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Ozet

Bu boliimde probiyotik ve prebiyotiklerin sporcu beslenmesindeki rolii
ele alinmaktadir. Bagirsak mikrobiyotasi, bagigiklik sistemi, performans ve
toparlanma stiregleri agisindan sporcu saghgmin kritik bir bileseni olarak
degerlendirilmektedir. Probiyotikler, uygun dozlarda alindiginda konagin
bagirsak sagligini destekleyen canli mikroorganizmalar olup fermente
gidalar baglica kaynaklarini olusturmaktadir. Prebiyotikler ise sindirilemeyen
karbonhidrat yapisindaki bilesikler olup faydali mikroorganizmalarin
gelisimini tegvik etmektedir.

Sporcularda probiyotik ve prebiyotik kullanimi; bagigiklik sisteminin
gliclendirilmesi, iist solunum yolu enfeksiyonlarinin  azaltimast,
gastrointestinal rahatsizhiklarin  Onlenmesi, inflamasyonun baskilanmasi
ve oksidatif stresin azaltilmasi gibi yararlar sunmaktadir. Ayrica enerji
metabolizmasinin desteklenmesi, besin emiliminin artirilmasi, kisa zincirli
yag asitlerinin Uretimi ve bagirsak-beyin ekseninin diizenlenmesi yoluyla
psikolojik 1yi olug tizerinde de olumlu etkiler gostermektedir.

Uygulamada bireysel farkliliklar, doz, siire ve kullanim sekli géz 6niinde
bulundurulmali; hem gida kaynakli hem de takviye formlarinda giivenli
ve kontrollii kullanim esas alinmaldir. Sonug olarak, probiyotik ve
prebiyotiklerin diizenli ve uygun sekilde tiiketimi, sporcularda performansin
korunmasi, toparlanmanin hizlandirilmas: ve genel sagligin desteklenmesi
agisindan 6nemli bir strateji olarak degerlendirilmektedir.
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1. GIRIS: MIKROBIYOTA VE SPORCULARDA
BAGIRSAK SAGLIGI

Bagirsak mikrobiyotasi, insan viicudundaki pek ¢ok fizyolojik siiregte rol
oynamakta ve sporcu beslenmesinde giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir.
Mikrobiyota ve egzersiz arasindaki iligkinin, performans, bagigiklik
sistemi ve toparlanma siiregleri baglaminda ele alindig1 goriilmektedir. Bu
dogrultuda probiyotik ve prebiyotik igeren besinler ve takviyeler de sporcu
beslenmesinde dikkate alinan unsurlardan biri haline gelmistir.

Konakgyla simbiyotik bigimde birlikte yagayan tiim mikroorganizmalar
mikrobiyota olarak tanimlanirken, bu mikroorganizmalarin genetik materyali
mikrobiyom olarak adlandirilir. Mikrobiyom bakteriler, arkeler, mantarlar,
protozoalar ve viriisleri igeren olduke¢a karmagik bir yaprya sahiptir(El-Sayed
ve ark., 2021; Methé ve ark., 2012).Insan viicudunda mikrobiyal hiicre
sayisinin yaklagik 10'* oldugu ve bunlarin yaklagik %90’ 1nin bagirsaklarda
bulundugu 6ngoriilmektedir(Xu ve Knight, 2014).Bilesim ve fonksiyonel
kapasite agisindan kigiden kigiye farklilik gosteren mikrobiyota, bagisiklik
yanitlarinin diizenlenmesine katkida bulunur ve organizmanin saglikli ya da
hastalikli durumlarla iligkili biyolojik siireglerinde 6nemli bir rol oynar(Abt
ve Artis, 2009).

Sporcularda bagirsak sagligi, mikrobiyota ile beslenme ve antrenman
aligkanliklar1 arasindaki etkilesimler araciligiyla performansin siirdiiriilmesi
ve toparlanmanin hizlanmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir(Chen ve ark.,
2024). Bu alandaki aragtirmalar, sporcularda bagirsak mikrobiyotasinin
gesitliligi ve iglevlerinin performans, kas uyumu ve toparlanma siiregleri
tizerindeki etkilerini inceleme yoniinde giderek artmaktadir (Codella ve ark.,
2017).

Bu dogrultuda boliimde 6zellikle sporcularda bagirsak mikrobiyotasini
etkileyen probiyotik ve prebiyotiklerin; performans, toparlanma, bagigiklik,
sindirim ve psikolojik siiregler tizerindeki potansiyel katkilar1 ele alinacaktir.

