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Ogrenme hedefleri:

* Substrat olarak karbonhidrat, yadin kullanimi ve egzersizin enerji
tiketimini 6grenmek;

e Orta ve ylksek yodgunluktaki slrekli egzersiz icin karbonhidrat
gereksinimini 6grenmek;

» Egzersiz sonrasi iyilesme destegi igin diyet proteinin rolini 6grenmek;

» Kas yenilenmesi icin desteklenen diyet proteinin etkisini 6grenmek;

* Egzersiz performansini iyilestirmek icin kullanilan ergojenik yardimcilar
6grenmek;

* Egzersiz slresince oksijen gereksinimini azaltmak igin diyetle alinan
nitratin kapasitesini 6grenmek.

Icerik:
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2. Egzersiz slresince iskelet kasinin substrat secimi
3. Egzersiz sonrasi kas yenilenmesi

4. Ergojenik yardimcilar

5. Ozet

6. Referanslar

Anahtar mesajlar

* Endojen karbonhidrat depolar orta ve yiksek yogunluktaki egzersizin
yapilmasina imkan salayacak yeterlilikte olmalidir;

* Egzersizin ardindan diyet protein alimi egzersiz sonrasi iyilesmeyi
maksimize etmek icin gereklidir;

* Diyetle protein alimi optimum iskelet kas kondisyonu icin gereklidir;

 20-25 gr protein alimi egzersiz sonrasi kas protein sentezini artirmak
icin yeterlidir;



* Bazi ergojenik yardimcilar yalnizca 6zel durumlarda performansi
iyilestirebilir;

* Diyetteki nitrat oksijen gereksinimini dusurebilir fakat KOAH'lI hastada
performansi iyilestirdigi gosterilememistir.

1. Giris

Duzenli egzersizlere ek olarak nitrisyon destedi, iskelet kasi substrat
kullanimi ve performans kapasitesi gibi kosullari modiile edebilecegimiz
cok 6nemli faktorlerden birisidir. Bireyin saghgi ile 6zel taleplerine gére
uyarlanan ve egzersiz ya da fiziksel aktivite modeli ile adapte edilmis, iyi
dengelenmis bir diyet, kapasite performansini dodgru bir sekilde
iyilestirebilir. Optimal bir diyet rejimi kazangli bir performansi
garantilemez, ancak uygun beslenme olmaksizin optimal performans
mumkin olamayacaktir.

2. Egzersiz siiresince iskelet kasi substrat secimi

Karbonhidrat ve yag egzersiz slresince iskelet kas dokusu tarafindan
okside edilen temel iki yakit kaynagidir. Bu yakit kaynaklarina bagh katki,
cok blylk oranda egzersizin yogunluguna ve slresine bagl olmakla
birlikte yodun egzersiz sirasinda karbonhidratlardan gelen katki blyuk
oranda artmaktadir. Sonug¢ olarak uzayan dayanikhlik performansi ve
dayanikliik kapasitesi siklikla endojen karbonhidratin bulunmasi ile
belirlenir. Uzamis egzersiz sirasinda karbonhidrat alimi ile karbonhidrat
sunumunun artirilmasi, sporcu beslenmesi ile ilgili arastirmalarin temel
konusu olmustur. Sonug olarak iyi kurgulanmis bir diyet; uzamis (>2 saat)
orta ve ylksek yogunluktaki egzersiz siresince karbonhidrat tlketimi
dayanikllik performansini anlamli derecede iyilestirebilir (1). Sporculara 1-
2,5 saatlik surekli egzersiz icin saat basina 30-60 gr karbonhidrat
tiiketmeleri tavsiye edilmektedir. Iyi antrenman yapan, 2,5 saatten daha
uzun suren yuksek yogunluktaki egzersize dayanikl sporcular, her bir saat
icin; 90 gr 'In Uzerinde karbonhidrati metabolize edebilirler; bir glukoz ve
fruktoz karisiminin tiketilmesi sartiyla. Bir fiziksel aktivite programina
baslayan sedanter kisilerde ve/veya rehabilitasyon egzersiz egitim
programina baslayan hastalarda egzersiz slresince karbonhidrat alimina
gereksinim yoktur zira endojen karbonhidrat varligi kisitlayici faktor
olmayacaktir. Fakat kondlisyonu dasuk KOAH hastalarinda
karbonhidratlara artan bagimllik, bu hastalarda egzersiz dncesinde veya
sirasinda bir miktar karbonhidrat alinmasini mantikli hale getirebilir.



