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Ozet

Bat1 iilkelerinde vejetaryen diyetler beslenmenin énemli bir pargasini olusturmakta, yapilan
calismalarda sagliga uzun ve kisa donemli yararlarina deginilmektedir. Vejetaryenler homojen
gruplar degildir ve bireyler vejetaryen bir diyeti uygulamaya; kiiltiirel ve dini inanislar,
hayvan haklarin1 i¢ine alan ahlaki diislinceler, saglik gostergeleri ve ¢evresel durumlar gibi
nedenlerle motive olmaktadir. Vejetaryen diyet uygulamanin nedenleri, sporcu ve sporcu
olmayan bireyler arasinda farklilik gostermektedir. Sporcular 6zellikle dayaniklilik sporcular
(kosucular, bisikletgiler, triatlon sporculari...) artan karbonhidrat gereksinimlerini karsilamak
ve agirlik kontroliine yardim etmek i¢in vejetaryen diyet uygulamaktadir. Saglik yoniinden 1y1
planlanmis vejetaryen diyet sporcunun performansini etkileyen bazi parametreleri de olumlu
yonde etkilemektedir. Ancak bitkisel besinlerin yogun olarak tiiketildigi yiiksek posali bir
diyette, enerjinin yetersiz alimi1 dnlenmelidir. Cogu vejetaryen sporcuya, daha fazla protein
tilketmeleri 6nerilmesine karsin, vejetaryen olmayan kisilere gére daha az protein tiikettikleri
belirlenmistir. Bu nedenle bitkisel kaynakli besinlerin protein kalitesi, kurubaklagiller ve
tahillar gibi farkli besinler ile karistirilarak artirilmaya calisilmalidir. Hayvansal protein
tilketmekten kaginan vejetaryen sporcular; enerji, yag (elzem yag asitleri), Bio vitamini,
riboflavin, D vitamini, kalsiyum, demir ve ¢inkoyu yetersiz tiilketme riski ile de karsi
karsiyadir. Bu yazida; vejetaryen diyetlerin saglikli beslenme amacina, optimal spor
performansina katkilar1 ve vejetaryen sporcular i¢in beslenme stratejileri tartisilmistir.
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Vegetarian athletes: Special requirements

Dilek Ongan*
Giilgiin Ersoy’

Abstract

Vegetarian diets have been mentioned on having long and short term beneficial effects while
they are important parts of the Western countries. Vegetarians are not homogeneous groups
and subjects are motivated to be on a vegetarian diet because of culturel and regional reasons,
ethical concerns including animal rights, health parameters and environmental situations. And
these reasons differ from vegetarian and omnivour athletes. Athletes, especially endurance
ones (Sprinters, cyclists, triathlon athletes, ...), eat vegetarian diets in order to meet increasing
requirements of carbohydrate and manage their weight status. A healthily well planned
vegetarian diet positively affect some parameters related with performance of the athlete.
However in a diet based on vegetable, herbs and high fiber, inadequate energy intake should
be avoided. Although many vegetarian athletes are warned about consuming high amounts of
protein, athletes take less protein than omnivour ones. Therefore, vegetarians should increase
dietary protein quality by mixing different foods such as legumes and cereals. Vegetarian
athletes who avoid eating animal based foods are at risk of having inadequate energy, fat
(essential fatty acids), vitamins B, B,, D and calcium, iron and zinc. In this review,
contribution of vegetarian diets on purpose of healthy eating and optimal athletic performance
and nutritional strategies for vegetarian athletes were discussed.

Keywords: Vegetarian athletes; nutrition in sports.
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Giris

Vejetaryen Diyetlerin Siniflanmasi

Vejetaryenler, hi¢ hayvansal besin tiiketmeyen kisiler olarak tanimlanirken,
giinimiizde daha genis (6zellikle bitki ya da bazi taze besinleri i¢ine alan diyetler) bir
tanimlama yapilmaktadir. Tablo 1’de farkli vejetaryen diyetler tanimlanmistir. Frutaryen diyet
(yalmiz meyve, ceviz ve yagh tohumlar tiilketme), vejetaryen diyetler icerisinde en kati

olanidir. Lacto—ovo vejetaryen diyet ise daha ¢ok uygulanan ve vejeteryan diyetin en liberal
seklidir.

