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Ozet

Diizenli ve ihmli diizeyde yapilan egzersizin oksidatif stresi azaltict ve
genel saghk tizerinde olumlu etkileri bulunmaktadir. Bununla birlikte,
siddetli veya uzun siireli fiziksel aktiviteler doku iltthabimi ve reaktif
oksijen tiirlerinin (ROS) iiretimini artirarak oksidatif stresin yiikselmesine
neden olabilmektedir. Artan ROS diizeyleri, endojen antioksidan savunma
sistemini baskilayarak kas hasarmna ve sporcu performansinda azalmaya
yol agabilmektedir. Son yillarda, egzersize bagli oksidatif stresin olumsuz
etkilerini azaltmak amaciyla polifenoller agisindan zengin dogal besinlerin ve
antioksidanlarin sporcu beslenmesinde kullanimi giderek yayginlagmaktadr.
Bu derleme ¢alismada, polifenol igerigi agisindan zengin olan iiziim suyu
ve liziimden elde edilen alternatif iiriinlerin egzersizle iliskili oksidatif stres
tizerindeki etkileri mevcut literatiir dogrultusunda degerlendirilmistir.
Incelenen galigmalar, iiziim suyu tiiketiminin akut ve uzun siireli kullanimda
antioksidan kapasiteyi artirabildigini ve bazi oksidatif stres belirteglerini
tyilestirebildigini gostermektedir. Bununla birlikte, iiziim suyunun oksidatif
stres parametreleri izerindeki etkilerinin literatiirde kismen ¢eliskili sonuglar
icerdigi goriilmektedir. Uziim ekstrakti, iiziim gekirdegi ve iiziim yaprag1 gibi
iziimden elde edilen alternatif {irlinler ile yapilan insan ve deney hayvani
caligmalarinda ise antioksidan kapasitenin arttig1 ve oksidatif stres iiriinlerinin
azaldigi daha tutarli bigimde rapor edilmistir. Sonug olarak, {iziim ve
iiziimden elde edilen iiriinlerin egzersize bagl oksidatif stresin azaltilmasinda
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potansiyel faydalar saglayabilecegi, Ozellikle dogal antioksidan kaynaklari
olarak sporcu beslenmesinde degerlendirilebilecegi s6ylenebilir. Ancak, bu
tirtinlerin kullanim dozu, siiresi ve egzersizle iliskili zamanlamasina yonelik
daha kapsamli ¢aligmalara ihtiya¢ bulunmaktadir.

1. Giris

Diizenli olarak yapilan iliml1 egzersiz ve fiziksel aktivitenin oksidatif stresi
azaltma bagta olmak iizere ¢esitli olumlu etkileri vardir (Elejalde vd., 2021).
Bu olumlu etkiler kalp damar saghgini koruyucu etki, viicut agirhiginin
stirdiiriilmesi, obeziteye bagl olugan diyabetin 6nlenmesi, ¢esitli kanser
tiirlerini 6nleme (kolon-meme), sosyal etkilegimin saglanmasi ve buna bagh
olarak stres, anksiyete gibi sorunlarin azaltilmasi olarak belirtilmektedir
(Zengin Alpozgen, 2016). Ancak fiziksel aktivite siddetli veya uzun siireli
vapildiginda doku iltihabi ve reaktif oksijen tiirlerinin (ROS) iiretimi
artmaktadir (D’Angelo, 2020). Yapilan galigmalarda, farkl siddette ve siirede
yapilan farkli spor dallarinda (bisiklet, kogu, dayaniklilik, kuvvet sporlar
vb.) oksidatif stres belirteglerinin kan ve iskelet kasinda arttig1 bildirilmistir
(Stepanyan ve ark., 2014; Zhou ve ark., 2022). ROSun artmig tretimi
ile kas membran E vitamini gibi dogal hiicre antioksidan koruyucularin
tretimi azalmakta ve oksidatif stres artmaktadir (Devrim ve Ayaz, 2018).
Ilaveten antioksidan sistemin yetersiz kaldigi noktada ROSun ortadan
kaldirilamamasi sonucunda lipit peroksidasyonunun olugsmasi, kas hasarinin
meydana gelmesi ve gecikmis baglangich kas agrilar1 goriilmektedir. Bu
durumda kas giicli giderek azalmakta ve sporcu performansi olumsuz
etkilenebilmektedir (Devrim ve Ayaz, 2018; Daud vd., 2023).

