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Oz:Probiyotiklerin sagligimiz igin faydal olma potansiyeline sahip olduguna dair kamtlar bulunmaktadir.
Probiyotiklerin, bagirsak mikrobiyatasinda yaratilan olumlu degisimlerle iliskili oldugu, bagisiklik
sistemi modiilasyonu ve metabolik etkileri araciliiyla pek ¢ok diger fonksiyonda da gelisme sagladigi
bildirilmistir. Bu ¢aligmanin amaci; probiyotiklerin egzersize olan etkileri hakkindaki mevcut bilgilerin
sentezlenerek, dogrudan veya dolayli olarak hangi probiyotik tiiriiniin, hangi aksiyon mekanizmasi
araciligryla etkili oldugu ve egzersize ergojenik bir katkisinin olup olmadiginin belirlenmesi idi.
Caligmada PubMed veritabam kullanilarak, zaman kisitlamasi yapilmaksizin ilgili literatiire ulagild.
Anahtar kelime olarak “Probiotics” kelimesi ile birlikte “Sports” “ Exercise” ve “Athletes” anahtar
kelime kombinasyonlar1 kullanildi. Incelenen makaleler neticesinde, probiyotik kullaniminin sportif
performansa dogrudan ergojenik destegi olduguna dair herhangi bir kanit bulunamadi. Ancak; probiyotik
kullaniminin antrenman ve yarigma sirasinda goriilebilecek, solunum yolu rahatsizliklarinin
semptomlarint  ve mide—bagirsak sistemi rahatsizliklarinin - semptomlarinin - gériilme  sikliginin
diistirebilecegi, ayrica plazma antioksidan diizeylerini arttirarak reaktif oksijen tiirlerini notralize ettigini
ve bagirsak mikrobiyatasina olumlu etkileri aracihigiyla ruhsal durumu, stres tepkilerini ve uyku kalitesini
etkileyebilecegini ve bu sayede sportif performansi etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: probiyotik, sportif performans, takviye gida, ergojenik etki

EFFECTS OF PROBIOTICS SUPPLEMENTATION ON HEALTH AND EXERCISE
PERFORMANCE

Abstract: There is evidence that probiotics have potential to be beneficial for our health. It was reported
that probiotics are linked to positive changes in microbiota composition, improving intestinal health and
homeostasis of the immune system and through this, enhancing the other functions of the body. The
purpose of this study was to synthesize the available knowledge on the effects of probiotics on physical
exercise, identify the mechanisms of actions by which probiotics could improve performance directly and
indirectly, and verify whether probiotics have any ergogenic effect. The study was performed in the
PubMed database without limitation of the publication period. The keyword combination used were:
“Probiotics”, “Sports”, “Exercise”, and “Athletes”. There is no evidence found that the probiotics have
ergogenic effect on sport or physical exercise. However, the consumption of probiotics may reduce the
severity of respiratory infections and gastro-intestinal disturbances when they occur. Also, some
probiotics can increase antioxidant levels and neutralize the effects of reactive oxygen species. Through
positive effect on intestinal microbiota, probiotics can influence mood, stress responses and sleep quality
of athletes and thus can have positive effects on athletic performance.

Key words: probiotic, exercise performance, supplement, ergogenic effect,

GIRIS

Probiyotik sézctigii Yunanca “yasam ic¢in” anlamia gelen (proviotika=npofiotucé)
kelimesinden tiiretilmistir (Nichols, 2007). Probiyotik kelimesi ilk defa 1953 yilinda
Kollath tarafindan kullanilmis olsa da bazi bakterilerin faydal: etkileri olabilecegine dair
ilk hipotez Elie Metchnikof tarafindan ortaya atilmis ve bu konudaki bilimsel
calismalar1 baglatmistir (Uriot ve ark. 2017). Metchnikoff’dan bugiine probiyotik tanimi
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onemli Ol¢iide degismis ve farkli tanimlamalar 6ne siiriilmiistiir. Bugiin ise; World
Health Organization (WHO) tarafindan 2002 yilinda yapilan tanimlamanin, 2013’de
International Scientific Association for Probiotics and Prebiotics (ISAPP) tarafindan
degistirilen hali bilimsel ve medikal literatiirde kullanilmaktadir. Bu tanimlama; “yeterli
miktarda alindiginda konak¢imin saglina olumlu etkileri olan, yasayan organizmalar”
seklindedir (Markowiak ve Slizewska, 2017 ve Pyne ve ark., 2012).

Tablo 1: Probiyotik taniminin yillar i¢indeki evrimi. (Vasijevic ve Shah 2008’den

uyarlanmstir.)

