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GidaTakviyesi ve Beslenme Dernegi

- GTBD -

Gida ve Beslenme Dergisi’nin ¢ok kiymetli
okurlari,

11. sayimizda hepinizin cok merak ettigi bir konu
olan sporcu beslenmesini ele aldik. Gida, sagdlik,
beslenme, aktif yasam ve spor birbirinin yakin ak-
rabasi terimlerdir. Sporcu beslenmesi sektdrl, hem
spor profesyonelleri hem de sporu amatoér olarak
hayatinin gunluk rutini haline getirmis kisilerin spor
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda ortaya ¢ikan
6zel beslenme gereksinimlerini karsilamak icin
ortaya cikmis, oldukca yenilikci bir sektordr.

Pandemi donemi dncesinde de istikrarli bir sekilde
blayUyen tiketici saghgi pazari, 2021 yilinda 300
milyar dolarlik bir hacme ulasti. Bu sektoér icinde
yer alan OTC Urlnleri, gida takviyesi ve kilo kontrol
amacli Urdnler kategorileri pandemi déneminde
de blydme gdsterirken, kapanan spor salonlarinin
etkisiyle sporcu gidalari sektérd, donemi duragan
bir sekilde gecirdi. Yaklasik 25 milyar dolarlik bir
blyukluge sahip olan sporcu gidalari sektérd, pan-
demi dénemi sonrasinda tlketici saghgi pazarinin
yildiz kategorisi olacaktir.

GUnUumuzde bircok basaril sporcu ve kullp, sporcu
beslenmesi uzmanlari ve Grtnleri ile calismaktadir.
Eskiden, bir sporcunun basarisinda iyi beslenme,
gorinmez antreman olarak nitelenirken, bugln

artik bircok bilimsel makale ve calisma ile destekle-
nen sporcu beslenmesi GrUnleri, basarili sporcunun
olmazsa olmazlari arasina girmistir. Bu yonuyle
sporcu beslenmesi alani, beslenme uzmanlari ve
sporcu koclari icin cok dnemli gelisme sahalari
sunmaktadir. Spor, hemen her bransinda artik cok
onemli bir endustri haline gelmistir. Bircok marka,
basarili sporcular ve spor kullpleri ile anilmak
istemekte ve yillik bltce planlarinda, spor sponsor-
luklarina yer vermektedir. Beslenme uzmanlarini,
Ozellikle kendilerini bu alanda gelistirmeye ve
artnleri Ureten firmalar ile yakin is birligine davet
ediyorum.

Sanirim, bu alandaki en blytk kafa karisikhigi, ama-
tér sporcularin sporcu Urdnleri kullanimi ile ilgilidir.
Ozellikle de cocuklar spor salonuna giden genc
anne ve babalarin, sporcu Urtnleriile ilgili yaygin
hurafeler ylztnden kafalarinin karistigina sahit olu-
yoruz. Bu endiseleri ancak bilim ile giderebiliriz. Bu
ylzden de bu sayimizda ve ilerleyen zamanlarda
internet sitemizde, sporcu Urtnleri konusuna daha
genis yer yerecegiz.

Hepinize keyifli okumalar dileriz. Gida Takviyesi ve
Beslenme Dernedi'nin sosyal medya hesaplarini
takip etmeyi unutmayin; yazdiklarinizi okuyor ve
cok faydalaniyoruz. Bir sonraki sayimizda gorus-
mek Uzere...
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inovasyon Zirvesi
25-26 Mart 2022 | istanbul

GIDA, ICECEK VE

TARIM POLITIKALARI
ARASTIRMALARI MERKEZI
(GIFT)’NDEN

GIDA VE GASTRONOMIDE
INOVASYON ZiRVESI

25-26 Mart 2022 tarihlerinde istan-
bul'da Gida icecek ve Tarim Politika-

lari Arastirmalari Merkezi’'nin (GIFT)
ile Healthy Life Gastronomy’nin isbir-
ligi ve TUrkiye Ascilar Federasyonu-
nun (TAFED) uygulamali gdsterimleri

ile zenginlestirecegdi Gida ve Gastro-
nomi Inovasyon Zirvesi ve Gida Plus

Odul Toreni Etkinligi gerceklestiriliyor.

2 gln sUresince gerceklestirilecek
zirvede, tim dunyada oldugu gibi

Ulkemizde de artan obezite oranlari
ve besleyici gidaya erisimdeki zorluk-
lar ile son zamanlarda yikici etkilerini
hissetigimiz iklim degisikligine gida
Uretim sisteminin etkileri tartisilacak.

Sorunun ¢6zUmu icin ortak akil,
kolektif caba ve farkli disiplinlerin
bir arada calismasi adina gercek-
lestirilecek bu zirve sonrasinda,
gida inovasyonuna ydn veren ve bu
amacla calisan kurumlar, firmalar,
Universiteler ve start-up firmalarin
basvurabilecedi “Gida Plus Odulleri”
de sahiplerini bulacak.

Yaptidi arastirma ve/veya venilik ile
gidaya arti deger katan kisi ve kuru-
luslari 28 farkli kategoride, 68 seckin
jUri Gyesinin iki kademeli degerlendir-
mesi sonucunda sahiplerine ulasacak
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Gida ve Gastronomi
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DUNYA SAGLIK ORGUTU
(WHO) YENI BIR GIDA
GUVENLIGI UYGULAMA
TOPLULUGU KURUYOR

Dunya Saglik Orgutt (WHO), yeni bir
Gida Guvenligi Uygulama Toplulu-
gu (COP) faaliyetinin baslatildigini
duyurdu. Uygulama Toplulugu,
#gidaguvenligi konulari hakkinda
bilgi paylasimina ve uygulamalarin
gelistiriimesine yardimci olacak. Bu
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yeni, kiresel 6lcekli cevrimici bilgi
forumu, gida glvenligi sorunlari
Uzerinde calisan, bu konudaki bilgi

ve uzmanliklarini derinlestirmek, bilgi
alisverisinde bulunmak ve strekli
etkilesim halinde olup, muzakerelerde
bulunmak isteyen profesyonellerin
hizmetinde olacak.

Uyelerin, belli araliklarla diizenlenen
webinarlara, aylik gelismelere ve
gida glvenligi kaynaklarina erisimi
saglanacak. Ayrica Gyeler kendi kay-
naklarini, etkinlik duyurularini ve gida
gUvenligine dair icerikleri toplulugun
diger Uyeleriyle de paylasabilecek.

BAYFAR MEDIKAL
KURULUSUNUN 20. YILINI
KUTLADI

ar  SAGLIKTA PUSULANIZ

Genel Mududr Abdullah Uzun, “Saglikta
Pusulaniz” sloganiyla saglik sektodri-
nUn tUm alanlarinda, en ileri servis ka-
litesi ile en dogru yoldan 6zel ¢c6zim
onerilerini is ortaklarina sunduklarini
belirtti.
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HARDLINE NUTRITION
EKiBI MAC FITLER’DE

Sporseverlerle bulusmak i¢in sik sik
Mac Fit’leri ziyaret edip, keyifli fitness
party’ler challenge’lar, strpriz hedi-
yelerle dolu 6dulld yarismalar ve Grin
tadimi etkinlikleri dUzenleyen Hardline
Nutrition’in, Mac Fit rotasinda son
duradi Bursa Podyum Park Mac Fit idi.

Hardline Nutrition ekibi, 7. yasini
kutlayan Podyum Park Mac Fit aile-
sinin muhtesem enerijisiyle harika bir
fitness party’e daha imza atti.

Sporun fiziksel ve ruhsal ydnden
iyilestirici glcUne inanan Hardline
Nutrition ailesi, sporun oldugu her
yerde bulunmaya devam ediyor.

HARDLINE NUTRITION &
DECATHLON 7 YILDIR EL ELE

Hardline Nutrition, Decathlon’un Anka-
ra'da acilan, 5 farkli spor alani ve 6zel
arun test alanlaryla 5893 m2 alanda
hizmet veren, 1500 m2’si (icretsiz

spor alanlarina ayrilan Turkiye'deki en
blyUtk magazasinda sporseverlerle
2021 yilinin son pazar ginu bulustu.
Hardline Nutrition, hem eglenceli hem
bilgilendirici hem de lezzetli bir spor
etkinligine daha imza att.

Run Ankara ile Decathlon’un Ucretsiz
grup dersi stidyosu DECASTUDYO'da
pilates dersiyle baslayan etkinlik,
challange’larla devam etti. Hardline
etkinlik alaninda guin boyu cesitli artin
tadimlari yaptirildi. Decathlon ziya-

retcilerinin de cok tercih ettigi Whey
3 Matrix Protein ve BCAA Fusion
artnleri yogun ilgi gordu.

Duzenlenen cesitli yarismalarda tim
katilimcilara hediyeler verildi. Sinav,
squat ve balance board challange’lar
yogun ilgi gordu.

Siz de her an sehrinizdeki Decathlon
magazalarinda Hardline ekibiyle karsi-
lasabilir, tanisabilir ve bir challanger
olabilirsiniz.

DOGA HARIKASI
BESLENMENIN KAYNAGI
KYANI ORIGIN TURKIYE’DE

Dinyaya dogadan gelen saglikli
artnler sunarak insan yasamina saglik
ve deger katan Kyani, bezelye, bal
kabagdi ve aycicedi cekirdeginin sihirli
yapisiyla elde ettigi 6dullt Granu Kya-
ni Origin’i Turkiye'ye getirdi. Origin,
Kyani'nin ilk bitkisel bazl protein tozu
olup, pek cok vegan tuketicinin de
ilgisini cekmeye aday. Kyani Bilimsel
Danisma Kurulu Uyesi, dinyanin en
onemli fitness ve beslenme uzman-
larindan, 6dulll yazar, Amerikan
Diyabet Elcileri Yonetim Kurulu Uyesi
Mark Macdonald tarafindan Kyani'ye
ozel olarak gelistirilen bu Grun, lanse
edildigi Glkelerde simdiden buyUk bir
satis patlamasi gerceklestirdi.

Bitki bazl proteinler, vitamin, mineral-
ler ve bitkiler iceren bu takviye edici
gida glUtensiz, bitkisel bazli-vegan ve
laktozsuz, vanilya ve cikolata olmak
Gzere iki farkli aromaya sahip bir ara
6gun. Dunyada dogal beslenmenin en
bUyUk destek UrUnlerine sahip olan



FLEKSITARYEN ORNEK
BESLENME PLANI:

Kahvalt:

+ 1 porsiyon meyve
* 1 tath kagigt keten
tohumu
* 2 yemek kagig1 yulaf
* 1 kase yogurt
* 1 tatlt kagi1 argin

Bgle
* 3 yemek kapigt kuru
baklagil yemegi
* Bol yesil yaprakli salata

Ara
« 1 porsiyon meyve

Aksam
* 1 kase kuru baklagil
corbast
* 1 kase yogurt
* Mevsim sebzelerinden
salata

Kahvalti
* 1 adet haglanmig
yumurta
* 1 dilim beyaz peynir
* 2 adet tam ceviz
* 1 dilim tam bugday
ekmegi

Ogle
* 1 adert tavuk gogsii
* 3 yemek kagigt
haglanmig karabugday

* 3 yemek kagigi yogurc

Ara
* 1 su bardag kefir

Aksam
* 200 g 1zgara somon
* Firinda tath patates
* Bol yesillikli salata

Kahvalt:
* Avokadolu, beyaz
peynirli tam tahulli tost

Ogle
* 1 kase sebze gorbast
* 1 kase yogurt

Ara
* 8 adet badem veya
findik

Aksam
* 6 yemek kagigi kuru
baldagil yemegi
* Haglanmig mevsim
sebzeleri
* 3 yemek kagign yogurt
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Kahvalt:
+ 1 porsiyon meyve
* 1 su bardagy siit
* 3 yemek kagign yulaf
* 1 tath kapigs kakao

Ogle
* 1 kase sebze corbast
* 60 g peynirli chia
salatast

Ara
* 3 adet tam ceviz
* 1 fincan yesil cay

Aksam
* 6 yemek kagigi
kuru baklagil yemegi
« 4 yemek kayigs
bulgur pilavi
* 1 kase yogurt

Kahvalti
* Ispanakli protein omlet
« 5 adet zeytin

Ogle
+ 1 porsiyon balik
* Bol yesillikli teff

tohumlu salata

Ara
1 porsiyon meyve

Aksam
* 2 yemek kagi lor
peynirli, 4 yemek kagigt
haglanmig nohutlu
mevsim salata

Kyani, bu kez Kyani Origin’in
iceriginde bulunan magnez-
yum, cinko ve zengin prebi-
yotikler ile bitki bazll yasam
destedi veriyor, aktif yasama
zindelik kazandiriyor, zihni aci-
yor. insan viicudunun her turld
dis etkene karsi direncinin en
blyUk destekcisi olan proteini
sunuyor. Kyani Origin, ideal
kiloyu korumak, egzersizlerden
sonra toparlanma ve aktif haya-
ta destek olmak icin Uretildi.

Daha fazlasi icin www.kyaniturkiye.
com & www.kyani.com
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US NEWS & WORLD
REPORT, 2022 YILININ EN
IYI DIYETLERINE ILISKIN
DEGERLENDIRMESINI
YAYINLADI

2022 yiliicin en iyi diyetler raporu,
bireylerin saglik hedeflerine ulas-
masina yardimci olmak icin 4 Ocak
2022 tarihinde yayinlandi. Siralamay!i
belirlemek icin, Glkenin en iyi beslen-

me uzmanlarindan olusan 27 panelist

diyetleri puanladi. Buna gére, ilk G¢
sirada yer alan en saglikl diyetler,
sirastyla Akdeniz Diyeti, DASH diyeti
ve Fleksitaryen diyet oldu.

https://www.usnews.com/info/blogs/
press-room/articles/2022-01-04/u-
s-news-reveals-best-diet-rankings-
for-2022
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TAKVIYE EDICi GIDA
SEKTORU, GIDA TAKVIYESI
VE BESLENME DERNEGI EV
SAHIPLIGINDE BiR ARAYA
GELDI

Takviye Edici Gida sektord, 3-7 Kasim
2021 tarihleri arasinda, Antalya Selecti-
um Luxury Resot Hotel'de, Gida Takvi-
yesi ve Beslenme Dernegdi ev sahipli-
ginde, “TEG 2030 Vizyon Calistay!” icin
bir araya geldi.

T.C. Tarim ve Orman Bakanligi, T.C.
Ticaret Bakanligi, Turkiye ilac ve Tibbi
Cihaz Kurumu, Radyo Televizyon Ust
Kurulu, sektor temsilcileri ve akade-
misyenlerin katilimiyla gerceklesen
calistay programinda, gida takviyesi
sektord icin yurarlikteki mevzuatlar-
da yapilmasi distnulen degisiklikler,
sektérin sundudu firsatlar, gelecek
vizyonu, kaliteli Urtin ve denetim strec-
leri konulari ele alindl.

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
TEG 2030 Vizyon Calistay! progra-
mindan dnemli kesitlerin yer aldidi
kapsamli dosyamiz, dergimizin bir
sonraki sayisinda...

GIDA TAKVIYESI VE
BESLENME DERNEGI GENC
DIYETISYEN ODULLERI
SAHIPLERINi BULDU

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
(GTBD) tarafindan ilk defa duzen-
lenen ve geleneksel hale getirilmesi
planlanan “Genc Diyetisyen Odulleri”
etkinliginin 6dul téreni 6 Kasim 2021
tarihinde, Antalya’da gerceklestiril-

di. Gelecegin beslenme modelinin
olusturulmasinda, toplum sagliginin
korunmasinda, gida Ureticileri ve
diyetisyenler arasinda sagdlam is birligi
modelleri kurgulanmasinda liderlik
edecek genc diyetisyenlerin belirlen-
mesini tesvik amaciyla dizenlenen
etkinlikte, alaninda uzman juri Gyeleri
tarafindan yapilan titiz eleme sonunda
oduller sahiplerini buldu.

Oduller, “Akademi insani”, “lletisim Gu-
rusu” ve “Ezber Bozan” olmak Uzere (¢
alanda verildi. Odullerin sahipleri, Akade-
mi Insani dalinda irem Yakisikli, fletisim
Gurusu dalinda Omer Faruk Korkmaz,
Ezber Bozan dalinda Blisra Kdse oldu.
Odul sahiplerine adullerini GTBD Yone-
tim Kurulu Gyeleri takdim etti.

Alaninda &ncd niteligindeki Gida Takvi-
yesi ve Beslenme Dernegi Geng Diye-
tisyen Odulleri’nin genc diyetisyenlerin

alandaki calismalarini tesvik amaciyla
her yil verilmesi planlaniyor.

.
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A0 T.C. SAGLIK BAKANLIGI
:; TURKIYE ILAC VE
¥4 TIBBI CIHAZ KURUMU

TIBBI ILAC VE CIHAZ
KURUMU BITKISEL VE
DESTEK URUNLER DAIRESI
BASKANI SN. OGUZHAN
KOYUNCU’YA ZIYARET

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernedi
Yonetim Kurulu Baskani Samet Serttas
ve Yonetim Kurulu Gyeleri, 21 EKim
2021 tarihinde, Tibbi ila¢ ve Cihaz Ku-
rumu Bitkisel ve Destek Urtnler Dairesi
Baskani Sn. Oguz Kalyoncu'yu ziyaret
etti. Ziyaret kapsaminda, Turkiye'de ve
dUnyada gida takviyesi strecinin nasill
oldugu, gida takviyesi sektdérinun ge-
lecedi ve Saglik Beyanlart Yonetmeligi
konulari ele alindi.

Sporcu Gidasi mevzuatinda yapilacak
degisikliklerle ilgili T.C. Tarim ve Orman
Bakanligi yetkilileri ile goérisme

T.C. Tarim ve Orman Bakanligi yetkilile-
ri, Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegdi
Yonetim Kurulu Gyeleri ve sektor tem-
silcileri bir araya gelerek, 6 Aralik 2021
tarihinde Ankara Movenpick Otel'de,
gida takviyesi ve sporcu gidalari mev-
zuatinda yapilacak degisikliklerle ilgili
bir toplanti gerceklestirdi.



Istanbul Medipol Universitesi Saghik Bilimleri
Fakultesi Beslenme ve Diyetetik B6lim Bagkani Prof.
Dr. Gulgian Ersoy, egzersiz ve spor igin hangi yiyecek ve
igeceklerin performansiniza yardimel olacagini garpicl
ornekler ve verilerisiginda dergimiz icin mercek altina aldi.

por beslenmesi; bir sporcunun performansi- zirlanmasina ve toparlanmasina yardimci olabilir.

na destek olmak icin 6zel olarak uygulanan Spor beslenmesinin amaci, sporcunun performan-

beslenme stratejileridir. Bu stratejiler, spor- sinl optimize edebilmesiicin dogru besin secimi,
cularin hem antrenman hem de musabakalara ha- enerji ve besin dgeleri ile sivi destedi saglamaktir.

ister egzersiz ister spor yapin...
Saglikli, yeterli ve dengeli beslenme
hedeflenmelidir. Yeterli ve dengeli
beslenme, yapilan egzersiz ve spor
icin gereksinim duyulan tum besin
ogelerini saglar. Bu planlama, cok
cesitli yiyecekleri tiketmek anlamina
gelir. Beslenme ve hidrasyon plani
performansin anahtaridir. Vicudun
hareket etmesini saglayan da yapilan
bu dogru planlamadir. Arabaya dogru
yakit koymak gibi... Benzinli bir araba-
ya dizel yakit koyamazsiniz!

Beslenme, sporcunun yapacagd|
antrenman icin enerji kaynagi saglar.
Dogru beslenme hem antrenman
hem de mUsabaka icin performans ve
toparlanmayi etkiler. Vicudun susuz
kalmamasi, yaralanma ve kas yorgun-
lugu riskini azaltir. Spor performansini
belirleyen (¢ anahtar gosterge:

* Yakit depolarini doldurma (Spor
dalina gore yiyeceklerden destek
almak),

* Hidrasyon (Kas performansini opti-
mize etmek, dehidrasyon ve yorgun-
lugu 6nlemek) ve

* Toparlanmay! hizlandirmaktir (Eg-
zersiz sonrasl optimal toparlanmaya
yardimcl olmak).

Saglik ve beslenme arasindaki
baglanti iyi bilinmektedir. Spor
beslenmesi ve performans iliskisi de
artik iyi bilinmektedir. ister misabaka
sporcusu ister saglik icin egzersiz
yapan biri olun, performansi artirma-
nin temeli, yeterli beslenmedir. Yeterli
enerji ve besin 6gesi almak, gunltk
diyette cok cesitli yiyecekler bulun-
durmak, toparlanmayi hizlandirmak,
sporcunun énerilen vicut agirhgr ve
yag yUzdesine ulasmasini saglamak,
egzersiz 6ncesinde, sirasinda ve
sonrasinda hidrasyonu saglamak icin
yeterli sivi almak, sporcularin saglgi
ve performansini olumlu yénde etki-
leyen temel beslenme ilkeleridir.

Bir sporcunun diyeti, genel ntfus
icin &nerilen enerjinin karbonhidrat
(>%55), protein (%12-15) ve yagdan
(<%30) saglanan oranlarina benzer
olsa da her giin 60-90 dakikadan
fazla antrenman yapan sporcularin
aldiklart enerji karbonhidrattan sag-

lanan oraninin %65-70e cikariimasi
gerekebilir. VUcut agirhiginin kilogrami
basina gram olarak (g/kg) karbon-
hidrat ve protein icin alim énerileri
yapllmaktadir. Yag alimina iliskin
Oneriler; zeytinyad, findik, avokado,
kuruyemisler ve tohumlardan elde
edilen yaglarn tercih etmesi seklinde
saglikli dnerilerdir. Diyetlerinde ayrica
biskUvi, kek, hamur isleri, cips ve
kizarmis yiyecekler gibi yuksek yagd
iceren yiyeceklere az yer vermeyi
hedeflemelidir. Sekil Tde sporcular
icin gelistirilen besin piramidi gdste-
rilmistir.

