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(074
Elit sporlarda sporcularin yapmis olduklar1 antrenmanlar ve bu antrenmanlar
sonucu maruz kaldiklar1 yiikler organizma {izerinde olduk¢a fazla etki
yaratmaktadir. Bu etkilerin belirlenmesinde kullanilan biyokimyasal testler,
sporcularin ortaya koyduklar1 performanslarini ve diizenli olarak yaptiklar
antrenmanlarini izlemek i¢in kullanilan bir metodolojidir.
Antrenman bilimi, performansi artirmak i¢in viicudun icerden ve disardan
yapilan yiliklenmeler ve bu yiiklenmelerin neden oldugu uyarlamalari inceler.
Sportif performansta, yiiklenmelere adaptasyonun kolaylasmasi; genetik
ozellikler, Onceki antrenman geg¢misi ve dogru beslenme parametreleri ile
iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, sporun neden oldugu
metabolik degisiklikler, c¢ok sayida laboratuvar parametresinin serum
konsantrasyonlarindaki sinirlar1 degistirebilir. Bu degisiklikler, 6zellikle artislar,
genellikle normal araligin disinda sonuglanarak, daha ileri incelemelere ihtiyag
duyulmasina, hatta antrenman/yarigsma siireglerinin durdurulmasina yol agabilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Biyobelirte¢, Antrenman
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GIRIS

Elit sporlarda sporcularin yapmis olduklar1 antrenmanlar ve bu antrenmanlar
sonucu maruz kaldiklar1 yiikler organizma {iizerinde olduk¢a fazla etki
yaratmaktadir. Bu etkilerin belirlenmesinde kullanilan biyokimyasal testler,
sporcularin ortaya koyduklar1 performanslarini ve diizenli olarak yaptiklar
antrenmanlarini izlemek i¢in kullanilan bir metodolojidir.

Antrenman bilimi, performans: artirmak i¢in viicudun igerden ve disardan
yapilan yiiklenmeler ve bu yiiklenmelerin neden oldugu uyarlamalari inceler.

Sportif performansta, yiiklenmelere adaptasyonun kolaylagmasi; genetik
ozellikler, Onceki antrenman geg¢misi ve dogru beslenme parametreleri ile
iligkili oldugu disiiniilmektedir. Bununla birlikte, sporun neden oldugu
metabolik degisiklikler, ¢ok sayida laboratuvar parametresinin serum
konsantrasyonlarindaki sinirlar1 degistirebilir. Bu degisiklikler, 6zellikle artislar,
genellikle normal araligin disinda sonuglanarak, daha ileri incelemelere ihtiyag
duyulmasina, hatta antrenman/yarigsma siireglerinin durdurulmasina yol agabilir.

Belirli bir brangta ve yarigsma sirasinda, sporcunun goriiniisiinde anormal
degisiklikler anlasildiginda, egzersizin potansiyel tehlikesi konusunda genel
olarak uyarilar bildirmek o6nemli hale gelir. Tabi bu durum sporun yararli
olmasi1 konusu ile ilgili ikilem yaratir (Hambrecht ve Gielen, 2005:60;
Astrand,1998:3).

Klinik laboratuvarda veya dogrudan sahada olciilebilen ortak laboratuvar
parametreleri yoluyla, sporculardaki metabolizmal degisikliklerin agiklanmasi
onemlidir (Fallon, 2008:334). Sporcularm, saglik ve performans durumlarim
degerlendirmeye yonelik diizenli yapilacak fiziksel ve fizyolojik testler,
bilgilendirme silirecini rahatlatacaktir. Her bir bireyde, antrenman ve
toparlanma, antrenman ve performans arasindaki dengeyi belirlemede bu tiir
analiz sonuglarinin oldukg¢a 6nemli olabilecegi de diistiniilmelidir.

Antrenmanin fizyolojik tepkilerini belirleyebilmek adina; kan, tiikiiriik, idrar
ornekleri ve kas biyopsisi gibi incelemeler, biyobelirteg mekanizmasi,
reaksiyonu ve degisimlerini takip edebilmek i¢in ¢ok gereklidir. Fakat bu tip
takipler, ancak maddi olanaklar1 yiiksek, laboratuvar destegi alabilen spor
kuliipleri tarafindan organize edilebilmektedir. Bu durumun genele yayilmasi da
onemsenmelidir.

