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APITERAPI VE SPORCULARIN DIKKAT ETMESIi GEREKENLER
APITHERAPY AND CONSIDERATIONS FOR ATHLETES
Giyasettin BAYDAS! Merve UCA? Ulkii COBAN?3

Ozet

Art riinlerinin tedavi amagh kullanimn anlamini tagiyan apiterapi geleneksel ve destekleyici tedavi olarak antik
caglardan beri kullanilmaktadir. Ozellikle kullamlan gesitli ilaglarin insanlarda neden oldugu ciddi yan
etkilerinden dolay: insanlar daha giivenli olduklarina inandiklari bitki tirlinleri gibi bal {irlinlerine de daha
cok ilgi gdstermektedir. Icerdigi bilesenlerin biyolojik ozelliklerinden dolayr kanser, enfeksiyonlar, kalp
damar hastaliklar1 gibi hastaliklarin tedavisinde ve saglikli kalmak amaciyla toplum tarafindan aramlan
iriinler haline gelmislerdir.

Sporcularda ise enerji kaynagi, kas gelistirici ve agir egzersiz sonrasi hizli iyilesme amaciyla da yaygin olarak
kullanilmaktadir. Tiim bu yararlarindan dolayi tercih edilen ar iirlinlerinin bazi yan etkilerinin oldugu
yapilan ¢alismalarda gosterilmistir. Bu nedenle ozellikle sporcularda performansi etkileyen durumlardan
dolayr an iiriinlerinin kullamimm saglik saglayicilarimin ve uzmanlarin goriisler dogrultusunda olmak
durumundadir. Bu derlemede ar1 {irlinlerinin yararlan anlatilirken 6zellikle sporcularda olmak iizere yan
etkilerinden bahsedilecek ve ¢esitli Onerilerde bulunulacaktir.

Anahtar Kelimeler: Ar1 Uriinleri, Egzersiz, Apiterapi

Abstract
The therapeutic use of bee products, known as apitherapy, has been utilized as a traditional and
complementary treatment since ancient times. Due to the severe side effects caused by various drugs, people
are increasingly turning to natural products, such as honey products, which they believe to be safer. Because
of the biological properties of their components, bee products have become sought after by society for
treating diseases such as cancer, infections, cardiovascular diseases, and for maintaining overall health.

Among athletes, bee products are commonly used as a source of energy, for muscle development, and for rapid
recovery following intense exercise. Although bee products are widely favored for these benefits, studies
have shown that they may also have some side effects. Therefore, especially for athletes, due to conditions
that may affect performance, the use of bee products should be guided by the recommendations and advice
of healthcare providers and experts. This review will discuss the benefits of bee products, address potential
side effects with a focus on athletes, and provide various recommendations.
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1- GIRIS
Apiterapi ar1 riinleri olan bal, polen, propolis, art siitii, apilarnil gibi Urlinlerin insan sagligim1 korumak ve
desteklemek, hastaliklan onlemek ve tedavi etmek amaciyla kullanilmasi anlamina gelmekte olup son yillarda
giderek artan diizeyde kullamlmaktadir. Saglikla ilgili olarak bal kullamiminin tibbin tarihinden ¢ok daha eski
oldugu, bal1 igceren en eski tibbi regetenin Stimerlere ait oldugu, Antik Misir, Yunanistan ve Roma'da balin, gesitli
hastaliklarin tedavisi i¢in kullamldigi bilinmektedir. Bal, ayn1 zamanda geleneksel Cin tibbinda da uzun bir
gecmise sahiptir. Fakat sonralar 6zellikle on dokuzuncu yiizyilda, modern sentetik tibbin gelisimi nedeniyle balin
ihmal edildigi anlasilmaktadir. Yirminci ylizyilin baglarindan itibaren ise balin gesitli saglik sorunlart i¢in bir

tedavi arac1 ve mitkemmel bir yara iyilestirici olarak yeniden kullanilmaya baslandig1 goriilmektedir.

Antik ¢aglardan bu yana bal ve diger aricilik {iriinleri, giiglii iyilestirici 6zellikleri ve zengin biyoaktif icerikleri
nedeniyle halk arasinda en yaygin kullanilan dogal iiriinler arasinda yer almistir (Germanidou et al. 2017, Crane,
1990). Yapilan birgok arastirma ar1 Uriinlerinin antibakteriyel, antienflamatuar, antioksidan, dezenfektan,
antifungal, antitimdr ve antiviral gibi pek ¢ok saglik yararina sahip 6zelliklerini ortaya koymustur (Baydas et al.
2024, Agca et al, 2017, Tartik et al. 2016, Darendelioglu et al. 2016, Botezan et al. 2023).

