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Oz

Omega-3 yag asitleri, insan saglig1 i¢in dnemli olan ve digaridan alinmasi gereken ¢oklu doymamis yag asitleri arasinda yer
almaktadir. Eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit (DHA) gibi temel bilesenleri iceren Omega-3, beyin
fonksiyonlari, kardiyovaskiiler saglik ve bagisiklik sistemi {izerinde olumlu etkiler gdstermektedir. Balik, keten tohumu ve
ceviz gibi besinlerde dogal olarak bulunan bu yag asitleri, 6zellikle iltihaplanma siirecini diizenleme, hiicresel yapilar: koruma
ve enerji metabolizmasini destekleme agisindan 6nemli bir rol oynamaktadir. Sporcular agisindan bakildiginda, Omega-3 yag
asitlerinin antrenman performansi, toparlanma siireci ve kas sagligi tizerinde gesitli faydalar sundugu belirtilmektedir.
Arastirmalar, Omega-3 yag asitlerinin kas hasarini ve inflamasyonu azaltarak toparlanma siirecini hizlandirabilecegini, ayn1
zamanda kardiyovaskiiler fonksiyonlar destekleyerek dayaniklilik performansini iyilestirebilecegini gostermektedir. Ayrica,
bilissel fonksiyonlar {izerindeki olumlu etkileri sayesinde sporcularin zihinsel dayanikliligini ve odaklanma seviyelerini
artirabilecegi diistiniilmektedir. Bulgular incelendiginde, Omega-3 yag asitlerinin kas agrisin1 hafifletme ve toparlanmay1
destekleme agisindan olumlu etkiler sundugu; ancak kas giicii, patlayic giic, aerobik dayaniklilik (VO:zpeak, kosu zamani) ve
benzeri dogrudan performans gostergeleri lizerinde anlamli bir artig saglamadigi goriilmektedir. Bu etkilerin, bireysel
farkliliklar, antrenman tiirli, uygulanan doz ve takviye siiresi gibi degiskenlere bagli olarak farklilik gdsterebildigi
belirtilmektedir. Dolayisiyla Omega-3 takviyesi, sporcularda bireysel gereksinimler goz 6niinde bulundurularak planlanmali
ve uygulanmalidir. Konuya iliskin daha net ve genellenebilir sonuglara ulasilabilmesi igin farkli spor dallarin1 kapsayan uzun
vadeli ve kontrollii ¢aligmalarin yiiriitiilmesi gerekmektedir.
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Food Supplements and Athletic Performance: A Review on The Role of
Omega-3

Abstract

Omega-3 fatty acids are essential polyunsaturated fatty acids that play a crucial role in human health and must be obtained
from dietary sources. Containing key components such as eicosapentaenoic acid (EPA) and docosahexaenoic acid (DHA), -
3 fatty acids have been shown to exert beneficial effects on brain function, cardiovascular health, and the immune system.
Naturally found in foods such as fish, flaxseed, and walnuts, these fatty acids play an important role in regulating inflammation,
maintaining cellular integrity, and supporting energy metabolism. From an athletic perspective, Omega-3 fatty acids are
reported to provide various benefits related to training performance, recovery, and muscle health. Research indicates that
Omega-3 supplementation may accelerate recovery by reducing muscle damage and inflammation, while also improving
endurance performance through enhanced cardiovascular function. Furthermore, the positive effects of Omega-3 on cognitive
functions are thought to improve athletes’ mental resilience and focus. Examination of the findings suggests that Omega-3
fatty acids have favorable effects on alleviating muscle soreness and supporting recovery; however, they do not appear to
produce significant improvements in direct performance indicators such as muscle strength, explosive power, or aerobic
capacity (VO:peak, running time). These effects seem to vary depending on individual differences, training type, dosage, and
supplementation duration. Therefore, Omega-3 supplementation should be planned and implemented according to the
individual needs of athletes. To obtain more definitive and generalizable conclusions, further long-term and well-controlled
studies across different sports disciplines are required.
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GIRIS

Saglikli beslenme, viicudun yasamsal faaliyetlerini siirdiirebilmesi, biiyiime ve
gelismenin desteklenmesi i¢in karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral ve su gibi temel
besin 0gelerinin yeterli ve dengeli tiiketilmesi olarak tanimlanabilir (Yarar ve ark., 2011).
Sporcular, antrenman performanslarini artirmak igin beslenmelerine 6zen gostermelidir.
Antrenman Oncesi ve sonrasi uygun beslenen sporcularin performanslarinin arttigi, yetersiz
beslenenlerin ise performans kaybi ve sakatlanmalar yasadigi goriilmektedir. Sporcu beslenme
programlari kisiye 6zel olarak hazirlanmalidir. Fiziksel 6zellikler, yas, cinsiyet, kronik hastalik
durumu ve spor dali gibi faktorler, bireyin besin ihtiyaglarini belirler. Ayni takimda antrenman
yapan sporcularin bile beslenme gereksinimleri farklilik gdsterebilir (Ocal, 2022).

