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FRENK UZUMUNUN SPOR PERFORMANSI VE SPOR PERFORMANSIYLA
ILISKILi PARAMETRELER UZERINE ETKILERI*

Mehmet Akif SAHIN"®
Bahgesehir Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, ISTANBUL

Oz: Egzersiz esnasinda spor performansinin artirilmasinda ve devamhiligmin saglanmasinda beslenme dnemli bir
yere sahiptir. Frenk iiziimii antosiyanin polifenolii bakimindan zengin bir besindir ve Frenk iiziimi
antosiyaninlerinin spor performansinin artirilmasinda etkili olabilecegine dair ¢aligmalar bulunmaktadir. Frenk
iizimii antosiyaninlerinin damarlarda vazodilatasyon etkisi olan nitrik oksit sentezini artirdigt ve bdylece
egzersiz esnasinda kalp debisi, kan atim hacmi ve kan akiminin yiikseldigi ve kas dokunun daha iyi
oksijenlendigi goriilmiistiir. Ayrica Frenk iiziimii tiiketiminin egzersiz esnasinda enerji {iretiminde yaglarin
kullanim1 artirarak karbonhidrat depolarmin tilkenmesiyle iliskili yorgunlugun geciktirilmesinde etkili oldugu
gosterilmigtir. Sonug olarak en az 7 giin boyunca her giin Frenk iiziimii tiiketimi sonrasinda 6zellikle dayaniklilik
tarz1 spor dallarinda performans artigi saglanabilir.

Anahtar Kelimeler: Frenk tiziimii, Antosiyaninler, Yag yakimi, Spor performansi, Spor beslenmesi

THE EFFECTS OF BLACKCURRANT ON SPORT PERFORMANCE AND
RELATED PARAMETERS

Abstract: Nutrition is one of the important factors to increase and maintain sports performance during exercise.
Blackcurrant is a berry fruit, rich in polyphenols mainly anthocyanins and some studies have shown increased
sports performance with blackcurrant intake. Blackcurrant’s anthocyanins can enhance, blood flow, stroke
volume, and cardiac output and also oxygen availability in muscles by increasing nitric oxide level which has
vasodilatory effects on blood vessels. Moreover, blackcurrant intake can delay fatigue which is related to
decrased carbohydrate availability by increasing fat oxidation. As a result, Blackcurrant intake for at least 7-days
can enhance sports performance mainly in endurance sports.

Key Words: Blackcurrant, Anthocyanins, Fat oxidation, ports performance, Sports nutrition

*By calisma ‘Yeni Zelanda Frenk Ugziimii Oziitii Tiiketiminin Dinlenim ve Egzersiz Swrasinda Substrat Oksidasyonu Ve
Kardiyovaskiiler Yanmitlara Etkisi’ adli tezden iiretilmigtir.

GIRIS

Sporcular genetik potansiyellerini dogru antrenman yontemleri ve ergojenik desteklerle
birlestirdiklerinde performanslarini daha iist seviyelere tasiyabilmektedir (Stone ve ark.,
2007). Ergojenik destekler; performans kapasitesini ve ¢aligma verimini artiran, antrenmana
kolay adapte olmay1 ya da antrenman sonrasi toparlanmay1 destekleyen uygulama ve teknikler
olup mekanik, fizyolojik, psikolojik, farmakolojik ve besinsel olmak fiizere 5 grupta
siiflandirilmaktadir (Karakus, 2014; Silver, 2001). Son yillarda 6zellikle besinsel ergojenik
desteklere olan ilgide artis goriilmektedir ancak kanita dayali olarak spor performansi lizerine
olumlu etkileri oldugu gosterilen besinsel ergojenik destek sayisi oldukca azdir. Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi tarafindan yaymlanmis kanita dayali olarak performansi artiran besinsel
suplemanlar listesinde sadece kafein, kreatin, nitrat, sodyum bikarbonat ve beta-alanin yer
almaktadir (Maughan ve ark., 2018). Kafeinin endorfin salimimi stimiile ederek ve yag
yakimini artirarak egzersiz sirasinda hissedilen yorgunluk diizeyini azalttigt ve spor
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performansi artirdigi bilinmektedir (Burke, 2008). Nitrat igerikli besinlerin ise plazma nitrik
oksit diizeyini artirarak damarlarda vazodilatasyon olusturdugunu, kan akimini hizlandirdig:
ve kas dokunun daha iyi oksijenlenmesi saglayarak spor performansinmi artirdigi rapor
edilmistir (Maughan ve ark., 2018). Son yillarda yapilan bazi ¢alismalar ise Frenk iiziimii
tiketiminin kafein ve nitratin etki mekanizmalarina benzer oOzellikler gostererek spor
performansi tlizerine etkisi olabilecegine isaret etmektedir.