Sekil-1: Sporcu Besin
Piramidi

ENERJI ALMAK ICIN
BESLENMEK

Karbonhidratlar yapilan egzersizlerde
en iyi performansi saglayan enerji
kaynagidir. Egzersiz sUresi arttikca
karbonhidrat gereksinimi de artar;
bu nedenle 6§unlerin coguna saglikli
karbonhidrat kaynaklari eklenmeli-
dir. DUsUk karbonhidratli bir diyet,
egzersiz sirasinda enerji eksikligine,
konsantrasyon kaybina ve toparlan-
manin gecikmesine neden olabilir.
Daha dustk karbonhidrath bir diyet
gerektiginde diyetisyen dnerisi alin-
maldir.

Karbonhidratlar,
calisan kaslar
tarafindan
kullanilan
birincil yakittir,
bu nedenle kas
yorgunlugunu
Oonlemek igin
yeterli alinmast
gerekir.

A48\ Besin Destekleri

: Performans hedefine uygun besin destekleri
(supl lar) ve y izlik dur d
mikrobesin 6geleri veya esansiyel yag
asitleri

Spora Ozgii Beslenme

Giinliik tiiketilen yiyecekler sporcunun

........... gereksinimi olan spesifik makrobesin
ogelerini kargilamadigi zaman spor besinleri
ve spor iceceklerinin tiiketilmesi 6nerilir

Saghkl Beslenme

20 : Tiim sporcular genel saglikli beslenme
&\ ......0 Onerilerine uymahdir

Kompleks (nisasta) ve basit sekerler
olmak Uzere iki temel karbonhidrat
turd vardir. Basit sekerler, rafine
artnlerde bulunan karbonhidratlardir
(beyaz ekmek ve sekerli tahillar gibi),
tatl bir tadi vardir. SUt Urdnlerinde,
meyve ve sebzelerde dogal olarak
bulunur ve besinlere de eklenebilirler.
Basit sekerleri, dogal olarak bulun-
duklari besinlerle almak daha iyidir;
clnkU bu besinler dnemli besin 6ge-
lerinin de kaynagdidir. Nisasta olarak
da bilinen kompleks karbonhidratlar



arasinda ekmek, makarna ve pirin¢
gibi tahillar bulunur. islenmis rafine
tahillardan bazi besin dgeleri ve lifler
ayrildigindan, vitamin, mineral ve lif
iceren, rafine edilmemis tahillar tercih
edilmelidir.

Saglikh karbonhidrat
kaynaklari:

» Tam tahilli ekmek ve kahvaltilik
gevrekler, esmer pirin¢, makarna,

» Kuru ve konserve meyveler dahil
tum meyveler, sebzeler, kabuklu firin
patates,

» Kuru baklagiller, yogurt ve stt gibi
besinler.

Sporcular dizenli olarak ylksek
karbonhidratli yiyecekler tuketerek
glikojen depolarini artirabilir. Karbon-
hidrat alimi sinirlandiginda, yeterli
glikojen depolanmadidiicin egzer-
siz verimi dUser ve kas dokusunun
kaybina neden olabilir; cinki vicut
enerji gereksinimini karsilamak icin
kas dokusunu kullanmaya baslar,
enfeksiyon ve hastalik riski de arta-
bilir. Karbonhidrat gereksinimleriicin
Oneriler egzersizin stresine, sikligina
ve yogunluguna bagli olarak degisir.

* Hafif yogunlukta egzersiz (30 daki-
ka/gun): 3-5 g/kg/qin

* Orta yogunlukta egzersiz (60 daki-
ka/gun): 5-7 g/kg/gin

« Dayaniklilik egzersizi (1-3 saat/gun):

6-10 g/kg/glin

» Cok yogun dayaniklilik egzersizi (4
saatten fazla/gun): 8-12 g/kg/gun

Spor beslenmesi alaninda da
Glisemik indeks’e (GI), gésterilen

ilgi artmaktadir. Gi, yiyeceklerin ve
sivilarin “karbonhidrat acisindan ne
kadar zengin” olduguna ve vicudun
kan sekeri seviyelerini ne kadar hizli
etkiledigine gore siniflanmasidir. Spor
beslenmesinde, dustk Gi'li yiyecek-
lerin daha surdurUlebilir bir eneriji
salinimi saglamak icin egzersizden
énce, orta/yiksek Gi'li yiyecek ve
iceceklerin ise egzersiz sirasinda ve
erken toparlanma déneminde yarar
saglayacagina ait bilgiler mevcuttur.

Kaslar icin Gerekli Protein
Kaynagi Yiyecekler

Protein, antrenman diyetinin énemli
bir parcasidir ve egzersiz sonrasl
toparlanma ve onarimda dnemli rol
oynar. Sporcular icin dnerilen protein
miktari saghkh kisiler icin énerilen
miktardan sadece biraz daha yUksek-
tir. Ornegin:

» Saglikli kisiler icin dnerilen ganlik
protein miktari 0.8-1.0 g/kg (60 kg'lik
bir kisi icin giinde yaklasik 45-60 g),

* GUnde 45-60 dakika egzersiz yapan
kisiler icin gtinde 1.0-1.2 g/kg,

» Dayaniklilik ve kuvvet egzersizi
yapan sporcular icin, 1.2-1.7 g/kg'dr.

Arastirmalar, sporcularin cogunun
yUksek enerjili bir diyetle protein
gereksinimlerini rahatca karsiladigini
ve siklikla astigini gdstermektedir.
Daha fazla arastirma gerekse de,
cok yuksek proteinli diyetlerle ilgili
endiseler sunlardir:

Kas gelisimi

icin cogu
ogunde protein
kaynagt besinler
tuketilmeli,
antrenmandan
Gnceve  idw
sonra protein:
alumintin kas
onarum surecini
baglatmaya, i
yvardunct oldugu
bilinmelidir.

* Artan maliyet,

» Bobrek fonksiyonu Uzerinde potan-
siyel olumsuz etki,

* Diyetin artan yag icerigine bagli
vUcut agirlk artisi,

* Diyette ekmek, tahil, meyve ve
sebze gibi diger besinlerin alim yeter-
sizligi...

Protein acisindan zengin yiyecekleri
tuketmek, kas gelisimi icin yeterli de-
gildir. Kas glclendirici egzersizler ile
protein, karbonhidrat ve yag dengesi-
ne sahip, yeterli enerji iceren bir diyet
ile kas kazanilr.

Saglikh protein kaynaklari:

» Kuru baklagiller (Kuru fasulye, no-
hut, mercimek...),

« SUt ve sut Urtnleri (Peynir, yodurt,
kefir ve sUt...) (Az yagli olanlar daha
az eneriji icerir),

» Sekersiz soya icecedi, tofu, humus
ve diger bitki bazli et alternatifleri,

* Yumurta,

* Yagsiz kirmizi et, tavuk, balik ve
diger kiimes hayvanlari eti,

« Karisik kuruyemis ve tohumlar,

* Kuru meyveler...

Toparlanma déneminde, beslenme-
de karbonhidrat-protein orani da
onemlidir. Spor dallarina goére diyetin
karbonhidrat/protein oranlari asagida
verilmistir:

» Kuvvet sporlarricin (sprint, atlama,
agdirlik kaldirma, ydzme...) = 2:1

» Dayanikllik sporlari icin (dayanik-
llik kosusu, ytzme >400 m, kano,
bisiklet...) = 4:

» Takim sporlarricin (micadele spor-
lari, futbol, ragbi, tenis, basketbol...) =
3:1 orani 6nerilir.

Protein gereksinimleri kisiye 6zel
olarak, spor diyetisyeninin danisman-
lginda belirlenmelidir. Genel éneriler,
vicudun ortalama her (¢ saatte bir,
6gun basina 20-40 g arasinda prote-
ini etkili bir sekilde kullanabildigi sek-
lindedir. Fazla alimin, kas gelistirmek
icin degil, bir enerji kaynagi olarak
kullanilacagini unutmamak gerekir.
Ornegin, yarim yagl stt (300 mL) +

1 porsiyon meyve (150 g) yaklasik 28
g karbonhidrat ve 13 g protein (Oran
2.1 sadlar.

Kas gelistirmenin anahtari, ginltk
protein alimini artirmak, gerektiginde
protein tozlari kullanmak, proteini
glin boyunca ¢ ana 6gun (kahvaltl,
6dle ve aksam yemedi) ve ara 6gun-
ler arasinda paylasmaktir. Cinsiyet,
vas, fiziksel aktivite dlzeyine gore
dogru miktarda protein almak ve bu

Yogun egzersizler
sirasinda ilk kullanilan
dall1i zincirli amino asitleri
(BCAA] igeren sut ve sut
urunleri kas dokusunun
onarilmasina ve yeniden
olusturulmasina yardimce
olur. Ayrica sindirimi de
son derece kolaydir, bu
hizla emildigi ve kaslara
aninda ulasabilecegi
anlamina gelir.

miktart giin boyunca bes veya daha
fazla 6gune yaymak ve besinlerin
alim zamanlamasini dikkate almak,
hedeflere ulasmak icin cok dnemlidir.

Besin 6gelerinin emilimini sagladig,
onemli bir enerji kaynagdi oldugu icin
diyetin dnemli bir bilesenidir. Yaglar
onemli olsa da ne kadar yedigimizi
izlemek gerekir. Fazla alimi, vicut
agirlik artist ve ciddi saglik risklerine
neden olabilir. Yag alimini izlemek
onemli olsa da diyetten tamamen
cikarilmamalidir. Yaglar, 6zellikle
egzersizler bir saatten uzun strtyor-
sa, enerji kaynagi olarak kullanilabi-
lecek yag asitleri sagdlar. Yaglar ayrica
hormonlarin yapi taslaridir ve hiicre
duvarlarinin olusumunda gérevlidir.

INDE NE

)

Egzersiz dncesi gun, sporcunun
egzersiz icin hazirhginin énemli bir
parcasidir. Egzersizden 3-4 saat 6dnce
ylksek karbonhidratli bir 6gUnun
performans Uzerinde olumlu bir etkisi
oldugu, egzersizden 1-2 saat 6nce
kucuk bir atistirmanin da performansi
destekledigi bilinmektedir. Kahvalti
veya 6gle yemedi gibi bir ana 6gun-
den yaklasik 3 saat sonra egzersiz
yapiimalidir. Egzersizden 1 saat énce,
az miktarda protein iceren, karbon-
hidrat orani yiksek, yagd orani dUsuk

bir atistirmalik tUketmek, egzersiz
verimini ve sonrasinda toparlanma-
yI saglamaktadir. Yag veya protein
orani yuksek bir 6ganun, sindirim
rahatsizligi riskini artirmasi nedeniyle
bu 6gunun yuksek oranda karbon-
hidrat icermesi ve gastrointestinal
rahatsizliga neden olmayan yiyecek-
lerden olusturulmasi 6nerilir. Onerilen
egzersiz dncesi 6gun ve atistirmalik
ornekleri arasinda tahil gevrekleri ve



Uyku siiresinden
bagimsiz yorgunluk

Koyu idrar rengi

az yagh sut, tost, kek, meyve salatasi
ve yogurt, domates bazl soslu ma-
karna bulunur.

Saghklh atistirmaliklar:
* Yulaf lapas,
* Muz gibi meyveler,

* Fistik ezmesi strdlmus bir dilim
ekmek,

Sekil-2: Dehidrasyonun Belirtileri

» Az yadl peynirli sade veya meyveli
corek,

* Peynir ve kraker...

Egzersiz &dncesi kaciniimasi gereken
atistirmaliklar ise yagh yiyecekler, cips
veya patates kizartmasi, zeytin, tam
yagdli peynirler, yuksek lifli besinlerdir
(Cig sebzeler, kepekli tahillar...).

DEHIDRASYONUN BELIRTILERI

2

a Bas dénmesi

N’

&

&,

Adiz kurulugu

"/

Kramplar

EGZERSIZ SIRASINDA NE
TUKETILMELIDIR?

Egzersiz 60 dakikadan daha az stru-
yorsa, sadece su icilebilir. 60 dakika-
dan fazla stiren egzersizler sirasinda,
kan sekerini yukseltmek ve yorgunlu-
Ju geciktirmek icin karbonhidrat alimi
gerekebilir. Oneriler, 30-60 g karbon-
hidratin yeterli oldugunu gostermek-
tedir. Hizli sindirilen karbonhidratlar
ve bazi elektrolitleri iceren yiyecek ve
icecekler (izotonik spor icecedi, muz,
tahil veya spor bari, karbonhidrat jeli)
tuketilebilir. Sekil 2’de dehidrasyonun

belirtileri gdsterilmistir.

Dehidrasyonu énlemek icin belirtile-
rini bilmek ve uzun sureli egzersiz-
ler sirasinda dazenli sivi tiketmek
onemlidir. Spor icecekleri, seyreltilmis
meyve suyu ve su uygun secenekler-
dir. Dort saatten fazla egzersiz yapan
Kisiler icin saatte 90 grama kadar
karbonhidrat alinmasi dnerilir.

EGZERSIZ SONRASI
TOPARLANMAK ICIN NE
TUKETILMELIDIR?

Egzersizden sonra glikojen depolari-
nin hizl yenilenmesi dnemlidir. Kar-
bonhidrat iceren yiyecek ve icecekler,
ozellikle egzersizden sonraki ilk 1-2
saat icinde tuketilmelidir. Glikojen
depolarini yenilemek icin egzersizden
sonraki ilk yarim saatte orta-yUksek
GI'li karbonhidratlar tiuketilmelidir.

Bu uygulama, normal 6§un duzenine
gecinceye kadar devam ettirilmelidir.
Yiyecek ve icecek destegi egzersiz
sonrasi etkili bir sekilde toparlanmada
rol oynar. GUnde birkac kez egzer-

siz yapiliyorsa, ilk seans sonrasl 60
dakika icinde bir bardak stt ve muz
gibi karbonhidrat ve protein kaynadi
ile yakit saglamak daha hizli toparlan-
maya yardimci olabilir.

Toparlanmak icin daha fazla zaman
varsa, dnce su icerek hidrate olmak,
sonrasinda mumkun olan en kisa
sUrede takip eden bir ana 6gun ve ara
6gun/atistirmalik tiketmek gere-

kir. Atistirmaliklar, 6zellikle yUksek
yogunluklu egzersiz yapanlar veya
elit sporcular icin diyetin bir parcasi

olmalidir. Sporcularin daha hizli to-
parlanmak ve kas gelisimini sagla-
mak icin dogru atistirmaligi secmesi
gerekir.

HIDRASYON

Yeterince su icmek performansi
onemli dlctde etkiler. Egzersize iyi
hidrate olarak baslanmalidir; bu da
glin boyunca duzenli olarak su icmek
anlamina gelir. icecek secimi, egzer-
sizin yogunlugu, slresi ve egzersiz
hedeflerine baglidir.

* 1 saatten az sUren egzersizler icin
sadece su icmek yeterlidir.

* 1 saatten uzun sUren egzersizler

icin izotonik bir spor icecedi, sut veya
yUksek karbonhidratli icecek (200 mL
meyve suyu) ve 800 mL su ile bir tu-
tam tuz eklenerek yapilan ev yapimi
spor icecedi tuketilebilir.

Hidrate oldugunuzdan
emin olmak icin:

» Susayincaya kadar beklemeyin.

» Egzersize baslamadan 6nce bol
miktarda su icin.

« Su sisesi yaninizda bulunsun.

» Egzersiz sonrasi bol miktarda su
icin.

« {drar renginizi ve sikligini izleyin
(Koyu sari veya kehribar rengi idrar,
daha az idrara ¢cilkma).

Su, rehidrasyon icin mikemmel bir
icecektir, ancak 1saatten uzun sire
egzersiz yapiliyorsa, elektrolitleri
iceren (30 mmol/L sodyum) spor
icecekleri rehidrasyona destek olabilir.
Elektrolitler, viicudun elektrolit den-
gesini koruma ve su tutma yetene-
§ini artirmanin yani sira susuzlugu
uyarmaya ve icmeyi tesvik etmeye
yardimcl olur. Dehidrasyon, spor per-
formansini olumsuz etkileyebilir. Asiri
dehidrasyon 6lime bile neden olabilir.

Kas kramplari ile savasmak icin tuz
tabletlerinin kullaniimasi énerilme-
mektedir. Kas dokusunu etkileyen
sodyum degil, su eksikligidir. Kalici
kas kramplari ¢inko veya magnezyum
eksikliklerine bagdli olabilir.

BESLENMENIN
ZAMANLAMASI

Enerji dlzeyini yuksek
tutmak istiyorsaniz,
egzersiz sirasinda 6gun-
lerin zamanlamasi, ne
yediginiz kadar dnemlidir.
Egzersizden sonraki ilk

iki saat boyunca kaslar,
glikojen depolarini nor-
malden iki kat daha hizli
doldurabilir; bu nedenle
bir egzersizden sonra kar-
bonhidrat iceren yiyecekleri en kisa
sUrede tiketmek dnemlidir.

Genel olarak, sporcularin protein ge-
reksinimleri (1-2 g/kg vicut agirhdr),
saglikli kisiler icin dnerilenden (0.75-1
g/kg vicut agirhdr) daha yuksektir.
Bu nedenle ara 6gunlerin, protein
gereksinimlerini karsilamak icin bir
firsat olarak kullaniimasi gerekir.
Protein alim zamanlamasi, protein
sentezine izin vermek icin anahtardir.
En iyi zaman, antrenmandan hemen
sonra ve/veya en fazla iki saat sonra-
dir. Bunun nedeni, bu stre icerisinde
kas proteinlerinin, 6zellikle kuvvetten
daha cok dayaniklilik antrenmanindan
sonra, protein sentezi yoluyla yeniden
yapllanmaya hazir olmasidir.

Sadece protein mi tuketilmelidir?
Protein ve karbonhidratlar birlikte
sinerjik etki yaratir; bu yUzden ikisini
de atistirmaliklara dahil etmek ¢ok
onemlidir. Bunun nedeni, karbonhid-
ratlarin (Ozellikle basit karbonhidrat
kaynaklarinin), amino asitleri hlicreye
tasiyan hormon olan instlini protein
dontstiminde kullaniimak Gzere
uyarmasidir. Atistirmaliklar sunlar
icermelidir;

* Yiksek kaliteli biyolojik proteinler
(Losin gibi temel amino asitlerin
kaynadi olan proteinler),

» Karbonhidrat kaynaklari (Meyve,
yulaf, ekmek...),

» “Dogal protein” kaynaklari (Et, ballk,
yumurta, peynir, sit ve sut Urdnleri),
alternatif stt Grdnleri (Soya sutl veya
soya yogurdu),

* Protein destekleri (Bazi sporcular
icin uygun bir secenek olabilir).

hidrasyonu
onlemek igin
belirtilerini
bilmek ve uzun
sureli egzersizler
suraswnda duzenli
s tuketmek
onemlidir.

SPOR PERFORMANSINI
ARTIRMAK iCiN BESIN
DESTEGI KULLANMAK

Sporcularin
performanslarini artirmak
ve toparlanmalarini
hizlandirmak icin kullantlir.
Onlari almali miyim?

Dengeli beslenenler, besin destegine
gerek duymaz; ihtiyac¢ duyulan tim
besin 6geleri saglikli ve dengeli bir
diyetten alinabilir. Besin destekleri-
nin iyi beslenmeyi telafi etmeyecegi



unutulmamalidir. iyi planlanmis bir
diyet, vitamin ve mineral gereksini-
mini karsilar. Besin destekleri, diyetle
alim yetersizse veya teshis edilmis

bir eksiklik varsa yarar sadlar. Fazla
alimlarin spor performansini olum-

lu etkiledigine dair kanit yoktur. Bu
destekleri kullanmadan &nce, spor
performansini iyilestirmek icin baska
neler yapilabilecegini dustinmek ge-
rekir. Beslenme, antrenman ve yasam
tarzi degisiklikleri, performansi iyiles-
tirmenin daha kanitlanmis ve uygun
maliyetli yollaridir. Besin destekleri,
saglik personelinin dnerisi olmadan
alinmamali ve kullanmadan 6nce diyet
analiz edilmelidir. Hangi seviyede spor
yapildigr 6nemli olmaksizin, doping-
le mUcadele kural ihlali yapma riski
oldugunu unutmamak dnemlidir. Sekil
3’te besin destekleri kullanimr ile ilgili
genel ve spor beslenmesi yaklasimi
verilmistir.

Kanita dayal yaklagim

Besin Destegi

Spor Beslenmesi

dogru beslenmek énemlidir; ancak
beslenme alanindaki bilgi kirliliginden
etkilenmemek zor olabilir. Spor diye-
tisyeni spor ve performans icin kilo
verme konusunda 6neri verebilecek
kisidir),

» Konsantrasyonu iyilestirmek,
* Vcut bilesimini gelistirmek,

* Toparlanmay! hizlandirmak...

Spor beslenmesi kisisellestirilmedir.
Herkesin farkli kondisyon duzeyi,
beslenmesi, hedefleri ve antrenman
programi vardir ve “Tek bir beden
kesinlikle herkese uymaz.”. Spor
diyetisyeni, sporcunun hedeflerini
ve mevcut durumunu tartismak icin
sporcuyla birlikte calisarak 6zel bir
beslenme plani tasarlar. Amac, ister
antrenman programina gore bes-
lenmenin periyotlanmasi ister vicut
agirlik ydnetimi, konsantrasyon veya

Spor beslenmesi piramidi

Baslangi¢

Dengeli Diyet

Sekil-3: Besin Destekleri Kul-
lanim Yaklasimi

BiR SPOR DIYETISYENI
NASIL YARDIMCI
OLABILIR?