Giliniimlizde spor, saglik ve sosyo-kiiltiirel alanlarda giderek daha fazla 6nem
kazanmakta, bireylerin fiziksel performanslarini ve goriiniimlerini iyilestirme motivasyonlarini
artirmaktadir. Bu dogrultuda, ergojenik destekler olarak adlandirilan performans artirici
takviyeler, sporcular arasinda yaygin olarak kullanilmaktadir (Ersoy, 1995). Bu takviyeler;
tablet, kapsiil, jel, s1vi, toz ve gubuk formunda iiretilmekte olup, dogru miktarda kullanildiginda
performansi olumlu yonde etkileyebilir. Ancak, bilingsiz veya asir1 kullanim durumunda,
besinlerin biyoyararligini azaltabilecegi gibi ilag etkilesimleri nedeniyle saglik sorunlarina da
yol acabilir (Ozdogan ve ark., 2018). Bu nedenle, dengeli ve kontrollii kullanim, sporcularin
sagligin1 koruyarak maksimum verim elde etmelerini saglayacak en onemli faktorlerden
biridir. Sporcu beslenmesinde kullanilan ergojenik desteklere dalli zincirli amino asitler
(BCAA), kafein, kreatin, karnitin, whey protein, koenzim Q10, glutamin, arjinin, beta-
hidroksibeta-metilbiitirat (HMB), omega-3 (bundan sonra ®-3 olarak kullanilacaktir), sitriilin,
enerji icecekleri, Vitamin B2 ve ginseng 6rnek olarak verilebilir (Atalar, 2024).

KAVRAMSAL CERCEVE
Makro Besinler

Besinler, organik ve makro olarak adlandirilan karbonhidrat, lipit ve protein, mikro ve
inorganik olarak da adlandirilan su, mineraller ve vitamin gibi besin 6gelerinden olugmaktadir
(Unsal, 2019). Protein, kas dokusunun onarimi, hormon ve enzim iiretimi, hemoglobin sentezi
gibi bir¢ok biyolojik siirecte kritik rol oynayan makro besinlerden biridir (Giinay ve ark.,
2018). Viicuttaki protein oran1 dokulara gore degisiklik gosterirken, toplam proteinin biiyiik
bir kismi iskelet kasinda bulunmaktadir (McArdle ve ark., 2022). Sporcularin giinliik protein
ihtiyac1 fiziksel aktivite diizeylerine gore farklilik gostermektedir. Ornegin, dayaniklilik
sporculart igin 1,2-1,4 g/kg/giin, diren¢ antrenmanlar1 yapanlar i¢in ise 1,2-1,7 g/kg/glin protein
alim1 6nerilmektedir (Antonio, 2019).

Sporcular i¢in karbonhidrat tliketimi, egzersiz sirasinda gerekli enerjiyi saglamak
acisindan biiylik 6nem tasir. Gilinliik enerji gereksiniminin %55-60’1 karbonhidratlardan
karsilanmalidir (Rothschild ve ark., 2020). Egzersiz 6ncesinde yeterli karbonhidrat alimi, kas
glikojen depolarin1 doldurarak antrenman performansini artirirken, yetersiz alimi erken
yorgunluga neden olabilir (Ocal, 2022). Sporcularin karbonhidrat ihtiyact antrenman
yogunluguna bagh olarak degismekte olup, hafif egzersiz yapanlar i¢in 5-7 g/kg, orta-agir
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diizeyde antrenman yapanlar i¢in 6-10 g/kg, yogun sporcular i¢in ise 8-12 g/kg karbonhidrat
alim1 onerilmektedir (Vitale ve Getzin, 2019).