Probiyotikler

Probiyotikler, bagirsak mikrobiyal dengesini destekleyerek tiiketicilerin
saghgina katkida bulunan, uygun miktarlarda alindiginda konaga saglik
varart saglayan canh mikroorganizmalardir (Kerry ve ark., 2018).
Asit ve safra tuzlarina karsi diren¢ gostererek gastrointestinal sistemde
canliliklarini koruyarak, bagirsak yiizeyine tutunma yetenekleri sayesinde
mikrobiyal dengeyi olumlu yonde diizenler. Ayrica antimikrobiyal bilegikler
ve metabolitler {iireterek konagin bagirsak saghgmnin korunmasina ve
patojenlerin baskilanmasina katkida bulunurlar (Charitos ve ark., 2025).
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Genel olarak giivenli kabul edilen maddeler (GRAS) kapsaminda
degerlendirilen probiyotiklerin, baslicallactococcus(L. lactis, L. reuteri,
L. vhamnosus, L. casei, L. acidophilus, L. curvatus, L. Plantarum,),
Lactobacillus(L. plantarum, L. pavacasei, L. acidophilus, L. casei, L. rhamnosus,
L. crispatus, L. gasseri, L. veuteri, L. bulgaricus), Streptococcus(S. sanguis,
S. oralis, S. mitis, S. thevmophilus, S. salivarius), Enterococcus(E. faecium)ve
Bifidobacterium(B. longum, B. catenulatum, B. breve, B. animalis, B. bifidum)
olmak tizere;Bacteroides (B. uniformis) Propionibacterium (P jensenii, P
frewdenreichii), Peptostreptococcus (P productus), Bacillus (B. coagulans,
B. subtilis, B. Laterosporus), Pediococcus (P acidilactici, P pentosaceus),
Akkermansia  (A.  muciniphila), Saccharomyces (S.  boulardi)tiirleri
bulunmaktadir (Kerry ve ark., 2018).

Fermantasyon, mikroorganizmalar veya enzimler sayesinde gidalarin
besin degerini ve biyoyararliligint artiran bir stiregtir. Bu siireg, baz1 gidalarda
dogal olarak bulunan probiyotikleri aktive etmektedir ve probiyotiklerin
biiylimesi ve ¢ogalmast i¢in uygun ortam saglamaktadir; boylece fermente
gidalar probiyotik kaynag: haline gelmektedir (Sharma ve ark., 2020).
Fermente siit ve siit trtinleri (yogurt, kefir, peynir, ayran gibi) sindirimi
diizenler, laktoz sindirimini artirir ve bagigiklik fonksiyonlarini giiglendirir.
Bitki bazli fermente iiriinler (lahana tursusu, kimchi, miso, tempeh, natto,
kombucha vb.) bagirsak mikrobiyotasinin gesitliligini artirir, antioksidan
kapasiteyi yiikseltir ve bagisiklik yamitlarini modiile eder. Tahil bazh
fermente iriinler (boza, tarhana, fermente piring ve misir igecekleri) hem
probiyotik mikroorganizmalart hem de prebiyotik lifleri igererek sindirim
saghgl ve enerji metabolizmasini iyilestirir. Fermente et ve balik tiriinleri
(sucuk ve bazi balik soslar1) probiyotik bakteri tiirlerini barindirir ve protein
sindirilebilirligini artirir; ancak yiiksek tuz igerikleri nedeniyle tiiketim
miktarlarina dikkat edilmelidir (D’Almeida et al., 2024).

Prebiyotikler

Prebiyotikler; konak¢inin enzimleriyle sindirilemeyen polisakkarit ve
oligosakkaritler olup, gastrointestinal sisteme ulagtiklarinda yararli bagirsak
bakterilerinin segici olarak biiylimesini ve metabolik faaliyetleriuyararak
saglk tizerinde olumlu etkiler gosteren bilegiklerdir (Patel & Goyal, 2012).

Prebiyotikler, gelisim asamalar1 ve diizenleyici 6zelliklerine gore
farkli gruplara ayrilmaktadir. Bu simiflamaya gore yerlesik prebiyotikler
iniilin,  galaktooligosakkaritler,  fruktooligosakkaritler ~ve laktiiloz;
yikselen prebiyotikler ksilo-oligosakkaritler, izomaltooligosakkaritler,
kitooligosakkaritler ve laktosukroz; gelistirilmekte olan prebiyotikler ise
raftinoz, neoagaro-oligosakkaritler ve epilaktoz olarak tanimlanmaktadir.



24 | Probiyotik ve Prebiyotiklerin Sporcu Beslenmesindeki Rolii

Ayrica insan siitii oligosakkaritleri, polifenoller, ¢oklu doymamis yag
asitleri, proteinler ve peptitler yeni potansiyel prebiyotik adaylar1 arasinda
yer almaktadir (Cardoso ve ark., 2020).

