6nemli bir rol oynamamiza katkida bulunur. Sporla
ilgili bilimsel climleler, sporun insan saglig1 ve yasam kalitesi {izerindeki etkilerini
inceleyen aragtirmalardan elde edilen bulgular1 yansitir. Bu ciimleler, sporun
fiziksel, zihinsel ve sosyal sagligimiza nasil fayda sagladigini gosteren 6nemli
bilgiler igerir. Spor, zihinsel sagligimizi korumamiza ve gelistirmemize yardimci
olur. Diizenli egzersiz ve spor stresi, kaygiyl, depresyonu azaltmaya, ruh halini
iyilestirmeye ve 6zgtiveni artirmaya yardimei olur.

Sporla ilgili bilimsel ciimleler, bu faydalar1 destekleyen bulgular igerir. Spor
bilimleri ise sporun tiim yonlerini inceleyen, bilimsel yontemlerle arastiran ve
gelistiren bir alandir. Spor bilimleri, sporun her asamasinda gorev yapan kisiler
i¢cin 6nemli bir bilgi kaynagidir. Sporcular, antrendérler, yoneticiler, spor bilimleri
akademisyenleri ve spor endiistrisinde ¢alisanlar icin gerekli olan bilgileri spor
bilimleri alanindan edinebilirler.

Spor bilimleri, son yillarda hizla gelisen bir alandir. Bu gelisimde, sporun
popiilaritesinin artmasi, sporun saglik ve yasam kalitesi tizerindeki olumlu
etkilerinin anlagilmasi ve sporun ekonomik degerinin artmas1 gibi faktorler
etkili olmustur. Spor bilimleri alanindaki gelismeler, sporun daha giivenli,
daha verimli ve daha adil bir sekilde yapilmasina katkida bulunmaktadir. Bu
gelismeler ayni1 zamanda, sporun toplumsal faydalarinin artmasina da yardimci
olmaktadir. Spor bilimleri, sporun gelecegini sekillendirecek ¢nemli bir alandir.
Bu alandaki gelismeler, sporun daha giivenli, daha verimli, daha adil ve daha
toplumsal fayda saglayan bir hale gelmesine yardimci olacaktir. Bu baglamda
spor bilimlerine katki saglamasi agisindan; bilimsel ¢alismalarin ¢iktisini veren
kitabimizda spor bilimlerinden faydalanmak isteyen okuyucularimiz i¢in ¢esitli
spor alanlarindan arastirmalar yer almaktadir. Okuyucunun bu ¢iktilardan en iyi
sekilde faydalanmalar1 ve kendi ¢alismalarinda da giktilarin yol gosterici olarak
yer almasini temenni ediyor ve kitabimizda emegi gecen tiim yazarlarimiza ve
yayin evimize tesekkiirlerimizi sunuyoruz.
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BOLUM 4

PALEO DIYET VE ATLETiK PERFORMANS

Sibel TETiK DUNDAR!

GIRIS

Beslenme temel bir insan ihtiyacidir. Bu nedenle son yillarda 2050 yilinda 9,7
milyara ulagsmasi beklenen niifus i¢in gida ve beslenme giivenliginin garanti altina
alinmasi amaciyla gida sektoriiniin siirdiiriilebilirliginin gelistirilmesine 6zel

onem verilmektedir (Birlesmis Milletler, 2017). Bu baglamda stirdiiriilebilir gida
sistemlerine gegis, gida alaninda 6nemli bir rol oynamaktadir.

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) tarafindan formiile edildigi
sekliyle stirdiiriilebilir bir gida sisteminin evrensel bir tanimi olmasa da, gida
tretiminin ekonomik, sosyal ve gevresel temellerini ve gelecek nesillerin
giivenligini koruyacak sekilde herkes icin beslenme giivenligi saglayan bir sistem
olmalidir (Avrupa Komisyonu, 2020).

Insan beslenmesinin gezegen ve insan sagligini birbirine bagladig1 dikkate
alindiginda (EAT-Lancet Komisyonu, 2018)?% beslenme se¢imi cevresel agidan
stirdiiriilebilir bir gida sistemine ulasmada 6nemli bir konudur (van de Kamp ve
ark., 2018).

Diyet kurallar1 arasinda Paleo diyeti son on yilda 6zellikle geng yetiskinler
ve sporcular arasinda biiyiik bir popiilerlik kazanmistir (Patel ve Suleria, 2017;
Stanton, 2015).