Elit sporlarda, klinik hematolojik taramalar artik ¢ok sik yapilmaktadir.
Sporculardaki yaygin eksiklikleri (vitamin, mineral, ergojenik destek ihtiyaci
gibi) belirlemek i¢in yilda bir veya iki kez, periyodik olarak, kan testleri ile
hematolojik ve endokrinolojik belirteglerin incelenmesi saglanir (Ljungqvist
vd., 2009:631). Ancak eclde edilen bu veriler her zaman antrenman ortamina
direkt olarak yansitilamaz. Kas hasari, iltihaplanma, bagisiklik durumu ve
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oksidatif stres vb. belirtegler dahil olmak iizere bir sporcunun toparlanmasi,
antrenmana hazirhigi ve performansi hakkinda bilgi saglayan birgok baska
biyobelirte¢ vardir (Burden vd., 2019:275).

Sporcularin sagligi ve performanslari, fizyolojik sistemlerin ve bunlarla
iligkili biyobelirteclerin aralarindaki iligkisinin anlagilmasi artmis olsada,
uygulamanin arastirmadan gercek yasam uygulamasina gecis, pahali olmasi
nedeni ile zaman alacaktir.

Biyobelirtec; normal biyolojik siirecler, patolojik siiregler veya terapotik bir
uygulamaya  karst  farmakolojik cevabin  objektif olarak  6lgiiliip
degerlendirilmesi durumudur. Diinya Saglik Orgiitii (WHO), Birlesmis Milletler
ve Uluslararas1 Calisma Orgiitii ile koordinasyon icinde, biyobelirtecleri;
“viicutta veya onun iriinlerinde Slgiilebilen, sonu¢ veya hastalik insidansini
etkileyen veya tahmin eden herhangi bir madde, yap1 veya siire¢” olarak
tanimlamistir (Who, 2001).

DSO, ¢evre risk degerlendirmesindeki biyobelirteclerin gegerliligine iliskin
raporunda, biyobelirteclerin gercek bir taniminin “biyolojik bir sistem ile
kimyasal, fiziksel veya biyolojik olabilecek potansiyel bir tehlike arasindaki
etkilesimi yansitan hemen hemen her tiirlii 6l¢iimii” icerdigini belirtmistir.
Olgiilen yamt, islevsel ve fizyolojik, hiicresel diizeyde biyokimyasal veya
molekiiler bir etkilesim olabilir (Who, 1993).

Biyobelirteclerin  klinik uygulamada oldugu kadar spor bilimleri
aragtirmalarinda da kullanimi o kadar yaygin hale gelmistir ki, klinik
calismalarda birincil son nokta olarak varliklar1 artik kaniksanmustir.

Cesitli aragtirmalar ve popiilasyonlarda, ilgili klinik sonuglart dogru bir
sekilde tahmin ettigi iyi tanimlanmis ve tekrar tekrar gosterilmis olan spesifik
biyobelirtecler s6z konusu oldugunda, bu kullanim tamamen hakli ve uygundur.
Bununla birlikte, ¢ogu durumda, biyobelirteglerin "gecerliligi", aslinda
degerlendirilmeye ve yeniden degerlendirilmeye devam edilmesi gerektigi
durumlarda varsayilir (Strimbu ve Tavel, 2010:463).

Sporcular i¢in biyokimyasal testlerin diizenli araliklarla yapiliyor olmasi,
yapilan antrenmanlar Oncesi ve sonrasi elde edilen performans ve
rejenerasyonun incelenmesinde oldukga yararli olur.

Kan biyobelirteclerinde iki ana kullanim alani vardir: Bunlar; sportif
performans, verimlilik ve asir1 antrenman sonuglart i¢in veriler elde etmektir
(San-Millan, 2019:431).

Testler sonucu elde edilen biyobelirteg, saghigin, performansin ve
iyilesmenin farkli yonlerini degerlendirebilir, ancak sporculart izlerken yararli
biyobelirteglerin bile sinirlamalari vardir.

