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Genetik ve Beslenme: Performans
optimizasyonunda Beslenme
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Ozet

Genetik ve beslenme arasindaki iliski, bireylerin metabolizmasini, enerji
kullanimin1  ve fiziksel performanslarin1  dogrudan etkileyen 6nemli
taktorlerden biridir. Genetik faktorler, kas yapist ve enerji metabolizmasini
belirleyerek bireylerin dayanikliligini, gii¢ kapasitesini ve toparlanma
stireglerini etkileyebilir. Performans iyilestirmede beslenmenin genetik temele
dayali olarak kullanilmast, bireyin genetik yapisina uygun besin se¢imleri ile
tiziksel kapasitesinin artirilmasi saglamaktadir. Ayrica, yaralanma riski ve
tyilesme siirecinde beslenme stratejileri, genetik faktorler ile biitiinlestiginde,
doku onarimini hizlandirarak sakatlanma riskini azaltabilir. Genetik testlerin
ve kigisellestirilmig beslenme uygulamalarinin yayginlagmasi, sporcu saglig
ve performansi agisindan biiyiik bir potansiyel tagimaktadir.

Giris

Genetik bireylerin besin 6gelerini nasil metabolize ettikleri ve viicutlarinda
nasil kullandiklar1 iizerinde dogrudan bir etkiye sahiptir. Ozellikle, genetik
varyantlar sporcularin karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasini nasil
isledigini belirleyebilir, bu da antrenman ve iyilesme siireglerini etkileyebilir
(Lorenzo et al., 2020). Ornegin, bazi bireyler belirli genetik varyantlar
nedeniyle daha verimli bir gekilde yaglar1 enerji kaynag: olarak kullanirken,
digerleri karbonhidratlar1 daha iyl metabolize edebilir. Bu tiir genetik
bilgilerin kullanimi, kigisellestirilmig beslenme planlar1  olugturulmasini

miimkiin kilar ve sporcularin performanslarini optimize etmelerine yardimci
olabilir (Williams, 2017).

Beslenme genetik faktorlerin yani sira egzersiz tiiriine, antrenman
yogunluguna ve bireyin hedeflerine bagli olarak biiyiik degisiklikler
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gosterebilir. Genetik testler, bireylerin besin Ogelerine verdigi yaniti
belirleyerek, sporculara antrenman stiresince ve sonrasinda enerji dengesini
korumak i¢in en uygun diyet stratejilerini sunabilir. Ayrica, antioksidanlar,
protein alimi ve hidratasyon gibi beslenme faktorleri, genetik temele dayal
performans iyilestirmeleri i¢in 6nemli araglar olabilir (Lippi et al., 2017).

Genetik ve beslenme arasindaki etkilesim sporcularin yeterli enerji alimint
saglamak, kas onarimini hizlandirmak, iyilesmeyi desteklemek ve performansi
artirmak i¢in kullanildiginda biiyiik faydalar saglayabilir. Ancak, beslenme
stratejilerinin sadece genetik verilere dayanarak belirlenmemesi gerektigi
unutulmamahdir. Cevresel faktorler, yasam tarzi ve antrenman gegmisi de
performans tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Maughan et al., 2018).

1. Genetik ve Beslenme Tligkisi

Genetik ve beslenme arasindaki iliski, bireylerin saghk durumu,
performansi ve genel fizyolojik igleyisi tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Genetik faktorler, viicudun besinleri nasil metabolize ettigini, hangi besin
ogelerinin daha verimli kullamldigini ve hangi saglik sorunlarina yatkinhk
gosterildigini belirleyebilir. Ote yandan, beslenme aliskanliklart da genetik
yatkinliklar1  gekillendirebilir ve genetik Ozelliklere bagh olarak farkli
biyolojik yanitlar ortaya ¢ikabilir. Genetik ve beslenme arasindaki etkilegim,
genetik varyasyonlarin besin 6gelerinin  emilimini, metabolizmasin ve
islevselligini nasil etkiledigini inceleyen nutrigenomik bilim dali tarafindan
aragtirilmaktadir.  Ornegin, Miiller ve arkadaglari (2019), genetik
varyasyonlarin besin 6gelerinin biyoyararlanimini ve metabolizmasini nasil
etkileyebilecegini aragtirmig ve bazi genetik profillerin belirli besinlere daha
duyarli oldugunu gostermistir. Bu ¢aligmada, vitamin D metabolizmasi ile
ilgili genetik varyasyonlarin, viicutta vitamin D seviyelerinin nasil farklilik
gosterdigi lizerine etkisi incelenmigtir.