Yaygin olarak tiiketilen antosiyanin igerikli besinlerin listesi Tablo 1’de verilmistir. Frenk
iiziimii (Ribes Nigrum) antosiyanin polifenolii igerigi en yliksek olan (476 mg / 100 gr yas
meyve) ve yetisme kosullar liziimle benzer olan bir orman meyvesidir (Wu ve ark., 2006).
Frenk iiziimii taze meyve, 0ziit, meyve suyu, recel olarak veya kahvaltilik gevrek, yogurt,
pasta ve sekerleme igerisine eklenilerek tiiketilmektedir (Hummer ve Barney, 2002). Frenk
{iziimii en ¢ok Kuzey Avrupa iilkeleri, Yeni Zelanda ve Cin’de yetismektedir. Ulkemizde ise
tiim bolgelerde yetisebilmekte olup en ¢ok Ege bolgesinde iiretilmektedir (Wu ve ark., 2006).
Frenk {liziimiiniin spor performansi lizerine olan etkileri i¢erisindeki antosiyanin polifenolii ile
iligkilendirilmektedir. Antosiyaninler genellikle ‘berries’ olarak adlandirilan orman
meyvelerinin yiizeyinde yer alip bu besinlere kirmizi, pembe, mavi ve mor renk veren dogal
fitokimyasallardir (Tanaka ve ark., 2008).

Antosiyaninlerin antioksidan ve antiinflamatuar 6zellikleri bulunmaktadir ve bu 6zellikleri
sayesinde oksidatif stresle iliskili olan kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, kanser gibi
hastaliklara karst koruyucu etki saglamaktadir (Khoo ve ark., 2017). Ayrica yapilan bazi
caligmalar antosiyanince zengin Frenk {iziimiiniin viicutta yag yakimini yani yag
oksidasyonunu artirarak ve nitrik oksit sentezini artirip damarlarda vazodilatasyon olusturarak
spor performansinin iizerinde etkili olabilecegini gostermektedir. Dolayisiyla bu calismada
oncelikle Frenk tiziimi tliketiminin kardiyovaskiiler sistem ve yag oksidasyonu {lizerine
etkilerinin arastirildigi ¢alismalar 6zetlenmis devaminda ise spor performansi tizerine etkileri
giincel literatiir bilgileri esliginde incelenmistir.

Tablo 1. Yaygin tiiketilen antosiyanin igerikli besinler

Besin Toplam Antosiyanin icerigi (mg/100 g yas besin)
Cilek 21
Kirmizi iizim 27
Kirmizi sogan 49
Patlican 86
Ahududu 92
Kirmizi turp 100
Siyah tiziim 120
Kiraz 122
Mor erik 125
Kizileik 140
Bogiirtlen 245
Yaban mersini 365
Frenk tliziimi 476

Kaynak: (X. Wu et al., 2006).

Frenk iiziimiiniin kardiyovaskiiler sistem iizerine etkileri

Kardiyovaskiiler sistem dokulara oksijen, besin Ogeleri ve hormonlarin taginmasini ayni
zamanda dokularda olusan atik {iriinlerin dokulardan uzaklastirilmasini saglamaktadir (Hall,
2010). Egzersiz sirasinda kardiyovaskiiler uyumlulugun saglanmasi performansi etkileyebilen
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bir 6zelliktir (Hellsten ve Nyberg, 2015). Ornegin kalbin kasilma giiciiniin ve kalpten
pompalanan kan hacminin artmasi ayrica periferal dokularda vazodilatasyon olusmasi kas
dokunun daha 1yi oksijenlenmesine ve beslenmesine yardimci olmaktadir. Tiim bu etkiler
sonucunda ise kas kasilmasi1 optimize edilmekte, egzersiz sirasinda oksijensiz solunum sistemi
daha az kullanilarak yorgunlugu tetikleyen etmenlerden biri olan laktik asit liretimi azaltilarak
spor performansi artirilabilmektedir (Ishii ve Nishida, 2013; Timmons ve ark., 2007). Frenk
lizimiinlin kardiyovaskiiler sistem Tlzerine etkisi nitrik oksit sentezini artirmasiyla
aciklanmaktadir. Nitrik oksit damarlardaki endotel fonksiyonlari, kan akimini ve kan
basincini diizenleyebilen ve vazodilatasyon olusturabilen bir molekiildiir (Umans ve Levi,
1995). Insan viicudunda nitrik oksit diizeyi enzimatik ve non-enzimatik yolaklarla
belirlenmektedir. Nonenzimatik sistem besinler yoluyla viicuda alinan nitrat ile iligkilidir.
Ornegin kirmizi1 pancar (Beetroot) suyunun akut olarak egzersiz dncesi tiikketimiyle nitrik oksit
diizeyi artirilmakta boylece damarlarda vazodilatasyon saglanarak spor performansini
artirilabilmektedir (Wylie ve ark., 2016). Frenk iiziimii icerisinde nitrat bulunmamasina karsin
yapilan ¢alismalar Frenk iiziimii tiikketiminin enzimatik yollarla (endotel nitrit oksit sentaz -
eNOS) nitrik oksit sentezini artirabilecegine isaret etmektedir. Bu ¢alismalarin 6zeti Tablo
2’de verilmistir.

