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1. Bolim

Modern Cagin Sessiz Salginlar:
Kaygi, Stres, Depresyon

Deniz COSKUN !

Giris

Glinlimiizde kaygi, stres ve depresyon “sessiz salginlar” olarak
adlandirilmaktadir; ¢iinkii bireylerin yasam kalitesini derinden etkilemelerine
ragmen ¢ogu zaman goriinmez kalmaktadir. Ozellikle COVID-19 pandemisinin
ardindan bu zihinsel saglik sorunlarinda belirgin bir artis gdézlemlenmistir.
Diinya Saglik Orgiitii (WHO, 2022), pandemi siirecinde kaygi ve depresyon
oranlarinin diinya genelinde %25 oraninda artti§ini rapor etmistir.

Tirkiye’de yapilan caligmalar da benzer bulgular ortaya koymaktadir.
Diilger ve Ayaz-Alkaya’nin (2025) arastirmasina gore geng yetiskinlerde kaygi
oram1 %48.4, depresyon %47.6, stres ise %39’dur. Universite 6grencilerinde
yapilan baska bir ¢calismada ise COVID’in ikinci dalgasinda stres %84.2, kaygi
%36.6 ve depresyon %55 olarak bulunmustur (Seving & Ozdemir, 2023).Dogal
afetlerin yarattig1 psikolojik yiik de modern cagin ruh saghigi sorunlarini
derinlestirmektedir. 2023 Kahramanmaras depremleri sonrasinda yapilan bir
sistematik inceleme, yetiskinlerde travma sonrasi stres bozuklugu oranii %41
olarak bildirmig; depresyon ve orta-giddette kaygi oranlarinin ise %40-50
arasinda degistigini gostermistir (Cinaroglu, Yilmazer, Noyan Ahlatcioglu,
Ulker, & Hizli Sayar, 2025). Depremin 12. ayindaki bir bagka arastirmada da
katilimcilarin %44.2°sinin kaygi, %61’inin depresyon semptomlar1 yasadigi
belirlenmistir (Ozgelik & arkadaslari, 2024).

Bu sorunlarin yalnizca bireysel degil, ayn1 zamanda toplumsal ve ekonomik
boyutlar1 da vardir. Uluslararast Calisma Orgiitii (ILO, 2022), depresyon ve
kaygi nedeniyle kiiresel Olcekte her yil yaklagik 12 milyar is giinii kaybi
yasandigint ve bunun diinya ekonomisine yillik yaklasik 1 trilyon dolara mal
oldugunu belirtmektedir. Sonug olarak, kaygi, stres ve depresyon giinlimiiziin
“sessiz salginlar1” olarak bireylerin yasamini, toplumun refahim1 ve kiiresel
ekonomiyi tehdit etmektedir. Bu boliim, s6z konusu sorunlarin nedenlerini,
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sonuglarin1 ve bas etme yollarm tartisarak konuyu derinlemesine incelemeyi
amaglamaktadir.

Kaygi, Stres ve Depresyonun Kavramsal Cercevesi

Kaygi, bireyin gelecekte yasanabilecek olumsuz durumlara yonelik duydugu
endise ve huzursuzluk halidir. Normal diizeyde kaygi, bireyin uyum
saglamasina yardimci olurken, yogun ve siirekli kaygi patolojik bir boyut
kazanarak iglevselligi bozmaktadir (American Psychiatric Association [APA],
2022). Stres ise organizmanin ¢evresel, sosyal ya da psikolojik baskilara verdigi
fizyolojik ve psikolojik tepkiler biitiiniidiir (Lazarus & Folkman, 1984). Uzun
stireli stres bireyde tiikenmislik, uyku bozukluklar ve psikiyatrik rahatsizliklara
yol agabilmektedir. Depresyon ise umutsuzluk, c¢okkiinliik, ilgi kaybi ve
degersizlik duygulariyla karakterize, en yaygin ruhsal bozukluklardan biridir
(WHO, 2023).Bu ii¢ olgu birbirinden farkli olmakla birlikte, siklikla birlikte
goriilmekte ve birbirini besleyen bir etkilesim ag1 olusturmaktadir. Uzun siireli
stres, kaygiyi tetiklemekte; kaygi bozukluklari ise depresyon gelisimine zemin
hazirlamaktadir (Kessler et al., 2022). Dolayisiyla kaygi, stres ve depresyonu
ayr1 ayri ele almak miimkiin olmadig1 gibi, bunlarin giiniimiiz toplumlarinda bir
arada ele alinmas1 gerekmektedir.

Bu ii¢ olgu birbirinden farkli olmakla birlikte, siklikla birlikte goriillmekte ve
birbirini besleyen bir etkilesim ag1 olusturmaktadir. Bireyin sagligina etki eden
davraniglar1 segmesi, diizenlemesi ve uygulamasi saglikli yasam seklini gosterir
(Oge ve ark.,2021). Uzun siireli stres, kaygiy1 tetiklemekte; kaygi bozukluklari



ise depresyon gelisimine zemin hazirlamaktadir (Kessler et al., 2022). Ayrica
yapilan caligmalar, bireylerin stresle basa c¢ikma big¢imlerinin kaygi ve
depresyon diizeylerini dogrudan etkiledigini gostermektedir. Ornegin problem
odakli baga ¢ikma stratejileri daha saglikli uyum saglarken, kaginmaci basa
cikma egilimleri kaygi ve depresif belirtileri artirabilmektedir (Compas et al.,
2017). Bununla birlikte ¢ocuklar ve ergenler, biligsel ve duygusal gelisimlerinin
devam etmesi nedeniyle stres, kaygi ve depresyon karsisinda daha kirilgan bir
yapiya sahiptir. Nitekim erken yaglarda yasanan yogun stres ve kayginin,
yetigkinlikte kronik depresyon ve kaygi bozukluklarinin gelisimiyle yakindan
iligkili oldugu belirtilmektedir (McLaughlin & Hatzenbuehler, 2009). Benzer
caligmalarda, rekabet baskisinin anksiyeteye yol agabilecegini ve sporcunun
dikkat siiresini olumsuz etkiledigini bulmuslardir (Ulema M.S ,2025).

Egzersiz yapmanin stres, kaygi ve depresyonla bas etmede koruyucu bir
faktor oldugu oOne c¢ikmaktadir. Egzersiz yapmak viicuttaki farkliligin
tyilestirilmesini veya siirdiiriilmesini amaglayan, diizenli ve planl bir sekilde
gerceklestirilen faaliyetlerdir ( Oge B , 2024). Diizenli fiziksel aktivitenin,
beyinde endorfin ve serotonin gibi ndrotransmiterlerin salinimim artirarak ruh
halini iyilestirdigi, stres hormonlarini azalttigi ve uyku kalitesini yiikselttigi
gosterilmistir (Craft & Perna, 2004). Egzersiz oncesinde gergeklestirilen 1sinma
uygulamalarinin, sporcularda yaralanma riskini azalttig1 ve zihinsel hazirlik
siirecini destekleyerek kaygi diizeylerini kontrol altina aldigi bildirilmektedir
(Dereli, 2025). Ayrica, grup halinde yapilan spor etkinlikleri sosyal destek
mekanizmalarini giiclendirmekte, bireyin 6zgiivenini artirmakta ve psikolojik
dayanikliliga katki saglamaktadir (Stathopoulou et al., 2006). Bu nedenle,
cocuklar ve ergenler icin uygun fiziksel aktivitelerin tesvik edilmesi, yalnizca
fiziksel saglik acisindan degil, ayn1 zamanda ruh sagliginin korunmasi ve
gelistirilmesi agisindan da 6nem tagimaktadir.”

Dolayisiyla kaygi, stres ve depresyonu ayri ayri ele almak miimkiin olmadigi
gibi, bu olgularin bireylerin yasam dongiisii boyunca karsilikli etkilesim i¢inde
degerlendirilmesi gerekmektedir. Bu baglamda kavramsal gerceve yalnizca
klinik boyutlarla degil, toplumsal ve gelisimsel perspektiflerle de genisletilmeli;
bireylerin ruh sagligin1 destekleyen Onleyici miidahaleler ©6n plana
cikarilmalidir.

Pandemi ve Ruh Saghg

COVID-19 pandemisi, modern ¢agin sessiz salginlarini daha goriiniir hale
getirmistir. Diinya Saglik Orgiiti (WHO, 2022), pandemi siirecinde kaygi ve
depresyon oranlarinin diinya genelinde %25 arttigmi aciklamistir. Tirkiye’de
yapilan aragtirmalarda da benzer sonuglara ulasilmistir. Diilger ve Ayaz-



Alkaya’nin (2025) c¢alismasina gore, geng yetiskinlerin %48.4’linde kaygi,
%47.6’sinda  depresyon belirtileri saptanmistir. Universite 6grencilerinde
yapilan bagka bir arastirmada ise stres %84.2, kaygi %36.6 ve depresyon %55
oraninda goriilmiistiir (Seving & Ozdemir, 2023).

Pandeminin getirdigi belirsizlik, sosyal izolasyon, ekonomik kayiplar ve
egitimde yasanan kesintiler, 6zellikle gengler ve Ogrenciler iizerinde yikict
etkiler birakmigtir. Bu durum, ruh sagliginin korunmasinin yalnizca bireysel
degil, ayn1 zamanda toplumsal bir 6ncelik oldugunu ortaya koymustur.

Afetler ve Travmatik Deneyimler

Modern ¢agda yalnizca pandemi degil, dogal afetler de ruh sagligini tehdit
eden Onemli faktdrler arasindadir. 2023 yilinda Tiirkiye’de yasanan
Kahramanmaras merkezli depremler, milyonlarca bireyin yagamini derinden
etkilemistir. Depremin ardindan yapilan sistematik incelemelerde, yetiskinlerin
%41’inde travma sonrasi stres bozuklugu, %4050 arasinda degisen oranlarda
depresyon ve kaygi belirtileri gozlenmistir (Cinaroglu, Yilmazer, Noyan
Ahlatcioglu, Ulker, & Hizli Sayar, 2025). Bir yil sonrasinda yapilan bir
arastirmada da katilimcilarin %44.2°sinde kaygi ve %61’inde depresyon
belirtileri saptanmustir (Ozgelik, Kaya, Yildiz, & Demir, 2024).Bu bulgular,
afetlerin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik anlamda da uzun siireli
ve derin etkiler yarattigini ortaya koymaktadir. Dolayisiyla, afet yonetimi
politikalarinin yalnizca maddi kayiplari azaltmaya degil, ruh sagligini korumaya

yonelik stratejiler gelistirmesi biiylik 6nem tagimaktadir.




Sosyoekonomik ve Kiiltiirel Boyut

Kaygi, stres ve depresyonun bireysel etkilerinin Otesinde, toplumsal ve
ekonomik boyutlar1 da bulunmaktadir. Uluslararasi Calisma Orgiitii (ILO,
2022), depresyon ve kaygi nedeniyle her yil diinya genelinde yaklasik 12 milyar
is glinil kayb1 yasandigin1 ve bunun diinya ekonomisine yaklasik 1 trilyon dolar
maliyet getirdigini raporlamaktadir.

Tiirkiye’de ise oOzellikle genc niifusun igsizlik, ekonomik belirsizlik ve
gelecek kaygisi nedeniyle psikolojik sorunlar yasadigi belirlenmistir (Karatas &
Yildirim, 2022). Sosyal medyanin yogun kullanimi, dijitallesmenin getirdigi
yalnizlik hissi ve toplumsal beklentiler de bu sorunlar1 pekistirmektedir.

Sessiz Salginlarin Onemi

Kaygi, stres ve depresyonun “sessiz salginlar” olarak adlandirilmasinin en
o6nemli nedenlerinden biri, ¢ogu zaman bireyler tarafindan dile getirilmemesi,
gizlenmesi ve damgalanma korkusu nedeniyle tedavi edilmemesidir (Corrigan
et al., 2021). Bu durum, hem bireylerin yasam kalitesini diigiirmekte hem de
saglik sistemlerine ek yiik getirmektedir.

Modern c¢agin en dnemli sessiz salginlari arasinda yer alan kaygi, stres ve
depresyon yalnizca yetiskinleri degil, ayn1 zamanda g¢ocuk ve ergenleri de ciddi
bicimde etkilemektedir. Cocukluk ve ergenlik donemi, psikososyal gelisim
acisindan kritik bir siire¢ oldugundan bu doénemde yasanan ruhsal sorunlarin
uzun vadeli etkileri daha yikic1 olabilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO,
2022) c¢ocuk ve ergenlerde depresyonun, anksiyetenin ve davranis
bozukluklarinin goriilme sikligmmin son 20 yilda 6nemli Olgliide arttigini
vurgulamaktadir. Ozellikle akademik basar1 baskisi, sosyal medya kullanim1 ve
aile ici iletisim sorunlari, ¢ocuklarda kaygi ve stres diizeylerini yiikseltmektedir
(Twenge & Campbell, 2018). Bunun yam sira yapilan arastirmalar, ¢ocukluk
doneminde yasanan depresif belirtilerin yetiskinlikte kronik depresyon ve kaygi
bozukluklarina doniigsme riskini artirdigini géstermektedir (Kessler et al., 2005).
Bu baglamda sessiz salginlarin ¢ocuklar acisindan Onemi, erken tani ve
miidahale siireclerinin baslatilmasinda ve onleyici ruh sagligi politikalarinin
gelistirilmesinde biiyiik rol oynamaktadir. Ayrica, yasa gore yapilan egzersizler,
cocuklarin ve ergenlerin belirli asamalardan gecerek fiziksel, zihinsel ve
duygusal olgunlagmasini ifade eder (Ulema, M.S 2024).

Genel Degerlendirme

Modern ¢agin hizli yasam temposu, ekonomik baskilar, toplumsal krizler ve
kiiresel afetler, bireylerin ruhsal sagligini tehdit eden 6nemli unsurlar haline
gelmistir. Kaygi, stres ve depresyon, yalnizca bireysel bir sorun degil; toplumsal



refah, ekonomik verimlilik ve gelecege yonelik sosyal uyum agisindan da kritik
bir halk saglig1 sorunu haline gelmistir. Bu nedenle, bu béliimde modern ¢agin
sessiz salginlar1 olarak adlandirilan kaygi, stres ve depresyonun nedenleri,
toplumsal yansimalari ve ¢6zlim yollar1 ele alinacaktir.

1. Bireysel Diizeyde Oneriler

Psikoegitim ve Farkindallk Calismalari: Kaygi, stres ve depresyon
belirtilerinin taninmasi1 i¢in bireylere yonelik farkindalik programlari
gelistirilmelidir (Corrigan et al., 2021).

Saghkh Yasam Alskanhklari: Diizenli uyku, dengeli beslenme, egzersiz
ve mindfulness gibi yaklasimlar bireysel bas etme becerilerini artirabilir
(Lazarus & Folkman, 1984). ). Bu baglamda, sporcunun viicudunu gelistirmesi,
sagligini korumasi ve yiiksek bir sportif verimlilige ulasabilmesi de ancak
dengeli, diizenli ve amaca uygun bir beslenme ile miimkiindiir (Sarikaya M ve
ark.,2014).

Dijital Detoks ve Sosyal Medya Yonetimi: Ozellikle genclerde
dijitallesmenin getirdigi kaygi ve yalmzlik duygusunu azaltmak icin dijital
farkindalik egitimleri 6nerilmektedir.

2. Egitim ve Genclik Alaninda Oneriler

Okullarda Ruh Sagh@ Programlari: ilkégretimden iiniversiteye kadar her
kademede ruh sagligina yonelik ders ve seminerler miifredata eklenmelidir
(Seving & Ozdemir, 2023).

