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Boliim 1

KRONO-BESLENME
Ogr.Gor. Muharrem OGAN*

Giris

Modern yasam tarzi aliskanliklari, daha siklikla yemek sonrast durumda olma,
sagliksiz diyetlere maruz kalma, uzun siireli oturma siireleri ile hareketsiz kalma,
diizensiz yeme siireleri, 6gtin atlama, kronik psikolojik stres, duygusal yeme ve
gece gec saatlerde yiyecek tiiketimi ile karakterize edilir (Papakonstantinou ve
ark., 2022; Gonen ve Ceyhan, 2022)

Bu nedenle, modern yagsam tarzi aliskanliklari, obeziteye neden olan sagliksiz
bir yasam tarzinin sirkadiyen ritimlerin bozulmasina neden oldugu ve bunun da
obeziteye yol actig1 bir kisir dongiiyii tetiklemektedir. Bircok ¢alisma, gidanin
giinliik dongii icerisinde yalmizca belirli zaman araliklarinda bulunmasina
dayanan diyet rejimlerinin yararli bir etkisini gostermistir (Asher ve ark., 2015;
Erbas, 2023).

Giderek artan sayida kanit, bu stratejilerin metabolik bozukluklarla iliskili
semptomlar1 geciktirebilecegini ve siklikla tersine gevirebilecegini, insiilin
direncini azaltabilecegini ve glikoz toleransimi artirabilecegini gdstermektedir
(Hatori ve ark., 2012)

Bu diyet yaklasimlari, beslenme-aglik dongiisiiniin manipiilasyonu yoluyla
sunlar1 kapsayabilir: (i) glinlik enerji aliminda %40'a varan bir azalma ile
karakterize edilen, ancak 6giin siklig1 ve zamanlamasi degismeden kalan siirekli
kronik enerji kisitlamas1 donemleri; (ii) aralikli orug, bir giin veya daha fazla giin
oru¢ tutmanin normal istenildigi kadar yeme diizeniyle serpistirildigi; ve (iii) gida
tilketiminin giliniin belirli zamanlariyla sinirli oldugu krono-beslenme. Bu
baglamda, tutarli bir giinlilk yeme araligi gerektiren sinirli beslenme siiresi
(FTR), bir krono-beslenme bigimidir. FTR'de giinliik yeme siiresi, yani ilk ve son
enerji alimi arasindaki siire tipik olarak giinde 12-14 saatten <10 saate dsiiriiliir
(Hawley ve ark., 2020)

Krono-beslenme kavrami 1986 yilinda Dr. Alain Delabos tarafindan
gelistirildi (Delabos ve ark., 2005). Bu, biyolojik saatimizi takip eden ve giin
boyunca metabolizmada meydana gelen degisikliklerle isaretlenen bir beslenme
rejimidir. Biyolojik saatle uyumlu olmayan ge¢ yemek zamanlamalari ve
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diizensiz yeme, artan yaglanma, T2DM ve kardiyometabolik risk faktorleriyle
iligkili oldugundan, krono-beslenme yeme davramiginin ti¢ farkli boyutuna
dayanmaktadir. zamanlama, siklik ve diizenlilik.

Gilinlimiizde, beslenme aligkanliklar1 ve saglikli yasam bi¢imleri konusundaki
arastirmalar hizla ilerlemekte ve bireylerin yasam tarzlarini etkileyen pek ¢ok
faktor ortaya ¢ikmaktadir (Cakir ve Coskuntiirk, 2022; Géncii ve Kardes, 2023).
Bu faktorlerden biri de kronobeslenmedir. Kronobeslenme, giiniin belirli
saatlerinde beslenme aliskanliklarinin diizenlenmesine odaklanan bir kavramdir.
Biyolojik saatin giinliik ritmine uygun olarak beslenme diizenlemeleri yapmay1
igerir.

Insan viicudu, biyolojik bir saat sistemine sahiptir ve bu sistem, viicut
fonksiyonlarini, hormon salgilarini ve metabolizmay1 etkiler. Giin i¢indeki farkli
saatlerde, viicut farkl sekillerde tepki verir ve bu da beslenme aliskanliklarinin
saghigimiz tizerindeki etkilerini belirler. Kronobeslenme, bu biyolojik saat
ritmine uygun olarak beslenmeyi amaglar ve bu sayede enerji diizeylerini
artirabilir, kilo kontroliinii destekleyebilir ve genel sagligi olumlu yonde
etkileyebilir.

Bu giris, kronobeslenmenin temel prensiplerini anlamamiza ve saglikli bir
yasam siirmeye yonelik bu yaklasimin potansiyel faydalarmi kesfetmemize
yardimeci olacaktir. Beslenme aliskanliklarimizin sadece ne yedigimiz degil, ayni
zamanda ne zaman yedigimiz konusunda da Onemli oldugunu gostererek,
kronobeslenme konusundaki bilinci artirmay1 amaglamaktadir.

Sirkadiyen Ritimler

Hipotalamusun suprakiazmatik g¢ekirdeklerinde (SCN) ve metabolik olarak
aktif bazi periferik organlarda bulunan bir dizi birbirine bagli saat osilatoériinden
olusan sirkadiyen sistem, uyku/uyaniklik, aglik/beslenme ve katabolik/anabolik
gibi giinliik davranigsal ve fizyolojik ritimleri diizenler. dongiileri, viicut 1sis1 ve
endokrin fonksiyonlari (Mohawk ve ark., 2012).

Hipotalamik SCN baskin sirkadiyen kalp pili olarak kabul edilse de ¢ogu
periferik organ ve doku, birbirleriyle ve bir biitiin olarak sistemle etkilesime
girseler bile sirkadiyen salinimlar izolasyonda ifade edebilir. Periferik saatlerin
senkronizasyonu, zamansal olarak koordine edilmis fizyolojinin saglanmasinda
onemli bir rol oynar ( Sulli ve ark., 2018).

Sirkadiyen uyaranlari takiben c¢esitli faktorler eksprese edilir ve salgilanir ve
asagidakiler de dahil olmak iizere fonksiyonel modifikasyonlari tetikler: (i)
glukoz toleransi giin 1s1ginda zirve yapar ve gece/karanlik dongiisiinde daha
diisiiktiir, (ii) melatonin saat 7:00'de diiser ve 20:00'de yiikselir. , (iii) kortizol



saat 8:00'de yiikselir, (iv) uyku 1:00'de derinlesir, (v) viicut 1sis1 saat 3:00'te
ylkselir (Asher ve ark., 2015).

Sirkadiyen zamanlama sistemi, giinliik biyolojik ritimleri diizenleyerek
fizyoloji ve davranist zamansal diinyaya uyumlu hale getirir. Isi8in-15181n
olmadigr dénem ve besin aliminin zamanlamasi gibi dis zaman ipuglari,
hipotalamik suprakiazmatik ¢ekirdeklerde (SCN) merkezi, ana sirkadiyen saati
ve bununla birlikte periferik dokulardaki metabolik ritimlerin uyumlanmasi i¢in
giinliik sinyaller saglar. Krono-beslenme, temporal yeme diizenleri, sirkadiyen
ritimler ve metabolik saglik arasindaki iligki tizerine kurulan yeni bir alan olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Hem hayvan hem de insan aragtirmalarindan elde edilen
kanitlar, sirkadiyen bozulmanin olumsuz metabolik sonuglarin1 gostermektedir.
Tersine, besin alimmi metabolik siireglerin beslenme i¢in optimize edildigi giiniin
belirli zamanlarina uyumlu hale getirmenin, metabolik sagligi iyilestirmek igin
etkili olabilecegini gdsteren giderek artan bir kanit bulunmaktadir (Flanagan ve
ark., 2021).

Kronobiyolojideki birgok caligma, sirkadiyen ritimlerin metabolik
diizenlemedeki onemini destekledi [15]. Sirkadiyen sistem, yaklasik olarak 24
saatlik bir periyoda sahip dis 1sik-karanlik dongiisiine uyumlanmis olmasina
ragmen, davranig kaliplarini etkileyen bireyler arasi sirkadiyen tercihleri ifade
eden kronotipler olarak tanimlanan biyolojik bir 6zelliktir. Kronotip, sirkadiyen
fazdaki bireyler arasi farklar1 yonlendiren bir biyolojik 6zelliktir ve 1s1k-karanlik
dongiisiine gore ii¢ genel kronotip kategorisi vardir: (i) "sabah", (ii) "aksam" ve
(iii) "ara" tipler (Horne ve ark., 19769. Sabah tipleri giiniin baslangicinda
aktiviteleri tercih ederken, aksam tipleri ana aktiviteleri genellikle aksamdan geg
Ogleden sonra tercih eder ve bu durum, sirkadiyen osilasyonlarda yaklasik 2-3
saat kadar bir kayma olabilir (Lack ve ark., 2009).

Ne zaman yemek yedigimizin 6nemi, 24 saatlik dahili biyolojik zamanlama
sistemimize, sirkadiyen saate (Latince 'yaklasik' giinliik 'bir giin' anlamina gelir)
ve viicuttaki metabolik siireglerin diizenlenmesinde oynadig etkili role baghdir.
. Gezegendeki hemen hemen tiim organizmalar, Diinya'nin giinlilk 24 saatlik
dontiisliniin neden oldugu aydinlik-karanlik dongiisii etrafinda sabitlenmis igsel
biyolojik ritimler gelistirmistir. Bu endojen ritimler, ¢evredeki ortamda yinelenen
dalgalanmalara ve organizmanin kendi biyolojisinin degisen taleplerine gore
uygun davranissal ve fizyolojik tepkilerin koordinasyonunu saglayan sirkadiyen
sistem tarafindan yonlendirilir. Sirkadiyen saatler, yaklasik 24 saatlik otonom
periyodikligi siirdiirme kapasitesine sahip olmasma ragmen kendilerini dis
diinyayla senkronize eden harici girdilere olduk¢a duyarli olmaya devam
etmektedir (Dunlap ve ark., 2004).



Metabolik Saatler ve Beslenme Kontrolii

Kavramsal olarak, homeostazis agisindan bakildiginda, beslenme davranisi
yalnizca viicudun enerji gereksinimleri tarafindan yonetilecektir; Enerji aliminin
harcamayla (bazal metabolizma hizi, diyetle indiiklenen termojenez ve fiziksel
aktivite termojenezi) ve bunun tersiyle eslestirildigi iyi korunan bir denge.
Bununla birlikte, homeostatik kontroller, gida mevcudiyetinin belirsiz veya
smirlt oldugu donemlerin yani sira, beslenmeyi smirlayan veya dnleyen (6rn.
uzun siireli uyku sirasinda) veya uzun siireler boyunca enerji talebini artiran
davranig kaliplarii1 6ngorebilmeli ve hafifletebilmelidir. Bu nedenle, 6zellikle
insanlarda gida aliminin diizenlenmesi, kisa ve uzun vadeli homeostatik
kontrolleri, gidayla ilgili motivasyon ve 6diil girdilerini ve daha yiiksek biligsel
karar almayi igeren ¢ok daha karmagiktir. Beslenme davramigi giiglii bir
giinliik/sirkadiyen diizeni takip eder; burada fareler ve sicanlar normalde
yiyeceklerinin %70'inden fazlasim giiniin karanlik/aktif asamasinda tiiketirler.
Dahasi, sigan galigmalari diyet bilesimi tercihinin (6rnegin karbonhidratlara kars1
yaglar) ve hizli uyarilan yeniden beslenmenin biiyiikliigliniin giliniin saatine gore
degistigini gostermistir. Daha genellesmis davranigsal aritmi ile birlikte, SCN
lezyonu normal beslenme-aglik dongiisiinii bozar, ancak genel gida aliminda
onemli bir degisiklik olmaz (Mistlberger ve Antle, 2011). Bu, giinliik beslenme
diizeninin belirlenmesinde SCN c¢iktisinin 6zel roliinii vurgulamaktadir.

Sirkadiyen sistem i¢in siiriikleyici bir sinyal olarak yemek zamanlamasi

Yukarida Ozetlenen ndrokimyasal siiregler ve molekiiler saat isleyisinin
beslenme davranisi lizerinde Onemli etkileri vardir. Yiyecek tiiketiminin i¢
zamanlamay1 ve ardindan gelen yiyecekle ilgili davranislar etkileyebilecegini
gOsteren aragtirmalar, sicanlarda kisitli beslenme programlarina (RFS) yanit
olarak tutarh yiyecek arama davranisi kaliplarinin ortaya ¢iktigi 1920'lere kadar
uzanmaktadir. Gida 6ngoriicii aktiviteye (FAA) iliskin bu ilk gézlemler ve daha
sonraki birgok calisma, gida stirliklenmesi teorisini ortaya ¢ikardi (Mistlberger,
2011). Ashinda, kemirgenleri, ilave kalori kisitlamasi ile birlikte veya kalori
kisitlamas1 olmadan gida mevcudiyetinin gegici olarak kisitlanmasma dayali
olarak smirl bir beslenme programina yerlestirmek, hizli bir sekilde davranigsal
(6rn. artan lokomotor aktivite) ve fizyolojik (6rn. viicut 1sis1 ritimleri, hormon
iiretimi) uyumun saglanmasina yol agar. ) gida aliminin zamanlamasina iligkin
profiller. Daha sonra, bu tiir gidayla iligkili ritimlerin, SCN'den bagimsiz olarak
ortaya ¢ikabilecegi, davranigsal siiriiklenmeyi azaltamayan si¢anlarda SCN'nin
yok edilmesi ve zaman kisitli beslenme kosullarina yanit olarak FAA'nin ortaya
cikmasiyla ortaya ¢ikabilecegi tespit edildi. .Bununla birlikte, sirkadiyen saat
zamanlama oOzellikleri, gida siirliklenmesinin pek ¢ok yoniinii agikca



desteklemektedir; 6zellikle, istenildigi kadar beslenmeye doniis sonrasinda bir
onceki yemek programima uygun sekilde zamanlanmis aktivite ndbetlerinin
devam eden ifadesi ve sonraki oru¢ donemleri iizerine FAA'nin yeniden ortaya
cikist bu, gidayla ilgili davranigsal siiriiklenmeyi ve FAA'y1 yonlendirebilen,
ancak SCN'deki ana sirkadiyen saatten farkli olan 'gidayla stiriiklenebilir osilator'
(FEO) kavramina yol acti.

Onlarca yi1l siiren arastirmalara ragmen, davranissal siiriiklenmeden sorumlu
ayrt bir FEO'nun fizyolojik temeli ve potansiyel konumu hala belirsizligini
koruyor. Bu aragtirma, gida alimin1 ve enerji dengesini diizenleyen bir¢ok sinir
bolgesinin, gidaya yonelik aktivite de dahil olmak iizere davranigsal ve
motivasyonel durum {izerinde gii¢lii bir etkiye sahip olmasi nedeniyle neredeyse
kesinlikle karmasik hale gelmistir. Ustelik bu alanlarin ¢ogu, yerel saat islevi
veya SCN ile baglant1 yoluyla bir diizeyde sirkadiyen islev sergiliyor. Dolayisiyla
davranigsal olarak gidaya siiriikklenmeden sorumlu tek bir bolge olmayabilir.
Mediobazal hipotalamus ve dopaminerjik 6diil yollarinin dahil olduguna dair
nispeten gii¢lii kanitlar vardir (Mistlberger, 2020). FAA iireten FEO'larin kesin
dogas1 ne olursa olsun, zamanli veya gecici olarak kisitlanmis beslenmenin,
insanlar da dahil olmak iizere memelilerde davranigsal ve fizyolojik siirecler igin
giicli bir diirtii sagladigi agiktir (asagida daha ayrintili olarak tartisilmigtir). Hem
hayvan hem de insan arastirmalarindan ortaya ¢ikan sey, merkezi sirkadiyen
saatin aydinlik-karanlik dongiisiine bagli kalabilecegi, periferik dokulardaki
sirkadiyen ritimlerin ise degisen beslenme dongiilerine yanit olarak dinamik
olarak degisebilecegidir.

Enerji Allmmin Sirkadiyen Asamasi Viicut Agirh@ ve Yaghhk ile
Miskilidir

Glin boyunca metabolizmadaki igsel sirkadiyen degiskenlik, insan metabolik
saglhgl i¢in en Onemli kontrastin sabah ve aksam enerji dagilimi arasinda
olabilecegini gostermektedir. Daha yiiksek yaglanma diizeylerinin, dlgiilen los
1s1kta melatonin baglangicina (DLMO) daha yakin bir zamanda meydana gelen,
toplam giinliik enerjinin %50'sine ulagildigi zaman olarak tanimlanan kalori
alimmin orta noktastyla iligkili oldugu kesitsel olarak gosterilmistir. ve yalin
katilimeilarla karsilastirildiginda toplam giinliik enerji aliminin daha biiyiik bir
kismmin daha sonraki bir sirkadiyen asamada tiiketilmesiyle (McHill ve
digerleri, 2017 , 2019 ). Saat zamani ile 6l¢iildiigiinde ne kalori orta noktasi ne
de son kalori alimi farklilik géstermedi, bu da artan yaglanmayla iliskili birincil
araci faktoriin dahili biyolojik zaman oldugunu gdsteriyor (McHill ve digerleri,
2017, 2019 ). Son olarak, sirkadiyen faz, DLMO'nun dogrudan 6l¢iimleri degil,
aligilmis yatma zamani temsili ile degerlendirilse de, Xiao ve ark. ( 2019 ),



enerjinin yatma vaktine daha yakin bir yerde daha fazla dagiliminin asir1 kilo ve
obezite riskini onemli 6lgiide artirdigin1 buldu; bu iligki, enerji alimini saat
zamanina gore degerlendirirken yine belirgin degildi. Bu nedenle, yakin zamanda
yapilan birka¢ gozlemsel ¢aligsma, daha sonraki biyolojik zamanlamaya yakin
gida aliminin artan yaglanma ve metabolik risk ile iligkili oldugunu gdstermistir;
bu iligki, enerji aliminin saat zamanina goére degerlendirilmesi durumunda
belirgin olmayabilmektedir (McHill ve ark., 2017 , , 2019 ; Xiao ve digerleri,
2019)

Dengeli beslenmenin yani sira temiz beslenme/aglik dongiileri ile saatin
diizenledigi metabolik degisiklikler arasindaki senkronizasyon, davranmig ve
fizyolojide sirkadiyen ritimlerin korunmasina katkida bulunur (Potter ve ark.,
2016). Sirkadiyen bozulma ile metabolik bozukluk arasindaki baglanti ¢ok dikkat
cekti. Bazi saat genlerindeki genetik varyantlar ile diyet alimi, obezite, T2DM ve
metabolik risk (MetS) ile iliskili degiskenler arasinda bir iliski oldugu
gosterilmistir . Ote yandan, gen-diyet etkilesimleri bu degiskenler tarafindan
tanimlanan bireysel yatkinligi modiile edebilir (Mico ve ark., 2016) (3111 T >
C), uykuda azalma, ghrelin degerlerinde degisiklikler, yeme davranislarinda ve
aksam tercihlerinde degisiklikler ile karakterize edilen ve bireylerin obeziteye ve
basarisizliga daha yatkin olmasina neden olabilen en alakali SNP'lerden ve C
tastyicilarindan biridir. kilo vermek i¢in (Garaulet ve ark., 2011). Sirkadiyen saat
genlerinin risk genotiplerinin degerlendirilmesi, kronotip ile krono-beslenme
arasindaki baglantiya dair i¢gorii saglayabilir ve BOH'larin 6nlenmesi ve tedavisi
icin onemli sonuglar dogurabilir.

Birbiriyle kesisen arastirmalardan elde edilen Onemli sayida kanit,
metabolizma, beslenme ve metabolik sagliktaki sirkadiyen ritimler arasinda agik
baglantilar oldugunu gostermektedir. Insanlarda gecici yeme aliskanliklar,
obezite ve metabolik saglik arasindaki epidemiyolojik iliskiler, metabolik saatler
ile beslenme ve enerji aliminin zamansal dagilimi arasindaki yakin baglantilari
arastiran hayvan modelleri ve insan miidahale ¢aligmalari ile desteklenmektedir.
Yapay 1sik, vardiyali ¢alisma ve her yerde bulunan gida mevcudiyeti gibi
maruziyetlerin oldugu modern ¢evre, bireyleri sirkadiyen diizensizlige ve
dismetabolizmaya yatkin hale getirir. Bugiine kadar elde edilen kanitlar,
krononiitrisyonun toplum sagligmin iyilestirilmesine yonelik erisilebilir bir
yaklasim ve ozellikle Tip-2 Diyabet gibi metabolik hastaliklar olmak iizere
hedeflenen niifus alt gruplart igin etkili stratejiler saglayabilecegini
gostermektedir.
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Boliim 2

BAGISIKLIK SISTEMININ KORONAVIRUS, BESLENME VE
EGZERSIiZ UZERINE ETKISi

Dr. Ogr. Uyesi Umut YILMAZ", Do¢. Dr. Murat OZAN?

Giris

Bir kisi bulasici bir ajana maruz kaldiginda bagisiklik sistemi hayati hale gelir.
Bununla beraber, bulasict ajanlarin mevcut dogasi siirekli olarak degisir ve
bundan dolay1 da cesitli bulasici ajan tiirleri ile ugrasmak i¢in bagisiklik sistemi
tarafindan farkli tutumlar sergilemesi gerekir. Bu farkli tutumlar, aramayi ve yok
etmeyi amaglayan benzer genel stratejileri takip eder, ancak ilgili kesin bagisiklik
mekanizmalar1 farklilik gosterebilir. Ornek olarak, birgok bakteri konak
hiicrelere saldirmaz ve konak¢min bagisiklik sistemi tarafindan erisilebilir
durumda kalir; genelde bu bakteriler, dogustan gelen fagositik hiicreler
(genellikle notrofiller, monositler, makrofajlar, dendritik hiicreler) tarafindan
yutulur, hiicre igindeki fagositik vezikiillerde oldiirtiliir ve ardindan sindirilir.
Sindirilen bakterilerin (antijenler) kalintilar1 daha sonra fagosit yiizeyinde ana
histo-uyumluluk simnifi II araciligiyla goriintiilenebilir. Bu antijenler, 6zgiin CD4+
yardimcr T lenfositleri tarafindan taninarak bakterilere karsi edinilmis (adaptif
olarak adlandirilan) bagisiklik tepkisini baglatir. Bu tepki, aktif olarak gdrev
yapan T lenfositleri, B lenfositleri (antijene 6zgli antikorlar iiretir) ve dogustan
gelen bagisiklik hiicrelerinin daha fazla aktivasyonunu igerir. Hiicre dist
bakterilere cevap olarak verilen bu tepki, aslinda bu bakterileri yok etmeyi
amaglar. Viriisler (ve bazi bakteriler) yalnizca hiicre dis1 kalmak yerine konakgi
hiicreleri istila eder; bu, enfekte olmus hiicrelerin yiizeyinde ana histo-uyumluluk
siifi [ yoluyla antijenlerin sunumunu tetikleyebilir. Bu antijenlerin CD8+
sitotoksik T lenfositleri tarafindan taninmasi, antijeni sunan konake1 hiicrenin
yok olmasiyla son bulur. Dogal 6ldiiriicii hiicreler ayrica viral olarak enfekte
olmus hiicreleri tanir ve enfekte olmus hiicreleri Oldiirerek sitotoksik T
lenfositlerine benzer sekilde hareket eder. Bdylece, viral olarak enfekte olmus
hiicrelere verilen bu tepki, viriisleri barindiran konakei hiicreleri 6ldiirmeyi
hedefler. Ev sahibi hiicrelerinin yok olmasi (6lmesi) sonucunda viriisler serbest
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kalir ve konake¢1 bagisiklik hiicreleri ile viral olarak enfekte olan hiicreler
arasindaki miicadele varligini devam ettirir (Calder,2020).

Etkili bir konak savunmasini saglayan bagisiklik sisteminin dort temel islevi
bulunmaktadir. Bunlar:

e  Bir bariyer olusturarak patojenlerin viicuda girisini 6nlemek.

e  Mevcut olan engellerin asilmasi durumunda patojenleri belirlemek.

e  Olusan patojenleri yok ederek ortadan kaldirmak.

e  Immiinolojik olarak bir hafiza meydana getirmek.

1. KORONAVIRUSLER

Koronaviriisler, memelilerde ve kuslarda yaygin olarak bulunan biiyiik bir tek
sarmalli RNA virlisii grubuna aittir. Bu virlisler genellikle solunum yolu
enfeksiyonlarina sebep olur ve daha nadir olarak mide-bagirsak hastaliklarina yol
acabilir (Weis ve Leibowitz, 2011). Koronaviriislerin sebebiyet olusturdugu
solunum yolu semptomlari, soguk algmligi benzeri veya hafif grip benzeri
semptomlardan siddetli pnomoniye kadar degisiklik gosterebilir (Soylu vd.,
2021). 2019 yilinin aralik aymda Cin'in Wuhan kentinde zatiirre ve 6liim ile
sonuglanan yeni bir tip meydana gelmistir (Leung,2020); bu yeni koronaviriis
cesidi, 2002’de meydana gelen ve siddetli akut solunum sendromu salginina
sebep olan SARS — CoV’a genetik yapist itibari ile benzerlik gosterdigi igin
SARS - CoV -2 seklinde adlandirilmistir. S6z konusu olan, aslinda SARS-CoV-
2 virlsiidiir ve literatiirde bilinen yedinci insan koronavirisiidiir (Chen ve
digerleri, 2020). Ancak, SARS-CoV-2, insan bagisiklik sistemi i¢in yeni bir
tehdit olusturur ve bu nedenle karst koyacak dogal bir bagisiklik
bulunmamaktadir. Muhtemelen SARS-CoV-2'nin bu kadar hizli yayilmasinin
temel nedeni de budur. SARS-CoV-2, yukarida belirtilen semptomlara sebebiyet
olusturan solunum epitel hiicrelerini enfekte eder ve ciddi vakalarda solunum
destegi dahi gerektirebilir. Yash bireyler, 6zellikle diyabet, kardiyovaskiiler
hastalik, solunum problemleri ve hipertansiyon gibi mevcut saglik sorunlari
olanlar, bagisiklik sistemini baskilayan bireyler gibi ciddi semptomlara ve
Oliimlere karsi daha hassas olabilirler (Wu vd., 2020).

2. BAGISIKLIK SiSTEMi VE BESLENME

Bireylerin beslenme durumlarinin hem enfeksiyona karsi duyarliligint hem de
klinik sonuglar agisindan enfeksiyona yanit olusturdugu uzun zamandir
bilinmektedir (Leyton, 1946; Field vd.,2002). Yasam seklimize yon veren
degerler ve farkli milletler ile olan kiiltiirel etkilesimler bireylerin beslenme
sekillerini ve aligkanliklarin etkilemektedir (Sevgin ve Kardes, 2022). Leyton'un
Ikinci Diinya Savasi esnasinda Ingiliz ve Rus mahk@imlar {izerinde yaptig1 ¢igir
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agici ¢aligma, yetersiz beslenme ile tiiberkiiloz morbiditesi arasinda 6nemli bir
iliskinin oldugunu ortaya koymustur (Leyton, 1946). Bu c¢alismadan da yola
¢ikarak beslenmenin bagisiklik sistemi ve dolayisiyla enfeksiyonlara yakalanma
riski agisindan ne kadar 6nemli oldugu anlagilmaktadir.

Bagisiklik sisteminin viriisleri, bakterileri ve 'direng' olarak adlandirilan diger
patojenleri temizleme yetenegi; glikoz, amino asitler ve yag asitleri de dahil
onemli yakit kaynaklarindan yeterli miktarda enerji saglanmasina baglhdir. Yakat
ihtiyaclarina ilaveten, hiicrelerin artmasi, DNA ve RNA sentezi i¢in niikleotidlere
ve protein sentezi igin amino asitlere gereksnim duyar. Immiinoglobulinler,
sitokinler ve akut faz proteinleri gibi proteinlerin iiretimi i¢in yeterli bir amino
asit kaynagi da gereklidir (Calder, 2013). Gelismekte olan iilkelerde biitiin besin
kaynaklarinin (Marasmus) ciddi sekilde sinirlandirilmasimin ve protein-enerji-
malnutrisyonunun (Kwashiorkor) bagisiklik ve enfeksiyona iligkili olarak 6liim
oranlari tizerindeki etkisi ortaya konmustur (Woodwar,1998; Pelletier vd.,1998).
Asir1 bir sekilde enerji sinirlandirilmasi, hipotalamik-hipofiz-adrenal eksenin
aktivasyonu ve stres hormonlarinda artis vasitasiyla bagisikligi da etkileyebilir:
ornek verilecek olursa; kortizoliin anti-inflamatuar etkilere sahip oldugu genel bir
bilgi olarak kabul edilmektedir (Dhabhar, 2014). Mikro besinler, niikleotid ve
niikleik asit sentezinde (6rnegin demir, ¢inko ve magnezyum) ve doku hasarini
sinirlayan antioksidan savunmalarda (6rnegin C ve E vitaminleri) 6nemli roller
oynarlar.

Antioksidanlarin varligi, ozellikle yliksek performans gerektiren efor
esnasinda veya oksidatif stresin arttigi enfeksiyon durumlarinda 6nem arz
edebilir (Hemila, 2017). Ayrica, mikro besinlerden bazilar1 (6rnegin D vitamini),
gen ckspresyonunu diizenleyerek bagisiklik hiicre fonksiyonlarini dogrudan
etkileyebilir (Calder, 2013; He vd., 2016). Daha once hi¢ karsilasmadigimiz bir
virlis olan Koronaviriisiin neden oldugu bir grup pndmoni vakasi Aralik 2019'da
ilk olarak Cin'in Wuhan sehrinde kaydedilmistir (Weston ve Frieman, 2020). Bu
virlis artik ciddi akut solunum sendromu koronaviriis-2 (SARS-CoV-2) olarak
bilinir ve bu da 2019 koronaviriis hastaliginin (COVID-19) gelismesine Sebep
olmustur (Lake, 2020). Hastalik biitiin diinyaya yayilmis ve Diinya Saglik Orgiitii
(WHO) tarafindan kiiresel bir pandemi olarak siniflandirilmistir (Eren vd.,
2022:137; Lake, 2020; Rothan ve Byrareddy, 2020; Cengiz ve Er, 2021; Giiven
vd.,2021). SARS-CoV-2 tezahiirii, Oksiiriik, ates ve nefes darligi gibi
asemptomatik veya orta ila siddetli olabilir (Rothan ve Byrareddy, 2020). Daha
ciddi problemi olan vakalarda komplikasyonlar arasinda akut solunum sikintisi
sendromu, akut kardiyak komplikasyonlar, ¢oklu organ islev bozuklugu
sendromu, septik sok ve 6liim goriilebilir (Singhal, 2020; Kochi vd., 2020). Bu
komplikasyonlarin, viral replikasyonun anormal derecede giiclii sitokin
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salinimini ve bagisiklikla ilgili diger uyaranlar tetikleyerek hiper-inflamasyona
yol ag¢tig1 sitokin firtinast olarak tanimlanan durumla iliskili olduguna
inanilmaktadir (Xie vd., 2020). Ortaya ¢ikan bu bulasici hastalik salgini hizla
gelismektedir. Ozellikle gogu zaman stresli olarak algilanan bu kendi kendine
kapanma sirasinda, bireyler saglikli kalmak i¢in optimal beslenme diizenleri ve
yeterli besin durumu konusunda siklikla sorun yasarlar.

Bagisiklik sistemi, konakgiy1 patojenik organizmalardan (bakteriler, viriisler,
mantarlar, parazitler) korur. Bu tehditlerin tiimiiyle bas edebilmek i¢in bagisiklik
sistemi, sayisiz 6zel hiicre tipini, iletisim halindeki molekiilleri ve fonksiyonel
tepkileri barindiracak bir bigimde gelisimini saglamigtir. Bagigiklik sistemi
hayatin her aninda aktiftir ancak bir kisinin enfekte olma durumunda bu aktivite
artar. Bu ytiksek aktiviteye, tiimii sonugta diyetten elde edilen enerji kaynaklari,
biyosentez icin substratlar ve diizenleyici molekiiller gerektiren artan bir
metabolizma hiz1 eslik eder. Bir dizi vitamin (A, Bg, B12, folat, C, D ve E) ve eser
elementlerin (¢inko, bakir, selenyum, demir) insan bagisiklik sistemini
desteklemede ve enfeksiyon riskini azaltmada oOnemli bir rol iistlendigi
gosterilmistir. Bunlarm diginda kalan vitamin ve eser elementeler de biiyiik bir
oneme sahiptir (Calder, 2020). Enfeksiyonu 6nlemek igin saglikli bir fonksiyonel
bagisiklik sistemi ¢ok dnemlidir ve optimal bir bagisiklik tepkisi i¢in 6nemli bir
temel, yeterli ve dengeli bir diyettir (Jahns vd., 2018).