Beslenme diizeni ayni zamanda genetik yatkinliklarin viicut agirhgi ve yag
depolanmasi tizerinde nasil etki gosterdigini de etkileyebilir. Cunningham
ve arkadaglar1 (2020), bireylerin genetik profillerine gore farkli diyet
yaklagimlarinin daha etkili olabilecegini vurgulamaktadir. Genetik faktorler,
bazi bireylerin diisiik karbonhidrath diyetlere daha iyi yamit verirken,
digerlerinin daha fazla yag yakabilmesi icin farkli beslenme gekillerine
ihtiya¢ duyabilecegini ortaya koymusgtur. Ayrica, bazi genetik varyasyonlar,
bireylerin yiiksek proteinli diyetlere kargi gosterdigi metabolik tepkileri de
degistirebilir. Ayrica, genetik ve beslenme arasindakai iliski, bireylerin kronik
hastaliklara yatkinliklar1 tizerinde de etkili olabilir. Fenech ve arkadaglari
(2017) genetik faktorlerin ve beslenme aligkanliklarinin, &zellikle kanser
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ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi hastaliklarin gelisiminde 6nemli bir rol
oynadigini 6ne siirmektedir. Genetik yatkinliklar, belirli besin 6gelerine olan
ihtiyaci artirabilir veya bireylerin diyetle aldiklar1 bazi besinleri daha verimli
kullanmalarini saglayabilir.

* Nutrigenetik ve Nutrigenomik: Nutrigenetik ve nutrigenomik
arasindaki farklar, bu iki alanin beslenme ve genetik iligkisini nasil
ele aldigim belirler. Nutrigenetik, bireylerin genetik o6zelliklerinin,
besin alimina ve metabolizmasina nasil tepki verdigini arastirirken,
nutrigenomik, gen ekspresyonunu besinlerle nasil degistirdigini
inceler. Bu iki alan, metabolizmanin diizenlenmesinde ve saghk
sorunlarinin 6nlenmesinde 6nemli bilgi saglar. Nutrigenomik, genetik
yapidaki degisikliklerin besinler tarafindan nasil tetiklendigini, genlerin
ifadesini nasil modiile ettigini ve bireylerin genetik yatkinliklarina gore
kigisellestirilmis beslenme stratejilerinin 6nemini vurgular (Franzago
ve ark., 2020; Heianza & O1, 2017; Bordoni & Gabbianelli, 2019).

* Obezite ve Metabolik Hastaliklar: Genetik yatkinlik obezite ve diger
metabolik hastaliklarin gelisiminde 6nemli bir rol oynar. Cesitli genetik
taktorler, obeziteye egilimli bireylerin daha yiiksek viicut agirligina
sahip olmasina yol agabilir. One ¢ikan genetik faktorler arasinda FTO,
MC4R ve LEPR gibi genetik varyasyonlar bulunmaktadir. Bu genler,
metabolizmanin  diizenlenmesinde ve yag depolanmasinda etkili
olan mekanizmalar1 kontrol eder. Bu genetik yatkinliklar, beslenme
diizeninin bireyler iizerinde nasil bir etkisi olacagini belirlerken,
genetik etkilesimlerin beslenme tercihlerindeki roliinii anlamak,
obezite riskini azaltma stratejilerinin gelistirilmesinde biiylik 6nem
tagir (Gorczynska-Kosiorz ve ark., 2024).