Edirisinghe ve arkadaslari Frenk iiziimiiniin endotel hiicrelerde in vitro olarak
fosfatidilinozitol-3 (PI3) ve protein kinaz B (Akt) yolagmi aktive ederek eNOS
ekspresyonunu artirdigin1 ve vazodilator etki gdsterdigini bulmustur (Edirisinghe ve ark.,
2011). Nakamura ve arkadaglar1 ise ratlarda Frenk {iziimii tiiketimine bagl olarak histamin H1
reseptorii araciligiyla nitrik oksit sentezinin artarak damarlardaki basincin %80’e kadar
azalabildigini gostermislerdir (Nakamura ve ark., 2002). Tabart ve arkadaslar1 %25 ile 33
arasinda degisen oranda Frenk i{iziimii suyu igeren 6 farkli ticari igecegin ex vivo olarak
damarlardaki basinci azalttigin1 bulmuslardir (Tabart ve ark., 2018). Ziberna ve arkadaslari
Frenk iiziimii antosiyanini olan siyanidinin izole rat aortasinda vazodilatasyon olusturdugunu
ve damar basincini azalttigini gostermistir (Ziberna ve ark., 2013). Xu ve arkadaglari ise
siyanidinin in vitro olarak ekstraseliiler sinyalle diizenlenen kinaz 1 ve 2 (ERK 1 ve 2)
iizerinden eNOS ekspresyonunu ve nitrik oksit sentezini artirdigini gostermistir (Xu ve ark.,
2004).

Frenk tiziimii tiiketiminin kardiyovaskiiler sistem iizerine etkilerinin insanlarda arastirildigr ilk
caligma ise 2005 yilinda Matsumoto ve arkadaslar1 tarafindan yapilmistir (Matsumoto et al.,
2005). Bu ¢alismada bireylere tek doz viicut agirligimin kilogrami bagina 17 mg antosiyanin
iceren Frenk iiziimii 0ziitli verilmis ve tiikketim sonrasi 6n kol kan akim hizi saptanmustir.
Tiikketim sonrast ilk 4 saat iginde On koldaki periferal kan akiminin %22’ye kadar
hizlanabildigi gozlemlenmistir. Ayni ¢alismada bireylere 2 hafta boyunca giinliik kilogram
bagina 7,7 mg antosiyanin iceren Frenk liziimii 6ziitii verildiginde ise Frenk {iziimii 6ziitii
tiketiminin kas aktivitesine bagh kas sertligini azalttigi ve hemoglobinin oksijen tasima
kapasitesini artirdig1 goriilmistiir (Matsumoto ve ark., 2005).

Bir diger ¢alismada Yeni Zelanda Frenk iiziimii (YZFU) 6ziitii tiiketiminin dinlenik durumda
ve bisiklet ergometresindeki egzersiz sirasinda kardiyovaskiiler yanitlara etkisi incelenmistir.
Bu caligmada 7 gilin boyunca antrenmanli bisikletcilere giinde 6 gram Frenk iiziimii tozu (139
mg antosiyanin) verilmistir. Frenk {izimi tiiketimi sonrasinda kardiyovaskiiler sistemin
dokularin fonksiyonel ihtiyaglarin1 karsilayabilme kapasitesini gosteren kalp debisinde %25,
kalp atim hacminde %26 artig, damarlardaki kan akim hiziyla ters orantili olan total periferal
direncte %16 azalma gdzlemlenmistir. Maksimum oksijen tiikketim kapasitesinin %40, 50, 60,
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70 ve 80’inde yapilan bisiklet ergometresi testlerinde ise kardiyovaskiiler yanitlarda herhangi
bir degisiklik bulunmamistir (Willems ve ark., 2015).

