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oz
Bu caligmanin hipotezi, akut nar suyu tiiketiminin Cooper testi sirasinda Olgiilen HRV parametrelerini
plaseboya kiyasla olumlu yonde etkileyecegi yoniindedir. Calismaya grubunu saglikli goniilli 14

erkek birey olusturmaktadir. Katilimcilarin viicut kiitle indeksi (BK1) degerlerinin ortalamas: 22,03 + 1,81
kg/m? olup, bu deger Diinya Saglik Orgiitii siniflamasina gdre normal aralikta yer almaktadir. Calismaya,
18-25 yas araliginda, yas ortalamas1 19,1 yil, boy ortalamasi 178,1 cm, viicut agirlig1 ortalamas1 70,3 kg
ve viicut yag orani ortalamasi %10,39 olan katilimcilar dahil edilmistir. Arastirma randomize, ¢ift kor ve
plasebo kontrollii ¢apraz tasarimda yiiriitiilmiistiir. Katilimcilara bir glinde nar suyu, farkli bir glinde
plasebo igecedi verilmistir. Igecek tiikketiminden 45 dakika sonra, 12 dakikalik Cooper testi uygulanmugtir.
HRYV o6l¢iimleri Polar H10 bandi ile kaydedilmis ve Kubios yazilimi ile analiz edilmistir. Plasebo ve nar
suyu gruplari arasinda baglangi¢ 6l¢iimii ile 1-6 arasindaki tiim 6l¢iim zamanlarinda RR aralig1 ve kalp
atim hiz1 (HR) degiskenleri acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamaistir (p > 0,05). Buna
karsilik, parasempatik aktivitenin bir gostergesi olan RMSSD parametresinde gruplar arasinda
baglangigtan itibaren ve egzersiz siiresince tiim Olciimlerde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
belirlenmistir (p < 0,05). Elde edilen bulgular, akut nar suyu tiiketimi egzersiz sirasinda kalp atim hizi ve
RR aralig1 iizerinde anlamli bir etki olusturmazken, RMSSD ile yansiyan parasempatik aktiviteyi
destekleyerek otonom sinir sistemi regiilasyonuna katki saglayabilir. Gelecek c¢aligmalarda, daha biiyiik
orneklem gruplariyla yiiriitiillecek arastirmalarin, nar suyunun egzersiz sirasindaki otonom yanit tizerindeki
etkilerinin daha giiclii ve genellenebilir bicimde ortaya konmasina katki saglayacag diisiiniilmektedir.
Anahtar Kelimeler: Egzersiz, HRV, Kalp Atim Hiz1 Degigkenligi, Nar Suyu

The Effect of Pre-Exercise Pomegranate Juice Consumption on Heart Rate Variability
During Distance Running

ABSTRACT
The hypothesis of this study is that acute pomegranate juice consumption will positively affect the HRV
parameters measured during the Cooper test compared to placebo.
14 healthy male volunteers participated in the study. The mean body mass index (BMI) of the participants
was 22,03 + 1,81 kg/m?, which falls within the normal range according to the World Health Organization
classification. The study was conducted using a randomized, double-blind, placebo-controlled crossover
design. Participants consumed pomegranate juice on one day and a placebo beverage on another day. Forty-
five minutes after beverage consumption, the 12-minute Cooper test was performed. HRV measurements
were recorded during exercise using a Polar H10 chest strap and analyzed with Kubios Scientific Lite
software. Time-domain and frequency-domain HRV parameters were evaluated. No statistically significant
differences were found between the placebo and pomegranate juice groups in terms of RR interval and
heart rate (HR) at baseline and across all measurement time points from 1 to 6 (p > 0,05). In contrast,
statistically significant differences were observed between the groups for the RMSSD parameter, an
indicator of parasympathetic activity, both at baseline and throughout the exercise period (p < 0,05). These
findings indicate that pomegranate juice consumption has no significant effect on RR interval and HR, but
exerts a notable influence on autonomic nervous system response as reflected by RMSSD. The findings
indicate that acute consumption of pomegranate juice does not have a significant effect on HRV parameters
during exercise in healthy individuals compared with placebo. Further studies with longer intervention
periods and different dosages are needed to clarify the potential effects of pomegranate juice on the
autonomic nervous system.
Keywords: Exercise, HRV, Heart Rate Variability, Pomegranate Juice
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GIRIS

