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Oz

Diizenli fiziksel aktivite ve diisiik/orta yogunlukta egzersiz faydali adaptasyonlardir. Epitel hiicreleri arasindaki
siki baglant1 proteinlerin pargalanmasini dnleyip 1st soku proteinlerinin 1s1 stresine tepkisini azaltarak bagirsak
bariyerinin uzun vadeli direncini artirmaktadir. Ancak yogun fiziksel egzersizlerin uygulanmasi, iist solunum yolu
enfeksiyonlarmin goriilme sikliginin artmasiyla iliskili olarak bagisikligin baskilanmasi, oksidatif stresin artmasi
ve gastrointestinal sistem (GIT) bozukluklar ile iligkilidir. Bu kosullar genellikle yarisma donemlerinde (daha
yogun antrenman donemi) meydana gelmekte ve sporcunun sagligint ve fiziksel performansi olumsuz
etkilemektedir. Probiyotik takviyelerinin bu semptomlar1 dnleyebilecegi mekanizmalar nedene gore farklilik
gostermekle birlikte umut verici oldugu ileri siiriilmektedir. Probiyotiklerin bagigiklik fonksiyonu ve 6zellikle de
solunum yolu enfeksiyonlarina karst direnci iyilestirme potansiyeline sahip oldugu ve sporcularda bu
ozelliklerinin kullanim alanlari bu makalede derlenmistir. Mevcut arastirma sonuglarinda probiyotiklerin ve
mekanizmalariin sporculardaki uzun vadeli miidahale etkilerinin hala belirsizligini korudugu diistiniilmektedir.
Probiyotik uygulamalarina yonelik genis 6l¢ekli, uzun vadeli, randomize kontrollii ¢alismalarin yapilmasina
ihtiyag vardir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, Immiin Sistem, Probiyotik Takviyesi, Sporcu Saglhig1

Abstract

Regular physical activity and low to moderate intensity exercise are beneficial adaptations. The tight junction
proteins between epithelial cells prevent the breakdown of tight junctions and increase the long-term resilience of
the intestinal barrier by reducing the response of heat shock proteins to heat stress. However, the implementation
of intense physical exercises is associated with the suppression of immunity, increased frequency of upper
respiratory tract infections, heightened oxidative stress, and gastrointestinal (GI) disorders. These conditions
typically occur during competition periods (more intense training periods) and adversely affect the athlete's health
and physical performance. The mechanisms through which probiotic supplements may prevent these symptoms
vary depending on the cause, yet they hold promise. The article compiles the potential of probiotics to enhance
immune function, particularly in combating respiratory tract infections, and discusses their applications in athletes.
In light of current research findings, it is considered that the long-term intervention effects of probiotics and their
mechanisms in athletes still remain uncertain. There is a need for large-scale, long-term, randomized controlled
trials on probiotic interventions.

Keywords: Exercise, Immune System, Probiotic Supplementation, Athlete Health

1. Giris

"Probiyotik" terimi ilk kez 1953 yilinda Werner "yasam i¢in" anlamma gelmektedir. Kollath
Kollath tarafindan ortaya atilmig ve Latince "pro" ve probiyotikleri ¢esitli saglik yonlerini tegvik etmek
Yunanca "bio" kelimesinden tiiretilmistir, bu da icin 6nemli islevlere sahip aktif organizmalar olarak
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tanimlamugtir [1]. Ayrica takviye veya gida iiriinleri
olarak probiyotikler fonksiyonel gidalar arasinda en
onemli bilesenlerden biri olarak belirtilmistir [2].
Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) ile Diinya Saglik
Orgiitii (WHO), probiyotiklerin "uygun miktarlarda
verildiginde saghik yararlari saglayan canli
mikroorganizmalar" oldugunu ag¢iklamiglardir [3].
Ek olarak Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC)
sunlar1 ifade etmektedir: Probiyotikler, birkac hafta
boyunca agiz yoluyla uygulandiginda bagirsaktaki
faydali bakterilerin sayisin1 artirabilen canli
mikroorganizmalardir. Bunlar bagirsak sagligina
yonelik bir dizi potansiyel faydanin yani sira
bagigiklik  fonksiyonunun modiilasyonuyla da
iligkilendirilmistir [4]. Probiyotiklerin etkileri ile
alakal1 gorsel Sekil 1’de verilmistir.