2.1. Makro Besin Bilesenleri

2.1.1. Proteinler

Proteinlerin yapi tasi olan amino asitler, viicut organlarinin en kiigiik birimi
olan hiicrelerin esas yapisini olusturmaktadir. Proteinler hem hayvansal hem de
bitkisel kaynaklarda bulunmaktadir. Fakat hayvansal kaynaklardan gelen
proteinler, bitkisel kaynakli olanlarla karsilastirildiginda viicutta daha etkin
kullanildig1 goriilmektedir. Hayvansal kaynakli olan siit ve siit iiriinleri, yumurta,
et (kirmiz et, kiimes hayvanlari, balik vb.) gibi besinler iyi protein kaynaklaridir.
Aym zamanda bitkisel kaynakli olmasina ragmen kurubaklagiller de (kuru
fasulye, nohut, mercimek) protein acisindan zengin besinler arasinda
sayilmaktadir. Proteinler yasayan tiim organizmalar i¢in gerekli olan kompleks
organik bilesiklerdir. Birbirlerine peptid bagi ile baglanmis olan amino asitlerden
olusan polimer yapiya sahiplerdir. Biiylime ve gelisme, doku ve organlarin
devaminin saglanmasi, hiicre tamiri, enerji elde etme, hormonlarin ve enzimlerin
sentezi, viicut sivilarimin olusumu ve antikor {iretiminde Onemli rolleri
bulunmaktadir (Albest vd., 2002). Bagisiklik sistemi ¢esitli degisikliklerden
etkilenen sistemik ve lokal olan ve bilesenlere sahip bir sistemdir. Protein enerji
malniitrisyonu (PEM), bozulmus konak immiinitesi ile iliskili bir durumdur.
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Diyet ile saglanan amino asitler pozitif azot dengesinin siirdiiriilmesi ve taurin,
arginin, glutamin ve kiikiirt iceren amino asitler sayesinde metabolik faaliyetlerde
onemli bir rol oynamaktadir (Daly vd., 1990).

2.1.2. Yaglar

Yaglar ozellikle gliserofosfolipidler, steroller (temel olarak kolesterol) ve
sfingomyelin ile birlikte biyolojik membranlarin temel yapisinda bulunan énemli
bilesiklerdir. Adipoz dokuda trigliserit formu ile 6nemli bir enerji deposu olarak
gbrev alir. Ayrica sfingosin 1P, prostoglandinler, fosfotidilinositol fosfat,
diasilgliserol, fosfotidilserin, steroid hormonlar1 (dstrojen, testosteron gibi) ile
hiicresel iletimi saglar. Bununla beraber yagda eriyen vitaminler olarak
(A,D,E,K) emiliminde énemli bir yer almaktadir (Champe vd., 2005).

2.1.3. Karbonhidratlar ve Diyet Lifi

Enerji ihtiyacim1 karsilamasi bakimindan sporcu beslenmesinde 6nemli bir
yere sahip olan karbonhidratlarin temel gérevi viicuda enerji saglamaktir (Goncii
ve Kardes, 2023; 82). Aymi zamanda, sindirim enzimleri tarafindan
sindirilemeyen ve posa iceren karbonhidratlar da kalin bagirsaklarin ¢aligmasini
arttirir ve bu sayede zararli atik maddelerin bagirsaklarda uzun siire kalmasin
onler. Karbonhidratlar basit ve kompleks karbonhidratlar olmak iizere 2 grupta
incelenmektedir. Basit karbonhidratlar yiiksek glisemik indekse sahiptir. Buna
karsin kompleks karbonhidratlar daha diisiik glisemik indekse sahiptir. Bu sayede
kompleks karbonhidratlar kan sekerini daha yavas olacak sekilde yiikseltir.
Karbonhidratlarin en basit formu glikozdur ve viicutta bulunan en 6nemli
monosakkarit olarak kabul edilir. Metabolik olarak aktif organ sistemlerinden
merkezi sinir sistemi, bagisiklik sistemi ve yara iyilesmedeki rolii dahil ¢ok fazla
tercih edilen bir enerji kaynagidir (Wolowczuk vd., 2008). Stres veya travma
doneminde viicutta enerji ihtiyaci artar ve bunu karsilamak icin artan
hipermetabolizma sayesinde glikoz daha onemli bir konuma gelir. Glukoz
yetersiz alindiginda viicut gerekli olan glikozu iiretebilmek i¢in glikoneogenez
sistemini aktiflestirmektedir (Nirupama, 2018). Glikoneogenez ile protein
katabolizmasi artarak immiin sistem igin gerekli olan amino asitlerin
glikoneogenezde kullanilmasina sebep olmaktadir (Simsek vd., 2014).
Karbonhidratlarin alim miktar1 bireye 0zgii olarak hesaplanmalidir. Alimin
belirlenen bu miktarin {izerine ¢ikmasi adipoziteyi arttirir, glikoz intoleransi
olanlarda insiilin direncini ve glisemik dalgalanmalar1 siddetlendirir ve pulmoner
rahatsizligr olanlarda solunum sikintist olusturabilecek CO; olusumunun
artmasina sebep olur (Efthimiou, 1992]. Karbonhidrat metabolizmasinin
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bozulmas1 sonucu olusan oksidatif yiikiin COVID-19 salgmindaki mortalitede
meydana gelen artis ile iligkili oldugu diistiniilmektedir.

2.2. Mikro Besin Bilesenleri

2.2.1. A Vitamini

A vitamini hayvansal ve bitkisel dokularda farkli formlarda bulunmaktadir.
Hayvansal dokularda; retinol, retinal ve retinoik asit formunda ve bitkisel
dokularda ise provitamin A olan karotenler formunda bulunmaktadir. A
vitaminin tiim bu 6nciil formlar1 biyolojik aktif form olan 9-cis ve all-trans-
retinoik asit formuna doniisiip metabolik etki gostermektedir (D’Ambrosio,
2011). A vitaminin gorevleri biiyiime ve gelisme, hiicre biitinliigliniin korunmasi
ve vicuttaki epitel ve mukus biitinliiglinii korumasi olarak siralanabilir. A
vitamini humoral ve hiicresel bagisiklikta rol aldigi i¢cin immiin sistemin
gelisimini agisindan olumlu etkisi olan antiinflamatuar bir vitamin olarak
bilinmektedir. Ustelik, A vitamini cesitli bulasici etkisi olan hastaliklarmn
tedavisinde olumlu bir etki sergilemistir. A vitamini dogustan gelen immiin
sistemdeki hiicrelerin farklilagmasi, olgunlasmasi ve bu hiicrelerin islevinin
diizenlenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Huang vd., 2018). A vitamini T
lenfosit say1 ve fonksiyonunu, NK hiicre sayisin1 ve makrofajlarin fagositik
kapasitesini arttirmaktadir. Aynt zamanda nétrofil olgunlasmasini hizlandirir.
Antijen sunan hiicreler iizerine etki eder ve B lenfosit fonksiyonunu
iyilestirmekte oldugu bilinmektedir (Villamor, 2005).

A vitamini eksikligi geleneksel olarak enfeksiyon riskinin artmasiyla
iliskilendirilmistir (Huang vd., 2018). Aslinda, 6zellikle disiik protein ve et
alimina sahip iilkelerde, diinya ¢apinda en bol bulunan mikro besin eksiklikleri
arasindadir (Ross, 2010). Bununla birlikte, A vitamini, disiik et alimi olan
kisilerde ana A vitamini kaynagi olan o- veya f-karoten gibi pro-vitamin A
karotenoidlerinden de olusturulabilir (Sommer ve Vyas, 2012. A vitamini,
epitelin morfolojisi iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu vitamin, 6zellikle
keratinizasyon, tabakalasma, farklilagma ve fonksiyonel olgunlagma siireclerinde
kilit bir rol oynar. Ayrica, patojenlere karsi bir savunma mekanizmasi
olusturarak, epitelin dis etkenlere kargi direncini artirir. A vitamini, miisin
salgilanmasi ve antijene 6zgii olmayan bagisiklik islevlerinin gii¢lendirilmesi i¢in
gerekli olan solunum yolu ve bagirsak gibi saglikli mukus tabakalarinin
olusumunda rol oynar (McCullough vd., 1999).

Yapilan bir caligmada bagisiklik sistemi fonksiyonunun A vitamini tarafindan
modiile edildiginde viral enfeksiyonlara kars1 enfeksiyonun tiiriine bagli olarak
mortalite ve morbidite oranlarini azalttig1 belirlenmistir (Semba, 1999). Yapilan
bagka bir ¢alismada ise A vitamini yetersizliginin diinya genelinde ciddi akut alt
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solunum yolu enfeksiyonunun ilk sebeplerinden biri olan solunum sinsityal viriis
enfeksiyonunun gelismesi agisindan oOnemli bir risk faktérii  oldugu
vurgulanmistir (McGill, 2019). COVID-19 salgin tedavisi agisindan A vitaminin
incelendigi bir caligmada ise A vitaminin akciger enfeksiyonuna karsi umut veren
bir segenek olabilecegi vurgulanmistir (Khaled ve Benajiba, 2020). Diger yandan
baska bir arastirmada; Arastirma sonuglarma gére, COVID-19 salgin1 déneminde
sporcularin fiziksel olarak aktif kalabildikleri ancak giinliikk yasamda evde
kalmanin olumsuz etkileri nedeniyle gece yeme davranisi iizerinde de olumsuz
etkileri oldugu goézlemlenmistir (Turgut, Soylu ve Metin, 2020). Toplum
sagligmin korunmasi ve siirdiiriilmesi icin diyetle yeterli A vitamini alimin
saglanmasi ve eger yetersizlik gibi bir durum s6z konusu ise takviyenin bireysel
olarak planlanip uygulanmasi 6nemlidir.

2.2.2. D Vitamini

D vitamini, diyet yoluyla balik, yumurta, karaciger, zenginlestirilmis siit ve
mantar tiiketimi yoluyla aliabilir. Ayrica, kolesterolden gelen UV 1s18inin deri
altinda sentezlenmesi de miimkiindiir. UV 1s181mnin varliginda cilt, D vitamini
tiretimi igin bir kaynak olarak goérev yapar. Giines D vitaminin en biiyiik
kaynaklarindan biridir. Kiigiik bir kismi ise sayilan besinler yoluyla saglanabilir.
Kalsitriol, D vitamininin aktif formu olarak Karaciger ve Bobrek
hidroksilasyonlarini takip eden siiregte olusan ve en bilinen etkilerinden biri
kalsiyum homeostazini diizenlemesidir. Iste bu baglamda kalsitrioliin temel rolii
ve kalsiyum homeostazindaki diizenleyici roliiniin yan1 sira kemik sagligi ile {in
kazanmistir. Buna ek olarak, D vitamini ayrica bagisiklik sistemini diizenledigi
gosterilmistir. (Mosekilde, 2005).

Aslinda, T hiicresinin iglevi, D vitamini ile yakindan iliskilidir (Von Essen
vd., 2005). T-hiicreleri, D vitamini (25-hidroksivitamin D), kalsidioliin 6n
hormon vitaminini aktif hormona (kalsitriol) islemekten sorumlu CYP27B1
genini ifade eder. T-hiicreleri ancak kalsitriole baglandiktan sonra fizyolojik
fonksiyonlarini yerine getirebilir. Diger bagisiklik hiicreleri, 6rnegin makrofajlar
ve dendritik hiicreler gibi CYP27B1 ekspresyonunda yer alir ve D vitamini
aktivasyonunu saglar (Sigmundsdottir, 2007). RAR/retinoid X reseptorii (RXR)
ile A vitamini arasinda, kalsitrioliin aktif D vitamini formu spesifik bir niikleer
reseptore (D vitamini reseptorii, VDR) baglanabilir. Bu reseptor 6zellikle fosfor
ve kalsiyum seviyelerinin ve dolayisiyla kemik metabolizmasimin
diizenlenmesindeki rolii ile bilinirken hem dogustan gelen hem de adaptif
bagisiklik sistemleri i¢in de biiyiikk bir éneme sahip oldugu vurgulanmigtir
(Aranow, 2011).
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Pandemi stiresince disar1 ¢ikilamamasiyla birlikte gilineslenme siiresinin
azalmasi yeterli D vitamini alimi agisindan endise uyandirmaktadir. Yapilan
caligmalarda kigin giineslenme siiresinin yetersiz olmasina bagli olarak olusan
yetersiz D vitamini seviyelerinin viral salginlarla iliskili oldugu belirtilmistir.
Ayni zamanda D vitaminin yeterli olmasi hem solunum yolu enfeksiyonlarini
hem de pnomoniye sebep olan bir sitokin firtinasi riskini azaltir (Muscogiuri
vd.,2020).

2.2.3. Cinko

Cinko viicudumuzda demirden sonra en ¢ok bulunan eser elementtir. Hiicresel
metabolizmada rol oynamaktadir (Cinar vd., 2017). Ayni zamanda 200'den fazla
enzimin katalitik aktivitesi i¢in varlig1 gereklidir. Protein ve DNA sentezi, deri
biitlinliigii, embriyonel gelisim, hiicre boliinmesi, fetal biiylime, tat alma ve
kollojen sentezinde gorev alir. Bu gorevlerine ek olarak antioksidan ve immiin
sistem regiilasyonunda da gorev almaktadir. Cinko diigiik miktarlarda bile etkili
bir antimikrobiyal ajandir (Osredkar ve Sustar, 2011Diinya genelinde ¢ok ciddi
bir halk sagligi sorunu olan ¢inko eksikligi (Wessels ve Brown, 2012), ayni
zamanda Batili iilkelerde de yaygin olarak goriilmektedir (Black, 2003). Cinko
diizeylerinin  diisik olmas1 viral enfeksiyon duyarliliginin artmasiyla
iligkilendirilmistir (Read vd., 2019). Cinko, cilt saghigi ve mukozal membran
biitiinliigli i¢in 6nemli bir mineraldir. Ayni zamanda ¢inkonun serbest formuyla
ilgili in vitro rinoviriis replikasyonu gibi direk antiviral etkilere sahip oldugu
belirtilmigtir (Alpert, 2017). Bagisiklik sistemi hiicrelerinin farklilagsmasi ve
hiicresel olarak biiylimesi i¢in ¢inko gereklidir. Bu mineral, &zellikle hizli
cogalan ve farklilagan bagisiklik hiicrelerinin normal fonksiyonlari iizerinde
onemli bir etkiye sahiptir. Ayrica sitokin salinimimni diizenlemeye ve CD8 * T
hiicre proliferasyonunu ateslemeye yardimei olur (Wintergest, 2007). Yaslilarda
yapilmisg bir ¢alismada, diisiik ¢inko durumlar1 ve pndmoninin iliskisi incelenmis
ve zatlireye bagli mortalite oraninin diisiik ¢inko durumu olan bireylerin, normal
orana sahip bireylere gore yakalanma riski iki kat yliksek oldugu belirtilmistir
(Barnett vd., 2010). Bir siiredir ¢inkonun soguk alginligi semptomlarini
iyilestirdigi One siiriilmiistiir. Randomize, ¢ift kor, plasebo kontrollii bir
caligmada, soguk alginligi semptomlar1 olan hastalar (n = 100), semptomlar
mevcut oldugu siirece 13,3 mg ¢inko almistir (Mossad vd., 1996). Plaseboya
kiyasla ¢inko, soguk algimligi semptomlariin siiresini 7,6 giinden 4,4 giine kadar
onemli Ol¢iide azaltmistir. Yapilan baska bir ¢alismada SARS-CoV-2 ana
proteazi olan madde (Mpro) ile en yiikksek baglanma enerjisi ve referans
inhibitérden daha giiglii inhibisyon etkisi gosterdigi goriilen ii¢ bilesik
(ZINC20291569, ZINC90403206, ZINC95480156) vurgulanmigtir. Bu ilag
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benzeri bilesiklerin SARS-CoV-2 replikasyonunu durdurma potansiyelinin daha
yiksek oldugu bulunmustur. Bu sebeple COVID-19 salginmin tedavisine
kullanilip kullanilmayacag1 degerlendirilmektedir (Heider vd., 2020).

2.2.4. Selenyum

Viicut i¢in esansiyel olan selenyumun yiiksek konsantrasyonlar toksiktir.
Selenyum birgok enzim i¢in kofaktdr gdrevi goriir ve temel olarak antioksidan
fonksiyonuyla bilinmektedir. Insanlarda organizmay: oksidatif hasarlardan
koruyan tiyoredoksin rediiktaz, glutatyon peroksidaz, deiyodinazlar ve
selenoprotein P’ gibi metabolizmalar mevcuttur. Selenyum bu metabolizmalarda
rol alarak viicudun oksidatif strese karst korunmasina yardim eder. Selenyum,
immunregiilatuar, inflamatuar ve endokrin fonksiyonlarin diizenlenmesinde iz
element olarak onemli bir rol oynamaktadir. Selenyum eksiklikleri, bagisiklik
sistemi lizerinde olumsuz etkiler yapabilir ve viral enfeksiyonlar gibi durumlarla
iligkilendirilmistir. Ayn1 zamanda, selenyumun eksikligi, adaptif ve dogustan
gelen immiin tepkileri etkileyebilir, viriisle iligkili patojenitenin artmasina neden
olabilir. Bu baglamda, bagisiklik tepkisini destekleyen influenza enfeksiyonunun
adjuvan tedavileri olarak diyetsel selenyum takviyeleri onerilmistir (Steinbrenner
vd., 2015). Selenyum takviyesi, selenoprotein gen ekspresyonu tizerinde etki
ederek as1 yanmitini iyilestiriyor gibi goriinmektedir (Goldson vd., 2010). Bununla
birlikte, selenyum takviyesi, tip 2 diyabet insidansinin artmasiyla iligkili olarak
tartisildig1 icin, diisiik terapotik genislikte iki ucu keskin bir kilig olabilir
(Stranges vd., 2007). Influenza viriis enfeksiyonlarina baglh 6liim oranlari
yasliliga bagh olarak immiin fonksiyonlarin da azalmasiyla daha sik ortaya
cikmaktadir. 50-64 yas arasi saglikli bireylerde Se suplementasyonunun ¢esitli
antiflu immiin parametreler etkisinin incelendigi bir ¢aligmada Se takviyesinin T
hiicresi ¢ogalmasini, IFN-y ve IL-8 ve CDS8 + hiicrelerinin performansini
arttirdig1 ve bununla birlikte TNF-a sentezini de inhibe ettigi bildirilmistir (Ivory
vd., 2017). Yogun bakim gerektiren solunum yolu hastaliklar1 olan 83 hastada
yapilan bir ¢alismada katilimcilarin serumdaki selenyum seviyeleri, yogun bakim
iinitesi (YBU) grubunda genel servis grubuna kiyasla %28 daha diisiik olarak
bulunmusturKétii serum selenyum diizeyi, protein durumunu gosteren azalmig
lenfosit sayisi ve albiimin konsantrasyonu ile iliskilidir. Ayrica, bu durum artan
CRP ile de korele bulunmustur (Lee ve ark., 2016). Biitiin bu etkileri
degerlendirildiginde serum selenyum seviyelerinin optiumum diizeyde olmasi
gerektigi sdylenebilir. Az olmasi durumunda ise selenyum takviyesi yapilmalidir.
Yapilan bu takviyenin COVID-19 salgininin tedavisinde etkili olabilecegi
diigiiniilmektedir.
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3. BAGISIKLIK SiSTEMi VE EGZERSIZ

Egzersizin bagisiklik sistemine etkisi son yillarda siklikla arastirilmaktadir.
Yasam tibbinin birincil basamak ve bileseni olan egzersiz, saglikli yasamin temel
yapitaglarin1 temsil eder (Arena vd., 2010). Egzersizin bagisiklik sistemi
iizerindeki etkisi bagisiklik sistemini gelistirerek enfeksiyonlara karsi direnci
artirmak seklinde mi yoksa bagigiklik sistemini baskilayip enfeksiyonlara
yakalanmay1 kolaylastirmak mi1 bunun cevabi net olarak bilinmemektedir.
Egzersizin bagisiklik sistemi {izerindeki etkisi egzersiz yogunlugu, siddeti, siiresi
ve egzersizi yapan bireyin fiziksel uygunlugu gibi bircok degiskene baghdir
(Kendal vd., 1990). Egzersize bagl olarak bagisiklik sisteminde meydana gelen
degisimler ayrica birgok farkli faktor ile iligkilidir. Bu faktorler;
noéroendokrinolojik (kortizol, adrenalin, noradrenalin, biiylime hormonu,
sitokinler, B-endorfinler), fizyolojik (oksijen desatiirasyonu, viicut isis1) ve
metabolik (glikoz, glutamin ve serbest yag asidi diizeyleri) olarak
siiflandirilabilir (Pedersen vd., 1994). Egzersiz, bagisiklik fonksiyonunda hem
akut hem de kronik degisikliklere neden olabilir. Kisa vadeli bir egzersiz seansi,
bagisiklik sisteminde hizli ancak gecici degisikliklere yol acabilir. Bu, egzersiz
sonrasinda artan bagisiklik hiicre sayilari veya sitokin diizeylerindeki anlik
degisimleri icerir. Diger yandan, diizenli olarak yapilan uzun vadeli egzersiz,
bagigiklik sistemini olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilir (Karatas ve
Bozkus, 2022; Cabuk vd., 2020, Aydemir ve Kul, 2023) Egzersizin siiresi ve
yogunlugu, bu adaptasyonlarin ve degisikliklerin niteligini belirlemede 6nemli
bir rol oynar. Eger egzersiz yogunlugu cok diisiik veya siiresi ¢ok kisa ise,
bagigiklik sistemi {izerinde etkili bir uyarana donismeyebilir. Egzersiz
yogunlugu cok zayifsa veya siiresi ¢ok kisaysa, bir egzersiz antijeni olarak
hareket etmek etkisiz olacaktir. Tersine, ¢ok yiiksek yogunlukta veya ¢ok uzun
stireli egzersiz, hiicre hasar1 ve yikimiyla sonuglanan toksinler gibi davranabilir
(Jee, 2020).

Deneyler ve hayvan modelleri iizerinden elde edilen bulgular kullanarak orta
yogunluktaki egzersizin viral solunum yolu enfeksiyonlarina karsi koruyucu
etkisini anlamaya caligmistir. Arastirmacilar, bu koruyucu etkinin temelinde
yatan potansiyel etki mekanizmasini agiga ¢ikarmaya odaklanmigslardir. Orta
yogunluktaki egzersizin bagisiklik sistemi {izerindeki etkilerinden biri, artan
bagisiklik gdzetimidir. Egzersiz seanslari, bagisiklik sistemine ait makrofajlarin
antipatojen aktivitesinde bir artisa neden olarak, kandaki temel bagisiklik sistemi
hiicreleri, immiinoglobinler ve anti-enflamatuar sitokinlerin devridaiminde gegici
artiglarla iligkilidir. Bu durum, inflamatuar hiicrelerin akcigerlere akisini
azaltarak ve patojen yiikiinii diislirerek orta yogunluktaki egzersizin her seansinin
bagisiklik sisteminin koruyucu yanitini tetikler. Ayni zamanda, orta yogunluktaki
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egzersizin akut nobetleri sirasinda iskelet kasindan salinan stres hormonlarinda,
Ozellikle interlokin-6'da (IL-6) hafif yiikselmeler g6zlenir; bununla birlikte, IL-
6'nin pleiotropik dogasi, akcigerlerdeki giiclii inflamatuar sitokinleri [orn., timdr
nekroz faktor-alfa (TNF-a)] dogrudan baskilayarak bagisikliga koruma (zarara
kars1) sagliyor gibi goriinmektedir. Bu da akcigerler i¢in egzersizden birkag saat
sonra bir anti-inflamatuar ortam yaratir. Zamanla, her orta yogunlukta egzersiz
nobetinden sonra meydana gelen hiicre aracili bagisikliktaki bu gegici
degisikliklerin, bulasici patojenlere karsi bagisiklik gézetiminin arttirilmasina
katkida bulundugu ve bulasict hastaliklarin semptomatolojisini korudugu veya
hafiflettigi one siiriilmektedirDikkat ¢ekici bir bigimde, egzersiz bagisikligiyla
ilgili uyarilar, uzun siireli nobetler ve/veya yiiksek yogunluklu antrenmanlardan
olusan uygun olmayan egzersiz rejimlerinin, bagisiklik sisteminin
baskilanmasina neden olabilecegi ve bulasici patojenlere karsi hassasiyeti
artirabilecegi seklinde ifade edilmistir (Nieman ve Wentz, 2019). Mevcut
bilimsel kanitlar, diizenli egzersizin 6zellikle iist solunum yolu enfeksiyonlar1
(USYE'ler) gibi belirli enfeksiyon tiirlerine yakalanma riskini azalttigini
gostermektedir (Nieman, 1997). Bu baglamda, birkag ¢alisma orta veya siddetli
egzersiz sirasinda bagisiklik sisteminde birka¢ olumlu degisiklik oldugunu ortaya
koymustur (Ma vd., 2008). Mukozal bagisiklik sisteminin salgilar1 iginde 6ne
c¢ikan antikor, viicudun iist solunum yolu patojenlerine kars1 ilk savunma hattini
olusturan Immiinoglobulin (Ig) A'dir. Diizenli orta derecede egzersiz yapan
deneklerde IgA konsantrasyonu ve istirahatteki salgilama oranlarinin anlamh
olarak arttigin1 bildirdiler (Klentrou vd., 2002). Yapilan bir¢ok c¢aligsma,
sporcularin, spor yapmayan birekyere kiyasla dogal oldiiriicii hiicrelerin,
dogustan gelen immiinolojik aktivitenin Onemli bir unsuru olan, geligmis
islevlerini sergiledigini gostermistir. Ote yandan, bazi aragtirmalar, kismen spor
performanslari nedeniyle, 6zellikle akut dayaniklilik egzersizlerini uygulayan
sporcularin enfeksiyon gelistirme riskinin daha yiiksek olabilecegini gdstermistir
("ag1k pencere teorisi" olarak adlandirilir) (Kakanis, 2010), bazi1 arastirmacilar
son zamanlarda bu konuda su anda mevcut olan kanitlar1 ¢iirlitmiis olsa da
(Campbell ve Turner, 2018).

Giincel g¢alisma olarak Simpson ve digerleri (2020), COVID-19 salgini
doneminde hareketsizligin ve sosyal izolasyon stresinin bagisiklik sistemimize
olan olumsuz etkilerini azaltmak amaciyla Onerilen egzersiz seviyelerini
siirdiirmenin 6nemini vurgulamistir (Tutal vd., 2022, Cakir, 2020). Salgin
stiresince maske takmanin zorunlu olmasi maske takilirken yapilan egzersizin
etkileri hakkinda soru isaretleri dogurmustur. 18-29 yaslar1 arasindaki saglikli
yetigkinlerin dahil edildigi bir caligmada katilimcilar maskeli ve maskesiz olmak
iizere iki gruba ayrilarak egzersiz yapmistir. Calismanin sonucunda maske
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takmayla iligkili algilanan rahatsizliga baglanarak egzersiz siiresinde %14 ve
VO ; max'ta %29 azalma meydana gelmistir. Antrendrler ve sporcular, kumas
yiiz maskesi takarken egzersizin sikligini, yogunlugunu, siiresini ve tiirlinii
degistirmeyi diisinmelidir (Driver vd., 2002).
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Boliim 3

BESINLERIN ANTiOKSIDAN ETKIiSi VE EGZERSIZ
PERFORMANSI

Ogr. Gor. Dr. Ebru CEVIZY, Ogr. Gor. Miige KARDES?

GIRIS

Egzersiz insan sagligina olumlu etki ettigi (Ozavci ve Unver, 2023;
Coskuntiirk vd., 2023; Sipal vd. 2023) ve egzersizdeki performans diizeyinin, bir
amaca ulagsmak i¢in sporcular tarafindan belirlenen siire igerisinde ortaya koyulan
performansi ifade etmektedir (Saglik Bakanligi, 2016). Egzersiz, esneklik,
kuvvet, denge ve dayaniklilik gibi birgok motor becerilerin kazanilmasi ve
kontrol edilmesi amaciyla fiziksek uygunluk unsurlarini planl ve diizenli hareket
sistemiyle gelistirilmesini ve mevcut durumun korunabilmesi igin yapilir (Sahin
2023; Cabuk vd., 2020; Ozer 2013; Giiven vd., 2021; Alpkaya vd., 2013: 26).
Egzersiz yaparken adaptasyon saglanmasi, egzersizin tiirii, siiresi, siklig1 ve
yogunlugu buna ek olarak egzersizden once ve egzersizden sonraki donemde
beslenme diizeyi gibi farkli faktorlerin bir arada olmasi belirleyici rol
oynamaktadir. Egzersiz ve beslenme arasinda ¢ok fazla etkilesim bulunmakta,
uzun donem icerisinde yapilan egzersizlerde beslenme faktoriiniin olaganca
yiiksek etkisi bulunmaktadir (Jeukendrup, 2017; Gonen ve Ceyhan, 2022; Cakir
ve Coskuntiirk, 2022). Antioksidanlar; viicuttaki tiim hiicreleri etkileyerek
serbest radikallerin olumsuz etkilerini ortadan kaldirmay1, kalp damar hastaliklar
ve kanser hastalig1 riskini azaltmay1 saglamaktadir (Harman, 2009). Gidalarla
aliman dogal antioksidanlar, savunma sistemini giiglendirerek hastaliklara karsi
koruma saglamaktadir (Ogiit, 2014). Sporcularin 6zel beslenme ihtiyaglarina ek
olarak egzersizde iist diizey verim elde etmek, kaybedilen enerjiyi yerine
koymak, viicudun su ve elektrolit dengesini saglamak amaciyla 6zel karisimli
sporcu iceceklerinin hem sedanter bireyler hem de sporcular i¢in Onem
tasimaktadir.

Insanlik kafein tiiketimi hususunda ¢ok uzun ge¢mise sahip; diinya iizerinde
ek gida maddelerinden en fazla tiiketilen 6ge olarak karsimiza ¢ikmasi ile ortaya
koydugu saglik riskleri bakimindan kullanim miktari minimal diizeylerdedir. Son
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100 yildaki detayli diizeyde arastirmalardaki ki kafein kullamiminin ortaya
koydugu etkiler oOzelliklede son 40 yilda c¢esitli spor organizasyonlarinin
diizenlemelerinde farkli zamanlarda kontrol saglanarak kullanim seklinde de
gerektiginde yasaklamalarda olmustur. Gilintimiize bakildiginda yiiksek profilli
cok sayida ergojenik destek bulunmaktayken, Kafeine olan ilgi neden hala devam
etmektedir? Bunun cevabi ise; oldukea giiglii bir diizeyde ergojenik yardimci olan
kafein sporcular i¢in reaksiyon zamanlar1 ve gii¢ diizeyleri bunu yaninda aerobik
dayaniklilig1 igeren ¢esitli aktivitelerde fayda saglayabilecegi diisiiniilmektedir.
Ayn1 zamanda yarigma esnasinda degil antrenmanlarda ve hatta giin i¢erisindeki
hayatimiz1 siirdiiriirken fiziksel olanaklara karsida dayamikliligin arttirilmast
icinde oldukca fayda gostermektedir. Kafein hem diigiik maliyetli hem gidalarda
bulunabilen hem de regetesiz olarak satilabilen ve kolaylikla bulunum temin
edilebilmekte toplumsal olarak da kabul gérmiis yasal bir destekleyicidir
(Siriny1ldiz, 2021).

Diger bir takviye olan narin lezzetli saglik agisindan da faydali olmasinin
yaninda C vitamini seviyesi a¢isindan zenginligi sebebiyle sporcularin diyet
programlarinda yer almasi gereken meyve ¢esitlerinden biridir. Son yillardaki nar
tilketim seviyesinin artig gostermesi Ozellikle antioksidan igeriginin yliksek
oldugu bir meyve olarak degerlendirilmesi tiikketimindeki talebini arttirmistir.
Saglik agisindan degerlendirildiginde klinik arastirmalarda nar suyunun kan
parametreleri iizerinde olumlu degisikliklere sebep oldugu prostat antijenini
arttirdigi, kotii huylu kolesterol seviyesini diigiirdiigii, kani sivilagtirdigi, kalp
hastaliklar1 tedavisinde olumlu etkileri oldugu, Alzheimer tedavisinde etkili
oldugu ve cesitli kanser hastaliklarina karsin viicuda direng kazandirdigi gibi
daha bircok faydasinin da oldugu bildirilmistir (Oncii ve Iriadam, 2018). Nar
(Punica granatum L.) Punicacea familyasina dahil olan, subtropik ve tropik iklim
Ozelliklerine sahip iklim belgelerinde yetisen meyve tiiriidiir (Fadavi ve ark.,
2005). Nar suyu énemli miktarlarda suda ¢oziinebilen kuru madde, askorbik asit,
fenolikler, antosiyaninler, seker, protein ve %85,4 oraninda ise su igeren bir
besindir (Ozden ve ark., 2017; Kulkarni ve ark., 2005). Son yillarda yapilan
caligmalarda nar suyunun yiiksek oranda antioksidan aktivitesi gosterdigi
bildirilmigtir. Nar meyvesinin yliksek diizeyde antioksidan kapasitesi ve zengin
fenolik icerigi sayesinde saglik {izerine gosterdigi olumlu etkilerini; nar
meyvesinden meyve suyuna ve hatta nar likorii gibi nardan tiretilen diger {irtinlere
de aktarilabildigi diisiiniilmektedir (Yalgingiray ve Anli, 2015). Nitrattan zengin
pancar igeriginde, sodyum, potasyum, betain, magnezyum, C vitamini,
polifoneller, karotenoidler, saponinler, flavanoidler olmak {izere harika bir
antioksidan ve mikro besin kaynagidir. Pancar suyunun diger bir 6nemli 6zelligi
ise iceriginde NOsz - bulunmasidir. Pancar suyunun egzersiz performansini
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gelistirmede farkli mekanizmalar One siliriilmiistiir. Yapilan c¢alismalarda;
anjiyogenez (damar olusumu), vazodilatasyon, kas kontraksiyonu, mitakondriyal
solunum, glikoz alimi, mitakondriyal biyogenez, sarkoplazmik retikulumda
kalsiyum iyon tasinmasin da kan akisi regiilasyonu dahil olmakla beraber
egzersiz ve toparlanma siireciyle ilgili 6nemli bir fizyolojik rolii oldugu
bildirilmektedir (Eroglu, 2023). Yesil cay, cay yapraklar1 toplanir toplanmaz
kurutularak elde edilen ve ayni bitkiden elde edilen siyah ¢aydan farkli bir sekilde
kurutulma esnasinda oksijen ile tepkime saglamasina izin verilmeyen bitkisel
caydir. Hem yesil cayda hem de siyah ¢ayda antioksidan ve kafein bulunmasina
karsin yesil ¢cayda bulunan kafein orani daha diisiik olup fakat daha az islem
gordiigii icin polifenolik komponentleri ve antioksidan miktar1 daha fazladir
(Yilmaz ve ark., 2016). Calisma kapsaminda sporcu beslenmesinde gida
takviyesi olarak kullanilan nar suyu, pancar suyu, yesil ¢ay ve kafeinin
takviyelerinin antioksidan etkisi ve egzersizde performansa etkisi, yorgunluga
kars1 koyma kapasitesi ve kardiyovaskiiler sagliga etkileri incelenmistir.