Bir spor diyetisyeni, sporcunun ant-
renman programi ve hedeflerini des-
teklemek icin 6zel bir beslenme plani
olusturabilir. Plan kisiye 6zel olmall,

performansin ayrilmaz bir parcasi olan
asagidaki konulariicermelidir:

* Enerji seviyelerini artirmak,
* Saghgiiyilestirmek,

* Vicut agirligr ydénetimine yardimel
olmak (Saglikl bir kiloyu korumak icin

enerji alimi, toparlanma gibi daha ge-
nel stratejiler olsun, spor diyetisyeni;
en iyi beslenme stratejisini olusturmak
icin sporcunun sadece antrenmanini
ve diyetini degil, ayni zamanda yasam
tarzini, ganlak aliskanliklarini, besin
destekleri ve dlzenliila¢ kullanimlarini
da degerlendir.

BESLENME
UYGULAMASI NASIL
GERCEKLESTIRILIR?

Spor beslenmesi sadece elit sporcular
icin onemli degildir; kondisyonunu
artirmak isteyen, saglik icin egzer-

siz yapan herkes spor beslenmesi
onerilerinden yararlanabilir. Yakit

ve hidrasyon stratejileri, egzersizin

turine gore degdisir. Bu nedenle temel
ilkeler 1siginda spor beslenmesi nasll
planlanmalidir?

Saglik icin egzersiz yapan Kisilerin
saglikl beslenmesi icin diyetin enerjisi-
nin %50’sinin karbonhidrat, %30’unun
yag, %20’sinin proteinden saglanma-
sI, ginde 5 porsiyon sebze-meyve,
gunde en az 2 | sivi tUketmesi dnerilir.
Ogunlerin arasi ézellikle Uc saatten
fazla ise egzersizden bir saat dnce iki
dilim kepekli tost, kek, recelli simit gibi
yUksek karbonhidratli bir atistirmalik
tuketilmesinin egzersizi desteklemeye
yardimc! oldugu bilinir.

Egzersizden sonra iki saat icinde, vU-
cudun toparlanmasina yardimci olmak
icin karbonhidrat ve protein karisimi
iceren bir 6gun (Genellikle 6gle veya
aksam yemegi) tuketilmesi hedeflen-
melidir. Karbonhidrat, harcanan enerji
depolarinin (glikojen) yeniden doldu-
rulmasina; protein, hasarli kas liflerinin
onariimasina yardimci olur.

Ornegin, haftada 3-4 kez antrenman
yapan elit bir maraton kosucusunun
beslenme ilkeleri biraz farklidir. Daha
sik ve daha yUksek yogunlukta ant-
renman yaplildidi icin daha fazla enerfji,
karbonhidrat depolarini artirmak icin
daha fazla karbonhidrat almasi ge-
rekir. Daha fazla kullanilabilir enerjiye
(Sporcunun gunluk enerji aliminda,
gunltk enerji harcamasi cikarildiktan
sonra vicut fonksiyonlarini yerine ge-
tirebilmesi icin gerekli enerji miktarr)
sahip olunmasi ve diyetin enerijisinin
%65’inin karbonhidrat, %20’sinin

vagd, %15'inin proteinden saglanmasi
dnerilir. Ter yoluyla daha fazla sivi
kaybetme riski oldugundan daha fazla
sivi almasi gerekir. Kas yorgunlugu ve
artan yaralanma riskini 6nlemek icin
bu ¢cok dGnemlidir.

Bir maraton kosucusu icin topar-
lanma stratejileri de daha dnemlidir.
Bunun nedeni, daha fazla antren-
man yapilmasi sonucu, antrenman
seanslari arasinda daha az zaman
olmasidir. Bdylece toparlanma suresi
de kisalmaktadir; cinkU bir sonraki
antrenmana hazir olmak icin toparlan-
may! hizlandirmak cok énemlidir. Bir
antrenman seansini bitirdikten sonraki

30 dakika icinde ton balikli sandvic
veya protein iceren karbonhidrat/pro-
tein acisindan zengin bir atistirmalik
tlketmek 6nemlidir. Bunun nedeni,
antrenmandan sonraki ilk iki saatin
kaslarin yakit ikmaline en acik oldugu
zaman olmasidir. Antrenmandan
sonraki ilk 30 dakikada kaslarin daha
alicr oldugu, bu nedenle sporcularin
bu dneriden yararlanmalari ve bunu
iki saat icinde karbonhidrat, protein
ve yag iceren dengeli bir 6gunle
strdUrmeleri gerekir. Bu saatler, “altin
saatler” olarak bilinir.

OZET

Beslenme ve sivi alimrile ilgili bilingli

kararlar vermek; performansin artma-
s1, yaralanmalarin énlenmesi ve daha
hizli toparlanma ile sonuclanabilir.
Spor diyetisyenlerinin rold, saglk ve
spor hedeflerini desteklemek icin
gunltk 63un planlamadan, egzersiz
sonrasl beslenme ipuclarina veya ant-
renman ve musabakalar icin detayli
bir beslenme planina kadar degisebi-
lir. Dogru yiyecek ve icecek dengesini
planlamak herkes icin énemlidir;
ancak sporcular icin bu planlamanin
performansi da etkileyebilecedinin
farkinda olunmalidir. Sporcularin
daha fazla enerji alimina gereksinimi,
kuvvet sporcularinin protein alimla-
rint artirmalari gerekebilir. Basarinin
anahtari iyi bir beslenme ve sivi
tuketme planidir.

Sekil-4: Spor beslenmesi ile ilgili anahtar noktalar
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SPORCU GIDA TAKVIYELERI:
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SPORCU GIDA TAKVIYELERI:
TARIHSEL BAKIS

Bugln hemen hepimiz genel sagligimizi korumak, strddr-
mek ve gelistirmek icin kendi dnlemlerimizi ve stratejileri-
mizi belirlemeye calisiyoruz; ancak konu sporcular oldu-
gunda isler biraz daha karmasik bir hal alabiliyor. Bugun,
sportif etkinliklerin dinya genelinde ulastigi finansal
buyUkluk ve seyir seviyesi, sportif performansi 6n plana
cikarmistir. Sportif performans gelisimi, bilimsel literattr

acisindan U¢ temel bilesene baglanmaktadir: Yuklenme,
dinlenme ve beslenme. Bilimsel temelde, yuklenme ve
dinlenme stratejileri, Gzerinde yodun bir sekilde kafa
yorulan basliklardir. Bugin, bircok calisma grubu, sportif
performans gelisimi amact ile farkl yiklenme ydntemle-
rine yogunlasmistir. Ancak, sportif performansin ortaya
cikmasinda, yuklenme-dinlenme paradoksu kadar bu
sdreclerin neden oldugu enerji kaybinin nasil optimize
bir sekilde yerine koyulacagdi, merak edilen basliklar
haline gelmistir. Genel ilgi odagi ise sportif perfor-
mansin hem antrenman/misabaka sirasinda hem

de antrenman/musabaka sonrasinda nasil yikselti-

lebilecegdidir. Bu baglamda, sportif
performans gelisimi acisindan gida
takviyelerinin kullanimi da oldukca ilgi
gbren bir konudur. Peki gida takviyesi
konusu tarihsel acidan nasil gelisti ve
buglnlere ulasti?

Genel bir literatUr incelemesi yapil-
di§inda, sportif performans gelisimi
amaciyla gida takviyesi kullanimi
fikrinin yeni bir bakis olmadigi, aksine
kadim medeniyetlere dayandigi
gorulmektedir. Askerler ve sporcu-
lar, cok uzun zamandir performans
duzeylerini optimize etmek ve gelis-
tirmek icin gida takviyesi tavsiyeleri
aramaktadir. ilk olarak, performans
gelisimi asker veya savascilarin blyuk
kismi icin blylk 6énem arz eden bir
konu olmustur. Ergojenik (Enerji veya
is performansini artiran); yardimci
enerji Uretimini artirarak, egzersiz ve
atletik performansi gelistirmek icin
kullanilan maddeler veya ekipmanlar
icin bir “semsiye kavram” olarak géze
carpmaktadir. Sportif etkinlikler do-
Jas! geregdi rekabetcidir. Performans-
taki herhangi bir artis, ne kadar az
olursa olsun, atletler ve antrenérlerce
arzu edilen ve siddetle takip edilen
bir olgudur. Bu baglamda, perfor-
mans gelisimine yardimci olmak

icin cesitli uygulamalar araliksiz bir
sekilde denenmistir. Belki de ergojen
kullanim fikri, M.O. 450'de kas glcuni
artirmak icin kas eti yemeyi savunan
“Stymphalus’lu Dromeus”a aittir.
Aztek savascilarl, cesaret kazanmak
icin ozellikle cesur rakiplerin kalbini
yemeyi aliskanlik haline getirmis-

tir. Daha sonralari, sudan mahrum
birakma, kan alma, stllk, kusma
veya lavman yoluyla vicut toksinle-

rinin atiimasi ve olagandisi sivilarin
yutulmasi gibi uygulamalarin yani sira
beslenme dgeleri de yaygin olarak
tercih edilmistir. Sonraki ddnemlerde,
Antik Yunan ve Roma’da performans
gelisimi icin cesitli bitkiler, mantarlar,
hashas tohumlari ve yerel uyarici
maddelerin kullanildidi ifade edilmis-
tir (Papagelopoulos ve ark., 2004;
Bean, 2015). Erken dénem o6rnekle-
rine gore, bugdn eristigim bilim ve
teknolojik gelismeler sayesinde gida
takviyeleri genis bir endUstri haline
dontsmuastur.

Performans artisi vaat eden hap,
iksir ve takviyelerin sayisi durmadan
blyUmeye devam etmektedir. Sporcu
gida takviyelerinde gorulen bu
artn cesitliligi artisi, pazar hacminin
artmasini da saglamistir. Sporcu gi-
dalarinin kiresel olarak pazar hacmi,
2021'de 20+ milyar dolarin Gzerinde
iken, bu rakamin 2026’ya kadar (Her
yil yaklasik %8-9 blytme orantile)
35+ milyar dolarr asacagl tahmin
edilmektedir (Global Sports Nutriti-
on & Supplement Market Research
Report 2021-2026). Bdylesine buyuk
bir endUstri haline gelen spor gida
takviyeleri, gérintse gore, sadece
vlcut gelistiricilerin veya profesyonel
sporcularin degil saglik amacli egzer-
siz yapan veya fiziksel bakimdan aktif
olan hemen herkesin ilgisini ceken bir
alan haline gelmistir. Dahasi, 6nceleri
sinirh bir satis ve tedarik alani olan
spor gida takviyeleri, artik stper
marketlerde, cadde dukkanlarinda,
spor salonlarinda, saglik magazalarin-
da veya internet sitelerinde yogun bir
sekilde satisi yapilan Grtnler haline
doéndsmastar. Bu denli buyuk bir sek-
tor haline gelen gida
takviyeleri-
nin

arin cesitliligi acisindan nasil dogup
gelistigine birlikte bakalm.

Basta karbonhidrat, yag, protein,
vitamin, mineral ve su gibi bazi
gidalarin, saglik ve spor performansi
icin gerekli oldugu yazili kanitlara
dayanmaktadir. Bu baglamda, dinya
beslenme bilimi acisindan otorite
kabul edilen Sn. Ronald Maughan'in
belirttigi gibi, "Dogru beslenme
olmadan, sporcunun tam potan-
siyelini sergilemesi beklenemez;
clinki dogru beslenme, antrenman
seviyesini ve performansi optimal
sergilemede, yaralanma ve enfeksi-
yon riskini minimize etmede etkin bir
aractir.” Modern bilimin gelismesi ile
birlikte, sagdlik ve spor bilimciler, sag-
lIk ve atletik performans gelisimi icin
onemli olan metabolik reaksiyonlari
artirabilecek bilesenleri izole etmek
ve tanimlamak icin yogun caba sarf
ettiler. Bunun sonucunda, egzersiz
ve spor beslenmesi konusu blyU-
yerek gelismeye devam etti. Dahasl,
egzersiz ve spor beslenmesine dair
glncel arastirmalar, sporcularin saglik
ve performans potansiyellerini en Ust
dUzeye cikarmalarina yardimci olmak
icin her bir besinin dodru miktarini,
seklini ve kullanim zamanlamasini
daha da hassas bir sekilde belirleme-
ye calismaktadir (Lamb, 1978; Mau-
ghan, 2004). Literatdr, genis bir bilgi
kimesine sahip oldugu icin anlam ve
kavram karmasas! yaratmamak adina
gida takviyelerini bashklar halinde
anlatmayi tercih edecegim.

Karbonhidrat
Takviyelerinin Tarihsel
Gelisimi
Sporcular ve egzersiz yapanlar ara-
sinda populer olan gida takviyelerin-
den biri “karbonhidrat” iceren takvi-
yelerdir. LiteratUr incelendiginde,
20. yazyilin hemen safaginda,
dustk kan sekeri duzeyleri
ile yorgunluk, uyusukluk
ve konsantre olamama
semptomlari arasinda
iliski oldugu kesfe-
dilmistir. Dahasi,
bilim insanlari kar-
bonhidrat takviye-
lerinin, performans




gelistirme potansiyeli olabilecegini
kesfetmeye baslamistir. 1925 yilinda
“Boston Maratonu” sirasinda, yaristan
onceki yirmi dort saat icinde, ylUksek
karbonhidratli bir diyet uygulayan

ve baslamadan hemen 6nce ve yaris
sirasinda karbonhidrat takviyesi kul-
lanan sporcularin, yaris boyunca kan
sekeri seviyelerini daha iyi korudugu
ve glikojen depolarini yenileme nok-
tasinda avantaj elde ederek daha hizli
kostugu gorilmeye basladl. Bu géz-
lem, karbonhidratin egzersizdeki,
ozellikle dayanikhlik performansin-
daki rolint daha fazla degerlendi-
ren bir dizi calismanin yapiimasini
tetiklemis oldu. 1960'larda isvecli
arastirmacilar, dayanikllik antren-
mani sirasinda, yuksek karbonhid-
rath bir diyet uygulamanin perfor-
mansi iyilestirdigine dair kanitlari
bilimsel toplumla paylastilar. Dahasl,
egzersiz sirasinda alinan karbonhidrat
takviyesinin, duvara carpma - hitting
wall olarak da bilinen, tikenmis kas
glikojen depolariyla iliskili kas yorgun-
lugunun baslamasini geciktirmeye
yardimcl oldugu da rapor edildi. Ayri-
ca, fizyolog Gunvar Ahlbord, 1970'er-
de dayaniklilik sporculari arasinda
temel bir uygulama haline gelen,
karbonhidrat ylkleme olarak da bili-
nen glikojen stiper telafisi kavramini
tanitti (Ahlborg ve ark., 1967). Bu bilgi
bugln futbol, basketbol, futbol ve
hokey oyunculari gibi takim spor-
culari tarafindan yuksek yogunluklu
oyun sUresince glikojen tikenmesi

ve bunun sonucunda performans
dUsusd riskini minimize etmek icin
kullaniimaya devam etmektedir.

Sonraki kirk yil boyunca, karbonhidrat
takviyelerinin, kas ve karaciger gli-
kojen depolarinin rejenerasyonu icin
faydalari strekli olarak calisiimistir.
Artan bu ilgi sonucunda, yUksek ve
dustk yogunluklu egzersiz sirasindaki
performans dlzeyinin artmasl veya
strdurtlmesiicin spor iceceklerinin
kullanilabilecegdi fikri dogmustur. Bu-
gun bildigimiz kadariyla ilk spor bes-
lenme icecedi olan Gatorade, Florida
Gators futbol takiminin performan-
sina yardimci olmak icin 1965 yilinda
Florida Universitesi'ndeki arastirma-
cllar tarafindan gelistirildi. Sulu bir
cozeltide (yaklasik %6'11k), bir glikoz
ve sakaroz karisimi olan Gatorade,

glnUmuzde eneriji jelleri (Hammer,
Powergel, Gu), enerji sakizlari (Clif
Shot Bloks, Honey Stinger) ve enerji
cubuklari (Bonk Breaker, Pure Fit,
PowerBar) gibi buylk bir enddstrinin
olusmasini tetiklemis oldu. Glincel
arastirmalar, karbonhidratin egzersiz

por gida
takviyeleri,
sadece vucut
gelistiricilerin
vevya profesyonel
sporcularin degil
saglik amagh
egzersiz yapan
veva fiziksel
balkiumdan alktif
olan hemen
herkesin ilgisini
ceken bir alan
haline gelmistir.

performansi ve toparlanma surecleri
Gzerindeki etkilerini degerlendirmeye
devam etmektedir. Dahasl, cesitli
karbonhidrat tlrlerinin ve kombinas-
yonlarinin kullaniimasinin, karbon-
hidrat emilim dUzeyine ve egzersiz
sirasinda kas performansi ve rejene-
rasyon sUrecleri Gzerindeki etkilerine

odaklanmislardir (Ahlborg ve ark.,
1967; Read ve McGuffin, 1983; Mueller
ve Hingst, 2013).

Protein Tozu
Takviyelerinin Tarihsel
Gelisimi
Antik donemlerden beri, proteinler ve
yapl taslari olan amino asitler, yogun
antrenman sUreclerini desteklemek
ve atletik performansi gelistirmek
icin ilgi odagi olmustur. Bir zamanlar
efsanevi, guclt Yunan guresci Milo
of Croton'un (M.0. 6.yy) antrenman
programini desteklemek icin giin-
de 20 libre (9,1 kg) et yedigi iddia
edilmistir. Milo’ nun bu yénelimi
her ne kadar oldukca sira disi olsa
da, daha yUksek protein aliminin,
protein sentezi icin gerekli olan
serbest amino asit havuzunu
artirmaya yardimci olabilecedini
gbstermektedir. Protein kaynagdinin
tartine bagdli olarak, yetiskinlerde
sekizi esansiyel (Beslenme yoluyla
alinmasi gereken) ve on ikisi esansiyel
olmayan (Vicudun diger metaboliz-
ma Urlnlerinden sentezleyebildigi)
olmak Uzere toplam yirmi amino asit
bulunmaktadir. Bu amino asitlerin
cesitli sekillerde birleserek kas, kemik,
tendon, deri, sa¢ ve diger dokularin
yani sira besin tasinmasina ve enzim
Uretimine yardimci oldugu yazili
kayitlara dayali bir bilgidir. Protein
takviyelerinin daha kolay erisilebilir
hale geldigi 1970’lere kadar sporcular,
sigir eti, yumurta, tavuk, balik, stt
arunleri, soya fasulyesi, findik ve bak-
lagiller gibi protein acisindan zengin
gidalarin tUketilmesi yoluyla protein
alimini artirarak Milo benzeri yaklasi-
mi takip etmistir.

Protein takviyelerinin evrimi 1930’lar-
da, Eugene Schiff adinda genc bir
eczacinin sltten peynir alti suyunu
insan tuketimine yonelik islemek icin
bir yontem gelistirmesiyle baslad.
Daha sonra, elde edilen bu yeni Urldne
artan talep sonucu Schiff Bio-Foods
kuruldu. Bilimsel camia, bu gelismele-
re paralel olarak, ekstra proteinin kas
kUtlesinde artis ve glc kazanimlarini
kolaylastirabilme potansiyeli olabi-
lecegi yonunde kanitlar sunmaya
basladi. Bu bilimsel bulgular, Schiff

tarafindan olusturulan peynir alti suyu
proteini de dahil olmak Uzere protein
tozlarinin sporda kullaniimasinin 6nu-
nl acmis oldu. Devam eden strecte,
Amerikan halterciliginin babasi olarak
kabul edilen Bob Hoffman, 1954 Diin-
ya Halter Sampiyonasi icin yetistirdigi
sporculara dair verdigi bir réportajda,
protein tozundan gizli bir silah olarak
sdz etmistir. Bu tarihten sonra protein
tUuketimi, basta sporcular olmak Uzere
saglik amaciyla egzersiz yapanlar
arasinda kas kutlesi ve kuvveti geli-
simi amaciyla en yaygin tercih edilen
spor gida takviyesi haline gelmistir.
LiteratUr érnekleri, eriskinlerin vicut
agirhginin her kilosu basina 0.8-1.0

gr arasinda protein alimini tavsiye
ederken, sporcular icin optimal dozla
ilgili celiskili kanitlar bulunmaktadir.
Bilimsel arastirmalar, dzellikle bir
kuvvet antrenman programinin erken
asamalarinda kas bUyumesi icin
protein alim miktarinin kritik oldu-
gunu bildirmektedir. Ayni zamanda,
kardiyovaskuler egzersiz sirasinda
artan protein oksidasyonu nedeniyle
protein tuketiminin artmasi gerekti-
§i de vurgulanmistir. Sonuc olarak,
Amerikan Spor Hekimligi Koleji
(ACSM), Amerikan Diyetisyenler Der-
nedi (ADA) ve Kanada Diyetisyenleri
(DOC) gibi otorite kabul edilen ku-
rumlar, sporcular icin ginlik alin-
mas! gereken protein tavsiyelerinin
normalin iki katina kadar cikabilecedi
yonunde gorus bildirmistir. Literatar
ve otorite kurumlara gére kosucular,
bisikletciler ve triatletler gibi dayanik-
lililk odakl atletler icin vicut agirhgi-
nin her kilosu icin gunluk 1.2-1.4 gr,

fut-
bolcular
gibi kuvvet
odakli spor-
cularicin1.2-1.7
gr ve vUicut gelistirme
ve fitness ile ugrasanlarda
ise gdrece olarak 1.7-2.5 gr tavsiye
edilmistir. Protein tozu takviyelerinin,
sporcularin antrenman éncesinde,
sirasinda veya sonrasinda ihtiyac
duyduklari yeterli yiksek kaliteli
proteinleri almalarini saglamak icin en
optimal secenekler oldugu dusundl-
mektedir. Ayrica, vejetaryen veya
vegan diyetlerini uygulayan sporcular,
bitki protein kaynaklarinin nispeten
daha dustk kalitesi ve sindirilebilirligi
nedeniyle ek protein alimina ihtiyac
duyabilir (Mueller ve Hingst, 2013;
Maughan, 2009). Bu bakimdan bu tur
beslenen sporcularin ihtiyac duydugu
miktarda ve nitelikte protein alimi-
nin saglanmasi noktasinda, protein
tozlari en optimal secenekler olarak
g6ze carpmaktadir. Dahasi, prote-
in tozlari farkl isleme (konsantre,
izole ve hidrolize gibi) ve icerik
(bitkisel ve hayvansal)
tarleri bakimindan

genis bir cesitlilige de sahiptir. Tum
bu gerekceler 1siginda, protein tozlari
bugln spor gida takviyeleri icinde
satis hacmi acisindan en yUksek
potansiyele sahiptir.