Universite Ogrencilerine Psikolojik Damismanhk: Yiiksek stres ve kaygi
oranlarinin  gorildigi iiniversite Ogrencileri icin kampiislerde {iicretsiz ve
erigilebilir danigmanlik hizmetleri yayginlastirilmalidir.

3. Toplumsal ve Kiiltiirel Oneriler

Damgalamanin Azaltilmasi: Kaygi, stres ve depresyon yagayan bireylerin
toplum tarafindan etiketlenmesini onlemek i¢in medya araciligiyla farkindalik
kampanyalar1 diizenlenmelidir (Corrigan et al., 2021).

Toplumsal Dayamisma ve Sosyal Destek: Afet ve kriz donemlerinde
toplumsal dayanisma aglar1 giiclendirilmeli, bireylerin yalnizlik hissetmemesi
icin goniillii destek mekanizmalar1 kurulmalidir (Cinaroglu et al., 2025).

4. Saghik Sistemine Yonelik Oneriler

Birinci Basamak Saghk Hizmetlerinde Ruh Saghgi: Aile hekimligi
uygulamalarinda kaygi, stres ve depresyon taramalariin rutin hale getirilmesi
gerekmektedir (WHO, 2023).
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Online Psikolojik Destek Uygulamalari: Ozellikle pandemi ve afet gibi
donemlerde erigilebilirligi artirmak i¢in tele-saglik ve c¢evrimigi danigmanlik
uygulamalar1 yayginlastiriimalidir.5. Politik ve Ekonomik Oneriler

Ulusal Ruh Saghg: Politikalari: Kaygi, stres ve depresyonla miicadele i¢in
ulusal diizeyde stratejik planlar hazirlanmali, bu planlara biitge ayrilmalidir
(ILO, 2022).

Is Yerinde Ruh Sagh@ Programlari: Calisan verimliligini artirmak igin
igverenlerin ruh sagligi dostu is ortamlar1 yaratmasi tesvik edilmelidir.

Afet Sonras1 Psikososyal Destek: Depremler ve dogal afetler sonrasi
psikolojik ilk yardim ve uzun vadeli rehabilitasyon programlari uygulanmalidir
(Ozgelik et al., 2024).

Sonuc¢

Kaygi, stres ve depresyon, modern ¢agin en Onemli ruh sagligi sorunlari
arasinda yer almakta ve giderek artan oranlarda toplumlari etkilemektedir.
Pandemi, dogal afetler, ekonomik krizler ve dijitallesmenin getirdigi yeni yasam
tarzlar1 bu sorunlarin yayginligini daha da artirmistir. Tiirkiye’de ve diinya
genelinde yapilan c¢aligmalar, ozellikle genclerin ve afetlerden etkilenen
topluluklarin ruhsal agidan yiiksek risk altinda oldugunu gostermektedir. Bu
bulgular, s6z konusu sorunlarin yalnizca bireysel degil, toplumsal bir halk
saglig1 meselesi oldugunu ortaya koymaktadir. Bununla birlikte, kaygi, stres ve
depresyonun bireylerin yasam kalitesi, akademik basari, is verimliligi ve sosyal
iligkiler iizerinde yikict sonuglart bulunmaktadir. Uzun vadede bu sorunlar,
toplumsal dayanigmay1 zayiflatmakta, iiretkenligi diislirmekte ve ekonomik
maliyetleri artirmaktadir (ILO, 2022). Dolayisiyla, bu ruhsal sorunlarla
miicadele i¢in bireysel bas etme stratejilerinden ¢ok daha fazlasina ihtiyac
vardir. Egitim kurumlari, saglik sistemleri ve politika yapicilar bu alanda etkin
ve siirdiiriilebilir ¢6ziimler liretmek zorundadir.

Sonug olarak, modern ¢agin sessiz salginlar1 olan kaygi, stres ve depresyon,
gormezden gelinmeyecek kadar yaygin ve derin etkiler yaratmaktadir. Bu
nedenle, bireysel farkindalik ve psikoegitim ¢alismalarindan baglayarak ulusal
diizeyde ruh sagligi politikalarina kadar uzanan g¢ok boyutlu bir yaklagim
gereklidir. Ruh sagliginin korunmasi, sadece bireysel iyilik hali icin degil; ayni
zamanda toplumlarin siirdiiriilebilir  kalkinmast ve gelece§e giivenle
ilerleyebilmesi i¢in de hayati 6neme sahiptir (WHO, 2023).
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2. Boliim

Yiiksek Siddetli Aralikli Antrenmanin
Futbol Bransinda Incelenmesi

Omer CALISKAN !

Ozet

Futbolun sundugu rollere dair gergeklestirilen arastirmalar, psikolojik, teknik-
taktik ve aerobik-anaerobik enerji kaynaklarinin sporcularin gelisimi agisindan
olduk¢a kritik oldugunu gostermektedir. Futbolda oncelikle teknik ve taktik
becerilerin artirilmasi gerektigi ifade edilirken, giiciin, hizin ve dayanikliligin da
fiziksel gelisim bakimindan 6énem tasidigi vurgulanmaktadir. Her spor dalinda
oldugu gibi futbolun da basariy1 olumlu etkileyen ¢esitli faktorlere sahip oldugu
anlagilmaktadir. Bu yoOntemlerden biri olan yiiksek yogunluklu aralikli
antrenmanlar, futbol bransinda antrenérler tarafindan da kullanilmaktadir.
Yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanlarin zaman agisindan avantajli olmasi,
uygulanmasinin kolayligi ve sezon boyunca haftada 1-2 kez setler halinde
gerceklestirilmesi, yiiksek seviyedeki antrenmanli sporcularim performanslarini
artirmalarina ve gelisim gostermelerine yardimci oldugu i¢in tercih edilmektedir.

Abstract

Research on the roles offered by soccer shows that psychological, technical-
tactical, and aerobic-anaerobic energy sources are quite critical for the
development of athletes. While it is stated that technical and tactical skills must
be improved first in soccer, it is emphasized that strength, speed, and endurance
are also important for physical development. As in every sport, it is understood
that soccer has various factors that positively influence success. High-intensity
interval training, one of these methods, is also used by coaches in soccer. High-
intensity interval training is preferred because it is advantageous in terms of time,
easy to implement, and can be performed in sets 1-2 times a week throughout the
season, helping highly trained athletes improve their performance and
development.

! Ars. Gor. Dr.; Kilis 7 Aralik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi Boliimii.
cliskanomer@gmail.com ORCID No: 0000-0003-3885-0003
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GIRIS

Futbol, teknik, taktik ve kondisyon gibi unsurlar igeren, ¢esitli kavramlardan
olusan, motor becerilerin uyum i¢inde ¢alismasi ve egitilmesiyle ilerleme
kaydeden bir spor dali olarak ifade edilmektedir (Basyazicioglu, 1997).

Futbolun sundugu roller hakkinda yapilan incelemelerde, psikolojik, teknik-
taktik ve aerobik-anaerobik enerji kaynaklarinin, sporcularin gelisimi agisindan
kritik oldugu belirtilmektedir (Giille vd., 2017). Futbolda teknik ve taktik
becerilerin Oncelikli olarak gelismesi gerektigi ifade edilirken, glig, hiz ve
dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin de gelisim i¢in 6nemli unsurlar oldugu
aktarilmaktadir (Helgerud vd., 2001).

Futbol detayli bir sekilde gozden gecirildiginde, hem aerobik hem de
anaerobik enerji siireglerinin sik¢a kullanildigi bir brans olarak goriilmektedir
(Tomas vd., 2005). Bu enerji sistemi, fiziksel bir etkinlik sirasinda birbiri igersine
girerek harekete gegcmektedir (Astrand ve Rodahl, 1986; McArdle vd., 2000). Bu
durumda, oyunun siiresince en yliksek performans sergilendigi zaman anaerobik
enerji kullanimi s6z konusu olurken (hem fosfajen hem de anaerobik
metabolizma dahilinde), 90-120 dakikalik oyun siiresinde genel performans
degerlendirildiginde aerobik enerjiye basvuruldugu anlasilmaktadir (Krustrup
vd., 2006).

Bu sistemlerin ¢alismasini saglamak amaciyla enerji sistemlerinin katk1
oranlar1 (%) gb6z Oniinde bulundurularak  antrenman  teknikleri
gerceklestirilmektedir (Bompa, 1999). Uygulanan yontemlerden biri, siirekli
egzersiz yerine toplam siire ve yiiklenme yogunlugunu kapsayan (High intensty
interval training, HIIT) yiiksek siddetli aralikli antrenmanlardir (Azuma ve
Matsumoto, 2017). Antrenman teknikleri degerlendirildiginde, interval
antrenmanin dinlenme ve ¢aligma agamalarinin belirli zaman dilimlerinde diizenli
olarak degistigi ve bu yiizden diger antrenman tiirlerinden farklilastig
anlagilmaktadir. Kalp atim hizinin en yiiksek 180-200 seviyelerine ulastig1 bu
yontemde, kalp atim hizinin 120-130 seviyelerine diistiigiinde antrenmanin
yeniden baglandig1 belirtilmektedir. Interval antrenmanlarin diizenlenmesinde,
caligma yogunlugu, siddeti ve dinlenme siireleri, antrenman programinin
hedeflerine uygun sekilde degistirilerek daha uyumlu bir bigimde organize
edilmektedir (Giinay vd., 2013).

Interval antrenmanin en énemli faydalarindan biri, diisiik yorgunlukla yiiksek
miktarda ig yapabilmektir (Fox vd., 1993). Futbolda, hemen dinlenebilen ve geg
yorgun diisen oyunculara ihtiyag duyulmaktadir. Yiiksek dayaniklilik
kapasitesine sahip sporcular, maglarin sonunda bile iyi bir performans
sergileyebilmektedirler (Ozkara, 2004). Yogun Interval antrenmani ise bir 6nceki
egzersizin etkisi gecmeden ikinci bir yiikleme uygulama prensibine
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dayanmaktadir. Iki yiikleme arasinda dinlenme siiresinin "interval" olarak
adlandirilmasi, dinlenme gerektiren her tilirlii aktivitenin interval antrenmant
olarak tanimlanmasina neden olmus ve bu durum sonraki hatalarin kaynaginin
bulunmasina sebep olmustur (Diindar, 1995). Bu nedenle, elit diizeyde futbol
oynayabilmek i¢in bir takim fiziksel ve antropometrik gerekliliklerin bulundugu
ve futbolcularin tiim mag siiresince karsilastiklart durumlara karsi giiglii bir
aerobik ve anaerobik kondisyon gelistirmeleri gerektigi ongoriilmektedir (Reilly
vd. , 2000). Bu baglamda, yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin hem
bireysel hem de takimli sporlar i¢in Onemli bir etkiye sahip olacagi ve
dayaniklilik programlari agisindan etkili bir tercih olacagi belirtilmektedir (Altin
ve Kaya, 2012; Gibala vd., 2012).

Futbol performansi, teknik, taktik ve biyomekanik ogelerin yanm sira bazi
zihinsel ve fiziksel etkenlere de bagli olarak olustugundan dolay: futbolcularin
sadece bir alanda yiiksek seviyede bulunmalarmin yani sira, futboldaki
performansi etkileyen bir¢ok alanda yeterli seviye ve yetenekle donanmig
olmalar1 gerekmektedir. Futbolcularin gelistirmesi gereken en 6nemli fiziksel
0zellik dayaniklilik olarak ifade edilse de, kuvvet, hiz, anaerobik giic, esneklik ve
teknik becerilerin de yiiksek seviyede bulunmasi 6nem arz etmektedir. Bundan
dolay1i, modern futbolda kisa siireli antrenman donemlerinde birgok fiziksel
0zelligin ayn1 anda gelistirilmesi hedeflenmektedir (Aslan, 2012). Arastirmalarla
belirlenen antrenman ilkelerinin degerini yillar once anlayan ve uygulayan
iilkeler, bilimsel alan ile pratik uygulama arasindaki bagi giiglendirerek,
uluslararasi yarismalarda bagarili olma ihtimallerini yilikseltmektedirler (Giindiiz,
1993).

1.1. Futbol

Futbol, belirli bir alan iginde yuvarlak bir topun rakip kaleye daha fazla
gonderilmesi kuralina dayanan; bu kurala gore her biri on bir oyuncudan olugan
takimlarm topu rakibin kale ¢izgisini gegirecek sekilde vurarak gol atmaya
calistig1 bir spor dali olarak ifade edilmektedir. (Cetin, 2021).

Futbol, oynanma kolayligi bakimindan dikkat ¢eken bir branstir. Futbol,
tencke kutular, tag parcalari veya cesitli top tiirleri gibi degisik malzemeler
kullanilarak, bos arazilerde, piknik yerlerinde, okul avlularinda ya da evlerin
igerisinde rahatlikla oynamak miimkiin oldugu i¢in olduk¢a cazip hale
gelmektedir. Futbolun toplumsal hayattaki yeri ile diger spor branslar1 igindeki
onemi aciktir. Kontrol edilebilir bir yuvarlak nesnenin, heyecan verici yarislarla,
top siirme hareketleriyle, etkileyici sutlarla ve nihayetinde gorsel olarak ¢arpici
bir kurtaris ya da golle sonuglanmasi, bu sporu 6zel kilmaktadir. Artan bu ilgi ve
sevgiler, futbolun sanayilesmesine zemin hazirlamistir. Futbolun, sadece yirmi
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iki kisinin doksan dakika stiresince bir topu takip etmesinden ibaret olmadigi,
glinlimiizde futbol en biiyiik medya iirlinii durumunda oldugu ifade edilmektedir.
Birgok kisi i¢in futbol, ¢cocuklar ve gengler lizerinde en genis etkiye sahip hatta
yasam ve Olim meselesi, ya da tutku veya kimlik ifadesi olarak
degerlendirilmektedir (Donuk ve Senduran, 2006; Goksgyr, 2014)

Futbolun, tiim diinyada en yiiksek izleyici kitlesine sahip spor dali olmasinin
yan1 sira, milyonlarca birey tarafindan hem profesyonel hem de amatdr olarak
oynandig1 belirtilmektedir (Camsar1, 2024). Kirk bes dakikalik iki bdoliime
ayrilarak oynanmasi, sporcularin toplamda doksan dakika boyunca yogun bir
sekilde c¢aba gostermesini zorunlu kilmaktadir. Bu tiir bir ¢abanin
gosterilebilmesi i¢in futbolcularn farkli biyomotor becerilere yiiksek seviyede
sahip olmalar1 ve performanslarini en iist diizeye ¢ikarmalar1 gerekmektedir.
Ciinkii futbol, hem aerobik hem de anaerobik c¢abalarin ardi ardina
gerceklestirilmesi, genel dayaniklilik, kalp dayanikliligi ve koordinasyon gibi
unsurlarin bir arada kullanilmasin1 kapsamaktadir. (Miiniroglu ve Deliceoglu,
2008). Ayrica, futbol ile ilgili becerilerin yerine getirilebilmesi i¢in aniden
hizlanma, kisa mesafe kosulari, patlayici sigramalar, ani yon degistirmeler, sut
atma ve top alma hareketlerinin sporcuda bulunmasi gerekmektedir. Bu
biyomotor 6zellikleri barindiran spor dallarindaki gibi futbolda da performansi
etkileyen en Oonemli faktorlerden birinin kuvvet oldugu inkar edilemez bir
gergektir (Hazar, 2010; Camsari, 2024).