Yaglar, sinir iletimi, viicut 1sisinin diizenlenmesi, organlarin korunmasi ve enerji
saglanmas1 gibi onemli iglevlere sahip temel makro besin dgelerindendir (Vitale ve Getzin,
2019). Sporcularda yag ihtiyaci, antrenman yogunlugu ve viicut kompozisyonu hedeflerine
gore degisiklik gostermektedir. Aktif sporcular i¢in esansiyel yag asitlerinin tiiketimi, enerji
dengesi ve kaslardaki trigliserid depolarinin yenilenmesi agisindan kritik bir rol oynar. Genel
olarak, sporcularin giinliik enerji aliminin yaklasik %30’unu yaglardan karsilamas1 6nerilirken,
viicut yag oranini azaltmak isteyen bireyler icin bu oran %20 seviyelerine diisiiriilebilir
(Kerksick ve ark., 2018). Antrenman performansini artirmak amaciyla yiiksek yag, diisiik
karbonhidrat igeren beslenme programlari, egzersiz siiresini olumsuz etkileyebilir. Ayrica, yag
alimini asirt derecede kisitlamak, yagda ¢oziinen vitaminlerin (A, D, E, K), ®-3 yag asitlerinin
ve diger esansiyel yaglarin eksikligine yol acarak saglik sorunlarina neden olabilir (Vitale ve
Getzin, 2019). Bu nedenle, sporcularin yag tiiketiminde dengeli bir yaklasim benimsemeleri,
hem performanslarint hem de genel sagliklarini korumalar1 agisindan énemlidir.

Omega Yag Asitleri (o)

Yag asitleri, icerdikleri bag tiiriine bagli olarak doymus ve doymamis olmak tizere iki
gruba ayrilmaktadir (Sekil 1). Doymus yag asitleri tek bag igerirken, doymamis yag asitleri ise
karbon atomlari arasinda bir veya birden fazla ¢ift bag icermektedir (Salar ve Uz, 2021).

Yag Asitleri Siniflandirmasi

ag asitleri

Dgymus yaglar Coklu do
(Cifte bag icermez.)

Sekil 1. Yag asitlerinin siniflandirtlmasi (Kaynak: Salar ve Uz, 2021; yazar tarafindan uyarlanmistir.)

Yag asitlerinin adlandirilmasinda karboksil grubundan sonra gelen ilk karbon a, ikinci
karbon P olarak gosterilirken, son kisimdaki metil grubu omega (o veya n) olarak
adlandirilmaktadir. Metil grubuna en yakin konumda bulunan ¢ift baga goére yag asitleri ®-3,
-6 veya ®-9 seklinde siniflandirilmaktadir (Sekil 2) (Aydin, 2004).
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Yag Asitleri,

w-Karakteri Doymusluk

Oleik asit (OA)
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Sekil 2. Omega yag asitlerinin kimyasal yapisi (Aydin, 2004; yazar tarafindan uyarlanmistir.)

Insanlar ve diger memeliler, karbonhidrat ve protein kaynakli karbon gruplarindan
doymus ve bazi tekli doymamig yag asitleri sentezleyebilirken, n-6 veya n-3 pozisyonlarinda
cift bag olusturacak desatiiraz enzimlerinden yoksundur. Bu nedenle, ®-3 ve ®-6 c¢oklu
doymamus yag asitleri diyetle alinmas1 gereken temel besin 6geleridir. Insanlar, linoleik asitten
(LA; 18:2n-6) arasidonik asit (AA; 20:4n-6) ve a-linolenik asitten (ALA) EPA ve DHA
sentezleyebilir. Ancak, ALA’nin EPA’ya doniisimii %5-10, DHA’ya donligimii ise %2-5
arasinda degistiginden, bu ®-3’ler kosullu olarak temel besin 6geleri kabul edilir. Genetik
farkliliklar ve cinsiyet, bireylerin ®-3 sentezleme kapasitesini etkileyebilir (Wijendran ve
Hayes, 2004; Office of Dietary Supplements, 2024) . Yeterli ®-3 aliminin en etkili yolu somon,
uskumru, alabalik, sardalya ve levrek gibi yaglh baliklan tiiketmek veya ®-3 takviyeleri
kullanmaktir. Bitkisel kaynaklar arasinda keten tohumu, chia tohumu ve ceviz bulunur (Patted
ve ark., 2024). Takviyelerde dogal trigliseritler, serbest yag asitleri, etil esterler, re-esterifiye
trigliseritler ve fosfolipitler gibi farkli formlar bulunur. Fosfolipitler, trigliseritlere kiyasla daha
yliksek biyoyararlanima sahip olsa da, tiim formlar plazma EPA ve DHA seviyelerini artirmada
etkilidir (Office of Dietary Supplements, 2024).

