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Sporcu Beslenmesi Okuma Listesi:

Diyetisyenler ve Ogrenciler Icin Akademik Kaynaklar

Bu sayfa, sporcu beslenmesi konusunu akademik kaynaklardan 6grenmek isteyen
diyetisyenler, yeni mezunlar ve 6grenciler i¢in 7 Ekim tarihi itibariyla 17 agik erisimli
kaynaklik giris seviyesi bir okuma listesini icermektedir. Bu kaynaklar konu ile ilgili
kendinizi gelistirmek isteyen ancak nereden baglayacaginizi bilmeyenler igin tarafimca
bir egitim argivi olusturmak amacryla derlenmistir ve belirli bir okuma sirasini takip
etmektedir. Her kaynagin altinda kiinyesini, agik erisim baglantisini ve okuduktan
sonra cevaplayabilmeniz gereken soruyu bulacaksiniz. Tamamlayic1 okumalari ilginize
gore secebilirsiniz. Caligmalar, giris seviyesinde konuya ilgi duyanlara net ve hizli bir
literatiir girisi sagladiklari i¢in se¢ilmistir: okumalari kolay, bilgileri net, bilimsel ve

giincel.

Son gilincelleme: 07.10.2026 - Web sirimi: dyteris.com/sporcu-beslenmesi-okuma-listesi

Listedeki kaynaklarin hepsi son on yilda yayimlandj; i¢lerinde ele alinan arastirmalarin
bir kism1 daha eski tarihli. Kaynaklar Ingilizce, aciklamalar Tiirkge.

Onerilen Okuma Sirasi

Hafta Kaynaklar Konular

1. hafta 1,2,3 Genel cerceve, karbonhidrat ve protein

2. hafta 4,5 (")gijn zamanlamasi, sivi ve elektrolitler

3. hafta 6,7,8 Enerji yetersizligi, kadin ve geng sporcular

4. hafta 9,10 Demir diizeyi ve takviye karari



https://dyteris.com/sporcu-beslenmesi-okuma-listesi

Temel Terimler

Glikojen: Karbonhidratin baslica kas ve karacigerde depolanan bi¢imi.

Enerji kullanilabilirligi: Besinlerden alinan enerjinin, egzersizde harcanan enerji
cikarildiktan sonra viicudun diger islevleri icin kalan kismu.
Aragtirmalarda genellikle yagsiz viicut kiitlesine gore ifade

edilir.

LEA: Diisiik enerji kullanilabilirligi. Ne kadar siirdiigii, ne kadar diisiik
oldugu ve kisinin bundan nasil etkilendigi 6nemlidir.

REDs: Sporda goreceli enerji yetersizligi. Sorun yaratan diisiik enerji
kullanilabilirligiyle iligkili saglik ve performans bozukluklarini

tanimlayan sendrom.

Hiponatremi: Kandaki sodyum diizeyinin diismesi. Egzersiz sirasinda

gereginden fazla sivi igmek bu duruma yol agabilir.
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Komitesi.

Temel Okumalar

1. Sporcu beslenmesine genel bakis

Kerksick CM, Wilborn CD, Roberts MD, et al. ISSN exercise & sports nutrition review update:
research & recommendations. J Int Soc Sports Nutr. 2018;15(1):38. doi:10.1186/s12970-018-0242-y

Sporcu beslenmesinin temel konulari tek yazida toplanmis. Ener;ji ihtiyaci,
karbonhidrat, protein ve yag antrenmanla birlikte anlatiliyor. Uzun bir yaz; ilk

okumada tamamini bitirmeniz gerekmiyor.