Giiniimiizde kas toparlanmasini ve performansi iyilestirmek igin
antioksidan takviyelerin alimi sporcular arasinda git gide yayginlagmaktadur.
Polifenollerde dahil olmak {izere antioksidan takviye tiiketiminin; kas
yorgunlugunu azaltarak dogrudan veya performansin iyilestirilmesine,
tizyolojik stres faktorlerinin azaltilmasina, toparlanmada iyilesmeye yardimci
olarak egzersiz performansina katki saglayabilecegi diistiniilmektedir
(Myburgh, 2014; Tusat ve Parlak, 2024). Ancak son yillarda polifenol
takviyelerinin rekreasyonel, rekabet¢i veya elit sporcularin lehine veya
aleyhine olacaginin 6nerisini vermenin erken oldugu ve daha ¢ok aragtirma
yapimasi gerektigi vurgulanmustir. Ayrica bu takviyelerin daha yiiksek
oksidatif stres seviyelerine sahip olan sporcularda degerlendirilmesine
oncelik verilmesi gerektigi ifade edilmistir (D’Angelo, 2019; Tusat ve
Parlak, 2024). Bu nedenle takviyeden ziyade dogal beslenme ile polifenol
alimi Onerilmektedir. Polifenollerden zengin meyveler antienflamatuvar
ve antioksidan oOzellikleriyle ROS olugumunu engelleyip kas hiicrelerini
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reaktif oksijen tiirlerinin zararh etkisinden koruyabilmektedir. Sporcular
i¢in daha etkili ve giivenli bir strateji olarak meyve kaynakl antioksidanlarin
titketilmesi onerilirken aynmi zamanda meyve sularinin %80-89 su igermesi
egzersiz sirasinda sivi dengesini korumak performans agisindan 6nemlidir

(Daud vd., 2023).

Polifenol igerigi agisindan zengin dogal bir antioksidan kaynagi olan
tiztim, diinyada en fazla iiretilen dordiincii meyvedir. Taze iiziim her mevsim
ve her yerde bulunamayacag igin iiziimden elde edilen diger {irtinler de
sporcular igin alternatif olabilir (Elejalde vd., 2021). Uziim karbonhidratlar,
proteinler, mineraller (6zellikle kalsiyum, potasyum, sodyum, demir) ve
vitaminlerden (6zellikle A, B1, B2, B3 ve C vitamini) zengin bir meyvedir
(Calkan Saglam, 2021). Tlaveten iiziim icerigindeki lutein+zeaksantin
(72 ug/100 g) ve beta-karoten (39 ug/100 g) agisindan 6nemli bir degere
sahiptir (Baia Bonificio ve ark, 2023). Uziimiin oksidatif hasar1 azaltici ve
toparlanmay: hizlandiricr etkisi igeriginde bulunan antosiyanin, flavanol,
fenolik asit, kaffeik asit, kategin, quersetin ve resveratrol gibi fenol ve
polifenollere ilaveten flavonoidler, proantosiyanidinler ve antosiyanidinlere
dayanmaktadir (Calkan Saglam, 2021). Uziim suyunun diger takviyelere
kiyasla daha ucuz olmasi, antioksidan ve karbonhidrat igeriginin yiiksek
olmasi, WADA (Diinya Anti-Doping Ajansi) tarafindan yasakli maddelerle
bulag riskinin olmamasi ve agirt iglenmis takviyeleri kullanmak istemeyen
sporcular i¢in ekonomik bir alternatif olmasi nedeniyle sporcular i¢in uygun
bir besin olarak diigiiniilmektedir (Daud vd., 2023). Bu derleme galiymada
tizim suyunun sporcularda goriilen oksidatif stresi onleme noktasindaki
etkisi incelenerek kullanim dozu, zamanlamas: hakkinda bilgiler verilecektir.

2. Yontem

Bu derleme ¢aligmada, iiziim suyu ve iiziimden elde edilen iriinlerin
egzersize bagl oksidatif stres iizerindeki etkilerinin degerlendirilmesi
amaglanmugtir. Bu kapsamda literatiir taramasi1 Scopus, PubMed ve Web of
Science veri tabanlar1 kullanilarak gergeklestirilmigtir. Tarama siireci 2010-
2023 yullart arasinda yayimlanmig bilimsel ¢aligmalar ile sinirlandirilmistir.
Literatiir taramasinda “grape juice”, “grape extract”, “exercise-induced
oxidative stress”, “antioxidant capacity”, “athletes” ve “sports” anahtar
kelimeleri farkli kombinasyonlar halinde kullanilmigtir. Elde edilen ¢aligmalar
baglik ve 6zetleri incelenerek konu ile iligkisi degerlendirilmig, uygun bulunan

yaymlarin tam metinleri incelenmistir.