Yil | Tammlama Kaynak

1907 | Bakterilerin pozitif rollerine dair ilk hipotez Metchnikoff

1953 | “probiotika” kelimesinin inorganik ve organik olarak ilk | Kollath
kullanilis1

1954 | Probiyotiklerin antibiyotiklerin tersi olarak tanimlanmasi Vergin

1955 | Probiyotigin, antibiyotigin zararli etkilerine karsi etkili | Kolb
olabilecegi

1965 | Bir mikroorganizma tarafindan salinan maddeler diger bir | Lilly ve Stillwell
mikroorganizmanin biiyiimesini baglatabilir

1971 | Mikrobiyal biiylimeyi tesvik edebilen doku 6ziitii Sperti

1973 | Konak¢ida enfeksiyona karsi dayaniklilik gelistiren ancak | Fujii ve Cook
mikroorganizmalarin biiyiimesini engellemeyen bilesim- (in
vitro)

1974 | Bagirsak mikrobiyatasinin dengesine katkisi olan organizma | Parker
ve maddeler

1992 | Konakg¢1 hayvanin mikrobiyal dengesini gelistirerek, faydali | Fuller
etkileri olan yasayan mikrobiyal besin takviyeleri

1992 | hayvanlara veya insanlara uygulandiginda  konak¢inin | Haveenar ve Huis
mikroflorasinin 6zelliklerini gelistirerek olumlu etkileri olan | in’t Veld
Mono veya mix yagayan mikroorganizmalar

1996 | Konak¢imin sagligina ve beslenmesine faydasi olan canli | Salminen
mikrobiyal kiiltiir veya kiiltiirlenmis glinliik iirlinler

1996 | Belirli sayida sindirilmesiyle sagliga faydasi olan yasayan | Schaafsma
mikroorganizmalar

1999 | Konak¢inin iyi olma durumu ve sagligina etkileri olan | Salminen,
mikrobik hiicre preparati veya mikrobiyal hiicrelerin bileseni | Ouwehand,Benno

ve Lee

2001 | Yeterli miktarda alindiginda mikrofloray1 degistirebilen, | Schrezenmeir ve
yasayabilir hiicre igeren karigim (implantasyon veya | de Vrese
kolonilizasyon yolu ile )

2002 | Yeterli miktarda alindiginda, konak¢inin sagligina faydalari | FAO/WHO
olan yasayan mikroorganizmalar

2014 | FAO/WHO tarafindan gramer diizeltmesi: Yeterli miktarda | Hill ve ark.
alindiginda, konak¢inin sagligima faydalari olan yasayan
mikroorganizmalar

Probiyotiklerin sagligimiz i¢in faydali olma potansiyeline sahip olduguna dair kanitlar
bulunmaktadir. Birden fazla rapor; gastrointestinal enfeksiyonlar, antimikrobiyal
aktivite, laktoz metabolizmasinda diizelme, serum kolesteroliinde azalma, bagisiklik
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sistemi uyarimi, antimutagenik Ozellikler, anti-kanserojenik oOzellikler, antidiyareik
Ozellikler, inflamatuvar bagirsak hastalifinda iyilesme (iilseratif kolit ve crohn
hastalig1), helicobacter pylori bakterisinin eliminasyonu, alerjik rahatsizliklar (Chavarri
ve ark., 2012) obezite, insiilin direnci sendromu, tip 2 diyabet, alkolsiiz yagh karaciger
hastaligi (Markowiak ve Slizewska, 2017) bagirsak mikroflorasini patojenlere karsi
koruma, bebek ishalleri, idrar yollar1 iltihabi, osteoporoz, gida alerjileri,
hiperkolesterolemi (Akan ve Kinik, 2015) gibi bir ¢ok alanda olumlu etkilerini
bildirmistir.

Probiyotikler insan saglig1 iizerindeki en olumlu etkisini, viicudun bagisikligini artirarak
gostermektedir. Bilimsel raporlar, probiyotiklerin profilaktik kullaniminin farkli kanser
tirleri ve kanserle iliskili yan etkiler konusunda faydalarimin oldugunu da
gostermektedir (Markowiak ve Slizewska, 2017). Ayrica; Lactobasillus plantarum,
Lactobacillus  reuteri,  Bifidobakteryum  adolescentis ve  Bifidobacterium
pseudocatenulatum gibi probiyotik mikroorganizmalar B grubu vitaminlerin dogal
iireticisidir (B1, B2, B3, B6, B8, B9, B12) (Markowiak ve Slizewska, 2017). Molekiiler
ve genetik arastirmalar, probiyotiklerin yararli Ozelliklerini dort madde ile
siniflandirmislardir;

Antimikrobik maddelerin tiretilmesi yoluyla antagonizm,

Konagin immiinomodiilasyonu,

Bakteriyel toksin tiretiminin engellenmesi

Epitel yiizeye yapismasi ve besinler i¢in patojenlerle rekabet (Markowiak ve
Slizewka, 2017).