Vitaminler, mineraller ve proteinler agisindan zengin olan an siitii ile antibakteriyel, antiviral ve antifungal
Ozelliklere sahip propolisin bagisiklik sistemini giiclendirdikleri, saglikli yagslanmay1 ve yasam siiresine katkilart
oldugu bilinmektedir (Kunugi et al. 2019, Kolayli et al. 2020). Ar triinleri bol miktarda antioksidan bilesenler
igerirler ve serbest radikalleri temizleyerek hiicre hasarini onler ki bunun da yaslanma siirecini yavaslattigi ve
kronik hastaliklarin riskini azalttig1 ileri siiriilmektedir. Ar iiriinlerinin yaralarin iyilestirilmesi, sindirim sistemi,
cilt saglig1 ve kalp saghgi tizerinde 6nemli yararlarimn oldugu, hormonal dengeyi sagladigl ve antienflamatuar

etkilere sahip oldugu yapilan ¢alismalarda tespit edilmistir (Bugdanov 2016, Pasupuleti et al. 2017).

Bu derlemede ar1 iiriinlerinin 6zellikle sporcu sagligina olan olumlu ve olumsuz etkileri giincel literatiir 15181nda

degerlendirilecektir.
1.1. Bal

Bal, nektarin kaynagina gore cigek bali ve salgi bali olmak lzere iki ana gruba ayrilir: Cigek bali, thlamur, yonca,
narenciye, pamuk, kekik ve akasya gibi gesitli bitki ¢igeklerinin nektarindan elde edilir. Salgi bal1 ise gam, mese
ve yaprak bal1 gibi bitki salgilarindan elde edilir. Tiirk Gida Kodeksi Bal Tebligi'ne (2020) gore bal, kendine 6zgii
bir tat ve kokuya sahip olmali, herhangi bir katki maddesi icermemeli, polen ve bal spesifik maddeler hari¢ hicbir
maddeyi icermemeli ve saglik acisindan zararl olan Clostridium botulinum gibi patojenler, parazitler ve onlarnn

yumurtalart bulunmamalidir.
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Farkl1 cografyalardan kaynakli degisiklikler olmakla beraber dogal bal, %82 oraninda karbonhidrat, %17 su, %0,5
protein, organik asitler, multimineraller, amino asitler, vitaminler, fenoller ve cesitli kiigiik bilesenler icerir.
Ayrica, balda fenolik asit, flavonoid ve a-tokoferol gibi az miktarda biyolojik olarak aktif bilesenler bulunur.
Flavonoidler, fenolik asitler, , proteinler, karotenoidler, askorbik asit ve glikoz oksidaz ile katalaz balin sagliga

katki saglayan en 6nemli bilesenleri arasinda yer almaktadir (Moniruzzaman et al. 2012).

Gram-negatif ve gram-pozitif bakterilere karsi etkinligi belirlenen balin (Viuda-Martos et al 2008) parazitlerde
oldiiriicti bir etki gosterdigi de saptanmustir. Balin antibakteriyel 6zellikler oldugu (Aksoy & Digrak 2016) ve bu
etkisinin yapisindaki glukoz oksidaz enzimi tarafindan olusturulan H2O2 ve fenolik bilesiklerin yam sira osmotik

yapisindan kaynaklandigi gosterilmistir (White et al. 1963).

Binlerce yildir atletik beslenmenin 6nemli bir bileseni olan balin antik ¢aglarda, Yunan atletlerinin hem yaris
sirasinda enerji saglamak i¢in hem de yarig sonrasi toparlanmalarina yardimci olmak amaciyla kullanildigi
bilinmektedir. Yiiksek karbonhidrat i¢erigi nedeniyle bal, atletler icin uygun ve giivenli bir enerji kaynagi olarak
kabul edilmektedir (Bogdanow et al. 2008). Ayrica, bal nispeten daha diisiik glisemik indekse sahip olmasindan
dolay1 atletler i¢in daha uygun bir enerji kaynagi olarak kullamlabilir (Hills et al. 2019). Balin sporcularin
yorgunlugu yenmelerinde ve kisa siirede enerjilerini yeniden kazanmalarnnda yardimei oldugu ve iyilesme

stiresini 6nemli dlgiide kisalttig1 da bildirilmistir.

