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Ozet — Karate, yiiksek yogunluklu fiziksel aktiviteler gerektiren bir spor dali olarak, sporcularin reaktif
oksijen tiirleri (ROS) iiretimini artiran oksidatif strese maruz kalma riskini ytlikseltmektedir. Oksidatif
stres, hiicre zarlari, proteinler ve DNA gibi biyomolekiillere zarar vererek kas yorgunlugu, toparlanma
stiresinin uzamasi ve bagisiklik sistemi zayiflig1 gibi olumsuz etkiler yaratabilir. Uzun vadede ise kronik
inflamasyon, erken yaslanma ve ¢esitli saglik sorunlarina yol agabilir.

Sporcularda bu olumsuz etkileri Onlemek, viicudun dogal antioksidan savunma mekanizmalarinin
etkinligine baglidir. Endojen antioksidanlar (siiperoksit dismutaz, katalaz ve glutatyon gibi) ROS
seviyelerini diizenlerken, disaridan alinan antioksidanlar (E ve C vitaminleri, polifenoller, karotenoidler)
bu stireci destekler. Literatiirdeki caligmalar, diizenli ve iyi planlanmis antrenmanlarin antioksidan
savunmay1 giiclendirdigini ve ROS iiretimini dengeledigini ortaya koymaktadir.

Bunun yani sira, sporcularin diyetlerine antioksidan agisindan zengin besinler eklemesi ve gerektiginde
uygun takviyeler kullanmasi, performanslarini optimize ederken oksidatif stresin zararl etkilerini
azaltabilir. Ornegin, polifenol igeren besinler ve C vitamini gibi dis kaynakli antioksidanlarin diizenli
tiikketimi, kas yorgunlugunu azaltmada ve toparlanmay1 hizlandirmada 6énemli bir rol oynamaktadir.

Sonug olarak, oksidatif stresin yonetimi ve antioksidan savunma mekanizmalarinin etkinligi, karate
sporcularmin performansini artirmak ve uzun vadeli sagliklarin1 korumak i¢in kritik bir éneme sahiptir.
Sporculara yonelik bireysellestirilmis beslenme ve antrenman programlarinin, bu siireclerin etkin
yonetiminde kilit rol oynayacag1 degerlendirilmektedir.

Anahtar Kelimeler — Oksidatif Stres, Antioksidan Savunma, Karate Sporculari, Fiziksel Performans, Reaktif Oksijen Tiirleri
(ROS).

. GIRIS

Karate, anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin bir arada g¢alismasin1 gerektiren, hizli ve yogun
hareketler igeren bir spor dalidir. Sporcular, hem fiziksel hem de zihinsel anlamda yiiksek bir yiik
altindadir. Ogzellikle yarisma donemlerinde artan antrenman yogunlugu ve stres, oksidatif stresin
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artmasina neden olabilir [1]. Oksidatif stres, reaktif oksijen tiirlerinin (ROS) asir1 iiretimi ve bunlarin
viicudun dogal antioksidan savunma mekanizmalarini asmasi sonucu olusur. Bu siiregte hiicresel
proteinler, lipitler ve DNA zarar gorebilir, bu da sporcularin performansin1 ve genel sagligin1 olumsuz

etkileyebilir [2].

Jemili ve arkadaslarmin g¢alismasi, diizenli karate antrenmanlarinin antioksidan savunma sistemlerini
gliclendirdigini ve oksidatif stres gostergelerinde azalma sagladigini bildirmistir [1]. Bu, antrenmanin
yalnizca fiziksel kapasiteyi artirmakla kalmayip ayni zamanda biyokimyasal dengeyi de olumlu yonde
etkiledigini gostermektedir. Ayrica, Farzanegi ve arkadaslari, Omega-3 gibi besin takviyelerinin lipid
peroksidasyonunu azalttigin1 ve antioksidan enzim aktivitelerini artirdigini belirtmistir [3]. Bu bulgular,
oksidatif stresin yonetiminde diizenli egzersiz ile uygun besin desteklerinin kritik bir rol oynadigini ve bu
iki faktoriin birbiriyle entegre bir yaklasim gerektirdigini ortaya koymaktadir.