Caligmaya dahil edilme kriterleri; iiziim suyu veya iiziimden elde edilen
driinlerinkullanildigy, egzersizveyafizikselaktiviteileiligkilioldugu ve oksidatif
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stres, antioksidan kapasite veya inflamatuar belirteglerin degerlendirildigi
insan veya deney hayvani ¢aligmalarindan olugmas: seklinde belirlenmigtir.
Yalnizca in vitro yiiriitiilen ¢aligmalar, derleme makaleler, 6zet bildiriler ve
tam metnine ulagitlamayan yayimnlar ¢aliyma kapsami diginda birakilmistir.
Incelenen galigmalar, iiziim suyu ve iiziimden elde edilen alternatif iiriinler
olmak iizere iki ana baslik altinda ele alinmigtir. Uziim suyu ile vyiiriitiilen
aragtirmalar akut ve uzun siireli kullanim agisindan degerlendirilirken,
iiziimden elde edilen alternatif tiriinler ile yapilan galigmalar insan ve deney
hayvanlar1 tizerinde gergeklestirilen aragtirmalar olarak simiflandirilmistir.
Elde edilen bulgular nicel bir meta-analiz yapilmaksizin, nitel olarak
degerlendirilmis ve mevcut literatiir dogrultusunda yorumlanmugtir.

3. BULGULAR

3.1.Uziim Suyunun Egzersize Bagl Oksidatif Stres Uzerindeki
Etkisi

3.1.1. Uzun siireli Kullanimi

Uziim suyunun uzun siireli kullaniminin oksidatif stres iizerine etkilerinin
incelendigi tek kor randomize gapraz kontrollii klinik bir ¢aligmada saglikli
yetigkin bireyler egzersiz grubu (n:12) ve sedanter grup (n:10) olarak iki
gruba ayrilmugtir. Her grupta bireylere 1 litre/hafta {iziim suyu ya da plasebo
igecegi ¢apraz diizende verilmistir. Sonuglara bakildiginda egzersiz grubunda
{iziim suyu tiiketiminin idrardaki toplam fenolik bilesen ve Ferrik Indirgeyici
Antioksidan Giicii (FRAP) miktarim arttirdigy; oksidatif belirteglerden
birisi olan Tiyobarbitiirik Asit Reaktif Maddeleri (TBARS) azalttig1 tespit
edilmigtir. Egzersiz yapmayan grupta ise iiziim suyu tiiketiminin yalmzca
idrardaki toplam fenolik bilesen anlamli miktarda arttirdigi, FRAP ve TBARS
degerlerine bir etkisi olmadi gortilmiistiir (Al-Dujaili ve ark., 2015). Diger
bir ¢aliymada 14 giin boyunca 400 ml/giin iiziim suyu tiiketen voleybol
sporcularinin lipit peroksidasyonu ve DNA hasarinin yant sira karbonil
diizeylerinin daha diigiik oldugu ve inflamasyonun azaldig1 gozlemlenmistir
(Martins vd., 2020). Yine 14 giin boyunca 400 ml iiziim suyu verilerek judo
sporculari ile yapilan ¢ift kor randomize gapraz kontrollii klinik bir ¢aligmada
iiziim suyu grubuna kiyasla plasebo grubunda lipit hasarmin %10, DNA
hasarinin ise %19 oraninda daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Ayn1 zamanda
izlim suyu tiiketen sporcularda total antioksidan kapasitesinin daha yiiksek
ve siiperoksit dismutaz (SOD) aktivitesinin %80 oraninda daha diigiik
oldugu sonucuna ulagimigtir. Calisma sonuglarinda yola gikarak {iziim suyu
titketimini lipit peroksidasyonu ve DNA hasarini azaltarak oksidatif stres
parametrelerini iyilestirebilecegi belirtilmistir (Goulart vd., 2020).
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Triatlon sporculart ile yapilan bir ¢aliymada 20 giin siiresince organik
tiziim suyu tiiketiminin (300 ml/giin) kilcal damar yogunlugu ve kirmizi kan
hiicresi hizini, serum insiilin, trik asit seviyelerini artirdigini; plazma glikoz
seviyesi, eritrosit SOD aktivitesi ve postokliizif reaktif hiperemi sonrasinda
maksimum kirmizi kan hiicresi hizina ulagmak i¢in gegen siireyi azalttig
saptanmugtir. Glikoz homeastazi, antioksidan kapasite ve mikrovaskiiler
fonksiyonu iyilestirdigi goriilen {iziim suyunun, dayaniklilik sporculari igin
faydali olabilecegi ifade edilmistir (Gongalves vd., 2011). Saglkl yetiskin
bireyler ile yapilan ¢aligmada ise 28 giin boyunca 10 mL/kg/glin tiziim suyu
takviyesinin antioksidan kapasiteyi %39 oraninda artirdig ve sistolik kan
basincinda anlamli bir azalmaya yol agtig1 tespit edilmistir. Ayrica serum
kolesterol diizeyinde %7, LDL kolesterol diizeyinde %20 azalma ve HDL
kolesterol diizeyinde %20 oraninda artis tespit edilmistir. Uziim suyunun
antioksidan kapasiteyi arttirmasinin yani sira lipit profilleri tizerinde de olumlu
etkisi oldugu sonucuna ulagilmigtir (Toscano vd., 2017). Diisiik yogunluklu
fiziksel aktivite yapan yagh kadin bireyler ile yapilan bir ¢aliymada, 30 giin
boyunca 400 ml {iziim suyu tiiketiminin, kontrol igecegi tiikketimine kiyasla
SOD seviyelerini arttirip interlokin-6 seviyelerini azaltarak antioksidan
kapasiteyi arttirdigi bulunmusgtur. Ancak malonaldehit (MDA), siilfidril,
karbonil, katalaz seviyelerinde anlamli bir degisiklik belirlenememigtir (Dani
ve ark., 2021).