VVVY

Probiyotik  kullaniminin  saghik  iizerine  etkisi,  bagisiklik  sisteminin
immunomodiilasyonunu gelistirmekten ve boylece hastalik riskini azaltmaktan ¢ok daha
oteye gidebilir. Ciinkii; yapilan gilincel ¢aligmalar bagirsak mikrobiyatasinin, beyin ile
iki yonlii bir iletisim kurabilecegini ve bdylece; ruhsal durumu, stres tepkilerini ve uyku
kalitesini etkileyebilecegini gostermektedir (Gleeson, 2016). Giincel bir ¢caligmada Tip
fakiiltesinde okuyan 6grenciler iilke ¢apinda yapilacak bir sinavin 8 hafta 6ncesinde iki
gruba ayrilmis ve gruplardan birine plasebo verilirken, diger gruba, LcS (Lactobacillus
Casei) probiyotik tiirii igeren Yakult igecegi verilmistir. Probiyotik alan grupta
tikiiriikten 6lgiilen stres hormonu kortizol degerleri daha diisiik bulunmustur. (Gleeson,
2016). Hem elit hem de rekreatif diizey sporcularda antrenman yiiklenmelerinin
siddetinin uyku bozukluklar1 ve yetersizlikleri ile iligkili oldugu ve uykunun uygun
sekilde diizenlenmesinin toparlanma siirecleriyle dogrudan iliskisi bulundugu giincel
arastirmalarda ortaya konmustur (Dumortier ve ark, 2018; Knufinke ve ark, 2018;
Suppiah ve ark, 2016). Bu bakimdan probiyotik takviyelerinin uyku diizenine olan
olumlu etkileri, spor performansi ve Ozellikle toparlanmanin gelistirilmesine 6nemli
katkilarda bulunabilir.

Cizelge 1 : Probiyotiklerin saghk iizerine etkileri
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Insanlarda Kullanilan Probiyotik Tiirleri

Her “probiyotik” mutlak probiyotik etki gostermemektedir. Tiirler arasindaki fizyolojik
farkliliklar, sindirim kanalinin mikrobiyal farkliligi, beslenme davranisi ve yasadigi
ortam farkliliindan dolayr bir mikroorganizma bir tiirde probiyotik etki gosterirken
diger bir tiirde aym etkiyi gosteremez (Isidan, 2009). Pek ¢ok tlirde mikroorganizma
potansiyel probiyotik olarak diisiiniilmesine ragmen Lactobacillus ve Bifidobacterium
tiirleri probiyotik gidalarda ticari olarak kullanilmaktadir. Bu iki bakteri tiiriiniin tercih
edilmesinin birincil nedeni yillardir iriinlerde giivenle kullanilmalart ve GRAS (genel
olarak giivenilir kabul edilen) listesine dahil olmalaridir. Ayrica; Lactobacillus ve
Bifidobacterium tiirleri insan bagirsaginda baskin miktarda bulunurlar (Akan ve Kinik,
2015).

Bununla birlikte; Lactococcus, Enterococcus, Propionibacteri, ve Sacchromyces, tiirii
mayalar ve ipliksi mantarlar (Aspergillus oryzae gibi) sagliga etkileri sebebiyle
probiyotik olarak kullanilmaktadir (Akan ve Kinik, 2015). Temel olarak ticari tiriinlerde
kullanilan tilirleri ise; Lactobacillus acidophilis, Bifidobacterium bifidum ve
Lactobacillus casei imunitass kiiltiirleridir (INDI/SNIG, 2014). Probiyotik iirlinler bir
veya birden fazla se¢ilmis mikrobiyal tiir igerebilir (Markowiak ve Slizewska, 2017).
West ve ark. (2009) ¢alismalarinda probiyotik olarak siniflandirilacak bakteriler icin bir
dizi temel kriter bulundugunu belirtmislerdir. Arastirmalar ilerledik¢e bunlar gelismeye
devam edecektir, ancak giincel kriterler asagidaki gibidir;

> Isleme, tasima ve saklama sirasinda yasayabilirlik,

» Gastro tasimimdan kurtulabilme,

Gastro-intestinal bolgeye uyma ve kolonilesme kabiliyeti,
» Patojenik bakterilere karsi antagonize olma becerisi,
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» Klinik saglik sonuglarmin gosterilmesi (Grant ve Baker, 2017).