Bagirsak mikrobiyota-beyin
ekseni

= Vagus siniri
= Bagisiklik sistemi

= Probiyotiklerin iirettigi

Lokomotor sistem
= Kemik Saghg
» Iskelet Kasi

Pediococcus, Lactococcus, Enterococcus,
Streptococcus, Propionibacterium ve Bacillus
cinslerine ait bir¢ok bakteri, probiyotik statiisii i¢in
potansiyel — mikroorganizmalar  olarak  kabul
edilmektedir [6]. Probiyotikler, siit veya siit olmayan
gida maddeleri seklinde gidalar veya igecekler igine
eklenerek veya takviye olarak tiiketilebilmektedirler
[7]. Cesitli fermente gidalar, probiyotik olarak
kullanilan suslara genetik olarak benzer aktif
mikroorganizmalar icermektedir. Fermente
gidalarin, substratlar1 doniistiirerek ve biyolojik
olarak aktif ve biyoyararli son iirtinler iireterek
fonksiyonel ve beslenme agisindan iyilestirici
etkilere sahip oldugu gozlemlenmistir [8]. Yaklasik
olarak giinde 10° koloni olusturan birim (CFU)
tiketiminin etkili bir doz olarak ortaya ciktig
belirlenmistir [9].
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Probiyotikler, bir dizi farkli popiilasyon kohortunda
gastrointestinal (GI) sistemi kolonize etme
yetenekleri, klinik etkinlikleri ve sagliga olan
faydalarinin tiirii ve biiytikliigii agisindan susa 6zgii
farkliliklar sergilerler [10]. Buna gore bu yazida,
sporcularda probiyotik takviyesi ve bagirsak
sagliginin arka plani ele alinmakta olup sporcularda
veya olduk¢a aktif bireylerde probiyotik
caligmalarinin  klinik ve fizyolojik sonuglarimi
gbzden gegirme ve vurgulama hedeflenmektedir.

2.Sporcu Beslenmesinde Probiyotikler

Sporculart antrenman ve miisabaka sirasinda
incelemek genellikle zordur ve diyet, fiziksel
aktivite ve diger yasam tarzi stresleri arasindaki
genis yelpazedeki etkilesimlerin dikkate alinmast

Egzersiz kapasitesi
= Bagisiklik fonksiyonu
= Intestinal bariyer fonksiyonu
® enerji metabolik siiregleri
* Psikososyal Stres
= Antioksidan kapasite

Viicut Agirhig: ve Yag Metabolizmasi

= Bagirsak proinflamatuar sitokin

* Bagirsak kanalindaki metabolitlerin
diizenlenmesi

gerekmektedir. Spor, is, aile ve seyahat
taahhiitleriyle yogun yasamlar siirdiiren sporcular
i¢in antrenmanin, yasam tarzi streslerinin ve diyet
uygulamalarimin yonetimi her zaman bir zorluktur
[10]. Sporcularin, sportif performansi siirdiirmek
icin sagliga oncelik vermesi son derece onemlidir.
Hafif hastaliklarin rekabet¢i performans iizerinde
zararli  etkileri  olabileceginden,  probiyotik
takviyesine yonelik birincil ilgi geleneksel olarak
bagirsak saglhigmin gelistirilmesi etrafinda olmustur
[11].