3.1.2. Akut Kullanimi

Uziim suyunun akut kullanimindaki etkisine yonelik literatiirde
caliymalarda da uzun siireli kullanimindaki gibi benzer bulgular elde
edilmigtir. Rekreasyonel erkek kogucular ile yapilan gift kor randomize gapraz
kontrollii klinik bir ¢aligmada akut olarak 10 ml/kg iiziim suyu tiiketen
sporcularin kogma siiresinin plasebo grubuna kiyasla %15 oraninda arttig1 ve
toplam antioksidan kapasitesinde %43,6’lik bir artig goriildiigii belirtilmigtir
(Toscano, 2020). Yine rekreasyonel erkek kosuculara 3200 m kosu testi
oncesinde verilen 10 ml/kg iiziim suyunun titkenme ve kogu siiresi ile toplam
antioksidan kapasitesi arttirdigi gortilirken MDA sevieyleri agisindan
kontrol grubu ile bir farkhlik tespit edilememistir (de Sousa ve ark., 2022).
Hentbol sporcular ile yapilan diger bir ¢aligmada ise antrenmandan hemen
once (200 mL) ve antrenman sonrasi (200 mL) olmak tizere toplam 400 mL
iziim suyu tiiketen sporcularda toparlanma sonrasi nitrit degerleri kontrol
grubuna gore daha yiiksek bulunmugtur. Buna gore gore 400 mL akut {iziim
suyu takviyesinin, antioksidan aktivitesi olan nitrik oksitin metaboliti nitritin
serum konsantrasyonunu artirdigy belirtilmistir (Neto ve ark., 2020).
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Triatlon sporculari ile yapilan bir ¢aliymada sporculara antrenman
sonrasinda (100 km bisiklet, 6 km kogu, 1,5 km yiizme) 300 mL {iziim
konsantresi igecegi veya plasebo igecegi verilmistir. Egzersizden hemen
sonra ve egzersizden 1 saat sonra yapilan Olglimlerde {iziim konsantresi
igecegi tiitketen sporcularin glutatyon ve SOD seviyelerinde plasebo grubuna
gore daha fazla artig elde edilmistir (Silvestre vd., 2014). Tiim bu ¢aligmalar
Tablo 1’de gosterilmistir. Tlaveten yapilan bir meta analizde akut veya
kronik 400 ml/giin ya da 10 ml/kg/giin iiziim suyu tiiketiminin antioksidan
kapasiteyi arttirdigr ancak oksidatif stres, inflamasyon, fiziksel performans
ve toparlanma iizerine bir etkisi olmadigi goriilmiigtiir. Ayrica bu meta-
analiz konu {izerinde yapilmig ilk meta analiz olma 6zelligi gostermektedir
(Baia Bonificio ve ark., 2023). Sonug olarak iiziim suyu takviyesi ile yapilan
caligmalar incelendiginde akut veya kronik 300-400 ml/giin veya 10 ml/
kg/glin tizim suyu tiikketiminin antioksidan kapasiteyi arttirdigl goriilse
de oksidatif stres parametreleri lizerindeki etkisinin geligkili oldugu ifade
edilebilir.