* Kigsisellestirilmis Beslenme: Genetik veriler, kisisel beslenme
tercihlerinin belirlenmesinde biiyiik bir rol oynar. Genetik analizler,
bireylerin hangi besin Ogelerine daha duyarli oldugunu, hangi
diyetlerin onlara daha uygun oldugunu ve saglik risklerini nasil
azaltabileceklerini belirlemeye yardimci olabilir. Bununla birlikte,
gen-diyet etkilesimlerinin karmagikligi, kigisellestirilmis beslenme
stratejilerinin gelistirilmesi siirecinde daha fazla aragtirma ve veri
gerektirdigini  gostermektedir.  Nutrigenetik  ve  nutrigenomik
aragtirmalarinin daha fazla ilerlemesi, kigisellestirilmis beslenmenin
yayginlagmasini saglayacaktir (Mullins ve ark., 2020; Holzapfel ve
ark., 2022).

* Epigenetik ve Beslenme: Epigenetik degisiklikler, besinlerin gen
ekspresyonunu nasil modiile ettigini gosteren nemli mekanizmalardir.
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Beslenme, epigenetik modifikasyonlar araciligiyla genlerin ifade
edilme seklini degistirebilir, bu da bireylerin saglik durumunu ve
hastaliklara yatkinliklarini etkileyebilir. Bu degisiklikler, yasam tarzi,
gevresel etmenler ve genetik faktorlerin bir kombinasyonu olarak
genetik ifadenin kontroliinde rol oynar. Epigenetik, beslenme
aligkanliklarinin, uzun vadede bireylerin metabolizmas: {izerinde
kalict etkiler birakabilecegini gostermektedir (Bordoni & Gabbianelli,
2019).

* Transgenerasyonel Etkiler: Beslenme aligkanliklarinin genetik
yatkinliklar1 nesiller aras1 aktarabilmesi, transgenerasyonel etkilerin bir
ornegidir. Yani, bir neslin beslenme diizeni, sonraki nesillerin genetik
yapisint etkileyebilir. Bu, 6zellikle metabolik hastaliklarin 6nlenmesi
veya tedavisinde onemlidir. Bu tiir etkilesimler, beslenme ile ilgili
davraniglarin genetik mirasla nasil iliskilendirilebilecegi hakkinda daha
fazla bilgi edinmeyi saglayacak sekilde aragtirnlmahdir (Franzago ve
ark., 2020).

Genetik Varyasyonlar ve Besin Metabolizmasi: Bireylerin genetik
tarkliliklari, besinleri nasil islediklerini ve hangi diyetlerin onlar i¢in en uygun

oldugunu belirleyebilir.

Laktoz Intoleransi ve LCT Geni: Laktozu sindirmek igin gerekli olan
laktaz enziminin iiretimi, LCT genindeki varyasyonlara baghdir. Avrupa

kokenli bireylerin ¢ogu laktaz enzimi iiretmeye devam ederken, Asya ve
Afrika kokenli bireylerin 6nemli bir kisminda yetiskinlikte laktaz iiretimi
azalir ve laktoz intolerans: gelisir (Enattah et al., 2002).

Kafein Metabolizmasi _ve CYPIA2 Geni: CYPIA2 genindeki
varyasyonlar, bireylerin kafeini hizl1 veya yavag metabolize etmesine neden
olur. Hizli metabolize eden bireyler igin kafein tiiketimi genellikle giivenli
olabilirken, yavas metabolize edenler i¢in agir1 kafein alimi, kalp hastaligt
riskini artirabilir (Cornelis et al., 20006).

Folat Metabolizmasi ve MTHFR Geni: MTHFR geninde bulunan C677T
polimorfizmi, folat metabolizmasini etkileyerek homosistein seviyelerinin

yiikselmesine yol agabilir. Bu durum, kardiyovaskiiler hastalik riskini
artirabilir ve folik asit takviyesine duyulan ihtiyaci belirleyebilir (Bailey &
Gregory, 1999).