Besin Takviyesi ve Saghk

Sporcularda saglikli ve dengeli beslenmenin yani sira dikkat edilmesi gereken
o6nemli konulardan biri de egzersizde kullanilan takviye gida iiriinleridir. Yiiksek
antioksidan 6zelligine sahip olan bu dogal takviye gida iiriinleri bagisiklik
sistemini giiclendirmek, enerji seviyesini artirarak beslenmede genel sagligi
desteklemek amaciyla kullanilmaktadirlar. Sporcularin uyguladiklar fiziksel
aktiviteye ve spor dalina gore degisen beslenme programlarina ek olarak aldiklari
diyet takviyeleri, i¢erdikleri antienflamatuvar ve antioksidan etkileri sayesinde
bagisiklik sistemini giiclendirmekte, gerekli enerjiyi kazandirmakta, hastaliklara
karst koruyucu etki saglamakta, egzersiz sirasinda performansi ve verimi
artirarak, egzersiz sonrasinda hizli bir sekilde toparlanmaya yardimci
olmaktadirlar (Knapik ve ark., 2016).

Saglik agisindan 6nemli bir etkiye sahip olan antioksidan olarak bilinen
polifenollerin, insan beslenmesinde bir¢ok besin 6gesinin i¢inde dogal olarak yer
almas1 ve kolayca ulasilabilir olmasi1 sporcu beslenmesinde de sik¢a kullanimini
saglamaktadir. Egzersizde oksidatif stresi engelleyerek, kaslarda olusabilecek
hasar1 minimize etmeyi saglayan, kalp krizi riskini azaltarak kanser hastaligina
kars1 antikanserojen etki gosteren polifenoller, daha ¢ok yesil yaprakli bitkilerde
ve kirmizi renkli meyvelerde bulunmaktadir (Cetin Sarugik ve Sahin, 2021).

Saglik anlaminda besin takviyeleri diisiiniildiigiinde pancar suyu; kan sagligi
diizeyini ve sindirim sistemini desteklemek, kandaki akigkanligi arttirmasi
agisindan nitrik oksit (NO) seviyelerini yiikseltmek enerji seviyesini gelistirip
ylukseltmek, dogal bir temizleyici olarak internet piyasalarinda pazarlanmaktadir.
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Buna ek olarak, kan basincini disiiriip ve iltihab1 azalttigi, koroner riski
azaltabilece§i ayni zamanda pancar suyunun antioksidan bir 6zellige sahip
oldugu bildirilmistir (Detopoulou ve ark., 2008). One siiriilen bu bilgiler
sonucunda pancar suyu besin destegi (suplement) olarak popiilaritesinin artmasi
ile sporcular tarafindan talep goriip kullanilmaya kullanilmaya baslanmistir
(Dominguez ve ark., 2017). Nar icerik olarak yiiksek miktarda fenolik ve
antioksidan igermektedir bu 6zelliginden dolay1 saglik acisindan biiyiik 6neme
sahiptir. Nar 6nemli diizeyde igerdigi fenolik bilesenleri sunlardir; antosiyaninler,
prosiyanidinler, flavonol glikozitleri, ellajik asit ve benzerleri gibi asitlerdir. Nar
yiiksek diizeyde antioksidan seviyesine sahiptir, iceriginde antosiyaninler ve
flavonoidler gibi 6nemli fenolik bilesenleri barindirmasi ve polifenollerin
antioksidan faaliyetlerinin anti kanserojenik ve antimutajenik 6zelliklere sahip
oldugu kalp ve damar problemlerine kars1 da koruyucu dnlemlere sahiptir (Surek
ve Erdil, 2014). Nar gibi fenolik bilesikleri biinyesinde bulunduran sebze ve
meyveler kalp damarlar1 ve kap ile beyni besleyen damarlarin olusturabilecegi
hastaliklar1 bununla birlikte kanser hastaliginin sebep oldugu oliim risklerini
minimize edebilecegi bilinmektedir. Serbest radikalleri nétralize eden fenolik
bilesikler viicut icin faydali etkilere sahiptir. Bu sebeple yapilan calismalar
fenolik bilesiklerin taniminin yapilmasi netlestirmektedir. Bu bilesiklerin icerdigi
kirmizi meyve sular1 antioksidan aktivitesi bakimindan yiiksek seviye gostermesi
oksidatif stres bakimindan olumlu etkileri olusturmusglardir. Diger bagska
meyvelere nazaran nar suyu icerdigindeki biyolojik ozellikleri sebebi ile
alisilmighiktan ¢ok daha fazla géz Oniinde bulunur (Sarisik ve Sahin, 2021).
Saglikla ilgili klinik ¢aligsmalarda ise nar suyunun kan parametrelerinde olumlu
degisikliklere sebep oldugu, kan1 durultup sivilastirdigi, kot huylu kolesterolii
(LDL, VLDL) dusiirdiigi, 6zel bir prostat antijenini arttirdigi, kalp
rahatsizliklarinin ve Alzheimer’in tedavisine yardimei oldugu bunun yani sira
baz1 kanser hastaliklarina kars1 viicuda direnclilik kazandirdigi gibi daha birgok
faydalar1 oldugu bildirilmistir (Oncii ve Iriadam, 2018). Yesil ¢ay, ‘camellia
sinensis’ bitkisinin yapraklarinin kurutulmus ve fermentasyon yapilarak
demlenmesi ile elde edilir (Jowko, 2015). Yesil cay igerigine ek olarak, gallik
asit, theaflavinler, teanin, kafein de az miktarda igeriginde yer alir. Yesil ¢ay
iceriginde bol miktarda bulunan katesin ise antioksidan ve antikanserler gibi yesil
cayin faydali etkilerini saglayan epigallokatesin (EGCG)’dir. Yesil cay icinde
barmndirdig1 polifenoller, oksidatif stresin meydana getirdigi olumsuzluklar
engelleyici, noéron koruyucu etkileri ve buna benzer ¢cok daha etkilerinin oldugu
bildirilmistir. Yapilan arastirmalar sonucu yesil ¢ay icerik etkilerinin, antiviral,
antianjiyojenik, antimutajenik, antienflamatuvar, hipolipidemi (kolesterol
diigiirlicii), antiobez, antibakteriyel, mikrogliya etkinligi azaltici, apoptotik,
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yaslanma Onleyici, antidiyabetik, antiarteriosklerotik ve serbest radikal
temizleyici 6zelliklerinin bulundugu bildirilmistir. Ayrica yesil ¢aymn ¢agimizin
sorunu olan obeziteye kars1 koruyucu, tip 2 diyabet ve koroner arter hastaliklara
karsida koruyucu onlemleri bulundugu bildirilmistir. Yesil caym bu o6zelligi de
kardiyovaskiiler hastaliklar sebebi ile olusan O&liim risklerini azalttig1
bildirilmistir (Gengoglu ve ark., 2021). Bir diger besin takviyesi olan kafeini ele
aldigimizda, ¢ogu hastaliklarin tedavisinde kan damarlari, medulla, gastrit
mukoza, retikiileraktive edici sistem, miyokart, iskelet kasi, adrenal medulla ve
bobrek kanallar1 gibi organlar lizerinde direk olarak etkiye sahiptir. Kafeinin bazi
bolgelerde de etkileri su etkilere sahiptir (Lombardo 1986, Leonard ve ark.,
1987). Kafein aliminin ardindan; iskelet kas1 ve kalp kontraktilitesinde artis; atim
voliimii, kalp atim hizi, dinlenim kan basincinda artis, kalp debisinde ve viicut
yaglarinin kullanim1 ve mobilizasyonunda artis, respiratuvar stimiilasyon, diiirez,
pepsin, mide asidi ve ince barsak sekresyonunda artis, metabolizma hizda
yiikselis, oksijen tiikketiminde artis ve merkezi sinir sisteminde genel stimiilasyon,
iskelet kasinin kasilma hizinda artis; idrar miktarinda artis meydana gelmektedir
(Devvries, 1980).

Besin Takviyesinin Performansa Etkisi

Nar Suyu

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii fonksiyonel gidayi; giinliik
beslenmenin bir pargasi olarak tiiketilebilen, temel beslenmeye ek olarak
icerigindeki biyoaktif bilesenlerle sagliga faydali olan ve hastalik riskini azaltma
potansiyeline sahip olan gidalar olarak tanimlamaktadir (Bayram ve ark., 2013).
Bilesiminde bulunan antioksidanlar, polifenoller ve C vitamini sayesinde
fonksiyonel gida olarak kabul edilen nar suyu, viicuttaki serbest radikal
olusumunu engelleyerek 6zellikle kardiyovaskiiler hastaliklara ve hipertansiyon
gibi rahatsizliklara kars1 koruyucu etkiye sahiptir. Genellikle tropik ve subtropik
iklim meyvesi olarak bilinen narin, iilkemizde yetistiriciliginin yapildigi en
uygun bolgeler Akdeniz, Ege ve Giineydogu Anadolu bdlgesi olmakla birlikte
mikroklimaya sahip diger bolgelerde de yetistiriciligi yapilabilmektedir (Tarim
ve Orman, 2013). 100 gram narin verdigi enerji 61 kcal oldugu igin sporcu
beslenmesinde takviye ajan olarak tercih edilmektedir ve narin 100 graminin
yetiskin bir insan beslenmesinin %16’sim1  C vitamininin olusturdugu
bilinmektedir (Tiwari, 2012). Nar suyu, C vitamini, A vitamini ve E vitamini
acisindan olduk¢a zengin bir vitamin deposudur. Antiviral, antioksidan ve
antienflamatuvar oOzellikleri sayesinde bagigiklik sistemini giliglendirmekte,
hastaliklara karsi direnci artirmaktadir. Nar suyunda bulunan ve antioksidan
etkiye sahip olan C vitamini sayesinde patojen mikroorganizmalara karsi
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savunma saglanirken, ciltteki oksidan temizleme aktivitesi ile oksidatif strese
karst korunma saglanmig olur (Valacchi ve ark., 2015). Beslenmede epitel
dokudaki kolajen sentezi i¢in gerekli olan C vitamini, kandaki enfeksiyon
riskinin azalmasi, doku ve hiicreleri optimize eden plazma seviyesinin
dengelenmesi ve bagisiklik sisteminin giiclenmesi i¢in takviye gida olarak sporcu
beslenmesinde siklikla karsimiza ¢ikan bir vitamin deposudur (Gombart ve ark.,
2020; Carr ve Maggini, 2017). Nar suyunun bilesiminde bulunan, a-tokoferol ile
yakindan iligkili olan tokoferolleri de i¢eren ve antioksidan etkiye sahip olan E
vitamini takviyesinin, list solunum yolu enfeksiyonlarini azalttigi ve soguk
alginlig1 gibi rahatsizliklarda koruyucu etkiye sahip oldugu belirtilmistir
(Meydani ve ark., 2004; Lee & Han, 2018). A vitamini agisindan olduk¢a zengin
olan nar suyunda bulunan bu vitamin ile kanser riski arasindaki iliskiler
arastirmalara konu olmakta, bu vitamin viral hepatiti inhibe etme, antioksidan
aktivite, gérme, iireme, embriyonik gelisim gibi bir¢ok fizyolojik fonksiyonda
gorev almaktadir (Sinbad ve ark., 2019; Timoneda ark., 2018).

Oncii ve Iriadam (2018) spor ge¢misli bayan ve erkek futbolcularda nar
suyunun, kan lipoproteinleri ile demir, demir baglama kapasitesi {izerine
etkilerini belirleyip bu bireylerin performanslarina ne diizeyde etki saglayacagini
belirlemek amaci ile yaptiklari ¢aligmada 22 bayan, 22 erkek, 44 futbolcu, her
grup 11 kisi olarak (erkek, kadin, deney ve kontrol) 4 e ayrilmis, haftada 5 giin,
4 hafta direncli egzersizleri ve submaksimal aerobik egzersizlerle futbola 6zgii
fonksiyonel ve teknik igerikli antrenmanlar uygulatilmis. 4 hafta hafta da 5 giin
boyunca giinde 200 ml. nar suyu verilmis bunun sonucunda erkek katilimcilarda
trigliserid, VLDL degerlerinde diisme, demir baglama kapasitesinde ve demir
(Fet+) degerlerinde ise artis goriilmiis, kadin futbolcularda total kolesterol
seviyesinde artisin anlamli diizeyde olmasina karsin akran yastaki sporcularda
kolesterol seviyesinin normal referans sinirinda olmasi, erkek sporcularda oldugu
gibi Demir Baglama Kapasitesindeki ve Demir (Fe++) artisindaki olumlu etkiler
sebebi ile futbolcularda basar1 ve performansi arttirabilecegi bunula birlikte kalp
damar hastaliklarina kars1 sporcularda koruyucu bir rol iistlenecegi hususunda
fikirler iddia edilmistir (Oncii ve Iriadam, 2018).

Fusher-munoz ve ark (2015) nar suyunun dayaniklilik temelli sporcularin
kanindaki oksidatif stres diizeyi iizerindeki etkilerini degerlendirmek amaciyla
yapilan ¢aligmaya 31 katilimci dahil edilmis seans bagina 1 saatten fazla ve
haftada 3 seanstan fazla dayaniklilik temelli antrenman gergeklestirilen 20
sporcuya 3 hafta siiresince egzersiz Oncesi-sonrast 48 saat tam kan ornekleri
almmis ve 1. grup; takviye almamuis, ancak 2. grup; 200 ml nar suyu verilmis, 3.
grup; 200 ml’nin 100 ml su karisimi, 100ml nar suyu almis 21 giin siiresince nar
suyu kullanimi melondialdehit seviyelerini ve karbonilleri gelistirilmis ve
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boylelikle egzersiz kaynakli oksidatif hasari azaltabildigi bildirilmis (Fusher-
munoz ve ark., 2015).

Kirmizi Pancar Suyu

Chenopodiaceae familyasina ait bir sebze tiirli olan kirmizi pancarin
iiretiminde presleme Oncesinde enzim 6n uygulamasimin yapilmasi ile pancar
suyunun icerigindeki toplam fenolik madde, betanin miktar1 ve antioksidan
kapasitesinde yiikselme oldugu bilinmektedir (Geng¢dag ve ark., 2019).
Giliniimiizde siklikla kullanilan sebze suyu olarak tiiketilen veya fermente gida
iirlinli olarak tursu yapiminda, gesitli yemek ve ¢orbalarda kullanilan kirmizi
pancar ve preslenmesi ile elde edilen pancar suyu, igerdigi biyoaktif bilegenleri
sayesinde fonksiyonel gida o6zelligi gostererek giiclii bir antioksidan olarak
kullanilmaktadir. Kirmiz1 pancar suyu, fonksiyonel gida grubunda yer alan
fenolik bilesikler, karotenoidler, vitamin, mineral, flavonoidler ve Askorbik asit
bakimindan zengin icerige sahip olup; antioksidan, antimikrobiyal ve
antienflamatuvar 6zellikleri bakimindan beslenmede 6nemli bir yere sahiptir.
Kirmiz1 pancar suyu, sporculara egzersiz sirasinda enerji saglamak, bagisiklik
sistemlerini giiglendirmek amaciyla tercih edilmektedir (Akan ve ark., 2019).

Kirmizi pancar suyunun sagliga etkisi lizerine yapilan ¢aligmalarda, pancar
suyunda yiiksek oranda bulunan dogal renk maddesi betanin ve betanidinin lipid
peroksidasyonunu inhibe ederek, antioksidan etki saglamakta ve bu sayede
fenolik bilesiklerin halk arasinda kétii kolesterol olarak bilinen diigiik yogunluklu
lipoprotein olan LDL kolesterol iizerine etki ederek (Singh ve ark., 2014) serbest
radikallerin lipidler lizerindeki oksidatif etkisini azalttig1 bilinmektedir (Delgado-
Vargas ve ark., 2000). Ayrica kirmizi pancar suyu igerdigi antioksidanlar
sayesinde sporcu beslenmesinde enerji veren, bagisiklik sistemini gliclendiren
takviye gida kategorisinde degerlendirilmekte ve beslenmede siklikla
kullanilmaktadir (Reddy ve ark., 2005). Kirmizi pancar suyu beslenmede
kullanildiginda kalp damar hastalik riskini minimize etmekte, deri kanseri,
akciger ve kolon kanseri gibi bazi kanser tiirlerini engellemede fayda
saglamaktadir (Kapadia ve ark., 1996). Gida takviyesi olarak tiiketimi 6nerilen
kirmizi pancar suyunun, kan basincini diigiirerek, viicuttaki iltihaplanmay1
azalttigi, kan ve lenf dokularinin fonksiyonlarmi koruyarak, oksidatif stresi
azalttig1 belirlenmis olup ayrica sporcu egzersizlerinde de performansin
artirilmasinda etkili oldugu bildirilmistir (Lansley ve ark., 2011; Cermak ve ark.,
2012).

Cesitli besinlerde dogal bir sekilde farkli miktarlarda bulunan nitrat, kirmizi
pancar (Beta vulgaris L.), Tirk mutfaginda eski zamanlardan bu yana
yemeklerde tamamlayici besin olarak ya da yemek olarak tercih edilen ve yiiksek
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oranda nitrat igerigi olan sebze ¢esitlerinden biridir (Hord ve ark., 2009). Kirmizi
pancarin gévdesi, yapraklar1 ve suyu da tiiketilmektedir. Son yillarda 6zellikle
pancar suyu ile ilgili ¢esitli bilimsel ¢aligmalar yapilmakta ve bu ¢alismalarin
biiylik bir cogunlugu sportif ¢aligmalardan olugmakta. Yapilan bu c¢aligsmalarin
bir¢cogunda sporcular arasinda ergojenik destek olarak kabul gérmiis pancar suyu
giivenle tiiketilen bir besinsel takviyedir. Diinya Anti Doping Ajansi tarafindan
yayinlanan yasaklilar listesinde pancar suyu pancar suyu ter almamaktadir
(WADA, 2018). Bu sayede yasal olarak dogal bir besin maddesi olarak giivenle
uzun siire saglik tlizerinden fayda saglamasi ve atletik performansi gelistirmesi
bakimindan tercih edilmektedir (Jones, 2014).

Cetinkaya (2019) elit olmayan amator diizeyde 11 erkek voleybol sporcusu
ile yapilan ¢aligma, nitrattan zengin pancar suyunun elit olmayan voleybolcu
1lerkek sporcularin anaerobik ve aerobik performansa etkisinin ne diizeyde
olabileceginin tespiti amaci ile yaylanarak sicrama (el bilgisayar1 (Fusion Sport,
Avusturya) Smartspeed sigrama mati), dikey sigrama, YO-YO IR1 testleri
uygulanarak voleybolcularin kan laktat sevilerine incelenmis. Bu testler 6 giin
hemen 6nce ve sonra alinmis 6 giin siiresince 2x70 ml (~12,8 mmol nitrat) pancar
suyu ve nitrat1 uzaklastirilmis 2x70 ml pancar suyu (Plasebo) olarak verilmistir.
Katilimc1 voleybolcular takip eden 8 giin boyunca herhangi bir ek takviye
almamuiglar ve plasebo alanlarla nitrat igeren pancar suyu alanlar degistirilerek 2.
takviye donemi baslatilmig ve 2. 6 giin sonunda ayni testlere tabi tutulmusglar.
Bunun sonucunda besinsel nitrat takviyesinin yaylanarak sigrama ytiksekliklerine
ve dikey sigcrama, YO-YO IR1 testi kosu mesafesine, Vo2max degerine ve kan
laktat diizeyine bir etkisinin olmadigi bildirilmistir. Pancar suyu ile alinan
besinsel nitratin voleybolcularin anaerobik ve aerobik performansa bir etkisinin
olmadigini bildirmislerdir (Cetinkaya, 2019). Bir diger ¢calismada Eroglu (2020)
egzersizden Once farkli miktarlarda tiiketilen pancar suyunun submaksimal kosu
performansina etkisini arastirmak amaciyla, atletizm kosu sporcularindan 18-25
yas arast, 12 elit erkek sporcu egzersiz Oncesi tiiketilen pancar suyunun diyastolik
ve sistolik kan basincini diisiirdiigii, kosu siiresini uzattigi, egzersiz siiresince
kalp atim hizini ortalama diizeyini etkiledigi, egzersiz sirasindaki minimum kalp
atim hizinm azalttigi, maksimum kalp atim hizini arttirdigi, algilanan yorgunlugu
azalttig1 ve kosu RR araliklarini anlamlilik seviye noktasinda olumlu etkileri
oldugunu (p<0.05) tespit edilmis. Hissedilen yorgunluk seviyesi, kan
basincindaki doz ve kosu siireleri arasi farkliliga bakildiginda pancar suyunun 10
mmol nitrat i¢erikli, diger pancar suyu ise 6 mmol nitrat igerikli orana gore daha
etkili oldugu ve akut egzersiz 6ncesi kullanilan pancar suyunun submaksimal
kosu performansini olumlu etkisi oldugunu bildirmislerdir (Eroglu, 2020).
Lowings ve ark (2017), antrene edilmis 10 yiiziicli 5 erkek, 5 kadin, 140 ml nitrat
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igerikli pancar suyu (~12,5 mmol nitrat) ve nitrati1 uzaklastirtlmig (~0,01 mmol
nitrat) pancar suyu takviyesinin performansa etkisini inceleme amaci ile akut
olarak tiiketilen nitrattan 3 saat sonra zaman cinsinden yiizme testlerine tabi
tutulmugslar ve alinan nitrat takviyesinin nitrik oksit biyoyararlanimini arttirdigi
fakat zamana kars1 kisa mesafe ylizme performansi {izerine ve su alti ylizme
stiresine herhangi bir yarar gdstermedigi bildirmislerdir. Giiniimiize dek diinya
izerinde ¢esitli branslarda spor yapan elit olmayan ve elit olan gerek bireysel
gerekse takim oyun sporculara belli doz oranlarinda nitrat igerikli pancar suyu
igirilerek cesitli caligmalar yaptirilmigtir. Benzer ¢aligmalarda anaerobik ve
aerobik performansi degerlendirmek amaci ile bazi testler (Aerobik performans
degerlendirilmesi, bisiklet ergometresi, YO-YO IR1 testleri ve anaerobik
performansin incelendigi kandaki laktat diizeyi, rampa testleri ve farkli seviyede
sigrama vb.) yer almistir (Muggeridge ve ark., 2013; Nyakayiru ve ark., 2017;
Walker, 2014). Incelenen arastirma neticeleri dogrultusunda besinsel nitrat
takviyesi olarak pancar suyunun sporcularin performanslarint gelistirip
tyilestirme konusunda etki saglayabilecegi iddia edilmektedir. Yapilan diger
caligmalar incelendiginde yiikselen plazma nitrat konsantrasyonunun antrenman
esnasindaki performans iizerine faydalari arastirilmakta ve bazi ¢aligmalarin
performansi gelistirdigi bildirilmektedir. Yiiksek seviyede nitrat igerikli pancar
suyunun viicuttaki nitrik oksit depolarinin arttirildigini tespit etmislerdir. Nitrik
oksit kaslara oksijen tasinmasinda 6nemli rol oynar ve seviyesinin yiiksek olmasi
dayaniklilik performansimi da arttirdigi bildirilmistir (Bond ve ark., 2012;
Wilkerson ve ark., 2012). Thtiya¢ duyulan s1vi dengesinin viicutta korunmasi
giinliik beslenme ve antrenman periyotlamasinin viicuttaki yiiksek performansin
devami i¢in 6nem arz etmektedir. Antrenmanlar sonucu kaybedilen viicut
elektrolit ve su seviyesinin geriye kazanilmasi igin su tiiketimi haricinde siit,
mineralli su, spor igecekleri, hindistan cevizi suyu ve alternatif pancar suyu
sporculara tavsiye edilmektedir (Cermak ve ark., 2012). Son zamanlarda yiiksek
nitrat icerigine sahip olan pancar suyu dayaniklilik performansim arttirmadaki
etkisi sebebiyle sporcular ve antrendrler tarafindan c¢ok daha fazla dikkat
cekmektedir (Ormsbee ve ark., 2013; Dominguez ve ark., 2017; Besco ve ark.,
2012). Literatiir incelendiginde, aerobik metabolizmanin baskin oldugu spor
branglar1 iizerinde olumlu etkileri ile nitrat takviyesinin, aerobik egzersiz
performans seviyesini arttirdigini, bunun yani sira egzersiz esnasinda hissedilen
zorlanma derecesini diisiirdiigii ve yorgunluk siiresini de uzattig1 tespit edilmistir.
Nitratin, dayaniklilik egzersizlerinde performansi artirmak yoniinde siire olarak
6 dk ile 2 saat arasi yapilan aktivitelerde agirlikli olarak tercih edildigi
goriilmektedir (Taskuyu, 2020). Pancar suyu takviyesi ergojenik etkisi
baglangicta dayaniklilik performansini gelistirdigi metabolik adaptasyonlar
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acisindan bildirilmistir. Bunun yani sira, pancar suyunun bilinen aerobik
performans {izerindeki etkilerine karsin, veriler NO3-zengin takviyelerinin
anaerobik egzersiz performans iizerindeki potansiyel etkisini ortaya koymustur.
Ilging bir sekilde, pancar suyunun gozlenen yararlari igerisinde tip II kas liflerini
daha fazla etkilemekte bu liflerde NO, kalsequestrin upregiilasyonu vasitasi ile
sarkoplazmaya kalsiyum iyonlarmi salmasini uyararak ve fosfokreatinin
yikimindaki orami azaltarak farkli antrenman yogunluklar1 araliklarinda ATP
maliyetini azaltmaktadir. Sprint egzersizleri esnasinda (>%100 VO2max), tip 11
kas lifleri asil amaci yiiksek seviyede kas kasilmasinin ihtiyacim karsilamakta.
Bu glikolitik liflerde, egzersiz oksidatif liflere oranla pH’1 ¢ok diisiik seviyeye
indirmekte ve asit seviyesini yiikseltmektedir. Hiicre i¢i asit seviyesini ayrica
NO2-'nin NO' ya indirgenmesine destek saglar (Lundberg ve ark., 2008). Buna
karsilik, NO seviyesindeki yiikselis, antrenman yiikiiniin sebebiyet verdigi
yorgunlugu azaltarak gii¢ arttirnmini gelistirerek elde edilen sprint antrenmaninda
pancar suyu ekstresinin ergojenik etkisi neticesi olarak her kas kasilmasinin
gerektirdigi ATP ve fosfokreatini azaltabilir (Taskuyu, 2020).

Yesil Cay

Sudan sonra en fazla tiiketilen sivi olan ¢ay, Diinya niifusunun iicte ikisini
olusturmakta, Camellia sinensis olarak adlandirilmakta ve c¢ay yapraklarina
uygulanan islemlere gore farkli kategorilere ayrilmaktadir (Henning ve ark.,
2003). Cayin fermentasyona ugramamis hali olan yesil ¢ay, Cin ve Japonya gibi
uzak dogu iilkelerinde yaygin olarak bulunmakta iken, yesil cay yapraklarinin
yari fermente edilmesiyle olusan oolong ¢ayi, Tayvan ve Giineydogu Cin’de
yayginken, yesil ¢ay yapraklarmin tamamen fermentasyona ugramasiyla elde
edilen siyah c¢ay ise Hindistan ve batisinda kalan iilkelerde yaygin olarak
tilketilmektedir (Vinson ve ark., 2004; Katiyar ve ark., 1992). Polifenol
antioksidanlarin en yiiksek diizeyde oldugu cay ¢esidi olan yesil cay, bitkinin
tomurcuk ve yapragindan elde edilerek oral olarak alimmakta ve ultraviyole
1sinlara kars1 koruma saglayarak antioksidan ve antienflamatuvar etki gostererek
beslenmede  bagisiklik  sistemini  giiclendirerek  yara  iyilesmelerini
hizlandirmaktadir (Draelos, 2010; Hsu, 2005). Yapilan bir ¢aligmada bir fincan
caym 150-200 mg flavonoid sagladigi, gilinlik antioksidan miktarmin %35-
45’inin beslenmede takviye gida olarak kullanilan caydaki flavonoidlerden
saglanabilecegi ve suyun sicakligi arttikca deme gecen antioksidan miktarinda da
artis olabilecegi bildirilmistir (Hodgson, 2008; Langley ve Simon, 2000).
Bitkilerde sar1, mavi, kirmizi renk pigmentlerinin baslica kaynagi olan ve yesil
cayin bilesiminde bulunan flavonoidler, antioksidan etkiye sahiptir. Bir yildan
fazla bir siirede giinliik olarak 120 ml yesil ¢ay tiikketiminin hipertansiyonu
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azaltacagi, caymn hipertansif etkisinin arastirildig1 bir ¢aligmada tespit edilmistir
(Yang ve ark., 2004). Bagka bir caligmada yesil ¢ayin saglik ilizerine etkisi
aragtirllmig  olup, antioksidan ve antienflamatuvar etkisi sayesinde
kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttigi, kanser hastaligima karst koruyucu
etkiye sahip oldugu, insiilin direnci ve hipoglisemik etkisi ile diyabet riskini
azalttig1, lipaz inhibisyonunu saglayarak obeziteyi dnlemede yardimer oldugu
goriilmiistiir (Hertog ve ark., 1993). Ayrica antimikrobiyal, antifungal ve antiviral
etkileri sayesinde enfeksiyon hastaliklarina karsi koruyucu etkiye sahip oldugu
belirlenmistir (Formica ve Regelson, 1995; Hodgson ve ark., 2002).

Yapilan bir ¢calismada, 60 atlet kosucu 1. grup, yesil ¢ay ekstresi grubu 2. grup,
plasebo grubu olarak 2 ye ayrilmiglar ve 4 hafta siiresince yesil ¢ay ekstresi (980
mg polifenol) veya plesebo verilmistir. Sporculara 2 tekrarli bisiklet sprint testi
uygulanarak, oksidatif stres diizeylerine bakilmis. Bunlarin sonucunda yesil ¢ay
ekstresinin oksidatif strese diizeyine kars1 koruyucu etki oldugu fakat egzersiz
performans1 ve kas hasar1 iizerine herhangi bir etkisinin bulunmadigi
bildirilmistir (Jowko ve ark., 2015). Ota ve ark (2016) 60 sedanter erkege 8 hafta
stiresince glinde 570 mg cay katesini ve plasebo verilmis, 2 hafta siiresince
aerobik kapasiteleri test edilmis. Calismanin sonunda cay katesini kullanan erkek
bireyler plasebo grubu ile kiyaslandiginda aerobik kapasitelerinin olumlu yonde
artt1g1 bildirilmistir (Ota ve ark., 2016).

Bazi yapilan hayvan deneylerinde yesil cay takviyesinin, aerobik egzersiz
esnasinda iskelet kaslarinda B-oksidasyon aktivitesi ve yag oksidasyonunu
artirdig1, kas glikojenini koruyucu etki olusturdugu tespiti yapilmis ve bu
ozelliklerin de dayaniklilik kapasitesinin artmasina sebep oldugu rapor edilmistir
(Jowko, 2015). Tek doz yesil cay aliminda performansta belirgin bir etki
goriilmezken uzun siire yesil ¢ay tliketimi sonucunda dayaniklilik performansi
kapasitesinin arttig1 bildirilmistir. Buradan ¢ikarimla yesil ¢ay ekstresi alimmin
dayaniklilik kapasitesini gelistirdigini fakat bu gelisimin alinan yesil ¢ay dozu ile
baglantili oldugu tespiti yapilmigtir (Murase ve ark., 2005). Yapilan bir bagka
caligmada Fiziksel olarak aktif erkeklerde istirahat halinde olan ve orta
yogunluklu fiziksel egzersiz yapan 2 gruba verilen yesil ¢ay takviyesi sonucunda
degerlendirilen parametrelerde dinlenme kosullarinda yag ve lipoliz
oksidasyonunun arttig1, egzersiz esnasinda yesil ¢ay takviyesinin higbir etkisinin
olmadig1 sonucuna varilmistir (Jowko, 2015). Yesil ¢ay ekstresinin bireyler
tizerindeki caligmalar1 heniiz yeterli seviyede olmadigi. Fakat giiniimiiz
kosullarina kadar yapilan aragtirmalarda dayaniklilik kapasitesini arttirmak igin
faydali oldugu fikri 6ne siiriilmiigtiir (Murase ve ark., 2005). Nagao ve ark (2005)
yaptiklar1 ¢aligmada, katesin igerigi giinde 690 mg ile yesil cay takviyesi alan
grubun, kontrol grubuna oranla 12 hafta sonrasinda viicut agirligi, beden kitle

41



indeksi (BKI), deri alt1 yag oran1 ve bel cevresini kapsayan &lgiiler sonucunda
anlamli diizeyde azalma gergeklestigi bildirilmistir (Nagao ve ark., 2005).
Yapilan bir meta-analiz ¢aligmada, 11 galisma incelenmis 12 hafta boyunca yesil
cay takviyesi alan grubun kilosunda ortalama 1.31kg diisiis oldugu ve kilo
kontroliinde yesil gay tiiketiminin olumlu diizeyde etkili oldugu bildirilmistir
(Hursel ve ark., 2009).