Kalp atim hizi degiskenligi (Heart Rate Variability, HRV), otonom sinir sisteminin sempatik ve
parasempatik bilesenleri arasindaki etkilesimi yansitan, kardiyovaskiiler fonksiyonlarin ve fizyolojik stres
yanitlarinin degerlendirilmesinde yaygin olarak kullanilan non-invaziv bir dl¢tim yontemidir (Task Force
of the European Society of Cardiology and the North American Society of Pacing and Electrophysiology,
1996). HRV parametreleri, bireylerin egzersize verdikleri akut yanitlarin ve toparlanma siireglerinin
degerlendirilmesinde 6nemli bir gosterge olarak kabul edilmektedir (Shaffer & Ginsberg, 2017).

Aerobik egzersizler, egzersizin siddeti ve siiresine bagl olarak otonom sinir sistemi iizerinde belirgin
degisimlere yol agmaktadir. Ozellikle yiiksek siddetli egzersiz sirasinda parasempatik aktivitenin
baskilandig1 ve sempatik aktivitenin arttig1 bildirilmektedir (Buchheit & Laursen, 2013). Saha testleri
arasinda yer alan Cooper testi, maksimal veya maksimal yakin efor gerektirmesi nedeniyle kardiyovaskiiler
ve otonom yanitlarin degerlendirilmesinde yaygin olarak kullanilmaktadir (Cooper, 1968). Bu tiir egzersiz
testleri esnasinda kalp atim hiz1 degiskenligi parametrelerinin degerlendirilmesi, fiziksel yiike verilen akut
otonom yanitlarin daha ayrintili bicimde ortaya konmasina olanak saglamaktadir. (Stanley et al., 2013).
Son yillarda, beslenme miidahalelerinin otonom sinir sistemi fonksiyonlari tizerindeki etkileri giderek daha
fazla arastirilmaktadir. Polifenoller, 6zellikle flavonoidler gibi alt gruplar araciligiyla endotelyal
hiicrelerde nitrik oksit sentaz (eNOS) aktivitesini artirmakta ve buna bagl olarak nitrik oksit iiretimini
destekleyerek vaskiiler fonksiyonlari iyilestirilmesine katki saglamaktadir (Stoclet et al., 2004; Hidalgo
et al., 2010). Nar, zengin polifenol icerigi ile 6zellikle punikalajin gibi biyoaktif bilesenler araciligryla
vaskdiler fonksiyonlar iizerinde olumlu etkiler gosterebilmektedir. Bu bilesiklerin, damar endotelinde yer
alan nitrik oksit sentaz (eNOS) aktivitesini artirarak nitrik oksit sentezini destekledigi bildirilmektedir.
Artan nitrik oksit biyoyararlanimi, damar diiz kaslarinda gevseme olusturarak vazodilatasyonu
kolaylagtirmakta ve boylece kan akiginin diizenlenmesine katki saglamaktadir (Ammar et al., 2018).

Nar suyu tiikketiminin kan basimci, endotel fonksiyonu ve egzersiz performansi {izerindeki etkilerini
inceleyen c¢aligmalar bulunmakla birlikte (Mazani et al., 2014; Trexler et al., 2014), akut nar suyu
tilketiminin saha testi sirasinda HRV iizerindeki etkilerini degerlendiren ¢alismalar sinirhdir. Ozellikle
Cooper testi gibi yiiksek siddetli egzersiz iceren protokollerde, beslenmeye bagli akut miidahalelerin
otonom sinir sistemi yanitlar1 {izerindeki etkilerinin ortaya konmasi literatiirde onemli bir boslugu
doldurabilir. Giincel ¢alismalar, polifenollerin antioksidan ve antiinflamatuvar 6zelliklerinin yani sira
nitrik oksit biyoyararlanimim artirarak endotelyal fonksiyonlar1 destekleyebildigini, boylece egzersize
bagli fizyolojik yanitlar1 olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir. (Vitosevic et al., 2025) Bununla
birlikte, polifenol agisindan zengin nar suyunun akut tiiketiminin egzersiz sirasinda kalp atim hizi
degiskenligi (HRV) lizerindeki etkilerini degerlendiren ¢aligmalar sinirlidir ve mevcut bulgular tutarsizlik
gostermektedir. Bu nedenle akut nar suyu tiikketiminin egzersiz sirasinda otonom sinir sistemi yanitlar
iizerindeki etkilerinin arastirilmasi 6nem tagimaktadir.