Sindirim, egzersiz ve fiziksel aktivite i¢in enerji
substratlarinin saglanmasinda bagirsagin énemi ¢ok
sayida sporcu beslenmesi caligmasinda
vurgulanmisgtir.  Son  zamanlarda  probiyotik
kullanimina olan ilgi, basta soguk alginligi olmak
iizere solunum yolu hastaliklarinin 6nlenmesine
odaklanmugtir. Immiinolojik agidan bakildiginda ise
bagirsak, enfeksiyona karsi savunmaya aracilik



etmede ve mukozal homeostaziyi diizenlemede
birincil rol oynamaktadir [12,13]. Hem solunum
(6zellikle orofarenks) hem de gastrointestinal yollar1
kaplayan mukozal yiizeylerdeki konak¢1 savunmasi,
bireyleri yaygin patojenlere karsi korumaktadir.
Bununla birlikte, uzun siireli veya yogun egzersiz
sirasinda mukozal yiizeyler bozulabilmekte ve
bulanti, siskinlik, kramp, agri, ishal veya kanama
gibi  yaygmm  bagirsak  sorunlar1  riskini
artirabilmektedir [14]. Beslenme takviyesi de dahil
olmak tizere diyet uygulamalarmi yonetmek,
antrenman ve rekabeti olumsuz etkileyen yaygin
solunum ve bagirsak sorunlari riskini azaltmada
yararli olabilmektedir [15].

2.1.Probiyotiklerin immiinomodiilasyondaki
Rolii

Probiyotikler etkilerine T diizenleyici hiicreler,
efektor lenfositler, dogal oldiirticii T hiicreleri, B
hiicreleri ve epitel hiicreleri gibi gesitli bagisiklik
hiicrelerini diizenleyerek aracilik etmektedir[16].
Bagirsak bagisikligi, viicudu yabanci antijenlerden
ve patojenlerden koruyan vazgegilmez bir
bariyerdir. Bu bariyer, toplu olarak bagirsakla iliskili
lenfoid dokular (GALT) olarak adlandirilan,
dagilmig, dogustan gelen ve adaptif efektor
hiicrelerin  bir kiitlesini olusturmaktadir [17].
Bagirsak  mikrobiyotasi, mukozal bagisiklik
sisteminin gelisiminde ve immiin modiilasyonunda
¢ok etkilidir ve herhangi bir bozulma, mikrobiyota
ile iliskili hastaliklarin  gelismesine neden
olabilmektedir [16]. Yabanci bir antijene maruz
kalindiginda, konak bagirsak mukozal bagisiklik
sistemi tarafindan ev sahibi homeostazinin kismen
adaptif bagisiklik tepkisi ve kismen inflamasyon
indiikleyerek korunmasi igin bir bagisiklik yanitt
baglatilir.  Bagirsak  mikrobiyotasindan  gelen
bagisiklik sinyalleri, bu homeostazin korunmasinda
ve koruyucu yanitlarin tetiklenmesinde son derece
onemlidir  [18]. Bagirsak  mikrobiyotasinin
varliginin, Peyyer  yamalarindaki  germinal
merkezlerin boyut ve sayisini, IgA {ireten plazma
hiicrelerinin sayisint artirmada ¢ok etkili oldugu
bildirilmistir [19]. Spesifik olarak IgA, iist solunum
(siniisler, burun ve bogaz) yolu enfeksiyonlarini
(USYE) smurlayan, agiz, bogaz ve iist solunum
yollarindaki mukozal epitelyumda bakteri ve
viriislerin tutunmasini engelleyen mukozal yiizey
korumasinin ana efektdriidiir [20]. Bu nedenle,
bagirsak mikrobiyotasindaki degisiklikler, konak
bagisiklik sistemini olumlu yonde modiile etmek
icin umut verici bir yaklasimdir. Probiyotiklerin
diyet takviyesi en uygun bagirsak mikrobiyotasini
degistirme yontemi olarak goriilmektedir. Diyet ile
saglanan probiyotik takviyesi, bagirsak mikrobiyal
kompozisyonunu yeniden tasarlayarak bagirsak
epitelyal hiicrelerin  ve GALT'n gelisimini
destekleyebilmekte, mukus tabakasinin 6zelliklerini
olumlu yonde etkileyerek IgA ile antimikrobiyal
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peptidlerin tiretimini artirabilmektedir [21,22]. Sekil
2’te probiyotiklerin olasi mekanizmalari verilmistir.