Literatiir incelendiginde, 6zellikle yesil caymn yag asidi sentezini diizenledigi,
karbonhidrat emilimini inhibe ettigi, gastrik lipazi baskiladigi, pankreas ve
termogenezise sebep oldugu, lipolizisi aktive ettigi ve sempatik sinir sistemini
aktive ettigi beyinde tokluk hissi olusturdugu ve yag dokusu farklilagsmasini
azalttig1 bildirilmistir. Yapilan bir arastirmada ¢ayin kilo kontrolii saglamsindaki
etkileri amaclanarak incelemelerin ¢ogu yesil ¢ay takviyesi ile yapilmis
caligmalardir. Yesil c¢ayda bulunan katesinlerin sadece yag dokusunun
farklilagmasini degil ayn1 zamanda proliferasyonunu da inhibe ettigi ¢aligmalar
sonucu tespit edilmistir (Y1lmaz ve ark., 2016).

Kafein

Kafein 1-3-7 gruplarinda metil bulunduran; kahvede, ¢ayda, yerba matede ve
biraz da kakao bilesiminde bulunan bir alkaloiddir. 150 ml kafeinli kahve
icerisinde 80-100 mg kafein bulunmakta, kafeinin viicuda fazla alinmasinin
metabolizma hizini artirarak, uykusuzluga, ritim bozukluguna sebep olabilecegi
belirtilmektedir (Yener ve ark., 2020). Ayrica birgok gidada dogal olarak bulunan
kafeinin sinir sistemini uyarici etkisinden dolay1 endise duyulsa da viicutta
depolanmadigi i¢in hizli bir sekilde viicuttan atilabilmesi, emilimi saglanarak
biitiin dokularda metabolize olmasi1 gibi dzellikleri sayesinde dengeli miktarda
alinmasi ile beslenmede faydali etkilere sahip oldugu belirtilmektedir (Kardes ve
Baycar, 2022). Bu sebeple viicuda almman kafein miktarinin 6nemli oldugu,
kafeinin gereken miktarlarda alinmasmin viicuttaki metabolik fonksiyonlar i¢in
faydali etkiye sahip olacagi, kafeinin igerigindeki antioksidanlar sayesinde
yaslanma ve kirisikliga sebep olan serbest radikallerin olusumunu dnledigi ve
antioksidan 0zelligi sayesinde oksidatif strese bagli olusan hastaliklara karsi
koruyucu oldugu bildirilmektedir. Yapilan ¢aligmalarda kafeinin; yag yakimini
saglayacagi, migren gibi bas agrilarinin tedavisinde iyilestirici etkiye sahip
olabilecegi, kafein i¢eren kahve tiikketiminin akcigerler {izerinde koruyucu etkiye
sahip oldugu ve giinde 1-2 fincan kafeinli kahve tiiketilmesi ile tip-2 diyabet
riskinin azalabilecegi bildirilmektedir (Yener ve ark., 2020).
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Resim 1. Kafeinin Kimyasal Yapis1 (Wikipedia, 2023).
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Kafein ergojenik etki hakkinda hipotezi geleneksel olarak, yag
metabolizmasim1 ve katekolaminlerini ¢ogaltarak glikojenin korunmasini
destekler. Yiiksek yogunluklu, fakat egzersiz esnasinda siiresinin kisa olmasi,
kafeinin potansiyel diizeydeki etkisi, noromiiskiiler iletim kavsagini etkileyen
kasilma-uyarma kuplaj1 {izerinde bir tesir gostermekte, iskelet kasi {izerinde
dogrudan bir etki saglamakta ve sarkoplazmik retikulumdan hiicre i¢i kalsiyumun
iyonlarinin salimimi ve artan mobilizasyonunu icermektedir. Farkli bilimsel
caligmalarda; viicuda alinan ve hiicrelere salinan kafeinin, sarkoplazmik
retikulumdan  kalsiyum iyonlarmin  salimimindaki fonksiyon etkisine
baglamaktadir (Sirinyildiz, 2021).

Kafeinin, kas glikojen potansiyelini korumasi, merkezi sinir sistemini
uyarmasi, beden yorgunlugunu geciktirmesi, agri algisini azaltmasi, kuvvet
iretimini fazlalastirmast gibi ergojenik etkileri sebebi ile bizzat sporcular
tarafindan genel olarak tercih edilip kullanilmakta (Goldstein ve ark., 2010).
Egzersiz performans: iizerine kafeinin etkisi ile ilgili fizyolojik farkliliklar
iizerine ¢alisilmis ¢cok sayida arastirma mevcuttur, egzersiz etkisinin veya sporcu
performansinin arttirllmasinda kafein destegi ile ilgili yapilan arastirmalarin
cogunda bisiklet, kosu ve dayaniklilik vb. submaksimal diizeyde antrenman
performanslaria odaklanilmistir (Caldwell ve ark., 2017; Potgieter ve ark., 2018;
Desbrow ve ark., 2012; Ranchordas ve ark., 2018). Bunun yani sira, performansin
ergojenik potansiyelleri {izerine anaerobik diizeyde nispeten daha az ¢aligmalar
mevcuttur (Duncan ve ark., 2019; Stojanovi¢ ve ark., 2019). Ayhan ve ark (2021)
profesyonel voleybolcular ve futbolcularin besin tiikketim durumlarinin
degerlendirilmesi ve beslenme bilgi diizeyleriyle viicut kompozisyonu ve kafein
alim diizeyleri arasindaki iliskinin kiyaslanmasi maksadi ile yaptiklari calismada
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18-35 yas 43 erkek sporcunun 24 voleybolcul9 futbolcu olarak futbolcularin
besinler ve icecekler yoluyla aldiklar1 toplam kafein miktar1 ortalamasi giinde
295.47+69.73 mg, voleybolcularin aldig1 kafein ise giinde 347.53+238.62 mg
olarak bildirilmistir. Yapilan bu ¢aligmadaki sporculara verilen ortalama kafein
diizeyi her iki gruptaki sporculara da normal saglikli bir kisi i¢cin maksimum
seviyede giin igerisinde alinan 400 mg kafeinin altinda bir dozdur. Voleybol ve
futbol gibi dur-kalk driller igeren takim sporlarinda viicut agirliginin kilo gram
basmma 3 mg igerikli kafeinin performans diizeyine (dur-kalk drillerinde
zamanlama, dayaniklilik, 60 dk’ya kadar yogunluk iceren antrenmanlara uyum)
olumlu etkilerinin oldugu bildirilmistir (Burke, 2008). Graham ve Spriet’in
(1991) c¢alismalarinda, kafein tiikketmenin 9 mg/kg, bisiklete binme ve kosma
esnasinda antrene edilmis elit diizeydeki atletik kosucularda tiikenme seviyesine
kadar yiiksek bir ergojenik etki sagladig: bildirmislerdir. Kafein tiiketiminde ayn1
zamanda dinlenik zamaninda ve antrenman esnasinda  epinefrin
konsantrasyonunu plazmada 6nemli diizeyde yiikselttigi bildirilmistir. Yiiksek
epinefrin konsantrasyonu ve fazla doz kafein, yiiksek plazma gliserol
konsantrasyonlariyla iligkilendirilmistir (Graham ve Spriet, 1991) Jodra ve ark
(2020) caligmalarinda kafein takviyesinin {ist diizey sporcularin anaerobik
performansi olumlu diizeyde gelistirdigi bildirmesine karsin, Beck ve ark (2006)
diren¢ antrenmanli bireylerde kafeinin anaerobik kapasiteye etkisi olmadigin
belirtmiglerdir (Jodra, 2020). Polito ve ark (2016) c¢alismalarinda dinamik
kuvvette kafein takviyesinin etkisi olmadigini bildirmelerine karsin, Grgic ve ark
(2018) iist viicut dinamik kuvvetinin kafein takviyesiyle gelistirilebilecegi fakat
alt viicutta bu etkinin olmayabilecegini kanisina varmiglardir. Kafeininin
performans gelistirici etkisi spor branslarina gore egzersizin siiresi siddeti ve
kapsamina gore degiskenlik gdstermekte ve alim zamani, alim miktari, nasil
alindigi, sporcunun giin icerisindeki yasam sekli kullanim aligkanligi gibi
etkenlere bagli olarak degisebilmektedir (Ganio ve ark., 2009).

SONUC

Insanlarda bulunan miicadele ruhunun her alanda oldugu gibi spor
branslarinda da 6nemli diizeydedir. Bu 6zellik neticesinde sporcularda 6zellikle
miisabaka esnasinda rakip takim ve bireylere karsi iistiin gelerek basari elde etme
istegi yapilan spor branslarin da antrenmanlardaki performans gelisimine ve
miisabaka esnasindaki basariy1 gelistirmek amaci ile besinsel takviyelere ihtiyag
duyulmaktadir. Bu ergojenik destekler, bireyde enerji iiretimini arttiran ve
kullanimin1 gelistiren, egzersiz esnasinda performansini olumlu yénde etkileyen,
antrenman veya miisabaka esnasinda olusabilecek yaralanma risklerini 6nleyen,
stresle bas etmeyi saglayan, hastalik olusumu minimize eden kullanimlardir.
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Yesil yaprakli bitkiler smifinda degerlendirilen yesil cay ile kirmizi renkli
meyveler sinifinda degerlendirilen nar suyu ve pancar suyuna ek olarak ¢alisma
kapsaminda ele alinan beslenmede 6nemli bir takviye iirlin olarak kullanilan
kafeine yer verilmistir. Calisma neticesinde, icerigindeki biyoaktif bilesenler
sayesinde fonksiyonel oOzellige sahip olan sporcu beslenmesinde siklikla
kargimiza ¢ikan temel beslenmeye ek olarak alinan takviye gidalardan nar
suyunun, pancar suyunun, yesil caym ve kafeinin bilesiminde bulunan
antioksidanlar ve fenolik bilesikler sayesinde yeterli miktarda alindig: takdirde
immiin sistemi koruyarak, kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltmada etkili
oldugu, obeziteyi ve diyabeti olumlu yonde etkiledigi, kanser hastaliginin
tedavisinde bitkisel ajan olarak kullanilabilecegi diistiniilmektedir. Ayrica sporcu
beslenmesinde olumlu bir etkiye sahip olan bu takviye besinlerin sporcu
performanst ve egzersiz Tlzerinde de olumlu etkilere sahip oldugu
disiiniilmektedir.  Sporcularda performansit gelistirmek ayni zamanda
kardiyovaskiiler risk faktorlerinin 6nlenmesi, kalp damar saghiginin gelismesi,
kas giicii ve dayanikliliginin artmasi gibi olumlu etkileri de gézlemlenmektedir.
Bu gelisimleri desteklemek icin temek gidalara ek olarak besinsel takviyelerin
sporcular tarafindan ilgi goriip kullanilmasi ve kullanilan besin takviyelerinin
antrenmanlar siliresince alman miktar1 ve ne kadar siirede kullanildigi
performansin gelisimi agisindan 6nem arz etmekte ve bunun yani sira performans
gelisimini bransa 6zgili antrenman kapsami siiresi ve siddetinin ne diizeyde
oldugu 6nemli dlgiide etkiledigi diisiiniilmektedir.
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Béliim 4
FUTBOLDA AKIS
Dr. Onur AKYUZ", Do¢. Dr. H. Nasip OZALTAS?

AKIS Nedir

Akis, insanlarin tamamen bir aktiviteye daldigi bir biling durumudur.
Csikszentmihalyi'ye (1997) gore boylesi bir zirve deneyimi herhangi bir
aktivitede ortaya cikabilir. Ayrica yapilan arastirmalar akigin etkilerine yonelik
giclii kanitlar ortaya koymustur (Catley ve Duda, 1997; Jackson ve
Csikszentmihalyi., 1999; Jackson ve Marsh, 1996; Bakker, 2005; Bakker, 2008;
Demerouti, 2006).

Csikszentmihalyi  (1975) akisin  ¢ok  boyutlu  oldugunu, akigin
gergeklesebilmesi icin akis 0ncesi ve akis sirasindaki 6zelliklerin 9 alt boyuttan
olustugunu belirtmistir. Sporda akis iizerine yapilan arastirmalar geleneksel
olarak Csikszentmihalyi'nin sporcularin bu optimal duruma iliskin deneyimlerini
tanimlamada 6nemli bir is ¢ikaran dokuz boyutlu ¢ergevesini benimsemistir. Ele
alinan bu alt boyutlari;

1- Belirli geri belirli geri bildirim (bireyin davranisi ile ilgili anlik geri

bildirim)

2- Eylem-farkindalik birlesimi (aktivite ile biitlin olma ve farkindalik

olusumu)

3- Agcik hedefler (hedefin agik bir sekilde belirtilmesi)

4- Kontrol duygusu

5- Amaca ulagsma deneyimi (aktivitenin ddiillendirici ve eglenceli olusu)

6- Kendilik farkindaliginin azalmasi (6z-biling durumunun olmamast)

7- Gorev zorlugu ve beceri dengesi (algilanan zorluk ile kisinin becerisi

arasindaki denge)

8- Zamanin doniisiimii (zamanin ¢ok hizli veya yavas akmasi)

9- Géreve odaklanmadir (gdreve biitiiniiyle odaklanma) (Inceoglu, 2023).

Akis halinde olanlar ototelik bir deneyime sahiptirler; auto Yunancada benlik,
telos ise Yunancada amag¢ anlamina gelir. Bu, akisin dogas1 geregi motive edici
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bir aktivite oldugu, dolayisiyla hedefin siire¢ i¢in bir bahane oldugu anlamina
gelir (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002).

SPORDA Akis

Sporcular, antrenorler, spor bilimi uygulayicilar1 ve taraftarlar, optimal
performansin psikolojisine biiyiik ilgi duyuyorlar ve bu tiir {istiin insan igleyisi
olaylarinin nasil deneyimlendigi ve yeniden iiretilebilecegi konusunda hayranlik
duyuyorlar. Csikszentmihalyi'nin akis kavramsallastirmasi, 1992'den bu yana
sporda optimal performansin altinda yatan psikolojik durumlari anlamak igin
birincil ¢ergeve olarak kullanilmistir (Jackson ve Roberts, 1992; Kimiecik ve
Stein, 1992). Akus, ilgisiz diisince ve duygularin diglandigi, eldeki goreve
yogunlagsma ve belirli bir aktiviteye yogunlasma ve zorlu durumlarda bile her
seyin bir araya geldigi veya yerine oturdugu hissi ile karakterize edilen, uyumlu
ve dogast geregi Odiillendirici bir durumdur. Bir sporcunun performansin bir
baski durumu sirasinda ortaya c¢iktiginin farkinda olmasi, stres yasama
kapasitesine sahip olmasi, yarismanin sonucunu 6nemli olarak algilamasi ve
biiyiik dl¢lide ¢aba yoluyla bagarili olmas1 durumunda, kavrama durumlar “baski
kosullar1 altinda ortaya ¢ikan listlin performansin” temelini olusturur. Dahas,
kisinin izledigi hedefin dogasinin her bir durumu etkileyebilecegi ve optimal
performansin altinda yatan psikolojik durumlara iligskin daha incelikli ve dinamik
bir perspektife yol acabilecegi ortaya ¢cikmistir (Swann et al., 2017).

Spor ortamlarinda akis, hem rekreasyonel ortamlarda hem de st diizey
sporcularla incelenmistir (Jackson, 1996; Jackson, Kimiecik, Ford ve Marsh,
1998; Jackson ve Marsh, 1996; Kimiecik ve Stein, 1992). Bu ¢alismalar, 6zellikle
elit sporcularm antrenman veya miisabaka sirasinda akis deneyimlemeye egilimli
olduklarin1 gostermektedir. Sporda akisla ilgili ¢alismalarin ¢ogu, bireysel
sporlara odaklanmistir; ¢linkii bunlarin akis1 ortaya c¢ikarma olasiliginin daha
yiiksek oldugu ayrica tekrar ve hizli geri bildirim agisindan takim sporlarina
nazaran daha elverisli oldugu iddia edilmistir (Csikszentmihalyi, 1975).

Ancak takim sporlarinda da akis deneyimlerinin ampirik destegi vardir
(Jackson, 1995). Ornegin, Russell (2001) iiniversite ¢agindaki takim (futbol,
beyzbol, voleybol, softbol ve basketbol) ve bireysel (ylizme, atletizm, giires ve
triatlon) sporcular iizerine yaptig1 bir ¢aligmada; akis olaylarim1 kolaylastiran,
onleyen ve bozan faktorlerin, takim ve bireysel spor ortamlarinda akisin yapisi
icin olumlu etkisinin oldugunu belirtti.

Ayni takimdaki oyuncular ayni rakiple, ayni hava kosullariyla, ayni teknik
direktorle birlikte olmak gibi sportif ortamdaki ¢ogu deneyimleri paylagtiklart
icin, takimlar i¢inde akis deneyimlerinin kiimelenmesini gayet normaldir. Aslinda
bu durum, akis ve performans arasinda anlamli bir iliski oldugu anlamina
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gelmektedir. Ayrica takim agisindan akigin, futbolcularin kendi psikolojik durum
ve davraniglarini  takimlarindaki diger oyunculara aktardiklarini kisacasi
bulagiciligimi gostermektedir. Totterdell (2000) iki profesyonel kriket takimi
oyunculart iizerine yaptigi ¢alismasinda oyunculardan, takimlar arasindaki
rekabetci bir mag sirasinda 4 giin boyunca giinde 3 kez psikolojik durumlarini ve
performanslarint  derecelendirmelerini istemistir. Sonu¢ olarak da, takim
arkadaslarmin mutlu psikolojik durumlarinin ortalamasi ile oyuncularin kendi
psikolojik durumlari ve kisisel performanslari arasinda anlamli iligkiler oldugunu
gosterdi. Oyuncular daha mutlu oldugunda ve kolektif aktiviteye katildiginda
psikolojik durum baglantisi daha fazlaydi (Totterdell, 2000; Bakker ve
Xanthopoulou, 2009).

Akisi Destekleyen Kosullar

Csikszentmihalyi'nin (1990, 1997) deneyim 6rnekleme galigmalari, insanlarin
pasif faaliyetlerle (6rnegin televizyon izlemek) karsilastirildiginda aktif
davraniglarda bulunurken daha sik akis deneyimlediklerini gostermistir. Akist
deneyimlemek i¢in zaman ve enerji harcamak gerekir. Aslinda arastirmalar,
insanlarin spor da dahil olmak tizere cesitli aktivitelerde akisi kolaylagtirmak icin
zorluklara ihtiya¢ duydugunu géstermistir.

Yapilan arastirmalar genel olarak akisin ortaya ¢ikmasinin, insanlarin bir
durumun zorlugu ile bu zorlukla basa ¢ikma becerileri arasinda bir denge
algiladiklar1 zaman ortaya ¢iktig1 konusunda hemfikirdir (Bakker, 2005; Clarke
ve Haworth, 1994; Csikszentmihalyi, 1990; Ellis, Voelkl ve Morris, 1994;
Fullagar ve Kelloway, 2009; Massimini ve Carli, 1988). Delle Fave ve
Massimini'ye (2005) gore boyle bir durum olumlu duygulanim, uyarilma ve igsel
motivasyon gibi akisla ilgili olgularin ortaya ¢ikmasini kolaylagtirir.

FUTBOLDA Akis

Futbolcularin  yaklagik olarak esit yeteneklere sahip bir takimla
karsilastiklarinda denge yasama olasiliklarnin artmasimi bekleyebiliriz. Bu
durumda futbolcularin rakibini yenmek i¢in ellerinden geleni yapmalar1 gereken
heyecanli bir oyun ortaya ¢ikabilir. Aksine, teorik olarak, rakibin daha az becerisi
varsa (durumda diisiik zorluk, kendinin yiiksek becerileri) daha yiiksek bir
rahatlama olasilig1 ve rakip ¢ok daha iyiyse (yliksek zorluk, diisiik beceriler) daha
yiiksek bir stres olasilig1 vardir. Gergekten de bu deneyim modeli bazi ¢aligmalar
da desteklenmektedir (Csikszentmihalyi, 1997; Edwards, 1996; Massimini &
Carli, 1988).

Futbol oyuncularinin mag¢ beraberlikle sonuclandiginda (galibiyet veya
maglubiyete karsi) en yiiksek diizeyde akis bildireceklerini tahmin edilmektedir.
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Bunun akisin sonuca bagli oldugu anlamina gelmedigini unutulmamalidir.
Aksine, akisin oyun i¢inde meydana gelen siire¢lere bagli oldugu, ancak bu
siireler beraberlikle sonuglanan oyunlar igin farkli olacagidir. Ozellikle bir
beraberlik, rakibin en uygun miicadeleyi temsil ettigini gosterecektir. Bir futbol
zaferi sirasinda akis olasiligi daha diisiik olabilir; rakip ciddi bir miicadeleyi
temsil edemeyecek kadar zayif olabilir. Bunun aksine, bir oyunu kaybetmek,
rakibin ¢ok zorlu oldugunu, belki de stresli bir deneyime yol agtigin1 gosterebilir
(Csikszentmihalyi, 1997; Fullagar ve Kelloway, 2009).

Futbolda da akigin iligkili oldugu ¢evresel faktorler, girdi-siireg-¢ikti modeline
(Guzzo ve Shea, 1992; Hackman, 1987) ve ¢alisma alaninda yapilmis daha
onceki ¢alismalara (Bakker, 2005; Bakker, 2008; Mikikangas ve digerleri, 2010)
dayanarak, futbolcular agisindan pozitif ve giiclii bir iliski icerisindedir (Bakker
et al.,, 2011). Cevresel kaynaklarin akis1 kolaylastirmasinin bir nedeni, 6z
yeterliligi veya kisinin bagarili olma ve hedeflerine ulagsma yetenegine olan
inancini artirabilmesidir (Salanova, et al., 2006). Ikinci bir neden ise ¢evresel
kaynaklarin, iyimserlik, umut ve 6z saygi da dahil olmak iizere temel 0z
degerlendirmeleri veya kisinin 'psikolojik sermayesini' tesvik edebilmesidir
(Luthans et al., 2007). Uciinciisii, arastirmalar ¢evresel kaynaklarmn, yeterlilik
ihtiyac1 da dahil olmak iizere temel psikolojik ihtiyaglar1 karsilayabildigini
gostermistir (Kowal ve Fortier, 1999; Van den Broeck et al., 2008).

Futbolda 6nemli etkenlerden birisi olan antrendrler agisindan bakildiginda,
performansin degerlendirilmesinin objektif olmas1 gerekliligidir. Dolayisiyla
futbolcularin performansi degerlendirilirken 6ncelikli yaklagimin bireysel olmasi
gerekliligidir. Bu da durum performansini dnceki performansa gore ve her bir
futbolcu i¢in belirlenen kriterlere gore degerlendirilmesi gerektigini ortaya
koymaktadir. Bireysel diizeydeki akisin performansin olusmasinda énemli katki
sagladig1 bir gercektir (Beal et al., 2005; Cohen, 1980). Bir futbol miisabakas1
icerisinde akisa tamamen kapilmak, rakip antrenor tarafindan 6nceden arastirilan
ve strateji yoluyla istismar edilmesi amaglanan zayifliklarin unutulmasina neden
olabilir. Bu da taktiksel tutarlig1 bozabilir. Bir¢ok psikolojik olguda oldugu gibi
akis siireci de optimal aralikta kalmalidir (Bakker et al., 2011).

Eger bir futbolcu kisisel performans aktivitelerinde akista degilse, becerileri
ve cevresi tek basina iyi performans icin etkili olamaz. Unutulmamalidir ki
cevresel kaynaklar performans icin nasil etkiliyse, bireyin kapasitesi ve
motivasyonu da giiglii etkiye sahiptir. Iste tam da bu noktada Blumberg ve Pringle
(1982) bireysel performansin, bireysel kapasite ve bireysel istegin bir fonksiyonu
oldugunu ileri stirmiistiir. Dolayisiyla akig, hem kapasiteyi hem de gergeklestirme
istegini icerdigi i¢in futbolcu agisindan performansi tahmin edebilme konusunda
bir gostergedir.
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Ornegin oyuncularm miicadelesi ve becerileri arasindaki dengenin ve
dolayisiyla akis deneyimlerinin benzerliginin sonucunda magin berabere bitme
olasilig1 yiiksektir (Csikszentmihalyi, 1997; Fullagar ve Kelloway, 2009).
Ozellikle bir beraberlik, rakibin en yiiksek performans icin miikemmel kosullari
sunan en uygun miicadeleyi temsil ettigini gosterir ¢iinkii akis halindeyken
(s06zsiiz) iletisim ve takim oyunu en yiiksek seviyede olacaktir.

Futbol bir takim sporu oldugundan, bireysel akis deneyimlerinin de futbol
igerisinde yer almasi sasirtict degildir. Bireysel olarak futbolcunun akis
deneyiminin %25 oraninda takim diizeyindeki faktorlere bagli oldugu
bilinmektedir (Bakker et al., 2011). Takim diizeyindeki zorluklar ve beceriler
arasindaki dengenin, mag sonuglarina gore yaklasik olarak, bireysel futbolcularin
daha fazla akis deneyimlemesiyle sonuglanacagini sdylemek miimkiin.

Insanlar siklikla su andaki psikolojik durumlarini (8rnegin, magtan sonraki
keyif) gegmiste yasadiklar1 duygusal deneyimlerle (6rnegin, mag oynarken alinan
keyif) karistirirlar (Gilbert, 2007). Dolayisiyla mag sirasinda alinan keyif akisin
bir alt boyutu iken mag sonrasi alinan keyif bir alt boyut degildir. Ancak
antrenoriin ortaya koydugu sosyal destegin ve performans geri bildiriminin akigin
onemli kolaylastiricilart oldugunu ve akisin performansla iligkili oldugunu
unutmamak gerekir. Bagka alanlarda yapilan bazi ¢alismalar, antrenér tarafindan
saglanan bu tiir ¢evresel kaynaklarin insanlarin giivenini, 6z yeterliligini ve
tyimserligini destekledigini ileri siirmektedir (Tims et al., 2011; Xanthopoulou et
al., 2009).

Sonug olarak, g¢evresel kaynaklar &zellikle performans geribildirimi ve
antrendr destegi bir futbol magi sirasinda akisi kolaylagtirmaktadir. Akis ise
bireysel ve antrendriin performansi derecelendirmesiyle ilgilidir. Dolayisiyla
takim performansinin girdi-siire¢-¢iktt modelini destekledigi ve bunun sonucu
olarak da futbolcularin performansi ilizerinde etkili oldugu soylenebilir.
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Bolim 5

HALTER BRANSI VE OLIiMPiK HAREKETLER
Ogr. Gor. Omer Faruk AKSOY*

GIRIS

Halter, giiclii ve zarif bir spor olarak kabul edilen ve olimpiyat oyunlarmin
parcast olan bir disiplindir. Halter, yarisilan bir spor dali olup, sporcularin gii¢ ve
denge yeteneklerini sergiledigi belirli agirliklart havada tutarak yapilan bir
etkinliktir. Bu olimpik hareketler, hem fiziksel giicii simgelerken hem de ayni
zamanda zarafeti yansitmaktadir. Halterde, sporcularin miikemmel bir sekilde
uyumlu olarak hareket etmeleri ve agirliklar1 kontrol altinda tutmalar1 6nemlidir.
Bu spor dalinda rekabet, sporcularin kuvvetlerini ve koordinasyon yeteneklerini
sergilemeyi hedefler. Sporcular, agirliklar kaldirirken kaslarini maksimum giigte
kullanmay1 ve bedenlerini dengede tutmay1 Ogrenirler. Ayrica, halter sporu,
sporcularin bedensel ve zihinsel disiplinlerini gelistirmelerine de katkida bulunur.
Bu disiplin, gii¢lii ve zarif bir sekilde isbirligi yapma yetenegini vurgular ve
kisisel sinirlar1 zorlamayi tesvik eder (Yazici, 1997).

Halter, yiiksek seviyede konsantrasyon ve sabir gerektiren bir spordur, ¢iinkii
sporcularin her hareketi dogru sekilde gergeklestirmeleri 6nemlidir. Halter, hem
glic hem de zarafeti bir araya getiren bir spor dali olarak, sporculara hem fiziksel
hem de psikolojik agidan bir dizi fayda saglar. Bu nedenle, halter olimpik
hareketler arasinda 6nemli bir yere sahip bir spor dalidir. Peki, halterde olimpik
hareketler nelerdir ve nasil gergeklestirilir?

Halterde olimpik hareketler, iki ana grupta incelenebilir; koparma (snatch) ve
silkme (clean and jerk). Koparma hareketi, sporcularin agirligin tek zamanh
olarak kaldirigin1 gerceklestirdigi tekniktir. Silkme hareketi ise agirligin ¢ift
zamanl olarak kaldirisimi gerceklestirdigi tekniktir. Bu hareketler, sporcularin
0zgiil yeteneklerini ve fiziksel giiclerini en iist diizeyde kullanmalarin1 gerektirir
(Yazici, 1997).

Koparma hareketi, barin silkme hareketine nazaran daha genis tutuldugu
baslangi¢ durusu saglanmasinin akabinde iki asamali ¢ekis evresi ve dogrulus ile
baslayip, sicrama hiziyla barin altinda pozisyon alma ve ayaga dogrulus
asamasiyla tamamlanan, barin kafa iistiinde yer alacak sekilde tek hamlede
kaldirilmasini igermektedir. Silkme hareketi ise, omuzlama ve atis tekniklerinin
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es zamanli olarak sergilenmesinden ortaya ¢ikan iki asamali bir tekniktir.
Omuzlama teknigi, barin daha dar tutusunu igeren start durusu akabinde iki
asamali ¢ekis evresi ve dogrulus ile baslayip, sigrama hiziyla barm tam squat
durumunda omuzlar iizerinde karsilanmasi ve tam dogrulusun saglanmasi ile
tamamlanir. Atis evresi ise, omuzlar ustiindeki bara, anlik bir diz biikiilmesi
akabinde sigrama etkisiyle kafa {izerine barin itilmesi ile es zamanlh ayaklarin
makas durumuna gelmesi ardindan dirsekler ile barin blokaji saglanir ve
ayaklarim makas durumundan paralel pozisyona gecilmesi sonrast anlik durusun
saglanmasi ile tamamlanir (Kul, vd., 2020a).

Bu hareketler, gii¢, dayaniklilik ve teknik becerilerin mitkemmellestirildigi bir
disiplindir. Halterde olimpik hareketler, birgok fiziksel ve zihinsel avantaj saglar.
Bu hareketler, kas kiitlesinin artmasina, viicut giiciiniin artmasina ve genel olarak
viicut seklinin gelismesine yardimci olur. Ayrica koordinasyon, denge ve esneklik
gibi becerilerin iyilestirilmesine katkida bulunur. Tiirkiye’de halter, son yillarda
popiilerligi artan bir spor dalidir. Cesitli spor kuliipleri ve federasyonlar bu spora
destek vererek geng sporcularin yetismesini saglamaktadir (Kul, vd., 2021).

Tiirk halterciler, uluslararasi yarismalarda iilkemizi gururlandiracak sekilde
biliyiik basarilar elde etmektedir. Halter, olimpik hareketleri, muhtesem bir
sekilde giicii ve zarafeti birlestiren dikkat ¢ekici bir spor dalidir. Sporcularin
olaganiistii fiziksel yeteneklerini kullanarak ustaca agirliklar1 kaldirmalari, bu
spordaki biiyiileyici 6zellikleri ortaya koyar. Her bir kaldirista, kaslar adeta bir
senfoni icra edercesine uyumlu bir sekilde ¢aligir ve bedenlerin sinirlarini zorlar.
Halterin asaletiyle sporcular, salonu dolduran coskuyla birleserek izleyenleri
etkisi altina alir. Nefesler tutulur, kalpler heyecanla garpar ve izleyenlerin gézleri
biiyiilenmis bir sekilde bu gorkemli gosteriyi takip eder. Tiirk halterciler,
giiglerini kontrol etme yetenekleriyle sadece fiziksel degil, zihinsel ag¢idan da
tistlin bir performans sergilerler (Tiirkiye Halter Federasyonu, 2023).