Probiyotik Gida Nedir?

Tiirk gida kodeksi, gidanm en az (1.0 X 10® kob/gr ) canli probiyotik bakteri igermesi
gerekmekte oldugunu belirtirken, Ozden (2013) ¢alismasinda; probiyotik gida igerisinde
raf omrii sonuna kadar (10® cfu/gram) canli probiyotik mikroorganizma igeren gida
olarak bildirmistir (Ozden, 2013).

Probiyotikler; ylizyillardir farkli kiiltiirlerde, farkli besin maddeleri araciligiyla
kullanilmaktadir. Eksi siitten yapilan leben raib (bufalo, inek ve keci siitiinden
hazirlanir) antik Misir’da kullanilmistir. Benzer olarak “Jahurt” (Yogurt) Balkanlarda
yasayanlar tarafindan yaygin olarak tiiketilmektedir. Fermente siit Hindistan’da 1.0.
800-300 yillarindan beri, Tirkiye’de 8. yy.’den bu yana bilinmektedir. Siit igecegi
“ajran” (ayran) merkez Rusya’da 12. yy’den bu yana kullanilmakta ve “Tarho” 14.
yy.’den beri Macaristan’da kullanilmaktadir (Markowiak ve Slizewka, 2017).
Probiyotik bakteri, dogal olarak fermente yiyeceklerde bulunur. Ornegin; yogurt, kefir,
tempeh, sauerkraut (Alman tursusu), kimchi, miso, natto, kombucha, yakult (Nichols,
2007). Probiyotigi, takviye gida iiriinleri ile viicuda almak da mimkiindiir. Takviye
gidalar; farkli probiyotik tiirlerinin karistmindan olusabilir. Takviye gidalar aracigiyla
probiyotik alimi, sporcularin bagisiklik sistemini giiclendirdigi, uyku diizenine yardimci
olarak toparlanmay1 destekledigi gibi, sindirim sistemi iizerindeki olumlu etkileriyle de
sporcularin performansina katkida bulunulabilecegi diisliniilmektedir.

Materyal ve Yontem

Bu calisma PudMed veritabani kullanilarak MeSH (medikal konu basliklar1) vokabiileri
araciligiyla ilgili calismalar zaman kisitlamasi yapilmaksizin incelenerek yiiriitiilmiistiir.
Aragtirma sirasinda anahtar kelime olarak “Probiotics” kelimesi ile birlikte “Sports”
Exercise” ve “Athletes” anahtar kelime kombinasyonlar1 kullanilmistir. Calismanin
ilerleyen sathalarinda “probiotic” szciigii yerine dogrudan yaygin kullanilan probiyotik
tirlerinin adlar1 anahtar kelime kombinasyonlarina dahil edilmistir.

BULGULAR

Probiyotik kullaniminin sportif performansa dogrudan ergojenik destegi olduguna dair
herhangi bir kanit bulunamamustir. lgili arastirmalarin gogunun genel amaci; probiyotik
kullanimimin bagisiklik sistemine olan faydasi sayesinde yarisma ve antrenman
periyotlarinda, enfeksiyonlarin goriilme sikliginin, siiresinin ve ciddiyetinin azalma
durumunun incelenmesidir. Genel bu durumun yaninda, bireylerin atletik
performansinin degerlendirildigi calismalar da bulunmaktadir (Coqueiro ve ark., 2017).
Fiziksel aktivitelerin saglik iizerine pek ¢cok olumlu etkisi olmasina ragmen, egzersizin
siddetine ve siiresine bagli olarak bazen negatif durumlarin da nedeni olabilmektedir
(Wendy ve ark., 2016). Dayaniklilik veya kuvvet sporlari, performansin yogunluguna
ve tipine bagh olarak; kusma, karin agrisi, ishal, mide bulantis1 gibi durumlarin
yasanma riskini arttirabilir. Ayrica; iist solunum yolu enfeksiyonlar1 (USYE), kronik
enfeksiyon veya yaralanma riskini arttirabilir (Smarkusz ve ark., 2017). Bu gibi
rahatsizliklar nedeniyle, elit sporculara antibiyotikler siklikla regete edilir. Endise
konusu, antibiyotiklerin rutin olarak kullanilmasinin, antibiyotik ile iliskili diyare,
yorgunluk, tendon yaralanmalari, kardiyak aritmiler, fotosensitiv ve ayrica azalmig
performans gibi durumlarla iligkili olmasidir. Bu gibi durumlar, antrenorleri ve
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sporcular en iist diizeyde performansin devam edebilmesi icin, USYE semptomlarina
kars1 Onleyici yontemler aramaya itmektedir (Fayock, 2014). Yogun egzersizler ve
yarigmalar sirasinda hastaligin 6nlenmesi sporcular ve antrenorler i¢in onceliktir (West
ve ark., 2009).