Balik yagi, EPA ve DHA aliminda en yaygin kullanilan takviyedir ve somon, uskumru,
hamsi ve morina karacigeri gibi baliklardan elde edilir. Standart balik yaglar1 1.000 mg basina
yaklagik 180 mg EPA ve 120 mg DHA igerir ve kardiyoprotektif, antitrombotik,
antienflamatuar ve noroprotektif etkileri kanitlanmistir (Abdelhamid ve ark., 2018; Khan ve
ark., 2021). Krill yag1, balik yagina benzer sekilde EPA ve DHA igerir ancak bu yag asitlerini
fosfolipit formunda sunarak biyoyararlanimi artirabilir. Ayrica, astaksantin gibi antioksidanlar
icermesi ve daha diisiik agir metal igerigi avantaj saglar (Waldman, 2024). Mikroalglerden elde
edilen alg yagi, DHA acisindan zengin olup, siirdiiriilebilirligi ve diisiik kontaminasyon riski
nedeniyle 6nemli bir alternatiftir. Ayrica, tamamen bitkisel oldugu icin vejetaryenler i¢in
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uygundur (Barkia ve ark., 2019). Sporcular, yetersiz ®-3 alimi riski yiiksek olan gruplar
arasindadir.

Omega-6 (Bundan sonra -6 olarak kullanilacaktir) yag asitlerinden biri olan gamma-
linolenik asit (GLA) icerigi yiiksek olan bitkisel kaynaklar arasinda esekotu (Oenothera biennis
L.) tohum yag1 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu yag, 6zellikle antienflamatuvar etkileri nedeniyle
eczacilik ve beslenme alaninda yaygin olarak kullanilmaktadir (Silva ve ark., 2018). Omega-5
ve Omega-7 yag asitleri, diger omega yag asitlerine kiyasla daha az bilinmesine ragmen, saglik
iizerindeki olumlu etkileri acgisindan dikkat ¢ekmektedir (Garcia, 2019; Grossmann ve ark.,
2010). Punisik asit (PA, ®-5) en yaygin olarak nar ¢ekirdegi yaginda bulunurken, palmitoleik
asit (PAL, ®-7) Macadamia findig1 yagi gibi kaynaklarda bol miktarda bulunmaktadir.
Palmitoleik asidin, cildi yenileyici etkilerinin yan1 sira HDL kolesterol seviyesini artirdigi ve
insiilin duyarliligini gelistirdigi gosterilmistir (Garcia, 2019). Omega-9 yag asitleri arasinda
yer alan oleik asit (OA, ®-9) en ¢ok zeytinyagi (Olea europaea L.) ve findik (Corylus avellana
L.) icerisinde bulunmaktadir. Yapilan calismalar, oleik asidin kan lipit seviyelerini
diizenleyerek ve enflamasyonu azaltarak kardiyovaskiiler hastalik riskini diistirdiglinii
gostermektedir (Lopez ve ark., 2010).

Omega 3 Yag Asitlerinin Biyolojisi ve Saghk Acisindan Etkisi

Omega yag asitleri, basta kalp-damar hastaliklar1 olmak {izere beyin gelisimi, bagisiklik
sistemi, enflamasyon kontrolii, kolesterol dengesi ve diyabetin dnlenmesi gibi birgok alanda
onemli roller iistlenmektedir (Elbossaty, 2018). Ayrica sporcularin performansint ve
toparlanma siirecini destekledigi bilinmektedir (Eseceli ve ark., 2006). Bu yag asitlerinin
eksikligi durumunda ise cilt kurulugu, bagisiklik zayifligi, 6grenme bozukluklari, diyabet ve
bazi kronik hastaliklarin gelisme riski artabilir (Gore ve ark., 2016).

Antienflamatuvar Etki: Enflamasyon, romatizmal hastaliklar, otoimmiin bozukluklar
ve kanser gibi birgok saglik sorununun temelinde yer almaktadir. , -3 yag asitleri (EPA ve
DHA), pro-enflamatuvar molekiillerin {iretimini azaltarak inflamasyon siirecini baskilar. -
6/®-3 oraninin yiiksek olmasi ise enflamasyon olusumunu artirabilir (Patterson ve ark., 2012;
Simopoulos, 2016).

Antioksidan Etki: Oksidatif stres, kanser, sinir sistemi hastaliklar1 ve kalp hastaliklarina
yol acabilen serbest radikallerin birikmesiyle ortaya ¢ikmaktadir. DHA, glutatyon rediiktaz
enzimini destekleyerek oksidatif hasar1 azaltip ve noroprotektif etkiler gosterebilir. Ayrica
sporcularin toparlanma siirecini hizlandirabilir (Farooqui ve Farooqui, 2016; Wiest ve ark.,
2017).