Farkli dozlardaki YZFU &ziitii tiiketiminin dinlenik durumda antrenmanli bisiklet
sporcularinda kardiyovaskiiler yanitlara etkilerinin arastirildig: bir calismada ise bisikletgilere
7 giin boyunca giinde 0, 105, 210 ve 315 mg antosiyanin i¢eren YZFU oziitii verilmistir.
Giinde 210 ve 315 mg antosiyanin iceren YZFU &ziitii tiikketimi sonras1 kontrol grubuna
kiyasla kalp debisinin sirastyla %15 ve %28 artig1, kalp atim hacminin %7 ve %18 artig1,
total periferal direncin ise her iki doz i¢in %20 azaldig1 goériilmiistiir. Antosiyanin igerigi 105
mg olan YZFU 6ziitii tiiketiminin ise kardiyovaskiiler yanitlar1 etkilemedigi gdézlemlenmistir
(Cook ve ark., 2017).

YZFU oéziitii tiiketimi ile ilgili yapilan bir diger calismada ise YZFU oziitii tiiketiminin
dinlenik durumda ve izometrik kas kasilmasi sirasinda kardiyovaskiiler yanitlara etkisi
incelenmistir. Calismaya katilan bireylere 7 giin boyunca giinde 210 mg antosiyanin igeren
YZFU 6ziitii verilmistir. Bireylerin kuadriseps kaslarinin izometrik olarak maksimal kasilma
giicli saptanmis ve suplemantasyon sonrast maksimum kasilma giiciiniin %30’unda 2 dakika
boyunca siirekli kasilmalar1 saglanip kardiyovaskiiler yanitlar Slgiilmiistiir. Sonu¢ olarak
plaseboya kiyasla dinlenik durumda kalp debisi %16, kalp atim hacmi %11 artmistir. Kasilma
siiresince ise YZFU 6ziitii tiikketimine bagh olarak sistolik, diyastolik, ortalama kan basincinin
ve total periferal direncin diistiigii, kalp debisi ve kalp atim hacminin artig1 gézlemlenmistir.
Ayrica YZFU oziitii tiikketimi sonrasinda femoral arterin kas kasilmasi sirasinda %6 ile 8,2
arasinda genisledigi goriilmiistiir (Cook ve ark., 2017). Bu caligmalar degerlendirildiginde
Frenk tiziimiiniin damarlarda nitrik oksit aracilifiyla vazodilatasyon saglayarak, kan akimini
hizlandirarak ve kan basincini diislirerek kardiyovaskiiler yanitlar1 etkileyebilecegi
goriilmektedir.

Tablo 2. Frenk iiziimiiniin kardiyovaskiiler sistem iizerine etkisine dair yapilmig caligmalarin 6zeti

Arastirma Tiiri Verilen Etki mekanizmasi Sonug
besin/besin
ogesi

Edirisinghe In vitro Frenk {izlimii P13 ve Akt yolagini aktivasyonuna Vazodilatasyon 1

ve ark. 2011 bagli eNOS ekspresyonu 1

Nakamurave Rat Frenk tiztimii Histamin H1 reseptdrii etkinligine Damarlarda kan basime1]

ark. 2002 bagli NO sentezi 1

Tabart ve ark. EX vivo Frenk tiztimii - Damarlarda kan basinci|

2018 suyu

Ziberna ve In vitro Siyanidin - Vazodilatasyon 1

ark. 2013 Damarlarda kan basinci]

Xu ve ark. In vitro Siyanidin ERK 1 ve 2 etkinligine bagli eNOS -

2004 ekspresyonu 1 ve NO sentezi 1

Matsumoto Insan Frenk tiziimi - Periferal kan akimi % 22 1,

ve ark. 2005 hemoglobinin oksijen tagima
kapasitesi 1

Willems ve Antrenmanl YZFU - Kalp debisi % 251, kalp atim

ark. 2015 sporcu hacmi % 26 1, total periferal
direng % 16|

Cook ve ark.  Antrenmanlt YZFU - Kalp debisi % 15-281, kalp

2017 sporcu atim hacmi % 7-18 1, total
periferal diren¢ % 20|

Cook veark.  Insan YZFU Dinlenik durumda; kalp debisi

2017 % 161, kalp atim hacmi % 11

1, total periferal direng % 20|
Egzersiz sirasinda; kalp debisi
ve kalp atim hacmi?, sistolik,
diyastolik, ortalama kan basinci
ve total periferal direng|
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Frenk Uziimiiniin Yag Oksidasyonu iizerine etkileri