Toblo 1. Uziim suyunun oksidatif stres tizerindeki ethisi

Calisma Katilimcilar Kullanim Siire Sonuglar
Dozu

Toscano Rekreasyonel 10 ml/kg Akut Kosu Siiresi: %15 1

(2020) erkek kogucular Toplam Antioksidan
(n:14) Kapasite: %43,6 1

MDA: «

Neto ve ark.  Hentbol 400 ml Akut  Nitrit Seviyeleri

(2020) sporculart (antrenman (Toparlanma Sonrast): 1
(n:15) oncesi/sonrast)

Silvestre ve  Triatlon 300 ml Akut  SOD ve Glutatyon

ark. (2014)  sporcular (egzersiz Seviyeleri: 1
(n:6) sonrast)

Al-Dujaili ve  Egzersiz grubu 1 litre/hafta 7 giin Egzersiz Grubu:

ark. (2015)  (n:12) ve izlim suyu FRAP: 1 TBARS: | Toplam
sedanter grup  (capraz diizen) Fenolik Bilesen: 1
(n:10) Sedanter Grup:

Toplam Fenolik Bilesen: 1
FRAP: & TBARS: <

Martins ve  Voleybolcular 400 ml/giin, 14 Lipit Peroksidasyonu: |

ark. (2020)  (n:12) (gapraz diizen) giin DNA Hasari: |
Karbonil Diizeyleri: |
Inflamasyon: |
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Goulart ve  Judo sporculart 400 ml/giin, 14 Lipit Hasar1 (Plasebo
ark. (2020)  (n:20) (¢apraz diizen) giin  Grubu): %10 1
DNA Hasar1 (Plasebo
Grubu): %19 1

Toplam Antioksidan
Kapasite: 1
SOD Aktivitesi: |
Gongalves ve Triatlon 300 ml/giin 20 Kilcal Damar Yogunlugu: 1
ark. (2011)  sporculari giin  Kirmizi Kan Hiicresi Hizi:
(n:10) 1
Glikoz Homeostazi: 1
Mikrovaskiiler Fonksiyon:
1
Toscano ve  Saglikli bireyler 10 ml/kg/giin 28 Antioksidan Kapasite: %39
ark. (2017)  (n:12) giin 1

Sistolik Kan Basinct: |
LDL Kolesterol: %20 |
HDL Kolesterol: %20 1

Dani ve ark.  Yaglt kadin 400 ml/giin 30 SOD Seviyeleri: 1
(2021) bireyler (n:29) giin  Interlokin-6: |
MDA, Karbonil, Katalaz:

>

1: Arta |: Azalss <: Anlamils degisiklik yok FRAP: Ferrik Indirgeyici Antioksidan
Giicti; TBARS: Tiyobavbitiivik Asit Reaktif Maddeleri ; SOD: Siiperoksit Dismutaz;
MDA: Malonaldehit

3.2. Uziimden Elde Edilen Uriinlerin Egzersize Bagli Oksidatif
Stres Uzerindeki Etkisi

3.2.1. Insan Caligmalar

Uziim ekstrakti kullanarak yapilan bir ¢alismada 20 elit erkek sporcuya
(10 hentbol, 5 basketbol, 4 sprint ve 1 voleybol oyuncusu) 30 giin boyunca
tizlim ekstrakt1 kapsiilii (400 mg/giin) verilmistir. Plasebo grubuna kiyasla
tizim ekstresi kapsiilii tiiketen grubun antioksidan kapasitesinde 6nemli
bir artis oldugu ve glutatyon peroksidaz (GSH-Px) aktivitesinin plasebo
grubunda azalirken tiziim ekstresi alan kigilerde degismedigi sonucuna
ulagilmigtir. Ayrica plasebo grubunda oksidatif hasar ve inflamasyon artigin
gosteren izoprostanlarin idrarla atimi artarken {iziim ekstresi grubunda
herhangi bir degisiklik bulunamamugtir (Lafay vd., 2009). Siyah iiziim,
vigne yapragr ve hardal tohumun karigimindan elde edilen hardaliye
kullanilarak yapilan ¢aligmada 89 saghkli yetigkin bireye 40 giin boyunca
yiksek miktarda hardaliye (HH) (500 ml/giin), diisiik miktarda hardaliye
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(LH) (250 ml/giin) ve plasebo verilmigtir. Calisma sonucunda HH ve LH
gruplarinda lipit peroksidayon tiriinleri (konjuge dien, MDA) ve homosistein
konsantrasyonlarinda anlamli bir diisii tespit edilmigtir. Ek olarak HH ve
LH gruplar1 arasinda konjuge dien ve MDA seviyeleri arasinda anlaml fark
gozlenmezken, homosisteinde diizeyindeki azalma HH grubunda daha fazla
bulunmugtur (Amoutzopoulos vd., 2013).