3. Egzersiz sonrasi kas yenilenmesi

Egzersiz sonrasi diyetle protein alimi kas protein sentezini stimule eder,
protein yikimini inhibe eder ve dayaniklilik egzersiz tipinin yani sira direng
egzersizleri sonrasinda da net kas proteinindeki artis uyarnlir. Egzersiz
boyunca ve egzersizden hemen sonra protein alimi; her bir egzersiz
dénemine iskelet kas adeptasyon yanitini kolaylastirmak, daha fazla etkin
kas yenilenmesi ile sonuglanmasi icin dnerilmektedir (2,3). Cok az sayida
temel kilavuzlar tercih edilen diyet protein miktari, tipi ve hangi proteinin
ne zamanda alinmasi gerektigi ile ilgili olarak tanimlama yapabilir.
Egzersiz sonrasi kas protein sentez hizini artirmada whey proteini en etkili
gérinmektedir. Bu muhtemelen whey proteinlerinin hizli sindirilmesine,
absorbsiyon kinetiklerine ve nispeten yiksek I6sin icerigine dayandirilabilir.
Egzersizden hemen sonra ya da sirasinda yaklasik olarak 20 gr yuksek
kalite protein tluketimi egzersiz sonrasi kas protein sentez oranini
maksimize etmek igin vyeterlidir. Ilaveten, bol miktarda protein
tiketildiginde bile, karbonhidratin ¢ok fazla miktarda alinmasi egzersiz
sonrasl kas protein sentez oranini daha da artirmaz. Diyet proteini, kas
protein sentez oraninin maksimum seviyeye ulasmasina olanak saglamasi
icin egzersizin kesilmesinden hemen sonra yenmelidir. Diyet protein
suplementi, saglkl yetiskinlerin uzamis direng tipi egzersiz antremanlari
yani sira klinikteki hasta gruplarin karsilastirimasinda da iskelet kasinin
uyum yanitini artirmada etkili bir diyet stratejisini temsil eder. Yeterli diyet
proteini ve uygun zamanda protein alimi ve diyet proteinin gin boyunca
dagihmi muhtemelen, direng tipi egzersiz antremanlarina olan vyaniti
iyilestirmede, kas yenilenmesini optimize edebilecek anahtar faktorlerdir.
Hastalarda egzersiz ve protein alimi arasindaki sinerjiye; 6zellikle KOAH'l
hastalarda oldugu gibi uygulanan egzersiz calismalarinin anlasilabilirligine
dikkat cekilmelidir.

4. Ergojenik yardimcilar

Kas yenilenmesine destek nutrisyonel plan icin saglikli ve iyi dengelenmis
diyet formlan temeli olusturmakla birlikte, aktif yaslhlarda kasin adaptif
yanitini iyilestirmeye katkida bulunabilecek nutrisyonel karisimlar
bulunabilir. Kreatinli oral supleman, vyarisan atletlerde ylksek
yogunluktaki egzersiz performansi ve geng direng tipi atletlerde
antremana uyumlulugu artirmak igin kullanilan bir ergojenik yardimci
olarak uzun suredir kanita dayali olarak kullanilan bir Grindlr. Kreatin
genellikle kasa yuklemek icin 5-7 glin boyunca cok fazla dozlarda tuketilir
(20 gr/gun); kas kreatin seviyesi birkac hafta yiksek devam ettikten
sonra gunlik 2-5 gr allm idame dozudur. Ergojenik faydalari ise;
fosfokreatinin kas deposunda artisa sebep olur; yiksek yodunluktaki
egzersiz slresince fosfokreatininin hidrolizinden adenozin tri-fosfat
dagiliminin artmasina izin verir; daha blylk antremani sitimile etmeye
olanak saglar ve sonunda artmis bir antreman adaptasyonu olusur. Cogu
calismalar genc atletlerde yiriatilmis olmasina ragmen yakin zamanh bir
meta-analiz sonucunda: yaslilarda duzenli egzersiz antrenmanlari igin oral



kreatin suplement ilavesi kas kltle ve glcinitn blylk oranda kazanimina
olanak saglamistir. Ancak KOAH’lI hastada diyetle kreatin suplemani ile
celisgkili sonuglar rapor edilmistir (4).

Cok ilgi ceken diger nitrisyonel yaklasim; balik yagi ve omega-3 yag asit
tirevleri kullanimidir (5). Uzun dénem omega-3 suplemantasyonunun
amino asit yonetimi icin artan bir kas protein sentez yanitiyla sonuclandigi
rapor edilmistir. Ayrica, daha uzun slire balik yag suplemantasyonunun
hizli  ylrime gibi fiziksel performans gostergesini iyilestirdigi ileri
strilmektedir. Ustelik balik yag suplemanlarinin tiketimi ile, plasebo ile
karsilastirildiginda; uzun sulreli direng egzersizlerinin ardindan kas glicl ve
fonksiyonel kapasitede daha blyik oranda kazanimlarin oldugu sonucu
rapor edilmistir. Potansiyel onem tasiyan diger nitrisyonel karisimlar
vitamin D ve diyetle alinan nitrati icermektedir.

Nutrisyonel stratejiler, performansi artirmak igin ergojenik yardimci olarak
uygulanabilir ancak KOAH’li hastalarda spesifik kas patolojisini
hedefleyerek kas kaybi ve dedisen kas oksidatif metabolizmasi
regllasyonunu da hedefleyebilirler. Protein (6), spesifik amino asitler,
balik yadi (5), diyet nitrati (7) ve/veya vitamin D suplemanlarinin
performansi artirdidina ve egzersiz sonrasinda kas yenilenmesini
kolaylastirdigina yoOnelik mantik olsa da, KOAH’da bu nitrisyonel
stratejilerin egzersiz performansi veya egzersize adaptif yanit lzerindeki
etkilerini arastiran az sayida calisma mevcuttur (9).

5.0zet

Uzun doénemli girisimsel arastirmalar, diyet protein suplemantasyonundan
gelen faydalarda; uzun sureli direng tipi egzersiz antremanlari sirasinda
kas kutlesi ve glclindeki kazanimlarin oldukga fazla oldugunu gdstermistir.
Ortaya cikan kanit ayrica kreatini, diyet nitratini vitamin D ve/veya balik
yagdi tirevleri yag asitleri suplemanlarinin egzersiz antremanlarina uyumun
artisi anlaminda etkili olabilecegini desteklemektedir. Gelecekteki cabalar;
uzayan egzersiz antremanlari boyunca kas kitlesindeki gug ve fonksiyon
kazanimini maksimize etmede girisimsel stratejileri belirlemek igin
yardimci olacak, egzersiz ve nutrisyonel mudahaleler arasindaki sinerjinin
mekanizmasini anlamamizi saglayacaktir.
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