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10:40-11:00  Eqzersiz Oncesi, Sirasi ve Sonrasi Beslenme: Karbonhidratin Giicil - Ggr. Gar. Dr. Ziya Erokay METIN

100-1.20  Spor ve Eqzersizde Sivi Gereksinimi: Performansi Etkiler mi? - Dr. Ggr. (yesi Nesli ERSOY

M:20-1:40  Sporcu Saglii ve Performansi Igin Hidrasyonu Sagjlama: Eski ve Yeni Nesil Stratejiler - Dog. Dr. Duygu AGAGUNDUZ
1:40-12:10  Anthocyanin-Rich New Zealand Blackcurrant: Applications for Exercise and Health - Prof. Dr. Mark WILLEMS
12:00-12:30  Tartigma

12:30-14:00 | dile Yemegi

14:00-16:00  OZEL DURUMLARDA SPORA VE EGZERSIZE COK YONLi BAKIS
Oturum bagkanlari: Prof. Dr. Aydan AYTAR, Dog. Dr. Ayhan DAG

14:00-14:20  Eqzersizde Kas Lifi Uyumlari - Dr. Ggr. Uyesi Mustafa Ertugirul YASA

14:20-14:40  Paralimpik Sporcularda Beslenme - Uzm. Dyt. Sibel KOSAR

14:40-15:00  Tip 1 Diyabetli Sporcularin Beslenme Yonetimi Nasil Olmali? - Prof. Dr. Alev KESER
15:00-15:20  Kadinlarda Menstrual Bozukluklarda Egzersize Bakis - Dr. Ogr. (yesi Esra UZELPASACI
15:20-16:00 Tartisma



ULUSLARARASI
SPORDA ve EGZERSIZDE
B BESLENME KONGRESI

BiLIMSEL PROGRAM
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09:00-12:20  BESiN DESTEKLERi VE FARKLI BESLENME YAKLASIMLARI OTURUMU
Oturum baskanlari: Prof. Dr. Derya DIKMEN, Dog. Dr. Nevra KOG

09:00-09:20  Sporda ve Eqzersizde Farkli Diyet Uygulamalari: Siirdiiriilebilirlik Bakis Agisi - Prof. Dr. Eda KGKSAL
09:20-09:40  Ergojenik Destekler: Eqzersiz Performansina Etkilerinde Kanita Dayall Yaklagimlar - Prof. Dr. Ebru GETIN
09:40-10:00  Ergojenik Besin Destekleri llag Etkilesimleri - Dr. Ogr. Uyesi Sevan GETIN GZBEK

10:00-10:20  Fiziksel Aktivite Yapan Bireylerde Istah ve Agirlik Yonetimi - Dr. Gr. lyesi Tuba GUNEBAK

10:40-11:00  Kollajen: Sporcu Beslenmesinde Yeri Var mi? - Dog. Dr. Sedat ARSLAN

M:00-11:20  Sporda Viicut Kompozisyonu: Ergojenik Destekler Bakis Acisi - Dog. Dr. Zeynep GOKTAS
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SOZEL BiLDiRi OTURUMU
Oturum baskani: Dog. Dr. Kiibra ADIGUZEL TEL

Universite Ogrencilerinin Eqzersize Yonelik Sagik inanglari ve Akdeniz Diyetine Uyumlarinin Degerlendirilmesi
Sporcularda ve Egzersiz Yapanlarda Mikrobiyota

Geng Yetiskin Kadin Bireylerde Fiziksel Aktivite Diizeyi, Egzersiz Bagimliligi ve Yeme Farkindaliq
Arasindaki liskinin Degerlendirilmesi

Yetiskin Profesyonel Futbolcularin Beslenme Durumlarinin Fiziksel Performans Verileri ile liskisi
Besinsel Ergojenik Desteklerden Kafein: Metabolizmasi ve Sportif Performans Uzerine Etkisi
insan Bagirsagindaki Degerli Bir Metabolit; Urolitin A

Sirkadiyen Ritim ve Eqzersiz iliskisine Genel Bir Bakis

Altyapi Futbolcularin Beslenme Okuryazarliji, Besin Alimlari ve Antropometrik
Olgiimlerinin Degerlendirilmesi

Akut Yiiksek Siddetli Aralikli ve Orta Siddetli Dayanikliik Egzersizinin Serum Onkostatin M Dizeyine Etkisi

Oturum baskani: Ogr. Gor. Dr. Ziya Erokay METIN

S10
S

S12

S3

Sl4
St5
S16
S17

Polifenaller ve Spor Performansi

Farkli Spor Dallarindaki Profesyonel Sporcularin Kafein Tiiketiminin ve Tiiketim Nedenlerinin
Degerlendirilmesi

Geng Sporcularda Beslenme Okuryazarlii ile Yeme Aliskanliklar Arasindaki iliskinin ve Etkileyen
Faktdrlerin incelenmesi

Ofis Saatli ve Nobetli Galisan Erkeklerin Hedonik Aglik ile Fiziksel Aktivite Durumunun
Degerlendirilmesi

Elit Sporcularda Ortoreksiya Nervoza Egilimi ile Uyku Kalitesi Arasindaki iliskinin incelenmesi
Futbolcular Uzerinde Bir Arastirma: Akdeniz Diyeti Gastrointestinal Sistem igin Iyi Bir Savunmaci mi?
Sporcularda Diyet Kalitesi

Estetik Brans Sparcularinin Yeme Tutum ve Beslenme Durumunun Saptanmasi

Oturum baskani: Dog. Dr. Sedat ARSLAN

S18
S19

S20

S21

S22

$23

S24
S25

Universiteye Yeni Baglayan Ogrencilerin Yeme Farkindalik Diizeyleri ile Beslenme Tutumlarinin incelenmesi

KKTC'de Viicut Gelistirme Egzersizi Yapan Erkek Bireylerin Egzersiz Bagimliligi ve Yeme
Davranislarinin Beden Algisi ve Viicut Kompozisyonu Uzerindeki Etkisi

Yetiskin Bireylerde Eqgzersiz Saglik inanglari ile Yeme Farkindalii Durumu Arasindaki iliskinin
Degerlendirilmesi

Normal Kilolu Kadin ve Erkeklerde Yag Kiitlesi, Kas Kiitlesi ve Kemik Mineral Yogunlugu Arasindaki
iliskinin Belirlenmesi

Elit Giirescilerde Diyet Miidahelesi ve Sporcu Beslenmesi Egitiminin Viicut Kompozisyonu Uzerine
Etkisinin incelenmesi

Addlesan Voleybolcularda Sporcunun Mevkisine Gére Viicut Farkindalg, Uyku Kalitesi ve Gévde
Kaslarinin Enduransi Farklilik Gosterir mi?

Diizenli Eqzersiz Yapan Bireylerde Kahvalti Tiiketimi ile Fazla Kilolu Olma ve Obezite Arasindaki {liski

Sporcu Performasinda Probiyotiklerin Etkisi: Sitematik Bir inceleme
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EGZERSIZ ONCESI, SIRASI VE SONRASI BESLENME:
KARBONHIDRATIN GUCU

OGR. GOR. DR. ZiYA EROKAY METIN
SBU GULHANE SAGLIK BILIMLERI FAKULTESI BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU

Makro besin 6geleri arasinda karbonhidratlar ozellikle 6nemlidir. Karbonhidratlarin enerji verimliligi yiksektir ve hem
aerobik hem de anaerobik olarak metabolize olabilmektedirler. Oksijen alimi degerlendirildiginde oksijenin litresi basina
uretilen enerji miktari karbonhidratlarda yaglara gore daha fazladir. Anaerobik ve aerobik glikoz metabolizmasi sonucunda
uretilen enerji miktari yag asitlerinden uretilen enerji miktarina gore az olmasina ragmen zamana gore degerlendirildigin-
de birim zamanda uretilen ATP miktari karbonhidratlar icin daha fazladir. Diyet ile alinan karbonhidrat miktarinin artiril-
masi uzun sireli ve yogun egzersiz performansi tizerinde olumlu etkiler ile sonuclanmaktadir. Bundan dolayi, uzun sireli,
yogun fiziksel egzersiz sirasinda diyette yer alan karbonhidratin biyik cogunlugunun fiziksel performansi artirabilecegi
gosterilmistir. Glikojen, kasta karbonhidratin depolanma seklidir, kas icin hazir bir enerji kaynagidir ve dayaniklilik, giic/
kuvvet ve takim sporlarindaki performansi artirmak icin kritik seviyede 6nemlidir. Yapilan bir calismada yuksek karbon-
hidrat iceren diyetin (7 g/kg) dislik karbonhidrat iceren diyete (3.5 g/kg) gore yiiksek hizda kosu mesafesini artirdigi gos-
terilmistir. Diyette karbonhidrat cesitli kaynaklardan saglanabilir. Ancak sporcular karbonhidrat ihtiyaclarini tam tahillar,
meyve ve sebzeler, az yagli siit ve siit drinleri, baklagiller gibi saglikli seceneklerden saglamalidir. Bir sporcunun kaslara
ve beyne enerji saglayabilmesi icin yakit olarak karbonhidratlara ihtiyaci vardir. Karbonhidratlar oksijen tiketimine bagli
olarak yaglara ve proteinlere gore daha verimli bir sekilde enerji tretirler. Karbonhidrat tiiketiminin azalmasi, yorgunlugun
artmasi ve odaklanmanin azalmasi ile sonuclanmaktadir. Egzersiz sirasinda karbonhidrat kullanimi egzersiz tiriine gore
degisiklik gostermektedir. Yag ve karbonhidratin her birinin gerekli enerjinin %50'sine katkida bulundugu ve egzersiz yo-
gunlugunun artarak devam etmesi ile karbonhidratin baskin enerji kaynagi haline geldigi nokta substrat kesisim noktasi
olarak adlandirilmaktadir. Substrat kesisim noktasinda oksijen miktarinin azalmasi ve mevcut oksijen ile en fazla enerjiyi
saglayacak yakita yani karbonhidrata gecilmesi slireci gerceklesmektedir. Ayrica, cogu spor dali anaerobik enerji yolakla-
rini kullanan aktiviteleri gerektirdigi icin sporcularda CHO kisitlamasi performans disiikligine neden olmaktadir. Sporcu
beslenmesinde karbonhidrat manipilasyonu farkli periyotlara odaklanmaktadir.

Bu periyotlar; glinlik diyet, miisabaka dncesi bir hafta, egzersiz oncesi 6glin, egzersiz sirasi ve egzersiz sonrasi olarak
siniflandirilabilir. Antrenman yapan veya miisabakaya katilan sporcular karbonhidrat alimlarini bu periyotlar g6z 6niinde
bulundurularak uygun sekillerde gerceklestirmelidir. Bu tercihler yapilirken kisa donem antrenman/miisabaka performan-
si dikkate alinirken, uzun donem saglik ve viicut kompozisyonu da g6z ardi edilmemelidir.

Anahtar sozciikler: karbonhidrat, sporcu beslenmesi, glikojen
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FIZIKSEL AKTIVITE YAPAN BIREYLERDE ISTAH VE
AGIRLIK YONETIMi

C. TUBA GUNEBAK

ISTANBUL SAGLIK VE TEKNOLOJI UNIVERSITESI SAGLIK BILIMLERI FAKULTESI BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU,
ISTANBUL

OZET

Besin alimi hem fizyolojik hem de cevresel faktérlerden etkilenir. istah, beslenme, besin secimi ve yeme motivasyonunu
iceren bir dizi yeme davranisini kapsayan bir terimdir. istah diizenlenmesi, pankreatik hormonlar, adipoz doku hormonlari
ve gut hormonlari, hipotalomik diizenleyiciler, endokannabinoidler, opioidler gibi metabolitler araciliiyla saglanir. Egzersiz,
kan akisi, gastrointestinal hormon yaniti, mide bosalmasi, hiicresel kas metabolizmasi, adipoz doku biyokimyasinin yani
sira beyin biyokimyasini etkilediginden istah kontroliine katki saglar. Akut egzersiz istahi baskilayabilir ve kisa sireli negatif
enerji dengesine yol acabilir. Kronik egzersiz calismalarinda akut egzersiz calismalarina oranla, istah hormonlari ve istah
algisinda degisiklikler daha az gozlemlenmistir. Egzersiz ile istahin baskilanmasindaki farklliklar, karakteristik ozellikler
(6rnegin, agirlik, spor gecmisi, yas veya cinsiyet) ile egzersiz siresine, siddetine, cesidine bagli olabilir.

Anahtar Kelimeler: istah, fiziksel aktivite, egzersiz, agirlik yonetimi.

ABSTRACT

Food intake is influenced by both physiological and environmental factors. Appetite is a term that encompasses a range
of eating behaviors including feeding, food choice and motivation to eat. Appetite regulation is mediated by pancreatic
hormones, adipose tissue hormones and metabolites such as gut hormones, hypothalomic regulators, endocannabinoids,
opioids. Exercise contributes to appetite control as it affects blood flow, gastrointestinal hormone response, gastric emp-
tying, cellular muscle metabolism, adipose tissue biochemistry as well as brain biochemistry. Acute exercise suppresses
appetite and is called “appetite-induced anorexia”. It can lead to a short-term negative energy balance. Changes in appetite
hormones and appetite perception were observed less frequently in chronic exercise studies than in acute exercise studies.
Differences in appetite suppression by exercise may depend on characteristics (e.g. weight, sports history, age or gender]
and the duration, intensity and type of exercise.

Keywords: Appetite, physical activity, exercise, weight management.

1. GIRIS

Fiziksel aktivite, enerji harcayan, surekli olarak distkten yliksege degisen kilokalorilerle dlciilen, hareketlerin yogunlugu,
siresi ve sikligi olarak fiziksel uygunluk ile pozitif iliskili olan, iskelet kaslari tarafindan Uretilen viicut hareketi olarak ta-
nimlanmistir. Egzersiz ise fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin iyilestirilmesi veya siirdirilmesinin bir amac
olmasi anlaminda planlanmis, yapilandirilmis, tekrarlayici ve amacli fiziksel aktivite tiridir (1, 2). Egzersizler; bisiklete
binme, kosu ya da uzun mesafe kosu, yizme, bisiklet, jogging, aerobik dans gibi buyiik kas gruplarini kullanan, tekrar edi-
lebilen ve ritmik olan, kaslarin yakit yakmalarina ve hareket etmelerine yardimci olacak oksijen miktarini kontrol ettigi ae-
robik egzersizler ve sprint, yliksek yogunluklu interval antrenmani, giic kaldirma gibi aerobik karsiligina gore cnemli olciide
daha az ATP Ureten ve laktik asit olusumuna yol acan, hizli kasilan kaslardan olusan antrenmanlari kapsayan anaerobik
egzersizler olmak Uzere ikiye ayrilir. Dusuk siddetteki uzun sireli ve maksimal kalp atim sayisinin %60-80"i arasi aktiviteler
genis kas gruplarini kullanirlar. Anaerobik egzersiz ise normal oksijen tiiketen metabolik yollar icin kas hiicrelerine oksijen
saglamak amaciyla kardiyovaskiiler sistemin kapasitesini asan yiiksek yogunluklu aktiviteyi ifade eder (2). Egzersiz sira-
sinda egzersizin siddetine ve siiresine bagli olarak olusan negatif enerji dengesi istahi, yeme davranisini ve besin alimini

etkileyebilir (3).
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2. iISTAH REGULASYONU
istah, beslenme, besin secimi ve yeme motivasyonunu iceren bir dizi yeme davranisini kapsayan bir terimdir. Makro besin
alimi hem fizyolojik hem de cevresel faktérlerden etkilenir. istahin diizenlenmesi ve enerji homeostazinda rol oynayan te-
mel yapi hipotalamustur. Hipotalamus, siirekli olarak cevreden noral, metabolik ve endokrin sinyalleri alir ve isler, sadece
enerji alimini degil ayni zamanda harcamasini da organize ederek enerji homeostazinin siirdirilmesini saglar (1, 4). Besin
aliminin diizenlenmesi, homeostatik ve hedonik dizenleyici mekanizmalarla ilgilidir. Enerji dengesini saglayan homeosta-
tik kontrol, negatif geri besleme kontroliine dayanirken, hedonik mekanizmalar ddille yonetilir. Enerji yoksunlugu yasayan
ve enerji ihtiyaci olan insanlar, homeostatik veya fizyolojik bir aclik durumunda olarak kabul edilirken; enerjiye ihtiyac du-
yulmadan yemek konusunda distincelerle siirekli mesgul olan bireylerin, hedonik (veya hazza dayali) bir aclik durumunda
olduklari sdylenebilir. Hedonik sistem yemeye ydnelik motivasyonu artirir, bu nedenle besin aliminin normal homeostatik
dizenlemesinin disinda calisir (5, 6).

istah diizenlenmesi, pankreatik hormonlar, adipoz doku hormonlari ve gut hormonlari gibi periferik diizenleyiciler, néro-
peptid Y (NPY), melanokortikin sistem, CART (Kokain ve Amfetamin Dizenlemeli Transkript) hipotalomik dizenleyiciler ve
endokannabinoidler, opioidler ve GLP-1 (Glukagon benzeri peptit-1) gibi metabolitler araciligiyla saglanir (1, 7).

istah ve enerji aliminin diizenlenmesinde etkili etmenler beslenme, egzersiz, gastrik motilite, vicut kiitlesi, termogenez,
dehidratasyon dizeyi, ghrelin, peptid YY (PYY] ve glukagon benzeri peptit 1 (GLP-1) gibi istahi dizenleyen hormonlari degis-
tirebilen, egzersizdir (8). Fiziksel aktivitenin metabolik saglik ve kilo yonetimi lizerinde pozitif etkisi vardir. Sadece fiziksel
aktivite ile yapilan obezite midahaleleri hafif sisman ve obez kisilerde 1-2 yil sonra sonuc vermeye baslar. Ve bu bireylerin
gelecekte obez olma ihtimalleri minimize olur (9).

1950’lerde ‘viicut agirtiginin diizenlenmesi>ne yonelik yaklasimlari tic temel fikir tekeline aldi; bunlar glikostatik, aminos-
tatik ve lipostatik hipotezlerdi. Bunlardan biri glukostatik hipotezdir. Buna gore kan glukoz seviyesinin dismesi yemeyi bas-
latmayi, artmasi ise yemeyi durdurmayi tetikler. Adipostatik modelde ise, yeme ve agirlik kontroli icin beyin yag dokudan
salinan faktorleri kullanir (10). Enerji alimi ile enerji harcanimi arasinda U sekilli bir grafik olusur (11).

3. EGZERSIZ ve iISTAH iLiSKisi

Akut egzersiz istahi baskilayabilir. Egzersizin acillenmis ghrelin konsantrasyonlari lzerindeki etkisini inceleyen arastirma-
larda, normal kilolu popilasyonda, egzersizde, beslenmeden sonra ve egzersiz sirasinda acillenmis ghrelin konsantras-
yonlarinin azaldigini gostermistir. Acillenmis ghrelin notralizasyonu, besin alimini azaltir ve diyete bagli obez farelerde kilo
kaybina yol acar. (1). Akut Egzersiz calismalarinin; %38,8'inde egzersiz sonrasi acillenmis ghrelinin baskilandigi, %16,6'sin-
da PYY'nin arttigi, %33,3'tinde GLP-1 hormon diizeylerinin arttigi belirtilmistir. Genel istaha bakildiginda, akut egzersiz son-
rasi, calismalarin %22,2'sinde azalma oldugu gozlemlenmistir. Kronik egzersiz calismalarinda akut egzersiz calismalarina
oranla, istah hormonlari ve istah algisinda degisiklikler daha az g6zlemlenmistir (12).

Akut egzersizin istahi baskilamasi durumuna “istahla indiiklenmis anoreksi” denir. Kisa stireli negatif enerji dengesine yol
acabilir. Direnc egzersizleriyle ghrelinin bastirildigini ve bu etkinin egzersizden sonra bir saat kadar egzersizle indiklenen
anoreksiyada rol oynadigini dne suridlmustir. Birkac calismada, hem zayif hem de obez katilimcilarda aerobik egzersiz
sirasinda istah baskilayan plazma PYY konsantrasyonlarinin arttigini bildirmistir. Yapilan bir calismada, GLP-1 ve PP kon-
santrasyonlarinin aerobik egzersiz sirasinda ve egzersizden en az 30-60 dakika sonra da arttigini gézlemlemislerdir (7,
13). Egzersizin anoreksijenik hormonlarin (PYY, PP ve GLP-1] konsantrasyonlarini artirdigi; plazma ghrelin konsantras-
yonlarinin yorucu dayaniklilik egzersizinden sonra bastirildigi bulunmustur. Egzersiz, 6giinde tiketilen besin maddelerine
postprandiyal duyarliligr arttirarak toklugu artirabilir. Egzersiz, kan akisi, gastrointestinal hormon yaniti, mide bosalmasi,
kas hiicresel metabolizmasi, adipoz doku biyokimyasinin yani sira beyin biyokimyasini etkilediginden istah kontroliine katki
saglar. Egzersizde akut yanitlar, ghrelin, GLP-1 ve PYY gibi hormonlardaki degisikliklerin yani sira kasdaki substrat oksidas-
yonundaki degisiklikleri de icerir. Egzersizin istah izerindeki akut etkileri, “"doygunluk” sinyalleri ile gerceklesir. Egzersiz
genellikle yagsiz dokuyu artirir ve yag dokusunu azaltir. Yagsiz dokudaki artis, enerji talebini artiracagi icin bazal acligin
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artmasina da neden olur. Yag dokusunda bir azalma, kismen insilin ve leptin duyarliligindaki artisla istahin daha fazla ye-
mek sonrasi (tokluk] baskilanmasina yol acar. Kalici egzersiz, istah kontrol mekanizmalarinin artan duyarliiina yol acar.
Akut egzersizi takiben istah diizenleyici hormonlardaki degisikliklerin siddete bagli oldugu, istah sinyallerinin daha fazla
bastirildi§i ve daha ylksek yogunluklu egzersiz ile tokluk sinyallerinin daha fazla uyarilmasina neden oldugu bildirilmistir.
Siddetli egzersiz sirasinda sempatik sinir sistemi aktivasyonunun artmasi mide cevresindeki kan akiminin azalmasi ile
dolasimdaki kanin cogunlugunun aktif kaslara yonlendirir. Egzersiz yogunlugu ve tipi de istah hormonlarini etkileyebilir.
V02 Max (maksimal oksijen alimi), egzersiz sirasinda viicudun alabilecegi ve tiiketebilecegdi en yliksek diizeydeki oksijenin
voliimii olarak tanimlanmaktadir. VO2Max aerobik kapasiteyi belirlemek icin en givenli 6lcittir. Dislk yogunluklu (% 40
V02max]) bir egzersizle karsilastirildiginda, yiiksek yogunlukta (% 75 VO2max) gerceklestirilen bisiklet dantrenmaninin bir
0gle ve aksam yemeginde enerji alimini azalttigi bildirilmistir. Egzersiz yogunluguna bakacak olursak; 100W’de bisiklet
slirme, 50W'de bisiklet siirme ile karsilastirildiginda, distik ghrelin diizeyi ile iliskili oldugu bildirilmistir.Orta yogunlukta (%
50 VO2 max) egzersiz ile karsilastirildiginda, yiiksek (% 75 VO2 max] yogunlukta egzersizde, tokluk hormonu PYY biyik bir
artis gostermistir. Bununla birlikte, uzun sureli ve siirekli yiksek yogunluklu egzersiz, obez popiilasyonunda siirdirdlebilir
olmayabilir (13).

Egzersizin dolasimdaki istah hormonlarinin konsantrasyonunu nasil etkiledigi distinuldiginde potansiyel mekanizmalar
arasinda birkac mekanizma yer alabilir. Egzersiz sirasinda kan akisi, aktif iskelet kasinin artan talebini karsilamak icin
splanknik bolgeden uzaklastirilir ve yliksek yogunluklu egzersiz sirasinda %80'e kadar azaltilabilir. Ghrelin mideden salgi-
landigindan, egzersiz sirasinda bu bdlgeye kan akisinin azalmasi, egzersiz sonrasi ve egzersiz sonrasi beslenmeden sonra
gozlemlenen azalmis acillenmis ghrelin dizeylerini aciklayabilir. Sempatik sinir sistemi aktivitesi bir diger etmen olabilir.
Akut egzersiz sirasinda sempatik sinir sistemi (SNS] aktivitesi ve dolasimdaki epinefrin (Epi) ve norepinefrin konsantras-
yonlari, egzersiz yogunluguyla orantili olarak artar. SNS aktivitesindeki ve katekolamin konsantrasyonlarindaki bu artis,
acillenmis ghrelin konsantrasyonlariyla negatif iliskilidir; bu da artan egzersiz yogunlugunun istah sinyallerini engelledigi
yoniundeki dneriyi destekler. Gastrointestinal hareketlilik de etmenler arasinda sayilabilir. Besinlerin gastrointestinal ka-
naldaki hareketi ayni zamanda sinir sistemi aktivitesi ve kan akisiyla da iliskilidir. Egzersiz sirasinda kanin splanknik bdl-
geden uzaga yeniden dagitilmasi, yogunluga bagli bir sekilde mide bosalmasini bozabilir. Sitokin salinimi (IL-6) bir diger
etmen olabilir. Kemirgenlerde, kosu bandinin tiikenene kadar calistirilmasinin ardindan sistemik IL-6 konsantrasyonla-
rindaki artislar, dolasimdaki aktif GLP-1 konsantrasyonlarinda 2,5 kat artisa neden olabilir. Serbest yag asidi konsant-
rasyonlari da etkili olabilir. Ghrelin saliniminin serbest yag asitleri konsantrasyonlarindaki artislarla inhibe edilebilecegi
bildirilmistir. Ghrelin Ureten hicreler hem uzun hem de kisa zincirli serbest yag asidi reseptorlerine sahiptir ve lipitlerin
(cogunlukla uzun zincirli serbest yag asitleri) oral alimi veya intraven6z inflizyonu, ghrelin sekresyonunu ve toplam plazma
ghrelin seviyelerini baskilayabilir. Laktat tiretimi de etkili etmenlerdendir. iskelet kasindan laktat {iretimi, artan egzersiz
yogunluguyla birlikte katlanarak artar ve sonunda Uretim hizi, atilma oranini astijinda plazmada birikir. Bu birikim (din-
lenme konsantrasyonunu 10 kat artirabilen), yliksek yogunluklu egzersizlerin etkilerinin 6nemli bir aracisi olabilir. Gastrik
mukozal hiicre kiltirlerinde, ghrelin treten hiicrelerin, ghrelin salinimini inhibe etmek icin laktati baglayan, bol miktarda
G-protein bagli reseptor icerdigi; bunun da laktatin istahin bastirilmasindaki roliini acikladigi diistiinilmustir. Plazma glu-
koz ve insilin konsantrasyonlari: Tipik olarak orta siddette aerobik egzersiz, dolasimdaki insilinin baskilanmasina neden
olurken, egzersiz uzatildiginda plazma glikoz konsantrasyonlari korunur veya azalir, bu da glikojen tikenmesine neden
olur. Artan kan sekeri ve insiilin konsantrasyonlari, toplam ghrelin seviyelerinin azalmasiyla iliskilidir. Bir diger etmen
viicut 1sisindaki degisikliklerdir. Soguk havalarda egzersizin acillenmis ghrelini arttirdigi, sicak sicakliklarda egzersizin ise
acillenmis grelin konsantrasyonlarini azalttigi ve toplam PYY'yi artirdi§i gésterilmistir (14). Diurnal degisiklikler, egzersizin
istahtaki sirkadiyen degisikliklerini dengeleyebilir. Akut sabah ve aksam egzersizi benze istah tepkilerini tetikler. Egzer-
siz sonrasi ad-libitum enerji alimi, aksam egzersizini takiben, daha yiksektir. Bircok calismada egzersizin enerji dengesi
Uzerine etkisi arastirilirken giindiiz egzersizi planlanmistir. Ancak, gece acligi, yapilan egzersizin metabolizma veya per-
formans etkileyen etmenler (besin alimi gibi) Gzerindeki kontroli kolaylastirir. Bununla birlikte, egzersiz, besin alimi ve
sirkadiyen fizyoloji arasindaki etkilesim, egzersizin diurnal zamanlamasi metabolizmays, istahi ve giiniin devamindaki besin
alimini etkiler. Sirkadiyen sistem merkezi sirkadiyen saat tarafindan yonetilir, suprakiazmatik cekirdeklerde bulunur ve
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glnlik aydinlik ve karanlik déngiisiine yanit verir (8). Periferal sirkadiyen saat genleri yag, kas, karaciger gibi dokularda
yerlesiktir ve merkezi saat tarafindan regiile edilir. Egzersiz ve besin alimi gibi periferal “zeitgeber”ler bagimsiz sekilde
bu saat genlerini etkileyebilirler. Sirkadiyen sistem, enerji dengesi, hormon salinimi, yeme davranisi gibi anahtar fizyolojik
sireclerin regiilasyonunda tamamlayici rol oynar. Saglikli viicut agirligina sahip bireylerde sabah ya da aksam saatlerinde
yapilan aerobik egzersizi takip eden istah tzerinde bir etki gézlenmezken, hafif sisman kadinlarda sabah antrenmanini ta-
kiben tokluk hissinin anlamli pozitif sekilde etkilendigi rapor edilmistir. Kosu ile bisiklet antrenmani kiyaslandiginda kosu
antrenmani bisiklet antrenmanina gore daha fazla gastrointestinal rahatsizliga sebep olabilir ve bu da antrenman dncesi
yeme davranisini etkileyebilir (7).

Orta ila yiiksek yogunluktaki (6rn. %65-80 VO2max) dayaniklilik aktiviteleri ve dirence dayali egzersizler (6rn. ~6-20 mak-
simum tekrar yiiki kullanan Gc ila dort set) biyik 6lciide karbonhidratlara dayanir. Bu nedenle, endojen glikojen depolari
(karaciger: 80-100 g, iskelet kasi: 300-400 g) 6nem tasir. Glikolejn depolari sinirlidir ve glikojen depolari bosaldikca atletin
antrenman yogunluguna dayanmasi zorlasir. Yiksek performansli bir atlette endojen glikojen depolarini maksimize etme-
nin yolu dogru miktarda karbonhidrat tiketmesidir. Haftada 12 saatten fazla orta ile yiiksek yogunlukta antrenman yapan
bir atlet icin karbonhidrat gereksinmesi 5-12 g/kg/glin’dir. Kadin ve erkek sporcularin glikojen depolarini tiiketme oranlari
birbirinden farklidir (Kadin atletlerin yag ile karbonhidrati ayni oranda okside edemedikleri ve glikojen depolarini farklio-
ranlarda tikettikleri saptanmistir. 3-4 giin sinirli karbonhidrat aliminin esik ettigi yliksek yogunluklu antrenman takiben
%70’e cikan oranlarda karbonhidrat alimi antrenman yogunlugunu azaltabilir, kas glikojen depolarini artirabilir, antrenman
temposunu (Pace) gelistirebilir. Yiksek yogunluklu (>%70 VO2max] ve uzun siireli (>90 dak) antrenmandan bir kac saat 6nce
1-4 g/kg/glin karbonhidrat iceren ara 6giin tiketilmesi 6nerilir. Ancak tiiketilen karbonhidrat tirti 6nem tasir. Egzersizden
birkac saat once fruktoz alimi hiperglisemi acisindan rebound etkisi yaratarak egzersiz performansini negatif etkileyebilir.
Her 10-12 dakikada bir %6-8'lik 230-350 ml CHO soliisyonu performansi ve kan glukoz seviyesini optimize edebilir. Ant-
renman sonrasi glikojen depolarini yerine koyabilmek icin 0,6-1 g/kg karbonhidrat alimi antremani takip eden ilk 30 dakika
icinde saglanmali, takip eden 6 saat boyunca her 2 saatte bir ayni aim diizeyine ulasilmalidir. Bu 6giine 0,4 g/kg protein
eklenmesin glikojen depolarinin yenilenmesi siirecini destekleyecedi rapor edilmistir (15). 14 hafta boyunca dayaniklilik
antrenmanindan hemen dnce ve hemen sonra 25 g protein karisiminin (16,6 g whey, 2,8 g kazein, 2,8 g yumurta beyazi, 2,8
g glutamin) kas hipertroifisi sagladigi rapor edilmistir (16).

Egzersiz kan akisini, mide-bagirsak hormon tepkisini, mide bosalma hizini, hiicresel boyutta kas metabolizmasini, yag
dokusu biyokimyasini ve beyin aktivitesini ayarlayarak da istahi etkileyebilir. Egzersizin bagirsak hareketliligi Gzerindeki
etkileri de tartismalidir. Kosmanin ince bagirsak gecis siresini geciktirdigi ve kolonik gecis siiresini hizlandirdigi gosteril-
mistir. Mesafe kosuculari, ishal ve irritabl bagirsak sendromunu da iceren alt bagirsak hareketlili§i bozukluklarina karsi en
duyarli olanlardir. Olasi nedensel faktorler arasinda enterik sivi ve elektrolit dengesi, mezenterik iskemi, artmis mukozal
gecirgenlik, mekanik travma ve kolon hareketliliinde degisiklik yer alir (17-18).