Biyobelirteg testi/analizi birgok zorlugu beraberinde getirir;
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e Tekli biyobelirtecler, sporda "iyilesme" gibi genis fizyolojik iglevi teshis

etmek icin kesin degildir.

e Tekli biyobelirteglerin agir1 antrenman veya yaralanma riskini tespit etme

hassasiyeti sinirlidir.

e Sporcular ve belirli sporcu alt gruplari icin referans araliklari iyi

tanimlanmamustir.

e Mutlak degerlerde, bireyler aras1 varyans ve biyobelirteclerdeki goreceli

degisiklikler vardir.

e Biyobelirte¢ testi ve analizinin olduk¢a baglamsallastirilmis dogasi da

mevcuttur (Lee vd., 2017:2920).

Tek bir biyobelirteg Ol¢iimiiniin, sporcularin saglik, performans veya
antrenman sonrasit durumlar1 hakkinda kesin olarak belirlemeler yapmasina izin
vermeyecegi agikardir.

Ornegin, immiin sinyal molekiilii interlokin-6 (IL-6), tek basina
inflamasyonu gosterebilen bir sitokin olmasina ragmen, bir sporcuda asiri
antrenman sirasinda kronik inflamasyon hakkinda ¢ok az tanisal bilgi saglar.
Hem proinflamatuar hem de antiinflamatuar rollere sahiptir ve bircok uyarana
akut ve kronik olarak yanit verir (Lee vd., 2017:2920).

Bir¢ok inflamatuar sitokin gibi belirtecler, saglikli bireylerde antrenman
sonrast yiikselir ve antrenmandan dakikalar/saatler sonra bazal degerlere doner
(Suziki vd., 2002:6).

Biyobelirteclerin mutlak dinlenme seviyeleri degismeyebilir. Ancak,
antrenman yoluyla ortaya cikan strese verilen yanit anormal olabilir. Bu
nedenle, 6l¢iimiin zamanlamasi, antrenman-toparlanmaya yanit olarak verdigi
cevaplar biyobelirteclerdeki normal dalgalanmay1 anlamak i¢in 6nemlidir (Lee
vd., 2017:2920).

Biyobelirteclerin, antrenman sonrasi toparlanmada verilen yanitlarin
belirlenebilmesi acgisindan, antrenman sezonu icerisinde belirli donemlerde
yapilmasti yararli olacaktir. Bu donemler, genel olarak hazirlik donemi oncesi ve
sonrasi, miisabaka donemi Oncesi ve sonrasi ile sezon sonunda yapilmasi
seklinde olabilir. Bunun yani sira, tek bir antrenman ya da miisabaka 6ncesi ve
sonras1 yapilacak testler ile de akut cevaplar hakkinda bilgi sahibi olunabilir.
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Sekil 1: Egzersiz Sonras1 Olusan Siireglerin Izlenmesi

Tablo 1. Egzersiz Sonras1 Olusan Siireclerin Izlenmesi (Lee vd., 2017:2920;
Van Guilder vd., 2021:2401).

BESLENME KAS KARDIOVASKULER | INFLAMASYON GIDA
VE SAGLIK DAYANIKLILIK ALERJiSI
Glukoz Testosteron Serum Ferritin CBC/diff IgE
HbAIC DHEA TIBC MCP-1
Trigliserit IGF-1 Toplam Demir sICAM-1
Serbest Yag SHGB Kansantrasyonu sCD40L
Asitleri LH Transferrin IL-18
Kolesterol Kortizol Transferrin Saturasyonu IL-6. IL-10
Yaglar Amino Asit Hemoglobin IL-8
Total Protein Triptofan IL-12p40
Albumin Glutamin
Globulin Glutamat
Amino Asit Kreatin
Vitamin D Kinaz
Vitamin B Miyoglobin
Vitamin E BUN
Magnezyum
Demir
Cinko
Krom
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BESLENME VE SAGLIK

Glukoz; Birincil enerji kaynagi olarak islev goriir. Viicudun bazi durumlarda
enerji kaynagi olarak kullandig1 yag ve proteinlerin (6rnegin ketonlar) aksine,
glikoz viicutta yalnizca hiicrelere enerji saglamak icin islev goren tek enerji
substratidir.