Bu nedenle, bu ¢calismanin amac1 saglikli bireylerde nar suyu tiikketiminin Cooper testi sirasinda periyodik

olarak Olciilen HRV parametreleri tizerindeki akut etkilerini plasebo ile karsilastirmali olarak incelemektir.
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Bu caligmanin hipotezi ise, akut nar suyu tiiketiminin Cooper testi sirasinda Olgiilen kalp atim hizi
degiskenligi (HRV) parametreleri iizerinde plaseboya kiyasla artis gosterecegi yoniindedir. Nar suyunun
zengin polifenol iceriginin nitrik oksit biyoyararlanimim artirarak vaskiiler fonksiyonlar1 desteklemesi ve
buna bagl olarak 6zellikle parasempatik aktiviteyi yansitan HRV parametrelerinde iyilesme saglayacagi
Ongoriilmiistiir. Caligmanin, egzersiz ve beslenme etkilesimini otonom sinir sistemi yanitlar1 {izerinden

degerlendirmesi bakimindan literatiire 6zgiin katki saglamasi hedeflenmektedir.

GEREC ve YONTEM

Bu c¢alisma; randomize, ¢ift kor, plasebo kontrolli ve ¢apraz (cross-over) tasarimda yiiriitilmiistir.
Denekler ve deneyi takip eden dlgiim grubu verilen substrat hakkinda bilgilendirilmistir. Icecekler 3. sahis
tarafindan hazirlanmus; kapali ve ici gériinmeyen siselerde sunulmustur. Selcuk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu'ndan 30/06/2025 tarihli 230 karar numarasiyla etik onay
almmustir,

Calisma Grubu

Arastirmanin 6érneklemini, 18-21 yags arasinda, herhangi bir saglik problemi bulunmayan 14 erkek goniillii
katilimc1 olusturmaktadir. Aragtirmaya bireyler, Diinya Tip Birligi (WMA) Helsinki Bildirgesi'ne uygun
olarak goniillii olarak ¢aligmaya katilmiglardir.

Veri Toplama Araclan

Boy ve Viicut Agirhg:

Katilimcilarin viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve beden kiitle indeksi degerleri, 4 frekansli TANITA
marka MC-780 MA model biyoelektrik empedans analiz cihazi kullanilarak degerlendirilmistir.
Katilimcilarin boyu ise duvar tipi stadyometre ile dl¢tilmiistiir.

Kalp Atim Hiz1 Verileri

Kalp atim hiz1 verileri, test siiresince Polar H10 gogiis band1 kullanilarak kaydedilmistir. Kayitlar Elite
HRYV uygulamasi kullanilarak alinmustir.

Deneysel Tasarim

Katilimcilar, iki farkli giinde nar suyu ve plasebo i¢cecek ( 500 ml su ve 10 gr musir nisastasi ile ¢ozelti)
tilketmis; uygulamalar arasinda olas1 artik etkileri dnlemek amaciyla yeterli yikama siiresi saglanmustir.
(Trexler et al., 2014; Roelofs et al., 2017) Tiim 6lgiimler ayn1 protokol dogrultusunda gerceklestirilmistir.
Katilimcilardan test oncesi 24 saat boyunca kafein, alkol, herhangi uyaris1i madde ve yogun fiziksel
aktiviteden kaginmalar1 istenmistir. Iki giin igin de benzer diyet uygulamalari ifade edilmistir.