Beslenme gereksinimlerine bagh olarak, sporcular i¢in yarisma 6ncesinde ve egzersiz sirasinda farkli karbonhidrat
yiiklemeleri 6nerilmektedir. Ancak bal, sadece karbonhidrat degil, mineraller ve vitaminler agisindan da zengin
dogal bir enerji kaynagidir. Ayrica, diger karbonhidratlara gore balin diisiik glisemik indekse sahip olmasi onu
dayaniklilik sporculart i¢in uygun bir segenek haline getirmektedir (Yusof et al. 2018, Rashid et al. 2022). Uygun
bir egzersiz program ile birlestirildiginde, bal kemik sagligi ve bagisiklik fonksiyonu (zerinde olumlu etkiler
gosterir. Ancak, spor performansini artirmak veya saglik amacli dnerildiginde balin tiirii, saflig1 ve besin degerinin
dikkate alinmasi gerekmektedir. Enerji kaynagi olmanin disinda bal anti-inflamatuar, antibakteriyel, antifungal ve
antioksidan etkileri nedeniyle de kullanilmaktadir. Ayrica, balin, yaralarm 1iyilestirilmesinde, fiziksel
performansin yiikseltilmesinde ve bagisiklik fonksiyonunun guglendirilmesinde de etkisi oldugu bildirilmektedir
(llia et al. 2021).

Agir egzersiz, oksidatif stres ve inflamatuar yanit gosteren sitokinlerin artisina neden olur. Bal icerdigi fenolik ve
flavonoid bilesikler ile antioksidan 6zellik gosterirken, amilaz, glukozidaz, fosfataz ve katalaz gibi enzimleri ile
de hem anti inflamatuvar hem de antioksidan etki gostermektedir. Bu 6zellikleri ile balin agir egzersizin neden

oldugu oksidatif stresi ve sitokin artigin1 diisiirmek suretiyle inflamasyonu azalttig: ileri siiriillmektedir. (Navaei-

Alipour et al. 2021).
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Kanutlar, kronik bal tiiketiminin bagigiklik biyomarkirlart ve egzersizin tetikledigi oksidatif stres gdstergelerinde
olumlu iyilesmeler sagladigin1 gostermektedir. Benzer sekilde, akut bal takviyesinin de yiiksek glisemik indeksli
karbonhidratlarla karsilastinlabilir sekilde fiziksel performanst korumada etkili oldugu goriilmiistiir (Mitchell et
al. 2019).

Balda ¢esitli kontaminasyon ve sahtecilik tiirlerine maruz kalma riski bulundugu, tiriiniin safligin1 bozan ¢esitli
yontemler ve agir metaller, aflatoksinler, antibiyotikler ve pestisitler gibi kimyasal tehlikelere dikkat
cekilmektedir. Bu tehlikeli kimyasallara maruz kalindiginda alerjik reaksiyonlar, metabolik, solunum, sinir sistemi

bozukluklart goriilebilir ve direngli bakteri suslarinin olusumuna yol agilabilir (Mahmoudi et al. 2016).

Bazi ikincil bitki metabolitleri bala gegebilir ve bu da insanlarda toksik etkilere yol agabilir. Cok sayida bitkide
bulunan pirolizidin alkaloidleri, yaygin dogal toksinler olup bunlarla kontamine bal genotoksik ve hepatotoksik
etkiler gosterir. Bu da otansiyel bir zehirlenme kaynagi olabilir. Alinan doz genellikle akut zehirlenmeye yol
acacak kadar yiiksek olmasa da uzun siireli diisiik doz pirolizidin alkaloidi tiiketimi karaciger fibrozisi, pulmoner

arteriyel hipertansiyon, somatik mutasyon ve karaciger kanserine neden olabilir (Jitireanu et al. 2022).

Yiiksek diizeyde bulunan agir metadlerin, flora ve diger ¢evresel faktorlerden dolay: arilar tarafindan alinmasi
sonucunda urettikleri balda yiiksek oranda bulundugu gosterilmistir (Meli et al. 2018). Uretilen bal {iriinleri iyi
kalitede olsa bile sayet yiliksek oranda agir metal kontaminasyonu varsa, yiiksek dozda bal alinmasi agir metal

veya iz element zehirlenmesi agisindan sporcu sagligina zarar verebilir (Meli et al. 2015).