Her kaldirig, yillarca siiren yogun antrenmanlarin ve fedakarliklarin bir
sonucudur. Yarigma esnasinda sergilenen bu ustalik, haltercilerin disiplinli ve
kararli karakterini yansitir. Tlirkiye, kendine 6zgii halter kiiltiiriiyle uluslararasi
sahnede sz sahibi olmaktan gurur duyar. Sporcularimiz, milyonlar biiyiileyen
bir performans sergileyerek iilkemizi temsil etmektedir. Ulkemizin bayragini
gururla dalgalandirirken, milli takimimizin kazandig1 basarilarla birlikte Tiirk
halterciler diinya ¢apinda iin kazanir. Tiirk halterciler, hem kendi yetenekleri hem
de tllkemizin destek ve gilivencesiyle uluslararasi yarigmalarda zirveye
tirmanmaktadir. Halterin zorluklarina gogilis geren, sinirlarini zorlayan ve asla
pes etmeyen sporcular, biiyiik bir gayret ve azimle ¢aligarak bu basarilar elde
etmektedir.
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Tiirk haltercilerin yiiksek performansi, spor sevgisi ve iilke gururu arasinda
muhtesem bir uyum saglar. Tiirkiye'nin gururla takip ettigi halter miisabakalari,
her seferinde yeni bir heyecan ve coskuyla izleyenleri kendine hayran birakir.
Haltercilerimiz, uluslararasi alanda miicadele ederken, sadece kendi isimlerini
degil, ayn1 zamanda Tiirkiye'nin giiclinii ve potansiyelini de temsil ederler.
Ulkemizin bu harika spor dalindaki yetenekleri, uluslararasi platformlarda
onemli bagarilar elde ederek diinyaya gostermektedir. Tirk haltercilerin
uluslararasi yarismalarda sergiledigi goz alici performanslar, iilkemizin sporda
geldigi noktay1 ve Tiirk sporunun yiikselen degerini gosteren birer simge haline
gelir. Bu nedenle, Tiirk halterciler basarilartyla sadece kendi degiller, ayni
zamanda Tirk milletinin de gururu ve umudu olurlar (Tirkiye Halter
Federasyonu, 2023).

Halterciler, agirliklar1 kaldirirken sadece fiziksel bir caba sarf etmekle
kalmazlar, zihinsel olarak da odaklanmaya ihtiya¢ duyarlar. Her kaldirista, hem
bedenlerini hem de zihinlerini tam bir uyum i¢inde kullanmak zorundadirlar.
Ornegin, koparma tekniginde, halterci agirlig1 kaldirirken nefes alip verme, goz
kontagi, odaklanma gibi zihinsel becerilerini de kullanmalidir. Bu sayede hem
viicut hem de zihin tam performansi sergileyerek optimum sonug elde edebilirler.
Halterciler, sadece agirligi kaldirmakla kalmayip, aym1 zamanda viicutlariin
kontroliinii de saglamak zorundadir. Kaldirilan agirlik, viicutla olan uyumu
gerektiren bir dengede tutulmalidir. Bu dengeyi saglamak i¢in halterci, kaslarini
koordine bir sekilde kullanmali ve viicudunun pozisyonunu dogru bir sekilde
ayarlamalidir. Ornegin, halterci squat yaparken, viicudunun agirligi dengeli bir
sekilde dagitmasi ve omurgasinin diizgiin bir hizada olmasi gerekmektedir. Bu
fiziksel kontrollii hareketler, halterin sadece bir gii¢ ve zarafet sovu olmadigini,
ayni zamanda bir beden farkindalig1 ve kontrol sporu oldugunu gésterir (Kul, vd.,
2020b).

Tekniklerini miitkemmellestirmek icin siirekli olarak calisan halterciler, sadece
fiziksel olarak degil, ayn1 zamanda zihinsel olarak da disipline edilmistir. Halterci
olmak, sadece agirliklar1 kaldirma yetenegi ile sinirli kalmaz, aynm1 zamanda her
antrenmanda daha iyi olmak icin siirekli olarak kendini gelistirmeyi gerektirir.
Haltercinin viicudu, egzersizi dogru bir sekilde gergeklestirebilmek i¢in belirli
bir teknik ve form gerektirir Bu nedenle, halterci, teknikleri {izerinde
yogunlasmali, eksikliklerini gidermeli ve siirekli olarak yeni beceriler
ogrenmelidir. Sadece gii¢ ve zarafetin birlestigi bir spor dali olmanin 6tesinde,
halter bir yasam tarz1 haline gelir ve kisiye disiplin, kendini asma ve siirekli
gelisme gibi degerler kazandirir. Ayrica, halter sporu motivasyonu ve hedef
odakli galigmay1 tesvik eder.
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TARIHSEL GELISIM

Halter, bir ¢ubuk {izerinde yer alan agirliklarin kaldirilmasi veya itilmesi
seklinde gergeklestirilen bir kuvvet sporu dalidir. Tiirkiye'de ¢ok sayida sporcu
tarafindan icra edilen ve biiyiik basarilar elde edilen halter brangi, tarih boyunca
onemli bir gelisim kaydetmistir. Halterin kokenleri Antik Yunan dénemine kadar
uzanmaktadir ve bu spor dali, insanlarin giiciinii sergileme ve fiziksel
performanslarini zirveye ¢ikarma amaciyla kullanilan yiizyillar boyunca evrim
gecirmistir. Halter, bedeni ve zihni disiplin gerektiren bir spor olup, hem bireysel
basarilart hem de uluslararasi miisabakalardaki Tiirk sporcularinin basarilarini
vurgulamaktadir. Halterin agirliklarimi kaldirmak veya itmekteki incelikler,
sporcularin teknik yetenekleri ve fiziksel giiclerini en {ist diizeye g¢ikarma
stratejilerine baglidir. Bu nedenle, halterin mitkemmeliyeti ve basarmin sirri,
antrenman, disiplin ve yogun caba gerektiren bir siirece dayanmaktadir (Yazici,
1997).

Spor dalinin tarihsel kdkenleri Antik Yunan donemine uzanmasinin yani sira,
halterin modern formu ve antrenman teknikleri de zaman icinde geligmistir.
Bugiin, halter, fiziksel giicii ve dayaniklilig1 artirmak, viicut kompozisyonunu
iyilestirmek ve genel saglig1 desteklemek amaciyla yaygin olarak tercih edilen
bir egzersiz seklidir. Genel olarak, halter, saglikli yagam tarzin1 benimsemek
isteyenler icin etkileyici bir spor dalidir ve bu alandaki basar1 hikayeleri, ilham
verici ve motivasyon saglayicidir. Antik Yunanistan ve Roma donemlerinde
uygulanan halter, olimpiyat oyunlarmin da bir par¢asiydi. Bu dénemde halter,
sadece gii¢ gosterisi amaciyla yapilmaktaydi. Ancak, halterin modern anlamda
gelisimi 19. yiizyilin ortalariyla birlikte baglamistir (Tiirkiye Halter Federasyonu,
2023).

1860'1 yillarin sonlarinda Avrupa'da halterin organizeli sekilde yapilmasi
onem kazandi. Ciddi bir spor dal1 olan halter, viicut gelistirmeyi ve fiziksel giicii
artirmay1 hedefleyen bir antrenman bi¢imidir. Bu spor, agirlik kaldirma ve
kontrol etme becerisi gerektirirken ayn1 zamanda mindr kas gruplarinin da
caligmasim1 saglar. Halterin modern anlamda gelisimi, sanayi devriminin
etkileriyle birlikte ortaya ¢ikmustir. 19. yiizyilin ortalarinda, makinelesmenin ve
endiistriyel ilerlemenin hiz kazandig1 bir donemde, halter antrenmanlar1 da 6nem
kazanmistir. Bu donemde, insanlar daha 6nce hi¢ deneyimlemedikleri bir sekilde,
viicutlarii agirlik kaldirarak sekillendirmenin faydasini kesfetmislerdir. Halter
kuliiplerinin kurulmasi ve yarigmalarin diizenlenmesi, bu spor dalinin resmiyet
kazanmasini saglamistir (Aksoy ve Kul, 2023).

Artik halter, sadece bireysel olarak yapilan bir aktivite olmaktan ¢ikmis,
profesyonel ve amator sporcular arasinda rekabetin oldugu bir alan haline
gelmistir. Halterin organizeli sekilde yapilmasi, sporcularin daha sistemli
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antrenman yapmasini saglamistir. Antrenman programlar1 hazirlanirken
sporcularin hedeflerine ve ihtiyaclarina uygun bir sekilde ¢alismalari
hedeflenmistir. Bu sayede, halterciler daha etkili ve verimli bir sekilde antrenman
yaparak performanslarini artirabilmislerdir.

Halter, viicut gelistirmede 6nemli bir rol oynamaktadir. Agirlik kaldirma ve
kontrol etme becerisi gerektiren bu spor, kaslarin giiclenmesini ve viicut seklinin
sekillenmesini saglar. Ozellikle sirt, bacak, kol ve karmn gibi ana kas gruplarinin
calismasina odaklanir. Halter sporu, sadece fiziksel sagligin artirilmasina
yardimc1 olmakla kalmaz, aym1 zamanda sporcularin kendine giivenlerinin
gelismesine ve mental sagliklarinin iyilesmesine de katkida bulunur (Boz, vd.,
2023;).

Halterin modern anlamdaki gelisimi ve Avrupa'da organizeli yapilmasi, bu
spor dalinin yayginlagsmasini ve popiilerlik kazanmasini saglamistir. Her gecen
giin daha fazla insan, halterin sagladig1 faydalari kesfederek bu sporu denemekte
ve icra etmektedir. Bugiin halter, diinya genelinde bir¢ok uluslararasi yarismaya
ev sahipligi yapan ve iilke temsilcileri arasinda biiyiik bir rekabetin yagandigi bir
spor dalidir. 1896'da Modern Olimpiyat Oyunlari'nin baglamasiyla birlikte halter
resmi bir olimpik spor dali olmustur. Tiirkiye'de halterin gelisimi ise 6zellikle son
yillarda hiz kazanmistir (Yazici, 1997).

Tiirk halterciler, avrupa sampiyonasi ve diinya sampiyonast gibi biiyiik
organizasyonlarda yarisarak {ilkemizi basartyla temsil etmis, bu sayede diinya
capinda dikkat ¢ekici madalyalar kazanmistir. Ozellikle son dénemde Tiirkiye,
halter bransi i¢cin 6nemli yatirimlar yaparak altyapiy1 giliclendirmistir. Tiirkiye,
milli takimlar seviyesinde yer alan haltercilerimize gereken destegi saglamus,
onlar1 uluslararasi arenada giiclii bir sekilde temsil etmeleri igin tesvik etmistir.
Bu sayede, Tiirk haltercileri hem bireysel hem de takim olarak biiyiik basarilar
elde etmislerdir. Halter, iilkemizde sporun énemli bir dal1 olarak kabul edilmekte
ve yetenekli sporculara firsatlar sunulmaktadir. Tiirkiye'nin haltere olan
yatirimlari, sporcu yetistirme siirecini desteklemekle kalmamis, ayni zamanda bu
spor dalindaki rekabet giiclimiiziin artmasma katki saglamistir. Tim bu
gelismeler, Tirkiye'nin halter alaninda diinya capinda bir isim haline gelmesini
saglamistir (Turkiye Halter Federasyonu, 2023).

Tiirk haltercileri, gosterdikleri performansla hem iilkemizde hem de
uluslararasi platformlarda biiyiik bir saygi duyulan sporcular haline gelmiglerdir.
Ozetle, Tiirk haltercilerinin milli takimlar seviyesinde diinya ¢apinda elde
ettikleri 6nemli basarilar, iilkemizin spor alanindaki potansiyelini gostermekte ve
Tiirk sporcularinin uluslararast arenada ne kadar basarili olduklari
vurgulamaktadir. Gengler ve geng yetenekler iizerinde yapilan ¢alismalar, Tiirk
halterinin gelecegi i¢in umut vadediyor. Ayrica, Tiirkiye'nin bagarili haltercileri,
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uluslararas1 arenada da adlarimi duyurmaktadir. Halterin tarihsel gelisimiyle
birlikte disiplin, teknikler ve antrenman yontemleri biiyiik oranda degismistir.
Halter sporu artik daha bilimsel ve profesyonel bir yaklagimla
gerceklestirilmektedir. Bu degisimler sayesinde sporcularin performansi ve
basarilar1 6nemli dl¢iide artmistir. Antrenman programlari, beslenme diizenleri
ve dinlenme siireleri gibi faktorler ise basarilarini etkileyen temel unsurlardir
(Goncii ve Kardes, 2023). Bu nedenle, halter sporuyla ilgilenenler i¢in bu
faktorlerin dikkate alinmasi olduk¢a 6nemlidir.

Ozellikle antrenman progranm sporcularin basarisini belirleyici bir etkendir.
Halter sporunda diizenli ve bilingli bir antrenman programi, gii¢ ve dayaniklilik
gibi temel yeteneklerin gelistirilmesinde kilit rol oynar. Ayrica programin
bireysel ihtiyaglari da dikkate almasi gerekmektedir. Ornegin, bir sporcu
kuvvetini artirmak i¢in agirliklarla ¢alisirken, diger bir sporcu daha ¢ok hiz ve
esneklik i¢in farkli egzersizlere odaklanabilir. Her sporcu kendi yeteneklerine ve
hedeflerine uygun olarak 6zellestirilmis bir antrenman programina ihtiyag¢ duyar.
Beslenme diizeni de haltercilerin basarilarini etkileyen 6nemli bir faktordiir.
Halter sporu, biiyiik miktarda enerji gerektiren bir aktivitedir. Bu nedenle, yeterli
ve dengeli beslenme sporcularin performansini artirir ve iyilesme siirecine
yardimci olur. Protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineral agisindan zengin
bir beslenme plani, viicudun ihtiya¢ duydugu tiim besin 6gelerini karsilamaya
yardimer olur. Aym1 zamanda sporcularin su tiiketiminin de yeterli diizeyde
olmasi, viicudun sivi ihtiyacimi karsilamasma yardimer olur ve performansi
etkileyen dehidrasyon riskini azaltir. Son olarak, dinlenme siireleri de sporcularin
performansi iizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir. Hedeflere ulagsmak icin asirt
antrenman yapmak, viicudu asir1 yorar ve sakatlanma riskini artirir. Bu nedenle,
sporcularin yeterli dinlenmeye ve uyku diizenine sahip olmasi Onemlidir.
Dinlenme siirecinde viicut kendini onarir, kaslar yenilenir ve enerji depolari dolar.
Boylece sporcular daha zinde ve performanslari daha yiiksek bir sekilde
antrenmanlara odaklanabilirler (Aksoy ve Kul, 2023).

Sonug olarak, halter sporunun tarihsel gelisimi, koklerini Antik Yunan
donemine dayandirsa da modern anlamda gelisimi 19.Yiizyilda baglamis olan
halter sporu, Tiirkiye'de biiylik bir etki yaratmistir ve bu bransta adindan sz
ettiren birgok basarili sporcu yetistirilmistir. Tiirk hiikiimeti ve spor otoriteleri
tarafindan yapilan yatirimlar, haltere olan ilgiyi artirmis ve uluslararasi arenada
elde edilen basarilar, Tiirk halterinin gelecegi i¢in umut verici bir tablo
cizmektedir. Tiirkiye'nin halter sporcusu yetistirme ve gelistirme konusunda
gosterdigi ¢aba ve basarilar, bu spor dalinin Tiirk kiiltiirinlin bir parcasi haline
gelmesini saglamistir. Halter, sadece fiziksel giiciin bir gdstergesi olmanin
Otesinde, azim, disiplin ve karakter gelisimine katki saglayan bir aktivite olarak
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da degerlendirilmelidir. Antrendrlerin, sporcularin yeteneklerini kesfetmesi ve
onlart motive etmesi, Tiirk halterinin gelecekte de uluslararasi platformda basarili
olmasini saglayacaktir. Tiirkiye'nin bu alandaki yatirimlari ve basarilari, halterin
Tirk toplumu tarafindan benimsenmesine ve sporcularin daha fazla
desteklenmesine olanak saglamaktadir. Bu nedenle, Tiirk halterinin ge¢cmisi, su
anki durumu ve gelecegi hakkinda daha fazla biling ve ilgiye ihtiyag
duyulmaktadir. Halter, disiplin, ¢alisma ve azim gerektiren bir spor dali olmasmin
yani sira saglikli yasam i¢in de biiyiik 6nem tagimaktadir.

OLIMPIK HAREKETLER

Olimpik stil halter brans1 koparma ve silkme tekniklerinden olugur. Yarigmalar
verilen sira ile gergeklesir. Her iki teknikte iki el ile yapilmalidir ve iki teknikte
de azami li¢ kaldirisa izin verilir. Yazarlar koparma teknigi ile ilgili farkli
tanimlarda bulunmugslardir. Yazict (1997), klasik kaldiris sekillerinden olan
koparma, barin genis tutusla dogrudan dogruya bir hareketle bas {istiine
kaldirilmasidir. Garhammer ve Takano (1992), koparma teknigi barin
duraksatilmadan tek bir hamle ile bas {izerine kaldirilmasidir. Oztiirk (1992),
koparma hareketi barin platformdan dogrudan uzatilan kollarla bas {iizerine
kaldirilmasidir. Gough (2018), koparma teknigi barin pistten uygun teknikle bag
iizerine almirken kalca ve diz ekleminin sabitlenmeden stil koparma teknigi ile
ya da diz ve kal¢a ekleminin sabitlenerek sabit koparma teknigi ile
kaldirilmasidir. Genel bir ifadeyle koparma, start durusu, ¢ekis, barin altina giris,
blokaj ve ayaga kalkis asamalarin1 igeren, barin genis tutularak sabit veya stil
teknikle bas lizerine tek bir hamle ile kaldirilmasidir.

Sekil 1. Koparma tekniginin evreleri.

wo = . ?.go : g-x‘ ‘B

-
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a) Start pozisyonu (durusu): Dinamik ya da statik pozisyonda barin genis
tutusla kavranmasi.

b) 1. ¢ekis evresi: Agirligin platformdan os. tibia’nin proksimal’ine kadar
kaldirilmasi.

¢) 2. cekis ve gecis evresi: Art genus’u gegen barin os. femur’un distal’inden,
proksimal’ine dogru ¢ekilerek pelvis bolgesine ulagmasi.

d) 2. cekis evresinin tamamlanmasi: Pelvis bdlgesine ulasan barin
abdominal bélgenin proksimal’ine taginmasi, viicudun full extension’u ve
ayaklarin plantar flexion’u ile agirligin maksimum seviyeye ¢ekilmesi.

e) Barm altina giris ve blokaj: Abdominal bolgede maksimum seviyeye
ulasan barin altina (ayaklarin yanlara agilmasiyla) full squat pozisyonunda diisiis.
Akabinde full squat pozisyonunda agirligin bas {iizerinde (kollar full
extension’da) sabitlenmesi.

f) Ayaga kalkma ve toparlanma: Full squat pozisyonundan ayaga kalkis,
tiim viicudun extension’da bara paralel durusu ile hareketin son bulmasi (Erdagi,
2019).

Silkme, omuzlama ve atis hareketlerinin koordineli bir sekilde yapilmasindan
olusur. Omuzlama, barin tek bir hamle ile omuz bolgesine alinmasi, atig ise omuz
bolgesine alinan agirligin tek bir hamle ile kollar gergin vaziyette bas ilizerine
kaldirilmasidir. Omuzlama ve atis toplam 11 evreden olusmaktadir;

Sekil 2. Silkme tekniginin evreleri.
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a) Start (pozisyonu-durusu): Dinamik ya da statik pozisyonda barin omuz
genigliginde kollar full extension’dayken kavranmasi.

b) 1. cekis evresi: Agirligin platformdan os. tibia’nin proksimal’ine kadar
kaldirilmasi.

¢) 2. cekis evresi: Art genus’u gecen barin os. femur’un distal’inden
proksimal’ine dogru ¢ekilmesi.

d) 2. ¢ekis evresini tamamlama: Os. femur bolgesinde ivmelenerek yukari
dogru hareket ettirilen barin pelvis bolgesini siiratli bir sekilde gegerek abdominal
bdlgenin proksimal’ine taginmasi, viicudun full extension’u ve ayaklarin plantar
flexion’u ile agirligin maksimum seviyeye c¢ekilmesi. Art. cubiti’nin flexion
pozisyonuna gegisi ve barin altina giris i¢in hazirlik.

e) Barin altina giris: Abdominal bélgede maksimum seviyeye ulasan barin
altina (ayaklarin yanlara acilmasiyla) full squat pozisyonunda diisiis. (art. genus
flexion’una gegig) Full squat pozisyonundayken (art. genus flexion
pozisyonunda) barin omuzlar ve clavicula lizerinde sabitlenmesi.

f) Ayaga Kalkis: Full squat pozisyonunda omuza alinan agirligin yukari
dogru kaldirilmasi. (art. genus extension’u)

g) Atis pozisyonu icin start: Full squat pozisyonundan kalkilarak agirligin
ayakta omuz ve clavicula lizerinde sabitlenmesi, atis hareketine baglamak igin
durusun gosterilmesi.

h) Atis pozisyonu icin ¢okiis: Diz eklemi (art. genus) flexion’u (barin bag
tizerine alinmasi i¢in ani ¢okds).

i) Atis pozisyonu icin yiikselis: Flexion’daki diz ekleminin extension’u
(barin bag lizerine alinmasi i¢in ani maksimum bir kuvvetle yukari dogru
yiikselis)

j) Barin altina giris ve makas hareketi: Bar bag bolgesine dogru maksimum
seviyeye ylikselirken makas hareketine gecis ve barin altina giris. Maksimum
seviye ulasan barin altina makas hareketi ile giris (bas tizerindeki barin blokaj1).

k) Toparlanma ve barin bas iizerinde sabitlenmesi: Makas hareketi
pozisyonunda barin bas lizerinde (kollar extension’da) sabitlenerek once 6n
ayagin daha sonra arka ayagin ayni hizada paralel pozisyona getirilmesi. Tiim
viicudun extension’da bara paralel durusu ile hareketin son bulmasi. Yukarida
saymis oldugumuz a, b, c, d, e, f evreleri silkme hareketinin omuzlama, g, h, i, j,
k, 1 evreleri ise atis boliimiinii olugturmaktadir (Erdagi, 2019).
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SONUC

Sonug olarak, halter sporu giiniimiizde bilimsel ve profesyonel bir yaklasimla
yapilan bir spor haline gelmistir. Bu sporu icra eden sporcularin antrenman
programlari, beslenme diizenleri ve dinlenme siireleri basarilarini etkileyen temel
unsurlardir. Bu faktorleri dikkate alan sporcular, performanslarini en iist seviyeye
¢ikarmak ve hedeflerine daha etkili bir sekilde ulagmak i¢in avantaj elde ederler.
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Boliim 6

TURK HALK OYUNLARINDAKI INANCLAR,
AYINLER VE TORENLER

Isa DOGAN*

1.GIRIS

Tiirk halk oyunlari, Tiirklerin kiiltiirel cesitliligini ve zenginligini temsil
eden, onemli bir folklor 6gesidir. Bu oyunlar, Tirklerin gesitli bolgelerdeki
benzersiz 6zelliklerini ve toplumsal yapisin1 yansitir ve ayni zamanda gesitli
toren ve ritiiellerle iliskilidir. Insanlarin sosyal iliskileri, topluluklari ve uluslart
sekillendiren zihinsel ve fiziksel benzerlikleri ortaya c¢ikarir. Kiiltiirel
zenginlikler, milletler arasindaki farklar1 belirler ve bu zenginlikler, nesilden
nesile yasayarak ve yasatarak, resmi bir koruma olmaksizin aktarilir.

Halk oyunlari, halkbiliminin en 6nemli unsurlarindan biridir ve bir toplumun
yasam tarzini anlamak i¢in belirlenmesi gereklidir. Bu oyunlar; toplumun
adetlerine, inanislarina ve tdrenlerine bagli olarak sekillenen, sosyal
fonksiyonlari igeren ve toplumun yasam tarzini yansitan birer sosyal etkinliktir.

[lkel toplumlardan modern déneme kadar halk oyunlarinin evrimi bilimsel
aragtirmalarla detaylica incelendiginde, bu oyunlarin toplum kiiltiirlerinin
o6nemli bir bilesenini nasil olusturdugu daha bilingli sekilde anlagilacaktir.
Gegmiste yalnizca digiinler, torenler ve inanglarin da ic¢inde yer aldigi ve
giinlik yasamin bir pargasi olarak sunulan halk oyunlari, giliniimiizde bir
seyirlik sanat formuna doniismiistir.

Tarih boyunca, kiiltiirii olusturan 6gelerin zamanla degistigi gézlemlenir, bu
degisimler bazen bir insan 0mrii i¢inde bile fark edilebilir. Tarih, toplumlarin
zaman i¢indeki evrimini ve degisimini inceleyen bir alandir. Bu ¢aligma, Tiirk
halk oyunlarinin inanglar, ayinler ve torenler agisindan tarihsel gelisimini
incelemeyi amaglamaktadir.

1.1. KULTLER

Cok 6nemli dini unsurlar igerisinde yer alan kiiltler;” Yiice ve kutsal olarak
bilinen varliklara karst gosterilen saygi, onlara tapmustir.” olarak
tanimlanmaktadir. Bilindigi gibi insan diisiincesinin gelismesiyle inanglar, ilkel
ve basitlikten daha kompleks bir yapiya dogru kayar. Bu da sistemlesmeye,
birbirini tamamlayan diisiince biitiinlerinin bir araya gelmesine neden olur. Iste
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bu olusum igerisinde, Tiirk diisiince yapisi agsisindan dort kiilt cok dnemlidir.
“Bu kiiltler din olgusunun gelisim evreleri dogrultusunda birbirinin {izerine
birikmis ve olgunlasir. Eski Tiirk dini Toyonizm’nin temelini teskil eden bu
unsurlar; su, toprak, ates ve hava kiiltleri olup, bunlar; naturizm, animizm ve
totemizm evrelerine bagli olarak ortaya cikarlar. (Ongel 1992). Bu kiiltler daha
sonraki donemlerde Tirk kiiltiir yapisi ve yasam sistemi icerisinde onemli yer
tutar; dini inangla giinliik yasam arasindaki sentezle ¢ok énemli bir unsur olur.

1.1.1. Su Kiiltii

Eski Tirkler de su mukaddesti. Kozmogoni’ye gore de, evrende higbir sey
yok iken, tanrt ‘Kara-Han’ ve ‘Su’ vardir. Bu nedenle su bir ilahtir. “Altay
Tiirkleri ona ‘Suhan’ derler. ‘Talay Han’ (Yayik Han)’a ‘Deniz Prensi’ de
derler. Naturizm déneminde diinya ilahlarina ‘Yer Su’ adi verilir. ‘Yer-su’lar
tim nimetlere ve afetlere vesile olabiliyor. Ayrica ‘Tufan’ miti de ‘Su’ perisi ile
ilgiliydi. Cengiz Han doéneminde” (And, 2002). ‘Su’ makaddes oldugundan,
onunla higbir sey yikanmazdi ¢camasir kirlenince atilir, kaplar otlarla temizlenir.

Samanist inanglara gore, Yer-su'lar i¢in nehir ve irmak kaynaklarinda veya
g0l kenarlarinda, onlart memnun etmek amaciyla yapilan ritiiel ayin ve
torenlerdeki ‘ibadet’ geregi olan ‘oyunlar’ Islamiyetin kabuliiyle birlikte anlam
degisikliklerine ugrayarak, eski dinin yadigarlarini ve gelenegini adlari ile
yasatmislardir. Orneklemek gerekirse; ‘Karasu Kaytarmasi® en giizel drnektir.
Bu oyunun diger bir ad1 da ‘Karasunun dort kosesi’dir. Oyun dort kiz tarafindan
bagsiz bagimli olarak oynanir. Adimlar ‘Gayde’ adi verilen iki ayakucu bir
topuk basma seklinde bir hareket serisine sahip ylirlyiis tizerine kuruludur.
Kollar ise, her ikisi de yukariya-tanriya yakarir vaziyete kaldirilmis bigimde,
avug icleri bir ige, bir 'disa bakacak sekilde, isaret parmagi eksen olmak iizere,
bilekten oynatilir. Oyuncular alanin dort kosesinde yer alir, bu noktalar
iizerinden gecen bir daire etrafinda yiiriiylise gegerler. Melodinin degisimiyle
birlikte, dnce sol avug icine sag elle, sonra sag avug igine sol elle vurularak -ki
bu el vurusglar toyonizm déneminde ‘arkis’ adi verilen bir dua bigimiydi- kendi
ekseni etrafinda, soldan, takiben sagdan olmak iizere iki tam donis yapilir.
Doniisli takiben capraz vaziyette duran oyunculardan ikisi, merkeze dogru
harekete gecer, sirt sirta gelip, tekrar yerlerine donerler. Yine, el vuruslar
yapilarak yiriiylise gecilir. Miizigin modiilasyonu ile birlikte biraz Once
canlandirilan tablo bu defa diger ¢apraz durumdaki oyuncularin sirt sirta gegisi
seklinde tekrarlanir. Ve oyun bu sekilde siirdiiriiliir.

Oyun, kol ve yiirliylis hareketleriyle, doniisleriyle adeta nehrin dogus
kaynagindaki coskunlugunu ve dalgalanigini, anafor yapmasini, ovaya iniste
kayalar etrafinda doniisiinii, takiben durulmasini gézler 6niine serer niteliktedir.
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Ayrica oyunun adinda yer alan dort kose deyimi de, natiirizm dénemindeki dort
yon siniflamasini gagristirmaktadir ki, nehre ‘kara’ denilmesi de bir yandan
yoniin rengini, diger yandan da nehrin derinligini belirtmektedir. (Ongel 1992).
Bu anlamda; Soguksu (Bergama), Coskun Coruh (Artvin), Ince veya Uzundere
(Kars, Artvin), Ezingan Deresi (Kars), Marmara (G.Antep/Barak), Kelekvan
(Van), Su gelir Harktan (Erzincan-Kemaliye), Havasor (Van) gibi oyunlari su
kiiltiinlin bakiyeleri olarak sayabiliriz

1.1.2. Toprak Kiiltii

Tiirk mitolojisine gore: Kara Han’a kars1 isledigi su¢ sonucu cezalandirilan
‘Kisi’nin yine Kara Han’in agzindaki topragi tiikiirmesi sonucu olusan
yeryliziindeki tepeler, ovalar ve daglar kisinin yasama yeri olur. Bilindigi gibi
eski Tirklerde tanrilar alemi; ii¢ alemden olusmakta idi. Orta diinyada Yer-
su’lar daglarin, tepelerin ve ovalarin koruyucusudur. Ayrica tanrilar aleminin en
yiicelerinden olan ‘Bay Ulgen’ gégiin altinci katinda ‘Altin-dag’m tepesinde
oturur ve daglarin zirveleri tanrilarin kutsal yeridir. Bunu Yunan mitolojisinde
de gormekteyiz; orada da tanrilar ‘Olimpos’ta yasamakta ve diinyay1 oradan
idare etmektedir. Ozellikle ‘Ates tanrisi’ olarak da bilinen Tanrilarin tanrist
‘Zeus’ hep olimpos’ta yasar.

Tirk mitolojisine gore daglarin, tepelerin de ruhlari olduguna, insan gibi
duygulandiklarina, hatta hareket ettiklerine inanilir. Bu inancin gliniimiize kadar
gelen Orneklerini Tiirk halk oyunlarinda, 6rnegin; Egil Daglar (Kars), Bosan
Daglar (izmir) oyunlarinda gérmekteyiz. Ayrica dag kiiltii ile ilgili olarak;
Dagl Zeybegi (Izmir), Harman Dagli (Aydim, Canakkale, Izmir), Hasan Dag
(Kars, Gaziantep, Agri, Adana), Daglar (Sivas), Kara Hisar Horonu
(Glimishane), Hozan Dagi Bari (Erzurum), Sis Dagi (Sakarya, Trabzon) vb.
oyunlarimiz mevcuttur.

Ayrica dag kiiltii ile toprak kiiltii esdegerde idi. Ciinkii dag bir sekildir, asil
olan cevherdi ki oda topraktir. Varolus mitolojisine gore ‘“Toprak’ ikinci kutsal
varliktir. Topragin bu kadar kutsal olmasi ¢ok dogaldir. Cilinkii ilk insanlar, her
cagda topragin renginin degisiminden ¢ok ¢ekmislerdir. Birdenbire toprak
tistiindeki yesilliklerin kaybolmasi bollugun gidip kithgin gelmesi nedeniyle
olaya 6liim-kalim savasi olarak bakmiglardir. Zamanla mevsim degisikliklerinin
kendilerini asan ¢ok giiclii bir nedene, tanrilara bagl olduguna inanmuslardir.
Bunun adina térenler diizenlemis kurbanlar kesmislerdir (And 1962). Tirk halk
oyunlarinda toprak kiiltii, mevsimler, bolluk gibi unsurlari igeren oyunlar
oldukga yaygindir.
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1.1.3. Ates Kiiltii

Tiirk mitolojisinde ¢ok 6nemli unsurlardan biri de ‘Ates’ kiiltiidiir. Bu inang
sistemi, Tiirk mitolojisinde oldugu gibi Yunan mitolojisinde de biiyiik bir
oneme sahiptir. Yunan mitolojisinde Olimpos (Tanrilarin bulundugu dag)’dan
tanrilarin atesini ¢alarak insanlara sundugu i¢in Prometus, Tanrilar tanrisi ya da
giines tanrisi olarak adlandirilan ‘Zeus’ tarafindan cezalandirilir. “Tirk
mitolojisinde ise atesin insanliga sunulmas tanr1 ‘Ulgen’ tarafindan olmustur.
Burada ‘ates’ gokteki ay ve giinesten bir pargadir. (Ongel 1992)

Ziya Gokalp ‘Tiirk Toresi’ (Istanbul 1972) adli eserinde; ‘ates’ kiiltiinden
sOyle bahsetmektedir;

“Ates vakutlar igin bir peridir. Onlarin en onemli ibadetlerinden biri de
atese tapmaktir. Hatta bu ibadet sekli hala devam etmektedir. Yakutlarda ii¢
cesit ates vardir.