1.2. Futbolun Tarihgesi

Futbolun ne zaman dogdugu ve hangi bolgeler iizerinden yayildigina dair
kesin bilgiler bulunmasa da, olimpiyatlarin baglangic1 gibi futbolun da farkli
milletlere ait kokenleri oldugu belirtilmektedir. Cin kaynaklarina dayanaraktan,
futbolun M. O. 2697 civarlarinda, efsanevi "bes imparator"dan biri olan Huang-
Ti doneminde, askerlerin savunma yeteneklerini artirmak amaciyla baslatildigi
ifade edilmektedir. Bu oyuna Cinliler "ts’u kii" adimn1 vermistir; burada "ts’u"
ayakla oynamayi, "kii" ise topu belirtmektedir. Oyun, ortalama 10 kisiden
meydana gelen iki takimin, i¢i tiiyle doldurulmus biiyiik bir topu yaklasik 5 metre
yiiksekligindeki, bambu direklerden yapilmis ve file ile kaplanmis bir kaleye
sokma miicadelesiyle, dort kenarlari olan bir alanda gerceklestirildigi
aciklanmaktadir. Zaman gegtikge, bu oyun yalnizca askerler i¢in olmaktan
cikmis, rahipler, generaller ve imparatorlarin da bu oyuna ilgi gostermeye
basladigi ifade edilmistir (Stemmler, 2000).

Tiirk kiltirinde ise futbola benzerligiyle bilinen "tepliik" oyunu
bulunmaktadir. Kaggarli Mahmut'un 11. yiizyilda yazdig1 ve Tiirk¢enin en eski
sozIigii olarak sayilan Divanu Liigati't-Tiirk, Tiirk toplumlariin yasam stilleri
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hakkinda bir¢ok bilgi veren ayni zamanda bu eserde Tiirklerin oynadigi oyunu
ele alan degerli bir caligma olarak karsimiza ¢ikmaktadir. "Tepiik" ifadesi,
tepmek veya tekmelemek manasina gelmektedir. Bu oyun, kadinlarin da katildigi,
altt oyuncudan meydana gelen iki ekip arasinda oynandigi belirtilmektedir.
Tepiik oyunu, belli kurallara dayanarak insa edilen kalelerden top gecirme ve
temelinde say1r elde etme hedeflenerek diizenlenmistir. Futbolun mevcut
kurallari, tiiniversitelerde olusturulmus olup 1848 yilinda ortaya konan
Cambridge kurallarina dayanarak, 11 oyuncudan olusan ayni zamanda takimlar
arasinda gergeklestirilen ve belirli kurallara tabi bir oyun olarak ele alinmaktadir
(Aydin vd., 2008).

Cumhuriyet Doneminde ise futbolda bazi yenilikler ortaya ¢ikarken,
bunlardan biri de Tiirkiye Futbol Federasyonu'nun (TFF) kurulusu olarak
bilinmektedir. 23 Nisan 1923 tarihinde "Futbol Heyet-i Miittehidesi" ad1 altinda
Tiirkiye Futbol Federasyonu’nun kuruldugu, bu girisimin iilke genelinde futbol
oynamay1 tesvik etmek ve bu alanda pazar gelistirmek amaci tasidigi ifade
edilmektedir. Tiirkiye’nin FIFA’ya 26. siradan iiye oldugu ve ilk magim 1924
yilinda Paris Olimpiyatlari’nda Cekoslovakya ile yaptig1 agiklanmaktadir (TFF
2017). Tiirkiye’nin, milli takimlar diizeyinde 1951 yilinda profesyonellige ve
1954 yilinda Diinya Kupasina giris yaptig1 goriilirken, ardindan 1958-59
yillarinda ise Tiirkiye Profesyonel Futbol Ligi'nin tam olarak kurulmasiyla
birlikte yeni bir doneme baslanildig1 bildirilmektedir (Ozsoy 2011).

1.3. Futbolda Fizyolojik Gereksinimlerin Onemi

Futbolcu performansi, bircok farkli unsura bagli olarak degiskenlik
gostermektedir. Bu unsurlan fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik faktorler
seklinde siiflandirabiliriz. Bu faktorler i¢inde, fizyolojik etkenlerin kritik dneme
sahip oldugu goriilmektedir. Ciinkii insanlarin bedenleri, bir¢ok fizyolojik
faktoriin birlestigi ve spor faaliyetlerini 6nemli 6lgiide etkileyen bir unsurdur. Bir
sporcunun fizyolojik yapisi, katildigi spor dalinin 6zellikleriyle uyumlu olmadigi
siirece, sergiledikleri performans yeterli basarty1 elde etmeyecek sekilde
kalacaktir. Bununla birlikte, futboldaki fizyolojik taleplerin ve sporcularin beden
yapilarinin performans gostergelerinin yalnizca bir pargasini olusturdugunu ifade
etmek oOnemlidir. Bu noktada, sporcularin gesitli motor yeteneklerinin iyi
durumda olmasinin fiziksel etkinligi olumlu bir sekilde etkiledigi
gozlemlenmektedir (Agikada ve Ergen, 1990).

Bir¢ok spor dalinda oldugu gibi futbolda da bir oyuncunun performansi esas
olarak gii¢, dayaniklilik, fizik, hiz ve viicut yapist gibi unsurlara baghdir.
Sporcularin yag orami diisiik viicut hacmi ile saglam ve kuvvetli bir beden
yapisina sahip olmalar1 arasinda énemli bir baglanti bulunmaktadir. Bu durum,
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performanslarimin belirli bir olglide yag oraniyla iliskili oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu nedenle sporcularin bedensel o6zelliklerinin ve bunlarin
performans {izerindeki etkilerinin incelenmesi gerekmektedir. Ayrica futbol
takimlarinda oyuncularin pozisyonlarma goére beden yapilari ve oranlarinin
birbirine benzer bir sekilde degerlendirilmesi 6nem arz etmektedir (Giinay,
1994).

Tiim spor dallari, hem temel gereksinimleri hem de sporun gergeklestirilmesi
siirecindeki uyum yetenekleri acgisindan bedensel oOzelliklerle derin bir bag
icerisindedir. Ayrica, kaslarin ve iskelet yapisinin kendi genetik sinirlamalar
dahilinde sporla sekillenebildigi de gdzlemlenmektedir. Ornegin, basketbol ve
voleybol sporcularinin genellikle daha uzun boylu olduklarini gérebilmekteyiz.
Ayni sekilde, teniscilerin raketi daha siki tuttuklar1 kollarinin daha kasli bir
goriiniim sergiledigini fark etmekteyiz. Bu agidan futbol disiplininde de fiziki
yapiy1 etkileyen ve fiziki yapidan etkilenen pek ¢ok degiskeninden bahsedildigini
gormekteyiz. Ciinkili bir sekilde bedensel kapasitenin smirlarini belirlemek
"fiziksel yap1 ya da bedensel 6zellikler" anlamina gelmektedir. Fiziksel yap1
ozelliklerinin, se¢ilen spor dalina uygun olmasi sarttir. Eger bir sporcunun
mevcut fiziksel yapisi, gergeklestirilecek spor dalina uygun degilse, beklenen
performans diizeyine ulagsmada giicliik ¢ekecektir. Bir sporcunun fiziksel yapisi,
yiiksek performans sergilemesinin en Onemli unsurlarindan birini
olusturmaktadir (Koklii, 2009).

Tam anlamiyla ifade etmek gerekirse, her spor dalinda oldugu gibi futbolda
da basartyt olumlu yonde etkileyen unsurlarin oldugu goriilmektedir.
Futbolcularin beden kitle endeksleri ile dayanikliliklar1 arasinda giiclii bir
baglanti bulunmaktadir. Bu baglamda, futbolun fizyolojik ihtiyaglarinin, basariya
ulagmak icin oldukca 6nemli oldugu ifade edilebilir.

1.4. Enerji Sistemleri ve Antrenman

1.4.1. Aerobik Antrenman

Dayamiklilik, belirli bir yogunluktaki antrenmanin ne kadar siireyle
yapilabilecegini tanimlamaktadir. Atletin performansimni kisitlayan ve ayni
zamanda bunu etkileyen baglica faktorlerden birinin de yorgunluk oldugu
goriilmektedir. Bir sporcu, ¢abuk yorulmadig1 veya yorgunken bile antrenman
yapmaya devam edebildiginde dayanikli olarak kabul edilmektedir (Bompa,
1999).

Dayaniklilik egitimi esnasinda merkezi sinir sistemi, antrenmanin isteklerine
gore kendini adapte etmektedir. Bu sayede, antrenmanin sonucunda merkezi sinir
sisteminin performans kalitesi artarak gelisim gosterir. Orta seviyede bir
yogunluga sahip egzersiz, tiim merkezi sinir sistemi aktivitelerini giiclendirir ve
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dayaniklilik antrenmanlari i¢in gereken sinir kas uyumunu ve esnekligini artirir
(Bompa 1999). Dayanikliligin yaninda yiiksek aerobik yetenekle giiclendirilmis
hizli toparlanma, bir hareketin pek ¢ok kez tekrarlanmasmin gerektigi spor
dallarinda ya da dinlenme dénemlerinin 6nemli oldugu takim oyunlarinda hayati
Ooneme sahiptir (Bompa, 1999).

Aralikli aerobik antrenmana goz attigimizda, Ozellikle yiizmede aerobik
dayanikliligin temelini olusturdugunu gdérmekteyiz. 30 saniye ile 5 dakika
arasinda (50 - 400 metre) submaksimal yogunlukta 5 - 15 saniyelik dinlenmelerle
tekrarlanan kisa siireli eforlar, bu tiir antrenmanlara ornek teskil etmektedir.
Siirekli yiiksek yogunlukta yapilan antrenmanlar da aralikli aerobik antrenmanin
etkilerini gostermekte, ancak ¢ogu sporcu tarafindan sikict olarak
algilanmaktadir. Ayrica, bu iki antrenmanin kas adaptasyonlar1 konusunda
oldukgca etkili oldugu g6z ardi edilmemelidir (Wilmore ve Costill, 1994).

1.4.2. Anaerobik Antrenman

Maksimum gii¢ gerektiren (yaklasik 90 saniye siiren) kas aktivitelerinde,
enerjinin biiyiik bir kism1 ATP-CP sistemi ve kas glikojeninin anaerobik yolla
parcalanmasiyla saglanmaktadir (Wilmore ve Costill 1994; McArdle vd., 1996).
6 saniye veya daha kisa siirede gergeklesen maksimum cabalarda ATP-CP sistemi
etkili olmaktadir. 5-10 saniyelik antrenman siireleri, gerekli kaslarin uyarilmasina
yetecek kadar siire sunmaktadir. Ornegin, bir yiiziicii 20 metrelik, bir kosucu ise
60-100 metrelik maksimum hizda tam dinlenme ile aralikli antrenman yaptiginda,
ihtiyag duyulan kas gruplarinin antrenman adaptasyonlarinin elde edildigi
goriilmektedir (McArdle vd., 1996).

Kas igindeki ATP-CP enerji transfer yetenegini artimak amaciyla
tekrarlayan, yogun ve kisa siireli egzersizler yapilmasi gerekmektedir. Bu tiir
yiiklenmeler, hareket halinde olan kaslarin antrenmani iizerinde yogunlagsmalidir.
Bu tiir egzersizlerle calisan kas liflerinin metabolik yetenegi yiikselir ve belirli
bir egzersiz igin gerekli sinir kas uyumunun ilerlemesi gergeklesir. Laktik asit
enerji sisteminin etkinligini artirmak i¢in, maksimum diizeye yakin yogunlukta
birkag tekrar igeren 60-90 saniye arasi yiiklenmeler ve 3-5 dakika kadar dinlenme
sireleri uygulanmalidir. Bu tiir antrenmanlar sonucunda kan laktat seviyesi
onemli ol¢iide artmaktadir (McArdle et al., 1996).Egzersiz bitirildikten sonra,
metabolik atiklarin temizlenmesi, enerji bilesiklerinin tekrar iiretilmesi, su -
elektrolit dengesinin kurulmasi, viicut 1s1smin ve oksijen tiiketiminin azaltilmasi
gibi bircok unsura dayanarak iyilesme siireci tamamlanmaktadir. Yiiksek
siddetteki yiliklemelerin ardindan iyilesme hizinin, aralikli antrenmanlardaki
performansin  siirdiriilebilirligi i¢cin biiyilk bir O6neme sahip oldugu
bildirilmektedir (Stupnicki vd., 2010).
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1.5. Yiiksek Siddetli Aralikhh Antrenman ve Futbol

Teknoloji  ve  bilimsel arastirmalardaki en  yeni ilerlemeler
degerlendirildiginde, hem takim hem de bireysel sporlarda basariy1 artirmaya
yonelik yenilik¢i yontemler ve aragtirmalara yoOnelimin arttig1 dikkat
cekmektedir. Bu ilerlemelerle birlikte, zamanla geleneksel antrenman
goriiniimleri ve sekilleri, modern antrenman c¢ergevesinde yeni antrenman
yontemleri ve modellerine yer agmaya basladigi ifade edilmektedir (Blocquiaux
vd., 2020; Bompa ve Buzzichelli, 2021).

Zamanin yetersizligi, insanlarn dinamik bir yasam bigimini devam
ettirmesinin en 6nemli engellerinden biri olarak kabul edilmektedir (Rosenblat
vd., 2020). Kiiresel ¢aligmalar, saglik faydalarini artirmak amaciyla haftada en az
75-150 dakika siddetli yogunlukta kardiyorespiratuar antrenman yapilmasini
onermektedir (Garber vd., 2011). Bu durum goéz oniine alindiginda, HIIT'in
dinamik bir yagam tarz1 igin zaman agisindan farkli bir segenek olarak onerildigi
ifade edilmektedir (De Oliveira-Nunes vd., 2021). Diger yandan antrenman
planlarinin ve bireysel fiziksel aktivitelerin olugturulmasinin gerekliligi kabul
edilirken, antrenmanin sporcular iizerindeki etkisinin aragtirilmasi, atletlerin
basarisi agisindan da biiyilik bir 6nem tagimaktadir (Djaoui vd., 2017).

Antrenman kavramlarindan biri olan HIIT modelinin kardiyovaskiiler
metabolizma, anaerobik antrenman giicii ve kapasitesi, oksijen tiiketim hizi, iyon
tagima yetenegi ve kas yorgunluguna kars1 direng gibi performans agisindan kritik
olan  bircok  fizyolojik  faktoriin  gelistirilmesinde  etkili  oldugu
gozlemlenmektedir. (Laursen 2010; Buchheit ve Laursen 2013). Genelde daha
genis dinlenme sireleriyle 10 ila 40 saniyelik sprintler sirasinda yiiksek
yogunlukta uygulandiginda, anaerobik enerji sistemleri ve iyonlarla ilgili yararh
degisiklikler oldugu goriilmektedir (Hostrup ve Bangsbo 2017; Hostrup ve ark
2021). Antrenman programlarinin hazirlanmasinda 6nemli bir rol oynayan HIIT
yonteminin, futbol gibi bazi spor dallarinda da biiyiik bir 6neme sahip oldugu
anlagilmaktadir (Matsushigue vd., 2009; Chaabéne vd., 2012; Cappai vd., 2012;
Hostrup ve Bangsbo, 2023). Yapilan aragtirmalar gosteriyor ki asir1 yiiklenmenin
riskini azaltmak ve aymi zamanda performansi artirmak amaciyla yogun
antrenman donemlerinin uygulanmasinin yararli oldugunu ortaya koymaktadir

Yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanin avantajlarini en iyi sekilde elde
edebilmek icin yeterli miktarda kas glikojeni depolayan bir planin
uygulanmasmin 6nemi dile getirilmektedir. Bu agidan sporcularin dogru bir
beslenme diizeni izlemeleri ve yeterli miktarda gida alarak kas glikojen
seviyelerini 6nemli 6l¢iide artirmalar gerektigi, bu sayede bir sonraki antrenman
programina daha iyi bir sekilde hazirlanmaya yardimeci olacag: belirtilmektedir
(Raquel vd., 2014). Antrendrler ve spor bilimcileri agisindan, kisilerin viicut
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yapisinin tespit edilmesi son derece degerlidir. Arastirmalardan anlasildig: gibi,
saglik durumlarimi ve performanslarini en iyi sekilde gelistirmeleri miimkiin
olmakta ve sporcular iizerindeki antrenmanlarin etkileri izlenebilmektedir (Palo
vd., 2000; Artioli vd., 2009) Fiziksel gereksinimlerin bulundugu kosma, atma,
yakalama gibi aktivitelerin yapildig1 bu alanda, saglikli bir viicut yapisina sahip
olmanin biiyiik bir 6nem arz ettigi goriilmektedir (Hoff, 2005).