Bu yiizden arastirmacilar probiyotik tiirlerinin; antrenman periyodunda hastalik
insidansinin yiliksek oldugu kis ve bahar aylarinda mikrobiyata modiilasyonu, mide-
bagirsak rahatsizliklar1 insidansi ve solunum yolu rahatsizliklar {izerine olan etkilerini
incelemeye odaklanmislardir.

Ancak; ozellikle bir probiyotik tiirii, dozaj1 ya da hangi tip fiziksel aktivitede gercek bir
fayda goriilebileceginin tanimi1 heniiz yapilmamistir (Smarkusz ve ark., 2017).

Sporcularda Probiyotik Takviyesinin Bagisiklik Sistemi Hastaliklari iizerine Etkisi
Yorucu fiziksel egzersizlerin bagisiklik sistemi iizerine de negatif etkileri
bulunmaktadir. Dogal 6ldiirticii, nétrofil, T lenfosit, pro-inflamatuvar biyo-belirteglerin
plazma  konsantrasyonunun  artisi,  anti-inflamatorik  sitokinlerin  plazma
konsantrasyonlarinda diisiis gibi bagisiklik hiicrelerinin fonksiyonlarinin ve sayisinin
azalmasina neden olmaktadir (Clancy ve ark., 2006 ve Cox ve ark., 2010). Bu durum
USYE sendromlarinin artmasi ve mide-bagirsak sistemi hastaliklari ile iliskilendirilir
(Clancy ve ark.,, 2006 ve Shing ve ark., 2014). Bunun sonucunda ise; fiziksel
performans kisitlanabilir. Nichols (2007) calismasinda; yogun fiziksel egzersiz
programina katilan sporcularin bagisiklik fonksiyonunu giiglendirmek i¢in probiyotik
tiketiminden fayda saglanabilecegi sonucuna varmistir. West ve ark. (2009)
probiyotigin, egzersizin bagisiklik baskilayici etkilerini 6nleme Ve hastalik duyarliligini
azaltma yoluyla dolayli olarak fayda saglayabilecegini bildirmistir. Cox ve ark. (2010)
Lactobacillus  fermentum VRI-003 probiyotik tiiriiniin, dayaniklilik sporcularinda
mukozal ve sistemik bagisikliga etkilerini inceledigi ¢alismalarinda, USYE insidans: ve
siddetinde azalma goriilmiis ve kan kiltiir IFN-gamma seviyesinde, placebo grubuna
gore 2 kat artis yasandigini rapor etmislerdir.

Sporcularda Probiyotik Takviyesinin Mide-Bagirsak Sistemi Hastaliklar: iizerine
Etkisi

West ve ark. (2009) tarafindan yapilan bagisiklik ve egzersiz hakkinda bir inceleme,
probiyotik takviyelerinin bagirsak mikroflorasini modiile ettigini ve bu sayede bagirsak
ve bagisiklik islevini artirabilecegini, bagirsak hemostazina yardimci olabilecegini
savunmaktadir. Probiyotiklerin akut enfeksiyonlara, ishale ve onunla iligkili
semptomlara olan duyarlilig1 azalttigin1 gosteren 6nemli kanitlar mevcuttur (West ve
ark., 2009). Mide-bagirsak sistemine olan pozitif etkileri araciligiyla, performans
sirasinda  yasanabilecek olumsuz belirtilerin ortaya ¢ikmast riskini azaltarak
performansa olumlu etkileri olmaktadir (INDI/SNIG, 2014). West ve ark. (2014);
Lactobacillus fermentum (PCC) takviyesinin mide-bagirsak sistemi iizerine etkilerini
inceledigi calismalarinda; PCC takviyesinin erkeklerde mide ve bagirsak hastalig
semptomlarinin ciddiyetini yogun egzersiz sirasinda Onemli Olgiide azalttigi ancak
kadinlarda PCC takviyesi periyodunda daha yiiksek insidansta ve siirede orta siddette
mide- bagirsak rahatsizlig1 semptomlar1 goriildiigiinii belirtmistir.