Antrenman sirasinda dolasimdaki glukoz seviyeleri, enerji durumuna, gida
alimimna, antrenman yogunluguna ve glikojen depolama seviyelerine bagldir.
Azalan glikojen mevcudiyeti genellikle yorgunlukla iliskilendirilir (Lee vd.,
2017:2920).

Glukozu tiiketen olaylarla, uzun siireli antrenman 6ncesinde veya sirasinda
karbonhidrat tiiketiminin glikojeni yeniledigi, kan glikoz seviyelerini korudugu
ve Ozellikle yiiksek yogunluklu aktivite igin performansi artirdigr gosterilmigtir
(Vandenbogaerde ve Hopkins, 2011:773).

Aglik ve uzun siireli kan sekerini glikoz gibi biyobelirtecler araciligiyla
izlemek, bireysel sporcularin diyetlerinin besinsel yeterliligini belirlemede
yardimci olabilir.

Aglik kan sekeri genellikle performansla dogrudan iliskili olmasa da
sporcular daha diisiik aglik kan sekerine sahip olma egilimindedirler, burada
seviyeler antrenmanda kullanilan yiiklerin durumu ile iliskilidir (Lippi vd.,
2008:7).

Belirli bir antrenman kapsamui igin yeterli beslenme, sporcularda antrenman
uygulamalarina bagli hipoglisemi riskini azaltabilir. Antrenmanlarda uygulanan
yliklerin durumuna bagli olarak, substrat metabolizmasindaki bir degisiklik
nedeniyle sporcularda hipoglisemiye karsi savunmasizligi azaltabilir. Bununla
birlikte, asir1 yiliklenmeli antrenmanlar, bu adaptasyonu tersine ¢evirerek
sporcular1 hipoglisemiye kars1 daha savunmasiz hale getirebilir (Anderson vd.,
1985:249; Urhausen vd., 1995:251).

HbA1C; Glise edilmis hemoglobin (HbAlc), tip 2 diyabetli bireylerde
diabetes mellitus tanisi koymak, glisemik kontrolii izlemek ve tedaviyi
yonlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilan bir biyobelirtectir (American
Diabetes Association, 2012:64). Yiiksek HbAlc diizeylerinin, kardiyovaskiiler
hastaliklar (KVH) gibi tiim nedenlere bagli 6liim riskinin artmasiyla iligkili
oldugu iyi bilinmektedir (Li vd., 2019:3345; Forbes vd., 2018:476).

Diisiik HbAlc diizeylerinin, diyabetli kisilerde tiim nedenlere bagh 6liim ve
KVH riskinin artmasiyla iliskili oldugu goriilmiistiir, bu da glukoz diizeylerinin
yogun tedavisi i¢in potansiyel bir saglik yiikii oldugunu diistindiirmektedir
(Currie vd., 2010:481; Goto vd., 2013:347).

Bununla birlikte, diisiik HbAlc'nin diyabeti olmayan kisilerde uzun vadeli
saglik sonuclar1 tizerindeki etkisi, daha dnce yapilan calismalardan elde edilen
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sonuglarin tutarsiz olmasi nedeniyle belirsizligini korudugu bildirilmistir (Li
vd., 2019:3345; Palta vd., 2017:453; Schéttker vd., 2016:26).

Yinede diisik HbAlc, yetersiz beslenmenin bir gostergesi veya kronik
hastaligin erken bir asamas1 olabilecegi belirtilmekte, altta yatan kotii sagligin
bir yansimasi olabilecegi diisiiniilmiistiir (Li vd., 2019:3345;).