Tablo 1. Vejetaryen diyetlerin siniflamasi ve 6zellikleri

Simiflama Ozellik

Frutaryen Diyet; ¢ig ve kuru meyveler, yagli tohumlar, bal ve bitkisel
yaglardan olusur.

Makrobiyotik Biitiin hayvansal besinler ve yumurta disinda, suni olmayan,

rafine edilmeyen, dogal ve organik misir gevrekleri, tahillar ve
baharatlardan olusur.

Vegan Biitiin hayvansal besinler ve yumurtanin yam sira; bal, jelatin,
ipek, ylin, deri ve hayvansal kaynakli gida katkilar1 kullanilmaz.
Lacto—vejetaryen | Biitiin hayvansal besinler ve yumurta tiiketilmez, siit ve siit
iriinleri tiiketilir.

Lacto—ovo Biitiin hayvansal besinler tliketilmez, siit ve siit iiriinleri ile
vejetaryen yumurta tiiketilir.

Vejetaryen terimi; kirmizi etin tiikketilmedigi, bunun yerine tavuk, peynir ve baligin
tiiketildigi bir diyet olarak yanlis tantmlanmaktadir. Sporcular1 da igeren birgok insan, kirmizi
et yemekten kacindiklart icin, kendilerini vejetaryen olarak tanimlamaktadir. Bazi bireyler;
tadini, kokusunu ve goriintiisiinii sevmedikleri, bazilar1 da yag ve kolesterol oraninin yiiksek
olduguna inandiklar1 i¢in kirmizi eti tiiketmemektedir. Bu bireyler, kirmizi ete uygun
alternatifler (tavuk, balik ya da peynir) tiiketir. Bu yeme plani, “yar1 vejetaryen” olarak
adlandirtlir. Bu yeme seklini, vejetaryen olarak degil, “et yememe huysuzlugu” olarak
adlandirmak daha dogrudur. Ancak, saglik c¢alisanlarinin ¢cogu, bu grubu vejetaryen olarak
adlandirmaktadir.

Vejetaryen Diyetlerin Performansa Etkisi

Vejetaryen diyet uygulamalar1 ve yasam sekilleri, kronik hastaliklara kars1 koruyucu
goriinmektedir. Vejetaryenlerde tipik olarak; koroner arter hastaliklari, bazi kanserlerden
6liim orani, obezite ve diyabet riski diisliktlir. Vejetaryen diyetlerin neden oldugu besin 6gesi

yetersizliklerine, kadinlar erkeklerden daha yatkindir (6rnegin; yetersiz demir ve kalsiyum
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alimi1). Sporcularda yiiksek antrenman ve miisabaka performansi icin, vejetaryen diyetin
olumlu etkisinden s6z edilmektedir. Ciinkii vejetaryen diyetler sporculara onerilen yliksek
karbonhidrat alimini gergeklestirmeye daha yakindir.

Vejetaryen bir diyetin sagliga yararli etkilerini inceleyen bir¢ok calisma olmasina
karsin, egzersiz performansina etkileri ile ilgili az sayida ¢aligma bulunmaktadir. Lacto—0ovo
vejetaryen ve lacto vejetaryen 49 sporcu, vejetaryen olmayan sporcuyla karsilastirildiginda,
aerobik ve anaerobik kapasitede fark olmadigi belirlenmistir. Uyarlanmis vejetaryen diyet
(<100 g/hafta kirmizi et) uygulayan ve karisik diyet alan 9 kadin sporcu iizerinde yapilan bir
arastirmada, maksimal O tiiketimi arasinda fark bulunmamuistir.

Yasli, 19 vejetaryen ve 12 vejetaryen olmayan kadinin; hematolojik, antropometrik ve
metabolik bulgular karsilastirilmistir. Vejetaryen olanlarin daha diisiik kan glikoz, kolesterol
ve yag diizeylerine sahip oldugu bulunmustur. Egzersiz sirasinda elektrokardiyografik ve
maksimal O, tiiketimi agisindan gruplar arasinda fark olmadigi bulunmustur. Diger bir
calismada, lacto—ovo vejetaryen diyet uygulayan 50 ve geleneksel Bat1 diyeti uygulayan 60
kosucu arasinda performans farki olmadigi belirlenmistir.

