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Ozet — Antioksidanlarm giires performans iizerindeki etkileri, yiiksek yogunluklu fiziksel efor gerektiren
bu sporun gereklilikleri baglaminda incelenmistir. Giires, yiiksek diizeyde anaerobik enerji iiretimi ve
yogun kas kullanimiyla karakterize oldugu i¢in viicutta reaktif oksijen tiirlerinin (ROS) {iretimini artirir.
Bu durum, oksidatif strese yol acarak kas yorgunlugunu tetikler ve sporcularin performansini olumsuz
etkileyebilir. Arastirmalara gore, giirescilerin oksidatif stres gostergeleri (TBARS, protein karbonil)
kontrol gruplarina gore daha yiiksek, buna karsin antioksidan kapasite gostergeleri (GSH, GPx, SOD)
daha diisiik diizeylerde bulunmustur. Ozellikle antrenman ve miisabaka donemlerinde bu etkiler daha
belirgin hale gelmektedir. Dogal ve takviye yoluyla alinan antioksidanlarin bu etkileri dengeleyebilecegi
kanitlanmustir. Ornegin, kekik ¢ay1 gibi dogal antioksidan kaynaklarinin serbest radikal olusumunu
azalttig1; ancak nonenzimatik antioksidan gostergeler iizerindeki etkisinin sinirlt oldugu belirtilmistir.
Cinko takviyesi ise ROS {liretimini baskilayarak antioksidan savunma mekanizmalarini aktive etmekte,
ayrica MDA seviyelerini diisiirerek GSH, GPx ve SOD aktivitelerini artirmaktadir. Bu sayede,
sporcularin toparlanma siireleri kisalirken uzun vadeli sagliklarina da katki saglanmaktadir.
Antioksidanlarin giires performansini artirmadaki rolii, sadece kas yorgunlugunu azaltmakla sinirl
degildir; ayn1 zamanda bagisiklik sistemini destekleyerek sporcularin genel sagligini iyilestirebilir. Bu
nedenle, giiresciler igin bireysel ihtiyaclara uygun beslenme ve takviye stratejileri gelistirilmesi biiytik
onem tasimaktadir. Bu bulgular, antioksidanlarin giires sporundaki 6nemi hakkinda degerli bilgiler
sunmakta ve sporcularin performansini artirmada bilimsel bir temel olugturmaktadir.

Anahtar Kelimeler — Oksidatif Stres, Antioksidan, Performans, Toparlanma, Giires.

I. GIRIS

Oksidatif stres, viicutta reaktif oksijen tiirlerinin (ROS) artis1 ile antioksidan savunma sistemleri
arasindaki dengenin bozulmasi sonucu ortaya ¢ikar. Reaktif oksijen tiirleri, diisiik seviyelerde hiicresel
sinyal iletiminde ve metabolik siireglerde fayda saglarken, asir1 iiretim durumunda hiicresel hasara ve
performans diisiisiine neden olabilir. Giires, kisa siireli ancak yogun efor gerektiren bir spor dali oldugu
icin oksidatif stres riskinin yiiksek oldugu aktiviteler arasinda yer alir. Literatiir taramalari, oksidatif
stresin sporcularda kas yorgunlugunu artirarak performansi olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir.
Bununla birlikte, antioksidan savunma mekanizmalarinin bu olumsuz etkileri sinirladig1 ve toparlanma
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stirecini destekledigi rapor edilmistir. Bu calismada, oksidatif stresin giires performansina etkileri ve
antioksidan destegin potansiyel faydalari kapsamli bir sekilde incelenmistir

ROS, protein, karbonhidrat ve lipid molekiillerinde oksidatif degisimlere yol agarak bu molekiillerin
yapisinda zarar olusturabilir [2]. Egzersiz sirasinda enerji tiiketimi artar ve bu durum viicudun oksijen
ihtiyacin1 da beraberinde getirir. Normal metabolik siireclerin bir yan iiriinii olan serbest radikaller,
ozellikle egzersiz esnasinda kaslarin artan oksijen tiiketimi ile daha yiiksek diizeylerde reaktif oksijen
tirleri (ROS) {iretimine yol agabilir [3]. Fiziksel egzersizler sirasinda ortaya ¢ikan oksidatif hasarin
diizeyi, yalmizca serbest radikal tiretimi ile degil, ayn1 zamanda viicudun antioksidan savunma
kapasitesinin etkinligi ile de sekillenmektedir [5].