Demografik  bilgiler, sosyo-ekonomik durum, diyet, antrenman,
biyobelirtecler, komorbidite ve ilaglar dahil olmak {izere ¢ok sayida faktoriin
hem HbAlc hem de ahlaksal boyut ile iliskili olduguna dair pek cok goriis
bulunmaktadir. Bdylesine yiiksek boyutlu bir veri yapisi nedeniyle, tim bu
bilgileri entegre etmek ve nispeten diisiik HbAlc ile olumsuz saglik sonuglari
arasinda dogru bir sekilde nedensel bir iliski kurmak genellikle zor oldugu
bildirilmistir (US Department of Health and Human Services, 2020; NCD Risk
Factor Collaboration, 2016:1513).

Kollesterol, Trigliserit, Yaglar, Serbest Yag Asitleri; Yaglar, dayaniklilik
uygulamalarinda veya karbonhidrat diizeyinin diisiik oldugu durumlarda birincil
enerji kaynagi olarak kullanmaktadir. Ozellikle orta zincirli yag asitleri
dolagima daha hizli girdikleri ve oncelikle karaciger tarafindan emildikleri i¢in
oksidasyon i¢in tercih edilirler.

Lipidler kanda lipoprotein adi verilen suda ¢Oziiniir makromolekiil
kompleksleri halinde tasimrlar. Cesitli lipoproteinlerle iliskili, apolipoprotein
adi verilen yaklasik on degisik protein yapisi bulunmaktadir (Apo B, Apo E vb),
(Bozbora, 2002:69).

Silomikronlar plazma lipoproteinlerinin en biiyiilk olanlaridir. Bunlar
yaklasik % 98-99 lipid ve % 1-2 proteinden olugmaktadir. Silomikronlar
postprandiyal plazmada mevcut olup dolasim sirasinda ¢esitli apolipoproteinleri
igerirler. igerdikleri en belirgin apolipoprotein Apo B 48 dir (Mahley, 1993:43).

Serbest yag asitleri salgilanmasini katalize eden ve silomikronlari, trigliserid
acisindan zayif, kolesterol acisindan zengin silomikron kalintilar: haline ¢eviren
lipoprotein lipaz, dolagimda bulunan silomikronlar {izerine etki eder.
Silomikronlar tarafindan trigliserid seklinde tasiman serbest yag asitleri, enerji
kaynag1 olarak okside edilmek i¢in yada lipoprotein—trigliserid sentezinde
tekrar kullanilmak i¢in ¢esitli dokular tarafindan alinirlar. Plazmadaki
silomikron kalintilar1 karaciger tarafindan plazmadan temizlenir (Semenkovich,
1999:1191).

VLDL —K, VLDL-Kolesterol (VLDL-K), ¢ap1 300 ile 700 Ao arasinda olan
partikiillerdir. Bu partikiiller %85-90 lipid (%55 trigliserid, %20 kolesterol ve
%15 fosfolipid) ve %10-15 proteinden olusmaktadir. Bunlarin en belirgin
apolipoprotein yapitasi Apo B100 diir. VLDL-K karaciger tarafindan sentez
edilmektedir. Hepatositlere daha fazla serbest yag asidi gotiiriilmesi VLDL-K



192 Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar

sentezini uyarabilir. VLDL-K’ nin olusturulmasinda kullanilacak trigliserid ve
fosfolipid endoplazmik retikulumda sentezlenmektedir. VLDL kolesterol de-
novo olarak sentez edilebilir yada lipoprotein katabolizmasi sirasinda karaciger
tarafindan kazanilan kolesterol yeniden kullanilir. Sentezlenen VLDL-K’ nin
baslica apolipoprotein yapitaslart Apo B100, Apo E ve kiigiikk miktarda Apo
C’lerdir (Thomas, 2002:525; Delibasi, 1998:279; Aksoy, 2000:142).

IDL-K, VLDL-K’ nin katabolizma {irtinleri IDL kolesterol (IDL-K) olarak
adlandirilir. IDL-K Apo B100 ve Apo E’ yi tutar, ancak Apo C lerin biiyiik bir
kismin1 kaybetmistir. IDL-K hepatik lipazin katildig1 son boliimde LDL-K’ ya
cevrilir. LDL-K plazmada bulunan en 6nemli kolesterol tastyici lipoproteindir
sadece Apo B100 igerir. VLDL-K’ nin yaklasik %50 si LDL-Kolesterole
(LDL-K) ye cevrilir. Plazmadaki VLDL-K’ nin geri kalan %50’si, VLDL-K
artiklart (kiicik VLDL-K) ve IDL-K olarak dogrudan dogruya karaciger
tarafindan temizlenir. LDL-K’ nin LDL reseptorleri tarafindan alinmasina Apo
B100 aracilik eder (Thompson, 1989:23; Molvalilar, 2001:425).