Kardiyovaskiiler Etki: o-3 yag asitleri, trigliserit seviyesini diisiirerek, kan basincini
dengeleyerek ve damar sertligini onleyerek kalp sagligini korur. EPA ve DHA nin diizenli
tiiketimi, miyokard enfarktiisii ve ani kardiyak 6liim riskini azaltabilir. Sporcular i¢in de kalp
fonksiyonlarinin diizenlenmesi ve kan akiginin iyilestirilmesi agisindan 6nem tasimaktadir (De
Caterina, 2011; Gogus ve Smith, 2010)

GOz Saghgi: DHA, retina membraninin temel bilesenlerinden biridir ve goérme
fonksiyonlarmin korunmasinda énemli bir rol oynar. G6z kurulugu ve diyabete bagh retina
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hasariin azaltilmasina yardimci oldugu gosterilmistir (Erdinest ve ark., 2012; Coletta ve ark.,
2010).

Sinir Sistemi: ©-3 yag asitleri, beyin hiicre zarlarinin yapisint koruyarak hafiza,
ogrenme ve depresyon tedavisinde etkili olabilir. Diisiik ®-3 seviyeleri, depresyon ve biligsel
bozukluklarla iligkilendirilmistir. ~ Sporcularin  zihinsel —dayamikliigini  ve  biligsel
fonksiyonlarii destekleyebilir (Dhingra ve Parle, 2012; Savitha ve Kumar, 2014; Yehuda,
2013).

Kanser: EPA ve DHA, kanser hiicrelerinin biiylimesini engelleyerek apoptoz
mekanizmasini aktive edebilir. Kolorektal, prostat ve meme kanseri gibi bir¢ok kanser tiirii
iizerinde olumlu etkileri bulunmaktadir (Black ve Rhodes, 2016).

Obezite: ®-3 yag asitleri, yag hiicrelerinin birikimini azaltarak ve insiilin direncini
diisiirerek kilo kontroliine yardime1 olur. Yiiksek w-6/ ®-3 orani obezite ile iliskilendirilirken,
yiiksek ®-3 alimi kilo alim riskini diisiirebilir (Aydin, 2004; Simopoulos, 2016).

Omega yag asitleri, eczacilik, gida sanayi ve kozmetik sektorlerinde genis bir kullanim
alanina sahiptir. Lipit bazl ilag formiilasyonlarinda yardimci bilesen olarak kullanilmakta,
ayrica sabun ve kozmetik {iriinlerinde de yer almaktadir (Rustan ve Drevon, 2005).

YONTEM

Bu arastirma, derleme tiirlinde tasarlanmig olup dokiiman analizi yontemi
kullanilmustir.

Veri Elde Etme Siireci

Dokiiman analizi, yazili ve elektronik materyallerin sistematik olarak incelenerek veri
elde edilmesini saglayan bir yontemdir (Bowen, 2009; Karasar, 2005). Veri tabanlarindaki
literatiir taramas1 ve verilere erisim siireci Aralik 2024-Ocak 2025 tarihleri arasinda
gerceklestirilmistir. Bu kapsamda calisma; PubMed, Scopus, Google Scholar, ScienceDirect
ve TR Dizin veri tabanlarinda yiiriitiilen kapsamli bir literatiir taramasina dayanmaktadir.
Tarama, 2015-2024 yillar1 arasin1 kapsamakta olup, “omega-3”, “spor performansi”, “kas
hasar1”, “egzersiz sonrasi toparlanma”, “EPA” ve “DHA” anahtar sézciikleri kullanilmistir.
Ayrica, konunun kuramsal temelini olusturan daha erken tarihli ¢aligmalar (6rnegin 2004
yilinda yayimlanan bir ¢aligma) literatiiriin biitiinliigiinli saglamak amaciyla degerlendirmeye

alimmastir.

Dahil edilme kriterleri: sporcularda veya fiziksel olarak aktif bireylerde -3
takviyesinin etkilerini degerlendiren, hakemli dergilerde yayimlanmus Ingilizce veya Tiirkce
Ozgiin arastirma ve derleme makaleleridir. Dislanma kriterleri: hayvan calismalari, vaka
raporlart ve ®-3’lin yalnizca kardiyometabolik hastaliklar tizerindeki etkilerine odaklanan
makalelerdir.
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Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda veri tabanlarindan yapilan ilk taramada 318 kayda ulagilmistir.
Yinelenen kayitlarin ¢ikarilmast ve dahil edilme kriterleri dogrultusunda yapilan baslik/6zet
incelemeleri sonucunda 142 ¢aligma tam metin degerlendirmesine alinmistir. Nihai analizde,
konunun kuramsal gercevesini, biyolojik mekanizmalarint ve giincel bulgular1 destekleyen
toplam 72 kaynak calismaya dahil edilmistir. Bu ¢alismalar i¢inden, sporcu performansi ve -
3 etkilesimine dair karsilastirilabilir veriler sunan 25 ana ¢alisma (Tablo 1 ve 2) ¢alisma
tasarimi, 0rneklem biiyiikliigii, uygulanan doz ve siire, performans gostergeleri (6rnegin kas
giici, VOzpeak, DOMS) ve ana bulgular acisindan incelenmistir. Bulgular, literatiirdeki
sonuglarin tutarlilifi ve metodolojik yaklagimlar dikkate alinarak yorumlanmistir. Bu
yaklasim, derlemenin giivenilirligini artirmakta ve ®-3 yag asitlerinin sporcu performansi
izerindeki etkilerini biitiinciil bigimde ortaya koymay1 saglamaktadir.