Iyi antrenmanli, 8 dayaniklilik sporcusu, 6 haftalik bir lacto—ovo vejetaryen diyet ve 6
haftalik karisik diyet uygulamis, diyetlerin bagisiklik gostergeleri, serum cinsiyet hormonlari
ve egzersiz performansi iizerindeki etkileri incelenmistir. Immiin fonksiyon, yorgunluk,
izometrik giicliiliik ve kas glikojen diizeyleri arasinda fark olmadigi, testosteron diizeylerinin,
vejetaryen diyet tliketimi sirasinda yliksek diizeyde posa alimina veya diyetteki ani
degisiklige bagli olarak arttigi agiklanmistir. Vejetaryen diyetlerin, yiiksek karbonhidrat
saglamasi ve egzersiz performansina yararinin belirlenmesi i¢in, ileri aragtirmalara gerek
duyulmaktadir.

Vejetaryen sporcular icin beslenme tartismalar:

Enerji

Sporcularin ¢ok az1 vejetaryen diyet tercih ettikleri igin, 6zellikle elit sporcularda bilgi
toplamak oldukca zordur. Vejetaryen diyetler yiiksek diizeyde posa igermekte, et
alternatifleri; kurubaklagiller, kuru fasulye ve bezelye gibi yliksek posa iceren besinlerden
olugmaktadir. Yagh tohumlar, tofu, soya eti, bitkisel protein ve hazir et analoglar1 enerji
yogunlugunun artmasina yardimci olmakta, vejetaryen sporcularin giinliik enerji

gereksinimleri yliksek olmasina karsin, yeterli enerji saglayabilecekleri belirtilmektedir.
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Protein

Giinliik protein gereksinimleri sporcularda (1.2-1.5 g/kg/giin) normal popiilasyondan
daha fazladir. Bitkisel besin kaynaklari, elzem aminoasitleri diisiik diizeyde icermekte ve
hayvansal protein kaynaklari ile karsilastirildiginda, daha diisiik sindirilebilirlige sahiptirler.
Ancak, bitkisel protein karisimlarinin, protein ve aminoasitlerin yeterli alimini saglayacagi
belirtilmektedir. Siit, et gibi hayvansal kaynakli besinleri tiiketmekten kaginanlarda; lizin,
treonin, triptofan ve metionin sinirli alinmaktadir. Bitkisel proteinin sindirimi, hayvansal
proteine gore daha az oldugundan, bitkisel protein alimi yaklasik %10 oraninda artirilmalidir.
Bu nedenle, vejetaryen sporculara 1.3-1.8 g/kg/giin protein tiiketmeleri Onerilmektedir.
Vejetaryen diyetler, 6zel besinler ya da destek kullanmadan enerji gereksinimini karsilarsa,
yeterli protein de saglayabilmektedir.

Demir

Sporcular, 6zellikle kadin dayaniklilik sporculari, sporcu olmayanlara gore, diisiik
demir depolar1 acisindan daha fazla risk altindadir. Sporcularin demir gereksinimleri
(6zellikle dayaniklilik sporculari ve adolesan sporcularda), spor yapmayanlardan daha
yiiksektir. Sporcularin demir gereksinimlerinin arttig1 durumda, vejetaryen diyetlerin yeterli
demir biyoyararliligi saglayip saglamadigi bilinmemektedir. Demir eksikliginin, demir
biyoyararliligi diisiik besin tiiketimi ve/veya dayamiklilik kosularinda, yiiksek demir
gereksinimine bagli olabilecegi bildirilmektedir.

Lacto—ovo vejetaryen ve ultra dayaniklilik kosucusu olan 39 erkek ve 11 kadinla,
vejetaryen olmayan 52 erkek ve 8 kadin kosucunun serum ferritin diizeyleri karsilagtirilmais,
vejetaryen grupta daha diisiik serum ferritin degerleri bulunmustur. ki diyet grubu arasinda
kosu performansinda azalma gozlenmemistir.

Vegan ve lacto—ovo vejetaryen diyetler, demir icermeyen ve benzer kaynaklardan
olugmaktadir. Siit ve diger besinler, demirin 1yi kaynaklar1 degildir. Bitkisel besinlerde demir
emilimi diisiik (%2-20), hayvansal kaynaklarda demir emilimi yiiksektir (%15-30). Bitkisel
kaynaklardaki demir emilimini; fitatlar, polifenoller ve tanenler baskilayabilmektedir.