Antrenman sonuglarinin basarili bir sekilde elde edilip edilmemesi, ardisik
setler boyunca siirekli sekilde ve belirli sayida tekrar yapabilme kapasitesine
baglidir. Bu kapasiteyi etkileyen en 6nemli unsur ise setler arasindaki dinlenme
stirelerinin uzunlugu olarak ifade edilmektedir. Dinlenme siiresinin uzunlugu
genellikle antrenman amacina gore ayarlanmaktadir, ancak bazi etmenlere bagh
olarak degisiklik gosterebilecegi belirtilmektedir. Arastirmalar, dinlenme
stirelerinin hareketsiz bireyler ve sporcular iizerinde hem fiziksel hem de
fizyolojik agidan Onemli etkiler yaratabilecegini bildirmektedir (Willardson,
2006; Abderrahman vd., 2018; Akhoundnia vd., 2019).

HIIT uygulamalari, atletlerin zorlu aktiviteler karsisindaki dayanikliligini
artirmaktadir. (Burgomaster vd., 2008; Hoffmann vd., 2014). Bunun yani sira,
gecmiste yapilan arastirmalar HIIT uygulamalariin maksimum oksijen
tilketimini yaklagik %5-11, kosu verimliligini ise yaklasik %3-7 oraninda
artirabilecegini ortaya koymustur (Iaia vd., 2009). Diger yandan, futbolda yapilan
anaerobik antrenmanlarin yaninda, yogun aralikli antrenmanlarin dayaniklilik
seviyesini arttirdigt ve buna bagh olarak kosu mesafelerini ylkselttigi
diisiiniilmektedir (Howard ve Stavrianes, 2017). Ayrica, HITT egzersizleri
dinlenme siireleri sayesinde kosu yorgunluguna kars1 dayaniklilig: artirdigr gibi
oyuncularm futbol igerisindeki hizli kosu performansimi da gelistirdigi ifade
edilmistir (, Hoff vd., 2002; Kdse ve Atli, 2020).

Futbol magclar1 veya antrenmanlar sirasinda yapilan egzersizlerin yogunlugu
genellikle submaksimal olarak degerlendirilmekte ve bu durum sporcularin
genellikle anaerobik esige yakin bir performans sergilediklerini gostermektedir.
Yogunlugun yiikselmesi, sporcularin kaslarinda ve kanlarinda laktik asit
birikimini tetiklemektedir. Olusan yorgunluga karsi etkili bir performans
sergilemek i¢in futbolcularin dayaniklilik kapasitelerinin yiiksek olmasi gerektigi
sOylenmektedir (Iaia vd., 2009). Futbol oyunundaki motorik ihtiya¢lardan dolay1
oyuncularin aerobik ve anaerobik yeteneklerini maksimum seviyeye ulagtirmalari
zorunludur. HIIT teknigi sayesinde hem aerobik hem de anaerobik kapasite artisi
meydana gelmektedir. Bu sebeple, oyundaki hareketlerin daha etkili bir sekilde
uygulanmasina yardimci olacak iyilestirmeler HIIT yontemi ile basariyla
gerceklestirilebilmektedir (Neranoch vd., (2023). Diger yandan oyuncularin vital
kapasite gelisimi olduk¢a 6nem arz etmektedir. HIIT modeli uygulamalarinin
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antrenman programina dahil edilmesiyle beraber sporcularin gelisimlerine katki
sagladig1 bu baglamda futbolcularin vital kapasite gelisiminde HIIT yonteminin
etkili oldugu ve performanslarini gelistirdigi ifade edilmistir (Arslan vd., 2020).

Literatiir incelemeleri sonucunda, yiiksek yogunluklu interval antrenman
metodunun futbolcular iizerinde fiziksel ve fizyolojik parametrelere olumlu
yonde etki ettigine dair birgok ¢aligma oldugu goriilmektedir. Interval antrenman
yonteminin bu agidan bilimsel ¢alismalara 6nemli olgiide fayda sagladigi ve
katkida bulunacagi ifade edilmektedir.
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3. Bolim

C Vitamini ve Magnezyum Takviyelerinin Sporcular
Uzerinde Ergojenik Etkileri

Muzaffer SELCUK !, Okkes DERELI?

Giris

Ergojenik yardimcilar sporcu performansini arttiran, miisabaka ve antrenman
sonrasinda sporcularin toparlanma siirecini hizlandiran ve yasanilan
sakatliklardan sonra iyilesme siirecine yardimci olan uygulamalar ve takviyeler
olarak tanimlanmaktadir (Dziedzic, 2014). Egzersiz Oncesi, egzersiz sirasinda ve
sonrasinda kullanilan ergojenik destekler, sportif performansin artirilmasinin
yani sira kas dokusunun giiclenmesine ve aerobik dayanikliligin artmasina,
yorgunlugun ertelenmesine, egzersiz sonrasi olusabilecek doku hasarinin
azaltilmasina ve bagisikligin korunmasina katki saglamaktadir. Ayrica, diyetle
yeterli diizeyde alimamayan vitamin ve minerallerin karsilanmasina, antrenman
ve miisabaka sonrasi toparlanma silirecinin hizlanmasina ve kondisyon ile
koordinasyon gibi motor becerilerin gelistirilmesine de yardimci olmaktadir
(Kadwe, 2020). Bu baglamda sporcu beslenmesi ve alinan takviyelere olan ilgi
giin gegtikce artmaktadir. Sporcularin miisabaka esnasinda performans artisi ve
miisabaka sonrasinda toparlanmalar1 igin vitamin, magnezyum ve c¢esitli
ergojenik maddeler kullandiklar1 bilinmektedir. Ornegin yapilan bir ¢alismada
profesyonel olarak tenis sporuyla ilgilenen tenis sporcularinin yiizde %81’ inin bir
veya daha fazla ergojenik madde kullandigi bulgusuna ulagilmistir (Lépez-
Samanes vd., 2017). Ozellikle magnezyum, kas kasilmasi, enerji metabolizmasi
ve sinir iletimi {izerinde 6nemli rol oynarken, C vitamini bagisiklik sistemini
destekleyerek egzersiz sonrasi toparlanmayi hizlandirmakta ve oksidatif stresin
etkilerini azaltmaktadir (Gengoglu vd., 2021). Benzer sekilde, egzersizle iligkili
biyobelirteclerden biri olan apelin {izerine yapilan meta-analiz ¢caligmalarinda da
egzersiz kaynakli fizyolojik adaptasyonlarin desteklendigi ve ergojenik
yardimecilarla benzer mekanizmalarin devreye girebildigi rapor edilmistir (Ulema
ve ark., 2024).

' ORCID:0000-0003-4349-7718
2 ORCID:0009-0005-9086-5773
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MAGNEZYUMUN FiZYOLOJIiK ROLU

Magnezyum insan viicudunda sodyum, potasyum ve kalsiyumdan sonra
viicutta en fazla bulunan doérdiincii sirada bulunan mineraldir. Siit triinleri,
tahillar, baklagiller gibi bir¢ok dogal besin magnezyum kaynagidir. Hiicre igi
sivida potasyumdan sonra en yogun bulunan mineraldir. Ortalama 80 kilogram
olan bir insanda yaklasik 27 gram magnezyum bulunur. Bunun yaklasik %50’si
kemik dokusunda, %25’i kaslarda, geri kalan kismi ise yumusak dokularda,
serumda ve eritrositlerde yer almaktadir. Magnezyum, biyokimyasal agidan
biiyiik 6neme sahiptir; yaklasik 600 enzimin ve 800’den fazla proteinin yardimci
bileseni olarak gdrev yapar. Emilimi bagirsaklardan gerceklesirken, depolanmasi
kemiklerde olur ve fazla miktar1 bobrekler aracilifiyla viicuttan atilir.
Magnezyum, sinir hiicrelerinde adeta bir denetleyici gibi islev gorerek
kalsiyumun hiicre i¢ine girisini ve bu hiicrelerin gereksiz yere uyarilmasini
sinirlar. Bu sayede asiri sinir hiicresi aktivitesinin Oniine gegilir ve kaslara
normalden fazla sinyal gonderilmesiyle ortaya g¢ikabilecek kas spazmlari,
kramplar, agr1 ve kas yorgunlugu gibi sorunlar engellenmis olur (Ozata, 2021).
Kaslarin ihtiyag duydugu oksijen, dogru ve etkili bir nefes almanm yam sira
magnezyumla da saglanmaktadir (Selcuk & Coskun, 2024). Ayrica
magnezyumun depresif belirtileri hafiflettigi, etkisinin bazi durumlarda
antidepresan 1ilaglardan biri olan imipramine benzer diizeyde olabildigi
bildirilmistir. Bu nedenle, oral magnezyum desteginin antidepresan tedavilerinin
etkinligini artirabilecegi ileri siiriilmektedir (Lang vd., 2015). Arastirmalar,
kandaki magnezyum diizeyi ile uyku diizeni arasinda anlamli bir baglanti
oldugunu ortaya koymaktadir. Uyku kalitesi, bireyin kendini zinde, formda ve
yeni bir giine hazir hissetmesi i¢in énemlidir (Coskun, 2024). Uyku kalitesinin
artirtlmasi ve uyandiktan sonraki ritmin diizenlenmesinde B grubu vitaminleri ile
magnezyum desteginin etkili olabilecegine dair bulgular da bulunmaktadir
(Peuhkuri  vd., 2012). Giinlimiizde viicuttaki magnezyum seviyesini
belirleyebilmek amaciyla cesitli testler uygulanmaktadir. En sik bagvurulan
yontemler arasinda total serum magnezyum diizeyinin belirlenmesi, serumda
iyonize magnezyum miktarinin Sl¢iilmesi ve 24 saatlik idrarla magnezyum
atiliminin degerlendirilmesi bulunmaktadir. Ancak magnezyum durumunu daha
kapsamli bir sekilde degerlendirebilmek i¢in bazi 6zel testlerden de
yararlanilmaktadir. Bu ileri diizey yontemler arasinda magnezyum yiikleme testi,
eritrositlerdeki magnezyum konsantrasyonunun dl¢iilmesi, kas dokusundan
alman biyopsilerle yapilan magnezyum analizleri, kemik ve diger dokulardaki
toplam magnezyum miktarin1 belirlemeye yonelik elektron prob analizi ve
niikleer manyetik rezonans (NMR) goriintilleme ile dokulardaki serbest
magnezyum diizeyinin tespiti gibi teknikler bulunmaktadir (Mah ve Pitre, 2021).
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Magnezyum eksikligi, cogunlukla yetersiz ve dengesiz beslenme aligkanliklari
(6rnegin az miktarda ve diizenli olmayan yemek yeme aligkanliklari, ¢esitli diyet
uygulamalari veya hazir gidalara yonelim) ile birlikte diisiik miktarda
magnezyum igerigine sahip igme sularmin tiiketilmesi sonucunda ortaya ¢ikar.
Buna ilave olarak, bireyin magnezyuma daha fazla ihtiya¢ duydugu dénemlerde
(biiytime ¢aglari, gebelik, emzirme, yogun ve siddetli zihinsel faaliyetler, fiziksel
veya duygusal stres, alkol tiiketimi, fosfat ve tuz bakimmdan zengin diyetler)
eksiklik daha da derinlesebilmektedir. Magnezyum seviyesini diigiiren bazi
ilaglarin kullanimi da bu siirece katki saglamaktadir. Bir diger 6nemli risk faktorii
ise asir fiziksel yliklenmedir. Uzun siireli veya yogun egzersizler, kas yikimini
hizlandirarak bobrek iizerindeki yiikii artirabilir (Oge, 2024). Ayrica, bobrek ve
bagirsaklardan emilim bozukluklar1 (kronik ishal, malabsorpsiyon sendromlari,
ince bagirsak rezeksiyonu gibi durumlar) veya viicuttan magnezyumun asir1
sekilde atilmas1 (6rnegin kronik alkol tiiketimi, diyabet, poliiiri ya da laksatif
kullanimi1) da oOnemli risk faktorleri arasindadir. Diisiik magnezyum
seviyelerinin, beyinde agir metallerin birikimini kolaylastirarak Parkinson
hastaligi, multipl skleroz ve Alzheimer gibi noérodejeneratif hastaliklarin
gelisimine katkida bulundugu yéniinde bilimsel bilgiler mevcuttur. Ozellikle
viicudundaki toplam magnezyum seviyesi yetersiz olan ve agir metale maruz
kalarak yasayan c¢ocuklarda, bu metallerin norotoksik etkilerinin olmasinin
O0grenme giicliikklerinin olusumunda etkili oldugu diisiiniilmektedir (Bohl ve
Volpe, 2002; Sawka ve Montain, 2000). Bu noktada dikkat ¢ekici bir diger bulgu,
egzersiz sirasinda artan apelin ve magnezyum diizeylerinin birlikte
degerlendirildiginde, kas-iskelet sistemi adaptasyonlarmin daha giicli sekilde
desteklenebildigini ortaya koyan ¢aligmalardir (Ulema ve ark., 2024).

Magnezyumun Fonksiyonlari

Magnezyum, viicutta sinir ve kemik dokularinin saglikl bir sekilde islemesini,
kasin fonksiyonlarini ve kalp ritmini diizenleyen 6énemli bir mineraldir. Kalsiyum
ile baz1 ortak gdrevlere sahip olan magnezyum, kemiklerin dayanikliligini artirir
ve bagisiklik sisteminin diizglin ¢alismasina katkida bulunur.Buna ek olarak
bireyin korudugu sagligi ile beraber onu gelistirmeye calismasi, kendini
gerceklestirmesi, saglik sorumlulugunu iistlenmesi, egzersiz, beslenme, stres
yonetimi, manevi destek gibi konularin farkinda olmasi ve bu davraniglarda
bulunmasidir. B Ayrica kan sekerinin dengede kalmasina yardim eder, kan
basincini diizenler ve enerji metabolizmasini destekler. Magnezyum, testosteron
iretimi ve kortizol diizeyinin diizenlenmesinde rol oynar, tiroid hormonlarinin
aktif hale gelmesine katkida bulunur. Viicutta ince bagirsaklardan emilir ve
fazlas1 bobrekler vasitastyla atilir (Ozata, 2021) Magnezyumun viicuttaki
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gorevleri, diger elektrolitler gibi ¢ok yonlii ve karmagiktir. Metabolik siireclerin
ii¢ ylizden fazla reaksiyonunda hayati bir rol oynayan bu mineral, gastrointestinal,
kardiyovaskiiler, lireme, kas-iskelet, solunum ve sinir sistemi iizerinde etkili
olmaktadir. Ozellikle hormonlar reseptdrlere baglanmasi, kas kasilmasi,
sinirler arasi iletisim, nérotransmiter salinimi, kan damarlarinin diizenli kasilmasi
ve kalbin normal iglevlerinin siirdiiriilmesinde kritik 6neme sahiptir. Magnezyum
alim1 bireyler icin ¢esitli yollarla saglanabilse de, saglikli kisilerde ana kaynak
besinlerdir. Giinliik ihtiya¢ duyulan magnezyum miktar1, bireylerin yas gruplari
ve cinsiyetlerine gore farklilik gostermektedir. (Al Alawi vd., 2018). Bunun yani
sira, terapotik acidan yarar saglayabilen bircok magnezyum formu literatiirde
tanimlanmugtir.