LDL-K, LDL kolesterol plazmadaki baslica kolesterol tasiyict lipoproteindir.
Plazmadaki mevcut kolesteroliin yaklagik %70’ LDL-K’ da bulunmaktadir.
LDL-K’ nin yaklagik %75°1 lipid (%35 kolesterol ester, %10 serbest kolesterol,
%10 trigliserid, %20 fosfolipid) ve %25’i proteinden olusmaktadir. Eser
miktarlardaki Apo E disinda bu partikiillerde var olan tek protein Apo B100
diir. LDL-K’ nin yaklasgik %75’1 karaciger parankim hiicreleri tarafindan
almmaktadir. Diger dokularda az miktarlarda LDL-K almaktadir. Plazma
kolesteroliinlin %70’ini tasimas1 nedeniyle LDL-K aterojen lipoprotein olarak
kabul edilmektedir. (Sardesai, 2003:339).

HDL-K, HDL-K, yaklasik %50 lipid (%25 fosfolipid, %15 kolesterol ester,
%S5 serbest kolesterol, %5 trigliserid) ve %50 protein icerir. Kendi i¢inde HDL2
VE HDL3 gruplarina ayrilmigtir. HDL-K’ nin baslica apolipoproteinleri Apo
Al (%65), Apo 2 (%25) ve daha kiigiik miktarlarda Apo C ve Apo E (HDL1-
aktif form) dir (Krauss ve Siri, 2004:405; Barter, 2004:393).

Antrenman uygulamasi1 sirasinda yag kullanimi, lipit profilleri {izerine
etkilerine baktigimizda; toplam kolesterol ve trigliseritlerin istirahat seviyelerini
azaltmak (Hong ve Lien, 1984:362), boylece kardiyovaskiiler saglik profillerini
iyilestirmek. Enerji saglamanin yani sira, bazi yag tiirleri iyilesmede onemli
roller oynar. Omega-3 yag asitleri eikosapentaenoik asit (EPA) ve
dokosaheksaenoik asit (DHA) inflamasyonu, kas agrisin1 ve antrenmandan
kaynaklanan agr1 algisini azaltir (Bloomer vd., 2009:36; Jouris vd., 2011:432;
Tartibian vd., 2009:115).

Ayrica, omega-3 yag asitleri, ndromiiskiiler fonksiyon, sinir iletim hiz1 ve
asetilkolin reseptoriiniin noromiiskiiler duyarlilig1 tizerindeki etkileri yoluyla
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performansi etkileyebilir (Stiefel vd., 1999:113). Bununla birlikte, omega-3 yag
asitleri artan antrenman hacmini destekleyebilir (Jouris vd., 2011:432) ve
antrenmanlarda adaptasyonlar1 destekleyebilir. Kanda o6l¢iilen omega yag
asitlerinin seviyeleri, diyet alimindan ¢ok klinik rollerini yansitir. Bununla
birlikte, onerilen glinliik omega-3 yag asitleri (EPA + DHA) alimi, ortalama
bireyler veya orta derecede fiziksel olarak aktif olanlar igin < 3 g.d “"'dir. , ancak
seckin atletler i¢in oneriler 6-8 g.d ' (2:1 EPA:DHA orani) kadar yiiksek
olabilir. Daha fazla egitim talebi, omega-3 yag asidi alimmna yonelik
gereksinimleri artirabilir (Lee vd., 2017:2920).

Total Protein, Albumin, Globulin, Amino Asit; Proteinler, kas dahil
viicuttaki tiim hiicre ve dokularda kullanilan hormonlarin ve enzimlerin yapi
taglar1 olarak gorev yapar. Genel olarak, kas protein sentezini desteklemek,
antrenman adaptasyonlarini1 kolaylagtirmak ve yagsiz kas kiitlesi kaybim
onlemek icin sporcular i¢in giinde kg viicut kiitlesi basina 1.3-2.0 g protein
alimu onerilir (Tetik Diindar, 2022:175).