Vitamin ve Mineral
Takviyelerinin Tarihsel
Gelisimi

Vitamin ve minerallerin kesfinin én
saflarinda yer alan kisi, Gnld Antik
Yunan doktor Hipokrat'tir. Hipokrat,
bir zamanlar (M.0. 3-4 yv.), “Gida ila-
ciniz, ilaciniz gidaniz ofsun.” s6zund
sdylerken, gidalarin icinde bulunan
etken maddelere isaret etmisti.
Ancak, uzun bir stre ne yazik ki bu
s&zUn altinda yatan rasyonel neden-
ler anlasilamadi. Bu UnlU s6z0 kav-
rayabilseydik, milyonlarca denizciyi,
mahkdmu, kéleyi, askeri, vd. etkileyip
6ldurdtgu tahmin edilen “iskorbdit”
gibi badisiklik sistemini zayiflatic
hastaliklarin dnlenmesinde gida
bilesenlerinin etkisini kullanabilirdik.
Yine de Dr. James Lind, 1700'lerin
ortalarinda, bol C vitamini icerdigi bi-
linen narenciye sularindan zengin bir
diyetin, iskorbUt hastalidi ile muca-
delede yardimci oldugunu kesfetme-
siyle bu sorunun Ustesinden gelmeyi
basardik. Dr. Lind’in, bu farkindalgin-
dan yaklasik iki yuz yil sonra, 1912'de,
Polonyall biyokimyaci Casimir Funk
tara-




findan, Tiamin - B1 yetersizliginin
glvercinlerde kas zayifligi ve kalp
yetmezligi de dahil bir dizi beribe-

ri semptomlarinin dizeltiimesine
yardimcl oldugu kesfedildi ve vitamin
(hayat-) kavrami literatlire eklenmis
oldu.

Sonraki otuz yil boyunca, dokuz suda
cbzUnen ve dort yagda cozlinen top-
lam on Uc¢ vitamin izole edildi. Dahasl,
bu vitaminlerin eksiklik durumlarinda
gbrulen belirtiler ve ¢dzum yollari
saptand. Tipik bir sekilde, yedi ana
mineral ve on eser mineral ile birlikte
vitaminler, mikro gidalar olarak bilinir.
Bu mikro gidalar enerji Gretimin-

de, hemoglobin sentezinde, kemik
saghginin korunmasinda, bagisiklik
fonksiyonunda ve vUcudun oksidatif
hasara karsi korunmasinda dnemli bir
rol oynamanin dtesinde, egzersiz ve
yaralanma sonrasi iyilesme sUrecle-
rinde kas dokusunun sentezine ve
onarimina yardimci olma potansiyel-
lerine de sahiptir.

Mikro gidalarin, muhtemel eksiklikleri
sonucu ortaya cikabilecek semptom-
lar ve hastaliklara karsi korunma-

daki 6neminin anlasiimasi, Amerika
Birlesik Devletleri Gida ve Beslenme
Kurulu’nun 1941 yilinda, Tavsiye Edilen
Diyette Alim Miktari (RDA) olustur-
masina yol agcmistir. RDA deger-
lerinin, vitamin ve mineraller de
dahil olmak Uzere, her yasam ev-
resindeki ve cinsiyet grubundaki
hemen hemen tuim (%97-98)
saglikli bireylerin gereksinimlerini
karsilamak icin yeterli oldugu ka-
nisi hakimdir. Ancak, RDA degerle-
rinin bir sporcunun artan metabolik
taleplerini desteklemek icin yeterli
olup olmadigi konusunda tartisma-
lar ve calismalar devam etmektedir.
Ozellikle yogun egzersiz streclerinin,
vicuttan mikro besinlerin kullanim
oranini ve kaybini hizlandirabilmesi ve
bundan dolayi da sporcularda yagdsiz
vicut kdtlesinin olusturulmasi, onaril-
mas! ve korunmasini desteklemek icin
artan mikro besin gereksiniminin RDA
degerlerinin Gzerinde olmasi fikri

son derece rasyonel bir bakis acisi
olarak dustnulmektedir. Bu kaniyi
destekler nitelikte bazi uygulama
ornekleri bize isik tutuyor. 1930'larin
sonlarinda, atletizmde vitamin ve

mineral takviyeleri yaygin olarak
kullaniimaya baslamistir. Sonralari,
onde gelen Tour de France bisiklet-
cileri, vitamin ve mineral takviyeleri
aldiktan sonra surUs performansla-
rinin arttigini belirtmis ve bu konuya
dikkat cekmislerdir. Bu tarihten sonra
multivitamin ve mineral takviyeleri,
sporcular tarafindan en sik kullanilan
takviyelerden olmaya devam etmistir.
ilginc bir sekilde, sporcularda yeterli
ve dengeli bir beslenme rutinine,
multivitamin ve mineral takviyelerini
eklemek yaygin olarak énerilirken, bu
takviyelerin etkinligi konusu hala tar-
tismali bir sekilde arastirmalara konu
olmaktadir (Mueller ve Hingst, 2013).
Her ne kadar bu tartisma uzun bir
sUredir devam etse de gintmuzdeki
besin cesitliligi, toprak ve tohum ka-
litesi gibi sorunlar nedeniyle, gidalar-
dan elde ettigimiz vitamin ve mineral
oranlarinin her gecen guin azaldigini
biliyoruz. Bu baglamda, dogal gida-
lardan alinabilecek vitamin ve mineral
eksikligini gidermede elimizdeki en iyi
secenek gida takviyeleri

gibi géranayor.

Bitkisel Bazh
Gida Takviyelerinin
Tarihsel Gelisimi

Bitkiler; yapraklarindan, kabuklarin-
dan, meyvelerinden, koklerinden, sa-
kizlarindan, tohumlarindan, gbvdele-
rinden veya ciceklerinden elde edilen,
fitokimyasallar adi verilen (Besleyici

degeri oldugu bilinen), dogal olarak
olusan maddeler acisindan zengindir
ve saghdi iyilestirmek ve performans
gelistirmek icin 4 bin yili askin stredir
kullaniimaktadir. Cin ve Japonya'da
sadece sporcularin degil ayni zaman-
da savascilar ve askerlerin de daya-
niklilik ve glcu gelistirmeye yardimcl
olmak icin cesitli ham bitkisel karisim-
lar ve caylar kullandigi belgelenmistir.
Antik Roma’nin UnlU hekimlerinden
Claude Galen (M.S. 200) yaygin
hastaliklarin semptomlarini azaltma-
da ve iyilestirmede bitkisel ilaclari
eslestirerek ilk siniflandirma sistemini
olusturmus ve sifali otlarin farma-
sotik dunyasinda kullanimina zemin
hazirlamistir. Bu tarihten ginimuze,
sifall bitkiler cay ve tentur (topikal
uygulama olarak), enerji icecegi gibi
sivi formda, hap ve kapsul seklinde
yayain bir sekilde tuketilmeye devam
etmistir. Bugln yapilan akademik
arastirmalar, her bes sporcudan
birinin bitkisel takviye kullandigini
rapor etmektedir. Bitkisel takviyeler
genellikle enerjiyi
artirma-

ya,

kaybi
saglamaya, kas
bUyUmesini desteklemeye veya
egzersiz performansl icin d6nemli
olan diger fizyolojik veya metabolik
tepkileri tetiklemeye yardimci olmak
icin satilmaktadir. Ancak, buglne
kadar sunulan bilimsel kanitlar, bitki
bazl gida takviyelerinin etkinligi ko-
nusunda ne yazik ki hala tartismalidir.
Ayni zamanda, yUksek dlzeyde agir

metaller iceren cesitli bitkisel takvi-
yeler tespit edildiginden, glvenlikle
ilgili bazi sorunlar da vurgulanmak-
tadir. Bazl arastirmalara gore, bu agir
metaller uyusukluk, karin agrisi, mide
bulantisi, bas adrisi ve ciddi vakalar-
da ndbet ve koma gibi istenmeyen
semptomlara neden olabilecek
seviyede kursun icerebilir. Ayrica
kadmiyum, krom, civa ve arsenik

gibi diger agir metaller toprak, su ve
havanin kirlenme riskinin daha yUksek
oldugu Cin gibi Ulkelerden temin
edilen bitkisel takviyelerde siklikla
tespit edilen agir metallerdir. Sonuc
olarak, cogu bitkisel icerik icin glven-
lik verileri toplanmadigi ve uygun risk
degerlendirmeleri yapilmadigr icin
risk tasimaktadir (Mueller ve Hingst,
2013). Bundan dolayi, bu tUr bitkisel
gida takviyelerini tuketirken uzman
destegi alinmall, mensei ve icerigi
belirli kriterlere uygun Urunler tercih
edilmelidir.

Sporcu Gida
Takviyeleri: Gelecekte
(Ufukta) Ne Var?

Gectigimiz yUzyilda, cesitli gida bile-
senlerinin ve takviyelerinin saglhda ve
fiziksel performansa nasil ve neden
yardimcl olabilecedi konusundaki
anlayisimizda oldukca ilerleme kay-
dedilmistir. Sporcular icin dnemli olan
gelisme, cesitli bilimsel calismalardan
toplanan bilgilerin dogrudan bir
sonucu olarak, enerji jelleri, sakizlar,
barlar ve spor icecekleri gibi spor
gida takviyelerinin genis bir yelpa-
zeye hitap edecek sekilde tasarlanip
kullanima sdrtlmesiydi. Dahasi, gliko-
jen tukenmesi, kas hasari, kas kramp-
lar1 ve toparlanma dahil olmak Gzere
performansi sinirlayan faktorlerle,
uygun dozlama ve alim zamanlamasi
yoluyla nasil mUcadele edebilecegine
dair Uretilen guncel bilimsel kanitlarla
benzersiz katkilar sunma basarisi
gosterildi. Bugln ise yeni talepler

ve gelismeler dogrultusunda, bazi
firmalar spesifik (6zellesmis) birtakim
yeni spor gida takviyeleri Gretmek icin
ise koyuldu. Bunlar arasinda, sporcu-
larin benzersiz saglik parametreleri
ve antrenman ciktilarina hitap eden
spor icecekleri Uretmek icin karbon-
hidrat, protein, amino asitler, kafein ve
elektrolitler gibi bilesenleri 6zel olarak

Gelecek acisindan merak duyulan ko-
nulardan biri de besinlerin genlerimizi
ve bireysel genetik farkliliklarin ye-
digimiz gidalarda besinlere ve dogal
olarak olusan diger bilesiklere tepki
verme seklimizi nasil etkileyebilece-

karistiran Infinit Nutrition (www.
infinitnutrition.us), sporcularin ener;ji
cubuklari, iz karisimlari, protein kari-
simlari ve tahillar olusturmak icin ¢e-
sitli malzemeleri 6zel olarak harman-
lamasina olanak taniyan You Bar'lar
(www.youbars.com) ve sporcularin §ini degerlendiren yeni bir calisma
belirli saglik sorunlarina ve hedefleri- alani olan nutrigenomik (beslenme
ne yonelik olarak tasarlanmis vitamin, genomidi)’tir. Kansas Eyalet Universi-
mineral ve bitki 6zlerini 6zel olarak tesi'ndeki bir grup arastirmaci, belirli
karistiran Vitaganic (www.vitaganic. besinlerin gen ifadesindeki roltinu
com) gibi sirketler gbze carpmaktadir ve besinlerin insan performansinin
(Maughan, 2009; Mueller ve Hingst, yani sira hastaligin ilerlemesini nasil
2013). Sporcularin saghgini koruma-
da ve sturdidrmede dikkat edilmesi
gereken konularin basinda
inflamasyon (iltihaplanma)
dizeyi gelmektedir.
Bilimsel kaynaklar,
bircok saglik soru-
nunun kdkeninin
iltihaplanma ola-
bilecegine dair
guclu kanitlar
sunmaktadir.

Bu baglamda,

bu yeni dustince
dalgasina paralel
olarak, cok sayida
anti-inflamatuar
bilesenin (Genellikle
bitkilerden elde edilen
ozler, dzellikle visne suyu
bilesenleri) muhtemel hastalik-
lardan korunma icin etkili olabilecedi
de vurgulanmaktadir. Dahasl, olimpik
dUzeyde bircok sporcunun muhtemel etkileyebilecegini arastiran ilgi cekici
iltihap artisini ydonetmek, karsi koy- bir arastirma yayimladi. Onimizdeki
mak ve toparlanma sureclerine yar- dénem icinde, genetik yapimiza 6zgu
dimci olmak icin visne suyu tikettigi fizyolojik ihtiyaclarimiza ve hedefle-
gozlerden kacmadi. Ayni zamanda, rimize gdre gida takviyelerimizi 6zel-
Omega-3 yag asitleri ve balik yaglari, lestirmek icin bilimsel kanitlara sahip
glcld anti- inflamatuar olarak lanse olacagimizi dastuntyorum. Temelde,
edilmeye devam etmekte ve bu gida nutrigenomik, modern (Bati) tip
takviyeleri en yaygin kullanilan arin- dunyasinin ilaclardan ziyade yiyecek-
ler arasinda sayllmaktadir. GUncel leri daha yaygin bir tedavi araci haline
olarak dikkat ceken bir diger 6nemli getirmesine yardimci olacak yeni bir
madde de Kuersetindir. ElIma ve calisma alani olacaktir (Getz ve ark.,
kirmizi soganda dogal olarak bulunan 2010).

kuersetin’in cok gUclu bir anti- inf-
lamatuar oldugu bilimsel kanitlarda
ifade edilmistir. Bundan dolay, cesitli
spor gida Urlnlerine cigneme, kapsul
ve icecek seklinde dahil edilmistir. Y
Onumuzdeki dénemlerde kuersetin
tuketimine yonelik tiketim egiliminin
artarak devam etmesi beklenmekte-
dir (Mueller ve Hingst, 2013; Maug-
han, 2009).

Referanslar




SPORCU GIDA TAKVIYELERININ
GUVENILIRLIGI

porcu gida takviyelerinin glve-
Snilirligi, bugln en fazla dikkat

edilmesi gereken konularin
basinda gelmektedir. Bu ylizden de
sporcu gida takviyelerinin glvenilir-
ligini arastirirken bazi sorulara yanit
vermek makul olacaktir. Bu sorular:

Sportif performans gelisimi acisindan
grda takviyesi kullanmak yeni bir fikir
midir? Yoksa, eski bir 6greti midir?

Gida takviyesi denildiginde uzun bir
dénem ne anlasildi? Doping madde-
leri ile gida takviyeleri nasil ayristi?

Eski donemlerde performans gelisimi
icin kullanilan bazi maddelerin doping
kategorisine alinma strecleri nasil
yonetildi?

Bugln bu konuda takip edilen yasal
regUlasyonlar nelerdir? Gelin, bu
sorulara birlikte cevap arayalim.

Sporcularin performanslarini gelistir-
mek icin takviye kullanma fikri antik
dénem toplumlarina uzanmaktadir
(M.O. 4000 civar). Bu dénemlerde,
daha cok deneme yanilma veya
bilgisine inanilan Kisilerin tavsiyeleri
ya da iksirleri gibi secenekler (ze-
rinde duruluyordu. Ancak, modern
doénemlerin baslangici ile performans
gelisimi noktasinda arayislar farklilast
ve daha cok uyaricilar ve narkotik
icerikli maddeler Uzerine yodunlasildi.
Sportif etkinlikler icinde bu uyarici ve
narkotik icerikli maddelerin kullanimi
yayginlastikca, bu durum, basta spor
federasyonlari olmak Gzere bircok

yetkili kurum tarafindan dikkat edilen
bir konu haline geldi. Dahasl, 1928
yilinda Uluslararasi Atletizm Federas-
yonlari Birligi (IAAF) bu maddelerin
kullanimini yasakladi. Ancak, ne yazik
ki bu tarihlerde sporculardan test
isteme veya alan regtlasyonlari hentiz
yayginlasmadigi icin bu maddelerin
kullaniminin yaklasik kirk yil daha
devam ettigi bilinmektedir (Vetten-
niemi, 2010). insanligin hemen her
konuda oldugu gibi bu konudaki far-
kindaligi da ne yazik ki yasanan koti
deneyimler sonucu kendini gésterdi.
1960 Olimpiyat Oyunlar’'nda Knud
Jensen ve 1967 Tour de France’da
Tommy Simpson amfetamin kullanimi
nedeniyle yasamini yitirdi. Bu olaylar,
Uluslararasi Olimpiyat Komitesi’nin
(10C) konuya yaklasimini farkllastirdi.
Tip Komisyonu’nun bu konuda ilk kez
bir yasakli madde listesi yayinlamasi
ile spor yarismalarinda sporcularin
kullandigr maddeleri resmen do-

ping olarak siniflama yoluna gidildi.
Boylece, kullanilan maddelerin gida
takviyesi mi yoksa doping mi oldugu
paradoksu gindeme geldi. Ancak, bu
tarihten sonra dahi sportif yarisma-
larda doping maddeleri ile dogrudan
mucadele, dikkate deger bir baska
olay yasanana kadar istenilen duzey-
de sergilenemedi. 1998 vilinda, Tour
de France’da bir takim antrendrinin
aracinin icinde bir dizi performans
artiricrila¢c (PED) bulunmasi (Bu olaya
Festina Meselesi deniyor), bardadi
tasiran son damla oldu. Bu tarihten
itibaren dinya spor camiasi doping
ile mlcadele noktasinda hi¢ olmadigi
kadar kararl bir durus sergiledi. Yetkili

kurum ve kuruluslar Festina Meselesi
sonrasl, sporda dopinge karsi her
turlt micadeleyi yurttmek, koordine
etmek ve tesvik etmek amaciyla yeni
bir organizasyon yapmak icin ortak
akil yurutme konusunda hemfikir
oldu. Bu baglamda, I0C, 1999 yilinda
Sporda Doping bashgi altinda, itk
Dinya Konferansi’ni topladi ve bu
toplanti Ddnya Dopingle Mdicadele
Ajansi’nin (WADA) kurulmaslyla so-
nuclandi (Catlin ve ark., 2008; Castell
ve ark., 2015).

WADANnIN kurulmast ile diinya
genelinde sporcular ve antrendrler
icin artik yeni bir dénem baslamis
oldu; cUnk( bu tarihten dnce hemen
herkesin ortak kanisi, performansi ge-
listirmek ve strdirmekti; etik kosullar
veya yasakll bir madde farkindaligi
yayginlasmamistl. Bu badlamda,
WADA, 2004'ten beri her yil revize
edilen Yasaklilar Listesi'ni yayinlama
godrevini de Ustlendi ve sportif ortami
paylasan herkesin bu listeye uymasi
gerektigini deklare edip, Ulkeleri bu
maddeleri yasaklamaya ve kullanimini
onlemeye cagdirdi. Liste, 1960'1arin
orijinal 10C Yasaklilar Listesi'ne gére
dnemli dlctde genisledi ve kan ma-
nipUlasyonu gibi yasak yontemlerin
yani sira ¢cok sayida madde sinifini

da icerecek sekilde genisletildi. Bir
maddenin yasakli listeye alinmasinda,
asagidaki kriterlerden herhangi ikisini
karsilamasi referans alindr:

(1) Performans gelistirme potansiyeli
(2) Sporcunun sagligina zararl olmasi

(3) Sporun ruhuna aykiri olup olmadi-
g1 (Castell ve ark., 2015)

Maddelerin listeye dahil edilip edilme-
yecegdine iliskin muzakereler, konunun
paydaslari ve uzmanlarina danisma
sdrecleri ile karara baglanmaktadir.
Ancak, bilinen veya olasi tim bile-
sikleri listelemek pratik olmadigricin
yasaklanmis siniflarin cogunu benzer
kimyasal yaplya veya benzer biyolojik
etkiye/etkilere sahip diger madde-

ler gibi aciklamalarla genellestirme
ve kapsami olabildigine genisletme
yaklasimi benimsenmistir (World
Anti-Doping Agency, 2014).