Once enerji ihtiyaci ve makro besin dgeleriyle ilgili bsliimleri okuyun. Takviye
béliimiine 10. kaynaktan sonra donebilirsiniz. Yazidaki sayisal araliklar: her sporcu

icin hazir bir beslenme plani gibi kullanmayin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Bir sporcunun beslenmesini degerlendirirken bransini ve haftalik antrenman

diizenini neden bilmemiz gerekir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6090881/

Dayaniklilik sporlarinda karbonhidrat

Vitale K, Getzin A. Nutrition and supplement update for the endurance athlete: review and
recommendations. Nutrients. 2019;11(6):1289. doi:10.3390/nu11061289

Kosu ve bisiklet gibi dayaniklilik sporlarinda beslenmeyi anlatiyor.
Karbonhidratin antrenmandan 6nce, antrenman sirasinda ve sonrasinda neden
farkli amaclarla kullanildigini buradan okuyabilirsiniz. Protein, yag ve siv1

konularina da yer veriyor.

[k okumada karbonhidrat, protein ve siv1 béliimlerini okuyun. Diisiik
karbonhidratla antrenman ve takviye tartigsmalarini sonraya birakabilirsiniz.

Onerilerin dayaniklilik sporlar1 i¢in yazildigini aklinizda tutun.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Kisa ve hafif bir antrenmanla uzun bir yarigin beslenme ihtiyaglar: nasi farklilasir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Protein ihtiyac1 ve giin icindeki dagilim

Jager R, Kerksick CM, Campbell BI, et al. International Society of Sports Nutrition Position Stand:
protein and exercise. J Int Soc Sports Nutr. 2017;14(1):20. doi:10.1186/s12970-017-0177-8

Giinliik protein alimi, proteinin 6giinlere dagilimi ve egzersizle iligkisi anlatiliyor.
Besinlerden alinan protein ile protein takviyeleri ayni yazida karsilastiriliyor.

Ozetle baslayin; ardindan giinliik ihtiyag, protein kaynaklar1 ve zamanlama
boliimlerini okuyun. Antrenman tiiriine ve aragtirmaya katilan kisilere dikkat

edin. Bir ¢aligmanin sonucunu biitiin sporcular i¢in tek bir hedefe doniistiirmeyin.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Toplam protein alimyyla ogiinlere dagilimi hakkinda ayr: ayr: ne 6grendiniz?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Ogiinleri antrenman saatine gére planlamak

Kerksick CM, Arent S, Schoenfeld BJ, et al. International Society of Sports Nutrition position stand:
nutrient timing. J Int Soc Sports Nutr. 2017;14(1):33. doi:10.1186/s12970-017-0189-4

Besinlerin ne zaman yendigi, giiniin toplam alimiyla birlikte anlatiliyor. Ayni giin
icinde birden fazla antrenman yapan sporcunun toparlanma ihtiyacina da yer

veriliyor.

Karbonhidrat ve protein zamanlamasiyla ilgili 6zet 6nerilerle baglayin. Ardindan
egzersiz sonrasl toparlanmay1 okuyun. Bir sonraki antrenmana kalan siirenin

onerileri nasil etkiledigine bakin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Sabah ve aksam antrenman yapan bir sporcuyla ertesi giin dinlenecek bir sporcu
igin 0giin plant nasil degisir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6628334/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5477153/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5596471/

Siv1 ve elektrolit dengesi

McDermott BP, Anderson SA, Armstrong LE, et al. National Athletic Trainers' Association position
statement: fluid replacement for the physically active. J Athl Train. 2017;52(9):877-95.
doi:10.4085/1062-6050-52.9.02

S1vi kaybini degerlendirmeyi ve yerine koymay1 anlatiyor. Yetersiz sivi alimi kadar
asir1 icmenin de sorun yaratabildigini a¢ikliyor. Hava kosullari, terleme ve egzersiz

siiresi ayni cercevede degerlendiriliyor.