Bir calismada, 16 kadin giiresgi ve 8 saglikli birey {izerinde egzersizin oksidatif stres ve antioksidan
kapasiteye etkisi incelenmistir. Giirescilerde oksidatif stres gostergeleri (TBARS, protein karbonil)
kontrol grubuna gore daha yiiksek, antioksidan kapasite gostergesi (-SH) ise daha diisiik bulunmustur.
Ayrica, plazma iire ve LDH diizeylerinin giirescilerde anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu
sonuclar, yogun egzersizin oksidatif stresi artirdigt ve antioksidan destegin faydali olabilecegini
gostermektedir [1].

Baska bir calismada egzersiz yapan sporcular arasinda futbolcular, basketbolcular, atletler ve
giirescilerde, antrenman 6ncesine kiyasla antrenman sonrasi Ksantin Oksidaz (XO) ve Urik Asit (UA)
seviyelerinin anlamli sekilde arttig1 ve kontrol grubuna gore de belirgin farklilik gosterdigi saptanmaistir.
Ayrica, XO ve UA seviyelerindeki artislar arasinda giiglii bir pozitif iliski bulunmustur. Bu bulgular,
farkli spor branglartyla ugrasan sporcularda egzersizin oksidatif stres ve antioksidan savunma
mekanizmalari tizerindeki etkilerini vurgulamaktadir [4].

Bir calismada , kekik c¢ay1 tiikketiminin serbest radikal olusumunu azaltmada ve antioksidan kapasiteyi
artirmada etkili olabilecegini gostermektedir. Ancak, nonenzimatik antioksidanlar1 temsil eden RSH
degerlerinde kekik ¢ayinin anlamli bir etkisi bulunmamaigtir. Bu bulgular, yogun egzersiz yapan bireylerde
kekik cay1 gibi dogal antioksidan kaynaklarinin destekleyici bir rol oynayabilecegini diisiindiirmektedir

[6].

Bagka bir c¢alismada, ¢inko uygulamasinin serbest radikal olusumu ve antioksidan sistem tiizerindeki
etkisi incelenmistir. Arastirmaya 20 giires¢i ve 20 sedanter erkek katilmistir. Katilimeilar 4 gruba
ayrilmis; sporcu ve sedanter gruplar arasinda ¢inko siilfat uygulamasi yapilan ve yapilmayan gruplar
olusturulmustur. 8 hafta sliren uygulamalar sonunda alinan kan 6rneklerinde MDA, GSH, GPx, SOD ve
¢inko diizeyleri analiz edilmistir. Sonug¢ olarak ¢inko uygulanan gruplarda (sporcu ve sedanter) serum
MDA seviyelerinde diisiis, GSH, GPx, SOD ve ¢inko seviyelerinde anlamli artig tespit edilmistir. Bu
bulgular, ¢cinko uygulamasinin antioksidan sistemi aktive ederek serbest radikal iiretimini engelledigini ve
sporcu sagligi ile performansi agisindan faydali olabilecegini gostermektedir [7].