4. SONUC

Egzersiz, istahi ve enerji alimini baskilayabilir. Egzersiz ile istahin baskilanmasindaki farkliliklar, karakteristik ozellikler
(6rnegin, agirlik, spor gecmisi, yas veya cinsiyet] ile egzersiz siiresine, siddetine, cesidine bagli olabilir. Egzersizin ayni za-
manda, tiiketilen toplam enerji miktarini, istahla ilgili hormonlarin dolasimdaki yogunlasmasini ve aclik ve tokluk hislerini
dogrudan etkileyerek agirtik yonetimine yardimci oldugu gosterilmistir.
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S01
i}NiVl_sRsiTE 66RENCiLERiNiN FGZE_RSiZE YONELIK
SAGLIK INANCLARI VE AKDENIZ DIYETINE UYUMLARININ
DEGERLENDIRILMESI

DR. OGRETiIM UYESi EMINE MERVE EKiCi, 0GRETIM GOREVLISi ELiF EROGLU
GULHANE SAGLIK BiLIMLERI FAKULTESI BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU

Amac: Son donemlerde sagliksiz beslenme ve hareketsiz yasam ile birlikte obezite ve kronik hastaliklarin gorilme riski
genc yetiskinlerde fazla olmaktadir. Bu yizden bu calismada Universitede okuyan dgrencilerin egzersize yonelik saglik
inanclari ile Akdeniz diyeti arasindaki iliskinin degerlendirilmesi amaclanmistir.

Yontem: Bu calismaya Eylil 2023-Ekim 2023 tarihleri arasinda, Gilhane Saglik Bilimleri Fakiltesi'nde okuyan lniversite
ogrencileri dahil edilmistir. Calismaya yaslari 19-26 yil arasi olan 178 kadin 6grenci katilmistir. Calisma kapsaminda we-
b-tabanli anket uygulanmis olup, calismada bireylerin genel dzellikleri, Egzersize Yonelik Saglik inanclari Tutum Olcegi ve
Akdeniz Diyeti'ne uyumlari Akdeniz Diyetine Uyum Olcegi (MEDAS) ile degerlendirilmistir.

Bulgular:0grencilerin %66,9'u normal, %14,6's hafif kilolu %15,2'si ise zayif BKI (kg/m2) dederlerine sahiptir. Calismaya
katilan 6grencilerin obezite orani %2,8°dir. Calismaya katilan 6grencilerin %40,4'l Akdeniz Diyeti'ne zayif uyum gdsterirken,
%35,4'i kabul edilebilir uyum, %24,2’si ise siki uyum gostermistir.0grencilerde Akdeniz Diyeti'ne uyum arttikca egzersiz
saglik inanc dizeyi de artis gostermistir (p<0.05). Ayrica Akdeniz Diyeti'ne uyum ile egzersiz saglik inanclari 6l¢egi alt bo-
yutlarindan olan “sagligin gelisimi” ve “egzersize devamUlilik “faktérleri ile de pozitif iliskili olarak degerlendirilmistir.

Sonuc: Bu calismada lniversite 6grencilerinin egzersize yonelik saglik inanclari ile Akdeniz Diyeti'ne uyum arasindaki
iliskinin iyi dizeyde oldugu, bu bilgiler dogrultusunda da 6grencilerin egzersize yonelik saglik inanclari ve akdeniz diyeti
ile ilgili saglikli yasam bicimi davranislari konusunda bilgilendirme ve egitimler yapilmasinin daha saglikli genc yetiskin
bireylerin olmasi acisindan onem teskil edilecedi disiinilmektedir. Bu konuda yapilacak genis ve kapsamli calismalara
ihtiyac duyulmaktadir.
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S02
SPORCULARDA VE EGZERSIZ YAPANLARDA MiKROBIYOTA

DILARA BERSAN KONYALIGIL1, NEVRA KOC?

1 SAGLIK BILIMLERI UNIVERSITESI, GULHANE SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU, BESLENME VE DIYETETIK ANABILIM
DALI, ANKARA, TURKIYE
2 SAGLIK BILIMLERI UNIVERSITESI, GULHANE SAGLIK BILIMLERI FAKULTESI, BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU,
ANKARA, TURKIYE.

Giris: Kesitsel ve uzunlamasina calismalar, fiziksel aktivitenin diger dissal faktorlerden bagimsiz olarak bagirsak mikrobi-
yomunun kompozisyonunu ve fonksiyonel aktivitesini modiile edebildigini gostermistir.

Egzersiz ile bagirsak mikrobiyota bilesimi arasindaki iliskinin iki yonli oldugu goriilmektedir. insanlarda yapilan egzersiz
midahale calismalari, diizenli fiziksel aktivitenin bagirsak mikrobiyal kompozisyonunu modiile ettigini gostermistir. Ayrica,
hayvan calismalarindan elde edilen kanitlar, bagirsak mikrobiyotasinin konagin fiziksel performansinda dnemli bir rol oy-
nadigint ileri sirmektedir.

Calismalar, egzersizin a-cesitliligini ve kisa zincirli yag asitleri gibi mikrobiyal metabolitleri artirdigini gostermektedir. Eg-
zersiz, tipik olarak Bifidobacterium, Lactobacilli ve Akkermansia cinsi bakteri sayisini artirmaktadir. Bagirsak mikrobiyotasi
ayrica kolonositler tarafindan yakit olarak kullanilan veya sistemik dolasimda emilen kisa zincirli yag asitleri gibi metabolit-
ler Ureterek egzersiz performansini etkileyebilir. Bununla birlikte, egzersizin farkli modlari ve degisen yogunluk dereceleri
vardir ve bu ylizden egzersiz, tiirine gore bagirsak mikrobiyotasini farkli sekilde etkileyebilir. Ek olarak; diyet alimi, kolon
gecis sliresi, antrenman durumu, paylasilan antrenman ortami, saglik veya hastalik durumu, yas veya cinsiyet gibi faktorler,
spor ile bagirsak mikrobiyotasi arasindaki cift yonld iliskinin degerlendirilmesinde kafa karistirici faktorlere neden olabilir.

Sporcularda yiiksek protein ve basit karbonhidrat alimi, sindirilemeyen karbonhidratlarin disiik alimi ve besinden kacinma
gibi yaygin diyet stratejileri bagirsak mikrobiyotasini olumsuz etkileyebilir ve sporcunun performansini disiirebilir. Buna
karsilik, yeterli diyet lifi alimi, cesitli protein kaynaklari, doymamis yaglar, 6zellikle ®-3 yag asitleri, pre-, pro- ve sinbiyotik-
lerle takviye, sporcunun ve bagirsak mikrobiyotasinin sagligini optimize etmede umut verici sonuclar ortaya koymustur ve
sporcunun performansi lzerinde potansiyel yararli etkileri vardir. Pro-, pre- ve sinbiyotikler atletik performansi ve iyilesmeyi
olumlu yénde etkileyebilir. Ancak tiirlerdeki, dozlardaki ve diger bireysel faktérlerdeki degiskenlik, bu bagirsak merkezli beslenme
stratejilerinin ergojenik etkilerini tanimlamayi zorlastirmaktadir.

Sonug: Mevcut literatir atletik bilesenlerin daha ‘saglikla iliskili bir bagirsak mikrobiyotasini destekledigini géstermekte-
dir. Hareketsiz bireylerde egzersizin, insan bagirsagi mikrobiyotasinin kompozisyonunu pozitif yonde modile ettigi goral-
mektedir. Sporcularin genel olarak farkli bir diyete sahip oldugu g6z 6niine alindiginda, sporcularda bagirsak mikrobiyomu
Uzerine yapilan arastirmalar diyet ve takviye alimini da icermelidir, aksi takdirde mikrobiyom Uzerindeki egzersize 6zgi
etkilerin belirlenmesinde kafa karistirici bir faktor olabilir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, mikrobiyota, performans, spor
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Microbiota in athletes and exercisers

Introduction: Cross-sectional and longitudinal studies have shown that physical activity can modulate the composition and

functional activity of the gut microbiome independently of other exogenous factors.

The relationship between exercise and gut microbiota composition appears to be bidirectional. Exercise intervention stud-
ies in humans have shown that regular physical activity modulates gut microbial composition. Furthermore, evidence from

animal studies suggests that the gut microbiota plays an important role in host physical performance.

Studies show that exercise increases a-diversity and microbial metabolites such as short-chain fatty acids. Exercise typical-
ly increases the number of bacteria of the genera Bifidobacterium, Lactobacilli and Akkermansia. The gut microbiota may
also influence exercise performance by producing metabolites such as short-chain fatty acids, which are used as fuel by
colonocytes or absorbed into the systemic circulation. However, there are different modes of exercise and varying degrees of
intensity, and so exercise may affect the gut microbiota differently depending on its type. In addition, factors such as dietary
intake, colon transit time, training status, shared training environment, health or disease status, age or gender can cause
confounding factors in assessing the bidirectional relationship between sport and gut microbiota.

Common dietary strategies in athletes, such as high protein and simple carbohydrate intake, low intake of indigestible
carbohydrates and food avoidance, can negatively affect the gut microbiota and reduce athlete performance. In contrast,
adequate dietary fiber intake, diverse protein sources, unsaturated fats, especially 0-3 fatty acids, supplementation with
pre-, pro-, and synbiotics have shown promising results in optimizing the health of the athlete and gut microbiota and have
potential beneficial effects on athlete performance. Pro-, pre- and synbiotics can positively influence athletic performance
and recovery. However, variability in species, doses and other individual factors make it difficult to define the ergogenic
effects of these gut-centered nutritional strategies.

Conclusion: Existing literature suggests that athletic components promote a more ‘health-related’ gut microbiota. Exercise
appears to positively modulate the composition of the human gut microbiota in sedentary individuals. Given that athletes
generally have a different diet, research on the gut microbiome in athletes should include diet and supplement intake, as
this may otherwise be a confounding factor in determining exercise-specific effects on the microbiome.

Key words: Exercise, microbiota, performance, sport
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S03
GENC YETISKIN KADIN BIREYLERDE FiZiKSEL AKTIVITE DUZEYi,
EGZERSIZ BAGIMLILIGI VE YEME FARKINDALIGI ARASINDAKI
ILISKININ DEGERLENDIRILMESI

0ZGE MENGI CELIK", HALIL iBRAHIM CELIiK?

1 SAGLIK BILIMLERI UNIVERSITESI, GULHANE SAGLIK BILIMLERI FAKULTESI, BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU,
) ANKARA, TURKIYE
2 BILGE COCUK OZEL EGITiM VE REHABILITASYON MERKEZi, ANKARA, TURKIYE

Amac: Bu calismada genc yetiskin kadin bireylerde yeme farkindaligi, egzersiz bagimlligi ve fiziksel aktivite diizeyi arasin-
daki iliskinin degerlendirilmesi amaclanmistir.

Yontem: Bu calismaya Tiirkiye'de yasayan 18-33 yas arasi 147 yetiskin kadin birey dahil edilmistir. Calisma oncesi Saglik
Bilimleri Universitesi Giilhane Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulundan onay alinmistir. Calisma kapsaminda web-tabanli
anket uygulanmistir. Bireylere kartopu drnekleme yontemi ile ulasilmistir. Bireylerin genel ozellikleri, fiziksel aktivite di-
zeyleri, yeme farkindaliklari ve egzersiz bagimliliklari sorgulanmistir. Fiziksel aktivite diizeyi Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Degerlendirme Anketi Kisa Formu ile, yeme farkindaligi Yeme Farkindaligi Olcedi (YFO) ile, egzersiz bagimliligi Egzersiz
Bagimuiigi Olcedi (EBO) ile degerlendirilmistir.

Bulgular: Calismaya katilan bireylerin yas ortalamasi 21.1£1.9 yil, beden kiitle indeksi (BKIi) ortalamasi 22.5+11.1 kg/m? dir.
Bireylerin %68.7'si normal viicut agirligina sahiptir. Egzersiz Bagimliligi Olcedi puanina gore bireylerin %15.0'1 egzersiz ba-
gimlisiyken, %85.0'1 egzersiz bagimlilig riski tasimaktadir. Bireylerin %76.9'unun fiziksel aktivite dizeyi diisik, %23.1'inin
fiziksel aktivite diizeyi ortadir. Bireylerin YFO toplam puan ortalamasi 3.4+0.4 tiir. Bireylerin %87.1'i yiiksek yeme farkinda-
lig1 diizeyine sahiptir. Beden kiitle indeksi, YFO toplam puani, EBO toplam puani ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda istatis-
tiksel olarak anlamli bir korelasyon saptanmamistir (p>0.05).

Sonuc: Calismaya katilan bireylerin biylk cogunlugu normal viicut agirligina, yiiksek yeme farkindalik diizeyine ve disik
fiziksel aktivite dizeyine sahiptir. Calismada egzersiz bagimliligina sahip bireylerin orani disiktir. Calismada yeme ba-
gimlgi, egzersiz bagimlilig: ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda bir iliski saptanmamistir. Konu yapilacak ileri calismalarla
irdelenmelidir.

Anahtar sozciikler: fiziksel aktivite dlizeyi, egzersiz bagimliligi, yeme farkindalig
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S04
YETiSKiN PROFESYONEL FUTBOLCULARIN BESLENME
DURUMLARININ FiZiKSEL PERFORMANS VERILERIi iLE iLiSKiSi

CAN SELIM YILMAZ, BERIL KOSE
TBASKENT UNIVERSITESI SAGLIK BIiLIMLERI FAKULTESI, BESLENME VE DIYETEIK ANABILIM DALI, ANKARA

Ozet: Sporcu beslenmesi son yillarda dikkatleri {izerinde toplayan, deneysel calismalarin, yeniliklerin ve gelismelerin ar-
tarak gorildigu bir bilim alani olarak ortaya citkmaktadir. Bu bilim alaninin temelinde sporcularin performansi arttirma,
toparlanmasini hizlandirma ve genel sagligini sirdiirme hedefi bulunmaktadir. Bu dogrultuda dogru planlanmis bir bes-
lenme stratejisi sayesinde artan fizyolojik ihtiyaclar karsilanabilmekte, toparlanma hizlandirilabilmekte, yorgunluk gecik-
tirilebilmekte ve en 6nemlisi performansin st diizeyde devam ettirilmesi saglanabilmektedir. Dogru beslenme stratejileri,
fonksiyonel ve metabolik acidan sporcularin her durumda hazir olmalarina yardimci olarak sakatlik riskini azaltmada ve
antrenman adaptasyonu saglamada kritik oneme sahiptir. Ginimuz futbol oyun anlayisinda hedeflenen basariya giden
yolda gerekli performans aktivitelerinin gozlemlenmesi oldukca onem arz etmektedir. Futbolun karmasik oyun yapisi g6z
oninde bulunduruldugunda teknik ve taktik parametrelerin objektif ve dogru bir sekilde yorumlanmasi gerektigi bildiril-
mektedir. Antrenman ve misabaka analizlerinin performansa iliskin somut veriler sunmasi; beslenmenin periyotlanma-
sinda, antrenman modellerinin kurulmasinda ve oyun kurgularinin belirlenmesinde onemli katkilar saglamaktadir. Futbol-
da magc/antrenman analizi icin kullanilan bircok yontem bulunmaktadir. Radyo dalgalari, video analiz yéntemi, bilgisayar
yazilimlari ve uydu takip sistemleri (GPS) bu yontemler arasinda en sik kullanilanlaridir. Video gorintileme sistemleri ile
misabaka-egzersiz sirasinda futbolculara ait toplam kosu mesafesi, kalp atim hizi (KAH]), disiik ve yiiksek siddetteki kosu
hizlari gibi performans verileri degerlendirilebilmektedir. Ancak bu analizlerin futbol icin oldukca 6nemli bir unsur olan
hizlanma ve yavaslamalari, diger degisle ivmelenmeyi hesaba katmadigi goriilmiistiir. vmelenmenin hesaba katilmamasi
nedeniyle, belirtilen bu yontemlerin misabaka/egzersiz sirasinda futbolcuya ait toplam fizyolojik yiiki hesaplamada eksik
kaldigi disiinilmektedir. Bu nedenle son yillarda ivmelenmenin de degerlendirmeye alindigi metabolik giic (MG) kavrami
arastirma konusu olmustur. MG kavraminin takim sporlarinda tipik olarak gorilen degisken ani hareketlerin enerji taleple-
rini tahmin etmede etkili bir arac olabilecegi, futbolun mekanigi ve enerjisine dair yeni bakis acisi saglayarak antrenman ve
test proseddirlerinin optimize edilmesine, bireysellestirilmis egzersiz ve beslenme stratejileri gelistirilmesine yardimci ola-
bilecegi dusliniilmektedir. Literatiirde farkli kategorizasyonlar yapilsa da cogunlukla MG kavrami; diisiik MG:0-9.99 W.kg™",
orta MG:10-19.99 W.kg™", yiiksek MG:20-34.99 W.kg"", cok yiiksek MG:35-54.99 W.kg"', maksimum MG: >55 W.kg" seklinde
kategorize edilmistir.

Amac: Bu calismada; futbolcularin beslenme aliskanliklari, antropometrik ézellikleri, hidrasyon durumlari ve enerji-besin
ogesi alimlari, sportif performans ciktilari bakimindan degerlendirilmistir. Bunun sonucunda beslenmeye bagli olasi ayirt
edici performans kriterleri ve beslenmeye dair farkliliklar ile performans ciktilarinin nasil degistigine dair veri ve kanitlar
elde edilmeye calisilmistir.

Yontem: Calisma, Ocak - Mart 2022 tarihleri arasinda Tiirkiye Futbol Federasyonu 1. Ligde yer alan bir futbol kuliiblinde oy-
nayan 18 - 35 yas arasi, herhangi bir kronik hastaligi, sakatlik ya da spor yaralanmasi durumu olmayan 18 erkek profesyonel
futbolcu ile tamamlanmistir. Arastirmaya katilan futbolcularin sosyodemografik 6zellikleri (yas, medeni durum vb.), spor
hikayeleri (spor yasi vb.) ve genel beslenme aliskanliklarinin (ana/ara 6§iin sayisi, 6giin atlama durumu vb) belirlenebilmesi
icin coktan secmeli ve/veya acik uclu sorularin bulundugu 19 soruluk anket formu uygulanmistir. Anket formu, arastirmaci
tarafindan calismaya katilan futbolculara yiiz ylize gorisme yontemi ile uygulanmistir. Futbolcularin viicut kompozisyonu
analizleri (boy uzunlugu, viicut agirligs, viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi) calismanin basinda arastirmaci tarafindan
yapilmis ve anket formunda ilgili yere kaydedilmistir. Futbolculara ait performans ciktilari, sezon arasi kamp donemin-
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de ardisik Gc giini (iki antrenman ve bir miisabaka giinii) kapsayacak sekilde profesyonel takim sporlari icin tasarlanan
yiksek hassasiyete sahip GPS kaynakli giyilebilir takip sistemi ile kayit altina alinmistir. Ek olarak performans ciktilarinin
takip edildigi ardisik lic giinde 24 saatlik besin tiiketim yontemi ile futbolcularin besin tiiketimleri saptanmistir. Bu ardisik
ginlerdeki antrenman programi iki giin yliiklenme antrenmani ve bir glin miisabaka antrenmanina denk gelecek sekilde
ayarlanmistir. Alinan bu verilerden glnliik enerji ve besin dgeleri, Tlrkiye icin gelistirilen “Bilgisayar Destekli Beslenme
Programi, Beslenme Bilgi Sistemleri 8.1 Paket Programi (BEBIS)"” kullanilarak analiz edilmistir. Ayrica hesaplanan enerji
ve makro besin dgesi verileri, yasa ve cinsiyete gére éneri sunan Tiirkiye Beslenme Rehberi 2022 (TUBER) ‘e gére; mikro
besin 6geleri ise diyet referans alima (DRI) gore degerlendirilmistir. Futbolcularin toplam enerji gereksinmesi; kendilerine
ait bazal metabolizma hizi, antrenman disi fiziksel aktivite faktori (PAL), antrenman basina harcanan enerji ve besinlerin
termik etkisi (TE) dikkate alinarak hesaplanmistir . Bu calismada futbolcularin bazal metabolizma hizinin belirlenmesinde
Harris-Benedict ve Cunnigham denklemleri birlikte kullanilmis, degerlendirmeler icin ortalamasi kullanilmustir . iki farkli
denklem kullaniminin ve ortalama alinmasinin amaci, sporcular icin enerji gereksiniminin hesaplanmasinda kullanilacak
denklem icin net bir 6nerinin olmamasi ve bu denklemler arasinda yaklasik 300-400 kilokaloriye (kkal] varan farklarin
olmasidir. Calismada futbolcularin 3 glinlik antrenman/miisabaka verileri GPS monitor ile toplandiktan sonra bilgisayar
ortamina aktarilmis, arastirmaci ve atletik performans uzmani tarafindan her bir giin icin metabolik giic hesabi yapilip
kategorizasyonu yapilmis ve kaydedilmistir. Futbolcularin besin tiketim kayitlarinin alindigi giinlere denk gelecek sekilde
hidrasyon diizeylerinin belirlenmesi amaci ile futbolculardan her bir glin icin 12 saatlik aclik sonrasi sabah kalktiktan sonra
herhangi bir sey yeme-icme olmaksizin ilk idrarlarini bir onceki giin verilen idrar kabinda toplamalari istenmistir. Her bir
giin icin her futbolcunun idrari arastirmaci tarafindan Armstrong’un 8 renkli idrar rengi skalasina gore degerlendirilmistir.
Armstrong, likert renk dlcegi Gzerinden 3. diizeyden biytik idrar renginin dehidrasyon durumunun bir gostergesi olabile-
cegini belirtmistir. Konu ile ilgili yapilan benzer arastirmalarda da destekler sekilde, idrar renginde > 4 birim dehidrasyon
dizeyiile iliskilendirilmistir. Futbolculara ait algilanan zorluk derecesi 6lcimleri 0-10 Modifiye Borg Skalasi (MAZD] ile sap-
tanmistir. Skalada [10] en yiiksek, [0] ise en dislik algilanan zorluk derecesini temsil etmektedir. Futbolculara degerlen-
dirmelerin yapildigi 3 giin boyunca her giin antrenman/miisabaka sonrasi ilk yarim saatte birbirlerinden farkli ortamlarda
MAZD arastirmaci tarafindan gésterilmis ve antrenman/misabakanin kendilerini ne kadar zorladigini 1-10 arasinda sayisal
skora donustirmeleri istenmistir. Degerlendirmelerin yapildigi 3 giin boyunca futbolculara ait antrenman ve performans
verileri (KAH, kat edilen mesafe, hiz ortalamasi, kardiyo ylki, antrenman basina harcanan enerji] saniyede 10 veri dlcimi
yapabilen ve profesyonel takim sporlari icin tasarlanan yiiksek hassasiyete sahip GPS 6zellikli kalp atim hizi monitéri (Po-
lar Team Pro 2, Polar Electro, Finlandiya) kullanilarak takip edilmis ve dlctilmistir. Sonrasinda, gerceklestirilen élciimler
bilgisayar yaziimina (Team Pro Softwear) yiiklenerek her bir katiimci 6zelinde arastirmaci ve lisansli atletik performans
uzmani tarafindan analiz edilmistir. GPS verilerinin bilgisayar programinda analiz edilmesinin ardindan futbolculara ait kalp
), ortalama hiz (Hiz_), kardiyo

atim hizi ortalamasi (KAH ), toplam kat edilen mesafe [Mesafemp], maksimum hiz (Hiz

ort maks ort

ylki (KY), antrenman basina harcanan enerji, metabolik gii¢ ortalamasi (MG, ) ve 5 farkli MG araligindaki ylizdelik dilimleri
ve kat ettikleri mesafeler hesaplanmistir. Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde Windows ortaminda IBM SPSS 25 is-
tatistik paket programi kullanilmistir. GPS verilerinden kosu hizi, eksi ve arti ivmelenme degerleri yardimiyla futbolcularin
antrenman/misabaka sirasindaki ortalama MG degerleri hesaplanmistir. Tim sporcular icin her giin 6zelinde metabolik
glic hesabi yapilip kategorizasyonu yapilmis ve kaydedilmistir. Tim hipotez testlerinin analizlerinde énemlilik diizeyi (Tip |
hata olasiligi) p< 0.05 olarak alinmistir.

Bulgular: Futbolcularin toplam enerji alim ortalamalarinin 2507.7+443.1 kkal (33.9+6.8 kkal/kg) iken; glinlik olarak sira-
siyla 2289.1+474.7 kkal (31.0£6.4 kkal/kg), 2781.4£436.1 kkal (37.65.9 kkal/kg) ve 2452.7+418.5 kkal (33.2+5.7 kkal/kg) ol-
dugu belirlenmis, giinler arasindaki fark anlamli bulunmustur (p<0.05). Futbolcularin enerji mevcudiyeti (EM) ortalamasi-
nin 24.3+4.5 kkal/kg yagsiz viicut kitlesi (YVK] iken, glinlik olarak sirasiyla 21.0+ 3.9 kkal/kg YVK, 26.6+4.8 kkal/kg YVK,
25.2+4.1 kkal/kg YVK oldugu saptanmis ve giinler arasindaki fark anlamli bulunmustur (p<0.05). Futbolculardan 7’sinin 230
kkal/kg YVK EM’ye sahip iken 11'inin diisiik EM’ye sahip oldugu ve sadece 1 futbolcunun >45 kkal/kg YVK EM'ye sahip oldu-
gu gosterilmistir. Calismaya katilan futbolcularin ortalama karbonhidrat aliminin 250.2+78.7 g [3.4+1.1 g/kg vicut agirligi
(VA]] iken glinlik olarak sirasiyla 230.3+77.2 g (3.1+£1.1 g/kg VA), 273.7+82.3 g (3.7+1.2 g/kg VA) ve 246.5+76.7 g (3.4+1.1 g/kg
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VA) oldugu belirlenmis, giinler arasindaki fark anlamli bulunmustur (p<0.05). Ortalama enerji aliminin karbonhidrattan
gelen payl %39.8+9.1 olarak belirlenmis, giinlik olarak sirasiyla %40.1+9.4, %39.3+9.2 ve %40.1+8.8 oldugu saptanmistir.
Calismaya katilan futbolcularin ortalama protein tiiketiminin 122.7+40.9 g (1.720.6 g/kg VA) oldugu; gunliik olarak ise sira-
siyla 110.8+37.9 g (1.5£0.5 g/kg VAJ, 136.8+45.3 g (1.9+0.6 g/kg VA), 120.5+39.6 g (1.6+0.5 g/kg VA) oldugu belirlenmis, giinler
arasindaki fark anlamli bulunmustur (p<0.05). Bu calismada kesim noktasi olarak belirlenen karbonhidrat miktarina gére
(5 g/kg viicut agirligr) futbolcularin %72.2'sinin yetersiz karbonhidrat aldigi goriliirken yeterli karbonhidrat alanlarin orani
%27.2 olarak saptanmistir. Ortalama enerji aliminin proteinden gelen payi %19.5+5.3 olarak saptanmis, ginliik olarak sira-
siyla %19.3+5.3, %19.5+5.2, %19.6+5.4 olarak belirlenmistir. Bu calismada kesim noktasi olarak belirlenen protein miktari-
na gore (1.2 g/kg viicut agirligi) futbolcularin %77.8'sinin yeterli protein aldigi gorilirken yetersiz protein alanlarin orani
%22.2 olarak saptanmistir. Calismaya katilan futbolcularin ortalama yag tiiketimi 112.9+23.3 g (%40.7+5.9) olarak belirlen-
mis; glinlik olarak sirasiyla 102.8+24.9 g (%40.6%5.9), 126.6+23.4 g (%41.2+6.1), 109.4+21.5 g (%40.4+5.7) oldugu gosteril-
mis, glinler arasindaki fark anlamli bulunmustur (p<0.05). Ortalama enerji aliminin doymus yagdan (SFA] gelen payi
%16.2+3.6 olarak saptanmis, giinlik olarak sirasiyla %16.9+£3.8, %16.1+3.5, %15.5+3.5 oldugu belirlenmistir. Ortalama
enerji aliminin ¢coklu doymamis yaglardan (PUFA] gelen payinin ise %7.5+2.9 oldugu, glnlik olarak sirasiyla %7.9+3.1,
%7.3+2.7, %7.2+2.8 oldugu gosterilmistir. Ortalama enerji aiminin tekli doymamis yaglardan (MUFA) gelen payinin
%14.7+3.1, glnlik olarak ise sirasiyla %15.7+3.4, %14.2+2.9, %14.1£2.9 oldugu belirlenmistir. Glnlik toplam enerji alimi-
nin SFA, PUFA ve MUFA'dan gelen paylarinin 1. ve 2. giinler ile 1. ve 3. glinler arasindaki farklari anlamli bulunmustur
(p<0.05). Calismaya katilan futbolcularin ortalama kolesterol tiiketimi 569.9+291.9 g olarak belirlenmis, giinliik olarak sira-
siyla 528.3+285.0g, 630.8+310.6 g ve 550.6+280.1 g oldugu gosterilmistir. Glinlik kolesterol tiketimlerinde 1. ve 2. giinlerile
1.ve 3. glinler arasindaki farklari anlamli bulunmustur (p<0.05). Bu calismada futbolcularin diyetlerindeki SFA:PUFA:MUFA
oranlari 1. giin icin 2.1:1:2.0, 2. glin icin 2.2:1:1.9 ve 3. giin icin 2.2:1:2.0 olarak saptanmistir. Uc giin ortalamasina bakildi-
ginda ise bu oran 2.2:1:2.0 olarak saptanmistir. Calismaya katilan futbolcularin ortalama toplam enerji alimi 2507,7+443.1
kkal olarak belirlenirken bu degerlerin glinlik olarak sirasiyla 2289.1+474.7 kkal, 2781.4x436.1 kkal, 2452.6+418.5 kkal
oldugu gdsterilmistir. Futbolcularin vitamin/mineral DRI 6nerilerini karsiladigi ve tizerinde oldugu saptanmistir. Ayrica nia-
sin (%171.1 DRI, folat (%167.2 DRI}, B12 vit (%341.4 DRI), potasyum (%154.6 DRI), fosfor (%221.8 DRI) ve cinko (%176.1 DRI)
alimlarinin DRI 6nerilerinin oldukca Uizerinde oldugu gdsterilmistir. Futbolcularin giinlik su tiketimi ortalamasinin 2.88+0.4
L ve idrar rengi skalasi ortalama degerinin 3.3+0.8 oldugu belirlenmis, futbolcularin %72.2'sinin ohidrate iken %27.8’inin
dehidrate oldugu saptanmistir. Bu calismada, futbolcularin ortalama MG degeri 12.1+2.4 W.kg™" olarak saptanmis olup bu
degerin kategori olarak ‘orta’ MG siniflamasina karsilik geldigi gosterilmistir. Futbolcularin glinlik ortalama MG degerle-
rinin ise sirasiyla 12.3+£3.4, 12.6£2.1, 11.4£2.9 W.kg" oldugu belirlenmistir. Futbolcularin toplam kat ettikleri mesafenin
%10.7'sini yiiksek MG skorlari ile (320 W.kg™"), %89.3'linii ise disiik MG skorlari (< 20 W.kg") ile kat ettikleri saptanmistir
(Tablo 4.10). Bunun yaninda futbolcularin toplam kat ettikleri mesafenin %80.8'ini distiik (0-10 W.kg™"), %8.1"ini orta (10-20
W.kg"), %3.1"ini cok yiiksek (35-55 W.kg™") ve %1.1'ini ise maksimum MG (>55 W.kg™'] ile gerceklestirdikleri gosterilmistir.
Futbolcularin ortalama MAZD degerlerinin 7.2+1.0 oldugu saptanmistir. Futbolcularin giinlik MAZD ortalama degerlerinin
ise sirasiyla 6.2+0.9, 8.6+1.0 ve 7.2+1.3 oldugu belirlenmistir. Buna gore calismaya katilan futbolcularin egzersizin zorluk
derecesini ortalama (7.2+1.0) ‘cok zor’ olarak nitelendirdigi gorilmustir. Ayrica bu calismada MAZD ile MG ortalama skor-
lari arasinda pozitif iliski saptanmis, MAZD skorlari arttikca MG ortalama skorunun da arttigi gorilmustir. Ek olarak, algi-
lanan zorluk derecesi skorlari arttikca, yiiksek MG skor dilimlerinde kat edilen ortalama mesafelerin artis gosterirken di-
siik MG skor dilimlerinde kat edilen ortalama mesafelerin distiigi gosterilmistir. Futbolcularda; yagsiz viicut kitlesi,
toplam enerji alimi, toplam su tiketimi, diyetin karbonhidrat icerigi ve EM ile yiiksek MG skoru yizdeleri ve yiksek MG
skorunda kat edilen mesafeler arasinda anlamli pozitif iliski saptanmistir (p<0.05). Yeterli karbonhidrat alimi yapan futbol-
cularin yetersiz alim yapanlara gore ortalama MG skoru, kat edilen toplam mesafe, hiz ortalamasi, yliksek MG skoru yiiz-
desi ve yiiksek MG skorunda kat edilen mesafe degerlerinin anlaml sekilde daha ylksek iken; algilanan zorluk derecesi,
viicut yag ylizdesi ve diisiik MG skor yiizdesi degerlerinin anlamli sekilde daha diisiik oldugu belirlenmistir (p<0.05). Benzer
sekilde, normal EM’ye sahip futbolcular ile hidrasyon durumu iyi olan futbolcularin performans ciktilari diisik EM’ye sahip
olanlara ve dehidrate olanlara gore daha Ustiin bulunmustur (p<0.05). Sonuc: Futbolcularin ortalama enerji aliminin yeter-
siz oldugu saptanmis, alinan enerji ile gereksinim arasindaki ortalama farkin -1103.7 kkal oldugu belirlenmistir. Futbolcu-
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larin antrenman basina harcanan enerji degeri ortalamasinin 909.1+£232.9 kkal oldugu saptanmistir. Futbolcularin EM orta-
lamasinin dislik oldugu gdsterilmis (24.3 kkal/kg YVK/giin), %61.1inin diisiik EM’ye sahip oldugu belirlenmistir. Calismada
futbolcularin karbonhidrat alimlarinin yetersiz oldugu saptanmis, kesim noktasi olarak belirlenen karbonhidrat miktarina
gore (5 g/kg v.a) %72.2'sinin yetersiz karbonhidrat aldigi gosterilmistir. Futbolcularin ortalama protein alimlari beklendigi
tizere yliksek bulunmus, kesim noktasi olarak belirlenen protein miktarina gére (1.2 g/kg v.a) %77.8'sinin yeterli protein
aldigi belirlenmistir. Futbolcularin ortalama yag ve SFA alimlari toplam enerjiye payl bakimindan yliksek bulunmustur. Fut-
bolcularin ortalama kolesterol alimlarinin ise beklendigi Uzere saglikli bireyler icin olan énerilerin oldukca lizerinde oldugu
saptanmistir. Futbolcularin vitamin/mineral alimlarinin saglikli bireyler icin olan DRI 6nerilerini biyiik cogunlukla karsila-
di§1 saptanmustir. Futbolcularin siit-yogurt, balik, kurubaklagil/yagli tohum grubu, ekmek/tahil grubu ve sebze/meyve gru-
bu tiketimlerinin TUBER 2022 énerilerinin altinda iken: kirmizi et, beyaz et ve yumurta tiiketimlerinin bu dnerilerinin olduk-
ca Uzerinde oldugu belirlenmistir. MG ortalama skoru ile yagsiz doku kdtlesi, su tiiketimi, kg basina alinan enerji, EM,
diyetle alinan karbonhidrat, tiamin, niasin ve folat arasinda anlamUl pozitif iliski saptanirken; dehidrasyon ile MG ortalama
skoru arasinda anlamli negatif iliski saptanmistir. Futbolcularda total enerji alimi, diyetin CHO icerigi ve total su tiiketimi ile
yiksek MG skor yiizdeleri ve yiksek MG skorunda kat edilen mesafeler arasinda anlamli pozitif iliski saptanmistir. Yeterli
CHO alan futbolcularin yetersiz alanlara gore ortalama MG skoru, kat edilen toplam mesafe, hiz ortalamasi, yilksek MG
skoru yuzde ve yiksek MG skorunda kat edilen mesafe degerlerinin daha ylksek iken; AZD, viicut yag ylzdesi ve disik MG
skor yiizde degerlerinin anlamli sekilde daha disik oldugu saptanmistir. Normal EM’ye sahip futbolcularin disiik EM’ye
sahip olanlara gore ortalama MG skoru, kat edilen toplam mesafe, hiz ortalamasi, yliksek MG skoru yiizdesi ve yiiksek MG
skorunda kat edilen mesafe degerlerinin daha yiksek iken; AZD, viicut yag yizdesi ve disik MG skor ylizdesi degerlerinin
anlamli sekilde daha diisiik oldugu belirlenmistir. Futbolcularin %72.2'sinin 6hidrate iken %27.8’inin dehidrate oldugu sap-
tanmistir. Ohidrate olan futbolcularin dehidrate olanlara gére ortalama MG skoru, kat edilen toplam mesafe, yiiksek MG
skor yuzdesi ve yilksek MG skorunda kat edilen mesafe degerlerinin daha ylksek iken; viicut yag yuzdesi ve disik MG skor
ylzde degerlerinin anlamli sekilde daha diisiik oldugu belirlenmistir.
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OZET

Kafein, sporcularda kullanimi yaygin olan ve farkli mekanizmalar araciligi ile sportif performansi etkileyen énemli bir er-
gojeniktir. Kafeinin performans artirici etkileri itk olarak 1907 yilinda gosterilmistir. 1970°li yillardan bu yana ise kafein
calismalari hiz kazanmistir.