Polonya kiirek takimindan 22 erkek kiirekgi ile yapilan galigmada 10 kisiye
6 hafta boyunca giinde ii¢ kez siyah tiziim ekstrakti kapsiilii (367 mg’lik
1 jelatin kapsiil, 188 mg/g polifenol (katesin, gallik asit, kuersetin, trans-
rezveratrol, sis-rezveratrol) ve 35 mg/g antosiyanin (malvidin, peomidin,
petunidin, delphinidin, siyanidin) igermektedir) verilirken 12 kisiden
olusan kontrol grubuna plasebo verilmistir. Siyah {iziim ekstraktinin plazma
antioksidatif kapasitesinde anlamli bir artig sagladig ve lipit peroksidasyon
Uriinii  seviyelerinin konsantrasyonunda azalmaya katkida bulundugu
belirtilmistir (Skarpanska-Stejnborn vd., 2010). Diger bir ¢aliymada 40
kadin voleybol oyuncusu iki gruba ayrildiktan sonra 8 hafta boyunca giinde
2 kez 300 mg iiziim gekirdegi ekstresi ve plasebo verilmistir. Uziim gekirdegi
ckstresi takviyesi alan kigilerde glutatyon seviyelerinde anlamli bir artig, MDA
seviyelerinde ise anlamh bir diigiis oldugu sonucuna ulagilmugtir. Ayrica tiziim
gekirdegi ekstresi takviyesi alan kisilerde serum instilin konsantrasyonunda
ve insiilin direncinin homeostatik modeli degerlendirmesi (HOMA-IR)
degerlerinde azalma belirlenirken kantitatif instilin duyarhiligi kontrol
endeksinde artig gortilmiistiir (Taghizadeh vd., 2016).

3.2.2. Rat Calismalar1

Ratlar ile yapilan c¢aligmalar incelendiginde {ziim g¢ekirdeginin
igerigindeki proantosiyanidin oziitiiniin (GSPE) egzersize bagh yorgunluga
kargi mekanizmasini aragtirmak igin yapilan ¢aligmada 40 rat rastgele 4
gruba ayrilmigtir (GSPE spor grubu (GSG), GSPE sessiz grup (GQG),
spor kontrol grubu (SCG) ve sessiz kontrol grubu (QCG)). GSG ve GQG
gruplar 2 hafta siire ile GSPE ile beslenirken, kontrol grubuna ise damitilmug
su verilmigtir. Beslenme sonrasi sessiz gruplar (GQG, QCG) egzersiz
yapmazken egzersiz gruplar1 (GSG, SCG) 120 dakika ylizme egzersizi
yapmugtir. Sonuglar incelendiginde GSPE ile beslenen sessiz grubun sessiz
kontrol grubuna kiyasla SOD seviyeleri anlamli 6l¢iide artmig, MDA anlaml
Olgiide azalmugtir. Yapilan diger analizlerde GSPE tiiketen spor grubunda
spor kontrol grubuna gore SOD ve GSH-Px anlamli 6lgiide artarken, MDA
anlaml Olgiide azalmistir. Bu durum GSPE’nin egzersize bagl olmaksizin
antioksidan enzimlerin aktivitesini artirabilecegi ve lipit peroksidasyonunu
inhibe edebilecegini gostermektedir. Caliymada sonuglara ilaveten hem
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sessiz hem de egzersiz grubunda GSPE ile beslenen ratlarin karaciger ve
kas glikojen seviyeleri daha ytiksek ve GSPE alan spor grubundaki ratlarin
plazma total kolesterol, trigliserid, serbest yag asitleri seviyeleri spor kontrol
grubuna gore anlamli derecede daha diigiik olarak bulunmugtur. Bu noktada
GSPE’nin ise kan glikoz diizeyini sabit tutmak ve karaciger-kas glikojen
rezervlerini korudugu ve yag metabolizmasini etkileyebilecegini ve yaglarin
viicutta kullanimini destekleyebilecegini goriilmektedir (Shan vd., 2010).