Prebiyotikler, bagirsak mikrobiyotasinin segici olarak faydali bakterilerini
tegvik ederek fermantasyon yoluyla kisa zincirli yag asitleri (SCFA)
dretimini artirir; bu mekanizma, bagirsak bariyer biitiinligiint gli¢lendirir,
immiin yanmit1 diizenler, metabolik homeostazi destekler ve bagirsak-beyin
ckseni aracihgiyla noropsikiyatrik fonksiyonlart olumlu yonde etkiler (Ali
ve ark., 2025). Dogal olarak yer elmasi, hindiba, siit, bal, kuskonmaz,
sogan, pirasa, muz, sarimsak, ¢avdar, bugday kepegi, un ve arpa gibigesitli
gidalarda bulunmakta olup, konsantrasyonlar1 kaynaklara gore degiskenlik
gostermektedir (Panesar ve ark., 2022).

Bagisiklik Sistemi

Yogun antrenman ve yarigma siireglerinde sporcularin bagigiklik sistemi
baskilanabilmekte, bagisiklik parametrelerinde meydana gelen kiigiik 6l¢ekli
degisimlerin birikimli etkisi {ist solunum yolu enfeksiyonlar1 gibi saghk
sorunlarina yatkinhigi artirabilmektedir (Gleeson, 2007).

Probiyotikler, epitel hiicrelerine baglanarak immiin hiicrelerin
aktivasyonunu artirmakta, immiinoglobulin ve y-interferon iiretimini
desteklemekte ve patojenlerin kolonizasyonunu onleyerek bagisiklik yanitini
giiglendirmektedir. Bu siiregler, probiyotiklerin inflamasyonu diizenleyerek
bagisiklik sistemine koruyucu etkiler sagladigini ortaya koymaktadir (Panesar
ve ark., 2022).

Prebiyotikler, bagirsak mikrobiyotasini modiile ederek immiin sistemi
giiglendirdigi ve inflamasyonu azalttigr goriilmiistiir (Al-Habsi ve ark.,
2024). Cani ve arkadaglarinin (2009) obez ve diyabetik farelerde yaptig:
galiymada, prebiyotik uygulamasinin  bagirsak  bariyer biitlinliigiini
artirdigy, inflamatuvar belirtegleri diigiirdiigii ve metabolik semptomlar:
hafiflettigi gosterilmistir. Bu sonuglar, prebiyotiklerin bagisiklik yanitinin
diizenlenmesinde ve metabolik bozukluklarin 6nlenmesinde 6nemli etkiler
sagladigini gostermektedir.

Sindirim Saglig:
Sporcularda yogun egzersiz, mikrobiyota dengesizligi, yiiksek kalori
alimi ve seyahat kaynakli stres gibi faktorlerin gastrointestinal rahatsizliklara

sebep olup, performansi olumsuz etkileyebilecegi goriilmiistiir (Nami ve
ark., 2025).
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Probiyotikler, bagirsak mikrobiyotasindaki dengeyi destekleyerek
gaz, siskinlik ve ishal gibi semptomlarin azalmasina katki saglar. Ozellikle
antibiyotik kullanimina bagh gelisen ishalde bagirsak florasini diizenleyerek
sikayetlerin  hafiflemesine yardimci olur. Ayrica bagirsak bariyerini
giiclendirerek patojenlerin tutunma ve ¢ogalma riskini azaltr (Maftei ve
ark., 2024).Prebiyotikler ise bagirsak mikrobiyotasini diizenleyerek sindirim
sisteminin iglevselligini gelistirir ve 6zellikle iniilin, fruktooligosakkaritler,
galaktooligosakkaritler ile ksilooligosakkaritler gibi bilesikler araciligiyla
kalsiyum, magnezyum ve demir emilimini destekler (Yoo ve ark., 2024).

Toparlanma ve Inflamasyon

Yogun egzersiz, sporcularda oksidatif stres diizeylerini artirarak ve
inflamatuvar siiregleri tetikleyerek hem iyilegme siirecini hem de performans
kapasitesini sinirlayabilmektedir (Kruk ve ark., 2021).

Probiyotikler, bagisikhk sisteminin  yanitlarim1  modiile  ederek
anti-inflamatuvar etki gosterebilmektedir. Ozellikle Lactobacillus ve
Bifidobacterium  tiirlerine ait bazi suglar, pro-inflamatuvar = sitokin
diizeylerini azaltma ve anti-inflamatuvar mekanizmalar1 destekleme
potansiyeli oldugu gosterilmistir (Falalyeyeva ve ark., 2017).Prebiyotikler,
bagirsak mikrobiyotasini diizenleyerek asetat, propiyonat ve biitirat gibi
kisa zincirli yag asitlerinin {iretimini artirmakta ve bu yolla immiin yaniti
modiile edip pro-inflamatuvar sitokinleri baskilayarak inflamasyonla iligkili
patolojiler lizerinde terapotik etki gostermektedir (Yoo ve ark., 2024). Bu
mekanizmalar, egzersiz sonrasi iyilesme stirecini desteklemektedir (Bayrakdar
& Zorba, 2020).