Antosiyaninlerin yag oksidasyonu {iizerine etkilerini mekanizmalariyla birlikte aragtiran
caligmalar genellikle hayvanlar iizerinde yiirlitiilmiistiir ve bu calismalarin 6zeti Tablo 3’de
verilmistir. Benn ve arkadaglarinin yaptig1 bir ¢calismada kontrol grubu ratlar yiiksek yagh
diyet, miidahale grubu ratlar ise yiiksek yagli diyete ek olarak viicut agirliginin %0,1°1 kadar
Frenk tiziimii 6ziitli ile 12 hafta boyunca beslenmiglerdir. Miidahale siiresinin sonunda Frenk
iizlimii tikettirilen grupta adipoz yag doku yiizdesinin ve agirhiginin daha diisiik oldugu
saptanmistir. Ayrica Frenk liziimii 6ziitl tiikettirilen ratlarin kas doku 6rneklerinde yag asit
oksidasyonunu, enerji harcamasimni ve mitokondrial biyogenezi artiran PPARo, PPARS,
Uncoupling Protein-2 (UCP-2), UCP-3 ve mitokondrial transkripsiyon faktér A geni
ekspresyon diizeyleri kontrol grubuna gére daha yiiksek bulunmustur (Benn ve ark., 2014).
Wu ve arkadaslarinin yaptig1 bir caligmada ratlara 12 hafta boyunca standart yiiksek yagh
diyet verilerek obezite olusturma amaclanmislardir. Icecek olarak ise antosiyanince zengin
meyve suyu vermislerdir. 12 haftalik slirenin sonunda kontrol grubu ve miidahale grubundaki
ratlarin viicut agirliklart karsilastirildiginda antosiyanince zengin meyve suyu tiiketen ratlarin
viicut agirligi kontrol grubuna gore %9,8 daha az bulunmustur. Ayrica miidahale grubundaki
ratlarda kontrol grubuna kiyasla yag asit sentezinden sorumlu peroksizom proliferator aktive
reseptor y (PPAR y) ekspresyonunun daha diisiik, yag asitlerinin mitokondride
par¢alanmasindan sorumlu karnitin palmitoltransferaz (CPT 1) ekspresyonunun ise daha
yiiksek oldugu gortilmistiir (Wu ve ark., 2013). Tsuda ve arkadaslar1 ise 12 hafta boyunca 2
farkli antosiyanin (siyanidin ve siyanidin-3-glikozit) ile beslenen ratlarda kontrol grubuna
gore adiponektin, leptin ve AMP-activated protein kinase (AMPK) seviyelerinin artarak yag
asit oksidasyonunun ve enerji harcamasiin artigini ve triasilgliserol diizeyinin azaldigini
gozlemlemislerdir (Tsuda ve ark., 2004). Sonug olarak bu galismalar dogrultusunda Frenk
lizimiiniin enerji ve yag metabolizmasinda gorev alan bazi gen, transkripsiyon faktorleri ve
enzimlerin ekspresyonunu degistirerek yag oksidasyonunu artirabilecegi goriilmektedir.

Tablo 3. Frenk {iziimiiniin yag oksidasyonu lizerine etkilerinin arastirildigi ¢aligmalarin 6zeti

Arastirma Miidahale Verilen besin  Siire Etki mekanizmasi Sonug
grubu
Benn ve Hayvan Frenk {izimi 12 PPARa, PPARS, UCP-2, Yag asit oksidasyonu,
ark. hafta UCP-3 ve mitokondrial enerji harcamasi ve
2014 transkripsiyon faktdr A geni mitokondrial biyogenez 1,
ekspresyonu 1 Adipoz yag doku agirlig

ve ylizdesi |

Wu ve ark. Hayvan Antosiyanince 12 PPAR Y | Yag asit sentezi |, Yag asit
2013 zengin meyve  hafta CPT 11 oksidasyonu 1, Viicut
suyu agirhg artist |
Tsuda ve Hayvan Siyanidin 12 Adiponektin, leptin ve Yag oksidasyonu ve enerji
ark. 2004 Siyanidin-3- hafta AMPK 1 harcamasi 1, Triasilgliserol
glikozit diizeyi |
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Frenk iiziimii ve spor performansi iizerine etkileri

