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Oz

Sporcular igin kaliteli bir uyku optimum performans i¢in énemlidir. Sporcunun yeterli
stire ve kalitede uyumasi antrenman sonrasi iyilesme siirecinin hizlanmasi, yaralanma
riskinin en aza indirilmesi ve bagisiklik sisteminin gii¢lii tutulmasini saglar. Sporcularin
miisabakalar i¢in sik sik seyahat etmesi, yarisma Oncesi yasadiklari endise ve stres,
antrenmana bagli viicut sicakligi, kan basinci ve hormon diizeylerinde meydana gelen
degisiklikler uyku sorunlarma yol agabilmektedir. Uyku sorunlarmi tetikleyen
faktorlerin ortadan kaldirilmasi sporcunun uygun viicut bilesiminin korunmasi,
motivasyonunun artmast ve performansinin en iist diizeye ¢ikartilmasi i¢in gereklidir.
Sessiz, karanlik ve rahat bir uyku ortamiyla birlikte uygun bir beslenme programi uyku
kalitesi iizerinde etkilidir. Bu derleme makalede giincel literatiir esliginde sporcularda
melatonin takviyesi, B grubu vitaminleri, ¢inko ve magnezyum mineralleri, alkol ve
kafeinin uyku-uyaniklik dongiisii tizerine etkileri agiklanmigtir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, Uyku Kalitesi, Besin.

Abstract

Good sleep quality for athletes is important for their optimum performance. Sleep of
sufficient time and quality allows the athlete to accelerate the recovery process after the
training, minimize the risk of injury and boost the immune system. Athletes’ frequent
travels for competitions, the anxiety and stress they experience before the competition,
and changes occurring in the body temperature, blood pressure and hormone levels due
to training may lead to sleep problems. Elimination of factors that trigger sleep problems
is necessary for the athlete to maintain proper body composition, increase motivation
and optimize performance. In addition to a quiet, dark and comfortable sleep
environment, a proper diet program has an effect on sleep quality. This review discusses
the current literature the effects on sleep-wake cycle of melatonin supplementation, B
group vitamins, zinc and magnesium minerals, alcohol and caffeine in athlete.
Keywords: Athletes, Sleep Quality, Nutrient.
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GIRIS

Saglikli uyku; biligsel performans (6grenme, hafiza, karar verme, dikkat), fiziksel saglik
(kilo kontrolii, kas kazanimi, metabolizma, egzersiz sonrasi toparlanma) ve zihinsel saglikla
(anksiyete, depresyon, duygusal kontrol) yakindan iligkilidir (Grandner, 2016). Uyku ve uyaniklik,
diger birgok viicut fonksiyonunda oldugu gibi dongiisel bir siiregtir ve sirkadiyen ritmin bir
parcasidir. Sirkadiyen ritim yaklagik 24 saatlik bir periyotta meydana gelen 1518a ve karanliga
maruz kalma gibi ¢evresel ipuglarindan etkilenen fizyolojik degisiklikler olarak tanimlanabilir
(George ve Davis, 2013). I¢sel sirkadiyen zamanlama ile dis ortam arasindaki uyumsuzluklar,
uyku siiresi ve kalitesinde kalict ve tekrarlayan bozulmalara yol agabilmektedir (Reid ve Zee,
2009). Ayni zamanda sirkadiyen ritim bozulmalari; hormonlarda, gen ekspresyonunda, ¢ekirdek
viicut sicakliginda degisikliklere neden olarak kas giicii, esneklik, duyusal kontrol, motor kontrol,
algisal ve biligsel islev gibi sporcu performansiyla iligkili ¢esitli unsurlar {izerinde dogrudan
etkilidir (Rosa ve ark, 2016). Cok erken ve ¢ok geg saatlerde yapilan antrenmanlar veya yarismalar
sporcularda sirkadiyen ve homeostatik ritimleri olumsuz etkileyebilmektedir (Copenhaver ve
Diamond, 2017).