Oksidatif stresin sporculardaki etkileri lizerine yapilan ¢aligmalar, bu siirecin biyokimyasal gostergelerini
(6rnegin malondialdehit [MDA] ve lipid peroksidasyonu) ve antioksidan savunma mekanizmalarini
(6rnegin siiperoksit dismutaz [SOD] ve katalaz [CAT] aktiviteleri) incelemistir. Jemili ve arkadaslari,
diizenli karate antrenmanlarinin SOD ve CAT aktivitelerini artirarak oksidatif stres seviyelerini azalttigini
rapor etmistir [1]. Bu bulgu, diizenli antrenmanin, sporcularin yalnizca fiziksel performansini degil, ayn
zamanda metabolik dengesini ve toparlanma kapasitesini de iyilestirdigini vurgulamaktadir.

Pesic ve arkadaslar ise diizenli antrenmanlarin oksidatif stres tizerinde olumlu etkiler yarattigin1 ancak bu
etkilerin sporcularin genetik 6zellikleri ve antrenman tiirline gore degisebilecegini ifade etmistir [2]. Bu
durum, bireysellestirilmis antrenman ve beslenme programlarinin, sporcularin biyolojik farkliliklarina
uyum saglamada ne kadar énemli oldugunu gostermektedir. Ozellikle karate gibi yiiksek yogunluklu bir
spor dalinda, oksidatif stresin yonetimi i¢in multidisipliner bir yaklasim benimsenmelidir. Antrenman
yogunlugu, sporcuya 6zel beslenme stratejileri ve takviye programlariyla birlestirildiginde, sporcularin
performansi optimize edilirken uzun vadeli sagliklar1 da korunabilir. Bu sentez, hem spor bilimciler hem
de antrenorler i¢in degerli bir rehber sunmaktadir.

Il. SONUCLAR

Karate sporcularinda oksidatif stres, yogun antrenman donemlerinde ve yarisma hazirliklarinda 6nemli bir
sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ancak, diizenli antrenmanlar ve uygun besin destekleri, bu siirecin
olumsuz etkilerini hafifletebilir.

Jemili ve ark. diizenli karate antrenmanlarin antioksidan savunma sistemlerini gii¢lendirdigini ve oksidatif
stres gostergelerini azalttigini belirtmistir [1]. Bir baska calismada,karate sporcularinda Omega-3
takviyelerinin lipid peroksidasyonu ve ROS iiretimi tizerindeki olumlu etkilerine dikkat ¢ekilmistir [3].

Bir aragtirma, elit karate sporcularinin uzun siireli antrenmanlarin oksidatif stres tizerindeki etkilerini
incelemeyi amaglamistir. Ug aylik antrenman siireci sonrasi, sporcularin oksidatif durumlarinda belirli
degisiklikler gozlemlenmis, oOzellikle katalaz (CAT) aktivitesinde bir azalma bulunmustur. Ancak,
sporcularin akut egzersizlere kars1 gosterdigi antioksidan yanitin korunmus oldugu goriilmiistiir. Bu
sonuglar, uzun dénemli antrenmanlarin oksidatif dengeyi etkileyebilecegini, ancak viicutlarinin ani
egzersizlere uyum saglama kapasitesinin devam ettigini gostermektedir [2].

Bagka bir c¢alisma, 12 hafta siliren karate antrenmanlarinin asir1 kilolu ve obez ergenlerde
kardiyometabolik parametreler, oksidatif stres ve inflamasyon tizerindeki etkilerini incelemistir. Sonugclar,
karate grubunda HDL kolesterolde artis, LDL kolesterol ve trigliseritlerde azalma, oksidatif stres
belirteclerinde iyilesme ve inflamasyonla iliskili adiponektin seviyesinde artis oldugunu gostermistir.
Karate antrenmanlari, bu parametrelerde iyilesme saglamistir. Uzun vadeli etkileri arastirilmalidir [5].
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Bir bagka calisma, karate sporcular1 ile spor yapmayan bireylerin antioksidan diizeyleri ve lipid
profillerini karsilagtirmigtir. Karate sporcularinda antioksidan enzim aktivitesi (SOD), maksimum oksijen
tikketimi (VO2 max) ve bacak giicii daha yiiksek; viicut yag oran1 ve BMI daha diisiik bulunmustur. Lipid
profili agisindan gruplar arasinda fark yoktur. Sonug¢ olarak, karate sporculari fiziksel olarak daha
avantajl ve kardiyovaskiiler hastaliklara kars1 daha direnglidir [6].