Ocak atesi olup; buna beyaz aygir kurban edilir.

Mukaddes ates ki, bayginlikta Saman i tizerindeki atestir.

Korkung ates ki; seytanlarin bulundugu yer alt: atesidir.

Eski Tiirklerde ocak atesi asla sondiiriilmezdi sénmesin diye bagsi beklenir,
evlenen kizlar yeni evine atesini de gétiiriir. Her aile ocaginda ‘Od Ata’ ve, ‘Od
Ana’ adlarinda iki tane peri bulunulduguna inamilmaktadir.” (And 1962).

Ateste cin, peri oldugu inanci hala yasamaktadir. Giiniimiizde halk arasinda
kullanilan ‘kiile iseme ¢arpilirsin’ ya da ‘kiile isedi’ deyimlerinin temelindeki
fonksiyon buradan gelmektedir.

Ayrica ates ve suyun bir de arinma temizlenme etkisi olduguna inanilir.
Diizenlenen mevsimlik torenlerde bir dénemin sona erip, diger donemin
baslangici temsil edilmektedir. “Bu donemler dort 6geden olugmakta olup, bu
ogelerden biri de ‘Arinma’dir. Bu konuda en ¢ok ates ve suya bagvurulur.
Atesin tizerinden atlanilarak temizlenilirdi. (And 1962).

Eski Tiirklerde kutsal sayilan ates geleneklerimizde hala yasatilmaktadir.
Her ne kadar kokenindeki fonksiyonu tasimasa da kazandigi yeni anlam ve
hareketlerle yasamini siirdiirmektedir. Gazimihal (1991) ‘Tiirk halk oyunlart®
adli eserinde su orneklerle agiklar; Uludag yoresi Tiirkmenlerinde 1s1 ve 15181
temsilen 5 Mayis'1 6 Mayis'a baglayan geceye ‘Ates’ gecesi denir. Koy alaninda
gece ates yakilir ve lizerinden atlayarak oyunlar oynanir ve tiirkiiler ¢agirirlar.
Bu oyunlar husu i¢inde devam eder. Yilda bir kere yapilir. Yine, ‘Balikesir'deki
diigiinlerde gelinin eline kina yakilirken kizin arkadaglari ellerinde 1s1kl1 tutulan
mumlarla gelinin arkasinda piril piril dizilip donmeye baglarlar. Bu téren
boyunca oyun havasi ¢alinir’. Aym sekilde ‘Safranbolu diigiinlerinde sagdicin
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tepesinde, i¢i renkli mumlarla dolu, 151k sagan, tepsi tutarlar. Tepsi boylece
tutulmakta iken sagdicin basmnin ‘tepe’sine biraz oturtulmus olur ‘Sini
cevirmesi’ dedikleri bu &rnek sirasinda kdbem adl tiirkii sdylenir. Boylece bir
nevi ‘kutsal mihrak’ diisliincesinin devami gibidir. Kina gecesinde ise yanan
mumlar tepsisi, bu sefer gelinin tepesinde tutulur. Bu tarz mumlu digin ve
eglence gosterileri yurtta hala epey yasiyor’. Bu anlamda Trakya bolgemizde,
Safranbolu, Bartin ve Elazig diigiinlerinde oynanan mumlu oyunlar, ates kiilti
ile ilgili temsili oyunlardir. Yine, Ates kiiltiiyle ilgili halk oyunlarimiz arasinda,
degisik ve ilging bir 6rnekte Bursa yoremizdeki Tiirkmenlerde goriilmektedir.
Bursa'da “Yenice civarinda Kinik koyii ahalisi ve dolay daglilar1 Zeybegi silahla
oynarlar ki dikkate deger bir mana tasidig1 goriiliir. Orta yere getirilen biiyiik bir
agac govdesine ates verilerek tutusturulur. Oynayanlar iste bu koca alevin
cevresinde elde silah donerek oynar ve atese dogru hep birden silahlarini
bosaltirlar’. Fazlasiyla degisikliklere ugramis olmasina ragmen, agac ve ates
kiiltt birlikte, oyunla yogrulduklari goriiliir.

Tirk halk oyunlarinda ‘ates’ ile ilgili olarak; korumaya, sonmesini ve
calinmasin1 dnlemeye yonelik fonksiyonlardan kaynaklanan, Anadolu’da ¢ok
degisik isimlerle bilinen en ¢arpict Ornek; ‘sinsin’ oyunudur. Ates etrafinda
tizerinden atlanarak oynanan bu oyun degisik yorelerimizde; sinsin (Adana, K.
Maras, Samsun, Amasya, Cankiri, Yozgat, Corum, Malatya), siinsiin (Elaz1g),
simsim (Tokat), simsime (Adiyaman), ¢indir (S. Urfa) olmak fiizere degisik
isimlerle bilinmekte ve oynanmaktadir. Ayrica Uludag Tiirkmenlerinde oldugu
gibi bazi yerlerde ‘ates’ geceleri de diizenlenmektedir.

‘Ates’ kiilti ‘dramatik oyunlarda olduk¢a fazla yasamaktadir. Ancak
bunlarin da ¢ogunda Tiirk halk oyunlariyla birlikte gbze carpmaktadir. Giiney
Tirkmen oymaklarin da Baraklar, Elbeyliler vb. yerlerde oynanan ‘Arap
oyununda ates ve dans unsuru 6n plandadir. Yine “Trabzon dolaylarinda 7-19
Aralik arasinda oynanan ‘Karakancilo’ yaratigi kovmak, kotiiliige karsi
koymak, kot ruhlart defetmek adina oynanan ‘Karakancilo” oyununda da ‘ates’
kiiltii mevcut olup, “horon”la birlikte oynanmaktadir (And 1962).

Sonug olarak sunu sdylemek olanaklidir, ‘Ates’ kiilti Tirk halk oyunlarinda
ve diger halk kiiltir driinlerinde ¢ok Onemli bir unsur olup, temeldeki
fonksiyonunu olmasa da etkinligini hala gostermektedir.

1.1.4. Hava Kiiltii

Tiirk mitolojisinde, biiyiik bir dneme sahip olan bir diger kiilt ise hava kiiltii
‘diir. Eski Tirk inanglarindan; hava gokten ayri bir varlik degildir. Ciinkii gok
bir sonsuzluk ifadesidir. Diinya ile baglanti kuran gokkusagi ‘hava’dir. Gok,
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kutsal bir sonsuzluk ve ruh, hava ise ondan bir pargaydi. Evrende hicbir sey
yokken o vardi. On anlamsiz bir bosluktu, diger unsurlarla anlam kazandi.

Naturizm dini déneminde ‘Gok Han’ ile sembollestirilen hava, dortli
smiflamada yerini almistir. Animizm dénemindeki ikili siniflamada da varligini
aynen sirdirmiistir. Orta Asya’da eski Tirkler ‘yurt’ adm verdikleri
cadirlarimi goge benzetmislerdir. Saman ayinlerinde gokyiizli ve ¢adir unsuru
hep kullanilmigtir. Tiirk halk oyunlarinda kullanilan daire formunun temeli
‘yurt’ denen ¢adirlar, hava ve saman ayinleri olarak bilinmektedir.

1.2. AYIN VE TORENLER

Bugiin Ki ilkel kiiltiir kalintilar1 yoluyla, eski hayatin ve diigiincenin yorumu
yapilabilmektedir. Bunlar icerisinde eski senlik ve torenler Onemli yer
tutmaktadir. Bunlar arasinda “Eskiyle isini bitirip, yeniyi buyur etme’ ilkesi ¢ok
onemlidir. Genellikle mevsimlik olan bu torenlerde ‘Eski’; oOlimi, kisi,
kurakligi, kotiiliigh, “Yeni’ ise bunlari ziddin1 simgelemekteydi.” (And 1962).

Bir yildan G&tekine gecerken topragin goriiniisiiniin biiyiik degisikliklere
ugramasi insanoglunu ¢ok ugrastirir. “Bunu 6liim-kalim meselesi olarak goriir,
kendi yasaminin bu degisiklige bagli oldugunu diisiintir ve olumsuz degisimi
biiyii ile diizeltebilecegine inanir (And 2002).

Dogaya biiyl ile karsi koymaya calisan ilkel toplumlar, biiyiisel nitelikli
dualar1 zamanla torenlere doniistirmiistiir.,, kurallara baglamislardir (Artun
2000).

Ayinler, insanlarin kutsal bir atmosfere girmesini saglayan kurallar ve
torensel davramiglarin biitiniidiir. Dini ayinlerden amag; insani, tanriya
yaklasabilecegi kutsal bir ortama ¢ekebilmektir. (And 2002).

Bir takim korku ve inanglar nedeniyle yapilan téren ve ayinler ¢ogunlukla
periyodik olarak, bazen de bunun diginda yapilirdi. Ayinlerdeki agirlik noktasi
oyunlardi. Hatta baslangicta her oyun bir ayinin parc¢asidir. Yani her oyun bir
ayine aittir. Ayn1 zamanda tiim hareketlerin mutlaka bir amaci vardi. Bosa
yapilan higbir hareket yoktur.

Eski Tirklerin dini ayinlerinde, torenlerinde dans, en 6nemli unsurdur.
Torenler, dans icin ¢cok énemli bir vesiledir. Ornegin Yakutlarda kimiz torenleri
halka dansina iyi bir 6rnek teskil ederler; yakut diigiinlerinde yaslilar ¢ekilince
meydan genglere kalir. Onlar da cayira giderek ikili sekilde siralanirlar; bir
sirada kadinlar ve diger sirada erkekler bulunurlar. Kiigiik ve gosterisli
adimlarla birbirlerine topluca yaklasip, uzaklasarak dans ederler. Bu arada
genglikte, bekarlikta eglenmeyi 6viicii sarkilar sdylerler (And 1958).

“Dans, 6zii bakimindan bir vecd halidir. Soyut bir ziplayistir. Kalgima
numarasi halinde dogmus degildir. Yiice tabiat hadisleri huzurunda hayranlikla
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tapinmanin heyecanindan agir danslar dogmus, diismana veya ona karsi
kazanilan zaferin seving hareketlerinden canli oyunlar tiirer (And 2002). Tespiti
yapilip bununla, Tiirk halk oyunlarinin temeli hakkinda 6nemli ipuglar1 verilir.

Ornegin halaylar, “bunlardan bir kism1 menseini dini ayinlerden aldiklarin
diistindiiren damgalar hala tizerinde durmaktadir. Corum Halayinin agirlama,
ikileme ve hoplatma boliimlerinin yani sira tamamen merasim (toren)
niteligindeki bir boliimii daha bulunur. Halaycilar, oyunun baslangicinda
yapilan ve yavasca ¢Okerek dizleri yere vurup dogrulmadan ibaret olan bu
boliimii genellikle oyunun bir pargasi olarak saymazlar (Sarisdzen 1941). Yine,
koy halay1r (Sivas) oyunu da “Saman dininin izlerini tasimaktadir. Bir sira
halinde dizildikten sonra ellerini gége kaldirmalari, viicutlarini arkaya dogru
egerek gogiislerini sivazlamalari, viicutlarini arkaya dogru egerek gogiislerini
stvazlamalari, ellerini tekrar goge dogru uzatarak saklatmalari figiirii giinese
tapma gibi degerlendirilmektedir.” (Demirsipahi 1978).

Zamanla tek tanrili dinlerin yerlesmesi, ister istemez oyunlar1 biiyiisel
diizence degistirmistir; Diisiincelerin degismesine karsin tutucu ruh, biiyiiyii,
tilsimi1 korumustur. Amaglar1 baska amagclara ara¢ olmus, baska anlamlar
kazanmugtir. Mesela: Insan kurban edilmesi kalkmis, yerini yalanciktan 6liim
almigtir. Ama oyunlar yine de bazi ayrintilarla kimliklerini Korurlar. Diizenli
olarak yapilan ayin ve torenleri, diizenlenis nedenlerini, biinyesindeki
geleneksel yapiy1 ve bunlarin disar1 yansimasini soyle anlatabiliriz.

1.2.1. Ayzit Ayini

‘Ayzit’: Yakutlar’da agk ve giizellik ilahesidir. Ancak Yunan mitolojisindeki
Afrodit (Veniis)’in aksine, namusun 6nemli yaptirimlarindan ve iyiliksever bir
ilahedir. Beyaz kisrak suretinde gbkten yere iner, insanlara iyilik eder gider.

Iste Ayzit’a duyulan minnetin karsili1 olarak ayin diizenlenir. “Toren giinii
herkes ve her yer tertemiz edilirdi. Ardindan saf ve temiz dokuz kiz, dokuz
erkek secilir. Kizlar sola, erkekler saga, el ele tutusarak daire olunur, saman
genglerin 6niinde kopuz esliginde, ilahiler okuyarak oyun baglar. Bu yiiriiyiis
sema’ya c¢ikigin bir temsili canlandirmasidir. Genglerden biri giinahli degilse,
‘Ayzit’in dergdhina ulasir (Gokalp 1972). Burada goriildiigii gibi ayinlerde
oyun temel unsurdur. Tiirk halk oyunlarinin ii¢ temel bi¢imsel formundan biri
olan ‘daire formu’nu burada gormekteyiz.

1.2.2. Sihirli Ayin

‘Divanii Lugati't-Tirk’ de sihir igin ‘Yalvi’, sihirbaz i¢in ‘Yalvict’
kullanilmaktadir. Aslinda eski Tirk dini ‘Sihir dini’dir. Din ile sihir birbirine
denk idiler. Ote yandan Ziya Gokalp’in ‘Tiirk Téresi’nde soyledigi gibi;
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“Saman’larmn totemler, ruhlar ve ilahlar tizerindeki etkisi ise; sihrin, zorlama ve
baskisinin neticesidir. Tirklerin ‘Oyun’, ‘Kam’, ‘Saman’, ‘Baksi’ dedikleri
sairler top ve sihirle ugrastiklart gibi, térenlerde calgi da calarlardi. Sihir, siirle,
musikiyle, raksla ucan, cevval, ugucu bir hayattir. .G. HUCETU’L-ISLAM,
‘Thyau Ulumi’d-din (istanbul 1970)’de dendigi gibi;> Danslarmn ilki ve en
onemlisi biiyiiydii” (Ongel 1992). Yani sihirdir.

Radolf (1976) ‘Sibirya’dan (Se¢meler)’ adli eserinde; Bir sihir ayinini
sOyle ele almaktadir. Baksi, davul yerine ‘kobus’ denen bir alet kullanir.
Kabus’un iizerinde at kilindan oriilmiis iki tel, sapinda da demirden ¢ingiraklar
takilir. Sihirbazlik yaparken kopuz ¢almakla ise baslar, sonra sarki ile eslik
eder. Delice bir raks i¢inde degnegi sallayarak korkung sesler c¢ikarir.
Cogunlukla iki Bakis1 biiyii isini beraber yaparlar; bunlardan biri kobus calar,
oteki degnekle sigrar, raks eder, vecde gelerek etrafina saldirir. Vecd igerisinde
korkun¢ maharetlerini gosterir. Hasta olanlara o bakar, kurban torenlerinde
asasini alarak, vecd derecesine kadar dans eder (Radlof 1976).

Biiyiiciilere gore, biitiin doga ruhsal bir enerji birikiminden meydana gelir.
Aralarinda karsilikli etkiler vardir. Etkileme giicli fazla olan, dogal giicleri
etkileyip, egemenligi altina alir. iste biiyiicii bu sekilde ortaya cikar, doganin
gizli giicleriyle iligki kurar, gerekirse onlar1 tehdit eder.(Erseven 1990).

1.2.3. Yog Toreni

Eski Tirklerde Oliiniin basinda toplanip aglamaya ‘yog’ denir. Onlarda
cenaze toreni ¢ok gorkemli olur. Ama atalara tapma (manizm) gelenegi yoktur.
Samanizm’de 6lii ruhlarinin, geride kalan akrabalarina zarar verebilecegi inanci
vardir. Olii ruhlarini hos tutmak icin ¢ok gdérkemli cenaze toreni diizenlenir,
torene tiim yakinlar1 katilir ve ‘Balbal” denen biri idare ederdi. Cenaze mezara
gotiiriiliirken &liiniin cariyeleri, hizmetcileri de beraber giderler (Ongel 1992).

Eski Tiirklerde oliiller mezara gomiilirken konuldugu tabut, Oliiniin
durumuna gére degerli esyalarla bezenir. Olii mezara konduktan sonra sabaha
kadar baginda beklenir. Soyle ki; Ay goriiliince gengler oliiniin ¢evresinde bir
halka olusturup baglarlar donmeye; ‘biiyiili halka ile Sliiniin ruhunun halka
disina ¢ikmamasi saglanir’ bu halka ay gézden kayboluncaya kadar devam eder,
bu arada disaridan gelecegine inanilan koétii ruhlarla miicadele edilir (And
1958).

Eski Tirklerde, atalar kiiltii ile mezarlik ziyaretleri arasinda da bir bag vardi.
Atalarin taksidirine dayanan bu olgu da 6liimden sonra ruhun kimi faik giiglerle
donanacag@1 ve bu sayede ¢evresindekilere yardim edecegi inanci da var. Bu
nedenle atalarin mezarlar1 kutsal sayilir ve ona kurbanlar sunulur. islamiyet
sonrasi, Veli kiltiinlin olusmasinda ©nemli rol oynayan atalar kiiltii
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kaldirilmustir. Zira islamiyet’te 6liiden medet ummak yoktur. Pagan’ kiiltiirii ile
olan alakasindan otiirii yasaklanmasma karsin atalar kiilti devam eder ve
mezarlik kiltirtini olusturur (Artun 2000). Yog toreni, halka seklinde ve
donerek oynayisi nedeniyle Tiirk halk oyunlari adina 6nemlidir.

1.2.4. Demir Bayrami

Oguz Tiirkleri, Ergenekon’dan ¢ikis gilinii ve o olay1 yasatmak amaciyla
senenin belli bir giinde bu giinii kutlarlar. Buna ‘Demir Bayram1’ denir; Biitiin
boylarin basbuglar1 toplanir, kor haline getirilen bir demir parcast Hakan’in
altindan yapilan orsii tizerinde ortaya getirilir. Hakan, elindeki altin ¢ekigle
demire vurarak demirci taklidi yapar. Ardindan, Samanlarin caldigi kobus
esliginde ‘Oguzname’ okunur, oyunlar oynanir, yarigmalar yapilir ve eglenilir
(Gokalp 1976).

1.2.5. Kimizh Kurban

Eski Tiirklerde kimiz igilmesi ‘Kurban Ayini’ olarak goriliir. Art Toyan
Aga, kendi adma kurban kesilmesini istemez bunun yerine genglerin dokuz
bardak kimizi, kendi serefine dokuz kez igmelerini ister (And 1958). Bilindigi
gibi ‘Dokuz’ Tiirk kozmogonisinde 6nemli bir yere sahiptir. Gengler kimizi
ictikten sonra ilahiler esliginde karsihiginda iki sira olusturarak, ileri-geri yani
‘varma-gelme’ hareketlerinden olusan danslar yaparlar. Tabi bunlar Tiirk halk
oyunlari adina 6nemlidir.

1.2.6. Bay- Ulgen’e Kurban Ayini

Biitiin kurban torenlerinin en biiyiigi kabul edilen bu ayin, her biri bir aksam
olmak {izere ii¢ boliimden olusurdu.Herhangi bir felaket veya hastalik
durumunda saman c¢agrilir, ona hediyeler verilir, felaketin nedeni ve caresi
sorulurdu. Saman, arastirma sonunda nedenini ve ne yapilmasi gerektigini; Bay-
Ulgen’e sunulacak kurbanim &zeliklerini sdyler. Bay-Ulgen’e kurban ayini hus
(kaym) ormaninda, kaym agacina dokuz kertik acilarak (her bir kertik bir gok
katinin simgesidir) yapilir. Altay Tiirklerinde bu ayine kadmlar katilmaz.
W.Radloff, ‘Sibirya’dan’ (istanbul, 1972) eserinde; bir ‘Bay-Ulgen’e’ Kurban
Ayinini soyle anlatir: Birinci giiniin aksaminda kurban secilir. Saman, kiigiik
kayin ormaninin tenha bir kisminda kurban yerini seger. Burada ¢adir kurulur.
Ortasina, ucu duman deliginden ¢ikacak sekilde bir kaym agaci yerlestirilir.
Govdeye dokuz tane kertik (tarp1) acilir, u¢ dalina bir bez asilir. Cadirin kapisi
doguya bakar ve buraya dallardan bir ¢it oriiliir. Kurban i¢in bir ad Secilir. Atin
iistiine bir kap konarak, ata vurulur ve kabin diismesi saglanir. Kap, tabani
yukar1 gelecek sekilde yere diiserse at degistirilir. Kabin agzi yukar: gelirse, o at
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kurban i¢in uygun sayilir. Saman, bir kaym dalin1 hayvanin sirt1 {izerinde sallar.
Bu hareketle hayvanin ve onu tutan kisinin ruhunun Ulgen’e kadar gittigine
inanilir. Saman, ¢adirda yanan ateste davulu isitir, sonra da atesin yanina
oturarak davulu ¢almaya; ruhlardan yardim isteyerek, ayine baslar. Arada derin
bir nefes alip tekrar baslar. Bir siire sonra ruhun davula alindigini belirten bir
hareket yapar. Ardindan ¢adirin disina ¢ikar ve hazirlanmig bir kaz maketinin
iistline oturup, uguyormus gibi kanat ¢irpislar1 canlandirir. Bu arada siir soyler.
Siiri takiben c¢alg1 calarak ilahi sOyler. Cesitli taklit ve tasvirlere dayanan
oyunlara bu ilahiler ve miizik esliginde yapar. Her katta bir kertige ¢ikarak,
oranin durumunu ilahilerle anlatir. Dokuzuncu katta Bay-Ulgen’in sarayimna
cikarak ondan af diler ve kurbanini sunar (Radlof 1976).

Goriildigi gibi ayin ve torenler ii¢ 6geye dayanmaktadir. Bunlar; gokyiizii
anlatilirken ilahiler yoluyla siire, etkileme amaciyla miizige ve hareketler
yoluyla oyuna dayanmaktadir. Bu 6gelerden Tiirk halk oyunlariyla baglantisinin
oldugunu rahatlikla sdyleyebiliriz.

1.3. RUH

Tiirklerin inancina gore, insanin yanindan hi¢ ayrilmayan, adeta onu bir
golge gibi izleyen manevi anlamda ii¢ ruh var. Bunlar ayn1 zamanda, kutsiyetin
iic derecesini de gosterirler. Golgenin en dis kismi ‘es’, orta kismi ‘sor’,
merkezde bulunan en koyu kisim ise ‘kut'dur.” ‘Es’, cansiz maddelerde, bitki,
hayvan ve insan gibi, yani biitiin varliklarda bulunan ruhu ifade eder. ‘Sor’ (cor,
car, cura), soluk alan bitiin varliklarda, yani bitki, hayvan ve insanlarda
bulunur. ‘Kut’ ise sadece insanlarda ve atta bulunur.

Eski Tiirklerde fizyolojik bir nedenden dolay: hastalanan kisi i¢in ‘sayru’,
cin ¢arpmasi diye nitelendirilen, yani asabi ve ruhsal nedenlerle hastalananlara
‘corlu’ adi1 verilir. Sayru olan1 ‘ata sagun’ veya ‘otact’, ¢orluyu ise ‘kam’, yani
kahin tedavi eder. Kam ‘iye-kil’smnin ve ‘amagat' i kuvvetine giivenerek
hastaliga neden olan cinlerle miicadeleye girer. Genelde, bu miicadeleden
kamlar galip ¢ikarlar. Nadiren de olsa, maglup oldugu da olur. Cor'a maglup
olan kam, ya hastalanir, ya delirir veya 6liir (Gokalp 1972).

Cor sozcuigii dilimizde, ¢esitli yorelerdeki halk agizlarinda ‘cin’ anlaminda
kullanilmaktadir. Yine, Karagor (Erzincan, Kemaliye) ve Tunceli'de. Karagor
oyunu adiyla Adana yoremizde oyun gelenegi olarak, anlamini yitirmis sekilde
de olsa varligimi siirdiirmektedir. Yine, samanin rutin islerinden olan ritiiel
ayinlerde, ruh ve davul iki 6nemli olgu olarak ortaya ¢ikiyor. Ruhlarla iligki
ancak davul araciligi ile kurulabiliyor. Bu nedenle, davula 6zel bir itina
gosterilmesi gerekti. Radlof, Sibirya'dan adli eserinde ayin sirasinda samanin
davulu tiitsiilemesini ve davulla oyunu soyle anlatir; Saman davulu eline alarak
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tiitsiiler, sonra kendisinin saman elbisesini giyer ve davulu tekrar alarak atesin
iistiine sessizce tutar, 6yle ki, duman davulun her tarafina dokunur. Bundan
sonra saman bir iskemle {izerine oturarak agir agir Orbu ile vurmaya baglar ve
ciddi bir sesle ruhlar1 ¢agirmaya koyulur. Cagrilan her ruh samana: a kam ay!
diye cevap verir. Ve samanin davulunun i¢ine alinir, oda bunu her defasinda
davulun miinasip bir hareketi ile agik olarak gosterir Davulun i¢ine kabul edilen
ruhlar ¢ogaldik¢a samanin davula vurusu siddetlenir. Kollarinda tasidigi davulu
simdi o kadar agir goziikiir ki, yiikiin artmasi ile saga sola sallanmaya baglar.
Nihayet simdi saman yerinden kalkar, cadirin i¢ine dikilen kayinin etrafinda
birka¢ defa doner, sonra kapiya dogru yiiriir, kaprtya vardiktan sonra ayakta
oldugu halde tevazu ile kapi sahibine (orada mevcut oldugu diisiiniilen ruha)
doner ve diz ¢okerek kendi beyi Oniinde imis gibi derin derin egilir. Sonra
davulun yan kenarimi dizine dayanarak hafifce dokunmaya baslar, bu eshada
kolunu biraz ileriye ve geriye dogru hareket ettirerek davulun sallanmasina
neden olur. Ev sahibinin yanma gelir, davulu kaldirarak onun tam kulag:
yaninda tutar, orbu’yu alarak birkag defa siddetle vurur ve suretle cedlerin ruh
ve kuvvetini onun yanina sokar, bundan maksat onun ileride saman tarafindan
gelecekteki igler hakkinda sOylenecek sozleri duyarak dogru bir sekilde
anlayacak duruma getirmektir... Yine siiratle atesin yanina gider tolu’ya
yaklagir, davulla birden bire yere egilir ve tolu’nun altinda yer tizerinde, davul
orbu ile ¢cabucak bir seyler yakalayip kaldirmis gibi harekette bulunur. Biitiin bu
isleri saman biiyiik bir ¢abukluk ve ustalikla yapar. (Radlof 1976). Ayin bu
suretle davulu yukariya kaldirarak, yerde siiriiklenerek kucakta gezdirerek,
omuza alinarak sekillerde ¢alinigiyla ve yolla yapilan tasvirlerle devam eder.

Bugiin Anadolu’da cesitli yorelerimizde davullu saman oyunu gormek
olanaklidir. Davul bar1 (Erzurum, Kars/yerli), davul oyunu (Kastamonu), davul
saman oyunu (Corum, Bolu, Cankir1), davullu oyun (Gaziantep/Barak), davul
(Adiyaman) yorelerinde ¢esitli adlarla oynanmakta ve hald bu oyunlar biitiin
canlihgiyla yasamaktadir. Aralarinda ufak farkliliklar bulunabilmektedir.
Mesela Kastamonu’daki davul oyununda, zura esliginde davulcu tek basina
davulu ¢alarak sirt iistii yere yatar, davulun kayisini disleriyle tutarak hem calar
hem de fir1l firil doner. Genelde davul oyunlarinda davul ¢alinirken kimi zaman
yere siiriinecek kadar asagi indirilir, kucaga alinir, omuza konarak calinir, bag
iistline alinarak c¢alinir, bacak atilarak altinda davula vurulur bunlar davulun
pozisyonlarinin ve vurulusunun hareket serisidir. Bir de olayin figiir yan1 vardir
Ki bu da yiiriiyiis diizeninde ¢alma, firil fir1ll dénerek ¢alma ve en nihayet omuz
titreterek davul vurma figiirleri gesitlemeleri bulunur. Tabii ilaveten ¢ubuk ve
tokmaktan, ¢ikan sesin siddetini yiikseltme, azaltma, ritimleri kasnak ve deri
tizerinde ¢alma gibi cesitli varyasyonlar goriilebilir.
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1.4. DIN ADAMLARI

Inan (1976) Tarihte Bugiin Samanizm adli eserinde; Saman dininin ayin ve
torenlerini yapan, ruhlarla fani insanlar arasinda aracilik eden adama
umumiyetle Tiirk kavimlerinde ‘Kam’ denir. Yakutlar erkek samana ‘oyun’
kadin samana da ‘udagan’ derler. Mogolcada erkek samana ‘b6’ yahut ‘boge’
kadin samana da Yakutlarda oldugu gibi ‘udegan’ denir. Cuvaslar kahinlerine
‘yum’ derler Kirgiz-Kazaklarda saman yerini tutan ve onun d&devini goren
adama ‘Baks1’ (Kirgizlarda Baksi) denir”. Oguzlarda ise kama ‘ozan’ denir ki,
‘oyun’ ondan tiiredigi samlmaktadir. Ote yandan ‘kam’ sdzciigii Tibetliler
tarafindan ‘kaman’ seklinde, Avrupalilar ise ‘saman’ bigiminde telaffuz
edilmesine sebep olurlar (Ongel 1992). Kam (Altay Tiirkleri), Baks: (Kirgiz-
Kazak), Oyun (Yakut), Saman (Tunguz) ve Ozan (Oguz Tiirkleri) gibi ¢esitli ad
verilen ruhaniler hem sair hem sihirbaz ve kahin ve hem de sinir hastaliklarini
tedavi eden bir tiir tabiplik gorevi yaparlar.

Kamlarin bu fonksiyonlar1 iislenmek i¢in saman birtakim asamalardan
gecmesi ve sonucgta bir torenle bu goreve uygun oldugunun belgelenmesi
gerekir. “Bu nedenle yapilan térende geng samanla ‘ata’ saman ilk ayini beraber
yaparlar. Dualarini bir agizdan soéylerler ve hareketlerini birbirine uydururlar.
Samanlar, samanliga has ‘manyak’ adi verilen bir ciippe kullanirlar. Geng
samanlar ilk birkag yil ayinleri ‘manyak’siz olarak yaparlar. Samanliga kesin
girisiyle birlikte erkek ve kadin samanlar bu ciippeyi elde etmek zorundadirlar.
“Saman ciibbesinde ve kiilahinda giines efendisinin (kiin toyan'in) sembolii
olarak demirden veya giimiisten halkalar bulunur (inan 1988). Bunlar; ayin
yapilirken, samanin cezbe gelip oynamasi sirasinda, sigrayiglara gore ses
cikartarak, ritmi saglar. Anadolu'da cesitli tiir oyunlarimizda goriilen gerdan
kirma, kalga kivirma, gébek atma, omuz titretme vb. gibi viicudun cesitli
bdlgelerinin genel viicut boliimlerinden farkli olarak oynatilmasinin nedeni, hep
bu metal parcalarindan gikarilacak ritmik sesleri olusturabilme kaygisindan
kaynaklanir. Kadin samanla erkek samanin manyaki arasinda esasen biiyiik bir
fark yoktur. Yalnizca kadina ait olan kiyafet daha sislii olur. Samanlara has bu
giysi, bazi hallerde, ugursuzluk getirecegi diisiincesi ve inanci ile ters giyilir.
Ormegin, “Altay Daglarinda yasayan Kuznitsk Samanist Tiirk gocebelerin
kadmlar1 yas tutarken yedi giin elbiselerini ters giyerler (Inan 1988). Baz
Baskurt boylarinda yapilan tespitlere gore, yagmur dualarinda din adamlarinin
ve duaya istirak edenlerin elbiselerini ters giydikleri belirtilmektedir. Bu olay1
ugursuzluk getirecegi diisiiniilen her durum i¢in yapilir.