Uyku, REM uykusu (hizl1 géz hareketleri) ve REM olmayan (non-REM) uyku olarak iki
sinifa ayrilmigtir. Uykunun REM sathasi kas atonisi ve riiyalar ile karakterizedir (Halson, 2014).
REM uykusu, saglikli bireylerde toplam uyku siiresinin yaklasik dortte birini olustururken,
uykunun biiyiik bir kismini rityanin goriilmedigi non-REM sathasi olusturmaktadir (Mokhlesi ve
Warga, 2018). Ozellikle non-REM uykunun rolii, enerji dengesini saglamak ve sinir sistemini
iyilestirmektir. Non-REM uykusu protein sentezini artiran, serbest yag asitlerini harekete geciren,
aminoasit katabolizmasini 6nleyen anabolik hormonlar i¢in de bir uyaran olarak goriilmektedir
(Sassin ve ark, 1969). Non-REM uyku olarak bilinen yavas dalga uykusunun sporcularin
antrenman sonrasi iyilesme siirecinde 6nemli bir yeri oldugu diisiiniilmektedir. Clinkii, yavas dalga
uykusu anabolizma i¢in optimum kosullara sahiptir ve uykunun bu sathasinda biiyiime hormonu
salimimi gergeklesmektedir (Shapiro, Bortz, Mitchell, Bartel ve Jooste, 1981). REM uykusunun
ise lokalize iyilesme siire¢lerinde ve duygusal diizenlemede rolii olabilecegi bildirilmektedir

(Siegel, 2005).

Gilinlimiizde, sporcularin uyku siiresi ve kalitesinin performans ve rekabet iizerinde olumlu

etkilerinin oldugu bilinmektedir. Egzersiz boyunca adaptasyonun saglanmasi, egzersiz sonrast
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toparlanmanin hizlandirilmasi, sporcularin sik yasadigi {ist solunum yollar1 hastalik riskinin
azaltilmasi i¢in uyku kalitesinin arttiritlmasi onemli olmaktadir. Ayni zamanda, daha iyi bir
uykunun dikkatin artmasiyla birlikte yaralanma riskini azalttigi da bildirilmektedir (Watson,
2017). Saglikli bireylere 7-9 saat uyumalar1 Onerilirken sporcular icin Onerilen siire biraz daha
uzun tutulmustur (Golem, Martin-Biggers, Koenings, Davis ve Byrd-Bredbenner, 2014). Scott
(2002) giinliik 4-6 saat antrenman yapan elit sporcularin her giin 10-12 saat arasinda uykuya

gereksinimleri oldugunu bildirmistir.

Uyku davranisi fizyolojik, psikolojik ve ¢evresel faktorlerle ilgilidir. Elit sporcularin uyku
kalitesi hem sosyal faktorlerden (6rn; elektronik medyanin etkisi) hem de antrenman, rekabet ve
seyahat gibi sporla iliskili faktorlerden etkilenmektedir. Elit sporcularin yasadigi, bahsedilen tim
akut ve kronik stresler, kismen bireysel ve bireyler aras1 uyku farkliliklarina agiklik getirmektedir
(Nedelec, Aloulou, Duforez, Meyer ve Dupont, 2018). Yeterli kalitede ve siiredeki uykunun
onemini dikkate alarak yatmadan once uyaricilardan kaginmakla birlikte sessiz, karanlik ve rahat
bir uyku ortaminin saglanmasi gerekmektedir (Sridhar ve Sanjana, 2016). Ayni1 zamanda uygun
bir beslenme programi da uyku kalitesi i¢in onemli olmaktadir. Uyku-uyaniklik dongiisiinii
diizenleyen bircok ndrotransmitter tanimlanmistir. Bunlar arasinda serotonin, gamma-
aminobiitirik asit (GABA), oreksin, melanin konsantre edici hormon, néradrenalin, histamin gibi
norotransmitterler bulunmaktadir. Bu ylizden, uyku diizenleyici rolii olan ndrotransmitterlere etki

eden beslenme miidahaleleri uykuyu da etkileyebilmektedir (Saper, Scammell ve Lu, 2005).
Melatonin Hormonu ve Dogal Melatonin Kaynagi Besinler