Kafeinin ergojenitesi tizerine bilinen en iyi mekanizma kafeinin bir adenozin reseptor antogonisti olarak gorev yapmasidir.
Hatta ortaya konulan bu dnemli etki, kafeinin bir siire doping maddesi olarak sayilmasina da sebep olmustur. Kafeinin ade-
nozine benzer molekil yapisi viicuttaki norotransmitter seviyelerine etki ettigi icin uyaniklilik, ceviklik, reaksiyon zamani
gibi farkli parametreleri etkileyebilmektedir. Ek olarak kafeinin glikojen kullanimini azaltarak dayanikliigi artirdigi yoniinde
bildirilen gorisler kafeinin dayaniklilik sporlarinda da kullanimini artirmaktadir. Kafeinin hem dayanikliligin artiritmasi yo-
niinde etkisi hem de algilanan eforu azaltabilme etkisi Avrupa Gida Givenligi Otoritesi tarafindan da dogrulanmistir. Bunun
yani sira kafeinin metabolik hiz, katekolamin salinimi, kalp hizi ve ventilasyon, termojenik etki ve lipoliz Gzerine olan etkileri
de sportif performansi etkileyebilmektedir. Fakat umulanin aksine kafeinin ergojenik kullanimi her sporcuda beklenen et-
kiyi vermemektedir. Uygulama zamani, uygulama dozu, uygulama sekli, uygulanan spor bransi ve uygulanan kisi kafeinin
ergojenitesini etkilemektedir. Ornegin kafein metabolizmasi karacigerde etkinlik gésteren CYP1A2 enzimi tarafindan regiile
edilmektedir. Bu enzimin kisiden kisiye degisen aktivitesi ise kafeinin ergojenitesini etkilemektedir.

Genel olarak bakildiginda; uluslararasi kurumlar ve rehberler etki gostermesi beklenen sportif performanstan yaklasik
60-90 dakika dncesinde 3-6 mg/kg viicut agirligi seklinde kafein takviyesi gerceklestirmenin uygun oldugu konusunda Gneri
sunmaktadirlar. Ote yandan Uluslararasi Sporcu Beslenmesi Dernegi tarafindan kafein hem agirlik kaybina yardimci suple-
manlar hem de performans gelisimine yardimci suplemanlar icerisinde etkili ve giivenli olarak siniflandirilmistir.

Gindmizde sporcularin yaklasik %75’inin miisabaka ya da antrenman donemlerinde kafeini ergojenik destek olarak kul-
landi§i bilinmektedir. Fakat uzun siireli ve yliksek doz kullanim sonucunda viicutta yaratabilecegi etkiler mevcut calismalar
ile net bir sekilde ifade edilememektedir. Yapilacak ileri calismalar sportif performans acisindan onemli etkiler vadeden
kafeinin metabolizmasinin daha net anlasilmasini saglayabilecek ve ergojenitesinin genis capta degerlendirilmesine destek
olacaktir.

Anahtar kelimeler: Kafein, ergojenik destek, sporcu.

ABSTRACT

Caffeine is an important ergogenic that is commonly used in athletes and affects sports performance through different
mechanisms. The performance-enhancing effects of caffeine were first demonstrated in 1907. Since the 1970s, caffeine
studies have accelerated. The best known mechanism on the ergogenicity of caffeine is that caffeine acts as an adenosine
receptor antagonist. In fact, this significant effect caused caffeine to be considered a doping substance for a while. Since
caffeine’s molecular structure, similar to adenosine, affects neurotransmitter levels in the body, it can affect different pa-
rameters such as alertness, agility and reaction time. In addition, the reported opinions that caffeine increases endurance
by reducing glycogen use also increase the use of caffeine in endurance sports. The effect of caffeine on both increasing
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endurance and reducing perceived exertion has also been confirmed by the European Food Safety Authority. In addition, the
effects of caffeine on metabolic rate, catecholamine release, heart rate and ventilation, thermogenic effect and lipolysis
may also affect sports performance. However, contrary to expectations, ergogenic use of caffeine does not give the expected
effect in every athlete. Application time, application dose, application method, sports branch and person to whom it is ap-
plied affect the ergogenicity of caffeine. For example, caffeine metabolism is regulated by the CYP1A2 enzyme, which acts
in the liver. The activity of this enzyme, which varies from person to person, affects the ergogenicity of caffeine. Time of use,
dose of use, method of use, sports branch and person using it affect the ergogenicity of caffeine. For example, caffeine me-
tabolism is regulated by the CYP1A2 enzyme, which acts in the liver. The activity of this enzyme, which varies from person to
person, affects the ergogenicity of caffeine. In general terms; international institutions and guidelines recommend that it is
appropriate to supplement caffeine at 3-6 mg/kg body weight approximately 60-90 minutes before the athletic performance
that is expected to have an effect. On the other hand, caffeine has been classified as effective and safe among both weight
loss supplements and performance improvement supplements by the International Society of Sports Nutrition. Today, it
is known that approximately 75% of athletes use caffeine as an ergogenic support during competition or training periods.
However, the effects it may have on the body as a result of long-term and high dose use cannot be clearly expressed with
existing studies. Further studies will provide a clearer understanding of the metabolism of caffeine, which promises signif-
icant effects in terms of sports performance, and will support the broad evaluation of its ergogenicity.

Keywords: Caffeine, ergogenic support, athlete.

1. GIRIS

Kafein (1,3,7-trimetilksantin], cesitli mekanizmalar araciligi ile cok farkli acilardan sportif performansi artirma etkisi oldu-
gu bilinen, sporcularda cok yaygin kullanilan kokli bir besinsel ergojenik destektir (Pickering ve Kiely 2019). Ayni zamanda
kafein; cay, kahve, kakao gibi farkli bitki tirlerinde bulunmakla beraber diinyanin en cok tiketilen psikoaktif maddele-
rindendir. Kafein yilda yaklasik 120.000 tonluk bir rekorla diinya capinda en cok tiketilen psikoaktif madde olarak kabul
edilmektedir (Barcelos ve ark 2020). Genellikle iceceklerin icerisinde tiiketimi saglanan kafeinin giin gectikce tiiketimi
artmaktadir (Buzdagli ve ark 2021). Bir purin alkoloidi olarak bilinen kafeinin, merkezi sinir sistemini uyarma uzerinde
onemli etkileri uzun yillardir bilinmektedir (Pray ve ark 2014). Bununla beraber kafeinin redoks ve inflamatuar duruma mi-
dahale ettigi g6z dniine alindiginda, spor performansi ile olan iliskisi acikca ilgi cekicidir. Kafeinin egzersiz performansi ve
toparlanma Gzerindeki potansiyel ergojenik etkileri esas olarak son yillarda incelenmistir (Barcelos ve ark 2020). Arastir-
malar neticesinde, adenozin reseptorlerinin antagonizmasi kafeinin birincil ergojenik mekanizmasi olarak kabul edilmek-
tedir. Ciinkl adenozin, merkezi sinir sisteminde rol alan norotransmitterlerin salinimini inhibe ederek fizyolojik uyarilmayi
baskilayabilmektedir. (Dunwiddie ve Masino 2001).

Dogal kaynaklardan elde edildigi icin ve erisimi kolay oldugu icin kafein, sporcular arasinda en yaygin kullanilan besinsel
ergojenik desteklerden biridir. Ozellikle 2004 yilinda Diinya Dopingle Miicadele Ajansi'nin kafeini yasakli maddeler listesin-
den cikarmasi tzerine tiiketimi artmistir (Buzdagli ve ark 2021). Alanda yapilan pek cok calisma literatiirde yer almaktadir.
Kafeinin potansiyel ergojenik etkilerini gosteren cogu calismada yaklasik 400 ila 600 mg’lik dozlar kullanilmistir. Ginimdze
kadar yapilan pek cok calisma, kafeinin en iyi ergojenik potansiyeli géstermesi icin egzersizden 1 saat dnce alinarak en
yiksek kan konsantrasyonuna ulasmasi gerektigini belirtmekte olup yiiksek dozdan ziyade 3-6 mg/kg dozajinda maksimal
performans yararlarini sagladigini belirtmektedir (Barcelos ve ark 2020). Bu derlemede de kullanimi oldukca yaygin olan
kafeinin metabolizmasi ve ergojenitesi Uzerine yapilan glincel literatiriin incelenmesi amaclanmistir.

2. KAFEININ ERGOJENITESI
1994 yiinda Amerika'da gerceklestirilen Diyet Destedi Saglik ve Egitim Yasasi (DSHEA) Kongresi'nde besinsel destekler
“besin” kategorisine yerlestirilmistir. Ekim 1994'te ise Baskan Clinton DSHEA'yi kanun haline getirmistir. Bu kanun, “besin-

vitaminleri, mineralleri, sifali bitkileri veya diger bitkileri, amino asitleri ve enzimleri, organ dokulari ve glandiler eks-
traktlar gibi maddeleri icerebilecektir. Ek olarak bu maddelerin ekstraktlarini, metabolitlerini veya konsantrelerini de ice-



ULUSLARARASI
SPORDA ve EGZERSIZDE

B BESLENME KONGRESI

rebilecektir. Farkli formatlarda satilabilecek besinsel ergojeniklerin dil alti, burun ici, transdermal, enjekte veya oral alim
haricinde baska herhangi bir uygulama yolu ile pazarlanamayacagi ve tanitilamayacag! da acikca belirtilmistir (Kerksick
ve ark 2018). Kafein de kullanilan ergojenik desteklerin basinda gelmektedir. Ginimuzde 6zellikle profesyonel sporcularin
blyilik cogunlugunun (yaklasik %74-75) miisabaka ya da antrenman donemlerinde kafeini ergojenik destek olarak kullandi-
g1 bilinmektedir (Tallis ve ark 2015, Southward ve ark 2018). Sporcu beslenmesinde kilavuz ve rehberlerin hazirlanmasina
oncilik eden Uluslararasi Sporcu Beslenmesi Dernegi (ISSNJ, besin desteklerini glvenilirlik ve yarar acisindan detayli
olarak gruplandirmistir. Kafein ise hem agirlik kaybina yardimci suplemanlar hem de performans gelisimine yardimci sup-
lemanlar icerisinde etkili ve giivenli olarak siniflandirilmistir (Kreider ve ark 2010).

Kafeinin ergojenik potansiyeli ve performans artirici etkileri ilk olarak 1907'de yayinlanan konuyla alakali ilk calismadan
beri bilinmekte ve arastirilmaya devam edilmektedir (Rivers ve Webber 1907). 1970°li yillara kadar da yogun olmamakla be-
raber kafein arastirmalari gerceklestirilmistir. 1970'li yillarda ise Ivy ve Costill tarafindan kafeinin ergojenitesi lzerine etkili
calismalar gerceklestirilerek calismalara hiz kazandirilmistir. Ozellikle ergojenik bir destek olarak kafeine olan ilgi 1970
yilinda yapilan bir calisma ile artmistir. David Costill'in gerceklestirmis oldugu bu calisma, 330 mg kafein desteginin bisik-
letcilerin siirls sirelerini iyilestirdigini gostermistir (Costill ve ark 1978). Akabinde yapilan calismalar sonucunda kafeinin
ergojenitesinin hem yag depolari tzerine dogrudan etki ile hem de norepinefrin ve kortizol salinimini uyararak lipolizi artir-
ma mekanizmasi ile iliskili oldugu 6ne sirilmustir. Kafein kullanimi ile lipit mobilizasyonunun artmasi sonucunda glikojen
depolarinin korunmasi yorgunlugun geciktirilmesine olanak saglayabilmektedir. Bu dénem sonrasinda ise kafeinin ergoje-
nitesi Uzerine yapilan calismalar yogunlasmistir. Artan kanitlar kafeinin adenozin reseptdr antogonisti olarak etki etmesinin
sportif performansi olumlu etkiledigini distindirmektedir (Southward ve ark 2018). Adenozin merkezi sinir sisteminde rol
alan nérotransmitterlerin salinimini inhibe ederek fizyolojik uyarilmayi baskilayabilmektedir. Bu sebeple adenozin resep-
torlerinin antagonizmasi kafeinin birincil ergojenik mekanizmasi olarak kabul edilmektedir (Dunwiddie ve Masino 2001).
Ayni zamanda kafeinin ergojenitesi Gizerine bilinen en iyi mekanizma da kafeinin adenozin reseptor antagonisti olarak rol
oynamasidir ve bu 6zelliginden dolayr kafein yillarca doping maddesi olarak nitelendirilmistir (Grgic ve ark 2019). Adeno-
zinin baslica etkilerinden biri serotonin, dopamin, asetilkolin ve norepinefrin dahil olmak lizere merkezi sinir sistemindeki
pek cok norotransmitterin konsantrasyonunu azaltmaktir. Kafein ise, adenozine benzer molekil yapisi sebebiyle adenozin
reseptorlerine baglanarak norotransmitterlerin konsantrasyonunu etkileyebilmektedir. Bu durum ise uyaniklik hali, ruh
hali degisimleri ve odaklanma gibi faktérler ile iliskilendirilmektedir (Jacobson ve ark 2022, Reichert ve ark 2022).

Normal sartlarda vicudumuzdaki adenozin miktari gerek giin icerisinde gerek egzersiz esnasinda artmaktadir. Artan ade-
nozin, uyarilma ve uyaniklii azaltmakta, merkezi yogunlugu artirmakta ve nihayetinde sportif performansi olumsuz etkile-
mektedir. Adenozine antogonist etki gosteren kafein ise sportif performansi iyilestirebilmektedir (Southward ve ark 2018).
Bunun disinda kafeinin kuvveti artirip agri algisini azaltma Uzerine etki etmesinin de yorgunlugu geciktirerek sporculara
avantaj sagladigi belirtilmektedir (Barreto ve ark 2021).

Kafeinin sportif performans Uzerine etkisini incelemek amaciyla yapilan 21 meta-analiz ve 300°'den fazla calismayi incele-
yen bir arastirma; kafeinin dayaniklilik, kuvvet, anaerobik ve aerobik performans lzerine %2-16 oraninda olumlu bir etkisi
oldugunu 6ne siirmistir (Grgic ve ark 2019).

Dovis sporlarinda kafeinin ergojenik etkilerini inceleyen bir meta-analiz calismasi, kafeinin sporcularda gelismis anaerobik
metabolizmanin yani sira izometrik gic, reaksiyon siiresi de dahil olmak lizere egzersizin bircok yonini gelistirebilecegini
gostermektedir (Delleli ve ark 2022). Dayaniklilik sporcularinda yapilan bir meta-analizde ise dayaniklilik performansla-
rinda da dayaniklik siiresini artirmak amaciyla sporcularin kafeinden yararlanabilecegi bildirilmektedir (Shen ve ark 2019).

Bununla beraber kafeinin ergojenik destek olarak kullaniminda herkes icin ayni yanit gézlenmemektedir. Akut kafein alimi
sonrasinda bazi sporcular performans artisi yasarken bazi bireylerde beklenen etki gézlenmemektedir (Sabol ve ark 2019).
Kafeinin etkisi; kafeinin dozu, uygulama yéntemi ve incelenen performans 6lcitlerine gore farkli olabilmektedir (Dindar
2022]). Bununla beraber yapilan egzersizin tird, kafein aliminin zamanlamasi, kafein metabolizmasindaki bireysel fark-
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lLiliklar gibi faktorler kafeinin ergojenitesini etkileyebilmektedir. Ek olarak gebelik veya emzirme siirecleri, etnik koken,
ilac kullanimlari (6zellikle oral kontraseptifler), yas ve sigara kullanim durumlari gibi faktérler de kafeinin ergojenitesini
etkileyebilmektedir (Southward ve ark 2018). CYP1A2 ve ADORA2A gibi spesifik genlerdeki genetik varyasyon da ergojenite
tizerinde etkilidir. Ozellikle kafein metabolizmasi CYP1A2 enzimi tarafindan regiile edildigi icin bireyler arasi farklilikta bu
metabolik aktivite oldukca 6nemlidir (Yang ve ark 2010).

Siklikla kullanilan kafein icin uluslararasi dizeyde yasal diizenlemeler mevcuttur. 1984 yilinda Uluslararasi Olimpiyat Ko-
mitesi, 2000 yilinda Diinya Dopingle Miicadele Ajansi tarafindan yasakli maddeler listesine eklenen kafein, glinimizde
yasakli madde olmasa da izlenmesi gerekli madde olarak bilinmektedir. Yakin zamanda Diinya Dopingle Miicadele Ajansi
tarafindan yayinlanan 2024 yasaklilar listesinde de kafein, uyarici olarak izlenmesi gereken maddeler icerisinde gosteril-
mistir (WADA 2024). Diinya Dopingle Miicadele Ajansi tarafindan izlenen kafeinin idrar konsantrasyonunun 12 pg/ml sini-
rinin altinda tutulmasi tesvik edilmektedir (Guest ve ark 2021). Misabakadan yaklasik bir saat 6nce 9-13 mg/kg dozajinda
kafein almak ise misabaka icin izin verilen maksimum idrar konsantrasyonuna tekabil etmektedir. Ayrica fincan basina
yaklasik 100 mg kafein iceren 6-8 fincan kahve tiiketmek de maksimum izin verilen idrar konsantrasyonuna denk gelmek-
tedir (Spriet 2014, Buzdagli ve ark 2021).

Yapilan calismalar kafein aliminin, 6zellikle egzersizden 30-90 dk 6nce 3-9 mg/kg dozajinda kafein aliminin karbonhidrat
kullanimini azaltti§ini ve bu sayede dayaniklilik egzersizlerinde kapasiteyi artirdijini ortaya koymaktadir (Grgic ve ark 2018).
Yine konu lzerinde yapilan pek cok calisma ise 3-6 mg/kg/giin dozajinda kafein aliminin dayanikliligi %2-4 oraninda artir-
digini gostermektedir (Buzdagli ve ark 2021).

Avrupa Gida Guvenligi Otoritesi, kafein alimi ile artan dayaniklilik performansi ve algilanan eforda azalma arasinda bir iliski
oldugunu dogrulamistir (EFSA Panel on Dietetic Products ve Allergies 2011). Mevcut kilavuzlar ve yayinlar, sportif perfor-
mansi destekleyebilmek icin egzersizden yaklasik 60 dakika once 3-6 mg/kg arasinda de§isen dislik ila orta dozda kafein
alimini onermektedir. Daha yuksek dozajlari destekleyen kanitlar s6z konusu degildir. Daha ylksek dozlar, sporcuda hem
kafein alimina bagli yan etkiler gosterebilmekte hem de otoriteler tarafindan idrarda izin verilen kafein konsantrasyonlari-
nin lizerine cikabilmektedir (Mielgo-Ayuso ve ark 2019). Ornegin yiiksek dozajda kafein alimi bireylerde kaygi durumunun
artirilmast ile iliskilendirilmektedir ki bu durum sportif performansi olumsuz etkileyebilme kapasitesine sahiptir (Pickering
ve Grgic 2019). Uluslararasi Spor Beslenmesi Dernegi'nin de kafein konusundaki tutumu, kafeinin orta dozda (3-6 mg/
kg viicut agirligi) spor performansini artirmada etkili oldugu ve 9 mg/kg viicut agirtiginin zerindeki dozlarda ise sportif
performansa ek fayda saglamadidi yoniindedir (Goldstein ve ark 2010). Hatta kafeinin >9 mg/kg viicut agirligi Gizerinde kul-
lanilan dozajlarinda mide bulantisi, endise, huzursuzluk, uykusuzluk, tasikardi, bas agrisi gorilebilmektedir. Ayrica yliksek
doz kafein alimi reaksiyon zamani ve uyaniklik durumunu olumsuz etkileyebilmekte, anksiyeteye sebebiyet verebilmektedir
(Peeling ve ark 2018).

Kafeinin sporcularda sagladigi yararlara bakildiginda yalnizca enerji ve ruh halini iyilestirmenin yani sira dikkat ve odaklan-
ma gibi bilissel siirecleri de iyilestirdigi goriilmektedir. Basit reaksiyon slresini, hafizayr ve mental yorgunlugu etkilemesi
yine son yillarda dikkat cekmektedir (Lorenzo Calvo ve ark 2021). Ozellikle yakin zamanda popiiler hale gelen e-sporda da
ergojenik desteklerden kafein arastirilmaktadir. Yapilan bir calisma neticesinde vicut agirtigr basina 3 mg kafeinin akut
aliminin basit bir uyarana tepki vermek icin reaksiyon siresini kisalttigi ve atis oyunlarinda hedefi vurma dogrulugunu ar-
tirdigi gorilmustir. Bu sebeple kafeinin ergojenik kullaniminin e-spor icin de uygun bir sekilde irdelenmesi gerekmektedir
(Sainz ve ark 2020).

Tdm bu yonergelerin tzerine son yapilan calismalar standartlastirilmis bir protokoliin uygun olmadigini ve kafein de dahil
olmak iizere ergojenik desteklere yanitin bireyler arasinda énemli dlclide degistigini ve bireysel degerlendirme yapmanin
gerekliligini ortaya koymaktadir (Pickering ve Grgic 2019).

Kafeinin ergojenik etkileri degerlendirilirken atlanmamasi gereken énemli bir konu da alisilmis kafein aliminin kafeinin
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ergojenik etkilerini kéreltebilecegidir. Ornegin, kronik kafein kullanimi egzersiz esnasinda gerceklesen plazma epinefrin
dizeyindeki artisi baskilayabilmektedir. Ancak bu konuda tam bir fikir birligi soz konusu olmamakla beraber celiskiler
mevcuttur. Bazi calismalar da kronik kafein aliminin etkileri azaltabilecegini gosterse de doz artisi yoluna giderek azalan
etkinin kompanse edilebilecegine isaret etmektedir (Chapman-Lopez ve Koh 2022).

3. AFEININ METABOLIZMASI
Hem suda hem de lipitlerde coziinebilen kokusuz beyaz bir toz olan kafein, dzellikle ince bagirsak ve mide olmak lzere

gastrointestinal sistem tarafindan emilerek dolasima katilmaktadir (Guest ve ark 2021). Etkisi oral alimdan 5-10 dakika
sonra baslamakta ve kafein emilimi 45 dakika icinde tamamlanmaktadir. Plazmada en yiksek konsantrasyona 30-90 daki-
ka icerisinde ulasan kafeinin yarilanma omri yaklasik 4-6 saat kadardir (Kim ve ark 2003). Kafein konsantrasyonu en yiik-
sek dizeye ulastiktan sonra birkac saat boyunca nispeten sabit kalmaktadir (Sadek ve ark 2017). Emilim sireci oldukca
hizli olan kafeinin %75'i 6-7 saat arasinda viicuttan uzaklastirilmaktadir (Kim ve ark 2016). Plazma kafein seviyeleri, kafein
alimini takiben yaklasik 60 dakika icerisinde pik yaptigi icin egzersiz planlamasina uygun olacak sekilde kafein suplemen-
tasyonunun da saglanmasi gerekmektedir (Buzdagli ve ark 2021, Chapman-Lopez ve Koh 2022). Ek olarak kafeinin tiketil-
digi saat de oldukca onemlidir. Ginin farkli saatlerinde alinan kafeinin viicutta farkli etkiler gosterdigi bilinmektedir. Sabah
saatlerinde uyanikligin artirilmasi ve performans disisiiniin 6nlenmesi amaciyla kafein kullanimi daha uygun olabilmek-
tedir (Pickering ve Grgic 2019).
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Sekill. Kafein viicuda alindiginda gastrointestinal mukozadan emilerek ya da dogrudan kan dolasimina tasinmaktadir
(Barreto ve ark 2021)

Kafeinin metabolizmasi ve olusan metabolit miktarlari cevresel ve genetik etmenlerden etkilenmektedir. Bu sebeple birey-
ler arasinda kafeinden biyoyararlanim orani da degismektedir (Guest ve ark 2021). Kafeinin cok biyiik cogunlugu (yakla-
stk %95), CYP1A2 geni tarafindan kodlanan sitokrom P450 karisik fonksiyonlu oksidaz sisteminin bir tyesi olan sitokrom
P450 1A2 enzimi tarafindan metabolize edilmektedir. Bu enzim yalnizca karacigerde aktivite géstermektedir (Diindar 2022).
CYP1A2 enzimi, kafeinin birincil metabolitleri paraksantin (1,7-dimetilksantin), teobromin (3,7-dimetilksantin] ve teofilin
(1,3-dimetilksantin] haline demetilasyonunu katalize etmektedir. Bu metabolitler karacigerde daha fazla demetilasyon ve
oksidasyon sonucunda lratlara dénismektedir. %3-5'i ise idrarda kafein formunda kalmaktadir (Guest ve ark 2021).
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4. KAFEIN VE SPORTIF PERFORMANS UZERINE ETKILERI
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Sekil2. Kafeinin etki mekanizmasi ve sportif performans izerine etkisi (Barreto ve ark 2021)

Kafein; merkezi sinir sistemi basta olmak Uzere iskelet kasi lizerinde, bobrek ve akciger dokularinda, kardiyak sistem-
de etki gosteren bir ksantin alkoloididir. Temel etkileri metabolizmanin yaklasik %95’inden sorumlu olan hepatik enzim
CYP1A2 ile iliskilidir. Kafein ve metabolitleri, kritik metabolik etkileri olan enzimlerin inhibisyonunu tetikleyebilmekte bu
sebeple de lipit ve glikoz metabolizmalarini modiile edebilmektedir (Barcelos ve ark 2020).

Kafeinin sodyum ve potasyum basta olmak Uzere iyi kanallari araciligi ile iskelet kaslarini dogrudan etkiledigi ve fosfo-
diesteraz enzim inhibisyonu yoluyla cAMP seviyelerini artirdigi da belirtilmektedir. Sarkoplazmik retikulumdan kalsiyum
mobilizasyonu Uzerine de etkili oldugu ve miyositlerdeki kalsiyum seviyelerini artirarak kas kasilmasi stimiilasyonunu ko-
laylastirdi§i bilinmektedir (McLellan ve ark 2016).

Kafeinin en belirgin etkileri uzun siren ve aktivite sonuna dogru yorgunlugun yogun oldugu performanslarda hissedil-
mektedir. Ancak saniyeler siiren yiiksek yogunluklu sprint, agirlik kaldirma gibi sportif performanslar lzerinde cok faydali
etkisinin olmadigini sdyleyebilmek mimkindir (Samoggia ve Rezzaghi 2021).

Pek cok calisma kafeinin bireysel performanstaki etkilerini degerlendirirken takim sporlarinda da kafeinin etkilerini de-
gerlendiren calismalar mevcuttur. Yapilan bir meta-analiz calismasi neticesinde takim sporlarinda da kafeinin ergojenitesi
desteklenmektedir. Ornegin kafeinin takim sporlarinda kosu mesafesini artirabilecegi bildirilmektedir. Ancak spor bransina
spesifik calismalarin artirilmasi gereklidir (Salinero ve ark 2019).

5. SONUC VE ONERILER
Kafein, yapilan pek cok bilimsel calisma ile ergojenitesi desteklenen ve uluslararasi kurumlar tarafindan “etkili” olarak sini-
flandirilan onemli bir ergojeniktir. Ancak spor branslarina spesifik olacak sekilde uygun doz ve kullanim sekli 6nerilerinin
netlesmesi icin alanda yapilacak ileri arastirmalara gereksinim mevcuttur.
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S06
INSAN BAGIRSAGINDAKI DEGERLI BIR METABOLIT; UROLITIN A
A VALUABLE METABOLITE IN THE HUMAN INTESTINE;
UROLITHIN A

RABIA DEVECI', MUSTAFA SAYGIN?, AYSE SEDA ERARSLAN', NURHAN GUMRAL?

1 SULEYMAN DEMIREL UNIVERSITESI, SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU, FiZYOLOJI ANA BILIM DALI, ISPARTA, TURKIYE
2 SULEYMAN DEMIREL UNIVERSITESI, TIP FAKULTESI, FiZYOLOJi ANA BILiM DALI, ISPARTA, TURKIYE

OZET

Urolitin ailesi iizerine yapilan calismalarin son yillarda nem kazanmasi, bu ailenin insan bagirsagindaki formu olan iirolitin
A'nin saglik Gzerindeki etkilerine kasi bir merak dogurmustur. Bu calismada drolitin A'nin fizyolojik rolleri ele alinarak sag-
lik Uzerine etkisi incelenecektir.

Ellagitanninler (ET), spesifik olarak nar, boglrtlen, ahududu, cilek, yaban mersini, badem, ceviz ve findik gibi besinlerde
bulunan bir tanen grubudur. Diyetle alinan ellegitanninler bagirsaklarda hidrolize edilerek ellajik asidi (EA) olusturur. EA'nin
uygun bagirsak florasi varliginda hidrolize edilmesiyle insanlarda goriilen baslica metabolit olan drolitin A (UA) olusmak-
tadir. EA'nin UA'ya dondsimu biylk dlclide bagirsak mikrobiyotasinin metabolik aktivitesine bagli oldugu icin miktari da
bakteri cesitliligine ve floraya bagli olarak farklilik gostermektedir. Diyet, yas, genetik ve hastalik bagirsak mikrobiyomu-
nun yapisini etkilediginden, insanlar degisken oranlarda UA iretir. UA'nin bagirsaklardaki bu mikrobiyal dontsiminin bir
urind olarak sistemik dolasima katilmasi sebebiyle sistemik antioksidan etkileri oldugu disinilmektedir.

Bu bilgiler isiginda UA'nin insan sagligi icin onemli fizyolojik etkileri oldugu gorilmekte ve bu konuda yapilacak olan calis-
malar UA'nin insan sagligindaki roliiniin kapsamli sekilde incelenmesine isik tutacaktir.