Vitamin Metabolizmasi: Genetik varyasyonlar, bireylerin vitamin
alimlarina verdikleri tepkileri etkileyebilir. Ornegin, vitamin D metabolizmasi
ve taginmasinda rol oynayan proteinleri kodlayan genlerdeki polimorfizmler,

vitamin D durumunu etkileyebilir. Benzer sekilde, SCAR-BI genindeki
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ve lipoprotein metabolizmasindaki SNP’ler, vitamin E durumunu
etkileyebilir. Sodyum bagimli vitamin C tagima proteinlerini kodlayan
genlerin varyantlari, viicudun vitamin C durumuyla biiytik olgiide iligkilidir.
B-kompleks vitaminleri agisindan, MTHFR genindeki varyantlar 6zellikle
dikkat cekmektedir (Niforou ve ark., 2020).

Genetik Yatkinlik ve Obezite: Obezite, genetik ve gevresel faktorlerin
karmagik etkilesimi sonucu ortaya ¢ikar. FTO, MC4R ve LEPR gibi genler,
viicut agirhigini ve yag metabolizmasini diizenleyen kritik genlerdir.

FTO (Fat Mass and Obesity-Associated) Geni: FTO genindeki bazi
varyasyonlar, istah artisi ve yiiksek kalorili gidalara egilim ile iliskilidir.
Bu genin belirli varyantlarina sahip bireylerde obezite riski daha yiiksektir
(Frayling et al., 2007).

MC4R Geni: Hipotalamusta enerji  dengesini  diizenleyen MC4R
genindeki mutasyonlar, aglik hissini artirarak agir1 besin tiiketimine yol
acabilir (Loos et al., 2008).

LEPR_(Leptin Reseptor) Geni: LEPR genindeki mutasyonlar, leptin
hormonunun etkinligini azaltarak istah kontrol mekanizmalarini bozabilir

ve kilo alimina neden olabilir (Montague et al., 1997).

Bu genetik vyatkinhklar beslenme diizeninin kigiye 6zel olarak
uyarlanmasim gerektirir. Ornegin, FTO gen varyantina sahip bireyler icin
karbonhidrat aliminin kontrol altina alinmasi, kilo yonetimine yardimci
olabilir (Sonestedt et al., 2011).

Beslenmenin  Gen  Ekspresyonuna Etkisi (Nutrigenomik):
Besinler, yalnizca enerji ve yapi tagt saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda gen
ekspresyonunu da degistirebilir. Nutrigenomik, besin bilegenlerinin gen
aktivitesini nasil degistirdigini inceler.

Omega-3 Yag Asitleri ve Enflamasyon: Omega-3 yag asitleri, PPAR-y

gibi genlerin ekspresyonunu degistirerek enflamasyonu azaltabilir ve
kardiyovaskiiler hastalik riskini diisiirebilir (Calder, 2010).

Polifenoller ve Kanser Onleme: Brokoli, yesil ¢ay ve kirmizi meyvelerde
bulunan polifenoller, kanserle iliskili genleri susturarak anti-kanserojen

etkiler gosterebilir (Surh, 2003).

Diyet ve Epigenetik Degisiklikler: Besinler, DNA metilasyonu ve histon

modifikasyonu gibi epigenetik mekanizmalar araciligiyla gen ekspresyonunu
etkileyebilir. Ornegin, tolik asit, B12 vitamini ve metiyonin gibi besinler,
DNA metilasyon siireglerini diizenleyerek gen ekspresyonunu degistirebilir
(Waterland & Jirtle, 2003).
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Kigisellestirilmis Beslenme ve Genetik Testler: Genetik testler, bireylere en
uygun beslenme planini belirlemeye yardimci olabilir. Genetik varyasyonlarin
besin gereksinimlerini ve metabolizmasini nasil etkiledigine dair anlayigimiz
kigisellestirilmis beslenme programlarimin tasarimint geligtirebilir. Ozellikle,
kolin ve folat yolak enzimlerindeki yaygin genetik varyantlar, kolin
gereksinimlerini ve metabolizmasini 6nemli 6lglide etkileyebilir

Gluten Duyarlihgr ve HLA-DQ2/DQ8 Genleri: Colyak hastaligi, HLA-
DQ2 ve HLA-DQ8 genlerine sahip bireylerde daha yaygindir. Bu genetik
profili tagiyan bireyler i¢in glutensiz diyet 6nerilir (Karell et al., 2003).