Icecek tiiketiminin ardindan 45 dakika dinlenme, 15 dakika devamli kosu ile 1s1nma siiresi tamamlanmustir.
Isinma siiresinin ardindan 5 dakika dinlenme sonunda test baglamistir. Test, katilimcilarin maksimal veya
maksimale yakin efor sarf etmelerini gerektiren standart saha testi protokoliine uygun olarak
gergeklestirilmigtir (Cooper, 1968). Test siiresince katilimcilarin kosu performansi ve fizyolojik yanitlar
izlenmistir.

Verilerin Degerlendirilmesi

HRYV analizi, Cooper testi boyunca elde edilen verilerin 2 dakikalik 6 periyot halinde zaman dilimlerine
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ayrilmastyla gerceklestirilmistir. Bu yaklasim, egzersiz sirasinda otonom sinir sistemi yanitlariin
zamansal degisiminin degerlendirilmesine olanak saglamistir. HRV analizleri Kubios HRV Scientific Lite
yazilimi kullanilarak gergeklestirilmigtir. RR araligi verileri analiz Oncesinde incelenmis ve olasi
artefaktlarin diizeltilmesi amaciyla yazilimin medium diizey artefakt diizeltme filtresi uygulanmstir.
Ardindan zaman alani parametreleri olan RR aralig, ortalama HR ve RMSSD analiz edilmistir.

Veri Analizi

Elde edilen veriler Jamovi Istatistik Programi ile Repeated Measurements ANOVA testi ile analiz

edilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Demografik Bilgiler Analizi

Caligmaya katilan 14 bireyin demografik ve antropometrik 6zellikleri incelendiginde, katilimcilarin
ortalama boy uzunlugu 178,6 = 5,7 cm olup, boy degerlerinin 168—188 cm araliginda degigmektedir.
Katilimcilarin viicut agirligi ortalamasi 70,26 + 6,76 kg olup, minimum ve maksimum degerler sirasiyla
59,6 kg ve 82,2 kg’dir. Katilimcilarin viicut kiitle indeksi (BK1) degerlerinin ortalamasi 22,03 + 1,81 kg/m>
olup, bu deger Diinya Saglik Orgiitii siniflamasina gore normal aralikta yer almaktadir. Yas ortalamasi
19,14 + 1,1 yil olarak hesaplanmigtir. Katilimcilarin viicut yag orani ortalamasi %10,39 + 3,76 olup,

degerlerin %5,4 ile %16,8 arasinda degistigi saptanmigtir ( Tablo 1).

Bu ¢aligmaya katilan 14 bireyin tanimlayici 6zellikleri sunulmaktadir.

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri ve antropometrik 6l¢timleri

N Minimum Maksimum x SS
Boy (cm) 14 168 188 178,6 5,7
Agirlik (kg) 14 59,6 82,2 70,26 6,76
Yay 14 18 21 19,14 1,1
Yag Oram (%) 14 %5,7 %16,8 %10,39 %3,34

Eslestirilmis orneklem t-testi

Test serbestlik
istatistigi  derecesi

narsuyu plasebo tdegeri 1,34 13,0 0,204
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Tablo 2. Nar suyu tiiketiminin ardindan gerceklestirilen kosu mesafesi ol¢iimlerinde elde edilen degerler
T-Test

Tanimlayici
N Ortalama  Ortanca Standart Standart
Sapma Hata
narsuyu 14 2832 2783 248 66,2
plasebo 14 2767 2705 235 62,9

Nar suyu tiiketiminin ardindan gerceklestirilen kosu mesafesi dlglimlerinde elde edilen degerlerin aritmetik
ortalamasi 2832,36 m iken, plasebo tiikketiminin ardindan yapilan 6l¢iimlerde bu deger 2778,92 m olarak

belirlenmistir.

Kosu Esnasinda Olgiilen Parametreler

Baslangic degeri, test dncesinde kaydedilen ilk 30 saniyelik 6l¢limii ifade etmektedir. Analizde kullanilan
periyotlar ise her biri 2 dakikalik zaman dilimlerini kapsamaktadir. Periyot 6l¢iimleri baslangica goére
farklar aliarak analiz edilmis ve gruplar aras1 degerlendirme bu farklar {izerinden gerceklestirilmistir. RR
degiskeni i¢in yapilan Repeated Measures ANOVA testi sonucunda gruplar arasinda ve 6l¢iim zamanlari

boyunca RR degerleri agisindan anlamli bir farklilik saptanmamustir.