Sporcularda Probiyotik Takviyesinin Solunum Sistemi Hastaliklari iizerine Etkisi
Yapilan caligmalar; bazi probiyotik tlirlerinin {ist solunum yolu hastaliklarina karsi
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konagin direncini arttirdigini1 ve bu sayede hastalik insidansinin yiiksek oldugu kis ve
bahar aylarinda egzersiz ve yarisma sirasinda performansi olumsuz etkileyebilecek
USYE semptomlarmin dniine gegilebilecegini savunmaktadir (Smarkusz ve Ostrowska,
2017). Ozellikle; kiirek, bisiklet, yiizme, triatlon gibi branslarda yer alan elit sporcularin
uzun siireli, yogun egzersizler sirasinda iist solunum yolu rahatsizliklartyla karsilagma
sikliklar1 daha yiiksek olabilmektedir (West ve ark., 2009). Popiilasyon caligmalarinda
elde edilen veriler probiyotiklerin iist solunum yolu hastaliklarina karsi konagin
direncini arttirdigini gostermektedir. Bununla birlikte atletlerdeki ilk c¢alismalardan,
simdiye kadar yeterli diizeyde dogrulayict veri alinamamistir. (West ve ark., 2009).
Strasser ve ark., (2016) caligmalarinda giinliik probiyotik takviyesi kullaniminin
egzersiz kaynakli triptofan seviyesi diisiisiinii limitledigini ve USYE insidansini
diistirdiigiinii, ancak atletik performansa etkisinin olmadigi sonucuna varmislardir.

Haywood ve ark., (2014) calismalarinda 4 hafta boyunca, 30 elit ragbiciye giinliik
olarak probiyotik takviyesi veya plasebo verilmistir. Probiyotik takviyesi alan 30
sporcunun 14’iinde, plasebo grubunda ise; 30 sporcunun 6’sinda, siire¢ boyunca iist
solunum yolu rahatsizlig1 yasanmamustir. Probiyotik takviyesi alan grupta iist solunum
yolu rahatsizliginin daha az goriildiigii gézlemlenmistir.

West ve ark. (2014) galismalarinda; toplamda 465 katilimciyr ii¢ gruba ayirmis ve
gruplardan ikisine farkli probiyotik tiirleri verirken (glinliikk olarak 1. grup: (B1-04) 2.0 x
10° ve 2. grup: (NCFM & Bi-07) 5 x 10%) iigiincii gruba probiyotik karisimli plasebo
icecek verilmistir. Takviye olarak verilen B1-04 probiyotik tiiriiniin fiziksel olarak aktif
kadin ve erkeklerde USYE riskini azaltmada, plasebo gurubuna kiyasla kullanigl
oldugu sonucuna varilirken, NCFM&BI-07 tiiriinde plasebo gurubuna kiyasla fark
bulunmamustir.

Cox ve ark., (2010); VRII-3 probiyotik tiiriiniin elit atletlerin mukozal bagisiklik sistemi
gelistirebilirligini degerlendirmek amaciyla, 4 ay siiresince 20 erkek, iyi antrenmanl
uzun mesafe kosucularindan olusan bir gruba VRII-3 (PCC) probiyotik tiiriinii
profilaktik olarak uygulanmistir (giinliik 1.26 X 10% jelatin kapsiil). Bu ¢alisma
sonucunda, PCC’nin profilaktik uygulanmasimin yiiksek yogunlukta antrenman yapan
atletlerde, solunum yolu hastaliklarinin siddetinde ve giin sayisinda 6nemli bir azalma
goriildiigii belirtilmistir.

Gleeson ve ark. (2011) rekreasyonel olarak aktif dayaniklilik sporcularindan olimpik
triatletlere kadar degisen bir aralikta fiziksel olarak aktif bireylerle yaptig
calismalarinda; diizenli olarak Lactobacillus casei Shirota alimmnm (LcS) USYE
insidansin1 azalttifini ancak; ciddiyeti ve siiresi hakkinda farklilik yaratmadigini
bildirmistir.