Akut ve kronik egzersiz yapan ratlarda tiziim g¢ekirdegi oziitii (GSE)
takviyesinin egzersiz performans: ve oksidatif stres iizerindeki etkilerini
belirlemek igin yapilan ¢aligmada kronik egzersiz grubundaki ratlar 6 hafta
boyunca haftada 5 giin, 25 m/dk, 45 dk/giin kosu bandinda kogma egzersizi
yaparken akut egzersiz grubundaki ratlar ise 30 m/dk hizla yoruluncaya
kadar kogu bandinda kosma egzersizi yapmustir. Uziim cekirdegi 6ziitii 100
mg/kg olarak 6 hafta siireyle verilmistir. Caligma sonucunda kronik egzersiz
ve akut egzersiz yapan ratlar arasinda tiziim ¢ekirdegi oziitii alanlarin MDA
seviyeleri ile ksantin oksidaz ve adenozin deaminaz aktivitelerinin ayni grupta
plasebo alanlara gore daha diigiik oldugu tespit edilmistir. Ayrica {iziim
cekirdegi alan ratlarin hem akut hem de kronik egzersiz sonucunda ayni
grupta plasebo alanlara daha yiiksek SOD, GSH-Px ve nitrik oksit diizeyleri
oldugu saptanmugstir (Belviranl vd., 2012). Son olarak kirmizi {iziim yapragi
ckstresinin (RGLE) dayaniklilik iizerine etkisini belirlemek igin yapilan
caliymada ratlar; kontrol grubu, %0,2 RGLE grubu, %0,5 RGLE grubu
olmak tizere 3 ayr1 gruba ayrilmugtir. Calisma 10 hafta boyunca siirdiirtilmiis
RGLE takviyesinin; yiizme siirelerini doza bagl olarak kademeli bir gekilde
uzattigl, kontrol grubuna kiyasla %0,2 ve %0,5 RGLE takviyesi alan ratlarin
dayaniklilik kapasitelerinin sirastyla %11,4 ve %34,3 daha yiiksek oldugu
gozlemlenmigtir. Bu durum RGLE takviyesi alan ratlarda goriilen yag asidi
oksidasyonunda gorevli enzimlerin seviyesinin artmastyla agiklanmistir.
Ayrica egzersizden sonra laktat seviyeleri %0,5 RGLE grubunda kontrol
grubuna kiyasla anlamli derecede daha diigiik bulunmugtur (Minegishi vd.,
2011). Sonuglar incelendiginde {iziim suyunun aksine iiziimden elde edilen
alternatif tiriinlerin hem antioksidan kapasiteyi arttirdigr hem de oksidatif
stres iriinlerinin seviyelerini azalttig1 goriilmektedir (Tablo 2)
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Toblo 2. Uziimden elde edilen iiviinlerin oksidatif stves izevindeli ethisi

Calisma Katilimcilar Kullanim Dozu  Siire  Sonuglar
Shan vd., 2010 40 rat Proantosiyanidin 2 hafta SOD seviyeleri: 1 (GSPE
(4 grup) oziitii (GSPE) gruplarinda)
GSPE +spor MDA seviyeleri: | (GSPE
Plasebo+spor gruplarinda)
GSPE GSH-Px: 1 (GSPE+spor
Plasebo grubunda)
Karaciger ve kas glikojen
seviyeleri: 1 (GSPE
gruplarinda)
Total kolesterol,
trigliserid, serbest yag
asitleri: | (GSPE+spor
grubunda)
Lafay vd., 2009 20 elit erkek Uziim ekstresi 30 Antioksidan kapasite: 1
sporcu kapsiilii (400mg/ giin ~ GSH-Px aktivitesi: <
giin) Izoprostane: < Plasebo
grubunda 1
Amoutzopoulos 89 sagliklt Yiiksek miktarda 40 Lipit peroksidasyon
vd., 2013 yetigskin birey  hardaliye (500 ml/ giin  iiriinleri (Konjuge dien,
giin) MDA): |
Diisiik miktarda Homosistein: |
hardaliye (250 ml/ (HH grubunda daha fazla)
gtin)
Skarpanska- 22 erkek kiirek¢i Siyah tiziim 6 hafta Plazma antioksidatif
Stejnborn vd., ckstrakt kapsiilii kapasitesi: 1
2010 (3 adet/giin) Lipit peroksidasyon
urini: |
Belviranli vd., Akut ve kronik  Uziim cekirdegi 6 hafta MDA seviyeleri: |
2012 egzersiz yapan  Oziitil Ksantin oksidaz ve
ratlar (n:64) (100 mg/kg) adenozin deaminaz
aktivitesi: |
SOD, GSH-Px ve NO
seviyeleri: 1
Taghizadeh vd., 40 kadin Uziim cekirdegi 8 hafta Glutatyon seviyeleri: 1
2016 voleybol ckstresi (300 mg/ MDA seviyeleri: |
oyuncusu giin, 2 kez) Serum insiilin
konsantrasyonu: |
HOMA-IR: |
Kantitatif insiilin
duyarlilig1 kontrol
endeksi: 1
Minegishi vd., Ratlar Kirmizi Gizim 10 Dayaniklilik kapasitesi: 1
2011 Kontrol, yaprag: ekstresi hafta  9%0,5 RGLE grubunda
%0,2 RGLE (RGLE) %34,3 1