Performans ve Dayaniklilik

* Besin Emilimi ve Enerji Metabolizmast:

Probiyotikler ve prebiyotikler, bagirsak mikrobiyotasint modiile ederek
enerji metabolizmasi ve besin emilimini iyilestirir. Kisa zincirli yag asitleri
dretimini artirarak bagirsak hiicrelerine enerji saglar, glikoz ve lipid
metabolizmasint  diizenleyerek insiilin duyarlihigini artirir ve kolesterol
ile trigliserit seviyelerini diisiiriir. Ozellikle B grubu olmak iizere, C ve K
vitaminlerinin sentezini destekleyerek konakgi sagligini giiglendirir (Maftei ve
ark., 2024). Bu etkiler, 6zellikle enerji ihtiyacinin yiiksek oldugu sporcularda
performansin ve toparlanmanin desteklenmesine katki saglar.

* Performans ve Dayaniklilik:

Probiyotikler, sporcularda bagirsak mikrobiyotasini modiile ederek besin
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emilimi ve sindirim verimliligini artirir ve bagirsak bariyer fonksiyonunu
giiclendirir. Bu etkiler, enerji kaynaklarmin daha etkin kullanilmasini
saglayarak sporcularda enerji homeostazini optimize eder ve dayaniklilik ile
egzersiz kapasitesinin gelistirilmesine katkida bulunur (Miles, 2020; Cevik
vd. 2023; Makaract & Bayrakdar, 2025).

Psikolojik Etkiler

Psikoloji gok boyutlu bir kavramdir (Goksel vd., 2020). Bu boyutlardan
biri de Sporcu beslenmesidir. Probiyotikler ve prebiyotikler, bagirsak
mikrobiyotast aracihigiyla bagirsak-beyin eksesini modiile ederek anksiyete,
depresyon, ruh hali ve biligsel islevleri dogrudan etkiler (Nami ve ark., 2025).

Gastrointestinal mikrobiyota, humoral, immiinolojik, endokrin ve
sinirsel yollarla beyinle gift yonlii iletisim kurarken; disbiyoz ise bu iletigimi
bozarak norolojik ve biligsel bozukluklara yol agmaktadir. Probiyotikler,
bagirsak mikrobiyotasinin dengesini yeniden saglayarak beyin homeostazini
dogrudan destekler (Kumar ve ark., 2024).

Probiyotikler, anksiyete ve depresyon semptomlarinin siddetini
azaltmaktadir. Lactobacillus reuteri, L. rhamnosus ve Bifidobacterium infantis
igeren probiyotik kombinasyonlari, inflamatuvar yanitlar1 baskilayarak ruh
hali tizerinde olumlu etki gosterir. Ayrica, baz1 Lactobacillus suglar1 (L.
rhamnosus, L. casei) sigan modellerinde anksiyete ile iligkili davraniglart ve
duygusal diizenlemeyi modiile eder (Lee, Lee ve Hur, 2022).

Probiyotik takviyelerinde genellikle 10[1-10'"" CFU/g araliginda
dozlar kullanilmakla birlikte, optimal miktar kullanilan susa ve hedeflenen
etkiye gore farklilik gostermektedir. Bu nedenle standart bir doz onerisi
heniiz net olarak tanimlanmamustir (Zang ve ark., 2023). Prebiyotik
takviyeleri, 6zellikle fruktooligosakkaritler (FOS), bagirsak mikrobiyotasini
modiile ederek Bifidobacterium spp. diizeylerini artirmakta ve genellikle iyi
tolere edilmektedir. Bu konuda yapilan meta-analizler, giinde 7.5-15 g
arasindaki doz kullaniminlarinda ve 4 hattadan uzun siireli kullanimlarda bu
etkinin en belirgin sekilde goriildiigiinii gostermektedir (Dou ve ark., 2022).
Probiyotik ve prebiyotiklerin saghkli yetiskinlerin kullaniminda ve optimal
doz araliginda kullaniminda belirgin ve ciddi yan etkiler gozlenmedigi
goriilmiistiir. En sik bildirilen yan etkiler hafif diizeyde gastointestinal
sistemle iligkilidir (gaz, gevsek diski, diyare, siskinlik vb.). Diger yan etkiler
ise nadiren bag agris1, uykuya dalma veya siirdiirmede zorluk, bogaz agrisi ve
kas agris1 olarak bildirilmistir. Probiyotik ve prebiyotikler genellikle giivenli
kabul edilse de, hassas popiilasyonlarda nadir fakat ciddi riskler goz 6niinde
bulundurulmalidir (Ryan ve ark., 2021).
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