Bu noktaya kadar, oldukca uzun bir
doénem gida takviyesiile doping
maddelerinin birbirine karistirildigin;

ancak bunlarin birbirinden bagimsiz
oldugunu gdstermek icin tarihsel
sUirec acisindan konuyu 6zetlemeye
calistim. Bu noktadan sonra, gida tak-
viyelerinin sportif performans gelisimi
noktasinda yayginlasmasi ile birlikte
gUvenilirlik sorunlarinin ortaya ¢ikisi
Gzerine yogdunlasalim. Daha 6nce be-
lirttigim gibi, 2000’1 yillarin basinda,
doping konusu artik sportif ortamin
en sicak konusu haline gelmis ve
sporcular/antrenérlerin gindeminde
hic olmadigr kadar yogun bir sekilde
yer almistir. Ayrica, gincel doping
listesinin strekli yenilenmesi, artan
numune toplama sdrecleri, cogu ant-
rendr ve sporcu icin konunun énemini
anlama noktasinda belirleyici olmus-
tur. Ancak, ilging bir sekilde 2000’li
yillarin basinda, bazi sporcular doping
testleri pozitif olmasina ragmen

Grafik 1. Ulkelere Gore Spor Gida Takviyeleri Bulag Oranlarl
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bir sekilde kullandigi gida takviyele-
rinin icerik bilgilerinin gavenilirligini
belirlemek icin “Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi” 13 farkli Gretici Ulkeden,
634 Urund incelemeye aldi. Arastirma
sonucunda elde edilen bulgular kan
dondurucuydu. incelenen Urdnlerin
yaklasik %15’inde; yani 94 gida tak-
viyesinde yasakll maddeye rastland.
Arastirma sonucunda, Ulke bazli ola-
rak tespit edilen yasakli madde bulas
oranlari grafikte verilmistir.
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malarin sonuclari ile desteklenmeye
devam etmistir. Sporcu gida takvi-
yelerinin dénemli bir ylzdesi (%5-

20) ister Uretim surecinde kasitsiz
kontaminasyon (bulas) isterse de
kaslitl tagsis (katma) yoluyla yasak-
lanmis maddeler icermektedir. Bu
konunun ilging tarafi ise bu durumun
yillar icinde yapilan bircok arastirma
sonucu ile defalarca dogrulanmis
olmasidir (Schanzer, 2002; Geyer ve
ark, 2004ab, 2008, 2006, 2000, 201;
Maughan, 2005). Kisaca sunu vur-
gulamak istiyorum: 2000’li yillardan
itibaren sporcu gida takviyelerinin gu-
venilirligi sorgulanmis ve sporcu gida
takviyelerinin iceriklerinde doping
benzeri ajanlarin varligina siklikla
rastlanmistir. Bu gercek, spor gida
takviyelerini kullanirken dikkatli olma
ve tUketilen UrtnUn iceriginden emin
olma gerekliligini de beraberinde ge-
tirmistir. Bugln, Ust duzey sporcular
arasinda gida takviyesi kullanim orani
%65-95 araligindadir. Bu denli yuksek
bir kullanim orani, sporcularin spor
gida takviyelerine bulasan pro-hor-
mon veya yasakli madde kalintilari

ile karsilasma riskini de bize goster-
mektir (Ronsen ve ark, 1999; Baylis ve
ark, 20071; Kim ve ark, 2010). Dahasl,
sporcularin gida takviyesi secerken
veya kullanirken herhangi bir bilimsel
kanita dayanmak veya tercih edilen
markanin gtvenilirlik diizeyi gibi
faktorlere dikkat etmek yerine genel
olarak, ekolojileri geredi kendilerine
yakin gordukleri (paydas, arkadas,
antrendr vb.) kisilerden tavsiye aldik-
lari carpici olgulardan biridir. Ayrica,
sporcu gida takviyelerinin artan pazar
hacmi nedeniyle, Gretim yapan firma
sayisinda dramatik artislar gorul-
mektedir; fakat, her gecen gin artan
Uretici firma sayisina ragmen Uretilen
artnlerin saflik ddzeyleri ve muhte-
mel bulas risklerinin kontrolt nok-
tasindaki regtlasyonlar son derece
kisithdir. Bu bakimdan sporcular, gida
takviyesi secimi ve kullanim stratejile-
rini bilimsel kanitlar 1si§inda ve kendi
ihtiyac analizlerine gére, glvenli
kaynaklardan yapmalidir (Maughan
ve ark, 2011, Castell ve ark., 2015;
Suzic Lazic ve ark, 2011; Heikkinen ve
ark, 2011).

Bir sporcu, gida takviyesi kullanma-
dan dnce muhtemel riskleri minimize

etmek icin asagidaki kriterlere dikkat
edebilir:

P Arkadaslarinizin, diger sporcularin
veya egitimsiz antrendrlerin tavsi-
yelerine glivenmeyin; ancak spor ve
dopingle micadele kurallarina asina
olan, kalifiye bir doktor ve/veya eg-
zersiz ve spor beslenme konusunda
egitimli uzmanlardan tavsiyeler alin.

P Gida takviyesi cesidi ve kullanim
onerilerinin, bireysel 6zelliklerinize ve
ihtiyaclariniza 6zgu degerlendirmenin
sonrasinda verilmesine dikkat edin.

P Performans artisina yonelik abartili
iddialarda bulunan (Uyaricl, enerji ar-
tirici veya kas guclendirici, yasal veya
alternatif steroid benzeri madde, asiri
veya abartili kilo kaybi gibi) kelimele-
rin kullanildi§i herhangi bir Urtinden
uzak durun. Etikette, yasakl madde
listelenmemis olsa bile, bu tlr abartil
reklam iceren Urtnlerin yasakh madde
icerme olasiliklari daha yuksektir.

) Bitkisel uyaricilar ve prohormonlar
Ozellikle yuksek risk tasir. Bitkisel veya
dogal terimlerinin kullaniimasi, hicbir
sekilde Urtindn yasakli bir madde
icermedigi anlamina gelmez. Bundan
dolayi, bu tar trtnlerin kullanimi,
gUvenli markalardan, uzman esliginde
olmalidir.

) Bazi sirketler saflik garantisi suna-
bilir veya kalite kontrol yapan diger
sirketler tarafindan sertifikalandiriimis
olabilir. Ancak, Grtnlerin kalite kontrol
sistemlerini dogrulamaya calisin; ciin-
ki kalite kontrol sertifikasyonu mutlak
bir garanti icermez.

» Urtinlerinin WADA onayli oldugu-
nu iddia eden herhangi bir sirketten
kacinin. WADA veya WADA'ya bagli
akredite laboratuvarlari, bir doping
kontrol strecinin parcasi olmadidi
sUrece, takviyeleri veya herhangi

bir UrlinU asla test etmez. WADA,
herhangi bir sirket veya kalite kontrol
sistemini tavsiye edemez. Safligi
garanti etmek icin, her Urln partisinin
tum yasaklanmis maddeler icin test
edilmesi gerekmektedir.

) Birden fazla bilesen iceren Grunler-

de daha yUksek kontaminasyon riski
oldugundan, bu tdr Grtnleri ttketir-
ken daha dikkatli olun veya tlketmek-
ten kacinin. Gida takviyeleri saygin ve
gUvenilir firmalardan alinmalidir.

P Gida takviyelerinin gavenilirligi
hakkindaki akademik yayinlari takip
edin. Bu yayinlarda yer alan bulas
riski yUksek olan Ulkelerin artnlerini
kullanmayin ve secicilik olusturun
(Bkz. grafik 1-2; Castell ve ark., 2015).

Farkli Ulkelerde Uretilen ve gida
gUvenilirligi acisindan incelenen gida
takviyelerinin icinde tespit edilen
yasakll maddelerin listesi tabloda
sunulmustur.

Sporcularin gida takviyeleri kullanir-
ken cok dikkatli olmalari gerekmek-
tedir. Kontaminasyon riski nedeniyle,
gelismis Ulkelerdeki bazi hUkimet
yetkilileri gida takviyelerinin denetimi
noktasinda bazi ek dizenlemeler ve
kalite kontrol strecleri saglamaya
calismaktadir. Ayrica, UNESCO’nun
Sporda Dopinge Karsi Uluslararasi
Sézlesmesi’nin 10. Maddesi, hUkU-
metlere dogru etiketleme, kalite
gUvencesi ve yanls pazarlamadan
kacinma dahil olmak Uzere en optimal
pazarlama uygulamalarini olustur-
mak icin gida takviyesi Ureticilerinin
ve dagiticilarin tesvik edilmesini ve
denetlenmesini 6nermektedir. Ancak,
UNESCO Taraflar Konferansrnda
(201), Gye hukumetlerin sadece
%43'Un0n bu sorunlari ele almak

icin kapsamli veya 6nemli dnlemler
uyguladiklari deklare edildi (UNESCO,
2011; Castell ve ark., 2015). Sonug
olarak, gida takviyelerinde glve-
nilirlik sorunu, uzun bir stre daha
gundemdeki yerini koruyacak gibi. Bu
noktada, sporcularin ve gida takviyesi
kullanicilarinin bireysel énlemlerini

ve filtreleme araclarini gelistirmeleri
gerekmektedir.

Referanslar

Tablo 1. Sporcu Gida Takviyeleri Iginde Bulunan Yasakli Maddeler

URETICI

ETIKETTE
DEKLARE EDILEN
URUN ADI

L-Glutamin

Protein tozlari,
Karbonhidratlar

Krom Pikolinat,
Guarana

L-Karnitin,
Vitamin B-6, Krom
Pikolinat,

Karsinya
Kombocya

Guarana, Yesil
Cat Ozutleri, Bitki
(CINIELS

Ozleri, L-Fenalalin,
L-Tirozin,
L-Karnitin

BCAA (Dalli zincirli
amino asitler)

L-Karnitin

BCAA (Dalli zincirli
amino asitler)

ICERDIGI YASAKLI

MADDE
4-Estren-3, 17-
Dion, 4-

Androsten

4-Estren, 17-Dion

Efedrin

Efedrin

Non-drolone
decanoate

Testosterone deca-

noate

4-Androstendion

_
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SPORCULARDA GIDA
TAKViYESi KULLANIMI:
TUKETICI PROFILI

Sporcular arasinda gida takviyesi kullanim oraninin oldukca
'\ yuksek olup, kullandiklarn takviyelerin tar ve miktarlar
ile kullanim sikliklar brans, yas, performans seviyesi ve
kulturel gegmis gibi etkenlere gore farklilik gostermelktedir.

gindir. Spor gida takviyeleri kullanim oranlari Uzerine

yapilan arastirmalarin sonuclari ilgi cekicidir. Anketler,
tum sporcularin yaklasik yarisinin, spor dallari, yas, perfor-
mans seviyesi ve kulttrel gecmis bakimindan buyuk fark-
lihklar olsa da takviye kullandidini gdstermektedir. Dahasi,
bazi spor branslarinda, 6zellikle kuvvet ve glc sporlarinda,
takviye kullanimi o kadar yaygindir ki, norm olarak kabul
edilmektedir. Hemen her diizeyde 10.000'den fazla sporcu-

Sporcularda gida takviyesi kullanim fikri oldukca yay-

yu iceren ve 15 farkli spor bransinda, 51 calismanin me-
ta-analizi sonuclarini kapsayan eski tarihli bir arastirmada,
tum denekler arasinda gida takviyesi kullaniminin ortalama
yayaginliginin %46 oldugu saptanmistir (Sobal ve Marquar-
dt, 1994). Birlesik Devletler'de yapilan bir arastirmada, 9-12
yas arasindaki sporcularda gida takviyesinin %96 dlzeyinde
yaygin oldugu saptanmistir. Bahse konu arastirmada, gida
takviyesi kullanan sporcularin vitamin tabletlerini, eneriji
barlarini veya karisimlarini, kreatin (Erkeklerde daha yaygin)

«nyl
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ve kilo verme UrUnlerini (Kadinlarda
daha yaygin) siklikla kullandigi rapor
edilmistir. Benzer sekilde, baska

bir arastirmada, profesyonel kolejli
sporcularin gida takviyesi kullanim
orani %80-90 olarak tespit edilmistir
(Froiland ve ark., 2004; Burns ve ark.,

2004). Bu arastirma sonuclarina gore,

kadin sporcularin buyUk oranda mul-
ti-vitamin, C ve D vitamini tabletlerini,
erkek sporcularin ise tipik sekilde
amino asit tabletlerini ve protein
tozlarini tercih ettikleri saptanmustir.
ilging bir sekilde, olimpiyat sporcula-
rinin gida takviyesi kullanim oraninin
diger paydaslarina kiyasla %8 oranin-
da daha dusuk oldugu belirlenmistir
(Heikkinen ve ark., 2011). Bu dususun
rasyonel nedeni olarak, bazi sporcu
gida takviyelerinin Uluslararasi Olim-
piyat Komitesi ve WADA tarafindan
yayimlanan yasakli madde listesinde
bulunan etken maddeleri icerme ihti-

mali gosteriimektedir. Ornegin, Atlan-
ta Olimpiyatlarrna katilan sporcularin
gida takviyesi kullanim oraninin %69
ve Sidney Oyunlar’ndaki sporcularin
gida takviyesi kullanim oraninin %74
oldugu tespit edilmistir (Huang ve
ark., 2006; Heikkinen ve ark., 201).

ingiltere’de sporcular Uzerinde yapi-
lan bazi arastirmalarin sonuclarinda,
yukarida paylasti§im oranlara benzer
gida takviyesi kullanim oranlari rapor
edilmistir. Bahse konu arastirmalar-
dan birinde, ingiltere'deki sporcularin
%59'unun en az bir gida takviyesi
kullandigr (Petroczi ve Naughton,
2008), bir digerinde ise ingiliz genc
milli atletizm sporcularinin %62’sinin
gida takviyesi kullanildigi bildirilmistir
(Nieper, 2005). 2004 Atina Olim-
piyatlari'nda Birlesik Krallik adina
yarisan 286 ingiliz Olimpik sporcunun
gida takviyesi kullanimi, erkeklerde

Tablo 1. Spor Brans1 Bazli Gida Takviyesi Kullanim Orani

Bu noktaya kadar daha cok sporcula-
rin gida takviyesi kullanim oranlarini
bilimsel kanitlar esliginde paylastim.
Ancak, burada merak edilen bir diger
konu da sporcular arasinda yaygin
olarak kullanilan gida takviyelerinin
neler oldugudur. LiteratUrde gecmis
doéneme ait bir arastirma, 1994 yilinda
daha dnce yayimlanmis otuz iki
calismayi inceleyip, yeniden derle-
di. Arastirma sonucunda, sporcular
arasinda en yaygin tlketilen gida
takviyesinin multivitaminler oldugu
saptandi. Multivitaminleri sirasiyla C
vitamini, demir ve B vitaminleri izledi
(Sobal ve Marquardt, 1994). Daha

%48.5, kadinlarda ise %59.3 olarak
saptanmistir (Stear ve ark., 20006).
Kanada'da

440 elit erkek ve kadin sporcu
Gzerinde yapilan guncel bir arastirma
sonuclarina gére, sporcularin %87'si-
nin dizenli olarak takviye kullandigi
tespit edilmistir (Lun ve ark., 2012),
Bir diger arastirmada ise, 11-25 yas
arasindaki genc sporcularin %98'inin
gida takviyelerini ddzenli veya aralikli
olarak kullandigi ortaya koyulmustur
(Wiens ve ark., 2014). Ayni zaman-
da, guincel bir derleme arastirmada,
sporcularin gida takviyesi kullanim
oranlarr ile ilgili yapilimis 20 arastir-
ma incelenmis ve sporcularin gida
takviyesi kullanma orani %50-98 arasi|
olarak rapor edilmistir (Garthe ve
Maughan, 2018). Ayrica, spor bransi
tartine 6zgU gida takviyesi kullanim
oranlari Tablo T'de sunulmustur.

KULLANIM ORANI (%)

yakin tarihli bir baska arastirmada ise,
BUyUk Britanyali 286 olimpik sporcu-
nun en yaygin olarak (%65) C vitamini
kullandigi, bunu multivitaminler ve
mineraller, demir, protein takviye-
leri, E vitamini, Selenyum ve Cinko
gibi gida takviyelerinin takip ettigi
rapor edilmistir (Stear ve ark., 2006).
Sporcularin yaklasik %60'nin (520
sporcunun) gida takviyesi kullandigini
beyan ettigi (Petroczi ve Naughton,
2008) bir arastirmada, en yaygin kul-
lanilan gida takviyesinin multivitamin-
ler (%73) ve C vitamini (%71) oldugu
saptanmistir. Dahasl, bu gida takviye-
lerini kreatin (%36), peynir alti suyu

proteini (%32), ekinezya (%31), demir
(%30), kafein (%24), magnezyum
(%]11) ve ginseng (%11'den az) gibi di-
Ger gida takviyeleri takip etmistir. 113
Alman olimpiyat sporcusu Uzerinde
yapilan bir diger arastirmada (2009),
magnezyumun en popller (%81) gida
takviyesi oldugu, ardindan C vitamini
(%59), multi-vitaminler (%52), demir
(%50), cinko (%42), kreatin (%20) ve
kafein (%6)” gibi takviyelerin tercih
edildigi ifade edilmistir (Braun ve
ark., 2009). Ayni zamanda, kullanilan
gida takviyeleri, Glke bazli olarak,
sistematik bicimde degismektedir.

Bu durumun rasyonel nedeni olarak




bireysel farkliliklarimiz, antrenman
duzeyimiz, yasimiz ve yasadigimiz
yerlerin farkli olmasi gdsterilmekte-
dir. Ornegin, magnezyum takviyesi
Almanya, Portekiz ve Polonya'da en
yaygin gida takviyelerinden biriyken
(%80 kullanim), ingiltere ve Norvec'te

daha az populerdir (%10). Bu ¢alisma-
larda, sporcular arasinda en populer
olan gida takviyeleri multivitaminler,
karbonhidrat/enerji takviyeleri, prote-
in tozlari, amino asit tabletleri, kreatin
ve kafein icerikli Grtnler olarak rapor
edilmistir. Ayni zamanda, guncel bir

baska arastirmada, 11-25 yas arasl
sporcular arasinda en yaygin kullani-
lan gida takviyesi tarleri saptanmistir
(Wiens ve ark., 2014). Elde edilen
sonuclar, Tablo 2'de sunulmustur.

Sporcu gida takviyeleri tiketim
oranlart ile ilgili olarak merak edilen
bir diger 6nemli konu ise sporcula-
rin gida takviyelerini kullanim ne-
denleri ve gida takviyelerini kimden
tavsiye alarak kullandigidir. Bu so-

rulari gncel bir arastirma sonuclari
ile aciklamak bize konu hakkinda
rasyonel bilgiler sunacaktir. Tablo
3’te, Wiens ve ark. (2014) tarafindan
yapilan arastirmada, 11-25 yas arasl
sporcularin gida takviyesi kullanim

nedeni ve gida takviyesi kullanimi
bilgi kaynaklarina dair elde edilen
sonuclar cinsiyet temelli olarak
paylasiimistir.

Tablo 2.11-25 Yas Arasi Sporcularda Gida Takviyesi Turleri Kullanim Oranlar

(0X5)

Protein Barlari 7

Protein Tozlari 51.4

BCAA

s ~ & 0o
© IN ~

Kas Kiitlesi/Kuvveti ve

Enerji arttirici takviyeler Beta-alanin

Glutamin

~
(6]

Kreatin

Elektrolit diizenleyiciler

Toparlanma hizlandirici

. Toparlanma icecekleri
takviyeler

Eneriji icecekleri

Bitkisel bazli takviyeler

Diger gida takviyeleri
Serbest yag asitleri

Tablo 3. Sporcularda Gida Takviyesi Kullanim Nedeni ve Bilgi Kaynagi Oranlar

CINSIYET
PARAMETRE
KADIN (%) ERKEK (%)

Saghkli olmak 74.0

Enerji dizeyini
artirmak

Bagisiklik sistemini
Kullanim Nedeni glclendirmek

Toparlanma hizini
artirmak

Atletik performansi
gelistirmek

Arkadaslar/Aile
Uyeleri

Antrendr

Bilgi kaynagi Fitness/Atletik Kocu

3

Spor Beslenme
Uzmani

2

H

4
3

I

7
3
8

5

Sporcu gida takviyesi tiketim oranlari hakkinda bilinmesi gereken konulardan biri de haftalik gida takviyesi tUketim
oranlari ve haftalik antrenman saatine goére gida takviyesi tiketim oranlaridir. Bu sorunsallara rasyonel yanit verebil-
mek icin Lun ve ark., (2012) tarafindan yapilan calisma sonuclarini incelemek bizi aydinlatacaktir. Tablo 4'te Lun ve
ark., (2012) tarafindan 440 elit sporcu Uzerinde yapilan arastirmanin sonucunda, hem haftalik gida takviyesi kullanim
oranlar hem de haftalik antrenman siresi bazli gida takviyesi kullanim oranlari paylasiimistir.



Tablo 4. Haftalik Gida Takviyesi ve Haftalik Antrenman Suresi Bazli Gida Takviyesi Kullanim Oranlar

N

Antrenman Siiresi

Tum bu bilgiler ve tablolar 1siginda,
konuyu kisaca 6zetleyecek olursak,
sporcular arasinda gida takviyesi
kullanim oraninin oldukca yuksek
oldugu (%50-90) gorulmektedir. Gida
takviyesi kullanan sporcular, yuksek
kullanim oranindan distde dogru
brans tdrleri acisindan siralandiginda:
1) Dayaniklilik gerektiren branslar, 2)
Hiz/gtic temelli branslar ve 3) Takim
sporlari gdze carpmaktadir. Sporcular
arasinda vitaminler/mineraller, kas
kutlesi/kuvveti ve enerji artiricilar,
toparlanma hizlandiricilar ve diger
gida takviyeleri (YUksek tercih oranin-
dan dustge dogru) en fazla tlke-
tilen Grtnler olarak rapor edilmistir.
Sporcularin gida takviyesi kullanim
nedenleri siralamasi ise saglikli olmak,
enerji dtzeyini artirmak, bagisiklik
sistemini gUclendirmek, kas katlesini
korumak/artirmak ve atletik perfor-
mans gelisimi saglamak seklindedir.