Anahtar Kelimeler: Urolitin A, bagirsak, mitofaji, kas, nar

ABSTRACT

The importance of studies on the urolithin family in recent years has led to interest in the health effects of urolithin A, the
form of this family in the human intestine. In this study, the physiological roles of urolithin A will be discussed and its effects
on health will be examined. Ellagitannins (ET) are a group of tannins found specifically in foods such as pomegranates,
blackberries, raspberries, strawberries, blueberries, almonds, walnuts and hazelnuts. Ellegitannins taken with the diet are
hydrolyzed in the intestines to form ellagic acid (EA]. When EA is hydrolyzed in the presence of appropriate intestinal flora,
urolithin A (UA), the main metabolite seen in humans, is formed. Since the conversion of EA to UA largely depends on the
metabolic activity of the intestinal microbiota, its amount varies depending on the bacterial diversity and flora. Because diet,
age, genetics, and disease affect the structure of the gut microbiome, people produce UA at variable rates. It is thought that
UA has systemic antioxidant effects because it enters the systemic circulation as a product of this microbial transformation
in the intestines. In the light of this informationae, it appears that UA has important physiological effects for human health,
and future studies on this subject will shed light on a comprehensive examination of the role of UA in human health.

Key Words: Urolithin A, intestine, mitophagy, muscle, pomegranate

6. Giris
40 yil 6nce kesfedilen ancak yaslanma ve hastaliklar lizerindeki etkisi yakin zamanda arastirilan Urolitin A (UA), elagik
tanenler (ET) acisindan zengin besinlerin (nar, findik gibi) midede ve ince bagirsakta once ellagik asite (EA] hidrolize edilip,
daha sonra bagirsak florasi tarafindan biyoyararlanimi yiiksek forma dénistirilmesiyle elde edilir (1,2).
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EA, esas olarak dogada yogunlastirilmis formda ET'lerde bulunan dogal bir polifenoldiir (3). UA ise, EA'nin bagirsak mikro-
biyal metabolitidir, bu durum ilk kez 1980°de sicanlarda tanimlanmustir (4,5). ilginctir ki, diyet onciillerinin UA'ya déniisimii

tim bireylerde gerceklesmemektedir (1). "UA ireticisi’ olmak uygun bir bagirsak mikrobiyomu gerektirir ve yasa, sag-

lik durumuna ve diyet alimina gore degismektedir (6). UA donlisimiinden sorumlu bakteriyi veya bakterileri tanimlamak

icin cesitli cabalarin sarf edildigi dikkate degerdir. Her ne kadar diskida yapilan ex vivo calismalara dayanarak bazi tirler

one siirilse de, insan bagirsaginda UA lreten bakteriler hala bilinmemektedir (6,7,8). Yasli niifusunun yalnizca yaklasik

%40’ 1nda diyet oncullerinin UA'ya doniisimi goruldigu belirtilmektedir (9).

UA yararli bircok biyolojik etkilere sahiptir. B3-AR/PKA/p38MAPK, ERK/AMPKa/SREBP1, PI3K/AKT/mTOR sinyal yollari ve
TLR4, AHR reseptorleri tzerinden adiposit esmerlesmesini indukleyebilir, kolesterol metabolizmasini iyilestirebilir, greft
tumaor biyldmesini inhibe edebilir, inflamasyonu hafifletebilir ve néronal amiloid protein olusumunu asagi dogru diizenle-
yebilir (2). Deneysel modeller sirekli olarak UA'nin mitofajiyi ve mitokondriyal fonksiyonu arttirdigini ve asiri inflamatuar
yanitlari kérelttigini gostermektedir. Ayni zamanda UA'nin, klinik dncesi yaslanma modellerinde ve saglikli yasli insanlarda
mitokondriyal fonksiyonun biyobelirteclerini arttirdigi da sunulmustur (1). UA'nin farkl tirlerde ve deneysel ortamlarda
iskelet kasi fonksiyonu belirteclerini arttirdigi gosterilmistir (10).

Urolitin ailesi tizerine yapilan calismalarin son yillarda 6nem kazanmasi, bu ailenin insan bagirsagindaki formu olan Urolitin
A'nin saglik Gzerindeki etkilerine karsi bir merak dogurmustur. Bu calismada Urolitin A'nin fizyolojik rolleri ele alinarak sag-
ik Uzerine etkisi incelenmektedir.

6.1.Elagik tanenlerin metabolik yolu

ET'ler, tanaz adi verilen bagirsak bakteriyel enzimleri tarafindan EA'ya hidrolize edilir (11). Bagirsak mikroflorasi, EA'yi
(diisiik biyoyararlanima sahip) iirolitine (daha yiiksek biyoyararlanim ve daha iyi biyolojik aktiviteye sahip) donustirir (2).
UA ve Urolitin B (UB) en bol bulunan nihai trtnlerdir. UA, tiirler arasinda en cok korunan ve en cok arastirilan trolitindir.
UA, iretilip kan dolasimina emildikten sonra faz 2 metabolizmaya ugrayarak UA konjugatlarini, 6zellikle de UA-glukuronid
ve UA-silfati olusturur. UA-glukuronid, insan plazmasinda tespit edilen en bol UA formudur (11). UA konjugatlarinin in vivo
biyolojik roli hala net degildir. In vitro deneyler, UA konjugatlarinin, UA ile karsilastirildiginda daha disuk biyolojik aktiviteye
sahip oldugunu veya hic biyolojik aktiviteye sahip olmadigini géstermektedir (1, 11).

6.2.Urolitin A kaynaklar

UA, bir a-benzo-kumarin iskelesi iceren kimyasal yapiyla karakterize edilen irolitin ailesine aittir. Urolitinler, bazi di-
yet urinlerinde bulunan dogal polifenollerin ET'ler ve EA'nin mikrobiyom aracili donisiminin ardindan kolonda Uretilir
(11,12,13). Nar suyu, nar kabugu, nar yapraklari, ahududu, bégurtlen, cilek, kestane kabugu ve ceviz; ET lerin kaynagini
olusturmaktadir (2). Ayrica narin zengin bir ET kaynagi oldugu ve nar suyundaki punicalagin iceriginin toplam fenollerin
yarisindan fazlasini olusturdugu ve 2020-2660 mg/L>ye ulastigi, bu miktarin cesitli meyveler ve sert kabuklu yemislerdeki
diger yapilarin ET icerigini astiyi sunulmustur (14).

6.3.Urolitin A'nin viicut iizerindeki etkileri

Yapilan calismalar, ET'den zengin bir diyetin gastrointestinal sistemdeki metabolik aktivasyonu sonucu olusan irolitinlerin
antioksidan, antiobezite, antikanser, antiinflamatuar, antimikrobiyal ve mitofajiyi indikleme ozellikleri dahil olmak Uzere
bircok biyolojik aktiviteye sahip oldugunu gdstermistir.

UAnin antiinflamatuar etkisi ilk kez dekstran siilfat sodyum (DSS]) ile indiiklenen akut kolit sican modelinde kolondaki inf-

lamatuar belirtec siklooksijenaz 2'nin (COX2) mRNA ve protein seviyelerinde bir azalma olarak rapor edilmistir (15). Daha

ileri calismalarda, hem trinitrobenzensilfonik asit (TNBS) kaynakli hem de DSS kaynakli kolit fare modellerinde, proinfla-
matuar sitokinler interldkin 1 beta (IL-18), interlokin 6 (IL-6) ve timor nekroz faktori alfa (TNF-a) plazmasinda tutarli bir

azalma oldugu gosterilmistir (16).
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Enflamasyon, mitofaji eksikligi ve endoplazmik retikulum stresi gibi patofizyolojik faktorler pankreasi olumsuz yonde et-
kileyip pankreatit, pankreas kanseri ve diyabet gibi pankreas hastaliklarina yol acabilir. Giincel calismalar, UA'nin otofajiyi
aktive ettigini ve pankreastaki endoplazmik retikulum stresini inhibe ettigini, boylece oksidatif stresi, iltihabi ve apoptozu
azalttigini géstermektedir (17).

Mitofaji yas ilerledikce ve yasa bagli cesitli hastaliklarda bozulur. Mitofajinin dogru seviyelerinin yeniden saglanmasi, organ
fonksiyonunda yasa bagli disiise karsi koymak icin umut verici bir stratejidir (1). UA'nin, mitofaji aktivatéri oldugu ve bu
nedenle islevsiz mitokondri birikimini 6nledigi bulunmustur. Arastirmalarda, UA ile beslenmenin yasam siiresini %45,4 ora-
ninda artirdigi gosterilmistir (10). Ayrica, nar meyvesindeki ellagitanninlerden elde edilen bir son tiriin olan UA'nIn, insanlar
Uzerinde yapilan bir klinik calismada yaslanma sirasinda saglikli kas fonksiyonunun desteklenmesinde umut verici fayda
sagladigi belirtilmistir (18]).

UA hayvan calismalarinda anti-obez aktivite gdstermektedir. UA, kahverengi yag dokusunda termojenezi artirarak ve beyaz
yag dokusunun esmerlesmesini indiikleyerek enerji tiketimini artirabildigi ve farelerde diyete bagli obeziteyi dnleyebildigi
sunulmustur (19).

UA'nin kardiyak iskemi tzerindeki etkileri, iskemi reperfiizyon hasarinin (IRI) bir fare modelinde incelenmistir. UA ile 6n
tedavi uygulanan hayvanlarda, kontrol grubuna gore enfarktiis boyutunun kicildigi ve ejeksiyon fraksiyonunun kismen
korundugu gorilmustir ve buna, dolasimdaki kreatin kinaz ve laktat dehidrojenaz seviyeleri gibi IRI belirteclerinde bir
azalma ve kalpte daha az apoptotik hiicre eslik ettigi belirtilmistir (20).

UA ve kas performansi iliskisini ele alan calismalar incelendiginde UA'nin mitokondriyal fonksiyonu ve kas enerji meta-
bolizmasini tesvik ederek kas hiicrelerinin enerji kaynagini artirabildigi goérialmustir (21). UA, mitokondriyal aktiviteyi ve
ATP sentez oranlarini artirabilir (21). Bu, kas yorgunlugunun baslamasini geciktirebilecedi ve uzun sireli enerji destegi
saglayabilecegi icin slrekli egzersiz ve dayaniklilik performansi icin 6nem tasir. UA, enflamatuar reaksiyonlarin yol actigi
doku hasarini ve kas agrisini hafifletebilen anti-inflamatuar ozelliklere sahiptir (22). Asiri veya uzun sireli iltihaplanma
kas yorgunluguna ve dayanikliligin azalmasina yol acabilir. Enflamatuar tepkileri inhibe ederek, Urolithin A kas agrisini ve
rahatsizligini hafifletmeye yardimci olur, kaslari iltihaplanmaya bagli yaralanmalardan korur ve sonuc olarak dayaniklilik
ve yorgunluk onleme kapasitesini artirir. Ek olarak, UA, dayaniklilik ve anti-yorgunluk kapasitesi tzerinde olumlu bir etkiye
sahip olan kas kasilma hizini ve egzersiz verimliligini artirabilir (21).

UA, kas hipertrofisi ve kas kitlesinin korunmasi tzerinde olumlu bir etkiye sahip olabilir. Etkilerini, kas hiicresi onariminin
ve blyimesinin tesvik edilmesi, mitokondriyal fonksiyonun ve enerji metabolizmasinin gelistirilmesi ve protein sentezi ve
bozunma sireclerinin diizenlenmesi dahil olmak lizere birden fazla yol araciligiyla gosterir (21,23). Egzersiz ve antrenman
sirasinda kaslar, kas hipertrofisinin olusmasi icin onarim ve bliylime gerektiren hasara ugrar (24). UA, mitokondriyal fonk-
siyonu tesvik ederek ve ATP sentezini artirarak kas hiicresi onarimi ve biyiimesi icin daha iyi bir ortam saglar (25). UA pro-
tein sentezi ve bozunma siireclerinin diizenlenmesi, kas hipertrofisi ve kas kiitlesinin korunmasi icin de cok énemlidir. Kas
hicreleri icindeki protein sentezi hizini artirabilir ve protein bozunma siireclerini inhibe edebilir (23). Bu, kas hiicrelerinin
yeni proteinleri daha etkili bir sekilde sentezlemesini ve kas kiitlesini korumasini saglar (17). Bu, daha uzun ve daha yogun
antrenman seanslarina yol acabilir, kas hipertrofisini ve kas kitlesinin korunmasini daha da tesvik edebilir.

UA ve noroprotektif etkilerini ele aldigimizda UA'nin, bilissel bozukluga karsi aktif oldugu ve bilissel bozuklugu iyilestir-
digini, noronal apoptozu azalttiini, nérogenezi tesvik ettigini ve APP/PS1 fare Alzheimer modelinde mikroglia ve astrosit
birikiminin azaldigi gérilmistir. Hayvanlarda yapilan son calismalar, UA'nin dokosaheksaenoik asit (DHA) ve ET gibi diger
gida fonksiyonel faktorleri ile kombinasyonunun beyin yaslanmasina ve Alzheimer hastaligina karsi onemli dlciide sinerjik
etkiler Urettigini gostermistir (25).
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Sonuc
UA son on yilda biyolojik aktivitesi nedeniyle bilim diinyasinda dikkat cekmistir. Yas, saglik ve mikrobiyotadaki farkliliklar
nedeniyle Uretilme durumu ve konsantrasyonu bireyler arasinda degiskenlik gostermektedir. Vicuttaki etkilerinden yola
cikaran UA'nin yer aldigi yolaklarin aydinlatilmasi 6nem tasimaktadir. UA ile ilgili temel bulgular kas sagligi ve performansi
Uzerindeki diizenleyici roliinl, noroprotektif etkilerini, metabolik hastaliklardaki destekleyici etkisini, onemli sinyal yollariy-
la etkilesimini ve ayrica anti-inflamatuar ozelliklerini kapsamaktadir. Bu bulgular UA'nin potansiyel uygulamasi icin saglam
bir bilimsel temel olusturmakla birlikte, bu bulgulari dogrulamak ve UA'nin givenilirligi, optimal kullanimi ve uygun popii-
lasyonlari arastirmak icin daha fazla arastirmaya ihtiyac vardir.
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S07
SIRKADIYEN RITIM VE EGZERSIZ ILISKISINE GENEL BIR BAKIS
(AN OVERVIEW OF THE RELATIONSHIP BETWEEN CIRCADIAN
RHYTHM AND EXERCISE)

RABIA DEVECI', MUSTAFA SAYGIN?, AYSE SEDA ERARSLAN', NURHAN GUMRAL?

1 SULEYMAN DEMIREL UNIVERSITESI, SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU, FiZYOLOJI ANA BILIM DALI, ISPARTA, TURKIYE
2 SULEYMAN DEMIREL UNIVERSITESI, TIP FAKULTESI, FiZYOLOJi ANA BILiM DALI, ISPARTA, TURKIYE

OZET

Sirkadiyen sistemin viicudun homeastazinda oldukca dnemli bir rold oldugu yapilan calismalarla gdsterilmistir. Sirkadiyen
saatin vicudumuzda gerceklesen bircok reaksiyonda islevi vardir ve egzersiz de bunlardan biridir. Egzersiz ve sirkadiyen
ritim iliskisinin yeni ve daha cok incelenmesi gereken bir konu oldugu dislinilmektedir. Bu calismada kaslardaki sirkadi-
yen saatin egzersizle olan iliskisi incelenecektir. Kapsamli arastirmalar periferik doku saatlerinin metabolizmayi dokuya
6zgu bir sekilde etkiledigini gostermistir. Karaciger, pankreas, iskelet kasini icine alan bircok periferal doku icerisindeki
periferik zamanlayicilar SCN’'den gelen sinyaller ile yonetilmektedir. Bozulmus ginlik ritimlerin, metabolik hastaliklarin
patolojisinde negatif rol oynadi§i giderek daha belirgin hale gelmektedir. Egzersiz, metabolik hastaliklarin 6nlenmesinde ve
tedavisinde cok onemli bir yere sahiptir. Bununla birlikte, saglik yararlarini en ust diizeye cikarmak icin egzersiz zamanla-
masini optimize etme konusunda cok az sey bilinmektedir. Egzersiz iskelet kasi metabolizmasinin giicli bir modilatorddir
ve iskelet kasinin giclu bir sirkadiyen saate sahip oldugu bilinmektedir.

Anahtar Kelimeler: sirkadiyen ritim, egzersiz, iskelet kasi, metabolizma

ABSTRACT

Studies have shown that the circadian system plays a very important role in the homeostasis of the body. The circadian clock
has a function in many reactions that occur in our body, and exercise is one of them. It is thought that the relationship betwe-
en exercise and circadian rhythm is a new issue that needs to be examined further. In this study, the relationship between
the circadian clock in muscles and exercise will be examined. Extensive research has shown that peripheral tissue clocks
influence metabolism in a tissue-specific manner. Peripheral timers in many peripheral tissues, including the liver, panc-
reas, and skeletal muscle, are managed by signals from the SCN. It is becoming increasingly clear that disrupted circadian
rhythms play a negative role in the pathology of metabolic diseases. Exercise has a very important place in the prevention
and treatment of metabolic diseases. However, little is known about optimizing exercise timing to maximize health benefits.
Exercise is a powerful modulator of skeletal muscle metabolism, and skeletal muscle is known to have a strong circadian
clock.

Key Words: circadian rhythm, exercise, skeletal muscle, metabolism

1. Giris

Cevresel aydinlik-karanlik dénglsiine yanit veren icsel mekanizmaya sirkadiyen adi verilir. Latincede “yaklasik bir giin” an-
lamina gelen “ circa diem " kelimesinden tiretilmistir (1). Sirkadiyen sistem, cevresel ipuclarina (zeitgebers) gére organiz-
manin ic islevlerinden ve diizenlenmesinden sorumludur ve bu sistemin bircok nemli fizyolojik yolla yakin iliskileri vardir
(2). Ozetle icsel sirkadiyen saat, abiyotik/biyotik faktérlere yanit veren ve giinliik cevresel degisikliklere uyum saglamada bi-
yolojik stirecleri diizenleyen yaklasik 24 saatlik bir salinim dénglsiine sahip ritimdir (3,4). Sirkadiyen saat, hipotalamik sup-
rakiazmatik cekirdekte (SCN) bulunur (5). Sirkadiyen zamanlama sistemi, SCN'de, SCN olmayan beyin yapilarinda ve viicu-
dun her yerinde bulunan cok sayida hiicresel osilatérden olusur (6). SCN, néronlari senkronize eden ve sirkadiyen ciktilari
koordine eden ana saattir. Sirkadiyen ciktilar, retinadan iletilen fotik bilgiler tarafindan tetiklenir (7). Hiicresel diizeydeki
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salinimlar, sirkadiyen saat genlerinin hem kendi transkripsiyonlarini hem de yiizlerce saat kontrollii genin transkripsiyo-
nunu ritmik olarak diizenledigi molekiler bir geri besleme dongiisi tarafindan dretilir. Bu hiicresel ve doku dizeyindeki

saatler agiicinde uygun koordinasyonun siirdiriilmesi, saglik ve refah icin cok nemlidir (6). Ayni zamanda sirkadiyen ritim

dizensizligi veya kronodistruksiyon, zihinsel hastaliklardan otoimmin hastaliklara ve yasam kalitesindeki degisikliklere

kadar cesitli hastaliklarla iliskilendirilmistir (2).

Endojen metabolik ve hormonal siireclerin sirkadiyen ritmikligi; aydinlik/karanlik dongiileri, beslenme ve egzersiz zaman-
lamasi gibi eksojen faktorlerden etkilenen merkezi ve periferik kalp pillerinden olusan karmasik bir sistem tarafindan
kontrol edilmektedir (8). Ayni zamanda sirkadiyen ritim beslenme ve egzersiz enerjisi metabolizmasinin modiilasyonunda
gorev almaktadir (9).

1.1.Sirkadiyen ritim, kas ve egzersiz iliskisi

Sonyillarda, fizyolojik ve psikolojik parametreleri ve genel yasam kalitesini iyilestirmek icin herhangi bir yas grubundaki he-
men hemen her poplilasyonda uygulanabilir olmasi sebebiyle, egzersiz cok faktorli 6zellikleri nedeniyle ilgi odagi olmustur
(8). Hastaliklari tedavi etme 6zelliklerinin yani sira saglikli popiilasyonlarda giinlik yasamin bir parcasi haline gelmistir
(10, 11). Diinya Saglik Orgiiti (WHO) haftada en az 150 dakika orta yogunlukta veya 75 dakika yiiksek yogunlukta egzersiz
yapilmasini énermektedir (12).

Cekirdek saat faktorleri BMALT ve CLOCK'in kaslara 6zgi transkripsiyon faktord MYOD1 ile koordineli ekspresyonu, iskelet
kasi fizyolojisini destekleyen sirkadiyen ve metabolik programi kolaylastirdigiicin iskelet kas saati metabolik sagliga birincil
katki olarak ortaya cikmistir. iskelet kasi saatinin fazi, iskelet kasi saati, egzersiz ve metabolik saglik arasindaki etkilesim-
leri kesfetmek icin bir gerekce saglayan egzersiz zamanina duyarlidir (13). Giiniin farkli saatlerinde egzersiz yapmak, farkli
transkripsiyonel ve metabolik ciktilarla sonuclanir. Glinln farkli saatlerindeki egzersiz, saat hizalamasini ve dolayisiyla
metabolik dizenlemeyi iyilestirerek metabolik hastaliklarin tedavisi ve yonetimi icin yararli bir kronoterapatik strateji ola-
bilecegi yakin tarihli bir arastirmada sunulmustur (13). Calismalarda, hem kuvvet hem de dayaniklilik antrenmanlarinda
maksimum performansin 6gleden sonra ve aksam saatlerinde oldugu belirtilmektedir (14,15,16). Buna cekirdek viicut si-
cakliginin (CBT) glnlik ritmi neden olmaktadir ve CBT'yi kontrol eden ayni siirecler egzersizdeki termoregiilasyondan da
sorumludur. Bu ritmin, aksam gec saatlerde maksimuma ve sabah minimuma ulastigi gsterilmistir (17). En verimli termo-
reglilasyon zamanlarinda en biyiik aerobik performansin gézlemlendi§i arastirmada belirtilmektedir (8).

Sirkadiyen ritim ayrica endotel hiicrelerinin, diiz kas hiicrelerinin ve damar duvarindaki bagisiklik hiicrelerinin islevini de
etkiler, bu nedenle sirkadiyen ritimdeki bir diizensizlik vaskiiler hasarda rol alabilir (6rnegin, damar kasilma ve endotel
bitinliguni) ve dolayli olarak iskelet kas fonksiyonunu da etkileyebilir. (18,19).

Kas saati genleri, yerel metabolizmaya etki eden birkac genin ekspresyonunu diizenler ve bu saatlerdeki bir degisiklik, in-
stlin duyarliiginda kayiplara ve kas kiitlesi kaybina neden olarak sarkopeni gelisimine katkida bulunabilir (20,21). Vardiyali
calismayla iliskili sirkadiyen ritim bozulmasi, sarkopeni riskinin artmasina yol acabilir (22).

Sonuc

Sirkadiyen ritim ve egzersiz iliskisini ele alan calismalarda kaslarin egzersize uyum saglama ve enerji icin oksijen kullan-
ma yetenegdinin gliniin saatleri arasindaki farkliliklari incelenmektedir. Kaslardaki sirkadiyen saati giiclendirmenin glikoz
metabolizmasini etkileyebilecegdi, diyabeti tedavi etmek icin yeni bir yol saglayabilecegdi disiinilmektedir. Bir bireyin sirka-

diyen ritimleriyle koordine etmek icin egzersiz zamanlamasini planlamak, egzersizin saglik yararlarini optimize etmek icin

etkili bir strateji olabilir. Bu calismalarin isiginda yakin gelecekte spesifik olarak bireyin kronotipine dayali kisisellestirilmis

egzersiz zamanlamasi recetesi olusturarak metabolik hastaliklarin 6nlenmesi ve gelisimini engellemek mimkdin olabilir.
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508
ALT YAPI FUTBOLCULARIN BESLENME OKURYAZARLIGI,
BESIN ALIMLARI VE ANTROPOMETRIK OLCUMLERININ
DEGERLENDIRILMESi

ASLI GIiZEM CAPAR, DIDEM AYBIKE HASPOLAT, MELISA CAGATAY
NUH NACIi YAZGAN UNIVERSITESI,SAGLIK BiLIMLERI FAKULTESI, BESLENME VE DIYETETIK ANA BiLiM DALI,KAYSERI

AMAC
Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri; besinlere ulasim ve beslenme egitimlerinin yetersiz olmasi, sporcu beslenmesi pro-
fesyonellerinden destek alinmamasi gibi nedenler dolayisiyla disiik oldugu belirtilmektedir.1,2

Bu calisma, adolesan futbolcularinin beslenme okuryazarliginin saptanmasi, besin alimlari ve antropometrik dlclimler ile
iliskisini degerlendirme amaciyla yapilmistir.

YONTEM

Arastirmamiza 12-20 yas arasi Kayserispor alt yapisinda oynayan 98 addlesan futbolcu dahil edilmistir. Calismada, futbol-
cularin sosyodemografik ozellikleri, beslenme aliskanliklari, kronik hastaliklari, kullandiklariilaclar, sigara ve alkol kullan-
ma durumlari sorgulanmistir. Biyoelektriksel empedans analizi (BIA) ile viicut komposizyonlari yag ylizdesi,kas ytizdesi,t-
bw ylzdesi,ya§ agirligiyagsiz kitle(FFM),kas agirtigi ve tbw agirliklari dlcilmistir. Katiimcilarin beslenme okuryazarlik
diizeylerini belirlenmesinde Sporcu Beslenme Bilgi Olcedi (SBBO) kullanilmistir. Adélesan futbolcularin giinliik enerji ve
besin ogeleri alimlari Besin Tiiketim Formu ile belirlenmistir. 24 saatlik besin tiketimi alinan adélesan futbolcularin gunlik
aldiklari enerji diizeyleri BEBIS hesaplandiktan sonra TUBER deki cocuk ve adélesanlarin fiziksel aktivite durumlarina gére
referans enerji gereksinimleri ile karsilastirilmistir.

Sporeilarin SBBO Olceginde Aldiklar Puanlarin Gruplandirilmas: (n- 98)

Orta
4%
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BULGULAR
Kot SBBO puan alan adolesan futbolcularin karbonhidrat, protein, yag ve lif alimlariyla aldiklari zayif SBBO puanlarin ara-

sinda anlamli bir iliski oldugu saptanmistir (<0.001).

Sporcularin;ginlik ortalama enerji alimlarinin 1700.59+737.28 kkal oldugu ve giinlik enerji gereksinimlerinin %56.6'sini
karsiladiklari saptanmistir. Sporcularin karbonhidrat, protein, yag ve B2 vitaminini asiri (%129.40,119.63,104.6 ve 146.15);
diyet lifini ve giinliik enerji tiiketimini ise yetersiz aldigi belirlenmistir(%56.6 ve %71) (Tablo 1).

Yas(yil) (MedianMin-Max)

15.00+(12.00-20.00)

Viicut agirugilkg)( MeanSS) 61.7749.22
Boy Uzunlugu(cm) (MedianMin-Max) 175.00(143.00-191.00)
BKi(kg/m2) (Mean +SD) 20.33+1.75
Yasa Gore BKi degerlendirmesi (WHO) (n,%)
Zayf 8(%8.2)
Normal 83(%84.7)
Fazla Kilolu 7(%7.1)
Viicut agirligi degerlendirmesi (n,%)
Disik kilolu 10(%10.2)
Normal 73(%74.5)
Fazla Kilolu 15(%15.3)

Eneriji ve Besin Ogeleri

Mean + SD (n= 98)

Enerji (kkal)

1700.59+737.28

Karsilama yiizdesi (%) 56.6
Karbonhidrat(g) 168.23+87.20
Karsilama ylizdesi (%) 129.40
Protein (g) 76.83+42.63
Karsilama yiizdesi (%) %119.63
Yag (g) 78.50+46.34
Karsilama yiizdesi (%) %104.6
Lif (g) 14.91+10.93
Karsilama yiizdesi (%) %71

A vitamini (pg) 715.11+£512.72
Karsilama ylzdesi (%) %99.3

E vitamini (pg) 10.49+6.43
Karsilama yiizdesi (%) %80.6
B1 vitamini (mg) 0.85+0.60
Karsilama ylizdesi (%) %70.8
B2 vitamini (mg) 1.90£4.76
Karsilama yiizdesi (%) %146.15
B3 vitamini (mg) 17.94+11.55
Karsilama yiizdesi (%) %128,6
B6 vitamini (mg) 1.35+0.72
Karsilama yiizdesi (%) %119.4
Demir (mg) 9.97+6.26
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Karsilama ylizdesi (%) %159.2

SONUC
Adolesan futbolcularin beslenme bilgi diizeyleri disiik bulunmustur. Bunlara paralel olarak addlesanlarin yetersiz enerji
aldiklari ve giinlik gereksinimlerini karsilayamadiklari bulunmustur.

Bu donemde addlesan sporcularin biyime ve gelismelerinin duraksamamasi icin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin
karsilanmalidir.

Spor kuliupleri diyetisyenler ile daha fazla is birligi yaparak addlesan sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin artmasinda,
dengeli ve diizenli beslenme aliskanligi edinilmesinde daha fazla rol oynamalidir.

KAYNAKCA
23. Devlin, BL, Leviritt, MD, Kingsley, M., & Belski, R. (2017). Dietary Intake, Body Composition, and Nutrition Knowled-
ge of Australian Football and Soccer Players: Implications for Sports Nutrition Professionals in Practice, Internati-
onal Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism;(2)27, 130-138.
Renard M.,Solanas A.,Kelly D.& et al.[2022). Evaluation of nutrition knowledge in elite and sub-elite Gaelic football
players, Science and Medicine in Football;Volume 6,1.
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S09
AKUT YUKSEK SIDDETLI ARALIKLI VE ORTA SIDDETLI
DAYANIKLILIK EGZERSIZiNIN SERUM ONKOSTATIN M DUZEYINE
ETKiSi

GULHAYAT SiPAL', IBRAHIM TURKEL? BERKAY OZERKLiG2 SUKRAN NAZAN KOSAR?®

1 HACETTEPE UNIVERSITESI, SPOR BILIMLERI FAKULTESI, REKREASYON BOLUMU, ANKARA
2 HACETTEPE UNIVERSITESI, SPOR BiLIMLERI FAKULTESI, EGZERSIZ VE SPOR BILIMLERI BOLUMU, ANKARA
3 HACETTEPE UNIVERSITESI, SPOR BILIMLERI FAKULTESI, REKREASYON BOLUMU, ANKARA

Amac: Bu calismanin amaci, fiziksel olarak aktif ve saglikli erkek génilliilerde akut yliksek siddetli aralikli egzersiz (YSAE])
ve orta siddetli dayaniklilik egzersizinin (0SDE) serum Onkostatin M diizeyine etkisini belirlemektir.

Yontem: Calismaya 18-30 yas arasinda, beden kiitle indeksi (BKi) 18,50-24,99 kg/m? aralifinda olan, fiziksel olarak aktif (en
az 3 guin/hafta egzersiz sikligi) 15 saglikli erkek gonulli dahil edilmistir. Ancak 1 gondlliden her iki egzersiz seansi sonra-
sinda damar yolunun bulunamamasindan dolayl kan alinamadigindan calisma toplamda 14 katilimci ile tamamlanmistir.
Gondllilerin antropometrik dlciimleri stadiometre ve elektronik baskiil kullanilarak, viicut kompozisyonlari ise dual enerji

X-ray absorbsiyometri ile belirlenmistir. Maksimal oksijen tiiketimi (VO, ) bisiklet ergometresinde asamali artan testle

2maks
belirlenmis ve ardindan randomize capraz tasarimla iki farkli akut egzersiz protokoliine (YSAE ve OSDE] tabi tutulmuslardir.
YSAE [VOZmaks
is yiikiinde dinlenme]) ve O$DE (VO, _ degerinin %55'ine karsilik gelen yiik) seanslarindan hemen dnce ve hemen sonra

alinan kandan elde edilen serum drneklerinde Onkostatin M diizeyleri ELISA yontemi ile belirlenmistir. Degiskenler orta-

‘In %90°1na karsilik gelen bireysel is yiikiinde 10x1 dk’lik interval ve her interval arasinda 75 saniyelik 60 Watt

lama ve standart sapma olarak sunulmustur. Egzersiz (iki farkli egzersiz), zaman (egzersiz 6ncesi ve sonrasi) ve egzersiz
x zaman etkilesiminin belirlenmesi amaciyla tekrarli 6lciimlerde cift yénli (2x2) varyans analizi kullanilmistir. istatistiksel
analizlerin tiimiinde anlamlilik diizeyi p<0,05 kabul edilmistir. Bu calisma Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Arastirma
Etik Kurulu Komisyonu tarafindan onaylanmistir (2023/02-27).