Tablo 3. Plasebo ve Nar Suyu Gruplart Arasinda RR Degerlerinin Karsilastirilmasi

Grup Fark Prikey

Baslangig 0,556

1 0,766

2 0,987

Plasebo — Nar Suyu Farki 3 0,475
4 0,451

5 0,459

6 0,496
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Sekil 1. RR Plasebo — Nar Suyu Arasindaki Grup Normal Fark

Plasebo ve nar suyu gruplan arasinda baslangi¢ Sl¢limii ile 1-6 arasindaki tiim 6l¢iim zamanlarinda RR
degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (p > 0,05). Egzersiz veya takip
stirecini temsil eden 1-6 numarali dl¢iimlerin tamaminda p degerlerinin 0,451-0,987 araliginda oldugu
goriilmektedir. Bu sonuglar, nar suyu tiikketiminin RR aralig1 lizerinde, plasebo ile karsilastirildiginda kosu

stiresince anlaml1 bir etkisi olmadigini gostermektedir.

Tablo 4. Plasebo ve Nar Suyu Gruplart Arasinda Mean HR Degerlerinin Karsilagtirilmasi

Grup Fark Prikey

Baslangig 0,546

1 0,869

2 1,000

Plasebo — Nar Suyu Farki 3 0,434
4 0,447

5 0,467

6 0,438
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Sekil 2. HR Fark Plasebo — Nar Suyu Arasindaki Grup Normal Fark
Plasebo ve nar suyu gruplart arasinda baglangi¢c o6l¢iimii ile 1-6 arasindaki tiim 6l¢iim zamanlarinda
ortalama HR agcisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (p > 0,05). Bu bulgular, nar

suyu tiiketiminin kalp atim hiz1 iizerinde, plasebo ile karsilastirildiginda kosu siiresince anlamli bir

etkisinin olmadigim gostermektedir.

Tablo 5. Plasebo ve Nar Suyu Gruplart Arasinda RMSSD Degerlerinin Karsilagtirilmasi

Grup Fark Prikey

Baslangig 0,034

1 0,028

2 0,032

Plasebo — Nar Suyu Farki 3 0,038
4 0,033

5 0,038

6 0,034

82



Dénmez, B., Pelvan, S. O. (2026). Mesafe Kosular1 Oncesi Tiiketilen Nar Suyunun Kalp Atim Hizi Degiskenligi Uzerine Etkisi. Igdir Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 9(1), 76-86.

60 1

30 A1
=
§ Grup
g 0 1 Plasebo
) Nar Suyu
Q

-30 4

'60 T T T T T T T

baslangig 1 2 3 - 5 6

Rmssd fark

Sekil 3. RMSSD Fark Plasebo — Nar Suyu Arasindaki Grup Normal Fark

Plasebo ve nar suyu gruplart arasinda baglangi¢c 6l¢iimii ile 1-6 arasindaki tiim 6l¢iim zamanlarinda
RMSSD degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli farklar saptanmistir (p < 0,05). Baslangicta gruplar
arasinda anlamli fark bulunmaktadir (p = 0,034). Kosu siirecindeki tiim ol¢timlerde p degerlerinin 0,028—
0,038 araliginda oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar, nar suyu tiikketiminin parasempatik aktiviteyi yansitan
RMSSD parametresi lizerinde plaseboya kiyasla anlamli bir etki olusturdugunu gostermektedir. RR ve HR
temelli degiskenlerde anlamli fark gdézlenmemesine ragmen, RMSSD’nin duyarli bir belirteg olarak
miidahale etkisini ortaya koydugu sdylenebilir. Bu bulgu, nar suyunun otonom sinir sistemi regiilasyonu,
ozellikle de parasempatik yanitin desteklenmesi agisindan potansiyel bir rolii olabilecegine isaret

etmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Nar suyunun polifenoller, flavonoidler ve ellagitanenler bakimindan zengin olmasi, bu icecegin
antioksidan ve antiinflamatuvar potansiyelini aciklamaktadir. S6z konusu biyoaktif bilesenlerin
kardiyovaskiiler sistem iizerinde olusturdugu olumlu etkiler aracilifiyla otonom sinir sistemi
regiilasyonunu etkileyebilecegi onceki caligmalarla da desteklenmektedir. (Aviram & Dornfeld, 2001;
Gonzalez-Sarrias ve ark., 2017). Nar suyunda yer alan biyoaktif bilesenlerin, 6zellikle nitrik oksit aracili
vazodilatasyon mekanizmasi {izerinden periferik damar direncini azaltabildigi bildirilmektedir. Akut
vazodilatasyona bagli olarak ortaya ¢ikan gecici kan basinci diisiisiiniin ise barorefleks yanit1 tetikleyerek
kalp atim hizinda kompansatuvar bir artisa yol acabilecegi belirtilmektedir (Nigris ve ark., 2007; Aviram
& Dornfeld, 2001).

Bu caligmada, saglikli bireylerde nar suyu tiiketiminin akut dénemde kalp hizi ve kalp atim hiz

degiskenligi parametreleri (ortalama RR, ortalama HR ve RMSSD) iizerindeki etkisi incelenmistir. Elde
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edilen bulgular, RR araligi ve kalp atim hiz1 (HR) degiskenleri agisindan plasebo ve nar suyu gruplar
arasinda baglangictan kosu siiresince yapilan tiim Olglimlerde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmadigimi gostermektedir. Bu durum, nar suyunun akut tiiketiminin kardiyak kronotropik yanit
iizerinde belirgin bir etkisinin olmadigini diisiindiirmektedir. Buna karsin, parasempatik aktivitenin duyarl
bir gostergesi olarak kabul edilen RMSSD parametresinde gruplar arasinda anlamhi farkliliklar
saptanmistir. Baslangic dl¢limiinde dahi gézlenen bu farkin, kosu siirecindeki tiim 6l¢timlerde korunmast,
nar suyunun otonom sinir sistemi yaniti lizerinde Ozellikle vagal aktiviteyi destekleyici bir etkisi
olabilecegine isaret etmektedir. RMSSD’nin RR ve ortalama HR degerine kiyasla daha hassas bir belirteg

olmasi, miidahalenin fizyolojik etkilerinin bu parametre iizerinden daha net ortaya konmasini saglamustir.

Olgiimlerin yiiksek fizyolojik stres olusturan Cooper testi esnasinda yapilmasi, egzersizin otonom yanit
iizerindeki baskin etkisinin, nar suyu tiiketimine bagli olas1 kiigiik degisiklikleri maskelemis olabilecegi
diistiniilmektedir. Yiiksek yogunluklu veya maksimal egzersiz sirasinda sempatik aktivitenin belirgin
sekilde artmasi, parasempatik gostergelerden biri olan RMSSD gibi HRV parametrelerinde baskilanmaya
yol agabilmektedir.