Tuz Duyarliig: ve ACE Geni: ACE genindeki polimorfizmler, bireylerin
tuz tiikketimine verdigi yamit1 etkileyebilir. Baz1 bireyler, yiiksek tuz alimryla

hipertansiyon gelistirmeye daha yatkin olabilir (Svetkey et al., 1996).

2. Kas yapis1 ve enerji metabolizmas: iizerine genetik etkiler

Kas yapist ve enerji metabolizmasi, bireylerin fiziksel performansini
etkileyen temel biyolojik siireglerdir ve genetik faktorler bu siiregler tizerinde
belirleyici bir rol oynar. Ozellikle kas lifi tipleri, oksijen kullanim kapasitesi
ve enerji Uretimi ile ilgili genetik varyasyonlar, bireylerin dayaniklilik veya
gii¢ sporlarina daha yatkin olup olmadigin belirleyebilir. ACTN3 ve ACE
gibi genler, kas tipi dagilimi ve kardiyovaskiiler dayaniklilikla dogrudan
iligkilidir (MacArthur & North, 2007). ACTN3 geni, hizli kasilan (Tip
IT) kas liflerinin geligimini desteklerken, ACE geninin I/D polimorfizmi
dayaniklilik veya gii¢ sporlarinda avantaj saglayabilir (Williams et al., 2000).
Enerji metabolizmasi agisindan, PPARGCIA geni mitokondriyal biyogenez
ve aerobik kapasiteyi artirarak dayaniklilik sporlarinda énemli bir rol oynar
(Eynon et al., 2011). Ayrica, MSTN geni (Miyostatin) kas biiyilimesini
baskilayan bir protein kodlar ve bu genin belirli varyasyonlari, kas kiitlesi
artigint olumlu yonde etkileyebilir (Ferrell et al.,, 1999). Kas liflerinin
glikojen depolama kapasitesini ve laktat toleransini etkileyen SLC16A1 geni
ise anaerobik performans i¢in kritik bir bilesendir (Rogers et al., 2003).
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Tablo 1. Kas yapisi ve enerji metabolizmast ile ilgili temel genler ve spor performanst
tizerindeki etkileri

Gen Tigili Ozellik Spor Performansina Etkisi

ACTN3 Hizh kas lifleri (Tip II) Sprint ve gii¢ sporlarinda avantaj
saglar

ACE Kardiyovaskiiler dayaniklilik Dayaniklilik ve gii¢ sporlarinda

etkili

PPARGCIA Mitokondriyal biyogenez ve enerji  Acrobik dayaniklilig: artirabilir

dretimi
MSTN Miyostatin (kas bilyiimesini Kas kiitlesi artigini etkileyebilir
diizenler)
SLC16A1 Laktat tagima kapasitesi Yiiksek yogunluklu egzersiz

performansini artirabilir

Genetik faktorlerin kas yapist ve enerji metabolizmas: iizerindeki
etkileri, bireylerin spor branglarindaki bagarilarini belirlemede 6nemli bir
rol oynayabilir. Ancak, genetik yatkinhik tek bagmna belirleyici degildir;
antrenman, beslenme ve yasam tarzi faktorleri de spor performansinin
gelisiminde kritik 6neme sahiptir. Bu nedenle, genetik testlerin sporcularin
bireysel ihtiyaglarini belirlemek igin kullanilmasi, performanslarini optimize
etmek a¢isindan biiyiik bir avantaj saglayabilir. Ayrica;

Adenylate Kinase 1 (AK1) Geninin Rolii: AKI geninin yoklugu, kaslarin
enerji ekonomisini bozarak daha yiiksek ATP tiiketimine ve metabolik
stres altinda artan enerji maliyetine yol agar. Bu, kaslarin diisiik metabolik
maliyetle performans gostermesini zorlagtirir (Janssen ve ark., 2000).