Paleo diyeti herkesin dilinde gibi goriiniiyor ve bu yontemle islenmis gidalardan
uzaklasarak beslenme bi¢imlerini iyilestirmenin bir yolunu goren birgok takipci
kazaniyor (Stanton, 2015).

' Dr. Ogr. Uyesi, Erzincan Binali Yildirim Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi

Bolimi, s_tetik55@hotmail.com, ORCID iD: 0000-0001-6813-0969

2 Gezegensel beslenme, diinyanin dort bir yanindan 37 bilim insaninin EAT-Lancet Komisyonunda bir araya
gelistirerek olusturdugu bir beslenme sekli ve spesifik bir saglik problemi olmayan herkesin dogaya verilen
insan kaynakli zararlarin 6niine gegebilecek sekilde bir yeme aligkanligi edinebilecegi fikrini savunuyor.
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Peki Paleo diyeti saglikli ve siirdiiriilebilir bir diyet mi, yoksa bir “aldatmaca”
m1 yoksa “moda” m1?

Magara adami veya Tas Devri diyeti olarak da adlandirilan Paleo diyeti,
Paleolitik ¢agda (giiniimiizden 2,5-0,01 milyon yil 6nce) siklikla tiiketilen yabani
gidalarin titketimine dayanan bir beslenme modelidir (Jonsson ve ark., 2009) .

Cagdas Paleo diyeti, atalarimizin diyetiyle ilgili bilgileri bat1 tilkelerinde
mevcut olan ortak gida gruplarina taklit etmeye ve uyarlamaya calisir (Zazpe ve
ark., 2020).

Diyetin ardindaki mantik, uyumsuzluk hipotezi olarak bilinen bir fikirle,
insan viicudunun ciftcilik uygulamalariyla ortaya ¢ikan modern gidayla genetik
olarak uyumsuz olmasidir (Turner ve Thompson, 2013). Bu yaklasima dayanarak
literatiirde ¢agdas Paleo diyeti sonrasinda tavsiye edilmesi ve kaginilmasi gereken
besin kategorilerine iligkin farkli 6neriler incelenmistir.

Tanimlarin ¢ogu su besin gruplarini igeriyordu: meyveler, sebzeler, et, balik,
kabuklu yemisler ve yumurta; tahillar, bakliyatlar ve siit tirtinlerinin yani sira seker,
tuz ve islenmis gidalar harictir (Blomquist ve ark., 2018; Manousou ve ark., 2018;
Otten ve ark., 2019b). Ancak alkol ve patates gibi bazi1 gida maddelerinin dahil
edilmesi veya hari¢ tutulmasi tartigmalidir (Lindeberg ve ark., 2007; Osterdahl ve
ark., 2008).

Paleolitik beslenme, diisitk karbonhidratli seceneklere odaklanan evrimsel
biyoloji ilkelere dayanmaktadir. Paleo diyeti esas olarak otlarla beslenen ve
meralarda yetistirilen etler, sebzeler, meyveler, mantarlar, kokler ve sert kabuklu
yemislerden olusur; tahillari, baklagilleri ve siit tiriinlerini hari¢ tutar ve rafine
sekerleri, nisastalari, islenmis gidalar1 ve yaglar1 sinirlar. Paleo diyeti, belirli bir
makro besin dagilimindan ziyade belirli besin kaynaklarindan kaginilmasiyla
tanimlanmaktadir (Konner ve Eaton, 2010).

Paleolitik diyet (PD) etkilerini degerlendiren bir¢ok bilimsel makale vardr,
iskemik kalp hastalig1 (Lindeberg ve ark., 2007), kan lipid bozuklugu (Pastore ve
ark., 2015), asir1 kilo veya obezite (Otten ve ark., 2017; 2018), diyabet, metabolik
sendrom (Lindeberg ve ark., 2007; Otten ve ark., 2017; Stomby ve ark., 2017) gibi
hastaliklar olan kisilerde PD saglik durumuna etkisi nin yani sira (Boers ve ark.,
2014) saglikly, aktif olmayan yetiskinlerde bile ¢alisilmistir (Frassetto ve ark. 2009;
Smith ve ark., 2014).
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Su anda, Paleo diyetinin besin degerini degerlendiren aragtirmacilar, onu orta
derecede karbonhidrath bir diyet olarak siniflandirmaktadir (Fraczek ve ark.,
2021). Paleolitik diyette enerjinin %35 yaglardan, %351 karbonhidratlardan ve
%30>u proteinden gelir (Boers ve ark., 2014). Cok diisitk miktarda karbonhidrat
iceren bir diyetin (6rnegin, ketojenik diyet; KD) atletik performans tizerindeki
etkisini belirleyen bir¢cok ¢alisma mevcutken, bir grup sporcuda orta derecede
karbonhidrat diyeti kullanan yalnizca birkag arastirma denemesi vardir
(Michalczyk ve ark., 2018).