Son olarak, literatlr érneklerinden
elde ettigimiz temel bulgulardan

biri de sporcularin gida takviyeleri
konusunda yeterli bilgi birikimine ve
egitime sahip olmadigidir. Literatir,
bu konuya oldukca genis bir cer-
cevede vurgu yapmistir (Braun ve
ark., 2009; Dascombe ve ark., 2010;
Erdman ve ark., 2006; Kristiansen ve
ark., 2005; Malinauskas ve ark., 2007,
Maughan, 2005;

Petroczi ve ark., 2007; Tian ve ark.,
2009). Bu baglamda, Turkiye dlce-
ginde konuyu ele alacak olursak, hem
sporcularin hem de antrenorlerin
gida takviyelerinin kullanim &zellikleri
hakkinda guncel, bilimsel kanita da-
yall bilgilere sahip olmasi son derece
onemli bir konudur. Bu nedenle,
bundan sonraki slirecte misyonumuz,
basta antrendr ve sporcular olmak
Uzere toplumun hemen her kade-

mesindeki kisi ve kurumlara yonelik
egitim, sempozyum, atdlye calisma-
lari, farkindalik toplantilari ile gida
takviyelerinin bilimsel kanita dayali
olarak kullanim stratejileri hakkinda
etkinlikler duzenlemek olacaktir. Yeni
yilin hepimize saglik, mutluluk ve
huzur getirmesi dileklerimle...

“Hayat bir 6grenmedir, 6grenmede
esas olan gelismek, dedismek ve
ilerlemektir.”

Referanslar
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PROTEIN TOZLARI:
Konsantre? Izole” Hidrolize®?

Proteinin vucudumuz igin oneminden hareketle,
.\ protein takviyelerine dair merak ettiklerinizi
.\ Gida Teknolojileri ve Beslenme Uzmani Harun
Kelebekoglu dergimiz i¢in kaleme ald..

findan kullanilan ve 1840 yilinda ders kitaplarinda yer

alan “Protein” adi, Yunanca bir numara, birinci sirada
olmak anlamina gelen “protos” kelimesinden turetilmistir.
Proteinler bu sampiyonlugu sonuna kadar hak etmektedir.
Sayisiz yasam fonksiyonu proteinlere baglidir ve protein
olmadan canlilik s6z konusu olamaz.

(]
Ilk kez modern kimyanin babasi sayilan Berzelius tara-

Her hiicrenin yapisal bileseni olan proteinlerin, enzim reak-
siyonlarini hizlandirma, tasima, depolama, mekanik destek,
koordine hareket, sinir hlicresi sinyallerinin iletimi, bagisik-

lik sistemini destekleme, biiylime ve gelismenin kontrolii
gibi bircok fonksiyonu vardir.

Ayrica proteinler;

* Metabolik hiz artisinda,

* Kilo vermede,

* Kas kutlesi ve kuvveti artisinda,

* Tokluk hissi artisinda,

* Kas kaybinin énlenmesinde etkilidir.

Proteinlerin saflastirilip toz haline ge-
tirilmesi, hem bu fonksiyonlari yerine
getiren molekulin belirlenmesi ve
olayin mekanizmasinin aydinlatiimasi
hem de laboratuvar ortami kosulla-
rinda endUstriyel veya analitik amacla
kullanilma olanagdinin arastiriimasi
acisindan buyuk katkr saglamistir.
Ayrica bu gelistirme ile birlikte, whey
protein tozlari gunltk beslenme
menUmuze kolaylikla eklenebilmekte,
gunltk beslenmemizi takviye edile-
bilmekte, tamamlayici veya zengin-
lestirici bir unsur olarak hayatimiza
kolaylk getirebilmektedir.

Whey Protein
Nedir?

Whey protein, sttte bulunan iki
protein tipinden biridir (Digeri ise ka-
zein'dir.). Diger proteinler ise standart
peynir yapim islemi ile birbirlerinden
ayrilmaktadir. Daha 6nceden whey
protein, peynir yapimi isleminden ka-
lan, faydasiz bir yan Urln olarak kabul
edilmekteydi; fakat sonradan whey
proteinin gercekten yUksek kalitede
protein icerdigi saptandi. Peynir alti
suyu, yaklasik olarak %93 oraninda su
ve %0,6 oraninda protein icermekte-
dir. Peynir alti suyu; yani whey protein
konsantresinin iceriginde %35 - 80
arasinda, protein izolesinde ise %90
ve Uzerinde protein bulunmaktadir.
Cesitli isleme metotlari uygulanarak,
150 kg peynir alti suyundan 1kg ci-
varinda protein izole tozu Uretilirken,
geriye en az 149 kg civarinda su ve
suda ¢cdzlinen madde kalmaktadir.

Bu besin zenginliginin dikkat cekme-
siyle, whey proteinin, laktoz ve yagd
icermeyen tozlarinin yapimi hedef-
lenmis, ayriima yontemleri gelistiril-
mistir. Boylece whey protein tozu,

0 zamandan beri protein takviyeleri
arasinda yaygin olarak kullaniimaya
baslanmistir.

1

Whey protein, sekiz esansiyel ami-
noasiti iceren, tam bir proteindir ve
protein kalitesini 6lcen dort kriter
Uzerinden karsilastirildiginda, diger
proteinlerden Ustin oldugu gdzlem-

lenmistir. Whey protein, ayni zaman-
da hizli emilim gdsteren bir protein
olarak kabul edilir; cinkd mideyi diger
proteinlerden daha hizli terk eder

ve bagirsakta emilir. Whey protein,
yUksek biyoyararlilik puaniyla dik-
katimizi cekiyor; sindirimi ve emilimi
icin “In-Vitro Protein Sindirilebilirligi
%96 ile yiiksek verimli bir fonksiyo-
nel sporcu gidasidir.” diyebiliriz.

Whey proteinin icinde, dalli zincirli
aminoasit (BCAA) konsantrasyonu
%25 civarindadir. Lésin, izoldsin ve
valin adi verilen cok 6nemli dalli
zincirli aminoasitler, karacigerde reak-

\

ay1slz yasam
fonksiyonu
proteinlere
baghidir

ve protein
olmadan
canlilik

s0z konusu
olamaz.

°

siyona girmeden,
iskelet kasi
tarafindan di-
rekt olarak
kullanila-
bilmek-
tedir. Bu
amino-
asitler
daha
hizli

etki

etti-
ginden,
egzersiz
sirasinda

kaslar icin éncelikle etkili bir enerji
kaynagi olurken, kaslarda protein
sentezinin yapimiicin de egzersiz
sonras! hazir ve hizl bir kaynak gorevi
Ustlenmektedir. Whey protein kulla-
nimi, 6zellikle enerjinin kullanimi ve
besin zamanlama sisteminin anabolik
fazl icin uygundur.

Ayni zamanda whey protein, glutat-
yon oncllleri bakimindan zengindir.
Glutatyon, gamma glutamik asit, sis-
tein ve glisin adl (¢ aminoasiti iceren
bir peptittir. Serbest radikallerin ndt-
ralize edilmesinde rol alirken, vicut
icin potansiyel detoks edicidir. Whey
proteinin, glutatyon Uretimini artirdig
tespit edilmistir. Glutatyon, hicrelerin
cevresini kaplayarak onlarin daha
dayanikli ve dis etkenlere karsi daha
direncli olmalarini saglar; yani hiicreyi
koruyan bir maddedir. Bu madde,
hicrelerin ¢cevresinde ne kadar ¢oksa,
hicre ceperleri de o derece saglam
ve distan gelen zararli etkenlere karsi
o derece dayanikli olur. Glutatyonun
diger dnemli 6zelligi de antioksidant
olusudur.

Protein Tozlart
Kullanim Miktan

Ozellikle kuvvet ve glc sporculari-
nin kas dokusunu artirma ve diyet




programlarindaki protein gereksinim- 2
leri, normal gunltk yasamda ihtiyac
duyulandan cok daha fazladir. Kas
dokusunun egzersiz sonrasi onarimi
icin, yeterli dizeyde, ylksek kalite
proteinin her 6glnde alinmasina
gereksinim duyulur. Hafif siddet
egzersizde, protein gereksinim mik- yillardir kullanilmaktadir. Gerek
tari gunluk 0,8-1,0 g/kg, orta siddet duyulandan fazla miktarda alinan
egzersizde protein gereksinim miktari protein (Mesela, 5 veya 6 g/kg),
gunluk 1,0-1,5 g/kg, adir egzersizde vicutta daha fazla kas gelisimine
protein gereksinim miktari 1,5-2,5 g/ katki saglamadigdi gibi, fazla alinan
kg kadar olup, sporcu kas kutlesinde miktar, vlicutta yag olarak adipoz
artis hedeflediginde; yani cok agir dokuda depolanmaktadir. Bu
egzersiz durumlarinda bu gereksi- nedenle, yuksek proteinli diyetler,
nim kg basina 2,8-3,0 grama kadar

ylkselebilmektedir.

YUksek miktarda protein, cogu
sporcu tarafindan kas giicii-
nii ve bliyiimesini artirmak,
ayrica yogun egzersiz sonrasi
kas hasarini azaltmak amacli

Ayrica arastirmalar, yuksek miktar-
da protein aliminin, saghkh bébrek
fonksiyonu olan kisilerde sorun
olusturmadigini gdsteriyor. Yine
arastirmalar, vicut gelistirme yapan
sporcularda asiri protein aliminin
bodbrek fonksiyonlarinda bozulmaya
neden olmadigini gdstermistir.

Genel anlamda bakildiginda, prote-
in kaynagdi besinler, her ana ve ara
ogunde tuketilmelidir. Kuvvet ve

gl¢ antrenmanlari dncesi, protein

ve karbonhidrat tUketiminin insulin
salinimini ve aminoasit donusimunu
artiricr anabolik etkisi ile ilgili calisma-
lar yapilmaktadir.

enel anlamda
balaldiginda,
protein kaynagi
besinler, her ana
ve ara ogunde
tuketilmelidir.
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ancak tam ve tespit
edilebilir miktarda,
kontrol edilebilir
formda oldugunda
yararlidir. Whey
protein tozlari,
konforlu ve
olculebilir for-
muyla, gunluk
ve profesyonel
Spor yasami-
mizda tam da
bu noktada
bize yardimci
olabiliyor.

/ WHEY CONCENTRATE,
ISOLATE & HYDROLYSATE

Fectn

24.100 mg PROTEIN
5.370 mg BCAA

3.430 mg GLUTAMINE PRECURSOR
2.000 mg CREATINE MONOHYDRA TE

1,4 mg VITAMIN B6

Whey proteinin tg

tipi bulunmaktadur:

1. Whey Protein Hidrolize (WPH):
Hidrolizat, kendi yapi taslari olan
aminoasitlere parcalanan bir protein
tUradur. Proteinin, 6énden sindirilmis;
yani enzimatik hidrolize islemi uygu-
lanmis, peptitlerine ayrilmis halidir.
Peptitler, proteinlere gére cok daha
hizl bir sekilde insan sindirim siste-
minden, dolasim sistemine; yani kana
karisip, kas hicrelerine ulasir. Yogun
tada sahip Grtnler olup, elde edilme
yontemi cok maliyetli oldugundan
fiyatl yUksektir.

2. Whey Protein izole (WPI): izolat,
icerigindeki tum laktozun uzaklas-
tinldigl, whey proteinin saf halidir.
Genelde, laktoz intoleransi olan
bireyler tarafindan kullaniimaktadir.
Elde edilme asamasi iki tarltdir; uzun
filtre ayrismasi veya iyon alisveris
kromotografisi ve son filtre ayrismasi
sistemi kullanilir. Elde edilen protein
orani %90-93 civarindadir. Peynir
alti suyundan Uretilen, whey protein
izolatl temel protein Grtnlerinden

biridir. Bu izolatlar, iceriginde %90 ve
Uzerinde protein ve %4-6 oraninda
ise nem bulundurmaktadir. Cok dusuk
miktarda yag, laktoz ve kil gibi mad-
deler icerir. Whey protein izolatlari,
tamamlayici olarak beslenmede ve
sporcu icecekleri ile proteince zengin-
lestirilmis iceceklerde yUksek protein
safligl, emilimi ve ¢cdzelti berraklidi
nedeniyle kullaniimaktadir.

3. Whey Protein Konsantre (WPK):
Konsantrenin iki sekilde elde edilme
yontemi vardir: Ultrafiltrasyon ve
diafiltrasyon. Bunun sonucu olarak
%35-80 dolaylarinda protein aci-

§a cikar. Protein orani distk olan
konsantre whey proteinlerin, icerdigi
yUksek yag ve karbonhidrat mik-
tarindan dolayi bazi dezavantajlari
vardir. Konsantre whey proteinde,
protein ylzdesi arttikca, maliyet
yUkselir ve fiyat artar. Ayrica
instant olmasi ve aglomerasyon
isleminden gecip gecmemesi de
maliyeti artiran ¢zelliklerdir. Aglome-
rasyon yontemi ile konsantre whey
protein tozlari, daha kolay eriyebilen,
tamamen ¢ozinebilen hale gelmek-
tedir. Maalesef aglomera yontemi su
anicin Ulkemizde yapilamamaktadir.
Yuksek protein ylzdesi, instant olma-
sI ve aglomerasyon islemi konsantre
whey proteinin verimini belirleyen
anlamli faktorlerdir. Protein ylzdesi
dustUkee, Urun safliktan uzaklasir ve
fiyatl ucuzlar. Whey proteinin en cok
bulunan tipi, konsantre whey prote-
indir. Bircok Urdn icerisine eklenebilir.
WPK 35, yani %35 olan whey protein
konsantresi cok ucuz bir Urln olup,
diyet yemeklerinde, evcil hayvan
mamalarinda, hazir corbalarda, firin
Urtnlerinde, dondurma ve sekerleme-
lerde kullanilimaktadir.

Egzersizin yer aldigi giinliik yasami-
mizda veya profesyonel spor haya-
timizda kullandigimiz whey protein
tozunun, WPK 35 mi WPK 80 mi
oldugunu bilmek ¢cok énemlidir.
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Gecmiste, yUksek laktoz konsant-
rasyonundan dolayl konsantre whey
proteine dair memnuniyetsizlikler
yasanmaktaydi; fakat simdi yUksek

protein
oranlarmin
yani sira
nerdeyse
%1'den
daha
disuk
laktoz
icerigiyle,
etkili bir
protein

tipi olarak
tUketicilere
sunulmak-
tadir. GUnu-
mUz sartlarin-
da, tlkemizde
ancak WPK 35 ve
WPK 70 araliginda

ko-

laylkla bulabi-
liyoruz. Yuksek oranli whey protein
konsantresi, whey protein izolesi ve
whey protein hidrolizesinin birlikte
kullanimi, ézellikle kuvvet ve guc
sporcularinda, kas dokusunu artirma
ve diyet programlarinda ve ginltk

hey protem egzersizlerdeki protein gereksinimle-
tOZlafl, Saghkll rini tamamlamada ¢ok etkilidir.
havatln Whey prot_ein tozllar.l., saghkh haya-
) tin vazgecilmez bir 6égesi olan gida
Vazgegllmez takviyeleri arasinda lider konumdadir.
Cw : Belli sertifikalar ile glvence altina
blf 08951 alinmis Good Manufacturing Practise
(GMP)/ lyi Uretim Uygulamalari ve
Olaﬂ glda Hazard Analysis and Critical Control
takviyeleﬂ Points (HACCP)/ Tehlike Analizi ve
) Kritik Noktalari standartlarini iceren
arasinda lider SO 22000 Gida Givenlidi Yonetim
1 d d Sistemi ile Gretim yapan markalar
ONuUINGadll. tercih edilmelidir.

” Kaynaklar

Uretim yapilabiliyor. Bununla birlikte, Kaynaklara QR kod ve linkten ulasa-
filtrasyon calismalari gelistikce, daha bilirsiniz.

iyi ve yUksek protein oranlarina ulasi-

labilecegi 6ngorultyor. \V4

Bu 3 Whey proteinin, en faydali
sekliyle formule edilmis halini, instant
olarak, alaninda lider markalardan




SAGLIKLI YASLANMANIN
SIRLARINI GOZMEK

Saghiklh yaslanmanin sirlarin, yaghlikta da aktif bir yasam
.\ surmenin yollarini ve yaslanma surecinde kullanimi ayr bir
.\ onem tasiyan gida takviyelerini Sporcu Beslenme Uzmani
Dr. Adam Carey’'nin rehberliginde mercek altina aldik.

aslanma, fizyolojik butunlugun asamali kaybi ile
karakterize edilen, fonksiyon bozukluguna ve 6lim

olasiliginin artmasina yol acan karmasik bir strectir.

Bu degisimler, kanser, diyabet, kardiyovaskuler bozukluklar,

osteoartrit ve nérodejeneratif rahatsizliklar dahil olmak
Uzere baslica hastaliklarin birincil risk faktorlerini yonlen-
dirir. Yaslanma arastirmalari, 6zellikle yaslanma hizinin,
evrimsel olarak korunan genetik yollar ve biyokimyasal
sUrecler tarafindan kontrol edildiginin kesfedilmesiyle, son
yillarda patlama yapmistir. Yaslanmanin ortak paydalarini
temsil eden dokuz deneysel isaret vardir: DordU genetik,
U¢U hucresel temele dayalidir, ikisi de dokularda meydana

gelir. Bu sUrecleri daha iyi anlamak ve onlari etkilemek icin
yapllabileceklere dair calismalar strtyor.

GUnumuzde fizyolojik fonksiyon kaybl, yasam kalitesinin
dusmesine ve frajilitenin (direncsizligin) kademeli olarak
artmasina neden olmaktadir. Fonksiyon, hareket kabiliyeti
ve yasam Kkalitesindeki bu kaybin vicuttaki yansimasi,
yagsiz vicut kitlesinin kaybidir. Yagsiz vucut kitlesindeki
bu kayip, kismen kemik kltlesindeki kayiptan kaynaklansa
da, degisimin baslica nedeni, kas kutlesindeki azalmadir.
Bu durumda akillara su soru gelir: Butn bunlar kaciniimaz
mi?

Yaslanma strecini distndd-
§UumuUzde, hayati U¢ evreye
aylirabiliriz. Birincisi, yaklasik
30 yasina kadar uzayabilen
cocukluk donemidir. Tam da bu
zamanlarda, kariyerimizi gelistirmeye
baslar ve ipotekli borc senetleri dde-
mek, evlenmek ve ¢cocuk yetistirmek
gibi buyUk sorumluluklar Ustleniriz.
Yasamin ikinci asamasi yetiskinliktir
ve yaklasik 30 yasindan 60 yasina
kadar devam eder. Bu sUre zarfinda,
bu sorumluluklari yerine getirmeye
calisinz. ipotekli bor¢ senetlerini
6demeyi bitirmeyi, cocuklarimizin bu-
yadagand, evden ayrildigini ve kendi
ayaklari Uzerinde durdugunu gérmeyi
umariz ve emekli olup rahat bir ya-
samin tadini clkarmamiza yetecek
kadar birikim yapmay! Umit ederiz.
Yasamin son asamasl, 60 yasindan
sonra baslar ve bu dénem yaslilik ola-
rak adlandiriimistir. Bu stre zarfinda
yaslanma surecinin etkileri, kademeli
olarak fonksiyon, hareket kabiliyeti ve
yasam kalitesi kaybi seklinde gorulUr.
ivi haber su ki, bu islev kaybi kacinil-
maz degildir.

Artik elimizde, geleneksel yetiskinlik
déneminde kendilerine bakabilen-
lerin, yasamin bu Uclncl asamasini
daha iyi ydnetebileceklerini gdsteren
veriler var. Bu gruptakiler daha guclu,
aktif ve daha iyi bir yasam kalitesine
sahip. ideal olan, yasamin bu son
evresinin dnceki ikisi kadar aktif ve

doyurucu olmasi; ancak o iki evrede

aslanma
surecinin etkilert, }
kademeli olarak
fonksiyon,
hareket kabiliyeti
ve yasam kalitesi
kaybi seklinde
goriiliir. Iyi haber
su ki, bu islev
kaybi kaginilmaz
degildir.
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Ustlenilen sorumluluklarin aynilarinin
da bu dénemde yer almamasi. Belki
de bu U¢ evre su sekilde yeniden
adlandiriimalidir: Mutlu, Daha Mutlu
ve En Mutlu?

Aktif bir yasam strmeye nasil devam
edebiliriz? Bu noktada, kas kutlesi
kaybini dnlemek ve boylelikle fizyolo-

jik yaslanmayi geciktirmek dnemlidir.

Fizyolojik yaslanma, kas kutlesindeki
kayipla dogrudan iliskilidir. Bu, kas
kutlesinin korunmasinda gorev alan
etmenlerin eksikliginden, eklem
yaralanmalarindan veya kas kutlesinin
korunmasi icin 6nemli olan normal
fiziksel aktiviteleri engelleyen hasta-
liklardan kaynaklanabilir.

Yagsiz vicut kutlesini gelistirmek ve
desteklemek icin dort unsur gerek-
mektedir:

* Kas kutlesini gelistirmek ve koru-
mak icin birincil etmen olan agdirlk
tasima egzersizi,

* Yedigimiz protein icerikli gidalar-

dan gelen aminoasitlerden olusan
yapitaslarinin kas kutlesi icin yeterli
miktarda olmasi,

* Mevcut durumu korumak ve gelisimi
desteklemek icin yeteri kadar bir
enerji alimi,

* Yapim ve onarimin gerceklesmesine
imkan vermek icin yeterli uyku ve
dinlenme.

insanlar genellikle, yaslandikca
duzenli egzersiz yapmay! birakir. Bu
da yagsiz vicut kitlesini korumak ve
gelistirmek icin birincil etmeni orta-
dan kaldirir. GUclU olmak icin agirlik
tasima egzersizi yapmak gerekir ve
bu egzersizi yapmak, yaslandikca da
hayati bir ®nem tasimaya baslar. 80’li
yaslarimizda olsak bile, adirlik antren-
mani aktivitesine baslamak faydalidir.
Yaslilik ddonemi geldiginde, yeterli
miktarda protein almak sarttir ve bu
gereksinimin artik gen¢ ntfusa goére
daha ytksek oldugu dustundlmek-
tedir. GUnimuzde, alinmasi dnerilen
gunlik protein miktari, vicut agir-
lIgindaki kilogram basina 0.8 gram
(0.8 gr/vucut agirhigr kg) kadardr.
Ancak 50 yasin Uzerindekilerin, kilog-
ram basina 1 gram protein tuketmesi
gerektigi dnerilmistir. Bati dinyasinda
kalori eksikligi, nadiren de olsa kas
kUtlesinin korunamamasinin nedeni
olarak gosterilirken, yasl bireylerde
yetersiz ve kalitesiz uyku giderek
daha yaygin gérilen bir sebep haline
gelmektedir.[Alinti] Yasla birlikte,
yadsiz vUcut kutlesini korumak icin
tum bu alanlarin ele alinmasi gerekir.
Pratikte, bireylerin yaslandik¢a daha
once algilanandan daha zinde ve aktif
olmalart mimkdnddr; bu da bireylerin
yaslandikca fizyolojik fonksiyonlari ve
yasam Kkalitesini korumalarina yardim-
cl olabilir.