Karadeniz kiyisindaki bazi bitkilerin nektarlarindan elde edilen balda grayanotoksin adli toksinin bulundugu ve
bunun bal zehirlenmesine neden oldugu cesitli vakalarda tespit edilmistir (Gunduz et al. 2011). Bu nedenle,

kaynagim ve giivenligini bilmeden bal kullanimi 6zellikle sporcularda dnemli saglik riskleri olusturabilir.
1.2. Propolis

Bal arilarmin cesitli bitkilerden topladigi propolis, polenler ve balmumlariyla birlikte kullanilan regineli bir
maddeyi tammlayan kolektif bir terimdir. Ayrica, kalitesi, gesitli tiikiiriik ve enzim igeren salgilarla giiglendirilir.
Arilar, propolisi bal petegini dezenfekte etmek, yap1 malzemesi olarak kullanmak ve mumyalama i¢in kullamrlar.
"Propolis" kelimesi, Yunanca kokenli olup "pro" (6n) ve "polis" (sehir) kelimelerinden tiiretilmistir ve bal

arilarinin kovanlarini savunmasiyla iliskilendirilmistir (Baydas et al. 2024 Sforcin et al. 2011).

Propolis genellikle yaklasik %50 bitki recinesi, %30 balmumu, %10 esansiyel yaglar ve %5 polen igerir. Bunun
disinda, compositionu, benzoik asit, laktonlar, kinonlar, steroidler, sekerler, vitaminler (B1, B2, B3 ve B6) ve
dogal pigmentler (karotenoidler ve klorofil) gibi diger kimyasallarin kiiciik miktarlarini da igerir (%5). Propolisin

en 6nemli kimyasal bilesenleri arasinda, antibakteriyel, antiviral, antifungal ve anti-inflamatuar 6zelliklerinden
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sorumlu olan flavonoidler, aromatik asitler, terpenoidler, yag asitleri, esterler, fenoller, aldehitler ve ketonlar yer

alir (Bankova et al 2000, Yang et al. 2015).

Propolis ve bilesenleri, saglig1 desteklemede ve hastaliklar dnleyip tedavi etmede 6nemli etkiler gostermektedir.
Bir¢ok olumlu 6zelligi olsa da yapilan arastirmalar, bilesenlerinden herhangi birine alerjisi olan kisilerde, nefes
darligi, agizda agri, perioral dermatit, dudak sismesi, dudaklarda soyulma gibi alerjik reaksiyonlar
tetikleyebilecegini gostermistir. Propolisin allerjik reaksiyonlara neden olan feniletil kafeat, ferulik asit, benzil
kafeat, 3-metil-2-biitenil kafeat, geranil kafeat, metil sinnamat, benzil alkol gibi alerjenler i¢erdigi bilinmektedir.
Yaygin allerjenler iceren propolisin test edilmesinde yarar bulunmaktadir (Basavaiah et al. 2012, de Groot 2013).
Propolisin, immiinolojik uyarici 6zelliklere sahip oldugu bu nedenle klinik agidan bir alerjen olarak tanimlandig

bildirilmistir (Burdock 1998).

Ayrica, agir metaller ve diger gevresel kirleticiler, dogal bir iiriin olarak propoliste bulunabilir. Yapilan analizlere
gore, baz1 propolis orneklerinde alt1 zararli metal tespit edilmistir. Agir metaller, maruz kalinan miktara bagl
olarak gesitli patolojilere yol acabilir. Ar1 Giriinleri arasinda agir metaller en ¢ok propoliste bulunmustur o nedenle

propolis alimi da agir metal kontaminasyonuna dikkat etmekte yarar bulunmaktadir (Moron et al. 2012).

Propoliste 6nemli bir flavonoid bilesik olan kuersetin (Zheng et al. 2017), egzersiz performansini ve kasta
mitokondriyal biyogenezi destekledigi gosterilmistir. Bu oOzellikleri sayesinde propolis, sporcularda kas
egzersizlerinden kaynaklanan oksidatif ve inflamatuar hasara karsi kaslar1 koruyucu etki gosterebilir ve egzersiz
performanslarini iyilestirmeye yardimet olabilir (Soleimani et al. 2021). Literatiir bilgisine gore propolis nispeten
toksik olmayan bir madde olarak taninmaktadir. Ancak, yaygin olmayan allerjik reaksiyonlar1 disinda 2 hafta
boyunca propolis kullanan bir hastada propolisin neden oldugu akut bobrek yetmezliginin gelistigi ancak propolis

kullaniminin kesilmesinden sonra bobrek fonksiyonlarinin normale dondiigii bildirilmistir (Li et al. 2005).