Roelofs ve arkadaslar1 (2017), geng ve saglikli bireylerde egzersiz Oncesi nar ekstresi takviyesinin HR
iizerinde anlamli bir etkisi olmadigini bildirmistir. S6z konusu c¢alismada, nar ekstresinin periferik kan
akim1 ve damar ¢apini artirmasina ragmen, otonom kardiyak yanitlar {izerinde belirgin bir degisiklige yol
acmadig1 belirtilmistir. Polifenol agisindan zengin besin takviyelerinin kardiyovaskiiler yanitlar {izerindeki
etkilerini inceleyen bir diger calismada, randomize, ¢ift-kdr ve capraz deney tasarimi kullanilarak elit
diizey sporcularda cranberry ve iiziim ¢ekirdegi kaynakli polifenollerin akut etkileri degerlendirilmistir.
S6z konusu c¢aligmada, sinirli sayida elit sporcu (erkek ve kadin) polifenol iceren igcecek ve plasebo
kosullarinda test edilmis; performans, endotel fonksiyonu ve kardiyovaskiiler yanitlar karsilagtirilmstir.
Bulgular, polifenol takviyesinin endotelyal fonksiyon {izerinde olumlu etkiler sagladigini, ancak kalp atim
hizi (HR) {iizerinde anlaml bir degisiklik olusturmadigini gostermistir. Arastirmacilar bu durumu,
polifenollerin baslica etkilerinin nitric oxide (NO) aracili vazodilatasyon ve antioksidan mekanizmalar
iizerinden periferik dolasimi iyilestirmesiyle agiklamaktadir. Nar ekstresi (PE) takviyesinin etkilerini
inceleyen randomize, ¢ift-kor ve ¢apraz tasarimli farkli bir calismada, aktif geng yetiskinlerde kan akimi
ve damar c¢ap1 degerlendirilmis; ancak kalp atim hiz1 (HR) {izerinde anlamli bir etki rapor edilmemistir. Bu
caligmada, her katilimec1 hem plasebo hem de nar ekstresi kosullarina dahil edilmis ve egzersizden 30
dakika Once nar ekstresi aliminin, kan akimini ve damar capimi artirdigi, bununla birlikte kosu
performansinda iyilesme sagladigi gdsterilmistir. Buna karsin, ortalama HR degerine ¢alismanin temel
sonug Olciitleri arasinda yer almadigindan, PE’nin HR {izerindeki etkisinin istatistiksel olarak anlamli

bulunmadigi goriilmiistiir.( Trexler et al., 2014),

2015 yilinda yapilan farkli ¢alismada dogal polifenol agisindan zengin nar suyu (POMj) takviyesi ile
yapilan bir ¢ift-kor, placebo-kontrollii deneysel protokolde, elit erkek halterciler tizerinde akut ve gecikmis

fizyolojik yanitlar incelenmis; ancak kalp atim hizi (HR) iizerine anlamli bir etki tespit edilmemistir.
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Caligmanin odak ¢iktisi, 6zellikle antioksidan kapasite ve egzersiz sonrasi oksidatif stres yaniti gibi
biyokimyasal belirtegler oldugundan, ortalama HR degeri istatistiksel analizlerde belirgin bir sonug
olusturmamustir. Buna ragmen, POMj’nin zengin polifenol i¢eriginin (6rnegin flavonoidler ve elajik asit)
antioksidan savunma mekanizmalarin1 giiclendirdigi ve egzersizle tetiklenen oksidatif stres yanitim
azalttig1 gosterilmistir; bu, damar fonksiyonu ve oksijen kullanim mekanizmalar tizerinden kardiovaskiiler
sistem tizerindeki potansiyel yararl etkilere isaret etmektedir. (Fuster, V., et al. 2016). 2023 yilinda yapilan
farkl bir tez caligmasinda geng kiirek sporcularinda nar suyu kullaniminin submaksimal kiirek ergometresi
egzersizi sonrasi kalp atim hiz1 (HR) yamtlar {izerindeki etkileri degerlendirilmistir. On test ve son test
oncesi HR degerleri karsilastirildiginda, son test 6ncesi HR’1n daha yiiksek oldugu goriilmekle birlikte,
egzersiz sonrasi, toparlanmanin 10., 20. ve 30. dakikalarindaki HR dl¢limleri agisindan 6n test ve son test
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark saptanmamstir (p>0,05). Aticy, E. (2023).

Bu ¢alismanin sonucunda, saglikli bireylerde nar suyu tiikketiminin Cooper testi esnasinda dlciilen kalp hiz
ve kalp atim hiz1 degiskenligi parametreleri lizerinde akut donemde istatistiksel olarak anlaml bir etkisi
saptanmamistir.

Nar suyunun otonom sinir sistemi fonksiyonlar1 {izerindeki potansiyel etkilerinin daha net ortaya
konabilmesi i¢in, daha uzun siireli miidahaleler, daha genis 6rneklem gruplar ve farkli egzersiz siddetlerini

iceren protokollerle yapilacak ¢alismalara ihtiyag vardir.
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