Futbol gibi sporlarda agir antrenman ve uzun mag
siirelerine cevaben immiin sistemin baskilandig1
bilinmektedir [24]. Egzersize bagh gegici
immiinolojik tepkilerin baskilanmasi, bozulmus
bagisiklik durumunu belirleyebilmektedir [25].
Probiyotik takviyesinin, dayaniklilik sporcularinda
bagisikligi artirdigim1  [26] ve gastrointestinal
semptomlarin siiresini azalttigin1 gdsteren bazi
calismalar [27,28] bulunmaktadir. Saccharomyces
boulardii mayasi ve lactobacillus bakterilerinin
antibiyotikle iligkili ishal gelisimi {izerinde
koruyucu bir etkiye sahip oldugu gosterilmistir [29].
Benzer etkiyi sporcularda goriilen egzersizle iligkili
ishalde de gosterecegi beklenmektedir.
Probiyotiklerin egzersiz sirasinda gastrointestinal
fonksiyon iizerindeki etki mekanizmalari, mukozaya
yapisma yoluyla bagisiklik sisteminin modiilasyonu,
bagirsak bariyer fonksiyonunun stabilizasyonu,
besin emiliminde artig ve kisa zincirli yag asitlerinin
iretimi olmak tizere oldukga ¢esitlidir.
2.2.Probiyotikler ve Egzersiz

Egzersiz, viicutta homeostatik adaptif siirecleri
modiile etmeye calisan, iyilesmeye ve doku yeniden
yapilanmasma yol acan fizyolojik tepkileri
tetiklemektedir[30]. Bununla birlikte, her zaman
basarili olamayabilir ve yorucu egzersize karsi lokal
kas ve sistemik inflamatuar tepkiler nedeniyle
metabolik, hormonal, néro-fiziksel ve immiinolojik
degisikliklere yol agmaktadir. Dolayisiyla spor
performansiin azalmasi, yorgunlugun artmasi ve

agirt  antrenman, sporcunun saghigim  riske
atmaktadir [31].
Egzersizin, tiiketilen diyetten bagimsiz olarak

bagirsak mikrobiyotasi iizerinde yogunluga ve/veya
zamana baglt etkisi vardir [32]. Aslinda, bir
endokrin bezi gibi davranan mikrobiyotanin
davranisi, organ fonksiyonunda, metabolizmada,
bagisiklikta ve konak davranisinda c¢ok faktorlii
degisiklikleri indiiklemektedir [33]. Diizenli fiziksel
aktivite ve diisiikk/orta yogunlukta egzersiz faydali
adaptasyonlardir. Epitel hiicreleri arasindaki siki
baglant1 proteinlerinin parcalanmasint onleyip 1s1
soku proteinlerinin 1s1 stresine tepkisini azaltarak
bagirsak  bariyerinin  uzun vadeli direncini
artirmaktadir [33]. Ancak yliksek yogunluklu ve
uzun siireli egzersiz, bagirsaktaki epitel hiicrelerine
zarar vererek “egzersiz kaynakli gastrointestinal
sendrom” olarak bilinen gastrointestinal
bozukluklara neden olur [34]. Kuvvetli egzersiz, kas
ve bagirsak kan akigi arasindaki rekabetin epitel
hiicre yiizeyinin 6liimiine neden olmasi, gecirgenligi
degistirmesi ve kas hasarini tetiklemesine neden
olmaktadir [35].