Bulgular: Gondllerin yas ortalamasi 25,4+5,8 yildir. Boy, vicut agirligr ve BKi ortalamalari sirasiyla 177,2+6,9 cm, 74,67,6
kg ve 23,8+1,8 kg/m?dir. Gonullulerin vicut yag kutlesi 14,7+4,8 kg ve viicut yag orani %19,7+5,4 iken yagsiz viicut kitlesi
61,0£6,7 kg ve yagsiz yumusak doku kiitlesi 57,8+6,4 kg'dir. VO degerleri ise sirasiyla 3273,3£248,7 ml/dk ve 44,0+4,3
ml/dk/kg'dir. Akut YSAE ve OSDE uygulamalari Onkostain M diizeylerini anlamli olarak artirmistir (p<0,05). Bu artisin

2maks

YSAE ve OSDE uygulamalarinda benzer oldugu (p=0,813) ve egzersiz x zaman etkilesiminin anlaml olmadigi belirlenmistir
(p=0,466). Onkostatin M dizeylerindeki artis oranlari YSAE sonrasi %38,61+39,36 iken OSDE sonrasi %30,11£41,31 olup bu
oranlar istatistiksel olarak benzerdir (p=0,154). Akut YSAE ve OSDE’nin Onkostatin M diizeylerinde bireysel fark ele alindi-
ginda, Onkostatin M diizeyleri YSAE grubunda -%7,04 ile %106,04 arasinda degisim gésterirken OSDE grubundaki bireysel
degisimin -%5,56 ile %110,36 oldugu gozlenmistir.

Sonuc: Calismanin bulgulari, akut YSAE ve OSDE uygulamalarinin serum Onkostatin M diizeylerini benzer dlclide artirdigini
gostermistir. Buna ek olarak, Onkostatin M diizeylerinin akut egzersize yanitlarinin bireysel varyasyon gosterdigi anlasil-
mistir.

Finansal destek: Bu calisma TUBITAK 2209-A Universite Ogrencileri Arastirma Projeleri Destekleme Programi tarafindan
desteklenmistir (Proje no: 1919B012216100).
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$10
POLIFENOLLER VE SPOR PERFORMANSI

ASENA KUBRA AKBABA', FIRAT AKCA?

1 ANKARA UNIVERSITESI SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU SPOR BILIMLERI DOKTORA PROGRAMI, ANKARA
2 ANKARA UNIVERSITESI, SPOR BILIMLERI FAKULTESI, ANTRENGRLUK EGITIMI BOLUMU, ANKARA

Ozet

Amac: Son yillarda egzersize olasi etkileri ile dikkatleri Gzerine toplayan polifenollerin; performansa, antrenmana, adap-
tasyona, toparlanmaya ve bagisiklik fonksiyonuna bircok olumlu etkisi oldugu saptanmistir. Bu derleme calismasi, polife-
nollerin spor performansi tizerine etkilerini mevcut literatir isiginda dzetlemeyi amaclamaktadir.

Yontem: Pubmed ve Researchgate veritabanlarindan; “polifenole”, “exercise” ve “performance” anahtar kelimeleriyle ara-
ma yapilmistir. Secilen calismalar geleneksel derleme yontemiyle sentezlenmistir.

Bulgular: Polifenoller, sporcularin performansini arttirici fizyolojik etkiler gdsterir; mitokondriyal biyogenezi tetikleyen
ve vaskdler fonksiyonu etkileyen strese bagli hiicre sinyal yollarini uyarirlar. Polifenollerin tiiketimi ile ilgili yapilan bir-
cok arastirmada egzersiz sonrasi inflamasyon ve oksidatif stres oraninda azalmalar saptanmistir. Davis ve arkadaslarinin
yapmis oldugu calismada 12 antrenmanli kadin ve erkek sporcudan olusan denek grubunda 7 gunlik aerobik kapasite
arttirma calismasi icin cift korleme yontemi ile 1000 mg kuersetin kullanilmis ve 7 glin sonunda aerobik kapasitede artis
saptanmistir. Basta sogan, yesil bitkiler ve elmada yogun olarak bulunan polifenollerden kuersetin; gucli bir antioksidandir
ve egzersiz sirasinda olusan artmis reaktif oksijen tirlerinin, akut negatif ve yorucu etkilerini kisitlamaktadir. Ayrica tipki
kafein gibi adenozin reseptoriini baglar ve antagonize ederek performans artisi saglar. Kisa streli yiklemelerde (ort 7 giin)
kuersetinin performans yarari diger polifenollere gore Ustiin bulunmustur. Yapilan bir calismada; Lychee meyve 6zl tak-
viyelerindeki oligomerize polifenollerin erkek sporcularda yiksek yogunluklu egzersiz performansini artirabilecegi gorul-
mustir. 6 hafta boyunca 450 mg/giin yesil cay veya hibiskus suplementasyonunun toplam antioksidan kapasitesini artirarak
oksidatif stres belirtecleri Gizerinde azalma saglayabilecegi gorilmustir. Polifenol takviyesinin direnc egzersizinde akut ve
kronik yanit Gzerine etkisini arastiran bir calismada; kontrol grubuna kiyasla midahele grubunda laktat, miyoglobin, korti-
zol ve demir iyonu indirgeyici antioksidan glc acisindan anlaml farklilik bulunmustur. Dayaniklilik temelli sporcularda nar
suyunun dolasim parametreleri, sitokinler ve oksidatif stres belirtecleri tizerindeki etkilerini arastiran randomize kontrolli
bir calismada; 21 giin boyunca 200 ml nar suyu tiiketiminin malondialdehit ve karbonil diizeyleri Gizerinde etkili olarak eg-
zersizin neden oldugu oksidatif hasari azalttigi rapor edilmistir. 1 aylik bir periyotta 1000mh/giin kurkumin + 500 mg/gin
metilsilfonilmetan (MSM] takviyesinin; bagisiklik sistemi Gizerinde olumlu etkiler gésterdigi, egzersiz sonrasi inflamasyona
yanit verme kapasitesini artirabilecegi gorilmustir.

Sonuc: Egzersiz sonucu olusan serbest radikaller diisiik dozlarda dnemli fizyolojik fonksiyonlar icin gereklidir. Fakat sid-
detli egzersiz sonucu fazla Uretilen serbest radikaller vicudun endojen antioksidan dengesini bozabilir. Antioksidan-po-
lifenol acisindan zengin besin veya besin takviyelerinin kullanimi, endojen antioksidan savunma sistemini diizenler ve bu
da asiri oksidatif hasarin onlenmesi ve toparlanmanin desteklenmesi acisindan onemli katkilar saglar. Fakat literatiirde
gorildigu Uzere uygulanan protokoller hala degiskendir ve kanitlarin giclendirilmesi icin sistematik olarak tasarlanmis
daha fazla insan deneyine ihtiyac vardir.

Anahtar kelimeler: polifenol, egzersiz, performans

Giris
Fiziksel performansi artirmak, toparlanmayi desteklemek ve sagligi korumak icin dogada bulunan bitki 6zleri ve fitokim-
yasallarin supleman olarak kullanimi son yillarda hem amator hem olimpiyat seviyesindeki sporcular arasinda oldukca
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yaygindir'2. Spor takviyeleri; kazanma ve kaybetmenin milimetreler ve milisaniyelerle belirlenmesiyle daha yaygin hale
gelmektedir ve fitokimyasal kaynakli suplemanlar genel sagligi iyilestirmelerinin yaninda genellikle daha ucuz olmalari ve
ilaclara gore daha az yan etki géstermeleri nedeniyle tercih edilmektedir®4. Son yillarda egzersize olasi etkileri ile dikkatleri
Uzerine toplayan polifenollerin; performansa, antrenmana, adaptasyona ve bagisiklik fonksiyonuna da bircok olumlu etkisi
oldugu saptanmistirs. Polifenoller; sebze ve meyveler, sarap, yesil cay, cikolata gibi iriinlerinde bulunan mikro besinlerdir
ve bu nedenle giinlik insan beslenmesinde sikca yer alirlar. Kronik hastaliklar, yaslanma ve bagisiklik tGzerindeki olasi
faydali etkileri nedeniyle biyliyen bir arastirma alanidir. Giniimiizde flavonoidler, stilbenler, lignanlar ve fenolik asitler
olarak dort ana gruba ayrilan 8000'den fazla tanimlanmis polifenol bulunmaktadiré. Polifenoller sporcularin performansini
arttirici fizyolojik etkiler gosterir; mitokondriyal biyogenezi tetikleyen ve vaskiiler fonksiyonu etkileyen strese bagli hiicre
sinyal yollarini uyarirlar’. Ek olarak artan kanitlar cesitli polifenollerin endotelyal nitrik oksit sentezini artirarak dilatasyonu
ve endotel fonksiyonunu iyilestirdigini gostermektedir®’. Kan akis hizinin ve maksimum kalp debisinin kardiyovaskdiler per-
formansin dnemli belirleyicisi oldugu sporlarda, polifenoller endotel fonksiyonuna etki ederek genel atletik performansa
yardimci olabilir'®'. Bu mekanizmalara ek olarak, kuersetin ayni zamanda adenozin reseptoriine baglanip onu antagonize
eder ve bu da performansi kafein benzeri bir sekilde artirabilir'2.

Yontem

Polifenollerin spor performansi lzerine etkilerini mevcut literatir i1siginda 6zetlemeyi amaclayan bu calismada; Pubmed
ve Researchgate veri tabanlarindan; “polifenole”, “exercise” ve “performance” anahtar kelimeleriyle arama yapilmistir.
Secilen calismalar geleneksel derleme yontemi kullanilarak sentezlenmistir.

Bulgular

Kwamura ve arkadaslarinin yaptigi bir calismada; yiiksek diizeyde diisiik molekdl agirlikli oligomerize polifenoller iceren
lychee (Lici) meyve ekstraktinin yiiksek yogunluklu egzersiz performansi izerindeki etkisi incelenmistir. 10 erkek sporcu
Uzerinde 7 giin ara ile kontrol ve miidahale asamalari uygulanmistir. Miidahale asamasinda 7 giin boyunca oligomerize
lychee meyve 6z kullanilirken, kontrol asamasinda herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Her iki asamada da kati-
lmcilara yiksek yogunluklu aralikli egzersizlerle Wingate testi yapilmistir. Gii¢ cikisi, kan laktat dizeyleri, reaktif oksijen
metabolit dizeyleri, biyolojik antioksidan potansiyeli, kalp atis hizi ve algilanan efor hizi 6lcilmuistir. Sonuc olarak; orta-
lama giic ciktisinda miidahale evresinde kontrol evresine gore anlaml derecede artis gérilmistir (p < 0.01). Ayrica kan
laktat diizeyi miidahale evresinde kontrol evresine gére anlamli derecede diisiik bulunmustur (p<0.05). Oligomerize lychee
meyve Ozlyle kisa sireli yiklemenin metabolizmayi gelistirerek yiiksek yogunluklu aralikli egzersiz sirasinda performansi
artirabilecegi belirtilmistir'®. Mcfarlin ve arkadaslari tarafindan yapilan bir calismada; optimize edilmis kurkumin, nar poli-
fenolleri ve metilsilfonilmetan (MSM] ile diyet takviyesinin toparlanma déneminde (egzersiz sonrasi 8 saate kadar) immin
iliskili mMRNA Uzerindeki etkisi incelenmistir. Calisma grubu 6’si deney, 8'i kontrol olmak Uzere 14 kisiden olusmaktadir.
Kontrol grubu; 0-27. ginlerde, 1000 mg polifenol takviye ve 500 mg MSM tiiketmistir. Deney grubundakiler ise; 0-27 gin-
lerde ayrica 9,6 km veya daha uzun bir kosuyu tamamladiktan sonraki 1 saat icinde ek bir glinlik doz (artirici doz) tiket-
mislerdir. 28, 29 ve 30. giinlerde doz iki katina cikarip deney grubuna kosu mesafelerini azaltmalari ve destekleyici dozlari
kullanmayi birakmalari talimati verilmistir. Bagisiklik tepkisini gosteren cesitli belirteclerde deney grubu lehine sonuclar
elde dilmistir. Ornegin; deney grubunda lenfosit alisverisi ve Th2 farklilasmasi yukari yénde regiile iken, inflamasyon, Tip
1 1IFN ve Tip 2 IFN dizeylerinde azalma gortlmustir. Deney grubunda mRNA'da gozlemlenen de§isiklikler; antimikrobiyal
savunma, notrofil islevi, monosit islevi, apoptoza karsi T hiicresi direnci dahil olmak lizere dogustan gelen bagisiklikta eg-
zersiz sonrasi onemli gelismeler saglandigini gostermistir. Tim bunlar da egzersiz sonrasi inflamasyona biyolojik olarak
yanit verme kapasitesinin arttiinin birer gostergesidir'. Hadi ve arkadaslari tarafindan yapilan bir diger calismada ise yesil
cay ve eksi cay (hibiscus sabdariffa L.) takviyesinin sporcularda oksidatif stres ve kas hasarina etkisi incelenmistir. 18-25 yas
araliginda 54 futbolcunun katildigi calismada; 1. grup her giin 6gle yemeginden 2 saat sonra 450 ml yesil cay, 2. grup ayni
olctde eksi cay, 3. grupsa plasebo almistir. Takviyelerin alinmasindan dnce ve sonra deneklerden 10 mg kan drnegi alinip
kas hasari icin; aspartat aminotransferaz (AST), kreatin kinaz (CK], laktat dehidrojenaz (LDH), oksidatif stres seviyesi icinse
malondialdehit (MDA] ve toplam antioksidan kapasite (TAC) dl¢ulmistir. Sonucta her iki cayi tiiketen grupta da oksidatif
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stres lizerinde olumlu etkiler goriilmis fakat kas hasari durumu etkilenmemistir'. Polifenol takviyesinin direnc egzersi-
zinde akut ve kronik yanit tizerine etkisini inceleyen bir diger calismada; deney grubu 4 hafta boyunca 1000mg/giin polifenol
takviyesi, plasebo grubu 1000 mg mikrokristalin seliiloz tiiketmistir. Gruplara squat, leg press, leg extansion antrenmanlari
ile maximum gic testi yapilmis ayrica antrenman oncesi ve sonrasinda kan ornekleri alinmistir. Sonuc olarak; direnc ant-
renmanlari sirasinda gruplar arasinda anlamli bir fark bulunamamasina ragmen miidahale grubunda laktat, miyoglobin,
kortizol ve demir iyonu indirgeyici antioksidan glic acisindan anlamli farklliklar bulunmustur'®.

Somerville ve arkadaslari tarafindan yapilmis bir meta analiz calismasinda; 18 yas tizeri antrenmanli erkeklerden olusan 14
calisma incelenmis ve 7 glin boyunca polifenol takviyesi kullaniminin saglikli bireylerde performans parametreleri Gzerinde
etkili olabilecegi ve kuersetinin performansa katkisinin diger polifenollerden daha Ustiin oldugu bildirilmistir'”. Eksantrik
egzersize bagli kas hasarini takip eden 7 gin icinde kuersetinin ndromuskiiler fonksiyon ve biyokimyasal parametreler
Uzerindeki etkisini inceleyen baska bir calismada da takviyenin plaseboya kiyasla glic kaybini 6nemli dlctide azalttigi gos-
terilmistir. Ve ayni zamanda deney grubunda toparlanma doneminde kuvvet-hiz iliskisi ve ortalama lif iletim hizinda artis
gorilmdstir. Plasebo grubunda ise hasar biyo belirteclerinde daha biyik bir artis gorilmdstiir'®. Davis ve arkadaslarinin
yapmis oldugu bir diger kuersetin takviyesi calismasinda; 12 antrenmanli kadin ve erkek sporcudan olusan denek grubunda
7 gunlik aerobik kapasite arttirma calismasi icin cift kérleme yontemi ile 1000 mg kuersetin kullanilmis ve 7 glin sonunda
aerobik kapasitede artis saptanmistir'?. Dayaniklilik temelli sporcularda nar suyunun dolasim parametreleri, sitokinler ve
oksidatif stres belirtecleri lizerindeki etkileri incelendigi bir baska calismada; 21 glin boyunca 200 ml nar suyu tiiketiminin
malondialdehit ve karbonil diizeyleri Uzerinde etkili olarak egzersizin neden oldugu oksidatif hasari azalttigi rapor edilmis-
tir?0.

Sonuc ve Oneriler
Literatirdeki randomize kontrolli calismalar ve meta analizler incelendiginde polifenol takviyesinin bildirilen herhangi bir
yan etki olmaksizin performansta net ve orta diizeyde bir iyilesme ile iliskili oldugu gorilmektedir.

Egzersiz sonucunda olusan serbest radikaller diisiik dozlarda onemli fizyolojik fonksiyonlar icin gereklidir fakat siddet-
li antrenman sonucu serbest radikal seviyesinde asiri artis vicudun homeostazini bozabilir. Bozulan bu denge de hiicre
yapisi ve mitokondriyal fonksiyonlarda bozulmaya sebep olabilir. Tim bunlar cizgili kaslarda performans disiikligiine se-
bep olabilmektedir. Polifenollerin basta guclu antioksidan 6zelliklerinden dolayi egzersize bagli oksidatif hasarin etkilerini
azaltarak performans gelisimine katkida bulundugu yapilan bircok calisma ile desteklenmistir™'4151¢_ Ayrica polifenollerin
mitokondriyal aktiviteyi gelistirerek antrenmana benzer sekilde pozitif bir adaptasyon saglamasi olasidir’. Bununla birlikte,
mitokondriyal biyogenez mekanizmasini cevreleyen tim kanitlar heniiz insan deneylerinde tam olarak dogrulanmamistir.
Bir diger olasi mekanizma ise; insan deneylerinde hem epigallokatesin gallat hem de resveratroliin hiicrede nitrik asit
sentezini artirarak vaskiiler fonksiyonu desteklemesidir®?'. Nitrik oksit sentezinin artirilmasi, egzersiz sirasinda calisan
kaslara hem oksijen hem de diger substratlarin gecisini artirarak dayaniklilik performansini gelistirebilir???®. Daha az olasi
bir mekanizma ise; katesinlerin/yesil cay ekstraktinin dinlenme ve/veya egzersiz sirasinda yag oksidasyonunu artirip kar-
bonhidrat oksidasyon oranini diisiirerek performans gelisimini desteklemesidir. Son dénemde bu mekanizmayi destekleyen
yayinlar bulunmaktadir ancak daha fazla arastirmaya ihtiyac vardir?.

Calismalar spor performansinda artis icin giinlik ortalama 1000 mg polifenol alimi dnermektedir. Bu calismaya dabhil edi-
len meta-analizlerde diyetle glinliik ortalama polifenol alimi 688 mg’dir. Bu da yaklasik 200 g bitter cikolata, 250 ml yesil cay
ve 300 mg karisik mor meyveye (frenk tiziimd, cilek ve boglrtlen) denk gelmektedir. Bu da performans yarari icin 6nerilen
miktarlarin supleman olmaksizin beslenmeyle dogal olarak da saglanabilecegini gostermektedir. Kisa siireli yiklemelerde
(ort 7 giin) kuersetinin performans yarari diger polifenollere gére istiin bulunmustur'. Fakat calismalarda kuersetinde
etkin doz ortalama 688-1000 mg/giindir ve bu da glinde 2,4 kg bitter cikolata veya 72 litre kirmizi sarap tiiketimine denk
gelmektedir?®. Bu miktarlarda tiiketim hicbir sporcu icin gercekci degildir ve bu noktada kuersetin takviyesi kullanimi daha
akilci olacaktir. Sonuc olarak literatirde gorildiigu tzere uygulanan protokoller hala degiskendir ve kanitlarin glclendiril-
mesi icin sistematik olarak tasarlanmis daha fazla calismaya ihtiyac vardir.
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S11
FARKLI SPOR DALLARINDAKi PROFESYONEL SPORCULARIN
KAFEIN TUKETIMiNiN VE TUKETiM NEDENLERININ
DEGERLENDIRILMESi

SUDE BOZDOGAN, CAN SELIM YILMAZ, BERIL KOSE
BASKENT UNIVERSITESI, SAGLIK BILIMLERI FAKULTESI, BESLENME VE DIYETETIK ANA BILIM DALI, ANKARA

Sporda rekabetin artmasiyla birlikte sportif performans ve etkileyen faktorlere ilgi glin gectikce artmaktadir. Bu nedenle
besinsel sporcu destekleri ve bu desteklerin performans iliskileri spor beslenmesi arastirmalarinin baslica konulari olarak
dikkat cekmektedir. Bu konuda bircok besinsel sporcu destegi arastirilmakta, kafein ise bu arastirmalarin 6nemli bir bolu-
mini kapsamaktadir. Bu calisma, farkli spor dallarindaki (futbol, voleybol, basketbol, dans, kosu, déviis sporlari ve Ame-
rikan futbolu) profesyonel sporcularin kafein tiiketiminin ve tiiketim nedenlerinin degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir.
Calisma 18 yas ve lzeri 65 kadin ve 65 erkek profesyonel sporcudan olusan toplam 130 kisi ile tamamlanmis olup; veriler
arastirmaci tarafindan cevrimici hazirlanan anket formu ile toplanmistir. Anket formunda sporcularin demografik 6zellikle-
ri, beslenme aliskanliklari, genel saglik bilgileri, spor bilgileri, besinsel ergojenik destek kullanimlari ve kafein iceren be-
sinlerin tiketimi sorgulanmistir. Calisma sonucunda elde edilen veriler IBM SPSS Statistics 23 yazilimindan yararlanilarak
uygun istatiksel yontemler ile degerlendirilmistir. Calisma sonucunda, daha dnce diyetisyene gitmis veya beslenme egitimi
almis olan sporcularin kafein tiiketiminin anlamli sekilde daha fazla oldugu saptanmistir (p<0,05). Kafein kaynagi olarak
tuketimleri hesaplanan sade filtre kahve, instant kahve, yesil cay, enerji icecekleri ve cikolata bar tercihlerinin spor dallari
arasinda anlaml farklilik saptanmistir (p<0,05). Diger spor dallarina kiyasla sirasiyla Amerikan futbolu, dans ve basket-
bolda sade filtre kahve tiiketiminin 6nemli sekilde daha fazla oldugu belirlenmistir (p<0,05). Diger kafein kaynaklarinin en
fazla tiketildigi spor dallarinda ise instant kahvenin Amerikan futbolunda, yesil cayin dovis sporlarinda, enerji icecekle-
rinin dans dalinda ve cikolata barlarin voleybolda tiketildigi saptanmistir. Calisma sonucunda, tiiketilen besinlerin kafein
icerigine en cok dikkat eden spor dalinin Amerikan futbolu iken en az dikkat edenin voleybol oldugu gorulmdustir. Amerikan
futbolu grubunun tamami kafeinin performansi olumlu etkiledigini diisiindigiini bildirirken bu oranin voleybolda %63.6,
futbolda %56.0, basketbolda %55.0, kosuda %50.0, dansta %47.8 ve dovis sporunda %31,8 oldugu belirlenmistir. Kafeinin
besin alimina etkisi algisinda spor dallari arasinda 6nemli iliski saptanmis olup (p<0,05), alginin danscilarda ve Amerikan
futbolcularda en yiksek iken futbol ve voleybolda en disiik oldugu gosterilmistir. Calisma kapsaminda degerlendirilen
tim spor dallarinda kafeinin en yaygin alim zamani ortak sekilde antrenman/prova 6ncesi olarak belirlenmistir.
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512
GENC SPORCULARDA BESLENME OKURYAZARLIGI iLE YEME
ALISKANLIKLARI ARASINDAKI iLiSKiNiN VE ETKILEYEN
FAKTORLERIN iNCELENMESi

NUR SUEDA BOYRAZ', PINAR GOBEL?

1 GENCLIK VE SPOR iL MUDURLUGU / TURKIYE OLIMPIYAT HAZIRLIK MERKEZi/ ANKARA
2 ANKARA MEDIPOL UNIVERSITESI / BESLENME VE DIYETETIK ANABILIM DALI/ ANKARA

Amac
Bu calisma adolesan sporcularin beslenme okuryazarligi ile yeme aliskanliklari arasindaki iliski ile bu iliskiyi etkileyen
faktorleri incelemek amaciyla yapilmistir.

Yontem

Kesitsel tipte yapilan bu calismanin everenini Malatya'da Genclik Spor il Miidiirliigi biinyesindeki 10- 19 yas arasi lisansli
sporcular olusturmaktadir. Arastirmanin yiiriitiilebilmesi icin 6ncelikle Ankara Medipol Universitesi Saglik Bilimleri Giri-
simsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu'ndan ve Malatya Genclik ve Spor il Midiirligi'nden yazili izin alinmistir.
Orneklem biiyikligi %95 giiven araligi ile 119 kisi olarak bulunmustur. Calismaya katilan sporcu sayisi ise 120°dir. Verile-
rin toplanmasinda kullanilan anket formu 3 bolimden olusmaktadir. Anketin birinci boliminde sosyodemografik sorular,
ikinci boliimiinde Adélesan Beslenme Okuryazarlik Olgegi (ABOQ), {iciincii bélimde ise Adélesan Beslenme Aliskanlikla-
ri Kontrol Listesi Anketi (ABAKL) bulunmaktadir. istatistiksel analizler icin SPSS 28.0 programi ile Independent Samples
t-testi, Mann Whitney U testi ve One-Way ANOVA testi kullanilmistir.

Bulgular

Calismaya katilan sporcularin %56,7'si kadin, %43,3'U erkektir. Spor kategorileri siniflandirildiginda %70,8'i bireysel spor-
cu, %29,2'si ise takim sporcusu oldugu belirlenmistir. Bireysel sporcularin beslenme okuryazarligi toplam puani takim
sporcularina gére daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). ABAKL toplam puani ile ABAQ alt boyutlari olan kritik ve etkilesimli
beslenme okuryazarli§i arasinda pozitif yonlu, islevsel beslenme okuryazarligi arasinda ise negatif yonli bir korelasyon
iliskisi bulunmustur (p<0,001). Yine ABAO toplam puani ile alt élcekler arasinda anlamli iliski bulunmustur (p<0,001).

Sonuc
Addlesan beslenme aliskanliklari puani arttikca etkilesimli ve kritik beslenme okuryazarligi puanlarinin da arttigi gordl-
mustir. Bu bulgulardan yola cikarak spor yapan bireylerde beslenme okuryazarliginin arttrilmasinin saglanmasi ve saglikli
beslenme aliskanliklarinin 6zellikle genc sporcularda desteklenmesi gerekmektedir. Beslenme okuryazarliginin gelistiril-
mesi ve siirdirilmesinde uygun midahale yontemleri kullanilmasi 6nemlidir.
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Tablo 1. Calismaya Katilan Sporcularin Sosyo-demografik Ozellikleri

@ BESLENME KONGRESI

Sosyo-demografik Ozellikler N %
Cinsiyet Kadin 68 56,7
Erkek 52 43,3
10- 13 yas
Yas 14- 16 yas 37 30,8
17- 19 yas 23 19,2
Ortaokul 36 30,0
Okul Lise 56 46,7
Universite 28 23,3
Bireysel 85 70,8
Spor Kategorisi
Takim 35 29,2
lyi 20 16,7
Ailenin Ekonomik Durumu Orta 40 33,3
Koti 60 50,0
Tablo 2. Olceklerin ve Alt Boyutlarinin Korelasyon Tablosu
AllBseksz:zall?lzn OI(Btfrsylae:aTﬁﬁl OI}((::'t)I(Ia(z(:flfﬁl Etkilesimli BO Islevsel BO
Al'.g:.f;ﬁﬂ'ﬁir. 1 0,023 0,369* 0,356* -0,520*
OkB::ylae:e:?ﬁﬁl 0,023 1 0,729* 0,517 0,302
Kritik BO 0,369* 0,729* 1 0,596* -0,319*
Etkilesimli BO 0,356 0,517 0,596* 1 -0,524*
islevsel BO -0,520 0,302 -0,319" -0,524" 1

(*p<0,05)
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S13
OFiS SAATLI VE NOBETLI CALISAN ERKEKLERIN
HEDONIK ACLIK iLE FiZIKSEL AKTiVITE DURUMUNUN
DEGERLENDIRILMESI

OGRETIM GOREVLISi ELIF EROGLU1, PROF. DR. MEHTAP AKCIL OK?

1 SAGLIK BILIMLERI UNIVERSITESI GULHANE BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU
2BASKENT UNIVERSITESI BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU

Amac: Son donemlerde, vicudun ihtiyaci olmadigi halde, lezzetli besinlere karsi asiri yeme isteginin duyulmasi sonucunda,
besinin tiketilmesinden zevk alma durumu olan hedonik aclik artis gorilmektedir. Giinimizde sedanter yasam tarzinin ol-
masi ve calisma kosullarinin degismesi bireylerin besin tiketimini etkilemektedir. Bu calisma; ofis saatli ve nobetli calisan
erkeklerin hedonik aclik ile fiziksel aktivite durumu arasindaki iliskiyi gostermek amaciyla yapilmistir.

Yontem: Calisma, Haziran 2019 - Agustos 2019 tarihleri arasinda Ankara’da yasayan 25 - 40 yas arasi gonilli 64 ofis saatli
calisan ve 64 nobetli calisan erkek birey olmak Uzere toplam 128 erkek yetiskin Gzerinde yapilmistir. Arastirmaya katilan
bireylere Her tirll fiziksel aktivitet tri, dizeyi ve siiresi de§erlendirilerek ortalama fiziksel aktivite diizeyi (PAL) hesap-
lanmistir. Bireylerin kisisel 6zelliklerine, saglik bilgilerine, beslenme aliskanliklarina ve fiziksel aktivite diizeylerine iliskin
bilgileri saptamak amaciyla anket formu, hedonik aclik durumlarini belirleyebilmek amaciyla Besin Giicii Olcegi (BGO) ve
asiri istek duyulan besinlerin icerdigi Gorsel analog skalasinda (visual analogue scale-VAS) uygulanmistir.

Bulgular: Ofis saatli calisanlarin yas ortancasi 33,50[2,00] yil olup, nébetli calisanlarin ise 26,00[4,00] yildir. Ofis saatli ca-
lisanlarin Besin Giicii Olcedi (BGO) toplam puani 4,8+2,49 ve nobetli calisanlarin ise 4,4+2,65 olarak saptanmistir (p>0.05).
Ofis saatli calisanlarin hedonik aclik orani %43,8, nébetli calisanlarin ise %57,8 olarak degerlendirilmistir (p>0.05). Ofis
saatli calisanlarin toplam BGO puani arttikca VAS skalasinda yer alan besinlerden; kremali pasta, gazli icecekler, fast-food,
kuruyemis cesitleri, dondurma ve meyve tiiketimleri iste§i artis goriilmektedir (p<0.05). Ofis saatli calisanlarin %57.8'i hafif
aktif olmayan fiziksel aktivite dlzeyi, %42,8'i hafif aktif fiziksel aktivite dlizeyinde, nobetli calisanlarin ise %60,9 u hafif aktif
olmayan fiziksel aktivite diizeyinde, %39,1'i hafif aktif fiziksel aktivite diizeyinde degerlendirilmistir (p>0.05).N6betli ca-
lisanlarin fiziksel aktivite diizeyi arttikca BGO toplam puanive besin mevcudiyeti BGO alt boyutu puaninin azaldigi (r=-0,020,
r=-0,017) goriilmektedir (p>0.05). Fiziksel aktivite diizeyi arttikca besin bulunabilirligi ve besinin tadina bakilmasi BGO alt
boyutu puanlarinin pozitif yonde arttigi (r=0,022, r=0,048) gorilmektedir (p>0.05).

Sonuc: Hedonik acliga neden olan faktorlerin belirlenmesi, bireylere 6zgli planlanacak beslenme ve fiziksel aktivite prog-
ramlarina daha dogru yonlendirmeler yapilmasina, bireylerin beslenme aliskanliklarinin ve uyku dizenlerinin iyilestirilme-
sine ve obezitenin onlenmesine ve tedavisine yonelik basarinin arttirilmasinda katki saglayacaktir.Bu nedenle bu calisma
daha genis capli yapilacak benzer calismalarla desteklenmelidir.
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ELIT SPORCULARDA ORTOREKSIYA NERVOZA EGILIMi ILE UYKU
KALITESi ARASINDAKI iLiSKiNiN INCELENMESI

MUSAB CAGIN, SEZEN CiIMEN POLAT, EBRU CETIN
GAZI UNIVERSITESI, SPOR BILIMLERI FAKULTESI, ANKARA/TURKIYE

Amac

Sporcularda performansi etkileyen etemenlerin basinda toparlanma siirecinin en 6nemli evrelerinden biri olan uyku kali-
tesi gelmektedir. Uyku kalitesi yiksek olan sporcularin daha iyi performans sergiledigi ve sakatlanma risklerinin daha az
oldugu gozlemlenmektedir. Uyku kalitesini etkileyen etmenler incelendiginde ise sporcunun beslenme profil ve tutumu &n
plana cikmaktadir. Sporcularin saglikli ve diizenli bir sekilde beslenmeleri sportif performans bakimindan oldukca onem-
lidir. Ancak sporcular miisabaka dncesindeki slirecte beslenme programlari konusunda cok fazla stres yasamakta ve bu
durum sporcularda patolojik bir takinti olarak ifade edilen ortoreksiya nervoza egilimini arttirmaktadir. Bu baglamda calis-
manin amaci sporcularin ortoreksiya nervoza egilimlerinin uyku kalitelerini ne yonde etkiledigini tespit etmektir.

Yontem

Arastirmaya Ankara ilinde faaliyet gosteren futbol, basketbol, voleybol, hentbol, tenis, giires, tekvando ve yiizme branslarin-
dan toplam 222 sporcu katilim gdsterdi. Deneklerin yas ortalamasi 20.35+2.74 yil, spor 6z gecmis ortalamalariise 7.89+3.71
yil olarak tespit edilmistir. Deneklerin ortoreksiya nervoza egilimleri 11 sorudan olusan ORTO-11, uyku kaliteleri ise 24 so-
rudan olusan Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi ile tespit edilmistir. Deneklerden veriler yiiz ylize ortamda goniillilik esasina
dayali olarak elde edilmistir. Deneklerden elde edilen veriler SPSS 26.0 programina aktarilip Pearson Korelasyon Analizi,
Bagimsiz Orneklem T-Testi ve tanimlayici istatistikler uygulanmistir.