Baska bir aragtirma, devre antrenmanmi (Circuit Training) ve pancar tiiketiminin karate sporcularinin
dayanikliligini artirma tizerindeki etkisini incelemistir. 10 sporcu, deneysel grup (devre antrenmani ve
pancar) ve kontrol grubu (sadece devre antrenmani) olarak ikiye ayrildi. Dayaniklilik 6l¢iimii i¢in Bleeb
testi kullanild1. Sonuglar, devre antrenmani ve pancar tiiketiminin sporcularin dayanikliliginda anlamli bir
fark yaratmadigini géstermistir [7].

Bu bulgular, oksidatif stresin sporcularin performansi ve saglig: tizerindeki etkilerini azaltmada disiplinli
bir yaklagimin gerekliligini ortaya koymaktadir. Sporcularin bireysel biyolojik farkliliklar1 ve antrenman
yiiklerinin dikkatle degerlendirilmesi onemlidir. Ayrica, oksidatif stresin yonetimi i¢in daha kapsamli ve
uzun vadeli aragtirmalara ihtiya¢ vardir. Bu, hem sporcularin performanslarini artirmada hem de uzun
vadeli sagliklarini korumada biiyiik bir fark yaratabilir. Literatiirde, diizenli antrenmanlarin ROS
diizeylerini azaltirken antioksidan savunma sistemlerini destekledigi vurgulanmistir [4].

Yapilan literatiit taramasinda , karate sporcularinda oksidatif stresin, yogun antrenman dénemlerinde ve
yarisma hazirliklarinda 6nemli bir saglik sorunu olabilecegi ancak diizenli antrenmanlar ve uygun besin
desteklerinin bu olumsuz etkileri hafifletebilecegi goriilmiistiir. Literatiirde, diizenli antrenmanlarin
antioksidan savunma sistemlerini giiclendirdigi ve oksidatif stres gOstergelerini  azalttigi
vurgulanmaktadir. Ozellikle Omega-3 takviyelerinin lipid peroksidasyonu ve ROS fiiretimi iizerinde
olumlu etkileri oldugu, bunun yani sira karate antrenmanlarinin kardiyometabolik parametreler, oksidatif
stres ve inflamasyon lizerinde iyilesmelere yol actig1 anlagilmaktadir.

Uzun donemli antrenmanlarin oksidatif dengeyi etkileyebilecegi, ancak sporcularin akut egzersizlere karsi
gosterdigi antioksidan yanitin korunmus oldugu gézlemlenmistir. Devre antrenmani ve pancar tiiketimi
ile 1ilgili yapilan bir arastirma, bu iki faktoriin dayaniklilik {izerinde anlamli bir fark yaratmadigini
gostermistir. Bu bulgular, oksidatif stresin yonetilmesinde disiplinli bir yaklagimin ve bireysel biyolojik
farkliliklarin dikkate alinmasinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Sonug olarak, karate sporcularinin oksidatif stresle basa ¢ikabilmesi i¢in antrenman, beslenme ve takviye
stratejilerinin  bir arada uygulanmasi gerekmektedir. Oksidatif stresin yOnetimi, sporcularin
performanslarini artirmada ve uzun vadeli sagliklarin1 korumada biiyiik bir rol oynamaktadir. Bu alanda
daha kapsamli ve uzun vadeli arastirmalar, sporcularin hem saglik hem de performans yonetimi agisindan
onemli faydalar saglayacaktir.
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