Giintimiizde de bu gelenegin, giineyde Kirtil Koyii Alevi Tiirkmenlerinde
hala yasadigin1 gérmekteyiz. Bilindigi gibi, “Tahtacilar mistik olan oyunlarina
‘Semah’, profan (dinsel yanmi agir basmayan) olanlarina da ‘Mengi’ adini
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verirler. Semahlar1 gizli tutarlar, fakat mengileri agikca oynamaktan
kag¢inmazlar. Yalniz mengileri kendi toplumlar1 disinda oynarlarsa ceketlerini
ters giyerler. Bu da onlarin ugur ve ugursuzluk gibi batil inanglarindan
kaynaklanmaktadir (Erseven 1990).

Ayrica samani ayinler Sirasinda, Saman’in ruhlarla iliskilerde tanrilar katina
yiikselmede, basarili olabilmesi igin, elbisesi disinda, biyigini, sakalini tirag
ettirmesi, ince sesle konusmasi ve kadinsi tavirlar takinmasi, samanizmin kadin
unsuruna dayandigin1 gosterir belgedir. Bu nedenle natiirizm déneminde
samanlarca ortaya ¢ikmasi saglanan ‘kogek’ gibi erkek oyunlari, kadinst
motiflerle bezenen, kadinsi bir hava tasirken, yine, ayni donemde olusan
'ciftetelli'ler ise, kadina tanrmin bahsettigi her seyin, yani, kivrakligin,
esnekligin, sanatkarligin kadinsi giiciinii ortaya Koyabilecek giizelliktedir.

Ote yandan ‘Toyon’larin bireysellesen totemleri ve koruyucu ruhlari ise hep
erkektir. Toyonlarin ayinler arasinda terenniim ettikleri melodi esliginde
yaptiklar1 hareketlerinden de salt erkek oyunlar1 dogar.

Ayrica bazi ayinlere erkeklerin, bazilarina ise kadmlarin katilmasi bu
ayinlerin dogus kokeniyle ilgilidir. Natiirizm donemindeki ayinler kadinlar
tizerine kurulu olmasina karsilik, animizm déneminde dogan ayinler ise
erkeklere 6zgii idi. Toyanizm diniyle birlikte kadin-erkek birlikte ayin yapma
gelenegi dogar. Tabii ki, kadinla erkegin birlikte oynadigi oyunlar ve birlikte
oynama gelenegi de bu donemin tirtiniidir.

Ozetleyecek olursak; Samanlar toplumsal boyutta etkinliklerini oyun, miizik
ve siir sanatlar1 yoluyla saglarlar. Bu nedenle halk oyunlarinin dogusuna
kaynaklik ettikleri gibi, gelismesine ve sonraki nesillere aktarilmasina araci
olurlar.

1.5. OYUN

Miizik esliginde, diizgiin ve birbirine benzeyen, ritmik hareketlerin, uyumlu
bir bigimde, olusturdugu kompozisyona oyun denilmekte olup, ilk insandan
giinlimiize kadar, biitiin toplumlarda goriilmektedir. Bu nedenle, oyun ile,
hayatin her alanin1 kapsayan ayin ve torenler, her zaman bir yaptirim giicii
olarak, i¢ i¢e giinliik hayatin temelini olustururlar.

Ilkel insan, ilk kez tabiattaki sesleri taklitle ise koyuldu; riizgarin esisi,
otlara, agaglara, yarlara garptiginda ¢ikardig1 sesler, denizin azgin dalgalarinin
kiytya vurdugunda olusan korkung sesler ilkellerin dikkatini odak noktast,
ilham kaynagi oldugu gibi, ayn1 zamanda onu taklit arzusunu da gelistirir.
Kendisi i¢in fayda saglayan her seye bir Kutsiyet degeri verip, onu ses ve
hareketle taklide koyulur. ifade giicii ise, taklide dayali ses ve hareket
biitiiniidiir. Birbirine benzeyen ses ve hareketler arasinda neden-sonug ilgileri
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kurmaya baslar. Deniz kiyisinda, orada baslayan hayati; 6nce ormanlara, onu
takiben daglara, hizli tepelere ulagsmakla yeni bir etkilesim alani bulur. Bu taklit
edilecek nesnelerin ¢ogalmasina, iyi ve koti fikrinin gelismesine (korkulan kotii
faydali ise iyi idi) neden olur. Taklit Glgiileri, tabiata dogrudan- bitki, agag,
deniz, su vb. gibi bagl nesneler olmaktan ¢ikip, bagimsiz hareket edebilen-
yirtict hayvanlar, kuslar, yilanlar vb. gibi varliklara yonelir.

Giig, insanoglu i¢in hayatin ilk giiniinden itibaren korkusudur. Otorite gii¢
ile ortak oldugu i¢in, korku onun da yaptirimidir. Otoritenin sahibi olan insan
veya insanlar, tabiatta var olan, en gii¢lii varliklarla adlandirilir ve sembolize
edilir oldular ve totemler boylece dogar.

[lkel toplumlarda iyi ve kotii fikri, inang ve ibadet biitiinii olan, din fikrinin
dogmasina neden olur. ilkel insanin giinliik yasam, biitiiniiyle din ve
yaptirimlarindan ibarettir. Bu nedenle, ayinler ve onun temelini olusturan
oyunlar, dinin ¢ercevesi durumunda olup, birinin gelismesi veya yonelisi
digerini de etkiler. Kisacasi, toplumsal gelisme, bir anlamda dinsel gelisme
anlaminda olup, oyununda yonelis ve bi¢imlesmesi ayni siirece baglidir.

Avrupali bazi bilim insanlari, bazi halk danslarinin kokeninin neolitik
doneme kadar uzanan eski ritiiel ayinlerin izlerine dayandigini tahmin ediyorlar.
Bizim oyunlarimiz arasinda da muhtemelen bu tiir arkaik degerlere ve
karakterlere sahip oyunlarin bulundugu distiniiliyor. Yontma tas c¢agi
magaralarinda halay ¢eken insanlarin resimlerine rastlandigina gore, dansin en
azindan konusulan dil kadar eski oldugu ve inanglar veya giinlik yasam
aktiviteleriyle iliskisi oldugu kesin gibi goriiniiyor (Ongel 1992). Bunu
sonucunda, dini, evreler Ozetle ele alimacak olursa; natiirizm donemi, maderi
(anaci) aile yapistyla, oyun fikrine 6ncelikle, kadin oyunlarinin ve kadinci (onu
taklit eden) oyunlar1 ve dortlii siniflamadan kaynaklanan, oyunun dort boliimli,
suit kurgusunun dogmasina neden olur. Ayrica bu déonemde Halk danslarimiza
hayvan hareketleri de ¢ok etkide bulunur. Iyt Barak, dakuk (Tavuk), Tungus
(Domuz) gibi dort ayakli hayvanlardan olusur. Secilen totemler ve onlarin
taklidi sonucu dogan ‘sekme’, ‘sigramali sekme’ ve ‘diiz sekme’ bu donemdeki
tiim oyunlarin temel motifi olur.

Animizm ve totemizm’le birlikte, pedersahi (babaerkil) aile yapisi ortaya
cikar, bu farklilagma sonucu dogan yapilanma, oyun repertuarimiza erkek
oyunlarint ve yine, bu donemde ortaya ¢ikan ikili smniflama kavramiyla, iki
boliimlii oyunlari, onlarin kurgularinin belirlenmesi saglanir. Yine, erkek ve gii¢
kavraminin on plana ¢ikmasi, déviis ve sanat konularinin da temsili olarak, bu
donemde oyun temalar1 igine girmesini saglar. Vurgulanmak gerekirse,
gelenegin dogus kaynagi bu evredir. Nitekim “Aksaman’in ayin Sirasinda elinde
bir ahsap kili¢c bulunur. Saman bu kiligla kokii ruhlara kars1 savasir (inan 1988).
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Farkli yorelerimizde goriilen ‘Kilig-Kalkan’ (Bursa, $. Urfa, G. Antep/Barak;
Kars/yerli, Kiitahya, Mugla, Eldzig) oyunlarini bu anlamda diisiinmek
miimkiindiir.

Yine animizm ve totemizm dininin olgunlagsma evresinde boylarin totem
olarak-kartal, sahin, dogan, sungur, ¢agrili, ti¢ kus (turna vb. gibi) —yirtict
kuslar1 sembol almalari, insanoglunun goge ylikselme ve u¢ma arzusunu ortaya
koyar. Bu arzunun tabii sonucu olarak ayinlerde, canlandirilmasi yapilan ve
oyunlara da hareketleri taklit edilen varliklar, ortak 6zellikleri ‘u¢gmak’ olan bu
kuslardan segilmistir. Taklitler; kanat ¢irpma, magrur Yiiriiylsler, firll firil
doniisler, siiziilmeler, asagiya saga sola derin bakislar ani dalis ve geri doniisler
bigimindeki hareketlerden olusmaktaydi. Orneklemek gerekirse; Sibirya’daki
Samanist Tiirk boylarinca -kutsal sayilan- bir kusa ait oyunu, yani ‘Turna
dansi’n1 tipik bir 6rnek olarak verebiliriz “Hareketle 2/4’liik bir ritimle yapilir.
Oyun iki boliim iizerine kuruludur. Temel motif ise; bir sag, sonra takiben sol
ayak tlizerinde sekisten ibarettir. Oyun sirasinda sesle turnaya ait sesler ¢ikartilir.
[k bsliimde turna kusunun goge yiikselisi ve ucusu canlandirilir. Kanat ¢irpma,
siiziiliisii, yere konusu gibi hareketler tasvir edilir. Ikinci béliimde ise turnanin
gezintisi canlandirilir. Bas 6ne egilir, omuzlar geri ¢ekilir, takiben tersi yapilir,
bas1 saga sola cevirmelerle kuskulu bakislar temsil edilir (Ongel 1992).

Anadolu’da bu oyunu, ‘Turnalar Semahi’ (Sivas, Tokat, Malatya) adiyla
benzeri motif ve hareket yapisiyla bulmak miimkiindir. “Alevi dinsel
torenlerinde 3-5-7-9-12, Bektasi torenlerinde 2-4-6-8-10 ya da daha ¢ok er—
bacinin oynadig1 bir semahtir” (Bozkurt 1990). “Turna kusunu simgeleyen bir
semahtir. Turnanin Alevi-Bektasi halk inancinda kutsal bir yeri vardir. Hz. Ali
ve Turna arasinda iliski oldugu diisiiniiliir. Semah da Turnanin kanat vurusunu,
ucusunu ve durusunu canlandiran figiirler vardir. Bircok Alevi-Bektasi halk
ozanlar1 da Turna'y1 deyislerinde iglemislerdir. Turna semahi sirasinda, Turna
adm iceren deyisler seslendirilir (Erseven 1990). Ornek olarak su dortliik
verilebilir:

Yemen ellerinden beri gelirken
Turnalar Ali'mi gérmediniz mi?
Havanin yiiziinde semah donerken
Turnalar Ali'mi gérmediniz mi?

Turna semahi, genellikle yavas tempolu ve sakin hareketlerle icra edilen
popiiler bir agir semahtir. Miizigin ritmine uygun olarak, katilimcilar genellikle
kollarin1 yanlara acarak adeta kanat ¢irpar gibi yiiriirler. Bu yiiriiyiis turnanin
ylrilyiigiidiir. Dontisler, yine miizigin ritmine uygun ve uyumlu bir sekilde
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gerceklesir. Semahin sonlarina dogru hizlanir. Bu sirada semahgilar “Allah,
Allah, Allah’ diye ¢agrisirlar. Haci Bektas semah ekibinin oynadigi Turnalar
Semah1 ise, Turnalarin gokyiiziinde katar halindeki yiiriiyiislerini en giizel
bigimde sergilemektedir. 6 ¢ift bacidan olusan semahgilar, renklerine gore
sirastyla meydana gelirler. Semah nefesindeki turnanin rengi séylendik¢e o
rengi tasiyan bacilar (turnalar) meydana ¢ikarlar ve bir dizi olustururlar. Daha
sonra tiim turnalar tam olunca, olduklar1 yerde sag ve sol kollarmi agarak,
ayaklarmi biikerek dort yone donerler. Boylece dort kapi'ya selam vermis
olurlar (Erseven 1990).

1.6. OYUN, MUZIK VE ISLAMIYET

Islamiyet’in ve takiben mezheplerin dogusu, 6zellikle de tarikatlarin ortaya
cikisiyla birlikte, mutasavviflar tarafindan yazilan eserlerde, oyun ve miizik
konusu, ¢ok genis bir bicimde tartisilir, konunun lehinde yazanlar oldugu gibi,
tamamen aleyhinde yazanlarin da bulunmustur. Her iki iddia sahipleri de genis
taraflar bulundugunu belirtmek gerekir. Taraf olmayanlar; “Haram kilinan
seyler besbellidir, hell olan seyler de bellidir. Fakat ikisi ortasinda haram mu,
helal m1 oldugu belli olmayan bir takim siipheli seyler vardir. Siipheli seylere
diisen, haram olan seylerin igine diigmiis olur. Musiki ve raks haram olmasa bile
haram olmasi ihtimali ve siiphesi olan bir seydir. Dolayisiyla miizik ve raks
haramdir. Taraf olanlar ise; Musiki ve raksin haram oldugu Kur’an’da
anlatilmadigina gore giinah degildir demektedir. Bir hadiste: ‘Helal, Allah
Tealanin Kur’an’da helal kildig1 seydir. Allah Teald’nin bahsetmedigi ve
sukutla gectigi seyler affettigi hususlardir’ denilir” (Uludag 2004). Kur’an’da
bu konuda agik¢a bir nas ileri siiriilmedigi ve tanrmmin da bu konuyu
unutmayacagina gére musiki ve raks haram kilinmaz.

Hadislerde, Hz. Peygamberin ve onun doneminde yasayan sahabenin
tatbikatt oyun ve miizikten zevk almanin, diinyanin eglencelerinden
yararlanmanin kesinlikle haram olmadigini gdstermektedir. S. Uludag ‘Islam
Acgisindan Musiki ve sema’ adli eserinde; Ebu Belc; Muhammed b. Hatib’e,
‘ben iki defa evlendim, fakat hi¢birinde de diigiinlimde def ¢alinmadi’ demisti.
Ibn Hatib: Cok fena hi¢ iyi etmemissin, dedikten sonra ‘Restlullah’in helal
nikdh ile haram arasindaki fark def calmaktan ibarettir.” Dedigini igittim,
demistir. Zina ve fuhus gibi seyler gizli yapildigindan, Hz. Peygamberin
insanlar1 fuhustan korumak ve zinanin 6niine gegmek i¢in alenilige ¢ok biiyiik
bir kiymet verdigi, nikdhin def ¢alinarak, tiirkiiler soylenerek ilan edilmesini
istedigi goriilmektedir (Uludag 2004).

Yine Miislim’in Kitabii’l — iydeyn adli eserinde kaydedilen bir hadiste: “Hz.
Aise diyor ki: ‘Vallahi Resilullah (S.A.V.) i hiicrenin kapisinin yaninda
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duruyorken goérdiim. Habesliler Restilullah (SAV)’1in mescidinde kili¢ — kalkan
oyunu oynuyorlardi. Oyunu seyredebilmem igin Hz. Peygamber beni ridasiyle
ortmekte idi. Sonra 0 beni oyun seyredebilmem igin ayakta durdurdu, ben
usanana kadar bu vaziyette bulunurlardi. Diigiiniin ki, o zaman ben, yeni
yetismis ve oyun seyretmeye diiskiin bir kizdim” der (And 2002).

Baska bir hadiste kaydedildigine gore, Hz. Aise diyor ki: “Yine bir bayram
giinii idi. Sudan’dan gelen Siyahiler (mescide Resulullahin huzurunda) kalkan
mizrak oyunu oynuyor ve bdylece raks ediyorlardi. ‘Bana da seyretmek ister
misin’? Bende evet deyince Restllullah haydi bakalim Efride ogullari, keyfinize
bakiniz, oyuna devam ediniz buyurdu (And 1962).

Baz1 soylentilere istinaden, Hz. Peygamber Yahudilere karsi bir goz alici
hareketler sergilemek Islam dininin eglenceyi ve oyunu yasaklayan, mesru zevk
hazlar1 haram sayan, neselenme ve sevinmeye karsi olan bir din olmadigini
yansitmak i¢in Habeslilerin mescidde oynamalarina miisaade etmis ve onlara
oyunu terk ettirmek isteyen Hz. Omer’i bu isten men etmek suretiyle
Habesliler’in mesciddeki oyunlarina devam etmelerini istemistir (And 1958).

Yapilan aragtirmalar sonucu, bu anlamda ¢ok sayida hadisin varlig
goriilmektedir. Gazali s6z konusu hadislerle ilgili olarak su belirlemeleri yapar:
“Bu hadisler oyun ve musikinin haram olmadigim agik olarak gosteren
nas’lardir. Bu hadisler gesitli serbestilerin varligini gostermektedir: a) Oyun
oynamak caizdir, Habes oyuncularinin durumu bunu belirtir. b) Ayn1 bigimde
camide oyun oynamanin caiz oldugunu gésterir. ¢) Restilullah’in: hadi bakalim
Efrid ogullari, s6zii oyun oynamak igin verilen bir istek ve emirdir. Boyle
olunca oyunun haram oldugunu sdylemek nasil mimkiin olur? d) Hz.
Peygamber’in Ebi Bekir ve Omer (R.A.)’in Habes oyuncularmi red ve inkar
etmelerinden men etmesi ve neden olarak, bu bayram giintidiir, yani sevinme ve
neselenme giiniidiir, oyun ve misiki neselenmenin vasitalaridir, demesi de
dikkate deger. ¢) Hz. Peygamber'in ilk olarak Hz. Aise'ye, oyunu seyretmeyi
arzu eder misin? seklinde bir teklifte bulunmasi biiyiik bir éneme sahiptir.
Ciinkii eger bu teklif Hz. Aise'den gelmis olsaydi, bu teklifi reddetmek zor
olabilirdi ve bu zorlugu asmak i¢in ona izin verme gerekliligi ortaya cikardi
(Uludag 2004).

1.6.1. Zikir

Zikir miiessesesi iginde degerlendirilen kiyami ve devrani zikirleri gerek
miizikal yapilar1 gerekse hareket ve hatta adap ve erkdni anonim bir karakter
tasir. Bu nedenle halk oyunlarimizla, hareket ve kurgu yoniinden birgok ortak
noktalari bulunmaktadir. Zikir, tasavvufun temel ugrasisidir. Kalpteki gesitli
vesveseler onunla diglanir, diinyadan ve diinya nimetlerinden bu yolla

89



uzaklagilabilir. Zikir; zakirin Kur’an’da gegen Tanrinin adlarint belirli ritimler
icinde, 1srarli bir bi¢imde Tanr1’y1 anmasidir. Bu sirada viicutta zikir yoluyla
olusturulan musikinin ahengine uyarak bir takim diizgiin ve kuralli hareketler
yapilir. “Zikirler hafi (gizli) ve cehri (agik) olmak iizere iki sekilde yapilir. Gizli
zikirden amag kalbi zikirdir. Bunun siirekli olmamasinin nedeni, zikreden
zakirin kendisini siirekli olarak zikirle mesgul oluyorum zannederek kalbinin
bagka seylere yonelmesi dikkatinin dagilmasi ihtimalinin bulunmasidir. Cehri
zikirde ise; bazen insana biitiin vesvese ve diisiincede zikir esnasinda hiicum
eder. Iste cehri zikir biitiin bu vesveseleri zakirden uzaklastirir (Ongel 1992).

Zikrin birtakim dereceleri vardir: Bunlarin ilki Tanri’’y1r “ism-i Celal™ ile
yaad etmektir, ikincisi: Allah’in zatin1 adlart araciligi ile tefekkiir etmek;
Uiclinciisii: aract olmaksizin zakirin Allah’in zatin1 dogrudan diisiinecek ve
zikredecek giigte olmasi ve isminin araciliginin kaldirilmasidir. Tarikatlardaki
dini rakslarin ‘zikir’den ‘zikir’ halkasinin gelismesinden ¢iktigini savunan eski
ve yeni bir¢ok kaynak vardir.

Cerrahilerin halka seklinde saga ve sola donerek yapilan ayinine ‘Devran’
deniliyor. Cerrahilerin ayininde ve diger tarikatlarda oldugu gibi musiki on
plandadir, kullanilan enstriimanlar ise; bendir, mahzar, halile ve neydir.
Cerrahilikte diger halveti kollarindaki gibi dervisler oturarak zikre bagliyor.
‘Meydan’ denilen zikrin yapildigr mekanda her kes yerini aliyor. Zikri idare
eden kisi ‘Tevhid’ ile zikri agryor. Cemaatte bu duruma ortaklik ederek, belirli
bir uyum halinde, musiki makami ve ritimle tevhid ¢ekmeye bashiyor. Dille
soylenen tevhid yerini ‘Kalbi’ denilen sekle birakiyor. Yani dildeki zikir kalbe
ulagsmis oluyor. Tevhid zikrinden sonra ‘“Durak” denilen Tasavvuf
musikisindeki bir formla siir okunuyor. Daha sonra ayaga kalkilarak, yerde
oturusdaki gibi ayakta da halka sekli almiyor. Ilahiler okunduktan sonra
insanlar el ele tutusularak Allah Hu’ ismi ile ‘Devran’ bagliyor. Kalp sol tarafta
bulundugu icin devran sirasinda sola dogru sallanilir. ‘Ars’taki meleklerin
tavafi’m1 sembolize eden bu sekil iizerine ilahiler okunuyor. Cemaat zikre
devam ediyor bu sekilde ‘Devran’ hizlanarak devam ederken daire agiliyor ve
spiral olarak ortada toplaniliyor. Bu arada ilahi ve kasidelerin okunmasi
duruyor. ‘Hay’ zikriyle ‘Devran’ sona eriyor. Zikrin sonunda ise giilbank
denilen 6zel dua okunuyor (Sabah Gazetesi 2005).

Rifailikte zikir oturarak bagliyor, daha sonra hatalardan soyunulan dualarin
okunmasinin ardindan Rifai tarikatina has salavat1 serifler okunuyor. Ardindan
ayakta zikir basliyor. 11k olarak Zikr-i Kiyam yani ayakta zikir yapiliyor. Daha
sonra ‘Devran’ yani donerek zikir basliyor burada Allah’in isimleri okunurken,
miiritler ve dervigler kol kola giriyor ve miinferit olarak raks ediliyor. Zikirlerde
def, zil, halile ve ney gibi ¢algilar kullaniliyor (Sabah Gazetesi 2005).
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Naksibendi ve Halidi tarikatlar1 havi veya kalbi zikir ad1 verilen gizli zikir
yaparlardi Onun disinda kalan tarikatlar ise Cehr-i zikir esastir. Kadirilerde
once el ele tutusup halka olurlar hareket yonii saga dogru olur, sonra eller
omuzlara atilarak hareket yonii sola doniiliir. Allah’in adlar1 okunduktan sonra
devran gittikce hizlanirken sag kol sagdakinin omzuna, sol kol soldakinin
omzuna atilarak simsiki bir durumda sag ayaklar biraz ileride, sollar biraz
geride, alinarak birbirine ¢arpmasin diye zikre devam olunur (Ongel 1992).

Kiyami Tekkelerde gece mukabelelerinde kol kola verilip yapilan devranlara
(halaka zikri) denilirdi. Kelime olarak ibaret halkasi anlamina gelirdi. Yine,
Tagra Halvetilerinin Sivasiler kolu da devrana kalkinca, teker teker done done
‘hay Allah hay’diye zikrederler, sonra halka olurlar, daha sonra kol kola girer,
saga dogru hareket ederler (Ongel 1992).

Halaka zikrinde ilke; hareket veya gark yoniiniin saga olusu ve ism- Celal
okunmasidir. ‘Devran’ da ise, hareket veya ¢ok yonii sola dogru ve ism-hay
veya ism-i hii olarak zikredilmesidir.

Yukarda bahsettigimiz gibi, zikir ayinlerinde g¢esitli miizik aletleri de
bulunur. Kudiim, mashar ve halile bunlarin en ¢ok goriinenlerindendir. Hatta
ism-i celal zikri esnasinda, neyler iiflenir, neyzen ve kuddiimzenler vasitasiyla,
ayinler miizikal bir hava ve goriiniim kazanir.

Kuidi ve Kiyami tekkelerde, once Kelime-i Tevhid ve Ism-i Celal daha
sonra da devran, kulid, sonra beyyumi, tavaf tevhid’i, daha sonra demdeme,
diinyevi oyunlardan ve halay gibi bir suid halinde, birbirini takiben oynanir ve
Ism-i hu ile zikre son verilirdi. Ekstaz haline gelip devran halkasini terk edenler,
bu halkanin ortasina atlayarak kendilerini ifade ederler. Bazi halk oyunlarinda
ise siradan ¢ikip solo oynayanlar gibi davranarak kollarini ¢apraz bir sekilde
gogsiine yapistirir ve migferi etrafinda donerek kendilerinden gecenlere
rastlanir. (Eski Tirk Samanligi'nda, firll firil donerek kendilerinden gecen
Samanlar gibi) (Ongel 1992).

1.6.2. Sema

Sozliikteki kelime kokiinden, sema’in; isitmek tiirlii ve calgili toplanti
yapmak, kelebek gibi ucarcasina donerek oyun oynamak, anlamlari ortaya
cikmaktadir.

Mevlana zamaninda, daha evvelli tasavvufi Sema’dan hi¢ farkli olmayan,
Mevlana’nin oglu Sultan Veled’den sonra yavas yavas simdi bildigimiz sekli
alarak Mevlevi tarikatinin esas ayini haline gelir, sonra da Mukabele adin1 alir
(And 1952).

Sema ayinine katilan neyzen, kuddiimzen, dyinhan ve naathan’lara, yani,
miizisyenlere mutrip erkani adi verilir ki, merkase’de (sema yapilan yerde) 6zel
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bir boliimde bulunurlar, kendi aralarinda, ¢aldiklari miizik aletlerine gore, belli
bir siraya gore burada yer alir ve otururlar.

Mukabele giinii sema baglamadan 6nce, Seyh 6nde, dedeler kidem sirasina
gore arkada olacak sekilde semahéne i¢inde halka olusturur ve {i¢ kez dénerek
"Sultan Veled Devri" olarak bilinen 'Devr-i Veledi'yi bagslatir. Musikinin
temposuyla adap ve erkan tizerine semahane ortasinda Seyh, dergah erkani ve
Semazenler ii¢ devir halinde olan bu merasim; karsilikli goriigmek, yani, bag
kesmek veya cemal cemale niyaz etmek, mutlak varligin kemal zuhurunu takdis
etmektir. Devr-i Veledi oliimden sonra dirilmeye, Seyh'in rehberligi ve
irsadiyle, ebedi hayata yonelmeye isarettir. Ug¢ devir, tasavvufta ‘ilmel yakin’,
yani Hakk-1 ilimle bilmeye, ikinci devir, ‘aynel yakin’, yani gérmeye, ti¢iinciisii
de ‘Hakkel yakin’, yani Hakk'la bir olmaya davet eder (Ongel 1992).

Seyh birinci devri tamamladiginda, kidem sirasina gore en geride bulunan ve
en geng olan semazen, ney ve niydz calarak semazenle karsiliklidir.
Birbirleriyle bas keserek tevazuu en {ist seviyede ifade ederler. Bu karsilikli
temas, ayn1 zamanda birbirlerinin goniil kiblesine yonelistir. Ug devir sonunda,
Seyh postuna gegerken semazenler de yerlerini alir (Ongel 1992).

‘Sahip Sema’ deyimi semazen basi anlamindadir. Semazen bast semai idare
eder. Semazenler onun ayak ve bas isaretlerine gore durumlarmi ayarlar.
“Devr-i Veledi'den sonra ayin baglar. Semazenler usuliince hirkalarini ¢ikarir,
yani diinyevi gailelerden soyunur, mezarlarindan siyrilir. Bu esnada, Seyh
postunun Oniine dogru ilerler ve bas keser, diger herkes de ona uyar.
Semazenbasi, Seyh'in sag elini 6perken, Seyh de onun sikkesini 6per. Bu, sema
ritielini baglatmak i¢in izin alma anidir. Ardindan, semazenler sirayla Seyh ile
gorligiir ve sema icin kanatlarin1 acgarlar. Sema sirasinda kolunu agan
semazenlerin sag eli yukar1 dogru dua eder gibi agikken, sol eli ise asagiya
aciktir. Sema'da sag elin gokten devsirdigi nur yemislerini sol elle yere
devreder; feza, bereket, ugur olarak topraga serper. Baska bir ifadeyle,
'Hakk'tan aldigimizi Halk'a aktaririz, higbir seyi sahiplenmeyiz; goriinen sadece
bir arag konumunda olup &tesinde bir sey degiliz' anlamina gelir (Ongel 1992).
Bagka bir ifadeyle, 'gokyliziine yiikselir, yeryiiziine ineriz, varligimiz Hakk'm
liitfunda erir' anlamina gelir.

Semanin ii¢iincii selaminda, Seyh de sema ritiieline katilir. Hatt-1 istiva'nin
ortasinda sema eden Seyh, agikca burada Mevla'yr temsil etmektedir. Seyh,
sema sonrasinda yavasca ilerler ve postun basina geldiginde sema da sona erer
(Ongel 1992).

Oyun, dogu-islam- diisiince yapisinda, kainattaki hareketin sembolik bir
anlatimidir. Bu anlatim dini bir karakter, yani, ayini bir 6zellige biiriindiigii an,
karsimiza ‘sema’ ¢ikar.
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Yine, tekkelerde yapilan sema sirasinda musikinin on iki perdesiyle
kéinattaki hareket canlandirilmis, sembolize edilmis oluyor. Goniil evinde ilahi
varliga kavugsma Ozleminde olan canlarin her zerresiyle uyum iginde oldugu
kéinata 1ahi musikinin etkisiyle dort yonden bir hareket meydana gelir ki, bu da
sema’daki dért oyunun dogmasina neden olmustur.

Mevlevi dervislerinin yaptiklari sem@ oyununda bu dort bolim i¢ ige
bulunmakta ve gosterilmektedir. Bu dort unsur, oyunun gizli yoniini
aciklamakta ve oyunun iginde saklidir. Bu dort unsur; ates, hava, su ve
topraktir.

Bu dort oyun, yil ig¢indeki dort mevsime benzetilirdi. Dort oyunla, dort
unsurun benzerligi gibi, insan émriine ait ddnem — ¢ocukluk, genglik, olgunluk,
ihtiyarlik ile dort oyun arasinda bir iligki vardi.

Mevlevi sema oyununda var olan doért oyun sunlardir:

» Carh: Farsgada dolap, tekerlek gibi donen, yuvarlanan bir sey anlamina
gelir. Oyun igerisindeki anlami ise daire biciminde acilarak ve kendi
ekseni etrafinda donerek yapilan hareketi ifade eder. Carh Sema
oyununun ilk boliimiini olusturdugu gibi, mevsimlerden kisin ilkbahara
doniisidiir. Ayn1 zamanda insan Omriniin ¢ocukluk ¢agidir (Erseven
1990).

» Raks: Arapcanin etimolojisinde ‘hareket ve deprenme’ anlamina gelir.
Oyunun bu b6liimii mevsimlerden yazi insan 6mriiniin dénemlerinden de
genglik ¢agini sembolize eder (And 1958).

» Muallak: Arapgada ‘asili sey’, ‘havada veya boslukta duran sey’
anlamma gelir. Oyunun bu bélimiinde insanin havaya dogru yiikselme
arzusu ifade edilir. Insan émriiniin olgunluk ¢agmi, mevsimlerden ise
sonbahar1 simgeler.

» Perdav: Kelime Farscadan gelmektedir. Atilma, sigrama, geriden
kosarak hiz alip atlama, uzaga diisen ok, uzaga diisen sey anlamina gelir.
Yaghlik donemini yansitir, mevsimlerden de ki1 sembolize eder (And
1962).

Dini karaktere sahip oyunlar, mesela sema yahut Bektasi-Alevilerin semah
oyunlart ile birer meydana oyunu olan halk oyunlari, mesela Halay'lar arasinda
da biiyiikk bir benzerlik, bir yakinlik gbéze carpiyor. Halaylar tam manasiyla
‘erkdn ve adabi’na uygun olarak icra edildigi zaman bunlarin bir¢ok farkli
ritimlere ve degisik figiirlere bagl belirli bir sira i¢inde, birbirine eklenen bir
takim boliimler halinde oldugunu goriiriiz. Ilkin agir bir tarzda baslayan halay,
onu takip eden yari hareketli bir kisimdan sonra, bazen atilgan, kivrak bir tempo
ile nihayet coskulu halini alir. Halay, boylece muhtelif kisimlardan
olusmaktadir. Her kisimda baska ritimler, ¢esitli figiirler vardir. Oyun sirasinda
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bu figiirlerin bazilari, insanlar i¢in sembolik anlam ya da ifadeler tasidig1 hissini
uyandirir. Hem semahlar hem de semalar, benzer bir karaktere sahiptir (Ongel
1992).

Aslinda bu danslar ¢ok eskiden beri Tiirklerce bilinir, oynanir. Islamligm
kabuliinden sonra yasak olmasmna karsin bunlara getirilen dinsel-gizemsel
anlamlar, oyunlara dinsel bir goriintii verilir. Ayrica, dansin gokbilimsel tanimi
da degindigimiz gibi, incelememizin temel noktasi olan ‘Biigi’niin tanrisal
dans, tanrisal devinim anlami ve Samanlikla ilgili yorumlara ve goriislere 6zdes
diismektedir (Erseven 1990).