Bulgular

Elde edilen bulgulara gore ortoreksiya nervoza egilimi ile uyku kalitesi arasinda negatif yonde anlamli bir iliski tespit edil-
mistir (p<0.05). Ayrica spor 6z gecmisi ile uyku kalitesi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski tespit edilirken (p<0.05), orto-
reksiya nervoza egilimi ile herhangi bir anlamliiliskiye rastlanmamistir (p>0.05). Sporcularin brans tiiriine gore ortoreksiya
nervoza egilimleri ve uyku kaliteleri karsilastirildiginda ise ortoreksiya nervoza egilimi bakimindan gruplar arasianlamli
farkliiga rastlanmazken (p>0.05]), uyku kalitesi bakimindan anlamli bir farkliliga rastlanmistir (p<0.05).

Sonuc

Sonuc olarak yapilan arastirmada sporcularin ortoreksiya nervoza egilimleri arttikca uyku kalitelerinin de arttigi tespit
edilmistir. Ayrica sporcularin spor 6z gecmisi arttikca uyku kalitelerinin distigi gozlemlenmektedir. Brans tiri bakimin-
dan spocularin ortoreksiya nervoza egilimleri ve uyku kaliteleri incelendiginde ise ortoreksiya nervoza egilimleri bakiminda
gruplar arasinda farkliliga rastlanmazken, takim sporu yapanlarin bireysel spor yapanlara gore uyku kalitelerinin daha iyi
oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: ortoreksiya nervosa, uyku kalitesi, spor, performans,
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Examining the relationship between orthorexia nervosa tendency and sleep quality in elite athletes
Purpose

One of the factors affecting performance in athletes is sleep quality, which is one of the most important stages of the recov-
ery process. It is observed that athletes with high sleep quality perform better and have less risk of injury. When the factors
affecting sleep quality are examined, the athlete’s nutritional profile and attitude come to the fore. It is very important for
athletes to have a healthy and regular diet in terms of sports performance. However, athletes experience a lot of stress
regarding their nutrition programs before the competition, and this increases the tendency for athletes to have orthorexia
nervosa, which is expressed as a pathological obsession. The aim of this study is to determine how athletes’ orthorexia
nervosa tendencies affect their sleep quality.

Methods

A total of 222 athletes from football, basketball, volleyball, handball, tennis, wrestling, taekwondo and swimming branches
participated in the research in Ankara. The average age of the subjects was determined as 20.35+2.74 years, and the av-
erage sports experience was 7.89+3.71 years. The subjects’ orthorexia nervosa tendencies were determined by ORTO-11,
consisting of 11 questions, and their sleep quality was determined by the Pittsburgh Sleep Quality Index, consisting of 24
questions. Data from the subjects were obtained on a voluntary basis in a face-to-face environment. The data obtained from
the subjects were transferred to the SPSS 26.0 program and Pearson Correlation Analysis, Independent Samples T-Test
and descriptive statistics were applied.

Findings

According to the findings, a negative significant relationship was detected between orthorexia nervosa tendency and sleep
quality (p<0.05). Additionally, while a positive significant relationship was detected between sports experience and sleep
quality (p<0.05), no significant relationship was found with orthorexia nervosa tendency (p>0.05). When the athletes’ orth-
orexia nervosa tendencies and sleep quality were compared according to their branch type, no significant difference was
found between the groups in terms of orthorexia nervosa tendency (p>0.05), while a significant difference was found in
terms of sleep quality (p<0.05).

Results

As a result, the research found that as the athletes’ tendency towards orthorexia nervosa increases, their sleep quality also
increases. Additionally, it is observed that as athletes’ sports experience increases, their sleep quality decreases. When the
athletes’ orthorexia nervosa tendencies and sleep quality were examined in terms of branch type, no difference was found
between the groups in terms of orthorexia nervosa tendencies, while it was determined that the sleep quality of those who
played team sports was better than those who did individual sports.

Keywords: orthorexia nervosa, sleep quality, sports, performance,
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FUTBOLCULAR UZERINDE BiR ARASTIRMA: AKDENIZ DIYETI
GASTROINTESTINAL SISTEM iCiN iYi BiR SAVUNMACI MI?

MUSAB CAGIN', SEZEN CIMEN POLAT', MURATHAN BURUS?, 0ZLEM ORHAN'

1 GAZI UNIVERSITESI, SPOR BILIMLERI FAKULTES], ANKARA/TURKIYE
2 BULENT ECEVIT UNIVERSITESI, SAGLIK BILIMLERI FAKULTESI, ZONGULDAK/TURKIYE

Amac

Futbolcular icin dogru beslenme yorgunlukla basa cikmak, performansi artirmak, yaralanma riskini azaltmak ve hizli bir
sekilde iyilesmek icin son derece onemlidir. Futbolcular, tim bu faktorler ile dogrudan iliski halinde olan gastrointestinal
sistem sagligini korumak icin son donemlerde Akdeniz diyetini beslenme programlarina dahil etmektedirler. Akdeniz di-
yetinin, rafine edilmemis gidalari icermesinden dolayi lif icerigi acisindan zengin olmasi, sindirim sisteminin diizenli calis-
masina yardimci olmaktadir. Ayrica, Akdeniz diyetinin; sebze, meyve tam tahillar gibi probiyotikleri ve prebiyotikleri icerme-
si, bireylerin gastrointestinal sistem sagligini olumlu sekilde etkileyecegini gosteren calismalar literatiirde mevcuttur. Bu
baglamda calismanin amaci; futbolcular Gzerinde Akdeniz diyeti ile gastrointestinal sistem sagliklarinin arasindaki iliskinin
incelenmesidir.

Yontem

Arastirmaya, Turkiye'de futbol oynayan lisansli 103 erkek futbolcu katilmistir. Futbolcularin yas ortalamasi 23.09+6.63 yil
ve spor yasi ortalamasi 11.49+5.39 yil olarak tespit edilmistir. Arastirmaya katilan deneklerin Akdeniz diyetine uyumlari
Akdeniz Diyetine Uyum Olcedi, gastrointestinal sistemdeki rahatsizlik sikligi ise Gastrointestinal Semptom Derecelendirme
Olcediile belirlenecektir. Deneklerden veriler yiiz yiize ortamda géniilliiliik esasina dayali olarak toplanmistir. Futbolcular-
dan elde edilen veriler SPSS 26.0 programina aktarilip Pearson Korelasyon Analizi ve tanimlayici istatistikler uygulanmistir.

Bulgular

Elde edilen bulgulara gére Akdeniz diyetine uyum ile gastrointesinal semptomlar arasinda anlamli bir iliski tespit edilme-
mistir (p>0.05). Akdeniz diyetine uyum ve gastrointestinal semptomlar diizenli olarak uygulanan beslenme durumuna gore
karsilastirildiginda diizenli beslenme programi uygulamayan futbolcularin uygulayan futbolculara gore gastrointestinal
semptom puanlarnin daha yiksek oldugu gozlemlenmis fakat gruplar arasinda anlamli bir farklilik gostermedigi tespit
edilmistir (p>0.05). Futbolcularin oynadiklari lige gore Akdeniz diyetine uyum ve gastrointestinal semptomlar karsilastiril-
diginda ise gruplar arasi anlamul bir farklilik tespit edilmemistir.

Sonuc
Sonuc olarak yapilan arastirmada futbolcularin Akdeniz diyetine uyumun gastrointestinal semptomlar tizerine herhangi bir
etkide bulunmadigi gozlemlenmistir. Dizenli olarak beslenme programi uygulayan ve uygulamayan sporcularin hem Ak-
deniz diyetine uyumlarinin hem de gastrointestinal semptom gdériilme sikliklarinin benzer oldugu gozlemlenmistir. Ayrica
2.lig ve 3.ligde oynayan sporcularin Akdeniz diyetine uyum ve gastrointestinal semptom goriilme sikligi profillerinin benzer
oldugu tespit edilmistir. Bu durumun misabaka oncesi siireclerde futbolcularin genellikle ayni beslenme profiline sahip
olmasindan kaynaklandigi dislinilmektedir. Akdeniz diyetinin gastrointestinal sistem Uzerine etkilerinin daha derinleme-
sine incelenmesi icin gelecek arastirmalarda futbolcularin 1 yillik beslenme periyodunun takip edilmesi ve beslenme profili
farkli orneklem gruplari tGizerinde incelemelerin yapilmasi gerektigi disinilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Akdeniz diyeti, Gastrointestinal Sistem
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A study on football players: is the mediterranean diet a good defender for the gastrointestinal system?
Purpose

Proper nutrition for football players is extremely important to cope with fatigue, improve performance, reduce the risk of
injury and speedy recovery. Football players have recently included the Mediterranean diet in their nutrition programs to
protect the health of the gastrointestinal system, which is directly related to all these factors. The fact that the Mediterra-
nean diet contains unrefined foods and is rich in fiber content helps the digestive system to function regularly. Additionally,
the Mediterranean diet; There are studies in the literature showing that containing probiotics and prebiotics such as veg-
etables, fruits and whole grains will positively affect the gastrointestinal system health of individuals. In this context, the
aim of the study is; The aim of this study is to examine the relationship between the Mediterranean diet and gastrointestinal
system health in football players.

Methods

103 licensed male football players playing football in Turkey participated in the research. The average age of football play-
ers was found to be 23.09+6.63 years and the average sports age was 11.49+5.39 years. The adaptation of the subjects
participating in the study to the Mediterranean diet will be determined by the Mediterranean Diet Adaptation Scale, and the
frequency of discomfort in the gastrointestinal system will be determined by the Gastrointestinal Symptom Rating Scale.
Data from the subjects will be collected on a voluntary basis in a face-to-face environment. The data obtained from the foot-
ball players were transferred to the SPSS 26.0 program and Pearson Correlation Analysis and descriptive statistics were
applied.

Findings

According to the findings, no significant relationship was detected between compliance with the Mediterranean diet and
gastrointestinal symptoms (p>0.05). When compliance with the Mediterranean diet and gastrointestinal symptoms were
compared according to the nutritional status applied regularly, it was observed that the gastrointestinal symptom scores
of football players who did not follow a regular nutrition program were higher than those who followed a regular nutrition
program, but it was determined that there was no significant difference between the groups (p>0.05). When the compliance
with the Mediterranean diet and gastrointestinal symptoms were compared according to the league in which the football
players played, no significant difference was detected between the groups.

Results

As a result, it was observed in the study that compliance with the Mediterranean diet of football players did not have any
effect on gastrointestinal symptoms. It has been observed that both the compliance with the Mediterranean diet and the
frequency of gastrointestinal symptoms are similar between athletes who follow a regular nutrition program and those who
do not. In addition, it was determined that the profiles of athletes playing in the 2nd and 3rd leagues in terms of compliance
with the Mediterranean diet and the frequency of gastrointestinal symptoms were similar. It is thought that this is due to the
fact that football players generally have the same nutritional profile during the pre-match periods. In order to examine the
effects of the Mediterranean diet on the gastrointestinal system in more depth, it is thought that in future studies, the 1-year
nutrition period of football players should be followed and examinations should be made on sample groups with different
nutritional profiles.

Key Words: Football, Mediterranean diet, Gastrointestinal System
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SPORCULARDA DIYET KALITESI

MERVE NUR UCAK, PELIN BILGIC
HACETTEPE UNIVERSITESI SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU, TOPLUM BESLENMESI ANABILIM DALI, ANKARA

Ozet: Bir sporcunun egzersiz performansini etkileyen en énemli faktérlerden biri beslenmedir. Dogru beslenme ve an-
trenman programina uygun besin aliminin saglanmasi ile hem genel saglik durumu iyilestirilebilir hem de performans
arttirilabilmektedir. Sporcular yogun antrenman programlari sebebiyle diger bireylere kiyasla daha ylksek enerji, makro
ve mikro besin dgesi gereksinmesine sahiptir. Ayrica egzersiz yogunlugu, tiri ve zamanina gore besin alimi zamanlama
stratejileri de sporcularin beslenmesinde oldukca onemli bir yer tutmaktadir. Yetersiz beslenmeye bagli besin ogesi yetersi-
zliklerini en aza indirmek ve sagligi iyilestirmenin yani sira, egzersize uyumu arttirarak sporcu performansini en tst dizeye
cikarmak icin sporcularin diyet kalitesinin yiiksek olmasi oldukca dnemlidir. Sporcularin diyet kalitesi tikettiklerini besin-
lerin miktari ve icerigi, kaynagi, tiketim zamani, hijyenik acidan givenilirligi gibi bircok farkli faktor etkilemektedir. 2019
yilinda Sporcu Diyet indeksi'nin gelistirilmesine kadar yapilan calismalarda sporcularin diyet kaliteleri degerlendirilirken
Diyet Kalite indeksi, Saglikli Yeme indeksi ve Akdeniz Diyet Skoru gibi genel popiilasyon icin gelistirilmis farkli dlcekler
kullanilmaktaydi. Ancak bu calismalarin sonuclari sporcularin diyet kalitesini, tiketilen besinlerin miktar ve cesitliliginden
ziyade farkli parametrelerin de etkiledigini gostermektedir. Bu derleme, sporcularin diyet kalitesini etkileyen faktorler ve
diyet kalitesi degerlendirme yontemleri hakkinda genis bir bakis acisi saglamayr amaclamaktadir.

Anahtar kelimeler: diyet kalitesi, sporcu beslenmesi, sporcu diyet indeksi

Diet Quality in Athletes

Abstract: One of the most important factors affecting an athlete’s exercise performance is nutrition. By ensuring proper
nutrition and nutrient intake in accordance with the training program, both general health status can be improved and
performance can be increased. Athletes have higher energy, macro and micronutrient requirements compared to other
individuals due to intense training programs. In addition, nutrient intake timing strategies according to the intensity, type
and time of exercise have a very important place in the nutrition of athletes. In addition to minimizing nutrient deficiencies
due to malnutrition and improving health, it is very important that athletes’ diet quality is high in order to maximize athlete
performance by increasing exercise adherence. The diet quality of athletes is influenced by many different factors such as
the amount and content of the food they consume, its source, time of consumption, and hygienic safety. In 2019, until the
development of the Athlete Diet Index, different scales developed for the general population such as the Diet Quality Index,
Healthy Eating Index and Mediterranean Diet Score were used to assess the diet quality of athletes. However, the results
of these studies show that diet quality of athletes is affected by different parameters rather than the quantity and variety
of foods consumed. This review aims to provide a broad perspective on the factors affecting diet quality and diet quality
assessment methods in athletes.

Key words: diet quality, sports nutrition, athlete diet index

1. Diyet Kalitesi
Literatiirde “saglikli”, “dengeli” veya “fonksiyonel diyet” gibi bircok farkli isimle anilan diyet kalitesi kisaca; bireylerin giin-
lik gereksinmelerini ne kadar iyi sekilde karsiladigini gosteren bir parametredir. Tuketilen besinlerin miktari, kaynagi,
hijyen acisindan guvenirligi; ayrica psikolojik, sosyolojik ve ekonomik durum olmak uzere bircok faktorun diyet kalitesini
etkiledigi bilinmektedir (1).

ik diyet kalite indeksi 1994 te olusturulmustur (2). Sonrasinda gelistirilen indekslerin bazilari yalnizca besin 6gesi alimina
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(3], bazilari alinan besin gruplarina (4, 5) ve bazilari da hem besin dgesi hem de besin gruplarinin alimina odaklanmistir (6,
7). Gelistirilen her bir 6lcedin inceledigi parametreler ve skorlama sekilleri birbirinden farklilik géstermektedir. Diyet Kalite
indeksi (2), Akdeniz Diyet Kalite indeksi (8) ve Saglikli Yeme indeksi (7) bu élcekler arasinda en cok bilinenlerindendir.

2019 yilina kadar yapilan calismalarda genel popiilasyon icin gelistirilmis olan kalite indeksleri kullanilmis ancak degisken-
ler arasindaki iliski distik bulundugu icin sporcularin beslenme davranislarini etkileyen baska faktorlerin de incelenmesi
gerektigi sonucuna ulasilmistir (9, 10). Bu da sporculara 6zel diyet kalitesini degerlendiren bir 6lcek gelistirmenin literatir
icin ne kadar onemli oldugunu acikca gostermektedir.

Sporcu grubuna 6zel olarak hazirlanmis ilk diyet kalite indeksine 2016 yilinda Yeni Zelanda’'da bir yliksek lisans tezinde de-
ginilmistir (11). Sonrasinda Capling ve arkadaslari 2019 yilinda bu calismadaki sorulari temel alarak Sporcu Diyet indeksi’ni
gelistirmistir (12). Gelistirilen 6lcek; diyetin icerigi, cesitliligi, egzersiz programina gére besin tiiketim zamanlamasi, yemek
hazirlama ve pisirme gibi beslenme aliskanliklari, supleman kullanim durumu gibi bircok parametreyi sorgulamaktadir. Bu
6lcegin llkemiz sporcularinda gecerlik ve glivenirlik calismasinin da Doc.Dr. Pelin Bilgic ve Dyt. Merve Nur Ucak tarafindan
Hacettepe Universitesi'nde halen devam ettigi bilinmektedir.

2. Sporcularda Beslenmenin Onemi ve Diyet Kalitesi

Yeterli miktarda besin alimi ile metabolizmanin ihtiyac duydugu makro ve mikro besin dgeleri saglanmaktadir. Bu sayede
vicudun fizyolojik fonksiyonlari saglikli bir sekilde devam ettirilebilmektedir. Ayrica yapilan egzersize adaptasyonun sag-
lanmasi, olasi hastalik veya yaralanma risklerinin azaltilmasi, saglik ve refahin arttirilmasi ile egzersiz performansi artti-
rilabilmektedir. Tim bunlar dikkate alinarak spor performansinda beslenmenin oldukca 6nemli oldugu aciktir (13). Sporcu
beslenmesi bir piramit olarak diisiinildigiinde (14) bu piramidin en alt kisminda yani temelinde yeterli ve dengeli beslenme
yer almaktadir. Bu temel saglamlastirilmadan diger yontemlerle basari elde etmek pek mimkin degildir.

Sporcularin besin dgesi gereksinmeleri; bireylerin yasi, cinsiyeti, viicut agirligi, boy uzunlugu ve kas kitlesi gibi 6zellik-
lerinden dolayi birbirinden farklilik gosterirken ayrica bunlara ek olarak yaptiklari egzersizin tird, yogunlugu, siresi ve
sporcularin sezonun hangi yarisinda -misabaka dongtisiiniin hangi doneminde- oldugu da gereksinmelerini nemli dlclide
degistirebilmektedir (9).

Yeterli ve dengeli beslenmenin yani sira, alinan besinin zamanlamasi da akut ve kronik egzersizlere karsi olusturulan adap-
tif yanitlari etkileyerek egzersiz performansi ve viicut kompozisyonunun iyilestirilmesi gibi amaclari yerine getirmek icin
oldukca 6nemlidir (15, 16).

Sporcu Beslenme
Piramidi
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Sporcu beslenmesinin esaslari asagidaki “Sekil.1.Sporcu Beslenmesi Piramidi” isimli sekilde 6zetlenmistir:

2.1.Besin icerigi
Sporcularin enerji, makro ve mikro besin 6gesi gereksinmelerini onlara uygun hazirlanmis beslenme programlariyla kar-
silayabiliyor olmalari hem saglik hem de egzersiz performansi acisindan oldukca dnemlidir. Saglikli beslenmenin, yeterli
miktarda makro ve mikro besin 6gesi tiiketiminin saglik ve egzersiz performansi lizerine etkisi goz oniine alindiginda;
yetersiz beslenme sonucunda gereksinmelerin karsilanamamasi ile olusan enerji ve besin 6gesi yetersizlikleri sonucu per-
formans olumsuz etkilenmektedir (15).

Bir sporcunun yetersiz beslenerek gereksinmelerini karsilayamamasi veya cok yogun bir egzersiz programiyla fazla mik-
tarda enerji harcamasi sonucu temel metabolizma fonksiyonlarinin saglikli bir sekilde devami icin yeterli enerjinin kalma-
masi durumu “Dustk Enerji Kullanilabilirligi” (DEK] olarak adlandiritmaktadir (17). Kullanilabilir enerji hesabi su formiller
yapilmaktadir:

[Alinan Eneriji (kcal) - Harcanan Enerjilkcalll / Yagsiz Viicut Kutlesi Miktari (kg)

Kullanilabilir enerjinin 45 kcal/kg yagsiz viicut kiitlesi olmasi, sporcunun en uygun enerji dengesinde oldugunu gdster-
mektedir. 30 kcal/kg FFM altinda olmasi ise DEK’e sebep olup metabolizmada kemik sagliginin bozulmasi ve bagisikligin
dismesi bircok soruna yol agmaktadir (18). Beslenme ve egzersiz programi, sosyal ve kiiltiirel cevre, sporcularin egitim ve
bilgi diizeyi, miilkemmeliyetcilik ve yeme davranisi bozukluklari gibi bircok etmen DEK’e sebep olabilmektedir (19).

Uzun siire DEK durumuyla karsi karsiya kalan sporcularda “Sporda Goreli Enerji Eksikligi (RED-S)” gorilebilmektedir.
Goreli enerji eksikligi yasayan sporcularda: kardiyovaskdiler, endokrin, gastrointestinal, psikolojik, hematolojik ve meta-
bolik bircok sorun gorildugu; ayrica bagisiklik sisteminin olumsuz etkilendigi, kemik sagliginin ve ireme fonksiyonlarinin
bozuldugu bulunmustur (20). Uluslararasi Olimpiyat Komitesinin 2023 yilinda yayinladigi rehberde (21) DEK ve REDS preve-
lansinin kadin sporcularda %23-79,5 ve erkek sporcularda ise %15-70 oraninda genis bir aralikta oldugu belirtilmektedir.

Tim bu olumsuz durumlardan korunmak ve beraberinde getirecedi sorunlari engellemek icin sporcularin gereksinmeleri
dogrultusunda onerilen miktarlarda, yiiksek kaliteli besleniyor olmasi oldukca dnemlidir. Gereksinmeler tamamen birey-
lere ve yapilan spora 6zgii olmakla birlikte, sporcular icin tiiketilmesi 6nerilen makro ve mikro besin 6gesi miktarlari asa-
gidaki tabloda o6zetlenmistir:

Tablo1. Sporcular icin Onerilen Besin Ogesi Miktarlari

Karbonhidrat (22)
Kaslarin ve beynin ana yakitidir. Viicuttaki depolar sinirli oldugundan yeterli miktarda tiiketilmesi oldukca onemlidir.

Egzersiz Yogunlugu Alim Onerileri
Distik (distik yogunluklu veya beceriye dayali sporlar) 3-5 g/kg/giin
Orta (orta yogunluklu giinde ~1 saat yapilan egzersizler) 5-7 g/kg/giin
Yiiksek (dayaniklilik programlari giinde 1-3 saat yapilan egzersizler) 6-10 g/kg/giin
Cok Yiksek (Asiri yiiklenme, giinde >4-5 saat yapilan egzersizler) 8-12 g/kg/giin

Protein (23)
Kas, tendon ve dokularda; ayrica enzim, hormon ve norotransmitter yapiminda gorev aldigi icin metabolizmanin saglikli
isleyisinde oldukca kritik bir oneme sahiptir.

Gunliik genel olarak tiiketilmesi 6nerilen miktar : 1,4 - 2 g/kg/giin

0,25 g/kg

Ozellikle kuvvet egzersizi sonrasi kas yapimini desteklemek icin 6nerilen miktar : 20-40g




ULUSLARARASI
SPORDA ve EGZERSIZDE

B BESLENME KONGRESI

Tablo1. Sporcular icin Onerilen Besin Ogesi Miktarlari

Yag (18)
Hicre zari yapisinda, yagda coziinen vitaminlerin emiliminde, bilissel islevlerin yerine getirilmesinde gdrev almakta ve
kas metabolizmasina enerji saglamaktadir.

% 20 - 35
< %10

Yagdan gelen enerjinin giinliik alinan enerjiye orani
Doymus yag orani

Hidrasyon (24)

Kas aktivitesi sonucu viicut termoregulasyonu saglamak icin terlemekte ve sivi kaybetmektedir. Egzersiz dncesi, sirasi
ve sonrasinda hidrasyonun saglanmasi hem performans hem de saglik icin oldukca onemlidir.

Yapilan egzersizin tir, siire ve siddeti, ayrica terleme oranina gore gereksinmeler oldukca farklilik gostermekle birlikte,
WHO aktif bireyler icin giinde en az 2 litre sivi tiiketmesi gerektigini belirtmistir (25).

Vitamin ve Mineraller (15, 26-28)

Egzersiz sonucu olusan stresle birlikte viicuttaki bircok metabolik yolakta mikro besin 6gelerine olan gereksinmelerin
arttigr bilinmektedir (18).

Sporcu gruplarinda mikro besin dgeleri icin genel popiilasyondan ayri bir yonerge bulunmamaktadir. ACSM ve ISSN
yeterli, dengeli ve her besin grubundan tuketerek cesitli beslenen sporcularin ayrica vitamin-mineral suplemani
almasina gerek olmadigini belirtmektedir.

A Vitamini . o S - . K: 700 mcg/giin
(29 Gorme islevinde ve antioksidan agda gorev almaktadir. E: 900 mcg/giin
D Vl[tza7r]n|n| Kemik mineralizayonu ve immiin fonksiyonda gérevlidir. 5 mcg/giin (<51yas)
E Vitamini Antioksidan 6zellik gostermektedir. Serbest radikal olusumunu ve kirmizi kan 15 ma/qiin
(27) hiicrelerinin tahrip olmasini dnlemektedir. 9/9
K Vitamini . K: 90 mcg/gin
(29) Kan pihtilasmasinda gérev almaktadir. E: 120 meg/giin
Besin Ogesi Gorevi Onerilen Miktar
B1 K: 1,1 mg/gin
E: 1,2 mg/giin
B1, B2 ve B3 K:1.7 ma/qiin
Vitaminleri Enerji metabolizmasinda koenzim olarak gorev almaktadir. B2 E: 13 9/9 "
(29) : 1,3 mg/gin
K: 14 mg/giin
B3 E! 16 mg/giin
Pridoksin Zihinsel glcin arttirilmasiyla motor becerilerin gelistirilmesinde yer <51yasicin
(Bé) (29) alabilmektedir. 1,3 mg/gin
K[gt;gﬁa[rzr;l]n DNA ve serotonin tretiminde rol oynayan bir koenzimdir. 24 mcg/gln
DNA ve kirmizi kan hiicrelerinin olusumunda koenzim olarak gorev
Folik Asit (29) almaktadir. Kirmizi kan hicre tretimindeki artisla egzersiz sirasinda kaslara 400 mca/qiin
oksijen iletimi artabilmektedir. Kalp-damar sagligini olumsuz etkileyen 979
homosistein seviyelerini disirmeye yardimcidir.
PZZ::’TS;']"( Enerji metabolizmasinda onemli islevi olan Asetil koenzim A'nin koenzimidir. 5 mg/giin
C Vitamini Antioksidan, kolajen sentezi, bagisikligin desteklenmesi, epinefrin sentezi ve K: 75 mg/giin
(27) demir emiliminde rol oynar. E: 90 mg/giin
Kalsiyum Kemik ve dislerin olusumunda, kas kasilmasinda, kan pihtilasmasinda ve sinir 19 - 50vyas icin
(27) iletiminde rol oynamaktadir. Emilimi icin D Vitaminine ihtiyac vardir. 1000 mg/giin
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Tablo1. Sporcular icin Onerilen Besin Ogesi Miktarlari

Demir Hemoglobin yapisinda oksijen tasinmasi ve miyoglobin yapisinda kaslarda ve 12_1 gonz/a? lug:]n
(27) enerji metabolizmasinda gorev alir. i 979
E: 8 mg/giin
Maanezyum Protein sentezinde gdrev alan enzimleri aktive etmekte ve ATP reaksiyonlarina K: 320 mg/giin
gnezy katilmaktadir. Egzersizle kandaki seviyeleri dismektedir. E: 420 mg/giin
Fosfor ATP yapisinda bulundugundan basta aerobik kapasite olmak lizere tim enerji 700 mg/giin

sistemlerini gelistirmeye yardimcidir.

Sivi dengesi, sinir iletimi ve asit-baz dengesini diizenlemektedir. Serumdaki
Potasyum miktarinda olusan dengesizlikler sporculari kramplara yatkin hale 2000 mg/giin
getirebilmektedir.

Selenyum Antioksidan agda gorev alarak serbest radikal Uretimini engellemektedir. 55 mcg/gln
Cinko Sindirime siirecinde gdrev alan enzimlerin bileseninde bulunmaktadir. K: 8 mg/giin
’ Bagisiklikla iliskilidir. E: 11 mg/giin

2.2.Besin Cesitliligi

Diyet kalitesinin degerlendirilmesinde yalnizca gereksinmelerin karsilanmasi degil, ayni zamanda bu karsilamanin hangi
kaynaklardan saglandigi da oldukca onemlidir. Yapilan bazi calismalarda tiiketilen karbonhidrat miktarinin biyiik cogun-
lugunun tatli ve atistirmaliklardan geldigi bulunmustur (10, 30). Ayni miktarda karbonhidrat tiiketen iki sporcudan atistir-
malik tiiketen ve tiiketmeyen arasinda diyet kalitesinde farklilik olmasi beklenmektedir. Ozellikle mikro besin dgelerinin
zenginligi ve Lif, polifenolik bilesikler gibi saglik Uzerine olumlu etkileri olan bilesenler acisindan sporcularin diyetlerinde
cesitliligi saglamak oldukca 6nemlidir. Siirekli bahsedilen “yeterli ve dengeli beslenme” tabirindeki dengeli kismi 4 yaprakli
yonca modelindeki her bir besin grubunun yeterli sekilde alinmasi ile aciklanabilmektedir (31). Bu besin gruplari:

Sit ve sit drdnleri
Et, yumurta, kurubaklagiller, yagli tohumlar ile sert kabuklu yemisler
Sebze ve meyveler

oond -

Tahil ve tahil Grtnleridir.

2.3.Besin Alimi Zamanlamasi

Sporcular temel beslenme gereksinimlerini sagladiktan sonra metabolizmanin egzersize 6zgl adaptasyonlarini destek-
lemek icin besin 6gesi zamanlama stratejileri uygulayabilmektedir (16). Sporcular kas kiitlesini arttirmak, dehidrasyonu
geciktirmek veya kas glikojen depolarini doldurmak gibi bircok farkli amacla egzersiz ve beslenme programinin zamanini
ayarlayabilmektedir. Beslenmenin periyodizasyonu, belirli egzersiz donemlerine gore besin alimindaki degisiklikleri ifade
etmek icin kullanilmaktadir (32). Besin aliminin zamanlamasi ve alinan besin dgelerinin birbirine orani iyilesmeyi, doku
onarimini ve kasta protein sentezini gliclendirebilmekte; ayrica yuksek yogunluklu veya ylksek hacimli egzersizi takiben
ruh halini iyilestirebilmektedir (16).

Besin aliminin zamanlamasinda “En iyi yontem sudur.” seklinde bir genelleme yapmak mimkiin degildir. Daima duruma
0zgl bireysellestirilmis stratejiler gelistirilmektedir. Egzersize karsi olusturulan adaptasyonlar; egzersizin siiresi, yogunlu-
gu, tipi ve sikligi ayrica egzersiz 6ncesi ve sonrasi alinan besinlerin miktar ve kalitesi gibi bircok faktorden etkilenmektedir.

Metabolizmada egzersizle birlikte baslamis olan adaptasyonlar beslenme mudahaleleriyle hem arttirilabilir hem de azal-
tilabilmektedir. Kas glikojen depolarinin doldurulmasi, kas yapiminin arttirilmasi gibi belirli hedeflere ulasmak icin farkli
beslenme periyodizasyonu stratejileri uygulanabilmektedir. Beslenmenin periyotlanmasi, belirli donemlerde ihtiyaca gore
degistirilmedikce uzun vadeli diyet veya herhangi bir diyet tiiri olarak diistinilmemelidir (32).

2.4.
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2.4.Hijyen ve Besin Giivenligi
Bir besinin saglikli ve besleyici olabilmesi icin dncelikle tiketiminin glvenilir olmasi 6nemlidir. Besin giivenligi; enfeksiyon
ve besin kaynakli hastaliklarin yayilmasini dnlemek icin, Uretimden tiiketime kadar tim asamalarda besinin herhangi bir
bulas olmadan hastalik yapici zararli etkilerden korunmus olmasi demektir. Besinin organoleptik 6zelliklerine ek olarak
glvenligi de besin kalitesini etkilemektedir (33). Atistirmalik veya ev yapimi gibi besinin tiird, pisirme yontemi, fermentas-
yon gibi isleme teknikleri gibi bircok etken sindirim enzimlerini veya vitamin aktivitelerini etkileyerek diyet kalitesini degis-
tirmektedir (1).

Sporcu beslenmesinin genel performans lizerindeki kanitlanmis etkileri dikkate alindiginda, tiiketilen besinin 6zenle islen-
mis veya hazirlanmis olmasi da performans icin oldukca kritik bir éneme sahiptir. Ciinki besin kaynakli herhangi bir has-
talik, sagligi ve dolayisiyla performansi olumsuz etkileyecektir. Ek olarak sporcularin kullandigi herhangi bir destek Uriini
varsa, icerisindeki katki maddeleri veya olasi bir bulas riski yoninden dikkatli olunmalidir.