Paleo diyetindeki nispeten kiigiik (ancak yeterli) miktardaki karbonhidratin,
egzersiz sirasinda yag kullanmak ve karbonhidrat rezervlerinden tasarruf etmek
amaciyla sporcular tarafindan giderek daha fazla kullanilacag diistintilmektedir.

Paleo diyetinin beslenme yeterliligini, diyet etkinligini ve bilimsel gegerliligini
degerlendirmedeki zorlugun bir kismi, Paleo diyetini tam olarak neyin olusturdugu
konusunda fikir birliginin bulunmamasindan kaynaklanmaktadir. Aslinda,
Paleonun arkasindaki evrimsel, antropolojik ve beslenmeyle ilgili varsayimlar
yaygin akademik tartismalarin konusu olmustur (Hardy ve ark., 2015; Konner
ve Eaton, 2010), bu da Paleo diyet rejiminin bir parcasi olarak hangi yiyeceklerin
dahil edilmesi ve edilmemesi gerektigi konusunda farkli yorumlara yol agmustir.

Yazilarina gore Eaton ve ark., belirli gidalarin veya gida gruplarinin dahil
edilmesi veya hari¢ tutulmas: yerine, belirli bir makro besin dagilimiyla daha
fazla ilgilenmislerdir. Tarimdan 6nce bulunmayan gidalar1 (6rnegin tam tahilh
ekmekler, makarnalar, baklagiller ve hatta bazi az yagl siit tiriinleri) 45/35/20
(karbonhidrat/protein/yag) makro besin orani oldugu siirece kesinlikle
yasaklamamuiglardir (Eaton ve ark., 1997, 1989).

Cordain'inbenimsedigi Paleonun modernversiyonudahakatidirve takipgilerin
yalnizca tarim oncesi ¢agin kesin makro besin dagilimina bagl kalmasini degil
ayn1 zamanda Paleolitik insanlarin kendileri i¢in mevcut olabilecek gidalar1 da
tiiketmesini gerektirir. Iyi bilinen Paleo slogani, «Magara adamlar1 yemediyse sen
de yememelisin», konu yiyecek secimine gelince modern Paleo zihniyetini ¢ok
uygun bir sekilde 6zetliyor (Beals, 2016).

Cordain (2015), tarafindan savunulan modern Paleo diyetinin bilesenlerinin
(ve bunlarin dahil edilmesi veya hari¢ tutulmasinin gerekeesi) kisa bir agiklamasi
Tablo 1de sunulmaktadir.
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Kuipers, asagidaki makro besin dagilim araligini 6nermektedir: Enerjinin
%25-29u (%8-35) proteinden, %30-39’u (%20-72) yagdan ve %39-401 (%19-48)
karbonhidratlardan (Kuipers ve ark., 2010).

Cordain sirasiyla %19-35, %28-58 ve %22-401 Onermektedir (Cordain ve
Friel, 2012). Cogu Paleo diyetini inceleyen yazarlar, istege bagli Paleo diyetinin
potansiyelini benimsemistir.

Bazi aragtirmacilar, Paleo diyetinde enerji alimindan ve makro besin
dagilimindan bagimsiz olarak glikoz toleransinda bir iyilesme sagladigim
bulmus ve bu da onlar1 Bat1 gidalarindan kaginmanin kalori, yag, karbonhidrat
veya protein saymaktan daha onemli oldugu sonucuna varmaya yoneltmistir
(Sebastian ve ark., 2002; Holt ve ark., 1995).

Su anda Paleo diyetinin besin degerini degerlendiren aragtirmacilar onu diisiik
karbonhidratl bir diyet olarak siniflandirmaktadirlar.