Bunun yan1 sira, vejetaryen diyetin C vitamini ve sitrik asitten zengin olmasi, demir
inhibitorlerinin etkisinin azaltilmasina yardim ederek, hem olmayan demirin emilimini
artirmaktadir.

Kalsiyum

Premenapozal lacto—ovo vejetaryen kadinlarla, vejetaryen olmayan kadinlarin

kalsiyum tiiketimlerinin farkli olmadigin1 (sirasiyla; 931+£69 mg/glin, 873+78 mg/giin)
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gosteren caligmalarin yani sira bazi ¢alismalarda, vejetaryen olmayanlarla karsilastirildiginda,
lacto—ovo vejetaryenler igin benzer ya da yiiksek kalsiyum tiiketimleri bildirilmektedir. Ug
giinliik besin tiketim kayitlart kullanilarak vegan, lacto—Ovo vejetaryen ve vejetaryen
olmayanlar iizerinde yapilan bir ¢alismada, kalsiyum alimlar1 sirasiyla 578, 875 ve 950
mg/glin olarak belirlenmistir.

Hayvansal triinleri tiiketmekten kacgian bireylerin, kalsiyumla zenginlestirilmis
besinler ya da kalsiyum gereksinimlerini karsilayabilecekleri destek iiriinleri almasi
onerilmektedir. Bir vejetaryen diyetin kalsiyum dengesine etkisini degerlendirmek igin,
kalsiyumun emilimi ve Kkorunumunu degerlendirmek gerekmektedir. Ispanak gibi
kalsiyumdan zengin bitkisel besinler, yiiksek okzalat bilesimlerine sahiptir ve bu bilesikler
kalsiyumun emilebilirligini azaltmaktadir. Bununla birlikte, brokoli gibi diisiik okzalat iceren
sebzeler, bitkisel tiiketime dayanan diyetlerde kalsiyum alimi ig¢in zengin kaynaklar
olabilmektedir.

B, vitamini

Klinik By, vitamini eksikligi nadir goriilmekte ve eksiklik diyetle Bjp vitamini
aliminin yetersiz olmasindan ¢ok, intrinsik faktoriin salinimindaki defekte ya da bu faktoriin
yokluguna bagli olabilmektedir. Biy vitamini icermeyen bir diyet ancak kati bir vegan,
frutaryen ya da makrobiyotik diyet olabilmektedir. Karisik ya da lacto—ovo vejetaryen diyet
tilketen bireyler, B, vitamini gereksinmelerini kolayca karsilayabilmektedir. B, vitamini
hayvansal besinler ve dogal olarak et ve iirlinleri ya da fermente soya {irlinlerinde
bulunmaktadir. Veganlar, frutaryenlar ya da bireysel olarak makrobiyotik diyet uygulayanlar
i¢in, giivenilir zenginlestirilmis B, vitamini kaynagi yiyecekler diyette yer almalidir.

Yumurta lacto—ovo vejetaryenler igin yeterli B, vitamini saglamakta, veganlar ise Bi
vitamininden zenginlestirilmis soya siitleri tilketmeli ya da B1, vitamini destekleri almalidir.

Cinko

Et ve etli yemekler, diyetteki ¢cinkonun %50’sini saglamaktadir. Tahillar, vejetaryen
diyette birincil ¢inko kaynaklaridir. Vejetaryen et alternatifleri; kuru baklagiller, yagh
tohumlar, soya {riinleri ve yumurtadir. Calismalar, vejetaryen olmayanlarla
karsilastirildiginda; vejetaryenlerde, benzer ya da diisiik ¢inko alimi oldugunu bildirmektedir.
Diyette, cinko diizeyini negatif olarak etkileyebilecek posanin yiiksek alimina vejetaryen

diyetlerde rastlanmaktadir.
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Riboflavin

Diyette riboflavinin en 6nemli kaynagi siit ve iriinleridir. Soya siitii ve {irtinlerini
tilkketmeyen vegan sporcular i¢in, yeterli riboflavini tilketmek zor olabilmektedir. Soya, iyi bir
riboflavin kaynagidir.