1-)Magnezyum Sitrat

Magnezyum = sitrat, takviyelerde en yaygin bulunan magnezyum
formiilasyonlarindan biridir. Bazi ¢aligmalar bu tiiriin biyoyararlanimi en yiiksek
formlar1 arasinda bulundugunu gdstermistir. Bu Form Magnezyum eksikligi,
kabizlik tedavisi, bagirsak fonksiyonlarmin diizenlenmesi, kas kramplarinin
azaltilmas1t ve enerji iretiminin desteklenmesi amaciyla kullanilmaktadir
(Kirkland vd., 2018).

2-) Magnezyum Taurat

Magnezyum taurat, magnezyumun taurin ile birlesiminden olusan bir
bilesiktir. Taurin tek basina kalp saglig: iizerinde Onemli etkilere sahip olup,
elektrolit balansinin korunmasina, bagisiklik sisteminin desteklenmesine ve
kardiyovaskiiler olay riskini azaltmaya yardimeci olmaktadir. Magnezyum ile
birlikte alindiginda bu etkinin daha da gii¢lendigi, 6zellikle depresyonla basa
cikilmasinda , migrenin Onlenmesinde, damar yapilarinin korunmasinda ve
norolojik bozukluklarin tedavisinde olumlu sonuglar verdigi bildirilmektedir. Bu
nedenle magnezyum taurat, serebral fonksiyonlarin diizenlenmesi agisindan
dikkat ¢eken bir formdur. Yapilan arastirmalar, magnezyum ve taurinin birlikte
kan sekeri regiilasyonuna katkida bulundugunu, ayrica saglikli kan basincinin
korunmasinda rol oynadigini gdstermektedir. Nitekim yakin zamanda
gerceklestirilen bir hayvan calismasinda, magnezyum tauratin sicanlarda kan
basincint  anlamli  diizeyde diistirdigii. ve kardiyovaskiiler saglig
destekleyebilecegi ortaya koyulmustur. Bununla birlikte, bu bulgularin insanlar
iizerinde dogrulanmasi i¢in daha fazla klinik ¢aligmaya ihtiyac vardir (ELDerawi
vd., 2018;Ferreira vd., 2019:)
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3-) Magnezyum Siilfat

Magnezyum siilfat, magnezyum, kiikiirt ve oksijen elementlerinin
birlesmesiyle olusan bir bilesiktir ve yaygin olarak Epsom tuzu adiyla da
bilinmektedir. Beyaz renkte olup, dokusu sofra tuzuna benzer. Kabizlik
tedavisinde agiz yoluyla kullanilabilse de, tadinin begenilmemesinden dolay1
birgok kisi sindirim destegi i¢in farkli magnezyum formlarini tercih etmektedir.
Magnezyum siilfat ayn1 zamanda suda ¢oziilerek kas agrilarinin hafifletilmesi ve
stresin azaltilmasi amaciyla uygulanabilir. Cilt bakim {irlinlerinde, 6rnegin
losyon veya viicut yagi formunda da bulunabilmektedir. Bununla birlikte, bu
formun cilt tarafindan etkin sekilde emildigine dair siirli bilimsel kanit
mevcuttur; ancak yeterli magnezyum seviyelerinin kas gevsemesine ve stres
yonetimine katkida bulunabilecegi bilinmektedir (Grober vd.,2017).

4-)Magnezyum Bisglisinatin

Magnezyum bisglisinat, magnezyum iyonunun iki glisin amino asidi ile selat
formunda baglandig bir bilesiktir. Bu yapinin, gastrointestinal sistemde daha iyi
emilmesini sagladig1 ve diger magnezyum formlarina kiyasla bu yapinin mide ve
bagirsak sistemi tizerinde daha az yan etkiye neden oldugu bilinmektedir. Sporcu
sagligina yonelik yapilan aragtirmalar, bu formun 6zellikle kas fonksiyonu ve
iyilesme siiregleri lizerindeki etkilerini vurgulamaktadir. Magnezyum bisglisinat
takviyesinin kullaniminin bireylerde, kas agrilarinda anlamli derecede azalmayla
birlikte egzersiz sonrasi iyilesme siirecini de hizlandirdig1 gézlemlenmistir. Bu
bulgular, kaslarin toparlanma siirecinde magnezyum bisglisinatin potansiyel bir
destekleyici ajan olabilecegini gostermektedir. Ayrica, magnezyum bisglisinatin
merkezi sinir sistemi iizerinde de olumlu etkileri oldugu bildirilmektedir. Artan
emilim kapasitesi sayesinde sinir sistemi fonksiyonlarina daha etkin sekilde
katilarak, stresin ve kayginin azaltilmasina katkida bulunur ve genel rahatlama
durumunu destekler. Sonug olarak, magnezyum bisglisinat; kas fonksiyonlarini
desteklemesi, egzersiz sonrasi iyilesmeyi hizlandirmasi, kemik mineral
yogunlugunu artirmast ve noérolojik esenligi desteklemesi gibi ¢ok yonlii
faydalariyla dikkat gekmektedir. Geligsmis emilimi ve terapotik etkileri géz Oniine
alimdiginda, magnezyum takviyesi diisiinen bireyler i¢in magnezyum bisglisinat
formu Oncelikli bir secenek olarak degerlendirilmektedir (Abbasalizad Farhangi
vd., 2014). Ayrica kroniklesen kas yorgunlugu i¢in magnezyum malat, kabizlik
ve mide problemleri i¢in magnezyum oksit ,stres problemleri ve hafiza i¢in
Magnezyum L-treonat, mide eksimesi i¢in magnezyum karbonat ,magnezyum
eksikligi i¢in ise magnezyum plikolinat ve magnezyum aspartat gibi formlar
bulunmaktadir (Garber vd., 2018).
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Magnezyumun Sporcular Uzerinde Etkisi ve Giinliik kullanimi

Magnezyum, viicutta birgok biyokimyasal siirecte gorev alan, hayati 6neme
sahip bir mineraldir. Gida ve Beslenme Kurulu (FNP) tarafindan belirlenen
degerlere gore, giinlik magnezyum ihtiyaci yas ve cinsiyete gore farklilik
gostermektedir. 1-3 yas araligindaki ¢cocuklar i¢in giinliik 6nerilen magnezyum
alim1 80 mg iken, 4-8 yas grubu i¢in bu miktar 130 mg’dir. 9-13 yas araligindaki
cocuklarda ihtiya¢ 240 mg’a yiikselmektedir. Ergenlik donemine girilmesiyle
birlikte bu gereksinim daha da artmakta, 14-18 yas arasindaki erkeklerde 410 mg,
ayni yas grubundaki kizlarda ise 360 mg olarak belirlenmektedir. Yetigkin
bireylerde de magnezyum ihtiyac1 yagla birlikte degismektedir. 19-30 yas
arasindaki erkekler icin gilinliik 6nerilen miktar 400 mg, kadimnlar i¢in ise 310
mg’dir. 31 yas ve lizerindeki bireylerde ise erkekler i¢in bu deger 420 mg’a,
kadinlar i¢in ise 320 mg’a yiikselmektedir. Bu miktarlar, saglikli bireylerde
giinliik gereksinimin kargilanmasi agisindan yeterli kabul edilmektedir. Bununla
birlikte, gebelik doneminde fizyolojik ihtiyaglarin artmasina bagl olarak
magnezyum gereksinimi de ylikselmekte ve anne sagliginin korunmasi ile fetal
gelisimin desteklenmesi agisindan yeterli diizeyde alimi daha da Onem
kazanmaktadir (Barbagallo vd., 2021; National Institutes of Health [NIH],
2018).Magnezyumun sporcu  performanst iizerinde Onemli etkileri
bulunmaktadir. Egzersiz yapan bireylerin magnezyum gereksinimi, sedanter
bireylere kiyasla daha yiiksek olabilmektedir. Bunun temel nedeni, egzersiz
sirasinda artan terleme ile magnezyum kaybmin yiikselmesi ve kas
fonksiyonlarinin = siirdiirilebilmesi i¢in daha fazla magnezyuma ihtiyag
duyulmasidir. Sporcularin bu ihtiyaci karsilayabilmeleri igin dengeli ve yeterli
bir beslenme diizeni benimsemeleri énem tagimaktadir. Magnezyum; siit ve siit
irlinleri, tam tahillar, yesil yaprakli sebzeler, kuruyemisler ve tohumlar gibi
bircok dogal besin kaynaginda bulunmaktadir. Ancak yogun antrenman yapan
sporcularda yalnizca beslenme yoluyla alinan magnezyum yeterli olmayabilir ve
bu durumda magnezyum takviyelerine bagvurulmasi gerekebilir (Bohl ve Volpe,
2002). Literatiirde bulunan bir¢ok ¢alisma, magnezyum aliminin egzersiz
performansi lizerindeki etkilerini incelemis ve egzersiz sonrasinda sporcularin
magnezyum ihtiyacinda meydana gelebilecek degisimleri degerlendirmistir.
Caligmalar, bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri arttikca Magnezyum ihtiyacinin
da arttig1 sonucunu bildirmislerdir (Nielsen ve Lukaski, 2006). Bazi arastirmalar,
alt ekstremite kuvveti, diz ekstansiyon torku, maksimum izometrik gévde
fleksiyonu, rotasyon ve sigrama performansi gibi bir¢ok degiskende magnezyum
seviyesi ile kas performansi arasinda anlamli ve olumlu bir iligki oldugunu
gostermektedir (Zhang ve ark., 2017). Bunun yani sira magnezyumun, kuvvet
antrenmanlar1 sirasinda Kalp-dolasim ve solunum sisteminin iglevlerine katilarak
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performans iizerinde de etkili olabilecegi belirtilmektedir (Laires ve ark., 2014).
Magnezyum, kas kasilmasi esnasinda enerji iiretiminde rol alan ATP’nin aktif
edilmesi i¢in gerekli olan bir mineraldir. Bunun yani sira kas kasilmalarini
diizenleyen sinirsel uyarilar iizerinde de destekleyici etkileri oldugunu
gostermektedir.

Bu nedenle yeterli magnezyum seviyesi, kaslarin verimli ¢aligmasina katki
saglamakta ve anaerobik gili¢ kapasitesini artirabilmektedir (Garrison ve ark.,
2020).

C (ASKORBIK ASIT) VITAMINI

C vitamini, askorbik asit ya da askorbat olarak da adlandirilan ve insan saglig
acisindan temel Oneme sahip olan bir organik bilesiktir. Viicut tarafindan
sentezlenemediginden, disaridan besinler yoluyla alinmasi gereklidir. Suda
¢Oziinebilen bir vitamin olan C vitamini, viicutta depo edilemez ; bu nedenle
giinliik olarak yeterli miktarda alinmasi onemlidir. Giinliikk alimm 1500 mg’in
iizerine ¢ikmasi durumunda emilim verimi diismekte, ihtiya¢ fazlasi miktar ise
idrarla atilmakta ya da karbondioksit, okzalat ve su gibi bilesenlere parcalanarak
viicuttan uzaklagtirilmaktadir. C vitamini, alimini izleyen birkag saat iginde ince
bagirsaklarda emilerek dolagima katilim saglar. Dogal besin kaynaklar
araciligiyla alinan C vitamini, takviye formda alinanlara kiyasla genellikle daha
yliksek biyoyararlanima sahiptir. C vitaminini viicudumuz sentezleyemedigi i¢in
dogal olarak meyve ve sebzelerden alimir. Greyfurt, frenk iiziimii ,mandalina,
portakal, domates, limon, ¢ilek, patates, brokoli, kusburnu, 1spanak ve kirmizi
biber ¢ vitamini bakimindan iyi kaynaklardir (Baysal, 2015 ;Giines, 2021).

C VITAMININ ISLEVLERI

C vitamini, insan beyninde yiiksek yogunlukta bulunan vitaminlerden biridir
ve Ozellikle sinir sistemi iizerindeki ¢ok yonlii etkileri nedeniyle norobiyolojik
islevlerde anahtar rol oynar. Beyin, viicut agirhgimin kiigiik bir kismini
olusturmasina ragmen, oksijenin biiylik boliimiinii tiikketir ve bu da onu oksidatif
stresin zararlarina kars1 savunmasiz hale getirir. C vitamini, bu ortamda giiclii bir
antioksidan gorevi tstlenerek serbest radikalleri nétralize eder, hiicresel hasari
onler ve diger antioksidanlarin 6zellikle E vitamininin yenilenmesine katk1
saglar. Ayrica, dopaminin noradrenaline doniigiimiinii saglayan dopamin-beta-
hidroksilaz enziminin yardimcist olarak gorev yapar ve bu sayede dikkat,
motivasyon, odaklanma gibi bilissel siire¢lerin saglikli bir sekilde yiiriitiilmesini
destekler. Bu vitaminin yeterli diizeyde bulunmamasi durumunda noradrenalin
iretimi azalabilir, bu da zihinsel yorgunluk, dikkat dagmikligi ve biligsel
performansta diisiise neden olabilir. C vitamini ayn1 zamanda kolajen sentezine
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katkis1 yoluyla miyelin kilifin yapisal biitlinliigiiniin korunmasinda dolayl bir rol
oynar; bu durum, sinir iletim hizin1 ve norolojik saglig1 dogrudan etkiler. Bununla
birlikte, kan-beyin bariyerinin stabilitesini destekleyerek zararli maddelerin
beyne girisini sinirlandirir ve néroinflamasyonu onler. Tiim bu mekanizmalar, C
vitamininin yalnizca bagisiklik sistemini degil, ayn1 zamanda zihinsel berraklik,
ruh hali balans1 ve biligsel kapasite gibi list diizey beyin fonksiyonlarimi da
dogrudan etkiledigini gdstermektedir (Andreeva-Gateva, 2000; Travica
vd.,2017). C vitamini (askorbik asit), giiclii antioksidan 6zellikleri sayesinde
cesitli kronik hastaliklarin Onlenmesinde anahtar bir rol oynayabilir. Kalp
rahatsizliklar1 diinyada en sik goriilen 6liim nedenleri arasinda yer almakta olup,
yiiksek tansiyon, ateroskleroz ve koroner arter hastaligi gibi durumlarla
baglantilidir. Bu hastaliklarin temelinde damarlarm yapilarinin  bozulmasi,
inflamasyon ve oksidatif stres yer almaktadir. C vitamini, oksidatif stresi
azaltarak damar yapisim1 korur, nitrik oksit iiretimini destekler ve kotii
kolesteroliin (LDL) oksidasyonunu engellemektedir. Bazi arastirmalar, C
vitamini seviyesinin yeterli oldugu bireylerde felg ve kalp hastaligi riskinin daha
diisiik oldugunu gostermistir. Ancak genetik temelli bazi ¢alismalarda C vitamini
diizeyi ile bu hastaliklar arasinda net bir neden-sonug iliskisi bulunamamustir.
Ayrica C vitamini, hipertansiyona sahip bireylerde tansiyonu diigiirmeye
yardimci olabilir ve kan akisini iyilestirebilir. Kanser agisindan bakildiginda, C
vitamini serbest radikallerin DNA’ya verdigi zarar1 engelleyerek ve
inflamasyonu azaltarak hiicrelerin kansere doniismesini engelleyebilir. Ozellikle
meyve ve sebzelerden alinan C vitamininin, akciger kanseri riskini azaltabilecegi
bildirilmigtir.. Norolojik hastaliklarda da C vitamini onemli bir yere sahiptir.
Beynin oksidatif hasara a¢ik olmasi nedeniyle C vitamini, ndronlar1 koruyabilir,
sinir hiicrelerinin gelisimine katki saglayabilir ve Alzheimer ya da Parkinson gibi
hastaliklarda hiicre hasarini sinirlayabilir. Fakat yiiksek doz c vitamini takviyesi
ayni etkiyi gostermedigi ve bazi durumlarda zararli olabilecegi belirtilmektedir
(Chang vd., 2021; Salonen vd., 2000).