Ozet 6neriler, viicudun sivi dengesinin degerlendirilmesi ve egzersize bagl
hiponatremi béliimleriyle baslayin. Terleme hizinin nasil degerlendirildigini

okuyun; tek bir 6l¢iimii kisinin degismez ihtiyaci gibi yorumlamayin.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Biitiin sporculara ayni miktarda su onermek hangi bilgileri gozden kagirir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Eneriji yetersizligi ve sporcunun saghgi

Mountjoy M, Ackerman KE, Bailey DM, et al. 2023 International Olympic Committee's (IOC) consensus
statement on Relative Energy Deficiency in Sport (REDs). Br J Sports Med. 2023;57(17):1073-97.
doi:10.1136/bjsports-2023-106994

Sporcunun yediginden egzersizde harcadigi enerji ¢ikarildiginda, viicudun diger
islevlerine yetecek enerji kalmayabilir. Bu a¢igin saglig1 ve performansi nasil

etkiledigi anlatiliyor. Kadin ve erkek sporcular: kapsiyor.

Once tanimlari, saglik ve performans iizerindeki etkileri, ardindan korunma ve
tedavi yaklasimini okuyun. Risk degerlendirme aracinin ayrintilarini sonraya
birakabilirsiniz. REDs degerlendirmesi tek bir sayi, belirti veya beden agirligina

dayanmaz.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Toparlanma, sakatlik dykiisii ve yeme davranist hakkinda hangi bilgileri birlikte
degerlendirmek gerekir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (dergi sitesi)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5634236/
https://bjsm.bmj.com/content/57/17/1073

Kadin sporcularin beslenmesi

Sims ST, Kerksick CM, Smith-Ryan AE, et al. International society of sports nutrition position stand:
nutritional concerns of the female athlete. J Int Soc Sports Nutr. 2023;20(1):2204066.
doi:10.1080/15502783.2023.2204066

Kadin sporcularda enerji ihtiyaci, adet dongiisii ve yasamin farkli dénemlerinde
beslenme anlatiliyor. Arastirmalarin hangi yas ve sporcu gruplarinda yapildigina
dikkat ederek okuyun.

Ozet ve yeterli enerji alimiyla baglayin; ardindan karbonhidrat ve protein
boliimlerine bakin. Adet dongiisiiyle ilgili 6nerileri okurken verinin sinirl kaldig:
yerleri isaretleyin. Her kadin sporcuya ayni dongii takvimine gére menii

hazirlanacagi sonucuna varmayin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Arastirmada yer almayan bir yas grubuna énerileri aktarirken hangi sorulari
sormak gerekir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Ergen sporcular

Desbrow B. Youth athlete development and nutrition. Sports Med. 2021;51(Suppl 1):3-12.
doi:10.1007/s40279-021-01534-6

Ergen sporcularin biiylime ve gelisme ihtiyaclar1 antrenmanla birlikte anlatilryor.

Ogiin diizeni, besin se¢imi ve takviye kullanimi ayr1 béliimlerde yer aliyor.

Ozetle baslayin; enerji, makro besin 6geleri ve s1vi konulariyla devam edin. Aile,
okul ve antrenman saatlerinin beslenmeyi nasil etkileyebilecegini diisiiniin.
Yetiskinler i¢cin konan agirlik ve beden kompozisyonu hedefleri genclere oldugu

gibi uygulanmaz.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Okuldan ¢ikip antrenmana giden bir geng, 6giin yemek igin yeterli zamani ve

yiyecegi nasil bulabilir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10210857/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8566439/

10.

Sporcularda demir diizeyi ve performans

Solberg A, Reikvam H. Iron status and physical performance in athletes. Life (Basel).
2023;13(10):2007. doi:10.3390/life 13102007

Sistematik bir aramayla bulunan 11 ¢alismadan yola ¢ikarak sporcularin demir
degerleriyle performanslar1 arasindaki iligkiyi 6zetliyor. Hepsidin yanitinin, enerji
ve karbonhidrat aliminin, D ve B12 vitamini diizeylerinin demir diizeyine etkisi de

tartigiliyor.

Tartisma boliimiinde demir eksikligi olan ve olmayan sporcular1 karsilastiran
kisimla baglayin, sonra bulgulara déniin. Derleme 11 ¢alismaya dayaniyor ve
ferritin birimi sonradan diizeltildi: metindeki ferritin sinirini1 ng/mlL olarak
okuyun. Demir takviyesi karari, belirtiler ve laboratuvar sonuglarinin hekimle

birlikte degerlendirilmesini gerektirir.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Demir takviyesinin performansa etkisi en belirgin olarak hangi sporcularda

goriiliiyor?