Frenk {iziimiiniin spor performansi iizerine etkilerini arastiran ¢alismalar incelendiginde Frenk
lizimii tiikketiminin dogrudan performansi ya da performans iizerine etkisi olabilecek bazi
gostergeleri etkiledigi goriilmektedir. Yapilan bu ¢alismalarin 6zeti Tablo 4’te verilmistir.
Frenk {iiziimiiniin spor performansi iizerine etkisinin arastirildigr ilk caligmalar 2015 yilinda
yayimlanmistir. Cook ve arkadaslar1 bisiklet sporcularina 7 giin boyunca her giin 105 mg
antosiyanin iceren YZFU oziitiinii tiikettirmis ve bisiklet ergometresinde sporcularin
maksimum oksijen tiiketim kapasitelerinin %45, 55 ve 65’inde 10’ar dakika boyunca bisiklet
stirmelerini saglamistir. Bu testler sirasinda sporcularin yag oksidasyon diizeyi saptanmistir.
Devaminda ise performans degerlendirme testi olarak sporcularin 10 millik (16,1 km)
mesafeyi bisiklet ergometresinde miimkiin olan en kisa siirede tamamladiklar1 test dizayni
uygulanmistir. Sonug olarak bisiklet sporcularmin YZFU 6ziitii tiiketimi sonrasi plaseboya
oranla 16,1 km’lik mesafeyi ortalama %2,4 daha kisa siirede tamamladiklar1 goriilmiistiir.
Maksimum oksijen tiiketim kapasitelerinin %45, 55 ve 65’inde yapilan egzersiz siiresince ise
yag oksidasyonunun YZFU 6ziitii tiiketimi sonrast sirasiyla %15, 13 ve 27 artig1 saptanmistir
(Cook ve ark., 2015).

Willems ve arkadaslari tarafindan yapilan bir ¢alismada YZFU tozu tiiketiminin antrenmanli
bisiklet sporcularinda egzersiz sirasinda plazma laktat diizeylerine etkisi aragtirilmistir. Ayrica
YZFU tiiketimi sonras1 anaerobik esik testi yapilmustir. Bisiklet sporcular1 7 giin boyunca her
giin 6 g YZFU tozu (139 mg antosiyanin) tiikketmis ve devaminda maksimum oksijen tiiketim
kapasitelerinin %40, 50, 60, 70, 80’inde 4’er dakika boyunca bisiklet ergometresinde egzersiz
yaptirilip plazma laktat seviyeleri saptanmustir. Sonug olarak YZFU tozu tiiketimi sonrasinda
bisiklet sporcularinin maksimum oksijen tiiketim kapasitelerinin %40, 50, 60, 70’inde
yaptiklar egzersiz i¢in plazma laktat seviyelerinin sirasiyla %27, 22, 17 ve 13 daha az oldugu
ve anaerobik esige ulastiklari egzersiz yogunlugunun %6 daha yiiksek oldugu gosterilmistir
(Willems ve ark., 2015).

Perkins ve arkadaslari tarafindan yapilan bir ¢alismada ise YZFU oziitii tiiketiminin tiikkenene
kadar devam eden yiiksek yogunluklu interval kosu performansina etkisi arastirilmistir. Bu
caligmada da sporculara 7 giin boyunca her giin 300 mg YZFU 6ziitii (105 mg antosiyanin)
verilmis ve YZFU oziitii tiiketimi sonras1 plaseboya oranla tilkenene kadar kat edilen kosu
mesafesinin %10,6 artig1 goriilmiistiir (Perkins ve ark., 2015). Ayn1 ¢aligma protokoliiniin
Pastellidou ve arkadaslar1 tarafindan uygulandigi bir ¢alismada ise 7 giin boyunca her giin 300
mg YZFU oziitii tiikketiminin tiikenene kadar kat edilen mesafeyi artirmadigi (plasebo 918.6 +
223.2 metre, YZFU 965.2 + 231.2 metre) belirlenmistir (p > .05) (Pastellidou ve ark., 2020).