Probiyotikler
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Yogun fiziksel egzersizlerin uygulanmasi, st
solunum yolu enfeksiyonlarinin goriilme sikliginin
artmastyla [36]

iligkili olarak bagisikligin baskilanmasi, oksidatif
stresin artmasi [37] ve gastrointestinal sistem (GIT)
bozukluklar1 [38] ile iliskilidir. Bu kosullar
genellikle yarisma donemlerinde (daha yogun
antrenman  donemi) meydana gelmekte ve
sporcunun sagligini ve fiziksel performansi olumsuz
etkilemektedir [39].

Sporcularda mide bulantisi, kusma, kramp veya
rahatsizlik ve ishal gibi gastrointestinal semptomlar;
enfeksiyonlardan, yutulan gidalara karsi olumsuz
reaksiyonlardan veya egzersiz sirasinda bagirsakta
olusan stresten kaynaklanabilir. Probiyotiklerin bu
semptomlar1 Onleyebilecegi mekanizmalar nedene
gore farklilik gostermektedir. Patojenleri veya belirli
gida intoleranslarin1  ve diyet kontrollerini
tanimlamak icin Ozel testler olmadan, belirli bir
nedeni sporcularin egzersiz Oncesinde, sirasinda
veya sonrasinda deneyimledigi semptomlarla kesin

olarak  iliskilendirmek  miimkiin  degildir.
Semptomlar1 nedene baglamak zor olsa da,
probiyotikler ~ bagisiklik  fonksiyonunu  ve
enfeksiyonlara, oOzellikle de solunum yolu
enfeksiyonlarina  karsi direnci iyilestirme

potansiyeline sahiptir [40,41].

Probiyotikler, stres yaralanmalarin1 ve egzersiz
yorgunlugunu azaltmanin yani sira yorucu egzersiz
stiresini ve dayaniklilik siiresini artirarak egzersiz
kapasitesini  etkileyebilmektedir. Hsu ve ark.
[43] belirli patojen icermeyen (SPF), steril (GF)
ve Bacteroides fragilis (BF) gnotobiyotik farelerde
bagirsak bakterileri ile egzersiz performansi
arasindaki iligskiyi arastirmislar ve hem SPF hem de
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BF farelerinin GF farelere gore daha uzun yiizme
dayanikliligina sahip oldugu bulunmustur [44].
Ancak bagka bir calismada iniversiteli kadin
yiiziiciilerde probiyotik takviyesinin sezon dist
antrenman boyunca egzersiz performansini veya
bagisiklik  fonksiyonunu etkilemedigi  tespit
edilmistir [45].

Probiyotik takviyesinin faydali etkisi biiyiik 6l¢iide
tire veya doza, silireye, forma ve konake1
fizyolojisine bagli oldugu diisliniilmektedir [23].
Sporcularda ve aktif bireylerde en yaygin olarak
incelenen tiirler Lactobacillus casei, L.
fermentum, L. acidophilus ve L. rhamnosus'tur. Bu
tiir bir ¢alismadaki genel yaklasim, probiyotiklerin
hastaligin klinik 6l¢timleri ve bagisiklik fonksiyonu
tizerindeki etkilerini plasebo kontrollii bir deneysel
tasarimla belirlemek olmustur [46]. Cogu ¢alismada
coklu tiir probiyotikler, tek tiir probiyotik
takviyesiyle karsilagtirildiginda  bu  hedeflere
ulagsmada daha etkili olmustur. Bu arastirmalarda 12
hafta en sik kullanilan takviye periyodudur [47].
Dayanikliliga yonelik fiziksel aktivite yapan erkek
ve kadin sporcularda 4 aylk kis antrenmam
sirasinda probiyotik takviyesinin iist solunum yolu
enfeksiyonlar1 (USYE) ve bagisiklik belirtecleri
iizerindeki etkilerini inceleyen bir c¢aligmada 16
hafta boyunca 84 birey [n=42 probiyotik takviye
alan(PRO), n=42 placebo(PLA)] gruplara ayrilarak
randomize edilmis ve gilinlik olarak probiyotik
(PRO: Lactobacillus  casei Shirota [LcS]) veya
plasebo (PLA) almustir.
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/

Sekil 3: Dayaniklilik sporcularinda probiyotik takviyesinin mekanizmalar1 ve sonuglart. USYE: iist solunum yolu

enfeksiyonlari; GI: gastrointestinal. [42].