Melatonin, epifiz bezi tarafindan ¢ogunlukla gece boyunca salgilanan ve retinanin 1518a
maruz kalmasiyla sentezi baskilanan bir hormondur (Atkinson, Drust, Reilly ve Waterhouse,
2003). Ogzellikle sporcularda performans ya da dayaniklilik antrenmani sirasinda strese bagl
olarak plazma melatonin diizeylerinin arttigi bilinmektedir. Melatonin hormonu anti-oksidatif
ozelliklere sahip oldugu i¢in antrenman sonrasinda artmasiyla birlikte serbest radikal aracili
hasarlara kars1 koruyucu etki gostermektedir (Montaruli ve ark, 2017). Ayn1 zamanda, biiyliime
hormonu gibi hormonlarin sentezini uyararak, glikojen depolarini koruyarak, karbonhidrat ve lipit
kullanimini arttirarak sporcularda performansi destekleyici rol oynamaktadir (Mazepa, Cuevas,

Collado ve Gonzales-Gallego, 1999; Meeking, Wallace, Cuneo, Forsling ve Russell-Jones, 1999).
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Melatoninin uyku diizenleyici rolii bulunmaktadir. Sik¢a seyahat etmek zorunda kalan
sporcularda melatonin desteginin, jet lag etkisini azaltabilece§i ve wuykuya dalisi
kolaylastirabilecegi diistiniilmektedir (Herxheimer ve Petrie, 2002). Jet lag, hizli bir seyahat
sonrast saat farkindan kaynaklanan uyku bozuklugu olarak bilinmektedir. Yaygin semptomlari
arasinda halsizlik, konsantrasyon eksikligi, motivasyonda azalma, gastrointestinal rahatsizliklar,
zihinsel ve fiziksel performans gii¢liigii bulunmaktadir (Reilly, 2009). Jet lag dahil cgesitli
faktorlerle uyku kalitesinin bozulmasi sporcularda ruh halini de etkilemektedir. Yetersiz uykuyla
depresif duygu durumu ve motivasyonun azalmasi arasinda giiclii bir iliski bulunmakta ve
duygularla basa ¢ikma becerisi azalmaktadir. Bu nedenle sporcularin yetersiz uyumalari, spor
miisabakalarinda karsilasilan duygusal zorluklara da katkida bulunabilmektedir (Venter, 2008).
Uluslararas1 yarigmalarda jet lag etkisine bagli olarak sporcu performansinin ve motivasyonunun
olumsuz etkilenmemesi i¢in uygun seyahat stratejilerinin gelistirilmesi bu sebeplerle 6nemli
olmaktadir. Sporculara, kronobiyotik ve hipnotik etkileri olan melatonin hormonunun kisa siireli
takviye olarak verilmesi glivenli goriilmekte ve seyahat stratejilerinden biri olarak dnerilmektedir

(Lee ve Galvez, 2012).

Melatonin kiraz, domates, ananas, portakal, kivi, elma, muz gibi bircok meyvede dogal
olarak bulunmaktadir. Melatonin konsantrasyonlar1 farkli meyve tiirlerinde degismekle birlikte
ayn1 meyve tiirleri arasinda da cesitlilik gosterir. Genetik 6zellikler, lokasyon, ¢evresel stres,
meyvenin olgunluk durumunu igeren birgok faktdr bu konsantrasyonlari etkiler (Feng, Wang,
Zhao, Han ve Dai, 2014). Takviye olarak alinmasimin yani sira besinlerle dogal yoldan alinan
melatoninin uyku siiresi ve kalitesini gelistirdigi bilinmektedir. Uykusuzluk problemi yasayan
yash bireyler lizerinde yapilan bir ¢alismada elma suyu ile karistirilmis kiraz suyunun uyku
parametrelerini iyilestirdigi bildirilmistir. Bu sonuglarin kiraz suyunun sagladigr eksojen
melatonin igeriginden kaynaklandigi varsayilmistir (Pigeon, Carr, Gorman ve Perlis, 2010). Bir
baska ¢aligmada da benzer sekilde kiraz suyu tiiketilmesinin ardindan eksojen melatonininde artis
oldugu, melatonin artisinin geng yetiskinlerde uyku siiresini ve kalitesini arttirabilecegi, yasl
bireylerde ise uyku bozukluklarinin yonetiminde yararl olabilecegi 6ne stiriilmiistiir (Howatson,
2012). Kiraz, ayn1 zamanda giiglii antioksidan ve anti-inflamatuar etkilere sahiptir. Uykusuzluk
sorunlarinin yani sira igerigindeki antosiyanin gibi biyoaktif bilesenlerle egzersiz sonrasi iyilesme
stirecinde ve kas agrilarinin hafifletilmesinde de olumlu etkiler géstermektedir (Bell, McHugh,
Stevenson ve Howatson, 2014). Bununla birlikte {iziim, sarap, zeytinyag1 gibi Akdeniz diyetini
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olusturan gidalarda uyku sorunlarinin ¢dziimiinde etkili olan melatonini icermektedir (lriti, VVaroni
ve Vitalini, 2010). Akdeniz diyeti, melatonin igerigi ile uykuyu diizenleyici rol iistlenebilecek
potansiyeldeyken ayni zamanda icerigindeki diger biyoaktif bilesenlerle ve antioksidanlarla
egzersize bagl oksidatif strese karst koruyucu ve performansi gelistirici roller iistlenebilecek