Bir diger ¢alismada ise farkli dozlardaki (0, 300, 600 ve 900 mg) YZFU 6ziitii 7 giin boyunca
her giin antrenmanl erkek bisiklet sporcularina tiikettirilmistir. Tiiketim sonrasinda sporculara
maksimum oksijen tiikketim kapasitelerinin %65’inde bisiklet ergometresinde egzersiz
yaptirilmis ve 300, 600 ve 900 mg YZFU oziitii tiiketiminin egzersiz sirasinda yag
oksidasyonunu sirasiyla %18, 22 ve 24 artirdig1 bulunmustur (Cook ve ark., 2017). Strauss ve
arkadaslar1 ise ayn1 ¢alisma protokoliinii antrenmanli kadin bisiklet sporcularinda uygulamis
ve 7 giin boyunca her giin 600 mg YZFU éziitii tiilketiminin maksimum oksijen tiiketim
kapasitesinin %65’inde yapilan egzersizde yag oksidasyonunu %27 artirdigini saptamistir
(Strauss ve ark., 2018). Ross ve ark. ise akut olarak egzersizden 1 saat 6nce 300, 600 ve 900
mg YZFU oziitii tiikketiminin bisiklet ergometresinde 10 km’lik mesafeyi kat etme siiresine
etkisini arastirdig1 bir calismada, 900 mg YZFU éziitii tiiketiminin 300 ve 600 mg YZFU
oziiti tiiketimlerine kiyasla 10 km’lik bisiklet siirme performansim sirasiyla 11.9 ve 41.4
saniye gelistirdigi, ortalama gii¢ ¢iktisini ise % 5.6 ve % 12.9 artirdig1 gosterilmistir (Ross,
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2020). Potter ve ark. tarafindan yapilan bir ¢alismada ise, erkek tirmanis sporcularina 7 giin
boyunca her giin 600 mg YZFU oziitii tiikkettirilmis ve tirmanis bandinda (treadwall) tiikenene
kadar kat edilen siire saptanmistir. YZFU 6ziitii tiilketimi sonrasinda tirmanis bandinda kat
edilen siirenin plaseboya kiyasla %23 artig1 goriilmiistiir. Ayn1 ¢alismada YZFU oziitii
tiketiminin maksimum barfiks sayis1 ve el kavrama giicliine bir etkisinin olmadigi
saptanmistir (Potter ve ark., 2020).

Gibson ve ark. (2020) tarafindan Rugby sporculari {izerinde yapilan bir ¢alismada sporculara
7 glin boyunca her giin 155 mg antosiyanin igeren Frenk ilizlimii igecegi igirilmis ve
antrenmana bagli yorgunlugun bilissel fonksiyonlar iizerindeki etkisi Stroop testi uygulanarak
degerlendirilmistir. Sonug olarak, plaseboya kiyasla Frenk iiziimii igecegi tiiketiminin Stroop
testinden alinan toplam skoru ve dogru cevap verme yiizdesini artirdigini ve ¢abuk karar alma
kabiliyetini yiikselttigi saptanmustir.

Tablo 4. Frenk {iziimii ve Spor performansina iligkin yapilan ¢aligmalarin 6zeti

Arastirma Orneklem Verilen besin  Siire Antosiyanin Sonug¢
icerigi
Cook ve ark. Antrenmanli  YZFU 6ziitii 7 gin 105 mg/giin Spor performansi %2,41
2015 bisiklet Egzersizde yag oksidasyonu %13-27 1
sporculari
Willems ve ark.  Antrenmanli  YZFU tozu 7 giin 139 mg/giin Egzersizde laktat seviyesi %13-27]
2015 bisiklet Anaerobik esige ulagsmada %6 1
sporculari
Perkinsve ark.  Aktif birey  YZFU éziitii 7 gin 105 mg/giin Tiikenene kadar kosulan mesafe %10,6 1
2015
Pastellidou ve Aktif birey  YZFU bziitii 7 gin 105 mg/giin Tiikenene kadar kosulan mesafesinde
ark. degisim yok
2020
Cook ve ark. Antrenmanhi  YZFU bziitii 7 gin 105, 210,315  Egzersizde yag oksidasyonu %18-241
2017 sporcu mg/giin
Strauss ve ark. Antrenmanhi  YZFU bziitii 7 giin 210 mg/giin Egzersizde yag oksidasyonu %271
2018 sporcu
Ross ve ark. Aktif birey  YZFU bziitii Tek 105, 210,315 900 mg tiiketim sonrasi 300 ve 600 mg
2020 doz mg/giin tiiketime kiyasla performansta 1 (11.9 ve
41.4 saniye), ortalama gii¢ ¢iktisinda 1 (%
5.6 ve % 12.9).
Potter ve ark. Tirmanis YZFU bziitii 7 giin 215 mg/giin Tirmanis siiresinde %231, maksimal barfiks
2020 sporcusu sayis1 ve el kavrama giiclinde degisim yok
Gibson ve ark. Rugby Frenk izimii 7 gin 155 mg/giin Yorgunluga bagli biligsel fonksiyonlardaki
2020 sporcusu icecegi diististe |
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TARTISMA VE SONUC