Viicut, proteinleri yapmak ic¢in kullanilan Amino Asit sayist 20°dir ve
bunlardan yedisi temeldir (dokuzu sarthi olarak). Giinliik enerji ihtiyacin
karsilanmasi, kimyasal reaksiyonlart kolaylagtirmak ve organizmanin yapisini
korumak igin beslenme diizeni igerisinde tiiketilmesi gerekmektedir. Ek olarak,
protein translasyon mekanizmasini uyarmak i¢in, 3 tane dall1 zincirli AA (16sin,
izoldsin, valin) aliminin (6rnegin; 6giin basina yaklasik 1-3g 16sin) oldukca
basarili oldugu bildirilmistir (Close vd., 2016:144).

Diyetle alinan protein alimi ile diyetle alinan protein ihtiyaclari arasindaki
dengesizlik, sporcularda net protein kaybina neden olabilir. Protein eksikligi ile
doku protein yikimi, kritik viicut fonksiyonlarini siirdiirmek igin gerekli olan
temel amino asitlerin kaynagi haline gelir. Sporcularin onerilen giinliik
gereksinimden daha yiiksek protein alimima ihtiyag duyduklar1 genel olarak
kabul edilse de bireysel ihtiya¢lart tanimlamak zordur.

Belirtildigi gibi, toplam protein, albiimin, globulin, iire nitrojeni (kan iire
nitrojeni [BUN] veya idrar iire nitrojeni), nitrojen dengesi ve amino asit
analizini  iceren  biyobelirteclerin ~ bir = kombinasyonu,  sporcularin
performanslarimin dl¢iilmesinde yardimer olabilir.

Vitamin A, Demir, Folat, Vitamin Bj,, Vitamin D, Vitamin E, Magnesyum,
Cinko, Krom; A vitamininin dogrudan atletik performans tizerindeki roliinii
inceleyen higbir ¢alisma yoktur, ancak bu mikro besinin sporcularda optimal
saglik, bagisiklik ve performans ile iliskili birkag dnemli islevi vardir.

A vitamini, biyolojik olarak aktif formlarinda (retinal ve retinoik asit) hem
gormede hem de bagisiklikta kilit rol oynayan yagda ¢6ziinen bir vitamindir. A
vitamininin ¢esitli bagisiklik modiilator rolleri vardir; bu nedenle, A vitamini
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eksikligi hem bagirsaktaki bagisiklik islev bozukluklari hem de birkag¢ sistemik
bagisiklik bozuklugu ile iligkilendirilmistir (Czarnewski vd., 2017:68).

A vitamini de giiclli bir antioksidandir, gozleri okiiler hastaliklardan korur ve
gorilisiin korunmasina yardimci olur (Braakhuis vd., 2017:3).

Yiiksek performanslhi sporcular, kontrast duyarliligi, dinamik keskinlik,
stereo keskinlik gibi farkli gorsel becerilere erisme kapasitelerine bagli olarak
pek cok sporun gerektirdigi bazi eylemleri gergeklestirmek icin 6rnegin, el-goz
koordinasyonu gibi ince uzamsal ayrintilari ¢ézmede gerekli olan okiiler
muhakeme yeteneklerine sahip gibi goriinmektedirler (Gao vd., 2015:679;
Palidis vd., 2017).

Ek olarak, yavas gorsel motor reaksiyon siiresi (VMRT), gorsel uyaran
algilama ve motor tepki yiriitmede daha bilylik zorluklarin oldugu spor
durumlarinda kas-iskelet yaralanma riski ile iliskilendirilmistir (Wilkerson vd.,
2017:26).

Bu gorsel-motor beceriler, gelismis spor performansina énemli katkilarda
bulunur ve buna bagli olarak olaganiistii goz saglig1 gerektirir.