Il. SONUCLAR

Bu literatlir calismasinda yapilan incelemeler, giires gibi yiiksek yogunluklu fiziksel aktivitelerde
oksidatif stresin sporcularin performansina ve saglik durumuna ciddi etkiler yapabilecegini ortaya
koymustur. Oksidatif stres, hiicresel diizeyde DNA, protein ve lipit hasarina yol acgarak kas yorgunlugunu
artirabilir ve toparlanma siireclerini geciktirebilir. Reaktif oksijen tiirlerinin (ROS) asir1 tiretimi, 6zellikle
anaerobik aktivite gerektiren sporlar i¢in belirgin bir sorun teskil etmektedir. Giires gibi spor dallarinda
oksidatif stres, performans diisilisiine yol agmanin yani sira, kas iyilesme siirecini de uzatarak uzun vadeli
yorgunluga ve hatta kronik yaralanmalara neden olabilir.
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Diizenli egzersiz, akut egzersizin tetikledigi oksidatif stresin etkilerini azaltmaya ydnelik adaptasyon
mekanizmalarin1 harekete gegirebilir. Bu adaptasyon, antrenmana yanit olarak artan antioksidan enzim
aktivitesiyle, reaktif oksijen ve nitrojen tiirlerine (RONS) kars1 savunmay1 giiclendirmek icin gereklidir.
Cok diistik yogunluklu egzersiz, bu adaptasyonu saglamada yetersiz kalir ¢linkii olusan RONS, mevcut
antioksidan savunma sistemi tarafindan kolayca elimine edilebilir. Ancak, uygun siddet ve siireyle
yapilan diizenli egzersizlerin birikimli etkisi, adaptasyon siireglerini destekler. Ozellikle aerobik
antrenmanlar, egzersizin tetikledigi oksidatif stresi baskilamanin yani sira antioksidan iiretimini de artirir

[8].

Baska bir arastirmada, antrenmanin tetikledigi antioksidan enzim artiglarinin kaslara 6zgii oldugu
belirlenmistir. Orta ve yiiksek siddetli antrenmanlarin, ventrikiil kasinda siiperoksit dismutaz aktivitesini
artirdig1 ortaya konulmustur [9].

Literatiir taramalari, antioksidan mekanizmalarinin bu olumsuz etkileri dengelemek icin kritik bir rol
oynadigin1 gostermektedir. Dogal antioksidan kaynaklari, viicuttaki serbest radikalleri notralize ederek
hiicresel hasar1 azaltabilir. Bununla birlikte, antioksidan takviyelerinin de kullanimi, sporcularin oksidatif
stresle basa ¢ikmalarini kolaylastirabilir. Antioksidanlarin kas dokusunu koruma, iltihaplanmay1 azaltma
ve kas onarimini hizlandirma gibi birgok olumlu etkisi oldugu kanitlanmistir. Bunun yaninda, yiiksek
yogunluklu antrenmanlar sirasinda antioksidan takviyelerinin aliminin, kas hasarin1 azaltarak egzersiz
sonrast toparlanma siirecini kisaltabilecegi ileri siiriilmiigtiir.

Ancak, antioksidan takviyelerinin kullanimi konusunda dikkatli olunmas1 gerektigi de vurgulanmalidir.
Asirt antioksidan alimi, viicudun dogal savunma mekanizmalarina zarar verebilir ve adaptif iyilesme
stirecini engelleyebilir. Bu baglamda, antioksidan kullaniminin sporcularin bireysel ihtiyaclarina gore
dikkatlice planlanmasi gerekmektedir. Ayrica, beslenme yoluyla alinan antioksidanlarin etkilerinin,
takviyelerle alinanlara goére daha siirdiiriilebilir ve dogal oldugu diistiniilmektedir.

Bir diger énemli bulgu, oksidatif stresin sadece performans iizerinde degil, ayn1 zamanda sporcularin
genel saglik durumlar lizerinde de uzun vadeli olumsuz etkiler yaratabilmesidir. Kronik oksidatif stres,
kardiyovaskiiler hastaliklar, metabolik bozukluklar ve bagisiklik sistemi zayiflamalari gibi saglik
sorunlarinin riskini artirabilir. Bu nedenle, antioksidan dengesinin korunmasi, sporcularin hem kisa vadeli
performanslari hem de uzun vadeli sagliklari i¢in kritik 6neme sahiptir.

Sonug olarak, giires gibi yliksek yogunluklu spor dallarinda oksidatif stresin kontrol altina alinmasi,
sporcularin performansini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda sagliklarini korur. Oksidatif stresin yonetimi
icin etkili bir strateji, dengeli bir beslenme programi ve gerektiginde uygun antioksidan takviyelerinin
kullanimidir. Bu baglamda, sporcularin oksidatif stresin etkilerinden korunmasi i¢in bilimsel temellere
dayali bir yaklasim benimsenmesi hem bireysel performans hem de genel saglik agisindan Gnemli
faydalar saglayacaktir.
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