VITAMIN C KULLANIMI VE EKSIKLIGININ FiZYOLOJIK
SONUCLARI

C vitamini i¢in onerilen gilinliik alim miktarlar1 yas gruplarina gore degisiklik
gostermektedir. Yeni doganlar bebekler i¢in (0-6 ay) onerilen miktar giinliik 40
mg, 7-12 ay arasi bebekler i¢in ise 50 mg’dir. 1-3 yas araligindaki ¢ocuklarin
giinliik 15 mg, 4-8 yas arasi ¢ocuklarin ise 25 mg C vitamini almasi tavsiye edilir.
9-13 yas grubundaki c¢ocuklar igin Onerilen miktar 45 mg’dir. Ergenlik
doneminde ise ihtiyag artar; 14-18 yas aras1 kizlar i¢in giinlik 65 mg, erkekler
icin ise 75 mg Onerilir. Yetiskin bireylerde bu deger kadinlar i¢in 75 mg, erkekler
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icin 90 mg’dir. Hamilelik donemlerinde C vitaminine duyulan ihtiyaci da
artmaktadir. 14-18 yas arasi hamile gencler i¢in giinliik 6neri 80 mg, 19 yas ve
tizeri hamile kadinlar i¢in ise 85 mg’dir. Emzirme déneminde ise bu gereksinim
daha da yiikselir; 14-18 yas aras1 emziren anneler i¢in giinliik 6neri 115 mg, 19
yas ve lizeri i¢in ise 120 mg’dir. C vitamini aliminda iist sinirlar da belirlenmistir.
Bu sinir, 1-3 yas arasi ¢ocuklar i¢cin 400 mg, 4-8 yas grubu i¢in 650 mg, 9-13 yas
icin 1200 mg, 14-18 yas aras1 bireyler i¢in 1800 mg, 19 yas ve tizerindeki
yetiskinler i¢in ise 2000 mg olarak belirlenmistir (Krinsky vd., 2001). C vitamini
eksikligine ¢evresel, sosyoekonomik ve fizyolojik yonler gibi bir cok etken sebep
olmaktadir. Taze {iriinlere erisim sikintis1 yasayan Finlandiya ve Rusya gibi
iilkelerde vitamin c eksikligi siklikla goriilmektedir. Ayrica sigara ve alkol
tiketimi ¢ vitamini eksikligine sebep olmak da ve c vitamini ihtiyacin1 da
arttirmaktadir (Carr ve Rowe, 2020). C vitamini eksikligi sonucunda ortaya ¢gikan
hastalik iskorbiit olarak bilinmektedir. Iskorbiitiin tipik belirtileri arasinda
kaslarda gii¢siizliik, sis ve kanayan dis etleri, dis kayiplari, ciltte kii¢iik kanamalar
(petesi), kendiliginden olusan morluklar (ekimoz), kansizlik (anemi), yaralarin
gee iyilesmesi, ciltte kalinlagsma (hiperkeratoz),kas ve eklem agrilar ile beraber
kilo kayb1 bulunmaktadir. Bununla birlikte, 6dem nedeniyle bazi1 hastalarda
paradoksal olarak kilo artist da goriilebilir. Erken donemde ise halsizlik,
uyusukluk ve sinirlilik gibi daha hafif belirtiler ortaya ¢ikmaktadir. Hastalik
ilerledikge nefes darlig1 da gelisebilmektedir. Iskorbiit tedavi edilmezse liimciil
olabilir. Ozellikle beyin ya da kalpte meydana gelen kanamalar veya zatiirre
(pndémoni) sonucu ani Oliimler gorilebilir.  Yapilan biyokimyasal
degerlendirmelere gore, plazmadaki C vitamini diizeyi 11 puM’nin altina
distiigiinde iskorbiit belirtileri ortaya ¢ikmaktadir. Benzer sekilde, viicuttaki
toplam C vitamini miktar1 300—400 mg’in altina diismedigi siirece hastaliga ait
bulgular goriilmez (Fukishima ve Yamazaki, 2010).

C VITAMININ SPORCULAR UZERINDEKI ETKILERI

C vitamini kemiklerin gelisiminde bagisiklik sistemi ve goriilen hasar sonrasi
iyilesmede ve kaygi, stres gibi durumlarda etkili bir vitamindir. Egzersiz
sonrasinda kaslarda hiicresel diizeyde bir hasar olugmaktadir. Bu hasar literatiirde
mikro travma, mikro yaralanma ya da kas hasar1 olarak tanimlanmaktadir (Oge
vd, 2021). C vitamini Sporcularda daha iyi performans, antrenman ve miisabaka
sonrast ¢abuk toparlanma, egzersiz sonrasi olusan oksidatif stresi azalmada
onemli rol oynamaktadir (Tayar ve Hasil Korkmaz, 2004). Ayrica Dayaniklilik
gerektiren spor dallarinda, viicudun artan fizyolojik yiliklenmelerle basa
cikabilmesi i¢in C vitamini ihtiyaci da artis gostermektedir. Bu nedenle, enerji
metabolizmasinin saglikli bir sekilde siirdiiriilebilmesi adina, dokularda yeterli
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diizeyde C vitamini bulunmas1 biiyiik 6nem tasir (Paulsen vd., 2014). Jakeman
ve Maxwell’in (1993) yiiriittiigli bir aragtirmada, 21 giin siireyle giinliik 400 mg
C vitamini takviyesi alan kigilerde , egzersiz sonrasinda kas hasarina yol agan
kuvvet kaybinin daha sinirh oldugu; ayrica kas kontraktil fonksiyonlarinin, 400
mg E vitamini ya da plasebo verilen gruplara kiyasla daha kisa siirede
toparlandig1 bildirilmistir.  Yine de Oliveira ve arkadaslarinin (2019) da
yiriittiikleri caligmada ise 15 giin siireyle giinliikk 500 mg C vitamini + 400 IU E
vitamini uygulanmasimin Oksidatif stres ve kas agrisim1 azalttigl, ancak
performansi (6rnegin gii¢, hiz) arttirmadigi tespit edilmistir. Yapilan bagka bir
calismada egzersiz Oncesinde 15 gram C vitamini ile zenginlestirilmis jelatin
alan bir grupta kollajen sentezinin  artti§i goriilmiistir. Bu durumun,
yaralanmalarin Onlenmesine ve doku onarimmin desteklenmesine katki
saglayabilecegi diisiiniilmektedir (Shaw vd., 2017).

SONUC

C vitamini ve magnezyum, sporcularin sagligi ve performansi acisindan kritik
oneme sahip iki besin 6gesidir. Magnezyum, enerji metabolizmasi, kas kasilmast,
sinir iletimi ve kardiyovaskiiler fonksiyonlar iizerinde temel roller iistlenirken; C
vitamini giiclii antioksidan 6zelligi sayesinde egzersizle ortaya ¢ikan oksidatif
stresin azaltilmasina, bagisiklik sisteminin giiclenmesine ve doku onariminin
hizlanmasina katki saglamaktadir. Literatiirde yer alan calismalar, her iki
takviyenin de egzersiz sonrasi toparlanma siirecini destekledigini, kas
fonksiyonlarini iyilestirdigini ve sporcularda yorgunlugun azaltilmasina yardimei1
oldugunu gostermektedir. Bununla beraber, bazi bulgular performans artist
tizerinde dogrudan belirgin bir etki olmadigini, 6zellikle C vitamininin yiiksek
dozlarda kullaniminda yarardan ¢ok zarara neden olabilecegini ortaya
koymaktadir. Bu durum, her iki takviyenin de bireysel farkliliklara, ihtiyaglara ve
bilimsel verilere dayali olarak, kontrollii bir sekilde kullanilmasi gerektigini
gostermektedir.
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4. Bolim

Yeme Bozukluklarimin Psikososyal Yansimalari ve
Sporun Rolii

Deniz COSKUN !

Giris

Yeme bozukluklari, bireylerin yalnizca fiziksel sagliklarmi degil,
psikolojik ve sosyal islevselliklerini de etkileyen ciddi ve karmasik
psikiyatrik bozukluklardir. En yaygmm yeme bozukluklart arasinda
anoreksiya nervoza, bulimiya nervoza ve tikanircasina yeme bozuklugu yer
alir. Anoreksiya nervoza, kilo alma korkusu ve beden algisinda carpiklik
nedeniyle gida alimmnin asirt sekilde kisitlanmasi ile karakterizedir.
Bulimiya nervoza, tekrar eden tikinircasina yeme ataklarmm ardindan kilo
kontrolii amaciyla kusma, laksatif kullanim1 veya asir1 egzersiz gibi telafi
edici davramglarin  goriildiigii = bozukluktur.  Tikinircasma  yeme
bozuklugunda ise kontrolsiiz yeme ataklar1 goriiliir, fakat telafi edici
davranislar eslik etmez(American Psychiatric Association, 2013; NIMH,
2022; Mayo Clinic, 2023).

Yeme bozukluklart sadece biyolojik degil, ayni zamanda bilissel,
duygusal ve toplumsal etkilesimlerin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar. Giincel
aragtirmalar, sosyal medya ve kiiltiirel giizellik normlarmin, 6zellikle
ergenlik ve geng yetigkinlik donemlerinde yeme bozukluklarmin gelisiminde
onemli rol oynadigini gostermektedir (Treasure, Duarte & Schmidt, 2020).
Insanin  fiziksel yapisinin fizyolojik faaliyetlerinin, akil ve ruhsal
yeteneklerinin normal potansiyeline uygun olarak gelismesini saglayan
etkenlerin baginda yeterli ve dengeli beslenme gelir (Sarikaya ve ark., 2015).

Yeme bozukluklari, bireylerin yalnizca fiziksel sagliklarimi degil, aym
zamanda psikolojik ve sosyal iglevselliklerini de derinden etkileyen
kompleks bozukluklardir. Ozsayg: diisiikliigii, beden imajinda carpiklik,
sosyal iligkilerde zorluk ve akademik ya da mesleki performansta diisiis, bu
bozukluklarin en sik goriilen psikososyal sonuglar1 arasinda yer almaktadir.

! Res. Ass. Van Yuzuncu Yil University, Faculty of Sports Sciences, Sports Management Department, Van,
Tirkiye, 0000-0001-9787-5265.
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Sporun bu noktadaki rolii ise iki yonliidiir: Diizenli ve dengeli bigimde
yapildiginda spor, bireyin ruh saghigini destekleyen, stres ve kaygiy1 azaltan,
sosyal etkilesimi giiclendiren koruyucu bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Ancak agir1 performans baskisi, estetik kaygilar ve bazi spor dallarindaki
kilo kontrolii  odakli  kiiltii, yeme bozukluklarmin  gelisimini
tetikleyebilmektedir. Bu nedenle sporun yeme bozukluklari ile iliskisi hem
risk faktorii hem de Onleyici arag olarak ele alinmali; 6zellikle gengler ve
sporcular igin psikososyal acgidan dengeli ve saglikli bir yaklasim
gelistirilmelidir (Mayo Clinic, 2023; Trasure, Duarte & Schmidt, 2020).

Sporun koruyucu rolii 6zellikle psikososyal agidan Snemlidir. Diizenli
fiziksel aktivite; serotonin ve dopamin diizeylerini artirarak ruh halini

iyilestirmekte, bireyin stres ve kaygi diizeylerini azaltarak daha saglikli bir
duygu diizenleme kapasitesi gelistirmesine katki saglamaktadir. Sporda

?

D

diizenli olarak uygulanan isinma ve germe egzersizlerinin, sporcularda
sakatlik riskini azalttigit ve kaygi diizeyini diislirdiigli belirtilmektedir
(Dereli, 2025). Ayrica spor, bireylere sosyal bir ¢cevre kazandirarak yalnizlik
duygusunu azaltir ve Ozsaygiyr destekler. Bu baglamda sporun, yeme
bozukluklarinin 6nlenmesinde ve tedavi siirecinde tamamlayicit bir arag
olarak kullamlabilecegi ileri siiriilmektedir (American Psychological
Association, 2022). Cesitli egzersiz programlarinin, fiziksel aktivitelerin
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yaglar ve karbonhidrat metabolizmasini olumlu etkiledigi, viicut agirhiginda,
yag depolarinda total kolesterol ve trigliseritte 1liml1 azalmalara yol actig
bildirilmistir (Selcuk M ve ark.,2018). Ote yandan sporun risk faktérii olarak
rolii de goz ardi edilmemelidir. Ozellikle estetik gdriiniimiin 6n planda
oldugu jimnastik, bale, atletizm ve doviis sporlar1 gibi branglarda, sporcular
tizerinde diisiik kiloyu koruma baskisi yogun bigimde hissedilebilmektedir.
Bu durum, bireylerin yeme davranislarii kisitlamasina, asirt egzersiz
yapmasina veya sagliksiz kilo kontrol yontemlerine bagvurmasma yol
acabilmektedir. Nitekim yapilan arastirmalar, bu tiir branglarda yer alan
sporcularda yeme bozuklugu riskinin diger sporculara gore daha yiiksek
oldugunu gostermektedir (Sundgot-Borgen & Torstveit, 2019).

Yeme bozukluklarmin psikososyal yansimalari yalnizca bireyin ruh
saghigini degil, sosyal iligkilerini ve giinliik islevselligini de etkiler. Sosyal
izolasyon, arkadas ve aile iligkilerinde c¢atigmalar, akademik veya is
yasaminda performans diisiikliigii bu bozukluklarin sik goriilen sonuglar
arasinda yer alir. Ozellikle geng yasta ortaya c¢ikan yeme bozukluklari,
kimlik gelisimi, sosyal beceriler ve 6zsaygi iizerinde uzun siireli olumsuz
etkiler birakabilmektedir (Stice, Rohde & Gau, 2020). Sporun bu
baglamdaki rolii ise kritik bir 6neme sahiptir. Diizenli ve dengeli yapilan
spor, bireyde yalnizca fiziksel saglik ve dayanikliligi artirmakla kalmaz;
sosyal destek aglarinin giiglenmesine, duygusal denge ve Ozsayginin
pekismesine de katki saglar. Ornegin grup egzersizleri veya takim sporlari,
aidiyet ve sosyal etkilesim firsatlari sunarak psikososyal riskleri azaltabilir.