BULGULAR

-3 yag asitleri, sporcu beslenmesinde 6zellikle toparlanma siireclerini optimize eden
ve antrenman adaptasyonuna katki saglayan kritik bilesenler olarak 6ne ¢ikmaktadir. ®-3’{in
sporcular tizerindeki bu etkilerine dair mevcut literatiir; sistematik derlemelerin 6zetlendigi
Tablo 1 ve deneysel/gbzlemsel calismalarin detaylandirildigi Tablo 2 aracilifiyla iki ana
kategoride sunulmustur.

Tablo 1. ®-3 yag asitlerinin sporcu performansi ve sagligi iizerindeki etkilerine yonelik derleme
caligmalar1 ve temel bulgular

Yazar, Y1l Tirii  Kapsam Ana Bulgular ve Sonuclar

Cannataro ve Derleme 53 calisma ®-3’lerin inflamasyonu azalttigi bildirilmis, sporcu performansi iizerinde
ark., 2024 galy dogrudan m1 dolayli m1 etkileri oldugunun netlesmedigi aktarilmistir.
Fernandez-

Lazaro ve ark., Derleme 13 ¢alisma Kas hasar belirteglerinde azalma saptanmustir.

2024

Medoro ve ark., Sporcularda O31 , . e . . . .

2024 Derleme biyobelirteci O3I’nin sporcu sagligi i¢in uygun biyobelirteg olabilecegi vurgulanmustir.

Sinir sistemi fonksiyonlarini desteklemek, yaralanma sonrasi kas kiitlesini
korumak ve antrenman adaptasyonunu iyilestirmek i¢in Onerilebilecek doz
rejimlerinde (6rnegin, 2 g/giin) sporcularin EPA ve DHA takviyeleri
kullanmasi 6nerilmistir.

Tomezyk ve

ark., 2023 Derleme Sporcular

- ®-3 PUFA’larin mTOR yolunu aktive ederek kas protein sentezini artirdigi,
Varamini ve

Derleme R.E. inflamasyonu azalttigi ve egzersize bagli kas hasarin1 hafifletebilecegi
ark., 2024 LT
belirtilmistir.
Uchida ve ark., Yashi ve sporcu Direng egzersizi ile birlikte -3 takviyesi kas fonksiyon bozuklugunu
Derleme | . N o
2024 bireyler Onleyebilir.

*DHA, dokosahekzaenoik asit; EPA, eikosapentaenoik asit; mTOR, kas protein sentezinde gorevli biyokimyasal yol; O3I,
omega-3 indeksi; PUFA, ¢oklu doymamis yag asitleri; ®-3, omega-3 yag asitleri, R.E.: rapor edilmemis
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Tablo 2. ©-3 yag asitlerinin sporcular tizerindeki etkilerine yonelik deneysel ve gozlemsel ¢aligmalarin
incelenmesi ve temel bulgular

Calisma Doz (EPA +

Yazar, Yil Tasarim DHA, mg/giin)