Propolisin, bag donmesi ve kasilmalara yol agabilen benzil benzoat gibi baz1 bilesenleri, toksiktir (Bachewar et al.
2009). Ayrica icerdigi benzoik asit C vitamini ile reaksiyona girerek DNA hasarina neden olmakta (Casado et al.
2011) ve yiiksek konsantrasyonlardaki kullaniminda kalp, bobrek, karaciger ve akcigerlere zarar verebilen fenol

icermektedir (Philip & Marraffa 2012)

Propolisin 6nemli yararlarinin oldugu yapilan caligmalarda ispatlanmakla beraber igerigindeki bazi bilesenler ve
fazla olmast durumunda toksik metallerin 6zellikle sporcular i¢in kullanmadan once dikkate alinmasi gereken

durumlar oldugu goriilmektedir.
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1.3. An Siitii

An siitii, kremamsi bir yapiya sahip olup beyazdan sariya kadar degisen bir renk yelpazesi sunar. Isci arlar
tarafindan hipofaringeal ve mandibular bezlerinde iiretilen bu 6zel madde, arilarin yasam dongistinde 6zellikle
larva donemlerinin ilk {i¢ giiniinde temel besin olarak kullanilir. Bu siirenin ardindan, is¢i arilarin beslenmesi bal
ve polen agirlikli perge ile devam ederken, kralice olarak segilen arilar ise Omiir boyu ar siitii ile beslenmeyi

surdirurler.

Arn siitlii %60-70 oraninda su olmak {izere, protein, karbonhidrat, lipid, vitaminler, tuzlar, serbest amino asitler,
enzimler, hormonlar, oligoelementler, dogal antibiyotikler igerir. Bu zengin ve karmagik iceriginden dolayr ar1
sttu antioksidan, norotrofik, hipoglisemik, hipokolesterolemik ve hepatoprotektif, hipotansif ve kan basinci
dizenleyici, antitumdr, antibiyotik, anti-enflamatuar, immin modulatér ve anti-alerjik, yaslanma karsiti gibi
bircok terapotik etkiye sahiptir (Guo et al. 2021, Pavel et al. 2011).

Bazi caligmalar, an siitiiniin fiziksel performans, kas giicii ve yag-kas orani iizerinde olumlu etkileri oldugunu
gostermistir (Joksimovic et al. 2011, Meng et al. 2017). Son donemde yayinlanan bir makalede, koenzim Q10 ile
takviye edilmis ar1 sttliniin, Kosucularda egzersiz sonrasi erken donemde kan laktat konsantrasyonundaki artigt
onemli Ol¢iide azalttigi ve otonom sistemi hizli bir sekilde diizelttigi boylece yiiksek yogunluklu aralikli egzersiz

performansini artirdig gosterilmistir (Ovchinnikov et al. 2022).

Aerobik gii¢, kanda artan lipid peroksidasyonundan etkilenmektedir. Antioksidan 6zelliginden dolayr an siitii,
lipid peroksidasyonu artisinm1 engellemek suretiyle aerobic gii¢ artigin1 sagladigr diistiniilmektedir (Tasdogan et al.
2020). Bu makalede yazarlar, ar1 siitliniin fiziksel performans, genel saglik ve yorgunluk iizerindeki olumlu

etkilerinin, icerdigi yiiksek besin degerine sahip bilesenlerin varligindan kaynaklandigin belirtmislerdir.

Tiim olumlu sonuglara ragmen bircok destek {iriiniinde oldugu gibi ar siitii takviyesinin de ¢esitli yan etkilere
neden olabilecegi goz ardi edilmemelidir. Yapilan bir ¢calismada art siitii kaynakli astim ve anafilaksiye iligkin bes
vaka bildirmistir (Thien et al. 1993). Ayrica, an siitiine maruz kaldiklarinda olumsuz reaksiyon riski tastyan

birgok "duyarll" birey oldugu yapilan immunolojik calismada da gosterilmistir. (Leung et al. 1995).