Kaynak linki * Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Takviye karari nasil verilir?

Maughan RJ, Burke LM, Dvorak J, et al. IOC consensus statement: dietary supplements and the high-
performance athlete. Br J Sports Med. 2018;52(7):439-55. doi:10.1136/bjsports-2018-099027

Takviye kullanimini ihtiyag, yarar, giivenlik ve doping riski agisindan
degerlendirmeyi anlatiyor. Bir {irliniin popiiler olmasiyla belirli bir sporcuya

uygun olmasi arasindaki fark da tartisiliyor.

Once ihtiyag¢ degerlendirmesi ve kullanim gerekgelerini okuyun. Ardindan
performans i¢in kullanilan iiriinler ve doping riskiyle ilgili kisimlara gecin. Giincel

yasakli maddeler listesi i¢in makalenin yayimlandig: yilin bilgisini esas almayin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Bir takviyeyi degerlendirmeden once sporcunun beslenmesi, saglik durumu ve
hedefleri hakkinda ne bilmelisiniz?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10608302/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5867441/

Tamamlayici1 Okumalar

11.

12.

Bir takim sporunda beslenme: futbol

Abreu R, Figueiredo P, Beckert P, et al. Portuguese Football Federation consensus statement 2020:
nutrition and performance in football. BMJ Open Sport Exerc Med. 2021;7(3):e001082.
doi:10.1136/bmjsem-2021-001082

28 uzmanin ortak bildirisi, beslenme 6nerilerini futbolun fiziksel ve fizyolojik
yiiklerinden ¢ikariyor. Oyuncunun takvimi bes déneme ayriliyor: maca hazirlik,
mag giinii, mag sonrasi toparlanma, iki mag aras1 ve sakatlik déonemi. Geng ve

kadin oyunculara 6zgii farklar ayrica belirtiliyor.

Temel okumalar bitirdikten sonra okuyun. Futbolun yiiklerini anlatan béliimle
baslayin, ¢ilinkii sonraki 6neriler bu yiiklere dayaniyor. Dayaniklilik sporlarini
anlatan 2. kaynakla yan yana okuyunca karbonhidrat planinin spor dalina gore

nasil degistigi goriiliiyor.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Bildiri futbolcunun beslenmesini hangi bes doéneme ayiriyor ve bu donemlerde
oncelik neden degisiyor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Beslenmeyi antrenman dénemine gore diizenlemek

Jeukendrup AE. Periodized nutrition for athletes. Sports Med. 2017;47(Suppl 1):51-63.
doi:10.1007/s40279-017-0694-2

Antrenman ve yaris donemlerinde beslenmenin nasil degisebilecegini tartigiyor.
Once &zet ve genel gerceveyi okuyun. Diisiik karbonhidratla antrenman gibi
yontemlerin hangi kosullarda denendigine ayrica bakin; bu yontemleri her
sporcuya uygulanacak bir baslangi¢ plani gibi gérmeyin.

2.ve 6. kaynaklarla birlikte okuyun.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Antrenmana gore beslenmeyi wyarlamakla siirekli enerji kisitlamak arasinda nasil
bir fark vardir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8395276/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5371625/

13.

14.

15.

Protein arastirmalarini birlikte okumak

Morton RW, Murphy KT, McKellar SR, et al. A systematic review, meta-analysis and meta-regression
of the effect of protein supplementation on resistance training-induced gains in muscle mass and
strength in healthy adults. Br J Sports Med. 2018;52(6):376-84. doi:10.1136/bjsports-2017-097608

Diren¢ antrenmanina protein takviyesi ekleyen arastirmalari bir araya getiriyor.
Ozet, sonuglar ve tartismayla baslayin. Calismalardaki kisilerin saglikli yetigkinler
oldugunu, baslangictaki protein alimlarinin ve antrenman deneyimlerinin farkl
olabildigini akilda tutun. Arastirmalardaki ortalamalar her sporcu i¢in ayni hedefi

gostermez.