Kreatin

Vejetaryenlerin, vejetaryen olmayanlardan daha diisiik viicut kreatin havuzlar1 oldugu
bildirilmektedir. Kreatin destegi, eger kas kreatin kaynaklar1 diisiikse, kas kreatin depolarini
artirmaktadir. Kisa siireli aktiviteyi igeren, tekrarlayan aktivitelerde vejetaryen sporcular i¢in
kreatin destegi yararli olabilmektedir.

Vejetaryen Beslenme ve Amenore

Yapilan bir arastirmada vejetaryenlerin, vejetaryen olmayanlara oranla, 5 kat daha
fazla menstruasyon diizensizlikleri riski altinda olduklar1 belirlenmistir. Yirmi alt1 kadin
kosucunun incelendigi bir ¢alismada, uyarlanmis bir vejetaryen diyetin (<200 g/hafta kirmizi
et) amenore riski yarattigi, amenorik kosucularda yag aliminin 6nemli derecede diisiik oldugu
bulunmustur. Haftada en az iki kez fiziksel aktivite yapan 89 kadinda da benzer sonuglara
ulagilmistir. Arastirmacilar, vejetaryen olmayanlarda %4, vejetaryenlerde ise %31 oraninda
sekonder amenore goriildiigiinii saptamislardir. Bununla birlikte diger c¢alismalar, kadin
vejetaryen ve vejetaryen olmayan sporcular arasinda, menstrual diizensizlikler agisindan bir
fark bulamamiglardir. Tek bir diyetsel ya da yasam tarzi faktoriiniin menstrual diizensizlikte
rol oynamadig1 belirtilmektedir. ileri arastirmalar, vejetaryen diyetlerin sporcularda goriilen
menstrual diizensizliklere etkisini anlamak a¢isindan gereklidir.

Ozellikle kadinlar, enerji tiiketimini azaltmakta ya da kirmizi et tiiketmekten
kacinmaktadir. Bu durum, yeme davranisi bozuklugu ve “kadin sporcu triad1” (kadin sporcu
ticlemesi) diye tanimlanan, yeme davranis1 bozuklugu, amenore, osteoporoz gelisimine neden
olabilmektedir. Vejetaryen bir sporcuya, antrendr ve saglik personeli destek olmalidir.

Sonuc¢

Sporcularda vejetaryen diyetin egzersiz performansina uzun siireli etkisini anlamak
icin, ¢alisma yapilmasi gerekmektedir. Sik1 vejetaryen diyetlerin frutaryen ve makrobiyotik
diyet gibi 6zellikle sporcular arasinda yaygin olduguna ait bilgiler yetersizdir. Yiiksek
karbonhidrat icerikli diyet, genellikle vejetaryen diyete benzer sekilde tiiketilmekte ve bu
diyet sporcularin yogun antrenman programlart igin yeterli glikojen depolarini siirdiirmeye

yardimct olmaktadir. Bununla birlikte, sporcularin enerji gereksinimlerini karsilamalar1 zor
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olabilmektedir. Hayvansal besinler; protein, demir, ¢inko ve B, vitamininin zengin besinsel

kaynagi1 olmasina karsin, bir¢ok vejetaryen diyette alternatif kaynaklara ulagilabilmektedir.
Spor diyetisyenleri vejetaryen sporculari; uygun beslenme planinin yapilmasi, yemek

pisirme ve bitkisel besinlerin protein kalitesini artirmak i¢in yapilacak karisimlar ve

zenginlestirilmis besinler konusunda bilgilendirmelidir.

UYGULAMA ALANI

Diyetin Degerlendirilmesi

e Sporcunun goriisme siiresince neden vejetaryen bir diyet uyguladigini belirleyin (kiiltiirel,
etik, cevresel ve dini nedenler vejetaryen bir diyeti secmeye neden olabilir). Siklikla yiiksek
yag ya da kolesterol iceriklerinden korktuklari i¢in, kirmizi et yemekten kagiabilir ya da
tilketimi sinirlandirabilirler. Bu sporcular i¢in kirmizi etin besinsel icerigi vurgulanmali ve
uygun bitki ya da et alternatifleri tartisilmalidir.

e Uygulanan vejetaryen diyetin tipini ve smirlanan besinleri ve besin 06gelerini
degerlendirin. Vegan sporcularin diyetleri, genellikle giinlik enerji alimi, kalsiyum, B
vitamini, demir ve ¢inko alimi agisindan degerlendirilebilir. Sporcunun beslenme bilgisini,
yeterli ve dengeli 6glinler planlayip planlayamadigini belirleyin.