PLA'da bir haftadan daha uzun siire USYE
semptomlari yasayan kisilerin orani PRO hastalarina
gdre %36 daha yiiksek bulunmustur. USYE
ataklarinin sayist PLA grubunda (2,1 £ 1,2) PRO
grubuna (1,2 £ 1,0) gore anlamli derecede yiiksek
bulunmustur. Bu farklar baglangicta belirgin
olmayip 8 ve 16 haftalik takviyeden sonra anlamli
bulunmustur. LeS'nin - diizenli olarak tiiketilmesi,
atletik bir grupta USYE sikhgmin azaltilmasinda
fayda saglayabilmektedir [48]. Probiyotiklerin
hastalik semptomlart ve bagisiklik tizerindeki
etkinligini degerlendirmeyi amaglayan bir caligmada
ise 64 erkek ve 35 kadin bisiklet¢i dahil edilmis ve
11 hafta boyunca giinde 1x10° koloni Lactobacillus
fermentum  takviyesi uygulanarak randomize
kontrollii bir ¢alisma planlanmistir. Digkidaki L.
fermentum sayimlari, Kkisinin bildirdigi hastalik
semptomlari ve serum sitokinleri
degerlendirilmigtir. Bu ¢aligmanin sonucuna gore
Lactobacillus sayilari probiyotik alan erkeklerde 7,7
kat artarken kadinlarda bu oran 2,2 kat artis
gOstermis  ve ayrica hafif  gastrointestinal
semptomlarin sayis1 ve siiresi probiyotik alan grupta
2 kat daha iyi sonuglar gostermistir [49].

Huang ve ark. [50] L. plantarum PS128'in
triatletlerin  saghik durumu {izerindeki etkisini
incelemistir. Triatletlere antrenman siiresince L.
plantarum PS128 takviyesi yapilmis ve probiyotik
takviyesinin sporcularin inflamasyon, oksidatif stres
ve performansi tizerindeki etkisi
degerlendirilmistir. Probiyotik alan grupta egzersize
bagli TNF-a, IL-6 ve IL-8 artis1 baskilanmig ve
dinlenme stiresinden sonra diizelmistir. Probiyotik
takviyesi, tiyoredoksin, bilesen Sa,
miyeloperoksidaz seviyesini antrenman déneminde
artirirken dinlenme doneminde azalttig1
gozlenmistir. Probiyotik takviyeli grupta plaseboya
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kiyasla  egzersiz  performansinda  iyilesme
gozlenmistir. Ayrica sporcularda  probiyotik
miidahalesinden sonra plazma dalli amino asit
igerigi artmistir. Genel olarak, L. plantarum PS128
takviyesi triatletlerin performansini, oksidatif
stresini ve inflamatuar sistemini iyilestirmistir.
Komano ve ark. [51], 1s1yla
oldiiriilmiis Lactococcus lactis JICM 5805
takviyesinin sporcularda USYE ve yorgunluk
iizerindeki etkisini aragtirmigtir. On {i¢ giin boyunca
istyla Oldiiriilmiis L. lactis JCM 5805 susunun
(giinde 10 x 10'° CFU) eklenmesi, plazmasitoid
dendritik hiicrelerin aktivasyonu yoluyla aktif
atletlerde  USYEmin  goriilme  sikhgim1  ve
semptomlarini (hapsirik veya burun akintisi) 6nemli
Olgiide azaltmistir. Kas hasart belirtegleri (kreatin
fosfor kinaz ve laktat dehidrojenaz) ve stres
belirtegleri (adrenalin ve tiikiiriik kortizol) egzersiz
sonrasinda artmis, ancak herhangi bir miidahaleden
etkilenmemistir. Sporcularin performanst
probiyotik  veya  plasebo  miidahalelerinden
etkilenmemistir. Sonuglar, 1siyla 6ldirilmis L.
lactis JCM 5805'in eklenmesinin, USYE insidansini
azaltabilecegini ve yiiksek yogunluklu egzersiz
sirasinda  atletlerdeki ~ yorgunlugu  kontrol
edebilecegini ileri stirmiistiir.
Salarkia ve ark. [52] probiyotik yogurdun kadin
yiiziiciilerde USYE semptomlari iizerindeki etkisini
aragtirmistir. L. acidophilus, L.
delbrueckii bulgaricus, B.
bifidum ve Streptococcus
salivarius subsp. thermophilus (giinde 400 mL; mL
basina 4 x 10'°CFU) igeren probiyotik yogurt
takviyesi sekiz hafta boyunca kadmn yiiziiciilere
verilmis ve saglk kosullarin1 iyilestirdigi
bulunmustur. Normal yogurtla desteklenen kontrol
grubuyla karsilastirildiginda  probiyotik  ilave
edilmis yogurtla desteklenen grupta bulasici
semptomlarin siiresinin (nefes darligt ve kulak
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agris1) azaldig1 saptanmistir. Bogaz agrisi, oksiiriik,