Diger an {iriinlerinde oldugu gibi, cevresel kirleticiler an siitiinde de bulunabilir. Bunlar arasinda genellikle hafif
toksik etki gosteren organoklorin, organofosfor ve karbamat pestisitleri bulunurken, son derece toksik olan

kloramfenikoliin oldugu durumlar da tespit edilmistir (Bogdanov, 2006).

Sporcular, pestisitlere ve bunlarin metabolitlerine farkli sekillerde maruz kalabilirler; bu maruziyet, akut ve kronik

saglik sorunlarina yol agabilir. Bununla birlikte, farkli pestisitlerin ¢ogu konsantrasyonlarinin belirlenen tolerans
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seviyelerinin ¢ok altinda olmasina ragmen, orta diizeyde kontamine olmus iiriinlerin siirekli tiiketilmesinin,
sporcunun viicudunda kademeli birikimlere yol agtigt ve bu durumun uzun vadede sporcu sagligi ve performansi

icin bir tehdit olusturabilecegi hususuna dikkat edilmelidir.

1.4. An poleni

Ar poleni, cicek polenlerinin arilarimin nektar ve tiikiiriikk salgilariyla birlesmesi sonucu olusur ve arilarin
kovandaki tiim gelisim evrelerinde besin kaynagi olarak kullanilir. Polenin fiziksel, biyolojik ve kimyasal
ozellikleri, toplandigi bolgenin cografi konumu, iklim kosullart ve depolama yontemlerine gore degisiklik
gosterebilir (Silici, 2019). Polen, bitki kaynaklarina bagli olarak yaklasik 200 bilesen igerir. Ari poleninin,
degisken olmakla birlikte, karbonhidrat miktar1 ortalama %30,8 civarinda olup, protein icerigi bitki kaynagina
bagli olmakla beraber ortalama %22,7'dir (Baydas et al. 2024).

Arn poleni, antioksidan, antimikrobiyal, radyasyon 6nleyici, hepatoprotektif, kemoprotektif ve/veya kemoterapotik
gibi genis bir yelpazede terapdtik oOzelliklere sahiptir. Aym1 zamanda, anti-enflamatuvar ve bagirsak
fonksiyonlarim diizenleyici etkileri bulunmaktadir. Ayrica, antibiyotik, antikanser ve ishale kars1 bir ajan olarak
islev gormektedir. Sindirim ve bagisiklik sistemlerini giiclendirerek yaslanmayi geciktirir; ayrica gastroenterit,
arterioskleroz, solunum yolu hastaliklar1 ve prostat sorunlari gibi problemleri iyilestirir (Baydas et al. 2024).
Yapilan bir ¢alismada giinlitk 15 gram ar1 poleninin kalp fonksiyonunu, kas giiclinii ve dayamkliligi 6nemli

Olciide gelistirdigi gosterilmistir (Haowang et al. 1982).

Sporcularda aerobik performansi artirmak, gii¢, dayaniklilik ve egzersiz sonrasi toparlanmayi desteklemek
amaciyla cesitli ergojenik maddelerin kullanimi yaygindir. Ar1 poleninin, insanlara 6nemli bir enerji ve protein
kaynag1 sagladigi bildirilmektedir (Campos et al. 2016). Ivy ve ark. (2002), an polenindeki proteinin direng
antrenmanlartyla birlikte kullanildiginda baz1 fizyolojik parametreler {izerinde olumlu etkiler yaratabilecegini ileri
sirmiislerdir. Baska bir ¢alismada, dayaniklilik sporcularinda ar poleni takviyesinin maksimal oksijen tiiketimini

ve 12 dakika kos-yiirii testinde katedilen mesafeyi anlamli derecede artirdigi bulunmustur (Erdemir et al. 2005).