Bir¢ok klinik arastirmanin sonuglari, yiiksek protein ve yag igerigine sahip
diistik karbonhidratl diyetlerin (LCD’ler) veya hatta ketojenik diyetin (KD) kilo
kaybini destekledigine ve 6rnegin obez ve tip 2 diyabet gibi metabolik hastaliklarin
biyobelirteglerini iyilestirdigine dair kanitlar gostermektedir (Bolla ve ark., 2019).

KD c¢ocuklarda epilepsi tedavisinde bagarilidir. Ote yandan uzun vadede
bu diyet saglik sorunlarina da neden olabilir; Bobrek tasi, kan lipitlerinin
yiikselmesi ve kemik kirilmast riskini artirir (Chang ve ark., 2017; Paoli ve ark.,
2013). Bununla birikte lif oran: diisiik oldugundan kabizliga da yol agar. Ayrica,
diisitk karbonhidratli/yiiksek yagl diyetin viicut kompozisyonu iizerindeki
olumlu etkilerine ragmen sporcu performansinda herhangi bir iyilesme etkisi
gozlemlenmemistir (Burke ve Hawley, 2002; Zinn ve ark., 2017).

Az sayida KD (yiiksek yag, yeterli protein, diisiik karbonhidrat) ¢alismasi, gii¢
sporlar1 performans: tizerinde minimum olumsuz etki gosterdigi bildirilmistir
(Burke ve Hawley, 2002; Walker ve ark., 2000).

Kosu ve bisiklet de dahil olmak tizere uzun siireli submaksimal ¢aba gerektiren
dayaniklilik sporlar1 ve belki de saha sporlari i¢in faydalarin en fazla olabilecegi
one stirtilmistiir (Chang ve ark., 2017; Rhyu ve Cho, 2014; Zajac ve ark., 2014).

Pek ¢ok onde gelen CrossFit sporcusu, son zamanlarda diyet yapmanin
popiilaritesindeki artisa katkida bulunan Paleo diyetine bagliig1 savunmaktadir
(Smith ve ark., 2014).

Saglikliveyasagliksizyetiskinlerdeegzersizlebirlikte PD’ninkardiyorespiratuvar
kondisyon tizerindeki etkilerini inceleyen sadece birkag ¢alisma vardir (Otten ve
ark., 2018, 2019a; Stomby ve ark., 2017; Smith ve ark., 2014).

Paleo diyetinin profesyonel sporcular {izerindeki etkisine dair bugiine kadar
bilimsel bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Cok diisiik miktarda karbonhidrat iceren
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bir diyetin (6rn. KD) atletik performans tizerindeki etkisini belirleyen birgok
galisma bulunurken, bir grup sporcuda orta/orta diizeyde karbonhidrat diyetinin
kullanimina iliskin hicbir arastirma denemesi bulunmamaktadir (ki bunlar artik
sporcularin isteyerek kullandig1 ¢ok moda bir beslenme stratejisidir).

Su ana kadar Paleo diyetinin sporcular arasinda kullanimini kontrol eden
hicbir bilimsel ¢aligmaya rastlanmamigtir. Paleo diyetindeki nispeten kiigiik
(ancak yeterli) miktardaki karbonhidratin, egzersiz sirasinda yag kullanmak
ve karbonhidrat rezervlerinden tasarruf etmek amaciyla sporcular tarafindan
giderek daha fazla kullanildig1 unutulmamalidir.

Paleo diyetinin sporcular i¢in pek ¢ok olumlu 6zelligi bulunmaktadir.
o protein ve dall1 zincirli amino asitler (BCAAlar),
« bol miktarda meyve ve sebze yemek,
« rafine edilmis ve islenmis karbonhidratlardan yiiksek derecede kaginmak ve

o saglik yararlar1 (Bujko ve Kowalski, 2014).

Pieta ve ark., (2023) bir grup hentbol oyuncusu iizerinde 8 haftalik PD
sonuglarini arastirmislardir.

Arastirmanin sekiz haftalik PD uygulamasinin BM'de azalma yoluyla viicut
kompozisyonu itizerinde kismen olumlu etkisi oldugu goriiliilmiis, BMI, FM (%
ve kg), FFM, LBM ve MM {izerindeki etkisinin olmadig: bildirilmistir. Diyet
sirasinda karbonhidrat (glikoz, insiilin) ve yag (FFA ve HB, TC, LDL-C, HDL-C,
non-HDLC, TG seviyeleri) metabolizma konsantrasyonlarinda herhangi bir
farklilik olmamustir. Aragtirmada adiponektin deney boyunca arttig1 ve 8 hafta
sonra PD alan grupta diizeyi daha yiiksek olmustur.