Siire (hf) Ana Olgiitler Bulgular ve Sonu¢

Egzersiz Oncesi takviye, dikey sigrama

yiiksekligi ve izometrik kas giicilinil

Ahmadi ve RCT, 15 kadin CK, DOMS, alt viicut

ark.,2024 futsal oyuncusu 1000 R.E. gich artirmig; DOMS’u  azaltmistir. Takviye
zamanlamast toparlanma ve performans
i¢in kritik bulunmustur.
Dayaniklilik kosucularinda ®-3
Alves Vas .. konsantrasyonlarmdaki eksiklik,
Gozlemsel, 21 T . e . . N
ve ark., . R.E. 52 Eritrosit yag profili iltihaplanmanin ~ giderilmesi  {izerinde
elit kosucu .
2024 olumsuz bir
etkiye sahiptir.
Davinelli Retrospektif RE. RE. Haftalik kosu mesafesi arttikga O31
ve ark., 6Z1€HI1)S€1 257 03I, AA/EPA orant azalmig, AA/EPA oranmi artmistir; O3I ile
2019 £oziemse’, AA/EPA oram1 arasinda ters iliski
amator kosucu
saptanmuigtir.
Davinelli throspekhf R.E. R.E. 031, kosuya bagl OSVI diizeyi yiiksek olan sporcularda ko§u¥a
ve ark., gozlemsel, 275 aralanma sikha bagli yaralanma sayisi daha disik
2023 amator kosucu y £ bulunmustur.
Essman ve Gozlemsel,31  Beslenme ile ..... Beslenme anketiyle saptanan -3 alim1 O31
ark., 2022 kadm futbolcu  alim RE. FFQ - O31 gegerliligi ile yiiksek uyum gostermistir.
Hooks ve  Gozlemsel, 35  Beslenme ile . Sporcularin  ¢ogu Onerilen ®-3 alim
ark., 2023 elit kadin sporcu alim 24 O3, diyet alim diizeyinin altindadir, O31 distiktiir.
Ritz ve Gozlemsel, 1562 Beslenme ile Sporcularin yalnizca %6°s1 yeterli alim
R.E. 031 .
ark., 2020 sporcu alim diizeyine ulagmustir.
Kyriakidou .. 5 :
ve ark., Kontrollii, 14 3000 4 EIMD, CK, Kas giicii Kf:ls" agrist ve 1{1ﬂama.syf)n azalmis, kas
2021 erkek giiciinde fark goriilmemistir.
Jaworska 931’ kan lipid profili, Takviye kan lipid profilini ve O3I'yi
RCT, 24 uzun inflamasyon T .
ve ark., 3000 3 . . . iyilestirmis, inflamasyon ve kardiyak hasar
mesafe kosucu belirtecleri, kardiyak . >
2023 h . : belirteglerini azaltmistir.
asar gostergeleri
Heileson ve RCT, 66 2000 DHA + 12 NEL Kardiyovasikiiler ve ndoroprotektif etki
ark., 2024 futbolcu 560 EPA gorilmiistiir.
Lust ve RCT, 69 Yiiksek DHA dozu O3I'yi %8’in {izerine
ark., 2023 futbolcu 2000-6000 DHA. 27 031 ¢ikarmustir.
. Kas agris1 ve CK diizeyi azalmig, HIIT
Makaje ve RCT, 28 obez P N ’
ark., 2024 erkek 4000 4 DOMS, CK, IL-6 sonrasi kas giicii plaseboya gore daha hizli
artmustir.
Moradi ve RCT, 36 atlet 1200 3 DEH, istah Enerji mgtgbohzmam iyilesmis, istah
ark., 2021 dengelenmistir.
Mullins ve RCT, 29 S . DHA/EPA oram1 artmig, beyin sagligi
ark., 2024 futbolcu 3500 8 Beyin lipit profili desteklenmistir.
sgiﬁikldls RCT, 19 erkek  ®-3+vitamin 3 Kas kiitlesi. vag orani Kas kiitlesi artmis, yag orani azalmis,
2024 ” (HIFT) takviyesi - yag performans farki yoktur.
Lee ve Kontrollii, 25 4000 3 El kavrama giicii, Takviye O31’yi artirmis, ancak performans
ark., 2025 NCAA atleti viicut kompozisyonu  ve kompozisyon degismemistir.
Tomczyk P
ve ark., RCT, 26 kosucu 2234 +916 12 VOqpeak, kosu zamani 03}. ve V szeak artmis, kosu - siiresi
degismemistir.
2022
Zebrowska Takviye O3I’yi artirmig, AA/EPA oranini
RCT, 24 852 EPA + 1602 azaltmig, eritrosit lipid yapisinda ve serum
ve ark., 3 VO:max, HR L e
2021 maratoncu DHA adipositokinlerinde olumlu degisiklikler
saglamustir.

*AA/EPA, arasidonik asit / eikosapentaenoik asit orani; CK, kreatin kinaz; DEH, dinlenme enerji harcamasi; DHA, dokosahekzaenoik asit;
DOMS, gecikmis kas agrisi; EIMD, egzersize bagl kas hasari; EPA, eikosapentaenoik asit; FFQ, besin sikligi anketi; HIFT, yiiksek
yogunluklu fonksiyonel antrenman; HIIT, yiiksek yogunluklu aralikli antrenman; HR, kalp atim hizi; IL-6, interldkin-6 (inflamasyon belirteci);
Nf-L, norofilament hafif zinciri; O31, omega-3 indeksi; PUFA, ¢oklu doymamis yag asitleri; RCT, rastgele kontrollii ¢aligma; R.E.: rapor
edilmemis, VO.max / VO:peak, maksimal oksijen tiiketimi (dayaniklilik gostergesi); ©-3, omega-3 yag asitleri.
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TARTISMA VE SONUC