Hareketsizlige yol acan yaralanma
veya eklem dejenerasyonu, yagsiz
vicut kutlesi kaybinin bir baska
dnemli nedenidir. Yasla birlikte eklem
agrilari ve rahatsizliklari artar, bu da
egzersiz yapmamanin birincil nedeni
olarak karsimiza ¢ikabilir. Egzer-

siz yaparken genclerin %36’sI bazi
kas-iskelet rahatsizliklari yasarken, 65
yas UstU bireylerde bu rakam %68'e
cikiyor. [Eklem agrisi ve rahatsizligi 65
yas alti bireylerde en yaygin, 65 yas




UstU bireylerde ise ikinci en yaygin
rahatsizliktir ve yetiskinlerin %25’'inde
diz rahatsizligi gorulur]

Tarih boyunca, insanlar eklem agri-
larina karsi nonsteroid antiinflama-
tuar ilaclar (NSAID) veya kurkumin,
boswellia (Kuzey Afrika ve Hindis-
tan’a 6zgU, tltsu elde edilen bir agac
cinsi), omega-3 esansiyel yag asitleri,
C vitamini iceren antioksidanlar ve
glukozamin ve kondroitin gibi ek-
lemlerin yapitaslari niteliginde besin
ogeleri kullandi. NSAID’lerin eklem
agrilarini iyilestirmede etkisi olsa da,
bu ilaclarin énemli yan etkileri vardir
ve gastrointestinal kanamanin en yay-
gin nedenidir. [Alinti] GUnldk rutinde
siklikla unutulan sey, NSAID’lerin
gunltk hayattaki hatri sayilir hiper-
tansif etkisidir.

UC-11® dogasi degistirilmemis tip

Il kolajen, eklem sagliginin korun-
mast icin diger takviyelere bilimsel
calismalarla gelistirilmis bir alternatif
olarak tanimlanmaktadir. Kolajenin
kritik, dogasi degistirilmemis for-
munun etkinligini korumak icin 6zel
patentli dUsuk sicaklikta, enzimatik
olmayan bir Gretim sUreci kullanilarak
tavuk gogsu kemiginden elde edilen
bir gida takviyesidir ve bir dizi oral
formda pazarlanmaktadir.

Etki mekanizmast ile one cikmaktadir
ve piyasadaki diger eklem saghdi
takviyelerinden farkldir. Diger ek
bilesenler, buyUk miktarlarda eklem
yapitasi gerektirir. UC-11® dogasl
degistiriimemis tip Il kolajenin ince
bagdirsaktaki Peyer plakalarinda bulu-
nan bagdisiklik htcreleri ile etkilesimi-
ne bagdl olarak, oral tolerans yoluyla
calistigi bilimsel calismalarla gosteril-
mistir. Bu etkilesim sirasinda olusan
regUlator T hucreleri, eklemlerde
antiinflamatuar sitokinler Uretir ve ek-
lemler Gzerinde semptom dUzenleyici
ve onaricl etki mekanizmasini tetikler.

Birkac klinik deney, UC-11® dogdasi
degistirilmemis tip Il kolajenin saghga
yararlarini géstermistir. 2002'de Bag-
chi ve digerleri, eklem saglhgi sorunla-
ri olan kadinlarin klinik olarak anlamli
derecede eklem sagligi yararlari elde
edebildiklerini gbsterdi. Daha sonra,
iki Klinik calisma (Crowley ve digerleri

N

N

ve Lugo ve digerleri) 2, 3, 4 diz oste-
oartriti olan Kisilerde benzer faydalari
dogruladi. Bu kontrollU calismalarda,
UC-1® dogasl degistiriimemis tip I
kolajen, WOMAC skoru ile 6lculdtgu
Uzere glukozamin ve kondroitinden
istatistiksel olarak anlamli derecede
daha etkiliydi. Randomize, ¢ift kor,

\

ktif bir yasam
surmeye nasil
devam edebiliriz?
Bu noktada, kas
kutlesi kaybini
onlemek ve
bovylelikle fizyolojik
yaslanmayi
geciktirmek
onerlidir.
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plasebo kontrollt bir calismada (Lugo
ve digerleri) UC-11® dogasi degisti-
rilmemis tip Il kolajenin, basamak-

lart tirmandiktan sonra eklem agrisi
yasayan saglikli yetiskinlerde, taban
cizgisine kiyasla egzersiz sonrasl
iyilesmeyi 6nemli 6lctde gelistirdigi
tespit edildi.3

UC-1° kiictk kapsuller halindedir ve
gunde bir kez alinir. Bu da yasli tuketi-
cilere kolaylik saglar: Hem daha rahat
yutarlar hem de kullanmay! unutmaz-
lar. Ozellikle tuketicilere sagladigi bazi
onemli avantajlar nedeniyle UC-11®

bileseni icin tercih edilen Grun formu
kapsullerdir. Dogasi degistirilmemis
tip Il kolajenin, glvenli ve emniyetli
bir sekilde tutulmasini ve korunmasini
sadlarlar.

Yaslanma, karmasik ve gitgide gelisen
bir alan olmaya devam etmektedir.
Bilim, kuskusuz zamanla bazi yeni
sirlarin kilidini acacak olsa da, su anda
yonetebilecedimiz cok sey oldugu-
nu kabul etmek 6nemlidir. Aktif bir
yasam tarzi strdUrerek, uygun makro
besin dengesi ile saglikli bir diyet uy-
gulayarak, yeterli miktarda uyuyarak
ve UC-11® dogasi degistiriimemis tip

[l kolajen gibi besin takviyeleri alarak
yillara meydan okuyabiliriz.

Kaynakga
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Yenilikci bir bakis acisiyla
ari UrUnlerinden basta gida takviyesi
gibi katma dederli gidalar Ureten

arasina katildigini paylasmanin
mutlulugunu yasiyoruz.

www.gtbd.org.tr
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YAGLI BALIKLAR

Omega-3 yag asitleri bakimindan
" zengin olan somon gibi yagh baliklar,
depresyon tiskinizi azaltabilir.
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S5e  FASULYEVE MERCIMEK

Fasulye ve mercimek, basta B vitaminleri olmak
iizene, rul halinizi iyilestirebilecek beain
maddeleni bakimindan zengindir.

KAHVE

Kahvedeki kafein de ruh hilinizi iyilestirmeye
katki saglayabilecek bilesenler arasmdadw
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KABUKLY YEMISLER VE CEKIRDEK VE TOHUMLAR
Kabuklu yemisler ve gekirdeklenden bazilar, (badem, gam fistigi, kaju,
yerfistigi, ceviz, kabak gekirdegi, aycicegi gekirdegi, susam) beyin
fonksiyonlarni desteklemeye ve depresyon riskinizi azaltmaya yardimes
olan triptofan, cinko ve selenyum bakimindan zengindir.

TS e,
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Bitter gikolata, beyninizdeki mutlu
klmqasaﬂaw artiran bilesenlen
(oakummdan zengindir.

Y%

BITIER CIKOLATA

) RUH HALIMIZi IYILESTIRECEK

9 SAGLIKLI BESIN

Kendimizi keyifsiz hissettigimizde, moralimiz yerine gelsin
diye mutfaga yonelmek cazip bir segenek gibi giriinebilir.
Ancak bayle durumlarda bir cogumuzun sigindigi sekenli,
yiksek kalorili yiyecek ve igeceklen, aslinda bizim igin uzun
vadede olumsuz sonuglar dogurabiliyor.

Bu durumda, ruh halimizi iyilestivebilecek saglikli besinlerin
olup clmadigin merak edebiliisiniz.

Besinlenin keyfimizi yerine getivecegine dair kesin bir sey
soylemek zor. Bununla birlikte, bazi besinlerin beyin saghgini
ve duygudurum bozukluklarn iyilestivdigi belirtiliyor.

—= SONUC =

Viicutfaki sewotoninin (mutluluk hormonu)
yaklasik %96'r bagirsaklarda
uretildiginden, saghkl bagirsaklar ile iy
bir rubh hali arasinda olumlu bir iliski
olabiliv. Yoguet, kefir, tursu gibi fermente
yiyecekler, bagirsak saghgini giiglendiren
probiyatikler bakimindan zengindir.

Muz dogal seker, B6 vitamini ve
@ prebiyotik Iif bakimindan zengin bir

\ A kaynaktir. Bu bilesenler, kan sekerinizi ve
’

tub halinizi istikearh bir seviyede tutmak

igin is birligi iginde calisie.
G_A

hi
Wulaftaki 1, kan sekeninizi belirli bir @ )
seviyede tutmaya ve rub halinizi = {
iyilestirmeye yardimer olabilir. J
17‘\\ \\
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KUCUK TANELI MEYVELER

Kiigiik taneli meyveler, hastaliklarla miicadele eden
antosiyanin bakimindan zengindir. Kirmizi, mor ve
mavi renkli sebze ve meyvelerin rengini veren bu
pigmentler, depresyon riskinizi azaltabilir.

Sonug olarak, texcihimizi, hem rul halimize hem de sagligimiza iyi gelecek,
besin degeni yiiksek gidalardan yana kullanmays hedeflememiz gerekiyor.
Yukarida paylastigimiz bu besinleni tiiketmeye baslayarak, pozitif bir rutin
olusturma yolunda harekete gecebilirsiniz.
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Gida Takviyesi ve
Beslenme Dernegi rA
(GTBD) olarak,
pandemiddnemiyle
birlikte YouTube

ve Instagram canlt
yaywlarimizla
surdurdugumuz g . .-
FHNTalk (Guda, - ., ) T
Saglik ve Beslenme ) ) Nl s
Soylesileri)
serimizde
degerli konuklart
agulamaya
devam ediyoruz.
FHNTalk'ta, Kasum ayinda, “Butuncul Beslenme ve Toplum Sagligt” konusunu GTBD Yonetim
Kurulu Baskant Sn. Samet Serttas'in moderatorlugunde, Mark Macdonald, (Beslenme

ve Fitness Uzmant, New York Times'da en ¢ok satan yazar, Amerikan Diyabet Dernegti
Buyukelgisi), Dyt. Nihal Tunger (Beslenme ve Diyet Uzmant) ve Ebru Sinik (Butunsel Saglik
ve Ayurveda Uzmant] ile birlikte ele aldik.

W PE VR v v .

Dyt. Nihal Tunger, Beslenme ve Diyet Uzmam Mark Macdonald, Beslenme ve Fitness Uzmam Ebru Sinik, Biti

BESIN
KAYNAKLARIMIZ:
NEFES, UYKU,
YEDIKLERIMIZ VE
SEVGI

Mark Macdonald: “Oncelikle
odaklanmamiz gereken sey saglik.
Kendimiz ve cocugumuz icin. Biz

yirmi sekiz yildir esimle beraberiz ve
sagligimiza hep dikkat ediyoruz. Bir
sey istiyorsaniz, geregini yapacaksiniz,
her daim dikkat edeceksiniz. Saglik
boyledir. Gidayl, beslenmeyi denge icin
kullanmamiz gerekir.”

“Her seyi bir anda yapamayiz. Once
dustncemizi degistirmeliyiz. Adim
adim gitmeliyiz. Protein, yag, karbon-
hidratli dengeleyin; her sey duzelir”

Ebru Sinik: “Optimal sadilik
dedigimizde, insan hayatini etkileyen
bUtun major faktorlerde bir denge tesis
etmekten bahsediyoruz. Bu dengeyi
nasil saglariz? Once kendi merkezimiz-
de kalarak. Yani beden-zihin tibbi.”

“Etrafimizdaki binlerce uyaran yuzin-
den bedenimizden gelen sinyalleri
maalesef duyamiyoruz. Bu sinyalleri
duymak icin bir alan aciyoruz. Kisilerin
hayatinda bu alan acildiginda da hizli
bir dontsum basliyor.”

Nihal Tunger: “Maalesef
beslenemiyoruz. insanlar ac aslinda.
Genel bir aclik durumu s6z konusu.
Bunun yani sira klturel, bélgesel
farkliliklarimiz var. Market reyonlarinda
gercek besin bulamiyorsunuz. Gergek
gida degil hicbiri. Stres faktori cok var
Uzerimizde. Bunun yani sira duygu-
sal acliklarimizi fazla yiyerek asmaya
calislyoruz.”

“Yapilan calismalar var; bundan kirk, elli
sene dnce yetisen sebze ve meyvelerin
icerisindeki vitamin ve mineraller ile
buglin yetisenler ayni degil. Tarladaki
sebze ve meyvelere koruyucu ilaclama
yapanlar, koruyucu kiyafet giyiyor.

Bu kisiler kendilerini korurken benim

yedigim gidaya ilac sikiyor. Diinya
kirleniyor, mevsimler degisiyor. Hizli
yaslyoruz. Hizli yasam temposu icinde
bir beslenme plani yapamiyoruz.”

dylesi, GTBD YK Baskani Sert-
Stas’n konuklarini tanitmasiyla

baslad!. ilk olarak, Beslenme
ve Fitness Uzmani Mark Macdonald’i
takdim eden Serttas, “Kendisi Ameri-
ka'da son derece iyi bilinen bir saglk
ve beslenme uzmani. Hem kendi sirketi
var hem de bircok sirkete danismanlik
yaplyor, dinyay! daha iyi hale getirmek
icin calistyor.” dedli.

Serttas, Ebru Sinik ve Nihal Tuncer’i
takdim ederken sozlerini sdyle strdUr-
du:

“Ebru Sinik’i zaten cok yakindan
taniyorsunuz. Kendisi, Turkiye'de cok
dnemli bir figur ve iyi olma, iyilesme,
puttncul saglk konularinda bize
anlatacaklar var. Uclinci konugumuz
Diyetisyen Nihal Tuncer de Gida Takvi-
yesi ve Beslenme Dernedi'nin Danisma
Kurulu Gyesi.”

ilk olarak sozU Mark Macdonald'a veren
Serttas, Macdonald’a, “Cok sayida
Ulkeye gittigini biliyoruz. insanlarin
peslenme aliskanligini degistirmek
Uzere calisiyorsun. Beslenme ve saglik
deyince, en yaygin hata nedir? insanla-
rin cogunun baktigr mucizevi yaklasimi
nasil degerlendiriyorsun?” sorusunu
yoneltti.

Mark Macdonald, Beslenme ve Fitness Uzmani

Programa katilmaktan duydugu
memnuniyeti dile getirerek sézlerine
baslayan Mark Macdonald, saglik konu-
sunun sadece bir zaman dilimini degil,
yasamin tamamini kapsadigini anlattl.
Mark Macdonald sdyle konustu:

“Bir aclik var insanlarda. Saglikli
yasamak istiyorlar. Oncelikle odaklan-

mamiz gereken sey saglik. Kendimiz
ve cocugumuz icin. Biz yirmi sekiz
yildir esimle beraberiz ve sagligimiza
hep dikkat ediyoruz. Bir seyi istiyor-
saniz, geregdini yapacaksiniz. Saglk
boyledir. Bir seyi istiyorsaniz, her daim
dikkat edeceksiniz. Gidayi, beslenmeyi
denge icin kullanmamiz gerekir. Kan
sekerimizi dengede tutmak icin tutarli
yememiz lazim. Yagi, karbonhidrati
dengeli almamiz lazim. Oncelikle bilime
dayall olarak mi besleniyoruz, buna
pbakmamiz lazim. Bilimsel dustinmemiz
lazim. Saghgimiz sadece bir animizla
degil tim zamanimizla ilgili. Dolayisiyla
bu saati yasarken, bir sonraki saati
unutmamamiz lazim.”

Beslenme ve Diyet Uzmani Ebru
Sinik'in ayni zamanda enerji uzman
olduguna dikkat ceken Samet Serttas,
kendisine buttncul beslenmeye nasil
bakmamiz gerektigi sorusunu yoneltti.

Ebru Sinik, Bitin:

Ebru Sinik, optimal butinsel sadilik
dendiginde, insanin tim bedeninde
bir denge ve harmoninin anlasiimasi
gerektigini belirterek, temiz beslenme
ilkelerinin dnemine isaret etti. Tum
bedenimizin her an bir enerji ve bilgi
alisverisi icerisinde oldugunun altin
cizen Sinik, sdyle konustu:

“Fiziksel bedenimiz icin iyi olan bir sey
yaptigimizda, bundan zihinsel ve ruhsal
bedenimiz de ayni sekilde etkileniyor.
Olumsuz bir sey yaptigimizda da dyle.
Optimal sadlik dedigimizde, insan ha-
yatini etkileyen bUtin majoér faktorler-
de bir denge tesis etmekten bahse-
diyoruz. Bu dengeyi nasil saglariz?
Once kendi merkezimizde kalarak. Yani
beden-zihin tibbi. Cankd dustnceleri-
miz, cok iyi biliyoruz ki duygularimizi,
hormonlarimizi, endokrin sistemimizi,
merkezi sinir sistemimizi, kardiyovas-
kUler sistemimizi; yani fizyolojimizdeki
butln sistemleri aninda etkilemektedir.




Dolayisiyla temiz beslenme ilkelerinin
yani sira psikolojik, zihinsel ve ruhsal
bedenlerimizi dengeleyici, tesis edici,
koruyucu tip protokollerini de gtindelik
rutinlerimize dahil etmek, buttnsel
sagligimizin strdUrdlebilir olmasi ve yi
yas alma surecini baslatmay mimkuin
kilar”

Samet Serttas, Beslenme ve Diyet
Uzmani Nihal Tuncer’e donerek, “Belki
diyetisyenlerin bir tik ileriye mi gecmesi
gerekiyor? Koruyucu tip, btunsel bak-
ma, bazen bir psikolog olma, davranis
degisikligine yol acma... Ne diyorsunuz,
diyetisyenler biraz bu tarafa mi yoneli-
yor?” sorusunu yoneltti.

Dyt. Nihal Tuncer, Beslenme ve Diyet Uzman

“Saglam kafa saglam
vicutta bulunur.”

Diyetisyen Nihal Tuncer ise AtatUrk’in
“Saglam kafa saglam vicutta bulunur.”
s6zUNU hatirlatarak, “Biz, gercekten
vicudu saglam tutmadigimiz zaman
saglam bir ruh halini yakalayamiyoruz.
Bir kisir donglnun icerisindeyiz. Gerek
beslenme seklindeki bozukluk gerekse
bati tipi beslenme dedigimiz yuksek
yag ve seker iceren bir beslenmeye
sahip bireylerin vlcutlarinda meydana
gelen degisiklik, ruhsal sagliklarinda
bozulmaya neden oluyor.” dedi.

Diyetisyenler olarak danisanlarina
zayIflama diyeti ve kalori bazli yonlen-
dirmeler yapmadiklarini, sorunlara her
zaman butuncul yaklastiklarini ifade
eden Tuncer, szlerine bir drnekle
devam etti:

“Bir guin, kilo almaya calisan bir danisa-
nimla kilo vermeye calisan bir danisa-
nim karsilasiyorlar bekleme odasinda.
Konusmuslar; ‘Ne yiyorsun?” demis biri,
‘Izgara et yiyorum’ demis digeri de.
‘Ben de’ demis soruyu soran. ‘Ekmek?’

‘Esmer.” demis her ikisi de. Bana sordu,
‘Nasil oluyor, ben kilo aliyorum, o kilo
veriyor?’ diye. Biz saglidi besliyoruz.
Herkese ihtiyaci oldugu seyi ve kadarini
veriyoruz. Biz aslinda kisiyi zayiflatmi-
yoruz veya kilo aldirmak degil amaci-
miz. Kisiyi, saglikli olmasi icin gerektigdi
kadarla gerektigi yere dogru gotir-
mek... Ama bunu bir kisitlamayla yap-
miyoruz. Ornegin, Akdeniz diyeti miras
olarak kaldi. Temel felsefemiz, kisileri
Akdeniz diyetiyle besleyerek, gerek
makro gerek mikro beslenme ydntinde
ihtiyaclari kadar onlara bir beslenme
programi sunmak. Ama bunu yapar-
ken kisilerin ruhsal durumlarini, uyku
duzenlerini gbz éniinde bulundurmak
cok dnemli. Bunu yaparken, bazen koc-
luk da yapiyoruz. Kisinin yattigi, kalktig
saate bile karisiyoruz. Bazen arkadaslik
yaplyoruz, bazen psikologluk yaplyo-
ruz; cunkU ‘Ben diyetisyenim, al bu da
senin programin, uygula.” diyerek so-
nuca ulasmamiz zaten mumkadn degil.
lyi diyetisyen, en iyi beslenme progra-
mini yazan degil, karsisindaki kisiyi o
programi uygulamaya ikna edebilen
diyetisyendir.”