potansiyelde bir diyettir (Pingitore ve ark, 2015).

Uyku kalitesini iyilestirmek i¢in melatonin sentezine aracilik eden besin bilesenlerinin
yeterli miktarda alinmasi da 6nem tagimaktadir. Triptofan kan beyin bariyerini gegerek melatonin
onciisii olan serotoninin sentezine katilan esansiyel bir aminoasittir (Tan, Manchester, Esteban-
Zubero, Zhou ve Reiter, 2015). Diyetin makro besin 0gesi igerigi triptofan ve tirozin
aminoasitlerinin diizeylerini degistirerek uykunun diizenlenmesinde etkilidir. Protein harekete
gegirici ya da uyarici etkiye yol acan plazma tirozin seviyelerini ylikseltirken, karbonhidratlar
melatonin sentezinde rolii olan plazma triptofan diizeylerini yiikseltebilmektedir (Venter, 2012)
Triptofanin kan beyin bariyerinden gecisi biiyiik ndtral aminoasitlerin (LNAA) miktarina baghdir.
Yiiksek glisemik indeksli karbonhidrat alindiginda insiilin salgilanir, insiilinin etkisiyle serbest
aminoasitler dokulara katilir ve triptofan/LNAA orani degiserek triptofanin kan beyin bariyerinden
gecisi kolaylasir (Halson, 2014). Yatmadan once alinan farkli karbonhidrat miktarlarinin uyku
iizerindeki etkisinin arastirildigi bir ¢alismada yiiksek karbonhidrat alimiyla birlikte REM
uykusunun arttig1 bildirilmistir (Porter, 1981). Dolayisiyla diyetin karbonhidrat ve protein

icerigine miidahale edilerek melatonin sentezinin uyarilmasi saglanabilmektedir (Halson, 2014).
B Grubu Vitaminleri, Cinko ve Magnezyum

Vitamin ve minerallerin bazilari melatonin sentezinde rol oynamaktadir. Mikro besin
ogelerinin yetersiz alinmasi uyku degisikliklerini beraberinde getirebilmektedir. Ozellikle B grubu
vitaminleri uyku kalitesi i¢in Onemlidir. Niasin (Bz vitamini), kiniirenin yolagi ile diyet
triptofanindan sentezlenen bir vitamindir. Diyet veya suplementasyon yoluyla niasin alinmasinin,
triptofanin niasine doniistiiriilen miktarin1 azaltabilecegi dolayisiyla triptofanin daha ¢ok
melatonin ve serotonin sentezine birakilabilecegi bildirilmektedir (Peuhkuri, Sihvola ve Korpela,
2012). Melatonin sentezinde rolii olan bir diger vitamin, Bs vitamini (pridoksin) dir. Serotonin
ndrotransmitterinin sentezinin son basamagi aromatik L-aminoasit dekarboksilaz enzimi ile
katalize edilmektedir (Allen, Land ve Heales, 2009). L-aminoasit dekarboksilaz, pridoksal 5 fosfat