Ayrica besin glivenligini saglamak icin; kisisel hijyen, besin hijyeni, yiyecek ve icecekle ilgili alanlar ve arac-gerec hijyeni ile
ilgili kurallara da mutlaka uyulmalidir (34).

2.5.Besin Tercihleri

Sporcularin tercih ettikleri besinler saglik durumlarini, performansi, viicut kompozisyonunu, bagirsak hareketliligini, re-
kabet ve toparlanma dénemleri icin yakit durumunu etkileyebilmektedir (35). Tat, guivenirlik, kiltirel ve dini inanclar, besin
glvenligi ve bulunabilirligi gibi bircok etken besin alimini etkileyebilmektedir (36).

Sporcularda besin secimi heniiz yeni arastirilan bir konudur. Yakin zamanli calismalarda sporcularin besin secimini et-
kileyen faktorleri 6lcmek icin 2019 yilinda “Sporcu Besin Secim Anketi” gelistirilmis ve dogrulugu kanittanmistir (37). Bu
olcekte besinin icerigi, duyusal 6zellikleri, bireydeki besin ve saglik bilinci, kilo kontrold, duyusal cekicilik ve performansa
etkisi gibi bircok faktor yer almaktadir. Ayrica konuyla ilgili yapilan diger calismalarda bunlara ek olarak ekonomik durum,
bagirsak rahatligi ve aclik gibi faktorler de eklenmistir (35).

Sporcularin besin secimini etkileyen faktorler;

Sosyal : 6gin icerigi, musaitlik, kiltlr, din vb.
Psikolojik : beden algisi, viicut agirtigi kontrold, hedonik aclik vb.
Ekonomik : gelir durumu, maliyet vb.

o>

Fizyolojik ve biyolojik: aclik ve istah, makro besin 6geleri dengesi, dinlenme metabolik hizi, besin alerjisi/intoleran-
su, tat duyusu vb.

5. Yasam tarzi, inanclar ve bilgi diizeyi : saglik inanislari, beslenme bilgisi vb. olmak Uzere 5 farkli grupta siniflandi-
rilmis (38).

3. DIYET KALITESi DEGERLENDIRME YONTEMLERI
Diyet kalitesini degerlendirmek amaciyla bircok farkli diyet kalite indeksi gelistirilmistir. Her biri farkli parametreleri ince-
lemekle birlikte, degerlendirildigi popilasyon da birbirinden farklilik gosterebilmektedir. Calismalarda siklikla kullanilan
diyet kalite indeksleri asagida tablodaki gibi 6zetlenmistir:
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Tablo 2. Siklikla Kullanilan Diyet Kalite indeksleri
indeksler Ozellikleri (39)

8 parametre ile 0-16 puanda diyet kalitesini yansitir.

Skorlamasi:
1. Toplam yag enerjinin < %30 = 0 puan | %30 - 40 = 1 puan | % 40 = 2 puan
2. Doymus yag asidi enerjinin < %10 =0 puan | %10 - 13=1puan | > % 13 =
2 puan
3. Kolesterol < 300 mg =0 puan | 300 - 400 mg = 1 puan | > 400 mg = 2 puan
. Meyve ve sebzeler 5+ pors. = 0 puan | 3 - 4 pors. =1 puan | 0 - 2 pors. =2
Diyet Kalite indeksi (DKi) (2) puan
5. Kompleks CHO 6+ pors. =0 puan | 4 - 5 pors. =1 puan | 0 - 3 pors. =2
puan
6. Protein < %100 RDA = 0 puan | %100 - 150 RDA = 1 puan | > % 150 RDA =
2 puan
7. Sodyum < 2400 mg = 0 puan | 2400 - 3400 mg = 1 puan | > 3400 mg = 2 puan
Kalsiyum > RDA = 0 puan | 2/3 RDA =1 puan | < 2/3 RDA =2 puan | < 2/3
RDA =2 puan

10 parametre ile (besin gruplari ve davranislar) 0-100 puanda diyet kalitesi ile
kronik hastaliklar arasindaki iliskiyi inceler.
Skorlamasi:

1. Tahillar: 6 - 11 pors. = 10 puan | 0 pors. = 0 puan

Kolesterol: < 300 mg = 10 puan | > 450 mg = 0 puan
Sodyum: < 2400 mg = 10 puan | > 4800 mg = 0 puan

2. Sebzeler:3 -5 pors. =10 puan | 0 pors. =0 puan
3. Meyveler: 2 - 4 pors. =10 puan | 0 pors. = 0 puan
Saglikli Yeme indeksi (SYi) (7) 4. Siit: 2 -3 pors. = 10 puan | 0 pors. = 0 puan
SYi-2005 5. Et:2-3pors.=10puan |0 pors. =0 puan
SYi-2010 6. Toplam ya§: < Enerjinin %30'u = 10 puan | > Enerjinin %45'i = 0 puan
SYi-2015 7.  Doymus yag: < Enerjinin %10'u = 10 puan | > Enerjinin %15’i =0 puan
8.
9.
1

0. Cesitlilik: 3 glinde 16 farkli besin = 10 puan | < 3 ginde 6 farkli besin =
0 puan

SYi-2005, SYi-2010 ve SYi-2015'te bazi ekleme ve degisiklikler yapilmis ve giin-

cellenmistir.

8 parametre ile 0-8 puanda diyet kalitesi ile mortalite sebepleri arasindaki
iliskiyi gosterir.
Skorlamasi:
1. MUFA:SFA > ortanca = 1 puan (digerleri = 0 puan)
Baklagiller > ortanca = 1 puan (digerleri = 0 puan)
Akdeniz Diyet Skoru (ADS) (40) Tahillar > ortanca = 1 puan (di§erleri = 0 puan)
Meyve ve kuru yemisler > ortanca = 1 puan (digerleri = 0 puan)
Sebzeler > ortanca = 1 puan (digerleri = 0 puan)
Et ve et Urinleri < ortanca = 1 puan (digerleri = 0 puan)

Sut ve sit Urinleri < ortanca = 1 puan (digerleri = 0 puan)

e T R

Alkol < ortanca = 1 puan ( digerleri = 0 puan)
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indeksler

Ozellikleri (39)

Sporcu Diyet indeksi (SDi) (12)

Sporculara 0zel olarak gelistirilen ilk diyet kalite indeksidir. 3 ana baslik altin-

da toplanmaktadir.

lyi kalite > 90 puan | Orta kalite = 66 - 89puan | Diisiik kalite < 65 puan olarak

belirtilmistir.
Skorlamasi: (Toplam : 125 puan])

1. Temel Beslenme
(0 - 80 puan):
Meyve tiiketimi : 0-10 puan
Meyve cesitliligi : 0-5 puan
Sebze tiiketimi : 0-10 puan
Sebze cesitliligi : 0-5 puan

2. Ozel Besin Ogeleri
(0 - 35 puan) :
Esansiyel yag asitleri tiiketimi : 0-5
puan
Antioksidan tiiketimi : 0-10 puan
Kalsiyum tiketimi : 0-10 puan

3. Beslenme Aliskanliklari
(0 - 10 puan):
Gin boyunca diizenli tiketim : 0-2
puan
Besin aliminda denge : 0-2 puan
Antrenman dncesi beslenme: 0-2

Tahil Urinleri tiiketimi : 0-10 puan Demir tiiketimi : 0-10 puan puan

Tam tahil tiketimi : 0-5 puan Antrenman sonrasinda beslenme :
Sit ve Urinleri tilketimi : 0-10 puan 0-2 puan
Az yagli tercihler : 0-5 puan Hidrasyon durumu : 0-2 puan
Et ve et grubu tiketimi : 0-10 puan
Tatli & Tuzlu atistirmalik : 0-3 puan
Islenmis et : 0-1 puan
Disarda yemek : 0-3 puan

Alkol tiketimi : 0-3 puan

Bu &lceklere ek olarak, DKi temel alinarak olusturulan Revize Edilmis Diyet Kalite indeksi (HEI-R) (6) ve Uluslararasi Diyet
Kalite indeksi (41); ADS temel alinarak olusturulan Akdeniz DKI (8) ve 6zellikle cocuklar icin gelistirilmis olan KidMed (42);
ek olarak Alternatif Saglikli Yeme indeksi (43), Saglikli Diyet Gostergesi (44) , Saglikli Besin indeksi (5) ve Besin Piramidi
indeksi (45) gibi literatiirde bircok farkli diyet kalitesi degerlendirme araci bulunmaktadir.

SDi disindaki tiim bu &lcekler ve literatiirdeki beslenme durum dederlendirme araclarinin, yogun antrenman programi ve
bircok farkli ergojenik destek kullanimi sebebiyle sporcularin beslenme durumlarini dogru bir sekilde degerlendirmede
yetersiz kaldigr belirtilmistir (9).

4. TARTISMA
Beslenme spor performansi icin kritik bir oneme sahiptir. I0C Tip Komisyonu Spor Beslenme grubu baskasini Prof. Dr.
Ron Maughan'nin “Dogru besin secimleri vasat bir sporcuyu sampiyon yapmaz ancak yanlis besin secimleri yetenekli bir
sporcunun sampiyon olma potansiyelini distrebilir.” sozl ile beslenmenin spor performansindaki yeri net bir sekilde be-
lirtilmektedir.

Sagligr ve performansi arttirmaya yonelik dogru beslenme mudahalelerinin yapilabilmesi icin oncelikle beslenme durum
degerlendirilmesinin dogru bir sekilde yapilmasi gerekmektedir.

Bu amacla farkli diyet kalite indeksleri kullanilarak son yillarda yapilan calismalar asagida Tablo.3teki gibi 6zetlenmistir:
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Tablo 3. Farkli Olcekler Kullanilarak Sporcularda Diyet Kalitesini Degerlendiren Calismalar

Calisma Grubu Kullanilan

Referans e
(n) Olcek

Sonuclar

Aldi§i skora gore “Saglikli” kategorisinde hichir
sporcu bulunmamakla birlikte kadinlarin %51.4°0

ve erkeklerin %45.7'sinin “yetersiz beslendigi”
72 takim sporcusu

Jirgensen ve ark. (2015) gorulmistir.
(37 K HEI-R .
(10) Calismada kullanilan parametrelerin arasinda
Yas: 18.2+2.9 - .
’ dusuk korelasyon bulundugundan sporcularin
diyet kalitesini etkileyen diger parametrelerin de
arastirilmasi gerektigi 6nerilmistir.
Kadinlarin diyet kalitesi erkeklerden daha yiiksektir
(p=0.17)
101 sporcu Avustralya Yas, egitim seviyesi veya spor tiiriine gore diyet
Spronk ve ark. (2015) (36) (64 K) Onerilen kalitesi de§ismemistir.
Yas: 18.6+4.6 Besin Skoru Beslenme bilgi diizeyi ile diyet kalitesi arasinda zayif
fakat pozitif bir korelasyon bulunmustur (r=0.252,
p=0.024).
Tum katilimcilar antrenman ve yaris giinlerinin her
15 elit ikisinde de “yeterli” diyet kalitesine sahiptir (HEI
el
. Skoru >80).
Tsoufi ve ark. (2017) (46) basketbolcu HEI o .
(15E) Ancak yaris glinleri antrenman ginlerine kiyasla
diyet kalitesinin daha yiiksek oldugu bulunmustur
(p<0.001).
18 voleybolcu e .
(9 K] Katilimcilarin %72.7'si disik kalitede beslenmekte
ve iyi kalitede beslenen bulunmamaktadir.
ve
Skorlar: 43.3+8.2 (V] ve 46.4£11.8 (SO)
15 sporcu

Zanella ve ark. (2018) (47) HEI A ve E vitaminleri tiiketim miktari 6nerilenin
olmayan (SO)

altinda olmakla birlikte, diyet kalitesi ile oksidatif

katiimcilar . S
(6 K| stres parametreleri arasinda anlamli bir iliski

. bulunmamustir.

Adolesan ’
) 28 paralimpik Tdm sporcular aldiklari HEI-R skoruna gore
Joaquim ve ark. (2019) . . . - .
(48) sporcu (7K) HEI-R dizenlenmesi gerekir” kategorisindedir.

Yas: 24.9+6.2 Skorlar: 63.7+5.9 (K] ve 61.35.3 (E) (p>0.05)

Diyet kalitesi ile hidrasyon durumu arasinda anlamli
bir iliski yoktur (p>0.05)
HEI-2010 HEI-2010 skoru ortalamasi: 65.21
Ortalama sivi tiketimi 1309.5 ml (K] ve 1497.5 ml (E]
olarak kaydedilmistir.

1161 egzersiz
yapan bireyler
(718 K)
Yas: 37.9+16.1

Martin ve ark. (2019) (49)
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Tablo 3. Farkli Olcekler Kullanilarak Sporcularda Diyet Kalitesini Degerlendiren Calismalar

Calisma Grubu Kullanilan
Referans T .. Sonuclar
(n) Olcek
Katilimcilarin %54.8'i orta diizeyde ve %8.9"u disuk
Fernandez-Alvarez ve 303 futbolcu ' dUzetydf: Akden.iz'diyetine.b.a(jllllk gb'stermi§tir.
KidMed Yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye sahip olsalar da
ark. (2020) (50) Yas: 14.15+1.1 o .
13 - 16 yas arasi gencler obezojenik cevre yoniinden
risk altindadir.
Yas veya cinsiyete gore diyet kalitesinde anlamli bir
165 elit sporcu farklilik yoktur.
Capling ve ark. (2020) (51) (112 K) SDI Takim sporcularinin bireysel sporculara gére diyet
Yas 2045 kalitesinin daha yiiksektir (p<0.05)
SDIi Skoru: 91.4+12.2
Ortalama HEI Skoru: 59.2+16.6 (dusik kalite)
94 sporcu (Yalnizca 9 sporcu > 80 puan almistir.
Werner ve ark. (2022) (52) (73 K] HEI Yas, cinsiyet, egitim seviyesi, spor tiirli ve daha 6nce
Yas: 19.9+1.2 beslenme egitimi alma durumu ile diyet kalitesi
arasinda anlamli bir iliski yoktur.
Ortalama HEI Skoru: 65.0428.1 (kabul edilebilir
iranli 198 futbolcu diizeyde)
Beba ve ark. (2022) (53) ve hakem (86 K] HEI-2015 Erkek sporcu ve hakemlerde diyet kalitesi ile viicut
Yas: 29.36+8.1 kompozisyonu arasinda anlamli bir iliski varken;

kadinlarda yoktur(p>0.05).

Her dlcegin degerlendirdigi parametreler ve kesim noktalari birbirinden farkli oldugundan calisma sonuclari arasinda kar-

silastirma yapmak zordur. Ancak diyet kalitesinin “gereksinmeleri en iyi karsilama durumu” tanimlamasi dikkate alinarak

sporcularin dlcek skorlamasindan elde ettigi sonuclarin karsilik geldigi degerlere gore (Orn. yiiksek diizeyde, gelistirilmeye

ihtiyaci var, yetersiz vb.) karsilastirma yapilabilmektedir.

5. SONUC VE ONERILER

Sporcularin yogun antrenman rutinleri ve yiiksek enerji gereksinmeleri sebebiyle beslenme durumlarini deger-
lendirmek zordur. Besin tiiketim kayitlari ve tiketim sikligi anketleri gibi beslenme durum degerlendirme araclari,
sporcularin beslenme durumlarini degerlendirmede yetersiz kalmistir.

Diyet kalitesi bireylerin gereksinmelerini ne kadar iyi sekilde karsiladigini gostermektedir. Tiketim miktari ve tiike-
tilen besinlerin cesitliligine ek olarak antrenman programina gore beslenme ve hidrasyon durumlari da sporcularin
diyet kalitesini etkilemektedir.

Genel popllasyon icin gelistirilmis olan diyet kalitesi degerlendirme olcekleri, sporcularin diyet kalitesini deger-
lendirmede yetersiz kalmaktadir.

Sporcu Diyet indeksi, sporcularin diyet kalitelerini kapsamli bir sekilde degerlendiren ve bu alanda bir ilk olma ni-
teligine sahip degerli bir dlcektir.

Sporcu Diyet indeksi'nin lilkemiz sporcularinda gecerligi ve givenirligi yapilsa da dlcegin bilimsel calismalar ve
sahadaki uygulamalarda kullanilip arastirmacilar tarafindan giincellenmesi ve sonucta kiltlirimize en uygun olan
olcek formunun olusturulmasi gerekmektedir.
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$17
ESTETIK BRANS SPORCULARININ YEME TUTUM VE BESLENME
DURUMUNUN SAPTANMASI

KUBRA AYCIL, LEYLA TEVFiKOGLU PEHLIVAN
TRAKYA UNiVERSiTESi, BESLENME VE DIYETETIK ANA BiLIM DALLI, EDIRNE

Amag: Bu calisma istanbul ilinde bulunan &zel spor kuliiplerindeki estetik branslar olan artistik cimnastik, ritmik cimnas-
tik, artistik buz pateni branslarindan 45 sporcu ve estetik olmayan branslar olan voleybol, basketbol bransindan 40 sporcu
olmak Uzere toplam 85 sporcunun yeme tutumlari ve beslenme durumlarini saptamak amaciyla yuritiilmustir. Yontem:
Sporcularin sosyo demografik verileri, beslenme durumlari ile ilgili sorular, diizensiz yeme sorunlari ile ilgili sorular, YTT-
26 Olcegi, Beden Algisi Olcedi ve antrenman giinii besin tiiketim kaydi bilgileri anket formu ile toplandi. Anket formu doldu-
rulduktan sonra katilimcilarin boy, kilo, bel, kalca cevresi, deri kivrim kalinligi antropometrik olciimleri alindi.

Bulgular: Estetik brans sporculariyla estetik olmayan brans sporcularinin toplam YTT-26 puanlar arasinda anlamli ola-
rak farklilik bulunmamistir. Estetik brans sporcularinin %40,00'inda yeme davranis bozuklugu gelisme riski gorilirken,
estetik olmayan brans sporcularinda %20,00 olarak bulunmustur. Estetik brans sporcularinin Beden Algisi Olcedi puani
estetik olmayan brans sporcularinin puanindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Estetik brans sporcularinda beden
algisi bozuklugu gelisme riski %8,90, estetik olmayan brans sporcularinda bu oran %25,00 olarak bulunmustur. Estetik
brans kadin sporculari, estetik olmayan brans kadin sporcularina gére antrenman giinii daha diistik enerji (kkal), protein(g],
yag (g) almaktadirlar. Estetik brans erkek sporcularin antrenman giini beslenmelerinde aldi§i eneriji, yag miktari, estetik
olmayan branslardaki erkek sporculardan daha disiik oldugu saptanmistir. Sonuc: Estetik brans ve estetik olmayan brans
sporcularinin yeme tutumlari arasinda anlamu bir farklilik bulunmazken, beden algisi estetik brans sporcularinda estetik
olmayan brans sporcularina gore daha olumlu saptanmistir. Sporcularda yeme bozukluklari ve beslenme durumlarindaki
yetersizlikleri erken donemde tespit edebilmek icin sporcular multidisipliner ekip tarafindan diizenli olarak taranmali ve
takip edilmelidir.
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S18
UNIVERSITEYE YENi BASLAYAN OGRENCILERIN YEME
FARKINDALIK DUZEYLERI iILE BESLENME TUTUMLARININ
INCELENMESi

SEMA ARSLAN KABASAKAL
YALOVA UNIVERSITESI SPOR BILIMLERI FAKULTESI, SPOR SAGLIK ANA BiLiM DALI, YALOVA

Amac: Calismanin amaci Universiteye yeni baslayan ogrencilerin beslenme tutumlarinin ne oldugunu ortaya koymak ve
yeme farkindalik dizeylerinin bu tutumlara gore nasil degistigini belirlemektir.

Yontem: Calismaya Universite birinci sinifta egitim ogretim goren 475 katiimci dahil edilmistir. Katiimcilardan 27 kisinin
doktor tarafindan konulmus yeme bozuklugu tanisi oldugu tespit edilerek arastirma disi birakilmistir. Calismanin ornekle-
mini 448 kisi olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak calismada katilimci degerlendirme formu ve Yeme Farkindaligi Ol-
cegi (YFO) kullanitmistir. Katiimci degerlendirme formunda katiimcilara yeme tutumlarina iliskin coktan secmeli sorular
yoneltilmistir. Bu sorular kapsaminda katilimcilarin 6gin atlama durumlari, yemek yeme hizlari, siklikla disaridan yenen
6glin ve disarida yemek yenilen yer sorgulanmistir. Verilerin carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde normal dagilim
gosterdikleri tespit edilmistir. Verilerin analizinde frekans, yiizde gibi tanimlayici istatistikler, Bagimsiz Orneklem T Testi,
Tek Yonli ANOVA, coklu karsilastirma testleri kullanilmistir.

Bulgular: Calismanin sonucunda katilimcilardan 347 (%77,5) kisinin 6gun atladigi digerlerinin ise atlamadigi; 86 (%19,2)
kisinin yavas, 257 (%57,4) kisinin normal, 105 (%23.4) kisinin hizli dizeyde yemek yedigi belirlenmistir. Katiimcilarin siklikla
disaridan yedikleri 6ginin ogle (%46,9) ve aksam yemegi (%46,7) oldugu tespit edilmistir. Bunun yani sira katiimcilarin
disaridan yemek yediklerinde en cok fast food zincirlerini (%56) tercih ettikleri belirlenmistir. 0giin atlama durumu ile yeme
disiplini alt boyut puani arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Yemek yeme hizina gére disinhibis-
yon, yeme kontrold, farkindalik alt boyutlarinda ve toplam puanda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Siklikla disa-
ridan yenen 6gin tercihine gére disinhibisyon alt boyut puaninda anlamli bir farkliiga rastlanmistir (p<0,05). Disaridan ye-
mek yenilen yer tercihine gore ise yeme disiplini alt boyutu ve YFO toplam puaninda anlamli farklilik belirlenmistir (p<0,05).

Sonug: Universiteye yeni baslayan 6grencilerin biiyiik kismi 6g§iin atlamakla beraber 6§iin atlayanlarin yeme disiplin diizey-
leri diisik olarak bulunmustur. Bunun yani sira %50'sinden fazlasi normal hizda yemek yemektedir. Normal ve yavas hizda
yemek yiyenlerin, hizli yemek yiyenlere gore yeme kontrollerinin ve farkindaliklarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Aksam yemegini disaridan yiyen katiimcilarin, 6gle yemegini yiyenlere gore fazla yemek yeme konusunda kendini frenleme
diizeyi daha yiksektir. Bunun yani sira ev yemekleri yapan lokantalari tercih edenlerin, fastfood zincirlerini tercih edenlere
gore yeme disiplinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Anahtar kelimeler: yeme farkindaligi, beslenme tutumu, Universite 6grencileri
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Examining the mindful eating levels and nutritional attitudes of new university students.
Purpose: The aim of the study is to reveal what the nutritional attitudes of university students are and to determine how
their mindful eating levels change according to these attitudes.

Method: 475 participants who were studying in the first year of university were included in the study. It was determined that
27 of the participants had an eating disorder diagnosis made by a doctor and were excluded from the study. The sample
of the study consists of 448 people. Participant evaluation form and Mindful Eating Questionnaire (MEQ) were used in the
study as data collection tools. In the participant evaluation form, multiple-choice questions were asked to the participants
regarding their eating attitudes. Within the scope of these questions, the participants were questioned about their skipping
meals, their eating speed, the meals they frequently eat from outside, and the place where they eat outside. When the skew-
ness and kurtosis values of the data were examined, it was determined that they showed normal distribution. Descriptive
statistics such as frequency and percentage, Independent Sample T Test, One-Way ANOVA, and multiple comparison tests
were used in the analysis of the data.

Findings: As a result of the study, 347 (77.5%) of the participants skipped meals and the others did not; It was determined
that 86 (19.2%) people ate slowly, 257 (57.4%) ate normally, and 105 (23.4%) ate fast. It was determined that the meals that
the participants frequently ate from outside were lunch (46.9%) and dinner (46.7%). In addition, it was determined that
the participants mostly preferred fast food chains (56%) when eating out. It was determined that there was a significant
difference between skipping meals and eating discipline subscale score (p<0.05). A significant difference was found in the
disinhibition, eating control, mindfulness subscales and total scores according to eating speed (p<0.05). A significant dif-
ference was found in the disinhibition subscale scores according to the preference for meals frequently eating out (p<0.05).
According to the preference of eating out, a significant difference was determined in the eating discipline subscale and MEQ
total scores (p<0.05).

Conclusion: The majority of students who have just started university skip meals. Eating discipline levels of students who
skipped meals were found to be low. In addition, more than 50% eat at a normal speed. It has been determined that people
who eat at a normal and slow speed have higher eating control and mindfulness than those who eat fast speed. Participants
who ate dinner outside had a higher level of self-restraint from overeating than those who ate lunch outside. In addition, it
has been found that those who prefer home-cooked restaurants have higher eating discipline than those who prefer fast
food chains.

Keywords: Mindfull eating, nutrition attitude, university students
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KKTC’DE VUCUT GELISTIRME EGZERSIZi YAPAN
ERKEK BIREYLERIN EGZERSIZ BAGIMLILIGI VE YEME
DAVRANISLARININ BEDEN ALGISI VE VUCUT KOMPOZISYONU
UZERINDEKI ETKISI

CEMALIYE SUT KURT', ANIL EVRIM TURKMEN GUNGOR?

1 LOKMAN HEKIM UNIVERSITESI, ANKARA
2 LEFKE AVRUPA UNIVERSITESI,KKTC

Amac: Bu calisma viicut gelistirme sporu yapan bireylerin, egzersiz bagimuliklari, beden algisi, yeme davranisi ve beslen-
me aliskanliklarini belirlemek amaciyla planlanmis ve yiritialmistir.

Yontem: Calisma orneklemi KKTC'de Glizelyurt, Lefke ve Kalkanlida yer alan spor salonlarinda spor yapan 19 - 45 yil ara-
sinda degisen 200 kisi dahil edilmistir. Calismaya katilan bireylerin kisisel 6zellikleri, egzerisiz bilgileri, beslenme aliskan-
liklari ve antropometrik dlcimleri alinmistir. Bunun yaninda egzersiz bagimuligi (EB), cok yonli beden-benlik/6z iliskisi
(CYBBIO), yeme davranislarini (EAT-26) belirlemeye yonelik dlcekler uygulanmistir.

Bulgular: Arastirmaya alinan bireylerin yaklasik yarisi (%45,5) fiziksel goriinimlerinin daha iyi olmasi icin viicut gelistirme
sporuile ugrastiklari, %40,7 nin suan ki vicut agirtiklarindan ve %65,5'nin kas oranlarindan memnun olmadigi saptanmistir.
Egzersiz bagimliligi testi sonuclarina gore, katilimcilarin % 44'niin bagimli olmayan semptomatik yani egzersiz bagimuligi
egiliminde oldugu, %2,5'nin ise egzersiz bagimlisi oldugu gorulmistur. Daha once aktif olarak spor yapan bireylerde eg-
zersiz bagimliligi oraninin, daha once aktif olarak spor yapmayanlara kiyasla daha yliksek oldugu belirlenmistir. Katilimci-
larin yarisindan fazlasinda (%56) yeme davranisi bozuklugu oldugu saptanmistir. Katiimcilarin antropometrik dlciimlerinin
kullanilan 6lcekler arasinda korelasyonuna bakildiginda; viicut agirliklari arttikca yeme mesguliyeti ve EAT-26 puanlarinda
sirasiyla %14,6 ve %15,4’'lik artma, bel cevresi degerleri arttikca kisitlama yani diyet yapma ve besin kisitlama davranisla-
rinin sergiledikleri ve EAT-26 puanlarinda sirasiyla %17,5 ve %14,3'luk artma, yag kitlesi degerleri arttikca diyet yapma ve
besin kisitlama puaninda %15,1'lik artma , kas kiitle degerleri arttikca EB puaninda %15,2°lik artma, Ust orta kol cevresi
degerleri arttikca diyet yapma ve besin kisitlama, EAT-26, EB, CYBBIG puaninda sirasiyla %18,8, %14,9, %16,6 ve %19,6'Lik
artma, omuz genisligi arttikca diyet yapma ve besin kisitlama, EAT-26 ve CYBBIO sirasiyla %22,9, %19,4 ve %14,7'lik artma,
gogiis genisligi degerleri arttikca diyet yapma ve besin kisitlama, sosyal baski, EAT-26 ve CYBBIO puaninda sirasiyla %18,5,
%15,5, %16,6 ve %20,8'lik artma, bilek genisligi arttikca CYBBIO puaninda %16,1'lik artma oldugu bulunmustur. Arastir-
maya katilan erkeklerin yaslari ile kisitlama puanlarinda %18,5°’lik artma oldugu ve istatistiksel olarak anlamli korelasyon
oldugu (p<0,01) bulunmustur. Arastirmaya katilan erkeklerin EAT-26 puanlari arttikca EBO ve CYBBIO puanlarinda sirasiyla
%30,7 ve %28,9'luk artma oldugu ve istatistiksel olarak anlamli oldugu (p<0,01; p<0,001) bulunmustur.

Sonuc: Egzersiz yapan bireylerin viicut kompozisyonlarinda degisiklik gorildigid zaman viicut yapilarini begenmeleri ve
daha iyi bir dis goriinlise sahip olmak icin daha fazla egzersiz yapma istegi ile egzersiz bagimuliginin gérilmesi buna bagli
olarak yem davranis bozuklugu gelisebilecegini gostermektedir.
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YETiSKiN BIREYLERDE EGZERSIZ SAGLIK INANCLARI ILE
YEME FARKINDALIGI DURUMU ARASINDAKI iLiSKINiN
DEGERLENDIRILMESI

EMINE MERVE EKiCi

SAGLIK BILIMLERI UNIVERSITESI, GULHANE SAGLIK BILIMLERI FAKULTESI, BESLENME VE DIYETETIK ANABILIM
DALI, ANKARA

Amac: Egzersiz davranisinin saglik Gzerine olumlu etkileri bilinmesine ragmen bu davranisi gerceklestirme istenen du-
zeyde degildir. Yeme farkindaligi, me yenildiginden cok, nasil ve neden yeme davranisinin olustugunu fark ederek, fiziksel
aclik-tokluk kavramini icsellestirip duygu ve distincelerin etkisinin farkinda olarak, cevresel etmenlerden etkilenmeden,
besin secimlerini yargilamadan burada ve su anda tiiketilecek olan besine odaklanarak yeme durumudur. Hem egzersiz
hem de yeme davranisinin pek cok kronik hastalikla iliskili oldugu bilinmektedir. Bu nedenle bu calismada yetiskin bireyle-
rin egzersiz saglik inanclari ve yeme farkindaligi durumlari arasindaki iliskinin degerlendirilmesi amaclanmistir.

Yontem: Bu calismaya 18-65 yas arasi yetiskin bireyler dahil edilmistir. Calisma kapsaminda web-tabanli anket uygulanmis
olup, 6rneklemin belirlenmesinde Kartopu Orneklem Yontemi kullanilmistir. Arastirmada bireylerin genel 6zellikleri sor-
gulanmis, bireylerin yeme farkindaligi durumu “Yeme Farkindaligi Olcegi-YFO-30" ile, egzersiz saglik inanclari “Egzersiz
Saglik inanc Modeli Olcegi” ile degerlendirilmistir. Agirlik ve boy uzunlugu élciimleri katilimcilarin beyanina gére alinmistir.
Istatistiksel analizler SPSS-26 ile yapilmis ve p<0,05 anlamli kabul edilmistir.

Bulgular: Calismaya yas ortalamasi 33,71+9,27 yil olan 178 kisi (133 kadin, 45 erkek] katilmistir. Bireylerin %65,7'si tini-
versite mezunu olup %é68,0'1 diizenli olarak egzersiz yapmamaktadir ve %74,7'sinin tanisi konulmus herhangi bir hastaligi
bulunmamaktadir. Kadinlarin agirlik ve boy ortalamasi sirasiyla 64,74+10,32 kg, 164,4+5,87 cm iken, erkeklerde 81,88+11,98
kg ve 175,56+6,88 cm’dir. BKI (kg/m?] ortalamalari kadinlarda 23,98+3,94 iken, erkeklerde 26,53+3,35'dir. Kadinlarin BKI
ortalamasi erkeklere gore daha disiktir (p<0,05). Egzersiz saglik inanclari toplam puani kadinlarda 90,97+16,05, erkek-
lerde 85,37+18,12, YFO-30 ortalama puanlari ise 3,350,52 ve 3,25+,46'dir (p>0,05]). Cinsiyete gére YFO-30 alt boyutlari
degerlendirildiginde yeme disiplini, yeme farkindaligi ve yeme kontroli puan ortalamalari kadinlarda erkeklere gore daha
yliksek goriilmiistiir (p<0,05). Calismada egzersiz saglik inanc puanlari ile YFO-30 ve YFO-30 alt boyutlari arasindaki iliski
degerlendirilmistir. Buna gore egzersiz saglik inanc puani ile yeme farkindaligi ve yeme disiplini alt boyutlar arasinda zayif
diizeyde, pozitif yonde, anlamli bir iliski gorilmistiir. YFO-30 ortalama puani ile agirlik ve BKI arasinda ise zayif diizeyde,
negatif yonde, anlamUl bir iliski gordlmustur. Yeme farkindaligi artan bireylerde agirlik ve BKI diizeyi azalmistir.