Bununla birlikte, sporun yanlis ve asir1 uygulamalart yeme
bozukluklarm tetikleyebilir. Estetik ve performans odakli spor dallarinda,
sporcular tizerinde “ideal kilo” ve goriiniim baskis1 olusturulmasi yaygin bir
durumdur. Bu baskilar, bireylerin yeme davranislarini kontrol etmeye
yonelik sagliksiz  stratejiler gelistirmesine neden olabilir ve yeme
bozukluklarmin gelisme riskini artirabilir (Jacobi, Fittig, Hagmayer & Kent,
2020). Dolayisiyla sporun yeme bozukluklar ile iliskisi hem koruyucu hem
de risk olusturucu yonleriyle ele alinmalidir. Bu cergevede, sporcularin,
ailelerin ve antrendrlerin bilinglendirilmesi, sagliklt spor kiiltiirliniin tesvik
edilmesi ve erken miidahale stratejilerinin gelistirilmesi biiyiik 6nem tagr.
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Psikososyal Yansimalar

Yeme bozukluklari, bireyin psikolojik ve sosyal yasamini derinden
etkiler. Ozsayg1 diisiikliigii, beden imajinda bozulma, kaygi ve depresyon
belirtileri stk gortiliir. Sosyal iligkilerde c¢atismalar, arkadas ve aile ile
yasanan sorunlar, akademik veya is yasaminda performans dustikligii bu
bozukluklarin yaygin sonuglaridir. Erken yasta baglayan yeme bozukluklari,
kimlik gelisimi ve sosyal beceriler iizerinde uzun siireli olumsuz etkiler
birakabilir (Stice, Rohde & Gau, 2020).Psikososyal etkiler spor ile dogrudan
iligkilidir. Spor yapan bireyler, grup etkinlikleri ve takim sporlar1 sayesinde
sosyal destek aglarmi gii¢lendirebilir, aidiyet duygusunu gelistirebilir ve
kendine giivenini artirabilir. Bu agidan spor, yeme bozukluklarmin olumsuz
psikososyal etkilerini azaltict bir faktor olarak degerlendirilebilir. Sporun
sagladig rutin, yap1 ve disiplin, bireylerin duygusal diizenlemelerine olumlu
katki saglayarak kaygi ve depresyon diizeylerinin diismesine yardimci
olabilir (American Psychological Association, 2022). Benzer sekilde apelin
ve egzersiz arasindaki etkilesimde metabolik ve kardiyovaskiiler
hastaliklarin  6nlenmesi ve tedavisinde potansiyel bir hedef olarak
degerlendirilmektedir (Ulema M.S ve ark.,2024).
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Sporun Koruyucu Rolii

Dengeli ve diizenli yapilan spor, yeme bozukluklarina kars1 koruyucu
bir faktor olarak degerlendirilmektedir. Fiziksel aktivite, serotonin ve
dopamin diizeylerini artirarak ruh halini iyilestirir ve kaygiy1 azaltir.
Ayrica spor, sosyal destek aglarini giiclendirir, aidiyet ve Ozsaygiy1
artirir. Ozellikle grup egzersizleri ve takim sporlari, sosyal etkilesim
firsatlar1 sunarak psikososyal riskleri azaltabilir. Bu nedenle spor, yeme
bozukluklarinin 6nlenmesinde ve tedavi siirecinde tamamlayici bir arag
olarak kullanilabilir (Treasure, Duarte & Schmidt, 2020).

Ek olarak, sporun egitsel ve sosyal boyutu, yeme bozukluklar: riskini
azaltmada kritik rol oynar. Giinlimiiz insanlarinda aktivite diizeyi olduk¢a
diistiktiir bu durum beraberinde bir¢ok hastalik riskinin olusmasina neden
olur. Halbuki saglikli yasama aligkanligi kazanmus, fiziksel aktivite
diizeyi yiiksek bireylerin kolon kanseri, kardiyovaskiiler sistem
hastaliklari, yiiksek tansiyon, diyabet, obezite ve osteoporoz riski olduk¢a
diisiiktiir (Ulema, M.S, 2024). Ornegin, diizenli yapilan spor etkinlikleri
bireylerde basar1 ve yeterlilik duygusunu pekistirerek 0zsaygiy1
artirabilir, ayn1 zamanda yalnizlik ve sosyal izolasyon gibi riskleri
azaltabilir. Bu nedenle, sporun yeme bozukluklarinin 6nlenmesinde ve
tedavi siireclerinde tamamlayict bir ara¢ olarak kullanilmasi 6énemlidir
(Treasure, Duarte & Schmidt, 2020).

Sporun Risk Faktorii Olarak Rolii

Spor, yanlis veya asir1 uygulandiginda yeme bozukluklarinin
gelisiminde risk faktorii olabilir. Bir diger dnemli risk faktori ise asir
fiziksel yliklenmedir. Uzun siireli veya yogun egzersizler, kas yikimini
hizlandirarak bobrek iizerindeki yiikii artirabilir. Bu nedenle, egzersiz
programlarinin  sporcularin  bireysel kapasitesine uygun sekilde
diizenlenmesi ve yeterli dinlenme siirelerinin saglanmas1 gereklidir (Oge
B, 2024). Benzer sekilde estetik ve performans odakli spor dallarinda,
sporcular lizerinde “ideal kilo” ve goOriinim baskisi yogun olarak
hissedilmektedir. Bu  baskilar, bireylerin yeme davranislarini
kisitlamasina, asir1 egzersiz yapmasma veya sagliksiz kilo kontrol
yontemlerine basvurmasina yol acabilir. Ozellikle jimnastik, bale,
atletizm ve doviis sporlar1 gibi branglarda yeme bozuklugu riskinin diger
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spor dallarina gore daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Sundgot-Borgen &
Torstveit, 2019; Jacobi, Fittig, Hagmayer & Kent, 2020).

Bireyin sagligina etki eden davranmiglart se¢mesi, diizenlemesi ve
uygulamas1 saglikli yasam seklini gosterir. Buna ek olarak (Oge B, ve
Ark., (2021) bireyin korudugu sagligi ile onu gelistirmeye c¢alismasi,
kendini gerceklestirmesi, saglik sorumlulugunu {stlenmesi, egzersiz,
beslenme, stres yonetimi, manevi destek gibi konularin farkinda olmasi
ve bu davraniglarda bulunmasidir. Bu davraniglar kiside tutum haline
doniistiiglinde saghigmi siirdiirebilir ve saglik durumunu yiikseltebilir
Buna ek olarak, sosyal g¢evre ve antrendrlerin baskisi, sporcularin
kendilerini siirekli degerlendirmelerine ve kiyaslamalar yapmalarina
neden olur. Bu durum, beden algisinda bozulma ve psikososyal stresin
artmasma yol acabilir. Sporcularin egitim ve psikolojik destekle
bilinglendirilmesi, saglikli spor kiiltiiriiniin tesvik edilmesi ve erken
miidahale  stratejilerinin  uygulanmasi, yeme  bozukluklarmin
onlenmesinde kritik 6neme sahiptir.

Sonu¢

Yeme bozukluklarinin psikososyal yansimalari, bireylerin ruhsal
dengesi, sosyal iligkileri ve yasam kalitesi tizerinde derin etkiler
yaratmaktadir. Spor, bu siirecte hem koruyucu hem de risk faktorii
olabilecek ¢ift yonlii bir role sahiptir. Diizenli, bilingli ve saglikli bir spor
anlayisi; 6zgiiven, beden algis1 ve stres yonetimi iizerinde olumlu katkilar
sunarken, asir1 performans beklentisi, estetik kaygilar veya rekabet
baskis1 yeme bozukluklarinin ortaya ¢ikisini tetikleyebilir. Bu nedenle
spor ortamlarinda saglikli iletisim, beden algisina yonelik bilinglendirme
ve psikolojik destek mekanizmalarinin olusturulmasi kritik Oneme
sahiptir. Antrendrlerin, ailelerin ve saglik profesyonellerinin is birligiyle
gelistirilecek erken miidahale stratejileri, yeme bozukluklarinin
onlenmesinde ve sporun psikososyal koruyucu islevinin artirilmasinda
onemli rol oynayacaktir.

Sonug olarak spor, dogru yonlendirildiginde yeme bozukluklarinin
olumsuz etkilerini azaltan, bireylerin psikososyal dayanikliligini
giiclendiren ve yasam kalitesini artiran Onemli bir aragtir. Ancak bu
stirecin saglikli isleyebilmesi i¢in toplumsal farkindalik, bilingli spor
kiiltiirii ve multidisipliner yaklasimlar kacinilmazdir.
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5. Boliim

Vegan Sporcularda Protein Stratejileri:
Kas Kuvveti, Hipertrofi ve Dayaniklihk

Mustafa Sencer ULEMA!

Giris

Beslenme, sportif performansin, toparlanmanin ve uzun vadeli sagligin en
temel belirleyicilerinden biridir. Makro besin 0geleri arasinda protein, kas
onarimi, hipertrofi, kuvvet gelisimi ve dayamklilik adaptasyonlarini
desteklemedeki 6zgiin rolii nedeniyle 6zel bir 6neme sahiptir (Phillips ve Van
Loon, 2011). Sporcu beslenmesi alaninda uzun yillar boyunca tartigmalar daha
¢ok hayvansal kaynakli proteinler {izerinde yogunlasmis, bu kaynaklarin tam
amino asit profili ve yiiksek biyoyararlanimi nedeniyle iistiin oldugu kabul
edilmistir. Ancak, bitkisel temelli beslenme bicimlerine olan ilginin kiiresel
Olcekte artmastyla birlikte vegan sporcular daha fazla giindeme gelmis ve vegan
protein stratejilerinin spor performansi igin yeterliligi tartisilmaya baglanmigtir
(Rogerson, 2017).

Vegan beslenme; et, siit liriinleri ve yumurta dahil tim hayvansal gidalar
dislayan, bunun yerine baklagiller, tahillar, kuruyemisler, tohumlar, sebze ve
meyveler gibi bitkisel kaynaklara dayali bir beslenme diizenidir (Melina ve ark.,
2016). Vegan beslenmenin; kardiyovaskiiler riskin azalmasi, viicut
kompozisyonunun iyilesmesi ve sistemik inflamasyonun diigmesi gibi bir¢ok
saglik yarar1 bulunmasina ragmen, 6zellikle sporcularda protein miktari, kalitesi
ve amino asit bilesimi agisindan bazi zorluklar barindirdig1 bilinmektedir (Lynch
ve ark., 2018; Craddock ve ark., 2016).

Sporcu popiilasyonlarinin protein gereksinimleri, sedanter bireylere gére daha
yiiksektir. Antrenman yogunlugu ve hedeflere bagl olarak bu gereksinimler
genellikle 1,6-2,2 g/kg/glin arasinda degismektedir (Morton ve ark., 2018).
Vegan sporcular i¢in bu miktarlar1 karsilamak goérece daha zor olabilir; ¢ilinkii
bir¢ok bitkisel protein kaynagi, kas protein sentezinde kritik rol oynayan 16sin,
lizin ve metiyonin gibi bazi esansiyel amino asitler agisindan daha diisiik
diizeylere sahiptir (van Vliet ve ark., 2015). Bu nedenle, kas kuvveti, hipertrofi
ve dayaniklilik gelisimlerini optimize edebilmek i¢in vegan sporcularin beslenme

! Res. Ass. Van Yuzuncu Yil University, Faculty of Sports Sciences, Department of Physical Education and
Sports Teaching, Van, Tiirkiye, 0000-0001-5573-0332
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planlarinin dikkatli sekilde yapilandirilmasi, besin kombinasyonlarina ve takviye
stratejilerine 6nem verilmesi gerekir.

Son yillarda soya, bezelye, piring ve karisim protein tozlari gibi bitkisel
protein kaynaklarimin etkinligi iizerine yapilan calismalar artmistir. Bulgular,
yeterli miktarda ve giin igerisine dengeli bir sekilde dagitilarak tiiketildiginde,
vegan proteinlerin diren¢ antrenmani adaptasyonlarimi ve dayaniklilik sonrasi
toparlanmay1 desteklemede hayvansal proteinler kadar etkili olabilecegini
gostermektedir (Messina, 2020; Hevia-Larrain ve ark., 2021). Bununla birlikte,
uzun vadeli sonuglar, bireysel farkliliklar ve farkli spor branslarindaki
performans ¢iktilariyla ilgili bilgi bosluklar1 halen mevcuttur.

Bu boliimde, vegan sporcularda protein stratejilerinin kas kuvveti,
hipertrofi ve dayamklilik iizerindeki etkileri ele alinacaktir. Giincel bilimsel
kanitlar ve uygulamaya doniik yaklagimlar tartigilarak, vegan sporcularin hem
performans hem de saglik hedeflerine ulagabilmeleri i¢in protein alimlarini nasil
optimize edebilecekleri {izerinde durulacaktir.

Amac
Bu boliimiin temel amaci, vegan sporcularda protein tiiketiminin kas kuvveti,
kas hipertrofisi ve dayaniklilik performansi lizerindeki etkilerini bilimsel kanitlar
1s181nda ortaya koymaktir. Vegan beslenmenin sporcular i¢in olas1 avantajlart ve
dezavantajlarini degerlendirerek, bitkisel protein kaynaklarinin etkin kullanimina
yonelik stratejiler gelistirmek hedeflenmektedir.
Ayrica bu ¢alisma ile:
¢ Vegan sporcularda giinliik protein gereksinimlerinin belirlenmesi,
¢ Protein kalitesi ve amino asit profillerinin performans iizerindeki roliiniin
incelenmesi,
e Kas protein sentezini destekleyen bitkisel protein kombinasyonlarinin
ortaya konulmasi,
e Dayaniklilik sporculari ile kuvvet/hipertrofi odakli sporcular i¢in farkli
protein stratejilerinin karsilagtirilmas,
e Antrenman sonrasi toparlanma siire¢lerinde vegan beslenmenin etkilerinin
acikliga kavusturulmasi amaglanmaktadir.

Bu dogrultuda boliim, hem sporcular hem de antrendr ve beslenme uzmanlari

icin uygulanabilir oneriler sunmayi hedeflemekte ve literatiirdeki giincel
bulgulara dayal1 bir yol haritasi ¢izmektedir.
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Bitkisel Protein Kaynaklari

Vegan sporcular i¢in temel strateji, farkli bitkisel protein kaynaklarini
cesitlendirerek toplam amino asit profilini optimize etmektir. Benzer sekilde,
sporda yaralanma riskini azaltmaya yonelik stratejilerde de cesitlilik ve biitiinciil
yaklasim Onem tagimaktadir (Dereli, 2025). Baslica kaynaklar; baklagiller
(mercimek, nohut, fasulye), tahillar (kinoa, yulaf, kahverengi piring), yagh
tohumlar (chia, keten, kabak cekirdegi) ve soya iirlinleridir (tofu, tempeh,
edamame) (Berrazaga ve ark., 2019; van Vliet ve ark., 2015).
Soya proteini, esansiyel amino asit kapsami ve sindirilebilirligiyle bitkisel
segenekler i¢inde One ¢ikar ve direng antrenmani adaptasyonlarini destekleyebilir
(van Vliet ve ark., 2015). Bezelye proteini de toz formunda yayginlagsmis, pratik
kullanilabilir ve oOzellikle 16sin icerigi acisindan rekabetci bir alternatiftir
(Gorissen & Witard, 2018; Berrazaga ve ark., 2019). Kinoa gibi “tam protein”
kabul edilen tahillar, meniiniin ¢esitlendirilmesine katki saglayarak sinirlayici
amino asitlerin dengelenmesine yardimci olur (Boye ve ark., 2012; van Vliet ve
ark., 2015).

Protein Kalitesi: PDCAAS VE DIAAS

Protein etkinligi yalnizca miktar degil, ayn1 zamanda kalite ile belirlenir.
Klasik olciit olan PDCAAS, esansiyel amino asit igerigi ve toplam
sindirilebilirligi kullanir; ancak {ist sinirlandirma ve fekal sindirilebilirlik gibi
siirliliklar vardir (Boye ve ark., 2012). DIAAS ise ince bagirsak seviyesinde
hazmolmus indispansabl amino asitleri temel alir ve bu nedenle protein kalitesini
daha dogru yansittig1 gerekgesiyle uzman raporlarinda onerilmektedir (FAO,
2013). Genel egilim hayvansal proteinlerin DIAAS/PDCAAS puanlarinin daha
ylksek oldugunu gosterse de soya, patates, bezelye ve kinoa gibi bazi bitkisel
kaynaklar yiiksek kalite araligina cikabilir; bu noktada porsiyon biiyiikligii,
karisim kullanimi ve 6glin dagilimi belirleyicidir (van Vliet ve ark., 2015;
Berrazaga ve ark., 2019).