Rendement Napole (RN) ve Halothane (Hal) Gen Mutasyonlari:
Bu mutasyonlar, domuz kasinda enerji metabolizmasint ve kas lifi tipi
kompozisyonunu etkiler. RN mutasyonu, kaslarda glikojen birikimini
artirirken, Hal mutasyonu enerji metabolizmasini degistirir (Park ve ark.,
2009; Huang ve ark., 2018).

p53 Proteininin Rolii: p53 proteini, kaslarda enerji tasarrufunu ve
metabolik esnekligi koruyarak enerji metabolizmasini diizenler. p53’in
yoklugu, kaslarda enerji depolarinin azalmasina ve erken tiikenmeye yol agar
(Lenihan-Geels ve ark., 2024).

3. Performans iyilestirmede beslenmenin genetik temele dayal:
kullanimi

Bireylerin besinleri metabolize etme bigimleri, enerji iiretim siiregleri
ve kas gelisimleri genetik yapilarindan etkilenmektedir. Nutrigenetik
ve nutrigenomik alanlari, bireysel genetik farklilhiklarin  beslenme
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gereksinimlerini nasil belirledigini ve besinlerin gen ekspresyonu tizerindeki
etkilerini arastirmaktadir (Ordovds & Ferguson, 2019). Bu yaklagimlar,
sporcularin performansini optimize etmek igin genetik profillerine uygun
beslenme stratejilerinin geligtirilmesine yardimer olmaktadir. Ozellikle enerji
metabolizmas1 ve makrobesin kullanimi ile iliskili genetik varyasyonlar,
bireylerinkarbonhidrat, yag ve protein tiiketimine farkli yanitlar verebilecegini
gostermektedir. Ornegin, FTO geni, obezite ve enerji metabolizmasi ile
iligkilidir ve bu genin belirli varyantlari, yiiksek karbonhidrat alimina karg
artan yag depolanma egilimi ile baglantilidir (Rankinen et al., 2006). Benzer
sekilde, PPARG geni, yag metabolizmasini diizenleyerek bireylerin yiiksek
vagh diyetlere adaptasyonunu etkileyebilir (Luan et al., 2001). Mikrobesin
seviyeleri de genetik faktorlerden etkilenmektedir. Ornegin, GC geni, D
vitamini tagima kapasitesini belirleyerek kemik sagligr ve kas fonksiyonu
tizerinde onemli bir rol oynar (Ahn et al., 2010). MTHFR geni ise folat
metabolizmasini diizenleyerek enerji tiretimi ve kardiyovaskiiler dayaniklilig
etkileyebilir (Moore et al., 2009). Bu nedenle, sporcularda genetik testler
kullanilarak mikro ve makrobesin ihtiyaglarinin belirlenmesi, beslenme
stratejilerinin kigisellestirilmesine olanak tanimaktadir.

Tablo 2. Beslenme ve spor performanst ile iliskili baz: onemli genler ve etkileri

Gen ilgili Ozellik Beslenme ve Performans Uzerine Etkisi

Enerji dengesi ve

FTO obezite riski

Yiiksek karbonhidrat almina duyarliligr artirabilir

PPARG  Yag metabolizmast  Yiiksek yagh diyetlere adaptasyonu etkileyebilir

D vitamini tagima

GC Kemik saglig1 ve kas fonksiyonunu etkileyebilir

kapasitesi
MTHER  Folat metabolizmast Kafdlyoya.skuler dayanikliligr ve enerji tiretimini
etkileyebilir
LCT Laktoz toleranst Siit ve siit tirtinleri titketimini etkileyebilir