Sonuc: Calismada egzersiz saglik inanclari ile yeme farkindaligi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski gorilmdstir. Ayrica
yeme farkindaligi ile agirlik ve BKI arasinda ters iliski gorilmis olmasi toplumun hem egzersiz hem de saglikli beslenme
acisindan bilinclendirilmesi gerektigini desteklemistir.
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NORMAL KiLOLU KADIN VE ERKEKLERDE YAG KUTLESI,

KAS KUTLESi VE KEMIiK MINERAL YOGUNLUGU ARASINDAKI
ILISKININ BELIRLENMESI

YASEMIN GUZEL

HACETTEPE UNIVERSITESI, SPOR BILIMLERI FAKULTESI, EGZERSIZDE BESLENME VE METABOLIZMA ANA BILIM
DALI, ANKARA

Amac: Vicut agirligi, kemik mineral yogunlugunun en onemli antropometrik belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmek-
tedir. Viicut agirliginin kemik kitlesi disindaki temel bilesenleri kas ve yag kitlesidir. Ancak hangi bilesenin kemik mineral
yogunlugunun belirlenmesinde daha etkin oldugu bilinmemektedir. Bu dogrultuda calismanin amaci; normal kilolu kadin
ve erkeklerde kas kitlesi, yag kitlesi ve kemik mineral yogunlugu arasindaki iliskinin belirlenmesidir.

Yontem: Calismaya 59 erkek (yas: 24,14 = 5.6 yil; beden kiitle indeksi (BKI): 22,38 = 1,85 kg/m?), 62 kadin (yas: 22,22 + 3,3 yil;
BKI: 20,95 = 1,53 kg/m?) goniilli katilmistir. Katilimcilarin boy uzunluklari ve viicut agirliklari standart yontemlerle belirlen-
mistir. Kas kitlesi, yag kitlesi ve kemik mineral yogunluklari ise 12 saatlik aclik sonrasi dual-enerji x-ray absorbsiyometri
cihazi ile olctilmistir. Vicut kompozisyon parametreleri ile kemik mineral yogunlugu arasindaki iliski, Pearson korelasyon
analizi ile SPSS programi (Version 23.0, SPSS, Chicago, IL, USA] kullanilarak gerceklestirilmistir.

Bulgular: Erkeklerde kemik kitlesinin, kas kiitlesi (r=0.90; p<0,001) ve yagsiz viicut kitlesi (r=0.91; p<0.001) ile pozitif
iliskili, viicut yag orani (r=-.44; p=0,002) ile ise negatif iliskilidir. Benzer olarak kadinlarda da, kemik kiitlesi ile kas kitlesi
(r=0.92; p<0,001) ve yagsiz vicut kiitlesi (r=0.92; p<0.001) arasinda pozitif, viicut yag orani ile (r=-0.38; p=0,002) negatif ko-
relasyon belirlenmistir.

Sonuc: Bu calismanin bulgulari, kadinlarda ve erkeklerde kemik kitlesinin kas kitlesi ile pozitif, viicut yag orani ile negatif
iliskili oldugunu gostermektedir. Ayrica kas kitlesinin her iki cinsiyette de kemik sagligi Gizerinde daha fazla etkiye sahip
oldugu soylenebilir. Bu bulgu, fiziksel aktivite seviyesini artirarak kas kitlesini artirmanin, kemik kaybinin 6nlenmesinde
oénemli bir bilesen oldugu kavraminin altini cizmektedir.
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ELIT GURESCILERDE DIYET MUDAHELESI VE SPORCU
BESLENMESI EGITiMININ VUCUT KOMPOZiSYONU UZERINE
ETKISININ INCELENMESI

BUSRA DILER?, PINAR GOBEL?

1GENCLIK VE SPOR BAKANLIGI, TURKIYE OLIMPIK HAZIRLIK MERKEZI, BURSA.
2ANKARA MEDIPOL UNIVERSITESI, SAGLIK BILIMLER] FAKULTESI, ANKARA.

Amac: Bu calisma; elit gurescilerde diyet miidahalesi ve beslenme egitiminin vicut kompozisyonlari Uzerindeki etkisini
inceleme amaciyla yapilmistir.

Yontem: Calisma; Bursa-Tirkiye Olimpik Hazirlik Merkezi (TOHM)'nde bulunan, 18 yasindan biyik, 51 erkek giresciyle
yapilmistir. Sezon basinda sporculara genel bilgi anketi uygulanmis, viicut kompozisyonlari; boy dlcer, kaliper ve biyoelekt-
rik empedans analizi (BIA) kullanilarak kaydedilmistir. Skinfold 6lctimleri, viicudun sag tarafinda 7 bolgeden (subskapular,
triseps, pektoral, midaksillar, abdominal, suprailiak uyluk) alinmistir. Kaliper sonuclari viicut yag orani hesaplamasinda
kullanilmistir. BIA sonuclari ise yagsiz vicut kitlesi verilerinde kullanilmistir. Sporculara 8 ay boyunca ayda 1 defa sporcu
beslenmesi egitimi verilmistir. Ek olarak sporcuya 6zgi diyet miidahalesi yapilmistir. Egitimin basinda, 4. ay ve 8. ay so-
nunda olciimler tekrarlanmistir. Egitim baslangicinda ve sonunda dehidrasyon skalasi kullanilarak hidrasyon durumlari
alinmistir. 8 ay bitiminde; sezon arasi da icinde olan 4 ay sliresince egitim ve diyet midahalesi uygulanmamis ve sonrasinda
olcimler tekrarlanmistir. Boylece toplam dlciim sayisi 4 olacak sekilde ayarlanmistir.

Bulgular: Sporcularin %23,5'u 5-10 yil arasinda, %76,5"u 10 yildan fazla sire ile gliresciydi. 7 sporcuda sakatlik durumu
mevcuttu (%13,7). Sporcularin %90,2'si 3; %9,8'i ise 2 ana 6gun tiikettigini bildirdi. Ara 6glin atlama orani ise %60,8 olarak
belirlendi. Sporcularin %25,5'i ergojenik yardim aldigini belirtti. Sporcularin sadece %11,8'i iyi hidrasyona sahipti.

1.ve 3. olciim degerlendirmesinde; viicut agirligi, yag ylzdesindeki azalma ve yagsiz viicut kiitlesindeki artma anlamul
(p<0,05) olarak tespit edildi. Miidahale sonunda yapilan 3.6lciim ile 4 ay dinlenme doneminin ardindan yapilan 4. dlcim-
ler kiyaslandiginda viicut agirligi, yag yiizdesindeki artma ve yagsiz viicut kitlesindeki azalma istatistiksel olarak anlamli
(p<0,05) bulundu. Bununla birlikte 1.ve 4. dlcimler arasinda viicut agirligi, yag ylizdesindeki azalma ve yagsiz viicut kiitle-
sindeki artma anlamli (p<0,05) olarak belirlendi.

Sporcularin iyi hidrasyon degerlerine sahip olmalari; %11,8'den %98’e cikarak aralarindaki fark istatistiksel olarak anlamli
(p<0,05) bulundu.

Sonuc: Yapilan calisma sonucunda sporcu beslenmesi egitiminin ve sporcuya 6zgi beslenme midahalesinin viicut kompo-
zisyonu Uzerine olumlu etkileri oldugu gorilmuistir. Egitim ve miidahaleye ara verilen siirec sonrasinda, viicut kompozis-
yonunda negatif tablo gozlenmeye baslamistir. Buna ragmen, calisma basindaki duruma oranla totalde pozitif etki oldugu
belirlenmistir. Sporcularda, kendilerine 6zgi beslenme egitiminin verilmesi ve profesyoneller tarafindan beslenme takibi
yapilmasi viicut kompozisyonunu optimal seviyeye getirebilir. Optimal saglanan beslenme ve viicut kompozisyonu; sakatlik-
lari onleme ve performans artisinda etkili bir strateji olarak kullanilmalidir.
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VOLEYBOLCULARDA SPORCUNUN MEVKISINE GORE VUCUT

FARKINDALIGI, UYKU KALITESI VE GOVDE KASLARININ
ENDURANSI FARKLILIK GOSTERIR Mi?

MELIKE NUR OZCAN', TEZEL YILDIRIM SAHAN?

_ 1 SAGLIK BILIMLERI UNIVERSITESI, GULHANE SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU, ANKARA
2 SAGLIK BILIMLERI UNIVERSITESI, GULHANE FiZYOTERAPI VE REHABILITASYON FAKULTESI, ANKARA

Amac: Voleybolda yeteneklerine ve antropometrik 6zelliklerine dayanilarak pozisyonlandirilan sporcular bu mevkilere bagli
olarak farkl fizyolojik ve psikolojik yiiklenmelere maruz kalirlar. Bu calismanin amaci addlesan voleybol oyuncularinda
sporcunun mevkisine gore viicut farkindaligi, uyku kalitesi ve govde kaslari enduransinin farklilik gosterip gostermedigini
arastirmakti.

Metod: Calismaya 10-19 yas araliginda 30 adet voleybolcu dahil edilmistir. Bu calismada viicut farkindaligi Vicut Farkindalik
anketiyle, uyku kalitesi Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi ile, gévde yan karin (sol-sag) kaslari enduransi icin McGill, gévde eks-
tansiyon ve govde fleksiyon klinik testleri kullanildi. Sporcular pasor, orta oyunu, libero ve smacor olarak dort gruba ayrildi.

Bulgular: Calismaya katilan sporcularin yas ortalamalari 14,15+ 0,64 yil olarak bulundu. Gruplar karsilastirildiginda viicut
farkindaligi (p=0,544), uyku kalitesi (p=0,871), gévde fleksor(p=0,959), ekstansor(p=0,581) ve yan karin kaslari enduranslari
(psol=0,678; psag=0,232) arasinda fark olmadigi gorildd.

Sonuc: Adolesan volebolcularda sporcunun mevkisine gore viicut farkindaligi, uyku kalitesi ve govde kaslari enduranslari-
nin farklilik gostermedigi gordldd.

Anahtar Kelimeler: Adélesan, endurans, govde, uyku, sporcu

Do body awareness, sleep quality and trunk muscle endurance differ in adolescent volleyball players according to the
athlete’s position?

Purpose: The aim of this study was to investigate whether body awareness, sleep quality and trunk muscular endurance
in adolescent volleyball players differ according to the athlete’s position. Athletes who are positioned according to their
abilities and anthropometric characteristics in volleyball are exposed to different physiological and psychological stresses
depending on these positions.

Method: 30 volleyball players aged 10-19 years were included in the study. The study used the Body Awareness Question-
naire to measure body awareness, the Pittsburg Sleep Quality Index to measure sleep quality, McGill clinical tests for trunk
lateral abdominal (left-right] muscle endurance, trunk extension and trunk flexion clinical test were used. The athletes
were divided into four groups: setter, midfielder, libero and spiker.

Outcomes: The mean age of the athletes participating in the study was 14,15+ 0,64 years. When the groups were compared,
there were no differences in body awareness (p = 0,544), sleep quality (p = 0,871), trunk flexor (p = 0,959), extensor (p = 0,581)
and lateral abdominal muscle endurance (psol = 0,678; pright = 0,232).

Conclusion: Body awareness, sleep quality and trunk muscle endurance did not differ in adolescent volleyball players ac-
cording to the position of the athlete.

Key Words: Adolescent, endurance, trunk, sleep, sportmen
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DUZENLI EGZERSIZ YAPAN BIREYLERDE KAHVALTI TUKETIMi
ILE FAZLA KiLOLU OLMA VE OBEZITE ARASINDAKI iLiSKi

ADILE SAHIN', OMER SENEL?

1 GAZI UNIVERSITESI, SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU, ANKARA.
2 GAZI UNIVERSITESI, SPOR BILIMLERI FAKULTESI, ANTRENGRLUK EGITIMI ANA BILIM DALI, ANKARA

Amac: Bu calismanin amaci; dizenli egzersiz yapan yetiskin bireylerde kahvalti tiiketimi aliskanligi ve kahvalti tirinin
beden kiitle indeksi (BKIi) degeri ve fazla kilolu olma/obezite ile iliskisini incelemek; fiziksel aktivite diizeyine etki gosterip
gostermedigini belirlemektir.

Yontem: Calismada korelasyonel ve tanimlayici istatistiksel analizlerden olusan, randomize olmayan, kesitsel bir arastirma ta-
sarimi kullanilmistir. Arastirma Mersin ilinde 6zel bir spor merkezine lUye olan; son 1 ay siiresince, haftada en az 3 glin, glinde en
az 30-60 dakika dizenli aerobik egzersiz yapan, gebelik veya emzirme durumlari olmayan, 19-64 yas arasinda, calismaya katil-
maya gonillu 86 birey (49 erkek, 37 kadin) ile ylrGtilmustir. Arastirmada kullanilacak anket bireylere yiiz ylize gorisme teknigi
ile arastirmaci tarafindan uygulanmistir. Anket formu dort bélimden meydana gelmek lizere toplam 31 sorudan olusmaktadir.
Birinci bolim bireylere sosyo-demografik 6zelliklerine yonelik genel bilgilerin yer aldigi sorulardan olusmaktadir. ikinci boliimde
bireylerin saglik bilgileri (herhangi bir kronik hastaligi olup olmadigy, ilac kullanim durumlari)'ne yonelik sorular; tictinci bélim-
de beslenme ve egzersiz aliskanliklarina iliskin bilgiler (giinde kac 6giin yemek yedikleri ve 6§iin atlama durumlari, sivi tiiketim
durumlari, kahvalti yapma sikliklari -saat 11.00'den 6nce yapilan kahvaltilar baz alinmistir- kahvaltida genellikle hangi tir besin-
leri tercih ettikleri, kahvaltiyl atlama nedenleri, kahvaltiyi genellikle nerede ve kimlerle yaptiklari, sivi tiketimleri, egzersiz siklik
ve sireleri); dordinct bélimde antropometrik Slctimler (agirlik, boy uzunlugu, bel ve kalca cevresi, viicut kompozisyonu) yer
almustir. Beslenme ve fiziksel aktivite durumlari degerlendirilmek tizere katiimcilarin son 1 ay1 kapsayan Besin Tiketim Siklik-
lari, 2 glinliik geriye doniik (24 saatlik) besin tiiketim kayitlari ve fiziksel aktivite kayitlari alinmistir. Bu dogrultuda katiimcilarin
besin tiiketim kaydi tuttuklari glinlerde olmak tizere 1 glin dinlenme ve 1 giin egzersiz giiniint kapsayan 2 glin siresince “fiziksel
aktivite guinligi’'ne formda belirtilen talimatlari g6z 6niinde bulundurarak fiziksel aktivitelerini siklik, siire ve siddet degerlerine
uygun olarak kaydetmeleri istenmistir. Alinan veriler dogrultusunda bireylerin toplam enerji harcamalari formdl kullanilarak
hesaplanmistir. Arastirma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 20.0 paket programi kullanilmistir.

Bulgular: Bireylerin kahvalti sikligi ve tiirii ile BKI, bel cevresi, bel/kalca orani, yag orani siniflamalari ve abdominal obe-
zite arasindaki iliskileri incelendiginde her giin kahvalti yapan bireylerin yag orani haricindeki tim siniflamalarda en fazla
“normal” kategoride yer aldigi gézlenmistir. Haftada 3-4 giin kahvalti yapan bireylerin BKi ve yag orani siniflamalarina gore
“normal” kategoride bulunma sikliklari (sirasiyla: %41,2 ve %47,1) haftada 5-6 giin kahvalti yapan bireylere (sirasiyla: %30,8
ve %38,5) gore daha yiiksek bulunmustur. Abdominal obezitenin en sik goriildigu grup haftada 1-2 glin kahvalti yapan bi-
reylerdir. Klasik kahvalti (KK] tiiketen bireylerin %42,4’l fazla kilolu, %16,7'si obezite sinifinda yer alirken hizli kahvalti (HK]
turdnd tercih eden katilimcilarin fazla kilolu ve obezite sinifinda yer alma sikliklari KK tiiketenlere gore daha yiksek bu-
lunmustur. Kahvaltilik tahil (KT) tiketen bireylerin %75,0'i normal kategoride yer alip bu grup bireylerde obezite gériilme-
mektedir. KK, HK ve KT gruplari arasinda abdominal obezitenin en yaygin oldugu grup HK grubu olup KT tiiketen bireylerde
abdominal obezite gorilmemektedir. Katilimcilarin son 1 ayi kapsayan besin tiketim sikligi formuna verdikleri yanitlar ile
giinliik ortalama protein alimlari saptanmustir. Buna gére giinliik kg basina ortalama protein alimi ile BKi ve bel cevresi ara-
sindaki istatistiksel bakimdan anlamli dislik diizeyde negatif yonde bir iliski mevcuttur (sirasiyla r=-0,263;-0,244, p<0.05).
Gunlik kg basina ortalama protein alimi ile yag orani arasinda ise istatistiksel olarak anlamli orta diizeyde negatif yonde
bir iliski mevcuttur (r=-0,411, p<0.05). Kahvalti sikligi ve 6§leye kadar harcanan enerji (O0KHE) yiizdesi miktarlari arasinda
egzersiz yapilmayan giin (EYG)'de haftada 4 ve iizeri kahvalti sikligina sahip bireylerin ortalama OKHE yiizdeleri (%43,1)
haftada 2-3 kez kahvalti yapan bireyler (%40,9)'e gére anlamli derecede daha yliksek bulunmustur (F=3,982;p<0.05).
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Sonuc: Kahvaltinin fazla kilolu olma veya obezite lizerine etkisinin kahvalti tiiri ve sikligi etkenlerine gore degiskenlik
gosterdigi bulunmustur. Calismamizda KT tiketiminin KK ve HK'ye gdre antropometrik dlciimler tGzerinde daha iyi bir etki
gosterdigi anlasilmistir. Bu noktada kahvaltinin viicut agirligr tzerinde olumlu etki gosterebilmesi icin tiiketilen besinlerin
dogru secimler yolu ile belirlenmesinin dnemi vurgulanabilir. Benzer sekilde calismamizda elde edilen kg basina protein
alimi arttikca BKi, bel cevresi ve yag oraninin azaldigina iliskin bilgiler kahvalti tiiriiniin 5nemini aciklamaktadir. Son olarak
kahvalti yapilan giinlerde 6gleye kadar harcanan enerji miktarinin arttigi bulgusundan yola cikarak kahvalti tiiketiminin
fiziksel aktivite dlizeyini artirmaya katki saglayabilecegi soylenebilir.
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SPORCU PERFORMASINDA PROBIYOTIKLERIN ETKISi:
SITEMATIK BiR INCELEME

SIBEL ERDEM
MUGLA SITKI KOCMAN UNIVERSITESI, SAGLIK BILIMLERI FAKULTESI, TOPLUM SAGLIGI ANABILIM DALI, MUGLA

Probiyotikler yeterli miktarda alindiginda sagliga faydali olan canli mikroorganizmalardir (1). Son zamanlarda sporda daya-
nikllik sporculari tarafindan st solunum yolu hastaliklari ve gastrointestinal problemlerin azaltilmasi icin son zamanlarda
probiyotik kullanimi artmaktadir. Kullanilan probiyotik tirlerinde kullanim tiri farklilik gostermektedir. Probiyotikler sus,
doz olarak kapsiiller, posetler veya fermente siit ile donem dénem tiiketilmektedir (2). Probiyotiklerin performansta dolayli
etkisi performansi olumsuz etkileyen hastaliklari nlemesinden kaynaklanmaktadir (3).

Calismanin amaci : Sporcularda probiyotiklerin kullanimi ve performans ile arasindaki iliski incelenmistir. Probiyotik takvi-
yesi sporcularda spor performansini artirir mi? sorusuna yanit bulunmasi amaclanmaktadir.

Yontem: PubMed ve Scopus veritabanlarini kullanilarak son bes yilda yapilan probiyotikle ilgili calismalar incelenmistir.
Arastirmada “Probiotics”, “Sports” ve “Athletic Performance” anahtar kelimelerinin kombinasyonu kullanilmistir. Bir araya
getirildiginde sporcularin probiyotik tiiketiminden sagladiji faydalar incelenmistir. Makalelerin dahil edilme kriterleri: (a)
uluslararasi veritabanlarinda indekslenen ve hakem degerlendirmesine tabi tutulan dergilerde yayinlanan calismalar, (b)
tam metne erisimin olmas, (c) insanlarda uygulanmasi (d) ingilizce yazilmis olmasidir. Haric tutma kriterleri: (a) hedef po-
pllasyona dayanmayan calismalar, (b) uzman raporlari, editériin mektuplari, kitaplar, monografiler, sistematik incelemeler
veya meta-analizlerdir.

Bulgular: Egzersiz yapmak saglikli olsa da siddeti ve siiresine gore olumsuz etkiler ortaya cikabilmektedir. Dayaniklilik
ve kuvvet sporlarinda Ust solunum yollarinda ekfeksiyon, yaralanma riskleri gortilebilmektedir. Kullanilan antibiyotikler
performansin azalmasina neden olabilmektedir. Ozellikle yojun egzersiz ve yarisma oncelerinde sporcularin hastaligi én-
lemeleri 6ncelik kazanmaktadir (4,5). Makalelerden altisi kriterleri karsilamistir. Makalelerin degerlendirilmesi Tablo 1. de
gosterilmistir.
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N=11-50 yas arasinda
20 triatlet (erkek]

PS128 (1.5_10" CFU)

Referans Calisma tiirii Calisma protokolii Calisma sonucu
Huang ve ark Cift-kor, plasebo- 4 hafta boyunca 1 kapsiil LPS128 takviyesi, mikrobiyota ve ilgili
(2019) (6) kontrolli Lactobacillus plantarum metabolitlerin modiilasyonu yoluyla

dayaniklilik kosu performansinda bir
iyilesme ile iliskilendirilmistir. Ancak
maksimum oksijen aliminda bir gelisme
olmamistir.

Probiyotk kullanan grupta dayanikllik
artmistir. VO2max ve viicut kompozisyonu
bakimindan bir farklilik bulunmamistir.

Salleh ve ark.
(2021) (7)

Randomize kontrollu
calisma

Yaslari 19 - 22 arasinda
degisen 30 Universiteli
badminton oyuncusu

6 hafta boyunca

MG (n=15): Lactobacillus casei
Shirota (3 x 10" CFU]) (portakal
suyu (120 mL + 80 mL/sise
probiyotik)

PG (n=15): 200 mL portakal
suyu, plasebo icecegi.

Probiyotik takviyesi aerobik kapasitenin
arttigini ve kaygi ve stresin azaldigini
gosterdi. Ancak probiyotik aliminin

bu etkileri hangi mekanizmalarla
olusturdugunu belirlemek icin dahaileri
calismalarin yapilmasi gerekmektedir.

Probiyotik takviyesi alan oyuncularda
aerobik kapasiteyi %5,9 oraninda artirmistir
(p < 0,001).

Ancak hizi, kuvveti, bacak gicini ve
cevikligi etkilememistir.
Probiyotik takviyesi alanlarda anksiyete ve

stres seviyeleri anlamli diizeyde azalmistir
(p < 0.001).

Anksiyete, stres ve ruh hali dizeyleri
sirasiyla CSAI-2R, PSS ve BRUMS anketleri
kullanilarak belirlendi. Kondisyon diizeyleri,
oyunculara 20 m mekik kosusu (aerobik
kapasite), el tutma (kas giici), dikey
sicrama [(bacak glici), 40 m kosu (hiz] ve
T-testi (ceviklik) uygulanarak 6lcilmstir.

Schreiber ve ark.
(2021) (8)

Randomize kontrollu
calisma

Elit veya kategori

1 diizeyindeki
yarismalarda
derecelendirilen

27 erkek bisikletci

Calismanin basinda ve 90 gin
boyunca takviye/plasebo

MG (n=11): coklu sus probiyotik
takviyeli gruba

PG (n=16)

Testten once tim katilimcilar
Gl semptomlarinin oldugu
anketi doldurdular

Fiziksel, tibbi ve antropometrik
olcimler alindi

inflmatuar belirtec analizi icin
venoz kan alindi.

VO,max testini takiben 3

saat maksimum giicin
%85’inde maksimum oksijen
tiketimi [VO2max] testine
bakildi ve yorulma siiresi (TTF)
testi yapildi.

Tum bunlar calisma sonrasinda
da yapildi.

Probiyotik takviyesinin seckin bisikletcilerde
Gl semptomlari Uzerinde faydali etkileri
olabilir. Daha yiiksek dozlarin ve farkli
antrenman sezonlarinin kullanildig
gelecekteki calismalar, probiyotik
takviyesinin elit sporcularin sagligi

ve performansi Uzerindeki etkilerinin
anlasilmasina yardimci olabilir.

VO2max ve TTF degerlerinde gruplar
arasinda veya gruplar icinde ortalama
C-reaktif protein (CRP), IL-6 ve

timaor nekroz faktori alfa (TNFa)
degerlerinde anlamli degisiklik
olcilmemistir.

Dinlenmede bulanti, gegirme ve kusma
insidansinda azalma MG'da daha fazla
azalma

(p < 0.05)

Antrenman sirasinda Gl semptomlarinin
insidansinda dahaz fazla azalma oldu. MG
ve PG bulundu (AGI -0.27 + %0.47 vs. 0.08 =
%0,29, p = 0,03),

Toplam genel Gl semptomlarinin goriilme
sikliginda anlamli bir degisiklik gozlenmedi
(AGI -%5,6 + %14,7 vs. %2,6 £ 11,6,

p =0,602).
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20-30 yaslarinda 21
uzun mesafe kosan
sporcu (14 erkek ve 7
kadin)

3 haftalik diizenli egitim ve 2
hafta egitim sonrasindan olusan
art arda toplam 5 hafta boyunca
plasebo veya OLP-01 takviyeleri
alinmistir.

KG: 7 erkek ve 3 kadin
MG grubu: 7 erkek ve 4 kadin

Bifidobacterium longum
subsp. longum Olimpiyat No.
T>in (OLP-01) (1,5 x 10" koloni
olusturan birim (CFU)/giin)

Deney oncesi ve sonrasinda

12 dakikalik kosu/yirime
mesafesi icin test edildi ve viicut
kompozisyonu, kan/serum ve
diski ornekleri analiz edildi.

Referans Calisma tiirii Calisma protokolii Calisma sonucu
Batatinha ve ark. | Randomize kontrolld MG (n=14): Bifidobacterium- 30 gunlik takviye sirasinda antrenman
(2020) (9) calisma, cift- kor animalis-subsp..-Lactis hacminde istatistiksel olarak anlamli bir
27 erkek maraton (10 x 107) ve Lactobacillus- farklilik gézlenmemistir (Plasebo 3,93 +
Kosucu Acidophilus (10x 107) +5 g 1,73 saat/hafta, 62,83 + 49,79 km/hafta;
’ maltodekstrin) Probiyotik 5,03 + 2,63 saat/hafta, 56,06 +
PG (n=13): (5 g maltodekstrin) |25.59 km/hafta).
Yaristan Gnceki 30 giin boyunca | T lenfosit p'(')pUlasyonunu"[CDB +CD4
giinde 1 porsiyon takviye -CD8-T hgcrelerl] moddle ederek;
aldilar. yaris 6ncesinde artmasini, yaris sonrasi
Kanlar, yaristan 30 giin azalmasini ve iyilesme sirasinda dinlenme
. . i . degerlerine geri dénilmesini saglamistir.
oncesinde (dinlenme]), 1 giin - o
6nce (pre), 1 saat sonra (post) | CD8 ve T hiicresinin toplam sayisi ve bellek
ve 5 giin sonra (iyilesme) alt kiimeleri yalnizca plasebo grubunda
toplanmistir. ’ yaris sonrasinda istatistiksel olarak
’ azalmistir.
Li Lin ve ark. Randomize cift-kor, 12 dakikada kat edilen toplam OLP-01 takviyesinin, iyi egitimli orta ve
(2020) (10) plasebo kontrollu mesafeye (metre) gore; uzun mesafe kosucularinda dayaniklilik

egzersiz performansini etkili

bir sekilde artirabilecegini

ve B. longum’u artirabilecegini
gosterilmistir. Diger faydali bakterilerin
bakteri cinslerinin orani da artmis ve bazi
patojenik bakterilerin sayisi azalmistir.

OLP-01'in 12 dakikalik Cooper’in test

kosu mesafesindeki degisimi ve bagirsak
mikrobiyotasinin cesitliligini 6nemli dlclide
arttirmistir.

Vicut kompozisyonunda 6nemli bir
degisiklik bulunmamasina ragmen, OLP-01
kullanan katiimcilarin vicutlarina herhangi
bir advers reaksiyona neden olmadi veya
zarar vermedi.

Axling (2020) (11)

Randomize kontrolli
calisma

16-40 yas arasinda,
Demir depolari disik
(ferritin < 30 ug/L) olan
53 saglikli, anemik
olmayan kadin atlet

4 hafta boyunca

MG: Kapsiilde ; 20 mg demir
(demir-fumarat), misir

nisastasi (kabartma maddesi),
maltodekstrin (kabartma
maddesi), seliiloz turevleri
(demir kaplama) ve magnezyum
stearat (islem yardimcisi),
konsantrasyonunda dondurularak
kurutulmus probiyotik
Lactobacillus plantarum 29%9v
(Lp299v- 10" koloni olusturan
birim (CFU)/giin))

PG: Kapslilde; 20 mg demir
(demir-fumarat), misir

nisastasi (kabartma maddesi),
maltodekstrin (kabartma
maddesi), seliiloz tiirevleri (demir
kaplama) ve magnezyum stearat
(islem yardimcisi)

Baslangicta, 4., 8. ve 12. haftalarda
dort calisma ziyareti yapilmistir.

39 kadin calismayi tamamladi.

Dort hafta boyunca demirle Lp299v alimy,
ferritin seviyelerini tek basina demirden
daha fazla artirdi (13,6'ya karsi 8,2 pg/L),
ancak gruplar arasindaki fark anlamli
bulunmamistir (p = 0,056).

Fiziksel performans lizerinde kesin bir etki
gozlenmemistir.
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Referans Calisma tiirii Calisma protokolii Calisma sonucu
Paulina Mazur- | Cift-kor, rastgele 4 ay boyunca Probiyotik takviyesi alimi VO2max'i goreceli
Kurach (2022) atamal, paralel gruplu | MG: 20 milyarin iizerinde arttirdi (65,28'e karsi 69,18).
(12) ve plasebo randomize | propiyotik bakteri (CFU) Kap atis hizinda azalma (193,3’e karsi 188,6)
kontrolll ¢alisma konsantrasyonunda 13 bakteri | Egzersizde daha az rahatsizlik hissi
Yaslari 8 -26 arasinda | susunu iceren probiyotik (Borg 6lcedi) (19,38'e karsi 18,43) oldugu
olan 26 yol bisikletcisi | preparat verildi. gorulmistir. ’
PG: Plasebo kapsiiline Probiyotik takviyesi, kas kiitlesinde
konulan patates nisastasi gozlenen bir artis disinda, sporcularin
verildi. anaerobik kapasitesi ve viicut kompozisyonu
Anaerobik Wingate testinin lzerinde hicbir etki gostermemistir.
egzersiz testlerinde (toplam Takviye, aerobik (13.88’e karsi 9.75) ve
¢alisma hacmi seviyesi, - anaerobik testlerden sonra tiimar nekroz
maksimum anaerobik gic, faktorii TNF-a (8.54'e karsi 6.8), anaerobik
devir basina ortalama g, testten once IL-6 (1.2'ya 0.86) ve sonra
maksimum anaerobik gii¢ (1.47'ye karsi 0.97), anaerobik testten once
elde etmek icin ortalama IL-10 (0.70°e karsi 0.44) ve kan plazmasinin
sure ve maksimum anaerobik | toplam oksidatif durumu (TOS) (663.7'ye
gucu quurqak icin zaman) karsi 484.6) ve anaerobik testten sonra
ve bir dongii ergometre (643.1°e karsi 435.9) konsantrasyonlarinda
(maksimum oksijen alimi, bir azalmaya neden olmustur.

egzersiz sliresi, maksimum
yik glicii ve maksimum kalp
hizi) kullanarak aerobik test
olciimleri bir, Uc ve dort ay
sonra tekrarlanmistir.

Huang ve ark. Cift-kor, plasebo Tayvan lahana tursusundan TWK10'un fizyolojik adaptasyon etkileri
(2019) (13) randomize kontrollu izole edilen Lactobacillus yoluyla aerobik dayaniklilik performansini
calisma plantarum TWK10 (TWK10) iyilestirmeye yonelik ergojenik bir yardim
Yaslari 20-30 arasinda |Disiik doz (n:18, kadin ve olma potansiyeline sahip oldugunu
olan ve profesyonel erkek esit): 3x10" (CFU) gGstermektedir.

atletik egitimi olmayan |yijksek doz (n:18, kadin ve
27 erkek ve 27 kadin erkek esit): 9x10° (CFU)

Plasebo (n:18, kadin ve erkek
esit)
MG: Midahale grubu, PG: Plasebo grubu, VO2Max : Maksimum oksijen kullanimi, CFU: koloni olusturan birim, Gl : Gasto-

rintestinal

Sonuc:

Sporcularin probiyotigi alim tird, dozu, tiiketim siresi performansa etkisini degistirmektedir. Uzun siire kullanimlarda
gastrointestinal semptomlari aza indirmektedir. Probiyotigin etkinligindeki molekiiler mekanizma heniiz aciklanmamistir.
Kullanilmasi gereken probiyotik tiiri ve miktari bakimindan bir tanimlama yapilmamistir. Farkl probiyotik tirlerinin farkl
cinsiyetlerde, farkli spor dallarinda sportif performans Uzerinde etkisi de farkli olmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Probiyotikler, Sporcular, Egzersiz yapma, Bagisiklik, Gastrointestinal sistem
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