-3 yag asitleri, sporcu sagligi ve performansi iizerinde 6nemli etkiler gdsterebilen
temel besin Ogeleri arasinda yer almaktadir. Arastirmalar, 6zellikle EPA ve DHA iceren ®-3
takviyelerinin kas hasarmi azaltma, inflamasyonu kontrol etme ve toparlanma siirecini
hizlandirma gibi olumlu etkiler sundugunu gostermektedir (Ahmadi ve ark., 2024; Fernandez-
Lazaro ve ark., 2024; Kyriakidou ve ark., 2021; Makaje ve ark., 2024; Varamini ve ark., 2024).
Bunun yani sira, kardiyovaskiiler ve norolojik sagligi destekleyerek sporcularin genel saglik
durumlarini iyilestirdigi ve biligsel islevlere katki sagladigi da vurgulanmaktadir (Anzalone ve
ark., 2019; Heileson ve ark., 2021; Lust ve ark., 2023; Medoro ve ark., 2024). Ozellikle
dayaniklilik gerektiren spor dallarinda, -3 yag asitlerinin antrenman sonrasi toparlanmay1
hizlandirdig1 ve kas protein sentezini artirabilecegi bildirilmektedir (Alves Vas ve ark., 2024;
Tomcezyk ve ark., 2022). Buna karsin bazi arastirmalar, -3 takviyesinin dogrudan atletik
performans tizerindeki etkisinin sinirli ya da karisik oldugunu ortaya koymaktadir (Fernandez-
Lazaro ve ark., 2024; Kyriakidou ve ark., 2021; Lee ve ark., 2025; Posnakidis ve ark., 2024;
Tomczyk ve ark., 2022). Bu farkliliklarin, ¢alisma tasarimi, uygulama siiresi, doz diizeyi, yas,
cinsiyet ve spor dali gibi degiskenlerden kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Ayrica, sporcularin
beslenme aliskanliklari, antrenman programlar1 ve metabolik 6zellikleri de ®-3’iin fizyolojik
etkilerini 6nemli 6l¢iide degistirebilmektedir (Essman ve ark., 2022; Hooks ve ark., 2023; Ritz
ve ark., 2020). Noroprotektif etkiler acisindan degerlendirildiginde ise ®-3’tin ozellikle
tekrarlayan darbelerden kaynaklanan beyin hasarmi azaltmada ve kardiyovaskiiler
fonksiyonlar1 desteklemede rol oynadigi bildirilmektedir (Heileson ve ark., 2021). Ayrica,
enerji metabolizmasi ve istah diizenine katki saglayabilecegini One siiren bulgular da
bulunmaktadir (Moradi ve ark., 2021).

Genel olarak degerlendirildiginde, ®-3 yag asitleri sporcular i¢in Onemli bir
destekleyici besin 6gesi olarak kabul edilse de bu takviyelerin etkileri kisisel faktorlere bagh
olarak degiskenlik gosterebilir (Fernandez-Lazaro ve ark., 2024; Hooks ve ark., 2023;
Kyriakidou ve ark., 2021; Lee ve ark., 2025). Sporcularin beslenme programlar kisiye 6zel
olarak hazirlanmali ve -3 takviyesi kullanimi bireysel gereksinimlere gore planlanmalidir.
Ayrica, -3’1lin spor performans lizerindeki uzun vadeli etkilerini daha iyi anlamak icin, farkl
spor dallarinda uygulanacak daha fazla kontrolli ve uzun donemli g¢alismaya ihtiyag
duyulmaktadir (Lee ve ark., 2025; Ferndndez-Léazaro ve ark., 2024). Bu genel degerlendirme,
mevcut literatiirdeki bulgularin ¢ogunlukla kisa siireli, kiiciik drneklemli ve bireysel yanit
farkliliklar1 igeren arastirmalara dayandigini gostermekte; bu nedenle gelecekteki calismalarin
daha biitiinciil bir yaklagimla yiiriitiilmesi gerekliligini ortaya koymaktadir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar catigsmasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin  Katki Oram1 Beyani: Makalenin derlenmesinde, yazilmasinda ve
yayinlanmasinda tiim yazarlar katki1 saglamislardir.

Etik Kurul izni ile ilgili Bilgiler: Bu caligma derleme niteliginde olup; etik kurul izni
gerektirmemektedir.
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