rinit, ates, karmn agrisi, kusma, ishal gibi
semptomlarda gruplar arasinda anlamli  bir
degisiklik  gbzlenmemistir. Ayrica  probiyotik

takviyeli yogurt alan grupta ortalama USYE ve
sindirim bozuklugu atak sayisinin kontrol grubuna
gore azaldigi bulunmustur. Sonuglar, probiyotik
yogurt tiiketiminin aktif kadin yiiziiciilerin solunum
ve sindirim sagligini iyilestirdigini desteklemistir.
Sonug¢

Bagirsak  mikrobiyotast  bagisiklik  sisteminin
gelisiminde oldukg¢a etkilidir ve mikrobiyata da
meydana gelen herhangi bir bozulma hastaliklarin
gelismesine neden olabilmektedir. Dolayisiyla
bagirsak mikrobiyatasinin  korunmasi saglhigin
siirdiiriilmesi ve yasam Kkalitesinin artirilmasi igin
son derece Oonemlidir. Ayrica mikrobiyatanin spor
performansit ve sporcu sagligina olan etkisi son
zamanlarda olduk¢a popiiler hale gelmistir.
Sporcularin uzun siireli agir egzersiz yapmalari
halinde bagisikliklarmin olumsuz etkilenmesi, son
zamanlarda probiyotik takviyelerine olan yonelimi
artirmis dolayisiyla bu yonde yapilan caligmalarda

onem kazanmistir. Probiyotiklerin  bagisiklik
fonksiyonu ve ozellikle de solunum yolu
enfeksiyonlarina  karst  direnci  iyilestirme

potansiyeline sahip oldugu ileri siiriilmekte ve
sporcularda bu o6zelliklerin spor performansini
artirabilecegi vurgulanmaktadir. Ancak mevcut
aragtirma  sonuglarinda  probiyotiklerin ~ ve
mekanizmalarinin ~ sporculardaki uzun  vadeli
miidahale etkilerinin hala belirsizligini korudugu
diisiintilmektedir. Bu nedenle, miidahale etkilerini
acikliga  kavusturmak — ve probiyotiklerin
uygulanmasina yonelik kanit saglamak icin genis

Olgekli, wuzun vadeli, randomize kontrolli
¢aligmalarin yapilmasina ihtiyag vardir.
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