bagimli bir enzimdir. Dolayisiyla, Be vitamini ve melatonin salgilanmasi arasinda fizyolojik bir
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baglant1 bulunmaktadir (Peuhkuri ve ark, 2012). Vitamin B2 de melatonin sentezi ile iligkili diger
bir vitamindir. Yapilan bir arastirmada, B12 vitamini alimiyla 151k maruziyetinden sonra melatonin
yanitinin olumlu etkilendigi bildirilmistir (Hashimoto ve ark, 1996). Bu vitamin, hayvansal besin
kaynaklarinda bulunmakta ve o6zellikle vejetaryen sporcularda takviye olarak alimmasi uyku
kalitesine olast olumlu etkisiyle de gerekli goriilmektedir. Bu vitaminlerin takviyesinin sadece
yetersizlik durumlarinda etkili olacagi ve yeterli diizeyde alan bireylerin takviye olarak almaya
ihtiyacinin olmadigini da vurgulamak 6nemlidir (Ordoéiez, Sdnchez Oliver, Bastos, Guillén ve

Dominguez, 2017).

Serotonin Once asetilasyona daha sonra metilasyona ugrayarak melatonine dontismektedir.
Magnezyum, serotoninin asetilasyonunu saglayan N-asetil transferaz enziminin aktivitesi igin
gerekli bir mineraldir (Meoli ve ark, 2005). Ayni zamanda sakinlestirici etkisi olan GABA
norotransmitterinin uyaricist olarak da uykunun diizenlenmesini saglar (Abbasi ve ark, 2012).
Cinko ise, sinaptik iletimde glutamat ve GABA reseptorleri dahil bir¢ok hedef reseptorii etkileme
potansiyeliyle uykuyu diizenlemektedir. Uyku tizerinde ¢inkonun doz bagimli etkisini inceleyen
bir hayvan ¢alismasinda, ¢inko i¢eren maya ekstraktindaki ¢inko dozuna bagli olarak non-REM
uyku stiresinin arttig1 bildirilmis ve bu ¢alisma ¢inkonun uykuyu uyarabilecegini kanitlayan ilk
calisma olarak literatiirde yer almistir (Cherasse ve ark, 2015). Yapilan bir sistematik derleme
calismasimin sonuglart da ¢inko ve magnezyum diizeylerinin uyku siiresi ile pozitif iligkili
oldugunu gostermistir (Ji, Grandner ve Liu, 2017). Tiim bu sonuglar beslenme durumunun uyku
izerindeki etkisini ortaya koymaktadir. Bu yiizden, besin dgesi yetersizliklerinin tanimlanmasi ve

gerekli miidahalelerin yapilmasi uyku kalitesi i¢in dnemlidir.
Alkol ve Kafein

Sporcular ve antrendrler, miisabakalardan sonra diisiik dozlarda alkol aliminin uyuma ve
agr1 hislerini azaltma iizerinde olumlu etkisinin olabilecegini diistinmektedirler. Yarisma
sonrasindaki donemde sporcularin alkol kullanimi genel popiilasyona oranla daha fazladir. Bu
durum, alkolle iligkili hastaliklarin gelismesine, endokrin ve bagisiklik sistemde bozulmalara yol
acabilir. Alkol, tiiketilme zamanina ve beslenme durumuna bagl olarak degismekle birlikte
ozellikle atletik erkeklerde 6nemli olan testosteronun tiretimini azaltabilir, viicut bilesimi, protein
sentezi, glikojen depolari, rehidrasyon durumu ve egzersiz sonrasi toparlanma siirecini olumsuz

etkileyebilir (Barnes, 2014).
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Akut alkol alimi, GABA aktivitesini arttirarak ve glutamat aktivitesini azaltarak bazi
sakinlestirici 6zelliklere aracilik etmekte ve uyku-uyaniklik dongiistinii de etkilemektedir (Roehrs
ve Roth, 2001). Etil alkoliin diisiik dozlarda bile uyku diizeninde degisikliklere yol acabilecegi
bilinmektedir. Alkol tiiketimi uyanikliktan REM olmayan uyku evrelerine gegis siiresini azalttir.
Ayni zamanda, bir¢ok arastirmanin sonucuna gore non-REM uykuda artma, REM uykusunda
azalma ve REM uykusuna gegiste gecikme gibi onemli ve tutarli etkilere sahiptir (Ebrahim,
Shapiro, Williams ve Fenwick, 2013). Alkol tiiketiminin, melatonin hormon salgisini baskilayarak
sirkadiyen ritmi bozabilecegini bildiren ¢alismalarda mevcuttur (Rupp, Acebo ve Carskadon,
2007).