e Bir sporcu vejetaryen diyet uyguluyorsa, giinliik enerji alim1 ve viicut agirligi hikayesini
alin.

e Diyetle tiikettigi protein kaynaklarini inceleyin. Birgok lacto—ovo vejetaryen, et alternatifi
olarak peynir tiiketmektedir. Veganlar uygun protein alternatifleri tiikketme konusunda
yetersizdir. Sporcular siklikla 6gilin hazirligi i¢in, sinirli zamana sahip olduklarindan, uygun et
alternatiflerini saglamak onlar i¢in énemlidir. Ornegin; fasulye (6rnegin; firinlanmis fasulye
miikemmel bir se¢imdir, findik, findik yagi, tahin ile) iyi bir se¢im olabilir.

e Bircok diyetisyen et alternatifleri olarak; kurubaklagiller veya tofu seger. Mercimek ya da
diger kurubaklagillerin diizenli kullanimi konusunda cesaretlendirmek, yiiksek enerji
gereksinimi olan ve egzersizden sonra istahlar1 azalan sporcular i¢in Onemlidir. Et
alternatifleri iceren bazi besinler i¢in ornekler; bitkisel protein, fermente soya, tofu, meyve
sulari, kurutulmus meyveler, yagli tohumlar, fistik ya da ceviz yagi, bal ve regellerdir.

e Ogzellikle bir vegan diyetinde, kalsiyum alimmi degerlendirin. Tiiketilen soya siitii
tiplerini, yoksa oOnerilen kalsiyumla zenginlestirilmis cesitleri belirleyin. Diger uygun

alternatifler; tofu, soya yogurdu, tahillar ve brokoli, diisiik okzalatli yesil sebzelerdir.
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e Riboflavinin diyette alimi vegan sporcularda sinirhidir. Vegan sporcu i¢in, riboflavinden
zengin kaynaklar; zenginlestirilmis kahvaltilik tahil gevrekleri, tahillar, bitkisel proteinler,
soya siitii, soya yogurdu, soya peynirleridir.

e Vegan diyeti uygulayan sporcunun, Bj, vitamini kaynaklarini degerlendirin. Yumurta
lacto—ovo vejetaryenler i¢in yeterli By, vitamini saglamaktadir.

e Demir diizeyi vejetaryen diyet uygulayan biitiin sporcularda degerlendirilmelidir. Total
diyet demiri ve demir biyoyararliligin1 saglayan ve baskilayan faktorleri degerlendirin.
Vejetaryenler icin 6nemli demir kaynaklari; kahvaltilik tahillar, ekmek, bitkisel protein,
kurubaklagiller, gluten bazli vejetaryen et alternatifleri, yagl tohumlar, kurutulmus meyveler
ve yesil sebzelerdir.

e Vejetaryen diyetler genellikle en iist diizeyde spor performansi i¢in Onerilene benzer
miktarda mikro besin 6gesi saglamaktadir. Genellikle ¢aligmalar, vejetaryen diyetlerin yeterli
protein sagladigini, karbonhidrattan zengin ve yagdan fakir oldugunu gdstermektedir.
Bununla birlikte, vejetaryen diyet uygulayan bazi sporcularin tam yagli besinleri fazla
tilketerek ve salata soslari ile yiiksek diizeyde yag aldiklar1 bilinmektedir.

e Vejetaryen bir diyet uygulayan bazi adolesan sporcular, diyetlerini sinirlayarak yeme
davranig1 bozukluklarin1 maskeleyebilir. Kadin ad6lesan sporcular, viicut agirligi ve viicut yag
diizeylerine kars1 hassastir.

e Besin se¢iminde ve her 6glinde protein ve karbonhidrattan zengin besinlerin tiiketimini
destekleyin. Sporcular1 yeni besinleri denemeleri konusunda cesaretlendirin, vejetaryen

mutfagina ve uygun yemek kitaplarma yonlendirin.

Vejetaryenler icin Kaynaklar
Sporcuya vejetaryenlik ile ilgili kaynaklar1 tanitin. Vejetaryen toplulugu, beslenme
egitimi mesajlari, uygun vejetaryen regeteleri, toplantilar ve restoranlar, dergiler hakkinda

bilgilendirilip, web adresleri verin.
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