Amino Asit Profilleri ve Esansiyel Amino Asitlerin Onemi

Sporcular igin yalnizca toplam protein degil, esansiyel amino asit (EAA)
profili kritik 6nemdedir. Losin, kas protein sentezinin (MPS) baslatiimasinda
“tetikleyici” rol oynar; pratikte 16sin icerigi yliksek porsiyonlar tercih etmek MPS
yamtini giiclendirebilir (Gorissen & Witard, 2018; van Vliet ve ark., 2015).
Bununla birlikte, yalnizca BCAA alimi tek basina optimal MPS igin yeterli
degildir;, tam bir EAA  spektrumu gereklidir (Wolfe, 2017).
Bitkisel proteinlerde sinirlayici amino asitler (6r. tahillarda lizin, baklagillerde
metiyonin) daha sik goriildiigiinden, baklagil + tahil gibi tamamlayic
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kombinasyonlar menii tasariminda 6nem tasir (Boye ve ark., 2012; van Vliet ve
ark., 2015). Antrenman sonrasinda proteinle birlikte karbonhidrat tiiketmek,
ozellikle dayaniklilik yiiklenmelerinden sonra glikojen yenilenmesini
hizlandirarak toparlanmay1 destekler; yeterli protein alimi saglandiginda
karbonhidrat eklemesi MPS’yi ilave olarak artirmasa da performansin siirekliligi
icin degerlidir (Thomas ve ark., 2016; Wolfe, 2017; Dereli,2025).

Vegan Sporcularda Kas Kuvveti ve Hipertrofi

Kas kuvveti ve hipertrofi gelisimi, diren¢ antrenmamni ile yeterli protein
aliminin etkilesimine baglidir. Protein, antrenman sonrasi kas dokusunda ortaya
¢ikan mikroskobik hasarin onarimi ve yeni kas liflerinin sentezi i¢in temel yap1
tasidir (Phillips, 2016). Ozellikle esansiyel amino asitler ve onlarin icinde yer
alan 16sin, kas protein sentezini (MPS) tetikleyen en 6nemli faktorlerden biridir
(Wolfe, 2017). Vegan sporcularda kas kuvveti ve hipertrofi gelisimine dair en
bliyiikk tartisma, bitkisel proteinlerin anabolik potansiyelinin hayvansal
proteinlere kiyasla daha diisiik olup olmadigidir. Calismalar, bitkisel proteinlerin
genellikle daha diisiik 16sin igerigine, sinirlayict amino asitlere ve daha diisiik
sindirilebilirlige sahip oldugunu gostermektedir (van Vliet ve ark., 2015). Ancak
bu farkliliklar, yeterli toplam protein alimi ve g¢esitlendirilmis kaynak kullanimi
ile dengelenebilir.

Ornegin, Messina ve Lynch’in (2017) calismas1, vegan sporcularin giinliik
1,6-2,2 g/kg protein alimi ile kas kiitlesinde artis saglayabilecegini ve bu
miktarlarin omnivor sporcular i¢in Onerilen aralikla benzer oldugunu
vurgulamaktadir. Ayrica, soya veya bezelye proteini bazli takviyeler, direng
antrenmani sonrast kas protein sentezini uyarma konusunda whey proteiniyle
kiyaslandiginda anlamli farklilik gostermeyebilmektedir (van Vliet ve ark., 2015;
Gorissen & Witard, 2018). Vegan sporcular i¢in kritik stratejilerden biri, yiiksek
kaliteli bitkisel proteinleri antrenman sonrasinda tiiketmek ve 16sin esigini (~2—3
g/06giin) karsilamaktir (Wolfe, 2017). Ornegin, 25-30 g soya veya bezelye
proteini tiiketimi, anabolik yanit1 artirmada etkili olabilir (Gorissen & Witard,
2018). Ayrica, protein aliminin giin icerisine esit olarak dagitilmasi (her 3—4
saatte bir 0,3—0,4 g/kg protein) kas protein sentezini optimize eden bir yaklagim
olarak onerilmektedir (Phillips, 2016). Kas giicli, dayaniklilik basta olmak iizere
denge, aerobik kapasite, motor koordinasyonda bir biitiin oldugu literatiirde
mevcuttur (Coskun ve ark., 2023).

Sonug¢ olarak, mevcut literatiir vegan sporcularin dogru stratejilerle kas
kuvveti ve hipertrofi gelisiminde omnivor sporcularla benzer adaptasyonlar elde
edebilecegini gostermektedir. Burada belirleyici faktor, toplam protein miktari,
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protein kalitesi, amino asit profili ve antrenman ile beslenme zamanlamasinin
uyumudur.

Vegan Sporcularda Kas Dayamklihg

Kas dayanikliligi, bir kas grubunun submaksimal yiik altinda tekrarl
kasilmalar1 siirdiirebilme kapasitesi olarak tanimlanir ve dayaniklilik sporlarida
performansin kritik bilesenlerinden biridir (Georgiou ve ark., 2024). Vegan
sporcularda kas dayanikliligini etkileyebilecek faktorler; makro besin alimi,
mikronutrient diizeyleri, kreatin depolar1 ve nitrik oksit biyoyararlanimi gibi
unsurlardir (Sarmento, 2024). Bitki temelli diyetler karbonhidrat agisindan
zengin olup glikojen depolarmin yenilenmesini destekler; bu durum uzun siireli
kas dayaniklilig1 i¢in avantaj saglayabilir (Sarmento, 2024). Ayrica antioksidan
igerigin yiiksek olmasi kas hasarmni ve oksidatif stresi azaltarak toparlanmay1
kolaylastirabilir (Goldman ve ark., 2024; Sarikaya ve ark., 2025; Oge ve ark.,
2021). Bununla birlikte vegan sporcular, demir ve B12 eksiklikleri gibi oksijen
tagima kapasitesini sinirlayabilecek risklerle karsi karsiya kalabilir ve bu durum
kas dayanikliligini dolayli olarak olumsuz etkileyebilir (Keller, 2024). Vegan
sporcularda kas kreatin depolarinin, et tiikketen sporculara kiyasla daha diisiik
oldugu saptanmistir (Kaviani ve ark., 2020). Ayrica, bazi olimpiyat ve diinya
rekorlarinin menstriiasyon dongiisiiniin farkli evrelerinde, hatta menstruasyon
doneminde de diisiik oldugu bilinmektedir (Coskun ve ark.,2024). Kreatin
takviyesinin ise 6zellikle yliksek tekrar sayilar1 ve kisa dinlenme araliklar1 igeren
egzersizlerde kas dayanikliligini artirabilecegi ortaya konmustur. r (Gutiérrez-
Hellin ve ark., 2024). Bu nedenle 3—5 g/giin kreatin monohidrat kullanimi1 vegan
sporcularda kas dayanikliigini gelistirmeye yonelik giiclii bir strateji olarak
degerlendirilebilir (Kaviani ve ark., 2020).

Pancar Suyu

Pancar suyu gibi nitrat agisindan zengin besinler, nitrik oksit tiretimini
artirarak kaslara oksijen taginmasini ve kullanimin1 daha verimli hale getirebilir
(Poon ve ark., 2025). Yapilan meta-analizlerde nitrat takviyesinin time-to-
exhaustion testlerinde ve izometrik kas dayaniklilig1 6l¢iimlerinde olumlu etkiler
gosterdigi bildirilmistir (Gao ve ark., 2021). Vegan sporcular, pancar ve yesil
yapraklt sebzelerden dogal yolla nitrat saglayabildikleri i¢in bu alanda
avantajlidir.

Beta-Alanin ve Asit-Baz Dengesi
Kas dayanikliligi sirasinda yorgunlugun o6nemli bir nedeni kas i¢i pH

diistisiidiir. Beta-alanin takviyesi karnosin depolarini artirarak bu asiditeyi
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tamponlayabilir ve dzellikle 30 saniye—4 dakika araligindaki yogun eforlarda kas
dayanikliligin1 artirabilir (Georgiou ve ark., 2024). Vegan beslenme dogal beta-
alanin kaynaklarindan yoksundur; bu nedenle takviye &zellikle interval veya
tekrarli set antrenmanlari yapan sporcularda yararli olabilir.

Kas dayanikliliginin korunmasinda toparlanma kritik rol oynar. Yeterli protein
ve esansiyel aminoasit alimi, 6zellikle 16sin, kas protein sentezini destekleyerek
dayanikliliga katkida bulunur (Goldman ve ark., 2024). Vegan sporcularin giinliik
1.4-1.8 g/kg protein almas1 ve dgiinlerde bitkisel protein karisimlar: (6r. soya +
piring/bezelye) tercih etmesi onerilir (Jdger ve ark., 2017). Vegan sporcularda kas
dayamkliligi, uygun planlama yapildiginda olumsuz etkilenmez. Ozellikle
kreatin ve beta-alanin takviyesi, nitrattan zengin besinlerin diizenli tiiketimi ve
yeterli protein ile mikronutrient destegi kas dayaniklilig1 performansini optimize
edebilir. Dolayisiyla vegan sporcular, bu stratejileri uygulayarak kas
dayanikliligint et tiiketen sporcularla esit diizeyde siirdiirebilirler (Sarmento,
2024; Kaviani ve ark., 2020; Poon ve ark., 2025).

Sonuclar, Oneriler ve Gelecek Perspektifleri

Vegan sporcularda protein stratejileri, kas kuvveti, hipertrofi ve dayaniklilik
basliklar1 altinda degerlendirildiginde biitiinsel bir yaklasimin 6nem kazandigi
goriilmektedir. Kas kuvveti agisindan, optimal performansin siirdiiriilebilmesi
icin kas protein sentezini (MPS) uyaracak miktarda yiiksek kaliteli protein alim1
gereklidir. Bitkisel proteinlerin genellikle daha diisiik sindirilebilirlik oranina ve
16sin igerigine sahip olmasi, hayvansal proteinlerle karsilastirildiginda kas
kuvveti kazanimlarini sinirlayabilecegi yoniinde tartigmalara yol agmigtir (van
Vliet ve ark., 2015). Bununla birlikte, bitkisel kaynaklarin ¢esitlendirilmesi ve
giinliik protein hedefinin daha yiiksek tutulmasiyla kuvvet adaptasyonlarinin
omnivor sporcularla kiyaslandiginda farklilhik gostermedigi bildirilmektedir
(Lynch ve ark., 2020).

Hipertrofi boyutunda, kas kiitlesinin artisi i¢in yalnizca toplam protein miktari
degil, aynm1 zamanda 6giin basma alman 16sin esigi kritik bir faktor olarak one
cikmaktadir. Caligmalar, soya ve bezelye proteininin direng antrenmani ile
birlikte tiiketildiginde hipertrofiye katki sagladigini gostermistir (Joy ve ark.,
2013). Ayrica, diren¢ antrenmani sonrasi protein zamanlamasinin vegan
sporcularda da hayvansal kaynak tiiketenlerde oldugu gibi kas protein sentezi i¢in
etkili oldugu belirlenmistir (Churchward-Venne ve ark., 2014). Dolayisiyla
vegan sporcular icin hipertrofi hedefleri, protein c¢esitliligi, miktar1 ve
zamanlamasiyla desteklenebilir.

Dayaniklilik performansi ydniinden vegan diyetler, yiiksek karbonhidrat
alimina olanak saglayarak kas glikojen depolarinin korunmasina yardimci
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olabilir (Craddock ve ark., 2016). Bununla birlikte demir, B12 vitamini, ¢inko ve
kalsiyum gibi mikronutrientlerin yetersizligi, oksijen tasima kapasitesini, enerji
metabolizmasini ve kas dayanikliligini olumsuz etkileyebilir (Thomas ve ark.,
2016). Vegan sporcularda diisiik kas i¢i kreatin depolar1 da o6zellikle yiiksek
yogunluklu interval antrenmanlarinda performans dezavantaji yaratabilir; bu
durum, kreatin monohidrat takviyesiyle dengelenebilir (Tinsley ve ark., 2023).
Ayrica, nitrat agisindan zengin bitkisel besinlerin (6r. pancar) tiiketimi, kas
dayanikliliginda nitrik oksit araciligtyla oksijen kullanimini optimize edebilir
(Hoon ve ark., 2013).

Genel olarak degerlendirildiginde, vegan sporcularda uygun protein
stratejileri uygulandiginda kas kuvveti, hipertrofi ve dayaniklilik hedefleri etkin
bicimde desteklenebilir. Ancak bu etkinin siirdiiriilebilmesi i¢in yalnizca makro
besin dengesine degil, ayn1 zamanda mikro besin yeterliligine ve gerekli
takviyelere de dikkat edilmesi gereklidir.

Vegan sporcular i¢in pratik Oneriler, hem besin se¢cimi hem de antrenman
destek stratejilerini kapsamalidir. Giinliik protein alim1 en az 1.6-2.2 g/kg olacak
sekilde planlanmali ve her 6giinde 0.3-0.4 g/kg protein alim1 hedeflenmelidir
(Phillips & Van Loon, 2011). Protein kalitesini artirmak icin farkli bitkisel protein
kaynaklari (0r. soya + tahil; bezelye + piring) kombine edilmelidir. Demir, ¢inko
ve kalsiyum gibi minerallerin biyoyararlanimini artirmak amaciyla fitat azaltici
pisirme teknikleri (6r. fermantasyon, filizlendirme) kullanilabilir (Mariotti &
Gardner, 2019). Kreatin ve beta-alanin takviyesi, 6zellikle kuvvet ve hipertrofi
odakli antrenman yapan sporcularda performans avantaji saglayabilir.
Dayaniklilik i¢in pancar suyu gibi nitrat zengini iriinler tiiketilmeli, ayni
zamanda antioksidan bakimindan zengin meyve-sebzeler toparlanma siireglerine
dahil edilmelidir. Bu stratejiler, vegan sporcularin performanslarin1 optimize
etmelerine ve olas1 besin eksikliklerinin 6niine gegmelerine yardimer olacaktir.

Vegan sporcularda protein stratejileri iizerine aragtirmalar son yillarda artis
gostermis olsa da, mevcut literatiir hala sinirhidir. Gelecekte, uzun dénemli
randomize kontrollii ¢aligmalar aracilifiyla vegan beslenmenin kas kuvveti,
hipertrofi ve dayaniklilik iizerindeki etkileri farkli spor branslari, yas gruplar1 ve
cinsiyetler 6zelinde degerlendirilmelidir (Jakse ve ark., 2023). Ayrica, bitkisel
proteinlerin islenmesi ve biyoyararlaniminin artirilmasina yonelik yeni gida
teknolojilerinin (6r. izole protein tozlari, mikrobiyal fermantasyon iiriinleri) spor
performansina katkisi daha ayrintili incelenmelidir (Bashi ve ark., 2019). Genetik
ve epigenetik faktorlerin bitkisel proteinlere adaptasyondaki rolii de gelecek
aragtirmalarda 6nem kazanmaktadir. Bu alanlarda yapilacak ileri ¢aligmalar,
vegan sporcular i¢in daha kisisellestirilmis ve bilimsel temelli beslenme
stratejilerinin gelistirilmesini saglayacaktir.
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