Salarkia ve ark., (2013) calismalarinda 8 hafta siiresince  geng-yetiskin kadin
yiiziiciilere glinliik olarak 400 ml. probiyotik yogurt takviyesi verilmis ve 400 metre
serbest stil ylizme performansi ¢alismanin baslangicinda ve bitiminde Olc¢lilmiistiir.
Probiyotik takviyesi alan geng-yetiskin kadin yiiziicilerde performansin arttig
gozlenmis ve bunun sebebinin solunum giigligi, kulak agrist gibi solunum yolu
enfeksiyonu insidansinda ve siiresinde azalma goriilmesine bagli olarak ortaya g¢ikan
VOa2max degerinde iyilesme olabilecegi vurgulanmustir.
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Probiyotiklerin Oksidatif Stres iizerine Etkisi
Oksidatif stres, hiicresel metabolizma sirasinda olusan hidroksil radikali, siiperoksit
radikali ve hidrojen peroksit gibi reaktif oksijen tiirlerinin artis1 (ROS) ile onlar
detoksifiye eden antioksidanlarin yetersizligi sonucu oksidatif dengenin bozulmasi
olarak tanimlanir. Oksidatif stresteki artis sonucunda olusan reaktif oksijen tiirleri hiicre
ici lipit ve protein yapilarin ¢ift bag igeren gruplarina ve DNA’daki bazlarin cift
baglarina saldirir ve bir hidrojen atomu kopararak zincirleme oksidasyon reaksiyonlarini
baslatirlar. Sonugcta hiicre i¢i lipit, protein ve DNA gibi makro molekiiller hasarlanarak
hiicre zedelenmesi veya hiicre 6liimii meydana gelir (Ozcan ve ark., 2015). Fiziksel
aktivite, organizmada reaktif oksijen tiirlerinin (ROS) olusumunu indiikleyen
faktorlerden biridir (Kahraman ve ark., 2003). Farkli branslarda sporcularin viicutlari
oksidatif strese maruz kalmakta ve reaktif oksijen tiirleri tarafindan saldiriya
ugramaktadir. Bu nedenle arastirmacilar; oksidatif stresi azaltma ve bu sayede
enfeksiyonel hastaliklarin insidansini azaltmaya c¢alismaktadir. Martarelli ve ark.
(2011); lactobacillus rhamnosus IMC 501 ve Lactobacillus paracasei IMC 502
probiyotik tiirlerinin yogun antrenmanlarin yapildigi 4 hafta boyunca atletlerdeki
oksidatif stres iizerine etkisini incelemistir. (giinlik ~10° cfu). Calisma sonucunda;
yogun fiziksel egzersizin oksidatif stres yarattigin1 ve probiyotik takviyesinin plazma
antioksidan diizeylerini arttirarak reaktif oksijen tiirlerini nétralize ettigi saptanmistir.
Son caligmalar probiyotigin, sporcularin performansini sadece dolayli olarak degil
dogrudan asagida bahsedilen mekanizmalar aracilifiyla arttirabileceginden
bahsetmektedir.
» Enerji kullanilabilirligini artirarak,
» Bagirsak mikrobiyatasinin kompozisyonunda yasanan iyilesme ile iligkili olarak
besin emilim siirecini gelistirerek ve
» Reaktif oksijen tiirleri tarafindan indiiklenen kas hasarim zayiflatabilen
antioksidanlar tarafindan enerji substratlar1 olarak kullanilan kisa zincirli yag
asitlerinin sentezini saglayarak (Chen ve ark., 2016).

SONUC VE ONERILER

Probiyotik kullaniminin; egzersiz performansi tizerine bagisiklik sistemini gelistirerek,
immiinmodiilasyonu diizenleyerek ve bunlar araciliiyla, antrenmanlar ve yarigmalar
sirasinda goriilebilecek hastalik semptomlarint azaltip, hastaligin goriilme sikligim
diistirerek yarar sagladigi goriilmiistiir. Bu nedenle; sporcularin  probiyotik
kullanimindan fayda saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Kullanilmasi gereken probiyotik
tiri ve dozaj1 hakkinda bugiine kadar bir tanimlamanin yapilmamis olmasi nedeniyle
uygun dozaj ve tiir belirtilememektedir. Ancak probiyotigin beklenen etkiyi
gosterebilmesi igin takviyenin alt limiti olan 10° kob/gr kadar canli probiyotik bakteri
icermesi gerekmektedir ve bu durum yapilacak ¢alismalarda dozaj diizenlemesi
yaparken gbz oniinde bulundurulmalidir. Yapilacak ¢alismalarda; kullanilacak alt limite
dikkat etmek, beklenen etkinin goriilebilmesi i¢in 6nemlidir. Farkli probiyotik tiirleri ile
farkli spor dallarinda ve cinsiyet farki gozetilerek yapilacak aragtirmalar probiyotigin
sportif performans iizerine etkisini belirleyecektir. Ayrica; daha 6nce belirtilen beyin ve
bagirsak arasindaki iki yonlil iletisim kurulabilmesinin, kisinin ruh hali, stres tepkilerini
ve uyku durumunu etkilemesinin sportif performansit dogrudan etkiledigi
diistiniilmektedir. Probiyotik kullanimimin mide-bagirsak sistemini olumlu yo6nde
etkiledigi ve beyin ve bagirsak arasinda iki yonli bir iletisim kurulabilmesi dikkate
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alindiginda probiyotik takviyesinin onemli bir role biriindiigii ve diger biitiin
sistemlerin ¢alismasini etkileyebilen bir faktér olabilecegi g6z Oniine alinmalidir.
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Tablo 1: Probiyotik ve egzersiz literatiir 6zeti