Karbonhidratlar egzersiz sirasinda dayanikliligi belirleyen en 6nemli etmenlerden biridir ve
karbonhidrat depolarinin tiilkenmesi sporcunun daha erken siirede yorgunluga ulagmasiyla
iligkilidir. Bunun i¢in egzersiz sirasinda viicutta enerji kaynagi olarak karbonhidratlara oranla
yagin daha ¢ok kullanilmasi istenmektedir (Ortenblad ve ark., 2013). Sporcular Frenk iizimii
tiketimi sonrasinda enerji kaynagi olarak daha ¢ok yaglar1 kullandiklar1 ig¢in
dayanikliliklarinin ve performanslarinin artig1 diisiniilmektedir. Ayrica Frenk tiziimii tiiketimi
sonrasi nitrik oksit sentezinde artis ve periferal dokularda vazodilatasyon olusmasi, kas
dokunun daha iyi kanlanmasina ve oksijenlenmesini, sporcunun anaerobik esiginin
ylikselmesini ve laktik asit iiretiminin azalmasini saglayarak spor performansini artirmaktadir.

Yapilan ¢alismalarda Frenk iizlimiiniin spor performansi lizerine yararli etkileri gosterilmis
Olmasina karsin bu g¢alismalarin sayist kisithdir ve etkinligin kanit diizeyinde olmasi igin
yeterli degildir. Dolayisiyla bu konuda daha fazla ¢aligma yapilmasina ihtiya¢ vardir. Ayrica
besin suplemanlarinin etkinliginin kanit diizeyinde kabul edilmesi i¢in o suplemanin, ne
siklikla, hangi dozda ve ne kadar siireyle tiikketilmesi gerektiginin belirlenmesi gerekmektedir.
Ancak Frenk iiziimii tiikketiminin spor performansi iizerine etkinligi genellikle 7 giin boyunca
her giin tiikketilerek elde edilmistir. Dolayisiyla farkli suplemantasyon stratejileri ile
etkinliginin arastirilmasinda yarar vardir. Buna ek olarak yapilan ¢alismalar antosiyaninlerin
metabolizmas1 hakkinda yeterli bilgi saglamamaktadir. Ornegin antosiyanin alimi sonrasi
antosiyanin metabolitleri plazmada 48 saate kadar bulunmaktadir (Czank ve ark., 2013).
Dolayisiyla antosiyaninlerin spor performansi iizerine etkileri 7 glin boyunca tiikketim yerine
akut olarak egzersizden 48 saat kadar once tiiketimle de olusabilir ancak bu konuyu detayli
irdeleyen bir caligma bulunmamaktadir. Ayrica antosiyaninlerin hayvan dokularinda
depolanabildigi bilinmesine kargin insan viicudunda antosiyanin depolanmasinin olup
olmadigina dair bir arastirma bulunmamaktadir (Sakakibara ve ark., 2009). Bu yiizden kronik
olarak Frenk iiztimi tiikketiminin dokularda antosiyanin birikimini artirip etkinlik daha yiiksek
etkinlik gdstermesi de s6z konusu olabilir. Bu yiizden 7 giinden daha uzun siireli Frenk tiziimii
tilketiminin spor performansi lizerine etkisinin de arastirilmasi gerekmektedir.

Yapilan galigmalara bagli olarak sportif performansi artirmak amaciyla Frenk tiziimii ve diger
orman meyveleri tiikketimine dair 6neriler su sekilde siralanabilir:

+ Ideal tiiketim siiresi en az 7 giindiir.

* Giinde toplam 105-315 mg araliginda antosiyanin igeren meyve tiiketmek sportif
performansi artirabilir.

* Frenk iiziimiiniin etkinligi dayanikliligin ve oksijenli solunum sisteminin 6n planda oldugu
maraton kosusu, uzun mesafe ylizme, uzun mesafe bisiklet, triatlon, futbol, basketbol,
voleybol, tenis, rugby, tirmanig gibi spor dallarinda gozlemlenebilir.

* Yetigkin bireylerde saglikli beslenmenin bir parcasi olarak giinde en az 5 porsiyon sebze-
meyve tiikketimi ve bu besinler icerisinde renk cesitliligi saglanmasi onerilmektedir. Bu
acidan degerlendirildiginde orman meyvelerinin tiikketilmesi sporcular igin saglikli,
giivenilir ve dogal bir yontemdir.

* Giinde bir avu¢ kadar (50 gr) Frenk iiziimii, yaban mersini ya da bogiirtlen tiiketilerek
sportif performans agisindan istenen diizeyde antosiyanin alimi saglanabilir.
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