Insanlar Dogru
ve Yeterli Gidaya
Ulasamiyor

Nihal Tuncer, Samet Serttas’in, “Ak-
deniz Ulkesiyiz. Peki neden obezite
rakamlarimiz Avrupa'da en Ust sirada?”
sorusunu ise soyle cevapladi:

“Maalesef beslenemiyoruz. insanlar a¢
aslinda. Genel bir aclik durumu s6z ko-
nusu. Bunun yani sira kultdrel, bolgesel
farkliliklarimiz var. Market reyonlarinda
gercek besin bulamiyorsunuz. Gercek
gida degil hicbiri. Stres faktori cok var
Uzerimizde. Bunun yani sira duygu-

sal acliklarimizi fazla yiyerek asmaya
calisiyoruz. Toplumsal ve ekonomik
sorunlart da hesaba kattigimiz zaman
herkesin dengeli ve yeterli besine

tam olarak ulasamadigini goériyoruz.
Hepsinden dte, buglin yedigimiz sebze
ve meyvelerin ne kadar dogdal oldugu
da tartisiliyor. Yapilan calismalar var;
bundan kirk, elli sene dnce yetisen seb-
ze ve meyvelerin icerisindeki vitamin
ve mineraller ile bugun yetisenler ayni
degil. Tarladaki sebze ve meyvelere
koruyucu ilaclama yapanlar, koruyucu

kiyafet giyiyor. Bu kisiler kendilerini
korurken, benim yedigim gidaya ilac
sikiyor. DUnya kirleniyor, mevsimler
degisiyor. Hizli yasiyoruz. Hizll yasam
temposu icinde bir beslenme plani
yapamiyoruz. Dolayislyla ¢cok faktor
var. Sadece bireysel secimlerimiz degil
bazen degisen dinya kosullari, bazen
yasadigimiz hayat sartlari maalesef bizi
yanlis beslenmeye itiyor. Bu durumda
sagdlikli beslenmek biraz zor olmaya
basladl. Hem bilinc dtzeyinin ylksel-
mesi hem de bu noktada takviyeler-
den de destek alma ihtiyact dogmus
durumda.”

Beslenmede
1_3_’si1<010jik Boyut
Onemli

Beslenme ve Fitness uzmani Mark’a
yeniden dénen Samet Serttas, ken-
disine obezitenin nasil kontrol altina
alinabilecegini sordu.

“Beslenme konusunun psikolojik boyu-
tuna egildiginiz cok iyi oldu.” ifadesini
kullanan Mark, mikrobesin 6geleri ve
gida kalitesinin dnemine isaret etti.
Ruhumuz ve zihnimizin fiziksel bede-
nimizle ayni oldugunu anlatan Mark,
soyle konustu:

“Yediklerimiz, egzersizimiz, stres ve
uyku. Duygusal arzular var. Bir seye
ihtiyacimiz olmadigi halde oldugunu
zannederiz. Pizzaya baktigimizda, kan
sekerimiz dusukse ihtiyac gelisir. Kan
sekerimiz yerindeyse, yavas yavas
yakmaya baslariz. Pizzayi severim; ama
kan sekerim yerindeyse sorun yok.
Psikolojik ihtiyacimizi karsilamadan,
fizyolojik ihtiyacimizi karsilayamayiz.
Ogun atlayarak da bunu yapamayiz.
Hareket cok dnemli. Hareket ederseniz
mutluluk hormonlariniz ve zihinsel
keskinliginiz artar.”

Uyku ve stres iliskisine de isaret eden
Mark Macdonald, “Her seyi bir anda ya-
pamayiz. Once dustincemizi degistir-
meliyiz. Adim adim gitmeliyiz. Protein,
yag, karbonhidrati dengeleyin, her sey
duzelir.” ifadelerini kullandi.

Ayurveda Uzmani Ebru Sinik’e dénen
GTBD YK Baskani Serttas, konusmala-

rin akil, irade ve ruh sagligi Uzerinden
dondugune isaret ederek, “Siz cok
sayida yonetici, CEO ve stres altinda
yasayan bireylerle de calisiyorsunuz.
Beslenme konusunda irade ne oranda
etkilidir?” diye sordu.

Ebru Sinik ise Ayurveda sisteminin,
farkindaligi artirarak sifalandirmayi
sagladigini ifade etti. Ogrencilerine
oncelikle bedenin nasil calistigini
anlattiklarini vurgulayan Sinik, “Bede-
nimiz robotik bir sistem. Dugmeleri var.
Hangi dugmeye basarsaniz, neler olur,
bunlari anlatiyoruz.” dedi.

Besin Kaynaklarimiz:
Nefes, Uyku,
Yediklerimiz ve Sevgi

insanin sahip oldugu dért ana besin
kaynagdi oldugunu; bunlarin nefes,
uyku, agiz yoluyla alinan gidalar ve
herkesin ihtiyac duydugu sevgi ve
sefkat oldugunu anlatan Ebru Sinik,
bir insanin 365 gln 24 saat boyunca
iradesine sahip olabilmesinin zorlugu-
na dikkat cekti.

Beslenme konusunda, herhangi bir
hastalik olmadi§ middetce yasak koy-
madiklarini, sadece durum hakkinda
bilgilendirme yaptiklarini belirten Sinik,
insan tepkilerinin iki yUz bin yildir ayni
sekilde calistigi bilgisini verdi. Sinik,
insanlara, iyilik hallerini deneyimleme-
lerini gostermek ve merkezi sinir siste-
mini reglle etmek gerektigi uyarisinda
bulundu.

“Etrafimizdaki binlerce uyaran yuzin-
den bedenimizden gelen sinyalleri
maalesef duyamiyoruz. Bu sinyalleri
duymak icin bir alan aciyoruz. Kisile-
rin hayatinda bu alan acildiginda da
hizli bir donustim basliyor.” diyen Ebru
Sinik, klasik batr tibbinin son otuz bes
yillik bir stire¢ icinde beden-zihin tibbi-

na dogru evirildigini anlatti.

Samet Serttas, toplum olarak alan sa-
vunmacl oldugumuzu, multidisipliner
calismayi aliskanlik haline getirmedigi-
mizi belirterek, Nihal Tuncer’e ikna ve
davranis degisikligi konusunda kadin
erkek arasindaki farklari sordu.

Nihal Tuncer, insanoglunun bebeklik
caginda aclik ve toklugunu bildigi
halde, yetiskin olunca bu yetisini
kaybettigini soyledi. insanlara farkin-
dalik 6gretmeye calistiklarini kaydeden
Tuncer, “Birine iyi gelen, éburtne iyi
gelmeyebilir. Biz onun farkindahgini
artirarak, neyin iyi geldigini, neyin
gelmedigini ortaya cikariyoruz.” diye
konustu.

Beslenme konusunda, erkek ve kadin-
lar arasinda farkliliklar olduguna isaret
eden Tuncer, soyle konustu:

“Hicbir erkek bugtine kadar ‘Nihan
hanim, bugln biraz canim sikildi, o
yUzden su tatliyl yedim. demedi. Erkek
hastalarim genellikle, ‘Canim bunu
istedi ve bunu yedim. diye gelir; ama
kadinlar maalesef can sikintisiyla yanlis
bir beslenmeye ydnelebiliyorlar.”

Uyku Diizeni Onemli

Uyku duzeni bozuldugunda, kan sekeri
dengesizliginin ortaya ciktigi uyarisin-
da bulunan Tuncer, su aciklamay! yapti:

“Gece 23.00 ile sabah 03.00 saatleri
arasindaki uyku son derece dnemli. O
saatlerde salgilanan hormonlar, gliniin
baska bir saatinde salgilanamiyor.
Ayrica bagdirsak duzensizligi bashyor.
Bagirsaklar ikinci beynimiz. Ruhsal
sagligimizin en temel noktalarindan
pbir tanesi. Bagirsaklarimiz ile beyin
arasinda aslinda bir baglanti var ve bu
baglanti bagirsaklardan beyine mesaj
gitmesi yoninde oluyor. Dolayisiyla kisi

uyku duzensizligi, badirsak dizensiz-
li§i basladiginda daha yorgun, daha
depresif hissediyor.”

GTBD YK Baskani Serttas, 2015 vili
verilerine gore, 700 milyon insanin
yasam seklini degistirmek icin seyahat
ettiginin kaydedildigini belirterek, sagd-
[kl yasam icin gida sisteminde nelerin
degismesi gerektigini Fitness Uzmani
Mark Macdonald’a sordu.

Mark Macdonald bu soruya cevaben;
hareket, iyi beslenme, iyi uyku, nefes
teknikleri, bilgilenme, fonksiyonel

ve alternatif tibbin harmanlanmasi
gerektigini vurguladi. Hareket etmenin
Onemine tekrar isaret eden Macdo-
nald, insanin ayaktayken bile oturdugu
duruma gore Uc kat fazla enerji harca-
digini ornek verdi. insanlarin kendile-
rini degdisime zorlamalari gerektigini
vurgulayan Macdonald, sdyle konustu:

“Kendim ve ailem icin ne yapabi-
lirim™? sorusuna cevap aradigimiz
zaman dogruyu bulabiliriz. Bunun icin
kendimizi biraz zorlamaliyiz, sorgula-
maya devam etmeliyiz ve sagligimizin
kontrolUnU elimize almaliyiz. Degisimi
zorlarsak, gida da duzelir”

Mark Macdonald'in ifadelerine destek
veren Ebru Sinik ise, “Hareketsiz bir
yasam, bedene ve zihne, verilebilecek
en kot uyusturucunun verecedi kadar
zarar verir. Kendimizi yorgun, enerjisiz,
uyusuk hissettigimiz an, harekete gec-
memiz gereken andir. CankU hareket
enerji yukseltir” dedi.

Programin sonunda, GTBD YK Baskani
Samet Serttas, katilimcilara, “Hepiniz
harikasiniz. insallah sizin gibi insanlarin
sayisi cogalir ve diinya daha guzel

bir yer olur” sdzleriyle tesekkur etti

ve hayatlarimizda iyiligin cogalmasi
temennisinde bulundu.
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UC-1I™ DOGASI DEGISTIRILMEMIS
TIP-11KOLAJEN

ZAMANLA BIRLIKTE ILERLE™

Kas-Iskelet Sisterni Problemlerinin

Onlenmesinde Dogasi Degistirilmemis

TiP 2 KOLLAJEN
(UC-II") KULLANIMI

Kas-iskelet sistemi problemlerinin 6nlenmesinde dogast
degistirilmemis tip 2 kollajen kullanuminin nemint Turkiye Bilimler
Akademisi Konsey Uyesi Prof. Dr. Kazum Sahin ve Bingd! Universitesi
Veteriner Fakultesi Hayvan Besleme ve Beslenme Hastaliklart
Bolumu'nden Ars. Gér. Emre Sahin'in rehberliginde mercek altina aldik.
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hareket sistemi problemleri arasinda yer almaktadir (WHO,
2021). Ayrica kas-iskelet sistemi hastaliklarindan kaynaklanan
ekonomik maliyet de her gecen guin katlanarak artmaktadir.
Kas-iskelet sistemi hastaliklarinin sadece Amerika Birlesik
Devletlerindeki yillik ekonomik maliyeti 412 milyar dolardir
(Yelin ve Cisterans, 2017). Diger yandan, bu hastaliklarin

as-iskelet sistemi hastaliklari, yasam standartlarini
I(d['JsUren dnemli saglik problemleri arasindadir. DUn-

va Saglik OrgUta verilerine gore, 1.71 milyar insan
kas-iskelet sistemi hastaliklarindan etkilenmis durumdadir
(WHO, 2021). Eklemlerde osteoartrit, kemiklerde osteoporoz

ve kaslarda ise sarkopeni gibi bozukluklar en sik rastlanan

Avrupa’daki yillik maliyetinin ise 240
milyar Euro oldugu bildiriimektedir
(Bevan, 2015). Buna bagli olarak, goérul-
me sikligr ve maliyeti artmaya devam
eden kas-iskelet sistemi problemlerinin
OnuUne gecilmesi konusunda yogun
calismalar yapilmaktadir. Bu calisma-
larda, sorunlarinin dnlenmesine ya

da medikal tedavisine yardimci olmak
amaciyla cesitli takviye edici gidalarin
da kullanildigr gdrtlmektedir.
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Son yirmi yilda, 6zellikle osteoartrit gibi
eklem hastaliklarinin tedavisini destek-
lemek amaciyla kullaniimaya baslanan
takviye edici gidalardan biri de dogasi
degistirilmemis (denatiire olmamis)
tip 2 kollajendir (UC-11®). Tavuk gddus
kikirdagindan (sternum) elde edilen
UC-1°, toz haline getirilmis ve toksik
olmayan, glvenilir bir bilesiktir. UC-

1I®, agizdan alindiginda, oral tolerans
mekanizmasiyla badisiklik sistemini
kontrol edebilmektedir. Badirsaklara
ulasan UC-1I°, tip 2 kollajene spesifik
regUlatdr T hicrelerinin (Treg) Gretimi-
ni saglamaktadir. Treg hucreleri, eklem-
lerde osteoartrit sonucunda sekillenen
kikirdak dejenerasyonuna karsl yangi
onleyici sitokinlerin salgilanmasina kat-
kida bulunarak, yangisal reaksiyonlarin
siddetini azaltmaya yardimci olur (Se-
kil 1) (Gencoglu vd., 2020). Arastirma
grubumuz tarafindan yapilan deneysel
calismalarda, UC-II1”nin tek basina ya
da farkl dogal bilesiklerle yapilan kom-
binasyonlarinin, eklem problemlerinin
onlenmesine destek olabilecedi tespit
edilmistir (Sahin vd., 2020; Orhan vd.,
20213; Sahin vd., 2021). Deneysel olarak
osteoartrit olusturulan sicanlara verilen

4 mg/kg dozundaki UC-1I®nin, eklem
yangisini ve oksidatif stresi azalttigi
pbildirilmektedir (Orhan vd., 2021a).
Yine, otuz giin boyunca 4 mg/kg UC-
11 ve 200 mg/kg niyasinamid verilen
osteoartritli sicanlarda, eklem sisliginin
ve kikirdak hasarinin azaldidi, yartyUs
stabilitesinin ise arttigi gdzlemlenmistir
(Sahin vd., 2021).
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Sekil 1. UC-1I®nin osteoartritis Uzerin-
deki etki mekanizmasi (Gencoglu vd.,
2020).

Klinik duzeyde gerceklestirilen calis-
malar, agizdan alinan UC-I®nin, oste-
oartritin siddet 6lcUst olan Western
Ontario and McMaster Universities
Osteoarthritis Index (WOMAC skoru)
ve vizUel analog skalasi (VAS) seviye-
sini dustrdiguni ortaya koymustur
(Crowley vd., 2009; Yatish vd., 2020).
YUz yirmi giin boyunca, 10 mg/kg UC-
11® alan saglikli insanlarda, egzersizin
ardindan diz eklemi ekstansiyon de-
recesinin, plasebo grubuna gore %8,5
oraninda belirgin bir sekilde arttigi go-
rulmustdr (Lugo vd., 2013). UC-11®nin
elli yas Uzerindeki bireylerde diz eklemi
fonksiyonuna, hareketlilige, esneklige
ve gunluk aktivitelerin performansina
katkida bulunma potansiyeline sahip
oldugu bildirilmektedir (Saiyed vd.,
2021). Bu calismalar, UC-11®nin eklem
saghdini guclendirerek gunlik aktivite-
lerin daha rahat bir sekilde gerceklesti-
rilmesine olanak tanidigini ve bdylece
insanlarda yasam kalitesini artirabilece-
§ini desteklemektedir (Tablo 1).

Osteoartrit tedavisinde asetaminofen
gibi non-steroid yangi dnleyicilerin yani
sira glukozamin ve kondroitin gibi bi-
lesikler yaygin olarak kullaniimaktadir.
Doksan guin boyunca, gtinlik 40 mg
dozda UC-II® verilen osteoartrit hasta-
larinin, glukozamin (1500 mg)+kondro-
itin (1200 mg) karisimi verilen hastalara
gbre daha etkin fiziksel aktiviteye ve
daha az eklem agrisina sahip olduklari
gbzlemlenmistir (Crowley vd., 2009).
Yakin zamanli bir klinik calismada ise
gunlik 1500 mg asetaminofen ve 10
mg UC-I1® kombinasyonunun, aseta-
minofenin tek basina kullanimina gére
WOMAC skoru ve VAS'I %30 oraninda
azaltarak osteoartritin ®nlenmesinde
ve eklem hareketliliginin artirlmasinda
daha etkili oldugu ortaya konmustur
(Yatish vd., 2020).

UC-1I®nin, osteoartritin dnlenmesindeki
olumlu etkilerine ilave olarak, kas ve
kemik Uzerinde potansiyel yararlara
sahip olabilecedi deneysel ¢alismalarla
desteklenmistir. Kosu bandinda eg-
zersiz uygulanan sicanlara, gunlik 4
mg/kg dozunda verilen UC-II®, kasin
lipid metabolizmasini ve antioksidan
kapasitesini iyilestirmekle birlikte kas
miktarinin artmasini saglayan moleku-
ler yolaklarr aktive etmistir (Orhan vd.,
2021b). Sekiz hafta boyunca, ginluk

4 mg/kg UC-11® ve 51 mg/kg Oceanx®
(Deniz Fitoplanktonu) takviyesi yaplla-
rak kosturma egzersizine tabi tutulan
sicanlarda, kosu suresinin ve antiok-
sidan kapasitenin arttig, laktik asit
birikiminin ise azaldig tespit edilmistir
(Sahin vd., 2020). Ayrica tip 2 diyabetli
yasli farelerde, diyabete bagl olarak
azalan kemik mineral yogunlugu, UC-11°
(6 mg/kg, 12 hafta) takviyesi sayesinde
artirilmis ve bu takviye, normal kemik
saghginin iyilesmesine katkida bulun-
mustur. Tip 2 diyabet sonucunda artan
oksidatif stres ve yangisal reaksiyonlar
neticesinde sekillenen kas dejeneras-
yonunun siddetinin azaltiimasi, UC-11®
takviyesi sayesinde desteklenmistir.
(Fan vd., 2021). Yine ekibimiz tarafin-
dan yeni gerceklestirilen bir calismada,
bUyume sirasinda, beslenmelerinde
kalsiyum yetersizligi olan sicanlara
yapilan farkli dozlardaki UC-11® takvi-
yesinin (0.0, 0.66,1.32,3.3,6.6 ve 19.8
mag/kg) hem kalsiyum metabolizmasi-
ni duzenledigi hem de bozulan kemik
saghginin iyilesmesine katki sagladig
kanisina varilmistir.




Tablo 1. Klinik ve Deneysel Calismalarda Kullanilan UC-II®"nin Etkileri

Uygulama Dozu
v . Referans
ve Siiresi
: Diz . 5 mg/ gin UC-II® WOMAC skoru | (Crowley vd.,
nsan — gyjem;  Osteoartrit 90 giin Eklem agris | 2009)
Merdiven
; Diz egzersizine tabi 5 mg/ giin UC-II’ Eklem esnekligi 1
) eklemi  tutulan saghkli 120 giin Eklem agrisi | (e vel, 2005)
denekler
Merdiven .
i Diz egzersizine tabi  1.2mg /gin UC-II'  Eklem esnekligi 1 (Saiyed vd.,
nsan . N > -
eklemi tutulan saghkli 120 giin Eklem agdrisi | 2021)
denekler '
10 mg/ gtin UC-II’
; Diz . 1500 mg/ giin WOMAC skoru | (Yatish vd.,
el eklemi Osteoartrit Asetaminofen Eklem agrisi | 2020).
90 glin
Diz : 4 mg/kg UC-II o (Orhan vd.,
R ey (OSTESEITE 30 gin Oksidatif stres | 2021a)
Yangisal sitokinler |
YlrQyUs stabilitesi 1
4 mg/kg UC-II e TN
Rat D2 Osteoartrit 200 gyl ERLTA N Sahin vd., 2021
a eklemi steoartri Niyasinamid Eklem kikirdagi hasari | (Sahin vd., )
30 glin
Kosu bandi 4 mg/kg UC-II Laktik asit |
egzersizine tabi 5.1 mg/gin Antioksidan kapasite 1 .
i s tutulan saghkli Oceanix Yangisal sitokinler | (Sl ek, 20210)
denekler 8 hafta Tukenme siresi 1
Laktik asit |
Kosu bandi . .
Rat Kas egzersizine tabi 4 mg/kg UC-II é::ct:li?tltianrl)zrslte 1 (Orhan vd.,
tutulan saghkli 8 hafta g1s . .l 2021b)
Kas erimesi genleri |
denekler N S
Tukenme suresi t
. . Kemik mineral yogunlugu 1
Fare Kemik Ilap r?aillﬁzsr:ik 6 mg/kg UC-II Oksidatif stres | (Fan vd., 2021)
ve Kas Y 12 hafta Yangisal sitokinler | ”

erimesi

Kasta dejenerasyon |

Son villarda UC-1® hakkinda elde
edilen veriler, bu Grdindn eklem hasta-
liklarinin énlenmesi ya da tedavisinde
destek amacli kullanilabilecegini
ortaya koymustur. Ayrica yakin tarihli
preklinik calismalar UC-11®nin kas ve
kemik sagliginin iyilestiriimesinde kat-
ki sagladigi ve umut vaat ettigini gds-
termektedir. Bu baglamda, tim din-
yada yaygin olarak goérulen kas-iske-
let sistemi problemlerinin azaltiimasi
icin riskli grupta olan bireylerin (orta
ve ileri yas, asiri kilo, eklem sakatlan-
malari v.b.) kontrollU bir sekilde UC-II®
takviyesi almalarinin, kas- iskelet
sisteminin normal fonksiyonlarina
katkida bulunacagr éngoérulmektedir.
Bunlara ilave olarak, hareket sistemini
etkileyen hastaliklarin dogurdugu k-
resel duizeydeki ekonomik maliyetin,
UC-I1® kullanimi ile birlikte azaltilabil-
mesi de s6z konusudur.

Kas-iskelet
sistemi
sorunlarnin
onlenmesine
va da medikal
tedavisine
yvardunct olmak
amactyla
cesitll takviye
edict gidalarnn
da kullanildigt
gorulmektedir.
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