Referans

Clancy ve
ark., 2006

Kekkonen
ve ark.,
2007

Cox ve
ark. 2010

Gleeson ve
ark., 2011

Konu

18 saglikli sporcu
9 yorgun sporcu

119 erkek ve kadin

20 erkek

uzun

mesafe kosucusu

84 (58
tamamladi-
rekreasyonel
aktif denekler)

kisi

olarak

Dozaj

4 hafta siiresince gilinliik
olarak, kapsiil seklinde
2X  10°  hiicre L.
acidophilus CFU

Giinde 2 defa 65 ml siit
bazli icecek icinde L.
rhamnosus GG.
3.0 X 108 CFU

4 ay boyunca 1.2 X 10
cfu L. Fermentum VRII
003 giinliik olarak

16 hafa siiresince 65 ml
Lactobacillus casel
shirota giinde 2 defa
veya plasebo

Egzersiz Protokolii

Egzersiz programi
uygulanmadi.

Kosu

*Helsinki maratonu icin 3 ay

hazirlik doneminde kosu

Normal antrenman
yiliklenmesi

Normal antrenman programi
(3 x dayaniklilik ve 3 x orta
siddetten — yogun egzersize)

16 haftadan fazla

Ekstra probiyotik, vitamin
veya mineral
kullanilmamustir.
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Immiin
fonksiyonda
degisim
Evet

Evet

Evet

Evet

Performansa
Faydasi

Degerlendiril
medi

Hayir

Hayir

Degerlendiril
medi

Ozet

T hiicrelerinde deficit, 4 hafta probiyotik

takviyesiyle  kan  IFNy  seviyesi  geri
dondiirilmistiir.

Probiyotik  gastroinstestinal ~ rahatsizliklarin
stiresini ~ kisaltmakta etkili olabilir ancak
olusumunu 6nlemiyor.

Sporcularin  probiyotik  kullanimi  sirasinda

goriilen hastaliklarda, hasta olunan giin sayis1 ve
semptomlarin ciddiyeti azalmistir.

LcS grubunda  tiikiirik  salgisinda  IgA
seviyesinde iyilesme. LcS diizenli kullaniminda,
sporcu grubunda USYE insidansinda azalma.



Referans | Konu Dozaj Egzersiz Protokolii Immiin Performansa | Ozet
fonksiyonda | Faydasi

degisim

Martarelli | 24 antrenmanl1 | Iki probiyotik sususunun = Normal antrenman Evet Degerlendiril | Probiyotik  kullanimi  plazma  antioksidan
ve  ark., | bisikletci (12  kisi = karigimu, yiiklenmesi ve diyet. medi seviyelerini  yiikseltmistir. Bdylece reaktif
2011 probiyotik, 12 L. rhamnosus ve L. oksijen tiirleri notralize edilmistir.

kontrol) Paracasei

1.0 X 10° hiicre/giin

West  ve | 99 (64 E.; 35 K) 11 hafta boyunca giinlik | Normal antrenman Evet Degerlendiril | Yiiksek yogunlukta egzersiz yapan erkeklerde alt
ark., 2011 | gift-kor 1X 10°  Lactobacillus | yiiklenmesi. medi solunum yolu hastaliklarin1 azaltmis ve 06z-

yarigsmact fermentum (PCC) veya | Egzersiz dncesi ve sonrasi bildirim  yapilan hastalik  semptomlarinin

bisikletgiler plasebo asamali giig, VO2 max ve ciddiyetini o6nemli oOlgiide azaltmis,  soguk

egzersiz sitokin cevaplari algimligr ve grip icin kullanilan ila¢ kullanimim
ve gastrointestinal rahatsizliklari azaltmistir.

Salarkia 46 geng-yetigkin | 8 hafta siireyle Calismanin baslangicinda ve = Evet Evet Solunum yolu enfeksiyonlarmin atak sayisinda
ve ark. | kadin mesafe | 400 ml probiyotik yogurt | bitiminde 400 m. serbest azalma gorlilmiistir.
2013 yiiziiciist veya normal yogurt yiizme derecesi kaydedildi.
Haywood, | 30 elit seviyede Jelatin kapsiil ii¢ asit Evet Degerlendiril | Elit ragbi oyuncularinda hastalik semptomlari
ve ark., | Ragbi oyuncusuna4 | direngli bakteri medi stiresini kisaltmigtir.
2014 hafta boyunca giinliik | (L. gasseri 2,6 milyar Normal antrenman

olarak probiyotik cfu, Bifidobacterium yiikklenmesi ve diyet.

takviyesi/plasebo bifidum: 0,2 milyon

organizma, B. Longum
:0,2 milyon organizma
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