3. kaynaktan sonra okuyun.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Takviyenin etkisini incelerken toplam protein alimini neden bilmek gerekir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Egzersiz sirasinda sindirim sistemi
Jeukendrup AE. Training the gut for athletes. Sports Med. 2017;47(Suppl 1):101-10.
doi:10.1007/s40279-017-0690-6

Uzun egzersizlerde sindirim sisteminin besin ve siviya nasil alistirildig: anlatiliyor.
Ozet ve uygulamaya déniik kisimlarla baglayin. Yarig giinii kullanilacak besinlerin
6nce antrenmanda denenmesi ve miktarin kisinin toleransina gore ayarlanmasi da

tartigiliyor.

2. kaynagin ardindan okuyabilirsiniz.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Yaris giinii ilk kez denenen bir iiriin neden sorun yaratabilir?

Kaynak linki * Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Kreatin hakkinda temel okuma

Kreider RB, Kalman DS, Antonio J, et al. International Society of Sports Nutrition position stand:
safety and efficacy of creatine supplementation in exercise, sport, and medicine. J Int Soc Sports
Nutr. 2017;14(1):18. doi:10.1186/s12970-017-0173-z

Kreatinin egzersizdeki etkilerini ve giivenlikle ilgili aragtirmalari anlatryor. Once
spor performansi ve giivenlik béliimlerini okuyun. Kreatin monohidratla ilgili
bulgular1 bagka iiriinlere dogrudan aktarmayin; arastirilan kisi grubuna ve saglik

durumuna dikkat edin.
10. kaynakla birlikte degerlendirin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Bir idiriin i¢in bulunan yarar: farkl bir forma veya sporcu grubuna aktarabilir
miyiz?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5867436/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5371619/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5469049/

16 Kafein, performans ve uyku

Guest NS, VanDusseldorp TA, Nelson MT, et al. International society of sports nutrition position
stand: caffeine and exercise performance. J Int Soc Sports Nutr. 2021;18(1):1. doi:10.1186/s12970-
020-00383-4

Kafeinin performansla iligkisi, etkisinin kisiden kisiye neden degistigi ve uykuya
etkileri anlatiliyor. Ozet, bireysel farkliliklar, uyku ve yan etkiler béliimleriyle
baslayin. Performansla ilgili bir yarar1 degerlendirirken sporcunun uyku ve

toparlanmasini da hesaba katin.

10. kaynaktan sonra okuyun.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Aksam antrenmani yapan bir sporcuda kafeinin yarari ve olasi sakincalar: nasil
birlikte degerlendirilir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

17. Vegan beslenen sporcular
Rogerson D. Vegan diets: practical advice for athletes and exercisers. J Int Soc Sports Nutr.
2017;14(1):36. doi:10.1186/s12970-017-0192-9
Vegan beslenmede enerji, protein ve bazi mikro besin 6gelerinin nasil ele
alinabilecegini anlatryor. Once enerji ve protein, ardindan B12 ve demirle ilgili
kisimlar: okuyun. Bu yazi bir beslenme bi¢iminin performans agisindan iistiin

oldugunu gésteren karsilagtirmali bir caligma degil; planlama {izerine bir derleme.

1., 3. ve 9. kaynaklarla birlikte okuyabilirsiniz.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Beslenme tercihini korurken hangi ihtiyaglarin karsilandigini ayrica

degerlendirmek gerekir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Son Not

Bu listeyi ilerleyen dénemde diizenli olarak giincellemeyi planliyorum. Oneri ve
tavsiyelerinizi, 6zellikle yararli buldugunuz ve yer alsa iyi olur dediginiz kaynaklar1

benimle dilediginiz zaman paylasabilirsiniz.
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