Adenozin reseptor antagonisti olan kafein ise, diinya capinda en yaygin kullanilan
uyaricidir (Host, Valomon ve Landolt, 2016). Genellikle iyi tolere edilmektedir ve giinde 200-300
mg alindiginda 6nemli bir saglik riski olusturmamaktadir (Freedman, Park, Abnet, Hollenbeck ve
Sinha, 2012). Kafein, yag dokusu ve iskelet kasindan serbest yag asitlerinin salinimini uyararak
ve adrenalin salinimini uyararak sporcularda dayaniklilik performansini arttirabilmektedir. Bu
amagla sporcular tarafindan atletik dayanikliligi arttirmak i¢in kahve, enerji i¢ecegi, kapsiil gibi
farkli formlarda sik¢a kullanilmaktadir. Yiiksek miktarlarda kafein alinmasinin kan basinci ve kalp
hizim arttirma gibi yan etkileri olabilir ve yliksek kafein alinmasi ile 6zellikle diizenli kafein
kullanicis1 olmayan sporcularda iyilesme ve uyku diizeni etkilenebilir (Juliana ve Rafaella-Maria,
2016).

Melatonin ve kafein, sitokrom P450 1A2 enzimi ile metabolize olmaktadir. Ayn1 metabolik
enzimle metabolize olmalar1 ve ayni enzim i¢in rekabet etmeleri nedeniyle melatonin salinimi
sirasinda kafeinin yar1 6mrii uzayabilmekte ve sonug olarak kafein tiiketilmesiyle melatoninin gece
piki gecikebilmektedir (Braam ve ark, 2010; Hartter ve ark, 2003). Yapilan bir arastirmada kafein
tilketilmesinin melatonin diizeylerini arttirabilecegi bildirilerek sonuglar melatonin ve kafeinin
ayni enzimle metabolize olmalarina atfedilmistir (Ursing, Wikner, Brismar ve Rojdmark, 2003).
In vitro kosullarda kafeinin, sirkadiyen saati adenozin reseptdr/siklik adenozin monofosfat
(cAMP) bagimli mekanizma ile etkiledigi bildirilmektedir. Bu sonuglar, psikoaktif etkileri olan
kafeinin dogru bir zamanlama ile alindiginda jet lag ve sirkadiyen ritim bozukluklarinin tedavisine
yonelik etkilere sahip olabilecegini diisiindiirmektedir (Burke ve ark, 2015). Bunun yani sira,

sporcular genellikle kafeinli enerji igecekleriyle alkolii karistirarak tiiketme egilimindedirler. Bu
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kombine kullanimin motivasyon, konsantrasyon ve ruh halini olumsuz etkilemekle birlikte, uyku
bozukluklarina da yol agabilecegi bildirilmektedir (Pennay ve Lubman, 2012; Woolsey, Waigandt
ve Beck, 2010).

SONUC

Sporcular seyahat, yarisma stresi ve asir1 antrenman gibi nedenlerle uyku sorunlariyla kars1
karsiya kalmakta ve bu durum performanst olumsuz etkilemektedir. Literatiir verilerine gore,
melatonin destegi ve/veya dogal melatonin kaynagi besinlerin alinmasinin, diyetin makro besin
Ogelerinin diizenlenmesinin, bazi vitamin ve minerallerin takviye olarak alinmasinin potansiyel
uyku indiikleyici etkilerinin oldugu goriilmiistiir. Uykusuzluk sorununa karsi miicadelede
yararlanilabilecek besin ve besin takviyelerinin dogru bir zamanlamayla ve uygun dozlarda

kullanilmasina yonelik ileri arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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