[risin ve leptin konsantrasyonlarinda herhangi bir degisiklik olmadigs,
Sekiz haftalik normoenerjetik PD uygulamasinin, viicut kiitlesinde bir
azalmayla sonuglandigi, bunun, diyet bilesimindeki ve sonraki adiponektin
konsantrasyonundaki degisikliklerle agiklanabilecegi bildirilmistir.

Yapilan bir bagka caligmada, 8 haftalik kronik egzersiz egitimi sonrasinda
leptin, irisin ve insiilin diizeylerinin azaldigin1 gostermistirtir (Dundar ve ark,,
2021).

Ayrica, artan enerji salinimiyla iliskili daha uzun egzersiz siireleri (60 dakikadan
fazla) leptin konsantrasyonlarini azaltabilecegide bildirilmistir (Golbidi ve Laher,
2014).

PD diyeti ve etkileri konusunda yapilan bazi ¢aligmalar ve sonuglarini tablo-
2de inceleyebilirsiniz.
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Paleolitik diyetin ge¢miste erisebildigi ve tiikettigi yiyeceklerin bugiin
titketilenlerden ¢ok farkli olduguna siiphe yok. Ancak modern insani rahatsiz
eden kronik hastaliklarin tek sorumlusunun bu beslenme farkliliklar1 oldugu
diistincesi, evrimsel bir asir1 basitlestirme ve akademik destekten yoksun oldugu
gorilmektedir.

Benzer sekilde, birkag istisna disinda, belirli gidalarin modern Paleo diyetine
dahil edilmesi veya hari¢ tutulmasinin mantigi, beslenme ve bilimsel agidan
gecersizdir. Bu nedenle, saglig: iyilestirmek, hastalik riskini en aza indirmek ve
atletik performansi optimize etmek isteyen bireyler, bireysel kalori ihtiyaglarin
karsilarken, farkli besin gruplarinin icinden ve arasindan ¢esitli besin agisindan
yogun gidalar saglayan bir diyet titketmeye odaklanmalidir (Beals, 2016).

SONUC

Giiniimiizde paleolitik beslenme bi¢imini benimsemenin zorluguna ragmen,
karsilastirilabilir degiskenleri benimsemek miimkiin olabilir gibi gozitkmektedir.
Yagsiz et, kuruyemisler, sizma zeytinyagi ve taze meyve ve sebzelerin beslenme
icerigine dahil edilmesine vurgu yapilmali, doymamis yaglar, sodyum ve rafine
seker agisindan zengin ultra islenmis gidalar ortadan kaldirilmalidir.

Birgok birey i¢in risk faktorii olan fazla kalorilerin yag olarak depolanmasini
onlemek i¢in fiziksel aktivite biiylik 6nem tagimaktadir. Gintimiizde biz paleolitik
donemin tam tersi yonde ilerliyoruz; temel besin maddeleri ve vitaminlerden
neredeyse yoksun, yiiksek miktarda islenmis gidalar1 asir1 miktarda tiiketiyor ve
neredeyse ¢ok az fiziksel aktivite yapiyor veya hi¢ yapmiyoruz.

paleolitik diyet hormon seviyelerinin veya viicut kitlesinin azaltilmasindan ve/
veya fiziksel aktiviteden ne 6l¢iide etkilendigi hala cevaplari net olmayan sorularla
doludur. Degisen siddetteki fiziksel egzersizlerle yapilan beslenme miidahalesinin
adipositokin/miyokinlerin salgilanmasi tizerindeki etkisi konusunda da daha
fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

Ozetle, aragtirma sonuglarinin paleo diyetinin atletik performansi destekleyen
kanitlar sagladig1 konusunda yeteri ¢aliyma olmadigi, aragtirmacilar1 ve saglik
insanlarinin saghigin tesviki ve gelistirilmesi i¢in kanita dayali daha ¢ok ¢aligma
yapmaya ve Onerilerde bulunma konusunda gayretli olmaya tesvik edilmesi
gerektigine inanmaktayiz.
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