%0,5 RGLE

%0,2 RGLE grubunda
%11,4 1

Laktat seviyeleri: %0,5
RGLE grubunda |

1: Avtas |: Azalss —: Anlamly degisiklik yok GSH-Px: Glutatyon Peroksidaz; HOMA-
IR: insiilin divencinin homeostatik modeli degeviendirmesi; MDA: Malonaldehit;
SOD: Siiperoksit Dismutoz
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4. Sonug ve Oneriler

Bu derleme galigmada, {iziim suyu ve iiziimden elde edilen alternatif
driinlerin egzersize bagh oksidatif stres tizerindeki etkileri genig ¢aph bir
literatiir taramasi ile incelenmistir. Bulgular, diizenli olarak {iziim suyu
tilketiminin oksidatif stres belirteglerini iyilestirdigini ve antioksidan
kapasiteyi artirarak sporcu saghgi iizerinde olumlu yonde etkiledigini
gostermektedir. Uziim suyu, DNA hasari1 azaltarak, inflamasyonu
diigiirerek ve lipid peroksidasyonunu engelleyerek oksidatif stresin zararl
etkilerini hafifletebilmektedir. Ozellikle giinliik 300-400 ml veya 10 ml/kg
izim suyu tiiketiminin, total antioksidan kapasiteyi artirdig1 ve oksidatif
stres belirteglerini iyilestirdigi tespit edilmistir. Uziim suyu alternatifleri olan
tiztim ekstrakti, {iziim gekirdegi ve tiziim yaprag gibi iirtinler de antioksidan
kapasiteyi artirma ve oksidatif stres iirlinlerini azaltma agisindan benzer
faydalar saglamaktadir. Uziim ckstrakt kapsiilii, siyah iiziim ekstresi ve
kirmizi Giztim yaprag: ekstrakt1 gibi tiriinlerin tiikketimi, sporcularda oksidatif
hasar1 azaltarak antioksidan savunma sistemini giiclendirmektedir. Insan ve
rat deneyleri, bu tirtinlerin antioksidan enzim aktivitelerini artirdigini ve lipid
peroksidasyonunu azalttigini gostermektedir. Bunlara ek olarak iiziim suyu
ve alternatif {irinlerinin bazi ¢aliymalarda plazma kan yaglarini ve insiilin
seviyelerini de azalttig1 goriilmustiir.

Ancak, iiziim suyu ve triinlerinin egzersizle indiiklenen oksidatif stres
tizerindeki etkilerine dair literatiirde geligkili sonuglar bulunmaktadir. Bazi
caligmalar, tiziim suyu tiiketiminin oksidatif stres belirteglerini iyilestirdigini
net bir gekilde gosterirken, bazilar bu etkiyi tam olarak ortaya koyamamustir.
Ayrica, liziim suyu tiiketiminin zamanlamasi, egzersiz Oncesi ve sonrasi
titketiminin etkileri konusunda daha fazla aragtirma yapilmasi, sporcularin
en iyi sonuglar1 elde etmelerine yardimer olacaktir. Tlaveten {iziim suyu ve
alternatif iriinlerinin farkli spor dallarindaki etkilerinin incelenmesi, sporcu
beslenmesi alaninda daha kapsamli ve spesifik 6neriler sunulmasmna katki
saglayacaktir. Sonug olarak, sporcularin dogal antioksidan kaynaklarindan
yararlanarak, yiiksek iglenmis takviyeler yerine polifenoller agisindan zengin
meyve ve meyve sularini tercih etmeleri tegvik edilmelidir. Uziim ve {iziim
triinlerinin antioksidan kapasitesini artirma ve oksidatif stresi azaltma
potansiyelinden dolay1, sporcularin diyetlerine {iziim suyu ve iriinlerini
dahil edilmelidir. Yine de bu iirtinlerin kullaniminin bireysel farkliliklar
gosterebilecegi unutulmamali ve sporcular, diyetlerine bu tiir dogal
antioksidan kaynaklarin1 dahil etmeden 6nce bir beslenme uzmani veya
diyetisyene danigmalidur.
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