Genetik farkhiliklar besinlerin emilimi, metabolizmasi, dagilimi ve atilimin
etkileyerek sporcularin besinlere ve diger gida bilegenlerine tepkilerini
degistirebilir (Guest ve ark., 2019; Sorrenti ve ark., 2019). Nutrigenomik
ve nutrigenetik bireylerin genetik farkliliklarin besinlere tepkilerini nasil
degistirdigini inceleyen deneysel yaklagimlardir (Guest ve ark., 2019).
Genetik temelli beslenme stratejileri bireylerin genetik profillerine gore
ozellestirilmis diyet ve antrenman planlar1 sunarak spor performansini ve
genel sagligi iyilestirme potansiyeline sahiptir. Bu alandaki aragtirmalar gen-
diyet etkilesimlerinin sporcularin performansini nasil etkiledigini anlamaya
yonelik 6nemli adimlar atmaktadir.
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4. Yaralanma riski ve iyilesme siirecinde beslenme

Sporcularin yaralanma riski, genetik faktorler, antrenman yiikii, beslenme
aliskanliklar1 ve c¢evresel etmenlerin etkilesimiyle belirlenir. Yaralanma
sonrast lyilesme siireci, inflamasyonun kontrolii, doku onarimi ve enerji
dengesinin saglanmasi agisindan kritik bir donemdir. Beslenme stratejileri,
bu siirecin hizlandirilmasinda ve doku iyilegmesinin optimize edilmesinde
onemli bir rol oynar (Tipton, 2015). Genetik faktorler, kas-iskelet sistemi
yaralanmalarina yatkinhgr etkileyebilir. COL1A1 ve COL5AI genleri, bag
dokusu yapisini diizenleyerek tendon ve bag sakatlanmalarina duyarlilig
belirleyebilir (Collins & Raleigh, 2009). IL6 ve TNF-o gibi inflamatuar
belirtegleri kodlayan genler ise bireylerin yaralanmaya ve inflamasyon
stireglerine verdigi yanit1 etkileyebilir (Margioris, 2019). Beslenme iyilesme
stirecinde inflamasyonu kontrol altina almak, kas kaybin1 6nlemek ve doku
onarmmini desteklemek igin kigiye 6zel olarak diizenlenmelidir. Protein alimu,
kas dokusunun korunmast ve yeniden yapilanmasi igin kritik 6neme sahiptir.
Ozellikle 16sin igeren protein kaynaklari, mTOR sinyal yolunu aktive ederek
kas protein sentezini artirabilir (Phillips, 2017). Omega-3 yag asitleri,
inflamasyon yanmitin1 azaltarak iyilesme siirecini hizlandirabilir (Calder,
2013).

Tablo 3. Yaralanma viski ve iyilesme siivecinde rol oynayan genetik faktorvier ve Beslenme

stratejileri
Gen Tlgili Fonksiyon Beslenme Stratejisi
COLIAI Bag dokusu yapist C vitamini ve kolajen takviyesi
COL5A1 Tendon dayaniklilig Protein ve jelatin igeren besinler
1L6 Inflamatuar yant Omega-3 yag asitleri ve antioksidanlar
TNF-a Doku inflamasyonu Polifenoller ve D vitamini
mTOR Kas protein sentezi Losin agisindan zengin proteinler