Bu arastirmamizda, yazili kaynaklara dayali olarak Tiirk halk oyunlarindaki
inanglar, ayinler ve torenler incelenmistir. Sonug olarak bakildiginda, farkli
kiltiirlerde de bizim kiiltiirimiize benzer sekilde kutsal olarak bilinen ve
inanilan varliklara kars1 deger gosterildigi sdylenebilir.
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Bolim 7

YUKSEK iRTiFA ANTRENMANI VE PERFORMANS
Ogr. Gor. Ensar KOKTAS"

GIRIS

Uygarligin sundugu avantajlar ve sagladigi imkanlar, insanlar giin gegtikce
daha az fiziksel aktiviteye yonlendirmistir. Insan viicudu, fiziki 6zellikleri geregi
stirekli bir hareket ihtiyaci duyar. Bu, diger canlilar gibi insanlarin da zor doga
kosullariyla basa cikabilme, kendini koruyabilme ve en zor durumlarda bile
ihtiyaclarini karsilayabilme yetenegiyle ilgilidir. Ancak, gilinlimiizde, bu dogal
yapinin talepleri nedeniyle insanlar ge¢mis yiizyillara kiyasla daha az hareket
etmektedirler (Zorba E. 2004). Kuvvet ve kondisyon uzmanlar1 i¢in, sinirli bir
zaman c¢ergevesinde sporcularin performansini etkili ve verimli bir sekilde
artirmak i¢in antrenman yontemlerini segmek kritik bir 6neme sahiptir (Li et al.,
2019; Sahin, 2023).

Yillardir, bireylerin deniz seviyesindeki performanslarini artirmak amaciyla
yiiksek irtifada antrenman yapmanin faydali oldugu diisiincesi var olmustur.
Ancak, yaklagik 30 yildir yapilan arastirmalar, atletik performans verilerinin
(kalp atim sayis1, oksijen doygunlugu, arteriyel kan basinci, maksimum oksijen
tilketimi vb) birbirinden daha farkli oldugunu gostermektedir. Yiiksek irtifa
antrenmanlarmin sartlari, organizmanin fonksiyonlugunda degisikliklere sebep
olabilmektedir. Havadaki diisiik oksijen konsantrasyonun solunmasi, diisiik
sicaklik ve uzun siireli ultraviyole 1sinlarina maruz kalma, bu degisikliklere sebep
olmaktadir. Solunum hareketleri, dolasimdaki eritrositlerin sayisi, kalp atim
sayisinin artmasi ve hemoglobin konsantrasyonunun artmasi, yiiksek irtifada
olusan adaptasyonun etkileridir. Bu nedenle, hipoksik ortamda kamp yapmak,
profesyonel sporcularda antrenman programi olarak uygulanmaktadir (Akpinar,
2009).

Gliniimiizde, insanlarin g¢esitli spor etkinliklerine katilmak istegi, spor
bilimcileri ge¢mis donemlere kiyasla daha yogun ve farkli arastirmalara
yonlendirmistir. Insanlarda dolasim sistemi ve fonksiyonlar;, hem antrenman
hem de dinlenme anindaki degisimleri inceleyen arastirmalar, benzer
caligmalarin temelini olusturur. Bu arastirmalar, insan viicudunun verimliligini
artirmak igin giincel yeni bilimsel ¢aligmalarin yapilmasina ve elde edilen
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sonuglarin farkli perspektiflerden degerlendirilmesine olanak tanimaktadir
(Bayram vd., 2013). Bu tiir arastirmalar, sabit bir sistem iizerinde istikrarin
siirdiiriilmesi seklinde ifade edilen dengeyi (Haliloglu vd., 2019: 498), giicii,
esnekligi ve kardiyovaskiiler fonksiyonu gelistirebilecegi i¢in aerobik egzersiz
olarak taninabilir (Belardinelli et al., 2008; Sahin, 2023).

Spor ve egzersiz viicudumuzun fizyolojik ve psikolojik verim diizeyini artiran
diizenli ve sistemli aktivitelerdir (Tutal vd., 2022; Ogan vd., 2015). Iskelet
kaslarmin c¢esitli kasilmalar1 sonucunda ortaya c¢ikan fiziksel hareketler,
organizmada yiiriimek, kosmak, atlamak gibi aktiviteleri igerir. Egzersiz, bireyin
stres olmadan giinliik aktiviteleri gerceklestirmek icin fiziksel olarak formda
kalmak i¢in yaptigi fiziksel aktivitenin bir bilesenidir (Uzun ve Dogan 2022).
Sporcular, branglarina goére belirlenen kisa, orta ve uzun siireli olarak farkl
siddetlerde yiiklenmelerden olusan fiziksel aktiviteleri diizenli programlar
dahilinde uygularlar. Egzersiz, kas kuvvetini, reaksiyon zamanini, néromiiskiiler
koordinasyonu, dengeyi, aerobik ve anaerobik Kkapasiteleri gibi fiziksel
performansa etki eden faktdrleri artirmak amaciyla yapilan diizenli aktiviteleri
igerir (Tas, 2006). Pek ¢ok spor branglarinda performansi etkileyen fiziksel bir
parametrenin  iyilestirilmesi, diger bir  performans  parametresinin
gelistirilmesinde de etkili oldugu belirtilmektedir (Zorba ve ark.2021)

Bugiin bir¢ok antrendr, bilim insam1 ve sporcu yiiksek irtifa alanlarinda
yapilan arastirmalarin 6nemine inanmaktadir, ancak bu konu tizerindeki literatiir
caligmalar genel olarak kuskucu ve zaman zaman tezat bulgular teskil
etmektedir. Fakat, yliksek irtifada uygulanan ¢aligmalar sonrasinda bir¢ok kan
parametresinin degerlerinde artma oldugunu goézlemlenmistir (Fox ve ark.,
1988).

Yiiksek Irtifa

Yiiksek irtifanin canlilar tizerindeki etkilerine yonelik arastirmalar 1878
yilinda baslamis olsa da, yiliksek irtifa konusu genel anlamda 1968 yilinda
gerceklesen Meksika Olimpiyatlarinda spor camiasi i¢in 6nemli bir sorun haline
geldi (Fox ve ark., 1999). Antrenmanlar veya miisabakalar genellikle 500 m' ye
kadar olan bolgelerde uygulanir ve bu bdolgelerde yiikseklikle alakali ¢evresel
faktorler genellikle 6nemli olmadigi diisiiniiliir (Henriksen, 2003). Ancak,
yerlesim yerlerindeki biiyiime ve iletisim olanaklarinin artmasiyla birlikte,
egzersiz yapan niifusun tim kesimlerinde bir artiy gézlemlenmistir (Kalyon,
1995).

Yiiksek irtifada, oksijen basincinin diismesi nedeniyle havanin yogunlugu
azalir ve bu durum solunum mekanizmasini etkiler. Yiiksek irtifada g¢evresel
sicaklik diisiik olup, gilinesin radyasyona olan etkisi deniz seviyesine kiyasla daha
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fazladir. Yer cekimi kuvveti bu bolgelerde daha diisiiktiir, bu nedenle organizmay1
harekete gegirebilmek icin gereken is daha kolay olabilir. Bu sebepten dolayi, yer
¢ekimi kuvvetindeki azalmanin performans {izerinde belirgin etkisi daha
disiiktiir (Akgiin, 1973).

Diinya'nin ¢ogu yerlesimi, 1000 m'nin {izerinde bir ylikseklik olarak
tanimlanan bdlgelerde bulunmaktadir. Bu yiiksekliklerde milyarlarca insan
yasarken, spor yapmakta ve herhangi bir sorun yasamamaktadirlar. Fakat, deniz
seviyesinden veya 1000 m rakimindan daha diisiik yerlesim bolgelerinde yagsayan
bireyler ve sporcular, bu yiikseklikte yasamak veya antrenman yapmak
durumunda kaldiklarinda yiiksekligin getirdigi baz1 sorunlarla karsilasabilirler
(Giinay, 1999). Yiiksekligin viicut lizerindeki etkileriyle ilgili ¢alismalar oldukga
eskilere dayanmaktadir (Fox ve ark., 1999). Hipoksik ortamda canlilarin
adaptasyon sorunlarindan bahseden ilk kisi Paul Berth dir, (Ergen, 1986). Bu tiir
caligmalar genellikle arazi bolgelerindeki caligmalar1 ya da askeri amaglarla
desteklenen projeler olmustur. Sporculara yonelik ¢alismalarda ise 1960'larin
sonlarina dogru 6nem kazandi (Yaman ve ark., 1992).

Hipoksia (Oksijen Eksikligi)

Canli dokusunda yeterli oksijen bulunmamasi durumu Hipoksiay1 ifade eder.
Bu durumda, dokuya niifus eden oksijen miktar1 veya dokunun kullanabildigi
oksijen, ihtiyaci karsilayacak diizeyde degildir. Solunan havada veya akciger
alveollerindeki oksijen basincindaki diisme nedeniyle kanin {izerine daha az
oksijen almasi durumu hipoksia olarak adlandirilir. Kanin gorev yapan
hemoglobin miktarinin azalmasi sonucu dokuda biriken oksijenin ihtiyacin altina
diismesi durumu ise hipemik-anemik hipoksia olarak bilinir. Kanin i¢inde yeterli
oksijen bulunmasia ragmen, metabolizmanin toksik etkisi nedeniyle dokunun
oksijeni kullanamamasi durumu "histotoksik hipoksia" olarak adlandirilir. Kan
dolasiminin kismi olmasi nedeniyle dokuya yeterli diizeyde oksijen gitmemesi
durumu ise stagnant hipoksi olarak adlandirilir (Akgiin, 1994).

Hipoksik kosullarda, hem kisa hemde uzun siireli adaptasyon her zaman
gergeklesir. Kisa siireli uyum, hiperventilasyonu icerirken, uzun siireli
adaptasyon, kanin oksijen tagima kapasitesinin artmasi gibi Onemli
mekanizmalari igerir. Yiikseklik adaptasyonu, yaklasik olarak bir iki hafta i¢inde
meydana gelir ve deniz seviyesine doniildiikten bir iki hafta sonra bu degisiklikler
ortadan kalkar. Yiiksek irtifada bireyin adaptasyon degisikliginden sorumlu olan
en Onemli olay, ortam havasindaki azalan oksijen kismi basinci (PO2)'dir.
Solunan havanin igindeki gaz orani sabit kalsa da, diigen bu kismi basincin kan
icindeki oksijen tasinimini olumsuz etkiledigi bilinmektedir (Ergen, 1992).
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Hipoksinin organizmaya etkileri, bir dizi faktdre bagh olarak degisebilir, bu
faktorler arasinda yiikseklik diizeyi, yikseklige c¢ikis hizi, kalig siiresi, ortam
sicakligl, yapilan egzersizler ve kisisel faktorler yer almaktadir. P02'min 35
mmHg'ya diismesiyle beyin fonksiyonlarinda bozulma gériilmektedir, bu durum
genellikle 4000 m'den itibaren ortaya cikar. Diigiik PO2 basincina maruz kalan
kisilerde, kemoreseptorler araciligiyla solunumun dakikadaki hacmi artar, yani
hiperventilasyon olugsmaktadir (Mazzeo, 2005; Bailey, 1998).

Yiiksek bolgelerde olusan solunum artis1 egzersiz sirasindaki gibi degildir.
Hiperventilasyonun sonucunda PC02'de azalma meydana gelerek respiratuvar
alkaloz olusturur, bu da kanin asit-baz dengesini bozmaktadir. Yiiksek bolgelerde
ayrica hem kalp atim hiz1 hemde kalp debisinin artmasiyla birlikte dokuya yeterli
oksijen saglanmaya calisilir. Ayrica, bazi hormonal adaptasyonlar ile dokuya
daha cok oksijen saglanmaya c¢alisilir. Hemoglobinin oksijenle doyumu
organizmay1 yiksek diizeyde etkilemese de, saturasyonun %65 lik diizeye
diismesiyle hipoksinin etkileri belirginlesmeye baslamaktadir (Lundby ve ark.,
2004; Savourey, 2003).

Aklimatizasyon

Aklimatizasyon, ylikseklige uyum saglanmasi siirecini ifade eder. Bu uyum,
kisa siireli ve uzun siireli uyumlar olarak gerceklesir. Yiikseltiye uyum
saglanmas1 siiresi, yiikseklikte gecirilen zamanla dogru orantili olarak
performansta anlaml iyilesmeler saglar. Ancak, hi¢bir zaman deniz seviyesine
tam anlamiyla ulasilamaz. Yikseltiye uyum saglanmasi icin gereken siire,
genellikle bireysel ozelliklere bagh oldugu diisiiniiliir. Fakat, 2300 m'ye kadar
olan yiiksekliklerde uyum igin genellikle 2 hafta ve 2300 m'den sonraki her 610
m icin ek bir hafta siiresine ihtiyag duyuldugu belirtilmistir. Baz1 insanlar higbir
zaman ylikseklige tam anlamiyla aklimatize olamazlar ve bu durumda dag veya
yiikseklik hastaliklarina yakalanabilirler.

2000 m’ye kadar olan yiikseklere ¢ikildiginda baglayan ilk fizyolojik uyumlar
genellikle kisa siireli uyumlar olarak adlandirilnaktadir. Bu uyumlar arasinda
hiperventilasyon, dinlenme ve submaksimal egzersiz sirasinda doku kan
akiminda artig, P02'nin azalmasi sebebiyle dokulardaki ihtiya¢ duyulan oksijenin
saglanabilmesi i¢in hiperventilasyon, kalp atim hizinin artmasiyla dokulardaki
kan akisinin artirilmasi (istirahat ve egzersiz sirasinda), hiperventilasyonun
sonucu olarak CO2 azalimi ile respiratuvar ve metabolik alkaloz olugumu ve
kandaki pH'in alkali yone kaymasi bulunmaktadir (Lundby ve ark., 2004;
Savourey ve ark., 2003).
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Oksidatif Stres

Oksidan ve antioksidan sistemler arasindaki denge bozuldugunda oksidan
sistemler lehine bir kayma olugmasi sonucunda lipid peroksidasyonu ve reaktif
oksijen triinlerinin ortaya ¢ikmasiyla karakterize edilmesi oksidatif stres
durumdur. Bu durum, organizmada bir¢ok hiicresel hasara yol acabilir ve ¢ogu
hastaligin patogenezinde kritik bir 6neme sahiptir (Fearon ve ark., 2009).

Oksidan molekiiller, metabolik dengeyi bozmadig: siirece, organizmadaki
yabanci madde ve zararli ajanlara kars1 savunmada gorev alabilmektedirler. Eger
oksidanlar agir1 miktarda ortaya cikarsa veya antioksidanlar yeterli diizeyde
olmazsa, organizmandaki yapisal bilesenleri olan lipid, protein, niikleik asit,
karbonhidrat ve enzimlerin yapisinda olumsuz etkilere neden olabilir. Serbest
radikaller, DNA'nin niikleik asitleri ile birlikte reaksiyona girerek DNA dizininde
bosluklar olusturabilir ve bu da hiicrelerin kanser hiicrelerine doniismiine yol
acabilir (Tiryaki, 1991).

OXIDATIVE STRESS

Free Radicals Cell with

N | Cell
ormal Ce Attacking Cell Oxidative Stress

Sekil 1. Oksidatif Strese Maruz Kalan Hiicre

YUKSEK IRTIFA VE PERFORMANS ILISKISI

Geemis donemlerde, 5000 fit'e kadar olan irtifalarda her 100 fit artista % 3'
ten % 3,5' e kadar olan maksimum oksijen tiiketimi ile alakali yapilan birgok
caligmada, dayaniklilik kapasitesini azalttig1 belirtilmistir. Ardindan, bu azalma
insanlarin deniz seviyesinden 5000 yiiksekligin 12 altindaki irtifaya ¢ikildiginda
ortaya c¢ikacagi oOne siriilmiigtiir. Caligmalar, maksimum VO2'nin yiiksek
irtifalarda, Ornegin 25.000 fit civarinda, %60 veya daha fazla azaldigmm
gostermektedir. Fiziksel performansta meydana gelen bu azalmalar, bu degerlerin
alisma siirecinde ve oldukca saglikli dagcilarda da arastirma yapildigimi goz
oniinde bulundurarak degerlendirilmelidir. Onemli bir nokta, bugiin 15
milyondan daha fazla bireyin 10.000 fit iizerinde yagamasina ragmen, ABD'deki
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cogu atletik miisabakanin bu rakimin altindaki bolgelerde gerceklesmesidir. Bu
durum, 5000 fit'ten daha diisiik yiiksekliklerde belirgin belirtilerin olmamasindan
dolay1 pratik olarak o&zellikle 5000 ile 10.000 fit arasindaki yiiksekteki
yarigmalarin {izerinde durulmasinin 6nemini gostermistir (Keul ve ark., 1974).

Yiiksek irtifada karsilasilan temel sorun, barometrik basingtaki diisiisiin
oksijenin kana diffiizyonunu azaltmasidir. Sporcular, deniz seviyesinde yaptiklari
antrenman programlarin1 yiiksek irtifada hipoksi nedeniyle tam olarak
uygulayamamaktadir (Civan ve Uzun, 2022). Bu durum, viicut dokularinda
hipoksi olusturur. Yiiksek rakimlarda yasayan bireylerde, barometrik basingta
belirgin bir azalmanin hipoksiyi hazirlayan bir ortam olusturdugu bilinmektedir.
Bolivya (3800-4000m), Peru (4000-4800m), Nepal (3500-4000m) gibi yiiksek
irtifada yasayan ¢ocuklarda yapilan ¢calismalarda, ¢ocuklarin, deniz seviyesi yada
daha diisiik yiikseklikte yasayan ayni irk ve cinsiyetteki yasitlarina oranla daha
kisa ve daha hafif olduklari, olgunlagmalarinin zaman aldig1 gézlemlenmistir
(Powers ve ark., 1999). Yiiksek irtifada yasayan Nepalli, Bolivyali ve Perulu
cocuklarda biiylime problemleri ve erken olgunlasmama durumlari, hipoksi ve
yetersiz beslenme gibi etkenlerden kaynaklanmaktadir (Stuber vd., 2010).

Yiiksek irtifanin organizmaya etkilerine dair c¢aligmalar 1878 yilinda
baglanmasma ragmen, yiiksek irtifa konusu oOzellikle 1968 Meksika
Olimpiyatlarinda spor literatiiriinde 6nemli bir konu haline geldi (Wrynn ve ark.,
2006). Oyun sporlar1 baglaminda yiiksek irtifanin etkilerinden bahsedersek;
basketbol gibi aerobik ve anaerobik &geler iceren oyunlar, aktiviteler sirasinda
daha cok laktat tiretimi oldugu literatiirde belirtilen bir bilgidir. Fakat, yiiksek
kondisyona sahip kisiler genellikle yiiksek irtifadan olumsuz etkilenmedikleri,
yapilan incelemelerde gbzlemlenmistir. Bu nedenle, yiiksek irtifa antrenmanlari
genellikle iist diizey sporcular yerine, sporla pek ilgisi olmayan veya acemilik
seviyesindeki sporcular i¢in daha uygun olabilir. Ayrica, maksimal VO2
acisindan yapilan yiikseklik antrenmanlarinin bireylerde bir artisa neden oldugu
bilinirken, yiikseklik antrenmanlarinin direnci arttirdigt ve bu nedenle yararh
olabilecegini 6ne siirmiislerdir (Giinay, 1999).

Yiikseklik antrenmaninin, yiiksek irtifada yapilan yarislarda olumlu sonuglar
elde ettigi bilinirken, deniz seviyesinde yapilan antrenmanlar i¢in etkisinin kesin
bir sekilde olumlu oldugu séylenemez. Bu antrenmanin faydalari hala
tartigilmaktadir; ancak dayaniklilik sporlarinda bagarili olan iilkelerde bu tiir
antrenmanlarin kullanildigi gériilmektedir. Ornegin, iki Olimpiyat oyununda
sampiyon olan Fin atlet Lasse Viren, Montreal Olimpiyatlari'na katilmadan once
uzun bir siire Kenya'da yiiksek irtifa antrenmanlar yapmistir. Ayrica, Demokratik
Alman Cumhuriyeti, yiikseklik antrenmanlar1 konusunda inceleme yapmak
amaciyla Bulgaristan'daki Balkar Daglari'nda bir yiiksek rakima kamp yapmustir.
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Sporcular ve antrendrler, yiiksek rakimda yapilan antrenmanlarin yani sira, deniz
seviyesine indiklerinde performanslarin1 ne kadar siirede artiracagi ve en iyi
sonuglart elde etmek icin ne zaman yarigmalart gerektigi konularini da
disiinmektedir. Yikseklikte gerceklesen aklimatizasyonun ardindan, deniz
seviyesine indiklerinde ikinci bir aklimatizasyon siiresi konusunda otoritelerin
farkl goriislere sahip oldugu bilinmektedir (Agikada, 1990).

Sportif etkinlikler genellikle deniz seviyesinden 500 m'ye kadar olan
yliksekliklerde gergeklesir. Ancak giliniimiizde diinya genelinde spor yapan insan
sayis1 arttikca, yiikseklikte performansi etkileyen faktorlerin belirlenmesi
egzersiz fizyolojisi calismalari i¢in 6nemli hale gelmistir. 1000 m ve iizerindeki
rakimlar genellikle yiikseklik olarak kabul edilir. Diinya genelinde bir¢ok
yerlesim bolgesi 1000 m'nin iizerindedir ve bu yliksekliklerde yasayan
milyonlarca insan spor yapmaktadir. Bu rakimda yasayan insanlar genellikle
herhangi bir problemle karsilasmazlar. Fakat deniz seviyesinde veya 1000 m
rakimindan daha diisiikte yasayan insanlar ve sporcular, yiiksek bir rakimda
yasamak ve egzersiz yapmak zorunda kaldiklarinda yiikseklikle ilgili bazi
sorunlarla karsilasabilirler. Deniz seviyesinden daha yukari ¢ikildik¢a atmosfer
basinci azalir ve PO2 basincindaki bu degisiklik solunum fonksiyonlarini etkiler.
Yiikseklik arttik¢a ortam sicakligi atmosferik olaylardan bagimsiz olarak belirgin
bir sekilde diiser. 1500 m ve daha yiiksek irtifalarda fiziksel performans olumsuz
etkilenir ve yiikseklik arttik¢a etkiler daha belirgin hale gelir. Yiiksek irtifada
fiziksel performansl ve maksimum oksijen tiiketimini hacmi (VO2max) %60'tan
daha fazla azalabilir. 1500 m'den sonra her 300 m'lik yiikseklik artisinda
VO2max'de %3-3,5 arasinda bir azalma gozlemlenir. Performansi etkileyen
ortam kosullarinin temel faktorleri arasinda hipoksi, aklimatizasyon, atmosfer
basinct ve hiperventilasyon bulunur (Faulkner, 1967; Calbet, 2002). Hahn ve
Gore (2001), yiiksek irtifa antrenmaninin sporcunun kalp debisinde azalma,
kirmizi kan hiicrelerinde artig, kas mekanik verimliliginde artig, laktik asidin
uzaklagtirma hizinda artis gibi fizyolojik degisikliklere neden olabilecegini
bildirmektedir (Civan ve Uzun, 2022).

Hemoglobin oksijen doygunlugunun % 98'den % 85'e diismesi, organizmada
istatistiksel olarak etkilemese de saturasyonun %65'e kadar diismesi, hipoksinin
etkisiyle belirgin hale gelir (Akgiin, 1994).

Yiiksek irtifa antrenmanlarinin zor olmasi; sporcularin deniz seviyesindeki
durumla ayni yogunluktaki egzersizlere devam etmelerinin miimkiin
olmamasidir. Ayrica, yiiksek irtifada oksijen elde etmede zorluk yasandiginda,
egzersizin yliksek yogunluklarinda anaerobik metabolizma derecesi artar. Bu
nedenle deniz seviyesi ve yliksek irtifadaki performans amaglar farkl
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olabilmektedir, bunun sebebi enerjilerindeki farkli orandaki enerji sistemlerini
igerecek sekilde elde ederler (Wolski vd., 1996).

Yiiksek irtifa ortaminda hipoksi yasandiktan sonra, kisa siire iginde
eritrositlerde olusan fosfat bilesenlerinde artis meydana gelir. Bu bilesiklerin
bazilari, hemoglobinle birlesip hemoglobindeki oksijen ihtiyacin1 azaltir. Bu
durum, dokulara yiiksek oksijen basincinda oksijenin iletilmesine sebep olur.
4500m yiiksekliklerde, bu olusan etki dokulara gelen oksijen orani1 yaklasik %10-
20 arttirabilir. Ancak daha yiiksek irtifada oksijen ihtiyacindaki bu degisim,
akcigerde oksijenin solunmasini engelleyebileceginden, alinan oksijen oranu
azalmaktadir. Bu durum daha ¢ok hasara neden olabilir (Celik, 2001).
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Boliim 8

REKREASYON ZAMANINDA SPOR YAPAN YONETICi VE
CALISANLARIN REKREASYONA BAKIS ACILARI

Ogr.Gor. Ender OZBEK?, Ogr.Uyesi Muhsin DURAN?,
Dr. Mehmet AYDOGAN?

GIRIS

Bucher’e (1974) gore rekreasyon; bireyin benligine uygun ve icraat’ inden
keyif aldig1 toplumsal, kiiltiirel ve sportif faaliyetlere girerek, gilinliik hayatin
monotonlugundan ¢ikmasi ve farkli bireyler ile kaynasarak toplumsal bir 6z
kazanmasi, gercekte bireyler i¢in sans olan, fakat kar amaci olmayan, yapisi
geregi anti-sosyal da kabul edilmeyecek faaliyetlerdir.

Zaman; Bir ig veya olusun i¢inde bulundugu, bulunacagi veya bulunmakta
oldugu siire, vakit anlamimi tagir (TDK, 1998: 2495). Zaman, insan igin
yaradilisindan bu yana biiyiik 6nem tasimistir. Insanin gelismesinde ve hangi
alanda olursa olsun mesleki basarisinda zaman anlayisinin pay: bilytiktiir.

Sporun rekreasyon iizerinde birgok olumlu etkisi bulunmaktadir. Rekreasyon,
insanlarin bos zamanlarini degerlendirmek ve streslerini atmak ic¢in yaptiklar
aktiviteleri kapsar. Spor, rekreasyon i¢in oldukca etkili bir yontemdir ¢iinkii
fiziksel aktivite yapmak, zihinsel ve bedensel saglik tizerinde olumlu etkilere
sahiptir. Sporun rekreasyon {izerindeki etkileri sunlardir:

1. Saglhikla ilgili faydalar: Spor yapmak, viicuttaki saglik diizeyini artirir, kilo
kontroliine yardimci olur, kardiyovaskiiler saghgi iyilestirir, kas ve kemik
saghgini gelistirir ve genel olarak yasam kalitesini yiikseltir(Karakiigiik S., 1999).

2. Stres ve endise azaltma: Spor yapmak, stresi azaltmaya, ruh halini
iyilestirmeye ve zihinsel saglig1 giiclendirmeye yardimci olur. Rekreasyonel spor
aktiviteleri, kisilerin rahatlamasina ve gilinlik yasamin zorluklarindan
uzaklagsmasina olanak tanir.

3. Sosyallesme: Rekreasyonel spor etkinlikleri, insanlarin bir araya gelmesini
ve sosyallesmesini saglar. Bu da sosyal baglantilart artirir, topluluk duygusunu
giiclendirir ve yeni arkadagliklarin olugsmasina olanak tanir.
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4. Ozsayg1 ve ozgiiven: Spor yapmak, kisilerin kendilerine olan giivenini
artirir, 6zsaygly1 giiglendirir ve kendine olan saygry: artirir. Bu da kigilerin
yasamin diger alanlarinda daha basarili olmalarina yardimci olur.

Yoneticilerin rekreasyon zamaninda spor ile ilgili degerlendirmeleri,
isyerinde c¢alisanlarin fiziksel ve zihinsel sagligini1 desteklemek amaciyla oldukga
onemli bir konudur. Yoneticiler, rekreasyon zamaninda sporun calisanlarin
performansi, motivasyonu ve etkinligi tizerinde olumlu etkileri oldugunu fark
etmelidir. Iste yoneticilerin rekreasyon zamaninda spor ile ilgili
degerlendirmeleri:

1. Saghk ve Iyi Olma: Yoneticiler, ¢alisanlarin fiziksel sagliklarinmn
rekreasyon zamaninda spor yaparak desteklendigini anlamalidir. Fiziksel
aktivitenin saglik iizerindeki olumlu etkileri, isyerindeki rahatsizliklarin
azalmasina ve calisanlarin genel saglik durumlarinin iyilesmesine katkida
bulunur.

2. Stres ve Zihinsel Saghk: Spor yapmak, stresi azaltmaya ve zihinsel saglig
tyilestirmeye yardimei1 olur. Yoneticiler, ¢caliganlarin rekreasyon zamaninda spor
yaparak streslerini atabilmeleri ve daha odaklanmis, motive ve mutlu bir sekilde
islerine donmelerini desteklemelidir.

3. Takim Ruhu ve iletisim: Rekreasyonel spor etkinlikleri, takim ruhunu
giiclendirir, isbirligini tesvik eder ve isyerindeki iletisimi gelistirir. Yoneticiler,
takim calismasini artirmak ve calisanlarin birbirleriyle daha iyi iletigim
kurmalarimi saglamak amaciyla rekreasyon zamaninda spor yapmanin dnemini
degerlendirmelidir.

4. iIs Performans1 ve Motivasyon: Spor yapmak, calisanlarin enerjik
olmalarini, motivasyonlarini artirmalarini ve daha verimli ¢alismalarint saglar.
Yoneticiler, spor ile ilgili degerlendirmelerini, ¢alisanlarin is performanslarini ve
motivasyonlarini artirmak i¢in bir firsat olarak gormelidir(Ziyagil ve ark., 1984).

Rekreasyon zamaninda spor yapan yonetici ve calisanlarin bakis acisi
genellikle olumlu ve destekleyici olacaktir.

Yoneticilerin bakis acisi:

- Rekreasyon zamaninda spor yapan bir yonetici, kendisinin ve ¢alisanlarinin
fiziksel ve zihinsel sagligin1 6nemsiyor ve destekliyor demektir(Zorba E., 1999).
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Spor yaparak stresi azaltmanin, daha saglikli ve odakli bir zihinle ise donmenin
Onemini anlar.

- Ayn1 zamanda, spor yaparak takim ruhunu gii¢lendirmenin ve ¢alisanlarin
birbirleriyle iletisim kurmalarint tesvik etmenin is performansini olumlu
etkileyebilecegini anlar.

- Yoneticiler genellikle liderlik rolleri istlendikleri igin, kendi fiziksel
aktivitelerini 6rnek gostererek ¢alisanlara saglikli yasam tarzlarimi tesvik etmeyi
amagclar(Zorba Erdal., 2002).

Calisanlarin bakis agisi:

- Rekreasyon zamaninda spor yapan calisanlar, yoneticilerinin saglikli yasam
tarzlarin1 destekledigini gormekten memnuniyet duyarlar. Bu, c¢alisanlarin
isyerinde daha mutlu ve motive olmalarina katkida bulunabilir.

- Spor yaparak stres atabilmenin, daha enerjik ve verimli bir sekilde iglerini
yapabilmelerine yardimci oldugunu fark ederler.

- Ayni zamanda, rekreasyon zamaninda spor yaparak takim igci iletisimi
giiclendirecek ve isbirligini tegvik edecekleri bilincindedirler(Zorba E., 2014).

Genel olarak, rekreasyon zamaninda spor yapan yonetici ve caliganlarin bakis
acisi, fiziksel ve zihinsel sagligi1 desteklemenin, takim ruhunu gii¢lendirmenin ve
is performansini artirmanin 6nemini anlar ve sporun bu siiregteki olumlu
etkilerini takdir eder(Isikhan V., 1996). Bu bakis agis1, daha saglikli, mutlu ve
etkili bir i3 ortaminin olusturulmasina katki saglayabilir.

Sonug olarak, sporun rekreasyon iizerindeki etkileri olduk¢a olumlu ve
onemlidir. Spor yapmak, bireylerin genel saglik ve mutluluk diizeyini artirirken,
sosyal baglantilar1 gii¢lendirerek toplumda daha saglikli ve mutlu bir yasam
stirdiirmelerine katkida bulunur. Bu nedenle, rekreasyonel spor etkinliklerine
katilmak ve diizenli olarak spor yapmak herkes i¢in dnemlidir. Yani genel olarak
0 zaman sunlari sdyleyebilir.

Rekreasyon zamaninda spor ile ilgili degerlendirmeler, ¢alisanlarin fiziksel ve
zihinsel sagligin1 desteklemenin yani sira takim ruhunu gliglendirmek, iletigimi
gelistirmek, motivasyonu artirmak ve is performansini iyilestirmek agisindan
o6nemlidir. Yoneticilerin sporun rekreasyon siirecindeki bu olumlu etkilerini goz
oniinde bulundurmasi ve calisanlarint spor yapmaya tesvik etmesi, isyeri
ortaminin genel verimliligini ve mutlulugunu artirabilir. Bu nedenle, sporun
rekreasyon siirecinde c¢aligma ortaminda Onemli bir rol oynadigima dair
farkindalik yaratilmasi1 6nemlidir.
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