Ancak, polenin terapétik etkilerinin yam sira anafilaktik sok gibi alerjik reaksiyonlari igeren cesitli yan etkiler de
bildirilmistir. Bilimsel verilere gore, an poleni ile iliskili en 6nemli gida giivenligi riskleri pestisitler, toksik
metaller, metaloidler, mikotoksinler, pirolizidin alkaloitleri, alerjen proteinler ve genetigi degistirilmis bitkilerin
polenleridir (Vegh et al. 2021). B6hme ve ark. (2018), ar1 polenindeki pestisit kalintilarinin sadece ar1 i¢in degil,
ayni zamanda insan saglig1 acisindan da risk olusturdugunu belirtmigler. Yapilan bir ¢aligmada farkli bolgelerden
toplanan ar1 polenindeki pestisit kalinti seviyelerini kabul edilebilir giinliik alim ve maksimum kalinti limiti
degerlerini astigim gosterilmistir (Tosi et al. 2018). Bu verilere gére her ne kadar cografik bolge farkliliklari olsa

bile pestisitlein ar1 poleninde insan sagligina zarar verebilecek 6nemli bir risk olusturabilecegini gdstermektedir.
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Polen diger ar iiriinlerinde oldugu gibi, kaginti, bag donmesi, nefes darligi, yiiz, dudak, dil veya bogazda sisme
gibi farkli alerjik reaksiyonlara yol acabilir. Ar poleni, polen alerjisi olan hastalar tarafindan tiiketildiginde
onemli alerjik reaksiyonlara yol agma potansiyeline sahiptir. Ar1 poleni tiiketiminden kaynaklanan anaflaksi
bildirilmis olmakla beraber (Jagdis & Sussman 2012), buna dair kamtlarin ¢ogu, vaka raporlar ile ilgili

caligmalardan gelmektedir. Bu nedenle bir¢ok kisi bu potansiyel tehlikenin farkinda bile degildir.

Spor ortamlarinda bulunan gesitli dogal ve sentetik alerjenler sporcularda saglig: etkileyen 6nemli bir sorun haline
gelmektedir. Sporcularda, antrenmanlar ve yarigmalar sirasinda alerjenlere maruz kalma ve alerjik reaksiyonlar
gosterme riski yliksek oldugu icin ar1 poleni takviyesi aliminda bu riskin daha da ytikselecegi ihtimali g6z 6niinde
bulundurulmalidir. Bu nedenle bu riski tasiyan sporcularin an poleni tiiketirken saglik hizmeti verenler ve
antrendrler tarafindan bilgilendirilmeleri gerekmektedir. Art poleni, her besinde oldugu gibi asin tiiketildigi
durumda hizli kalp atigina, bas donmesine ya da kasintiya neden olabilir. Bunun yaninda arn sokmasina karsi

alerjisi bulunan kisilerin ar1 poleni tiketmemesi onerilir.
2. SONUC

Insan saghigina &nemli yararlari oldugu bilinen ve bu amagla eski ¢aglardan beri hastaliklarin tedavi ve
onlenmesinde kullanilan ar {iriinlerinin sporcularda enerji kaynagi ve egzersiz sonrasinda toparlanmay1
hizlandirmak amaciyla da yaygin bir sekilde tercih edildigi bilinmektedir. Ar {irlinlerindeki flavonoidler oksidatif
stresi azaltabilen antioksidan 6zellikler icerip, anti-inflamatuvar 6zelliklere de sahiptirler. Bu nedenle, fiziksel
aktivite veya egzersiz sonucu olusan inflamasyonu azaltabilirler. An iirlinleri proinflamatuvar sitokinler ile CRP
gibi inflamatuvar belirteclerin salgisini azaltmak suretiyle inflamasyonu baskilar. inflamasyon azalmasi kas
agrisinin siddetini hafifletir (Kusuma et al. 2023). Bu nedenle fiziksel aktivite veya egzersiz sonrasi oksidatif stres
ve inflamasyonu azaltmak amaciyla ar1 iirtinlerinin kullanilmast 6nemli yararlar saglamaktadir. Ancak her tirliniin
cografik alanina bagh olarak degisen diizeylerde gesitli yan etkilerinin oldugu ve 6zellikle performansa dayal
sporcu sagligi icin daha riskli olabilecegi bilinmelidir. Ar1 {irlinlerinin neden olabilecegi bu sorunlardan kaginmak

icin Ozellikle sporcularin saglik ¢alisanlan ve antrendrlerinin uyarilarini dikkate almalar1 6nem arz eder.

Sporcular igin giiglii bir bagisikliga sahip olmak, hastaliklardan korunmak, hastaliklar1 hizlica atlatabilmek ve
kullanilan an triinlerinin giivenilirligini bilmek, dozunu ve uygulama yontemini dogru segcmek performanslart ve

antrenman siirekliligi agisindan biiyiik 6nem tagir.
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