Iyilesme siirecinde ayrica D vitamini, ¢inko ve demir gibi mikro
besinlerin yeterli diizeyde alinmasi, doku onarimini ve bagigiklik sistemini
destekleyerek iyilesme siirecini hizlandirabilir. Ozellikle amino asitler,
protein, antioksidanlar, kreatin ve omega-3 yag asitleri, kas kaybini 6nleme
ve yaralanma iyilesmesini tegvik etme konusunda 6nemli rol oynar (Turnagol
ve ark., 2021). Diigiik enerji alimi 6zellikle stres kiriklar: gibi yaralanmalara
yol agabilmektedir. Bu nedenle sporcularin enerji ihtiyaglarini kargilamalarin
onemli oldugu bildirilmistir (Close ve ark., 2019). Yaralanma sonrasi
lyilesme siirecinde makro ve mikro besinlerin dengeli alimi, kas kiitlesinin
korunmasi ve iyilesme siirecinin hizlandirdigr ve 6zellikle protein aliminin
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artirlmast kas kaybini en aza indirmek igin Onerilmektedir (Smith-Ryan
ve ark., 2020). Omega-3 yag asitleri ve kreatin gibi takviyeler kas kaybini
onleme ve kas biiylimesini artirma potansiyeline sahiptir (Giraldo-Vallejo ve
ark., 2023). Yaralanma sonrasi beslenme stratejileri, bireysel ihtiyaglara gore
ozellestirilmelidir. Enerji alimi, protein kalitesi ve besin zamanlamasi gibi
taktorler dikkate alinmalidir (Turnagol ve ark., 2021).

5. Sonug

Genetik ve beslenme arasindaki iligki, bireylerin metaboliksiireglerini, besin
ogelerine verdikleri tepkileri ve fiziksel performanslarini dogrudan etkileyen
onemli bir faktordiir. Nutrigenetik ve nutrigenomik alanlarindaki gelismeler,
bireylerin genetik profillerine gore kigisellestirilmis beslenme stratejilerinin
belirlenmesine olanak tanimaktadir. Genetik varyasyonlar, karbonhidrat, yag
ve protein metabolizmasini gekillendirerek bireyin beslenme ihtiyaglarini ve
diyet toleransini belirleyebilir. Kas yapisi ve enerji metabolizmasi tizerindeki
genetik etkiler, sporcularin dayanikliigi, gii¢ kapasitesi ve toparlanma
stireglerini yonlendiren temel faktorler arasindadir. ACTN3, PPARGCIA
ve FTO gibi genler, kas lifi tipi dagilmini, enerji kullanimini ve viicut
kompozisyonunu belirleyerek bireylerin spor performansi izerindeki
genetik avantajlarini ortaya koyar. Bu genetik faktorlerin beslenme ile
desteklenmesi, optimum enerji lretimi ve kas geligimi agisindan biiyiik
Oonem tagimaktadir. Performans iyilestirmede beslenmenin genetik temele
dayali kullanimi, bireyin genetik yapisina uygun besin segimlerinin fiziksel
kapasiteyi artirabilecegini gostermektedir. Ozellikle, protein sentezini
artiran amino asitler, inflamasyonu azaltan omega-3 yag asitleri ve enerji
metabolizmasini  destekleyen mikro Dbesinler, sporcular igin avantaj
saglayabilir. Kigisellestirilmis beslenme yaklagimlarinin genetik testlerle
desteklenmesi, bireylerin maksimum performans potansiyeline ulagmalarina
yardimcr olabilir. Yaralanma riski ve iyilesme siirecinde beslenme, genetik
taktorlerle birlikte ele alindiginda, bireyin toparlanma siiresini optimize
etmede kritik bir rol oynar. Bag dokusu saglig: iizerinde etkili olan COL1A1
ve COL5A1 gibi genler, tendon ve ligament yaralanmalarina yatkinlig:
belirleyebilir. Antioksidanlar, polifenoller, protein ve D vitamini gibi besin
ogeleri, doku onarimini hizlandirarak iyilesme siirecini destekler.

Sonug olarak, genetik faktorlerin ve beslenme stratejilerinin biitiinciil bir
yaklagimla degerlendirilmesi, sporcularin performansini artirmak, sakatlanma
riskini azaltmak ve iyilesme siirecini hizlandirmak agisindan biiyiik bir
potansiyel tagimaktadir. Gelecekte, genetik temelli beslenme uygulamalarinin
vayginlagmasiyla birlikte, bireysellestirilmis saglik ve performans yonetimi
daha etkili hale gelecektir.
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