Diisiik demir deposu ve aneminin atletik performans iizerindeki olumsuz
etkilerini gosteren ¢ok sayida arastirma yapilmistir (DellaValle, 2013:234;
Garvican vd., 2014:376; Sacirovic vd., 2013:136).

Anemi prevalanst ve diisik demir, folat ve B12 vitamini seviyeleri, elit
diizeydeki sporcularda genel popiilasyona gore daha yiiksek gortinmektedir ve
bu eksikliklerin performans iizerinde onemli olumsuz etkileri olabilecegi
bildirilmistir (Clenin vd., 2015; DellaValle, 2013:234; Myhre vd., 2015:23;
Dubnov vd., 2006:866). Diisiik demir, folat ve B12 vitamini seviyeleri
eksikliklerinin en yaygin belirtileri olarak yorgun hissetme, halsizlik ve
eksikligin yiiksek oldugu durumlarda nefes darligit yada carpinti olarak
gorililmektedir (Sacirovic vd., 2013:136).

Demirin sporcular, fiziksel ve bilissel performansi siirdirmek i¢in gerekli
olan proteinlerin ve enzimlerin islevini desteklemedeki biyolojik roliiyle
oldukga 6nemlidir (McClung, 2018:135).

Demir, oksijenin tasinmasindan ve depolanmasindan sorumlu proteinler olan
hemoglobin ve miyoglobine dahil edilir. Demir eksikligi anemisi, daha yiiksek
yogunluk ve hacimlerde antrenman yoluyla artan eritropoietik diirtii nedeniyle
daha yiiksek demir gereksinimleri olan sporcular arasinda en yaygin anemi
tiiriidiir (Guest vd., 2019:8).

Kadin sporcularda, menstriiasyon nedeniyle 6zellikle demir eksikligi dikkat
edilmesi gereken bir konudur ve erkeklere gore daha diisiik toplam enerji veya
besin alimina sahiptirler (Dubnov vd., 2006:866; Pedlar vd., 2018:295).
Hemolizi, gastrointestinal kanama, antrenmana bagli inflamasyon, non-steroidal
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otoinflamatuar ilag (NSAID) kullanim1 ve hipoksi (ylikseklik) gibi ¢evresel
faktorler her iki cinsiyetteki sporcularda demir metabolizmasii etkileyebilir
(DellaValle, 2013:234).

Eritrositler normalden daha biiyiikk oldugunda ortaya c¢ikan makrositik
anemiler genellikle megaloblastik veya megaloblastik olmayan anemi olarak
siniflandirilir. Megaloblastik anemi, Bj, vitamini ve/veya folatin eksikligi
bozulmus kullanimindan kaynaklanirken, megaloblastik olmayan makrositer
anemi cesitli hastaliklardan kaynaklanir (Nagao ve Hirokawa, 2017:200).

Anemi riskiyle iligkili diger faktorler, mikrobesin metabolizmasini,
taginmasini veya emilimini degistirebilen ve yetersiz Bj, vitamini, folat ve
demir depolar riski tasiyan bireyleri belirlemek icin kullanilabilen genetik
varyasyonu icerir (Guest vd., 2019:8).

Folat yeni hiicre yapiminin yani1 sira mevcut hiicrelerin bakimi, DNA sentezi
sirasinda olusabilecek degisimlerin dnlenmesinde gorev alir. Bu 6zellikleri ile
kanser olusumunu Onleyici vitamin olarakda tammlandirilmaktadir. Ozellikle
gebelik ve bebeklik donemlerinde ve hiicre ¢ogalmasimnin yogun olarak
gorildiigli donemlerde etkisi biiytiktiir (Guest vd., 2019:8).

Spor acisindan bakildiginda, Folat kemik iliginde beyaz ve kirmizi kan
hiicrelerinin iiretilmesinde Onemlidir. Kirmizi kan hiicreleri kanda oksijen
taginmasinda, beyaz kan hiicreleri ise viicut savunmasinda gorev almasi da
folatin 6nemini gostermektedir. Kirmizi kan hiicresi eksikliginde ortaya ¢ikan
hemolitik anemi ve buna bagli yorgunluk, halsizlik gibi belirtiler sporda
performans agisindan dnemli sorunlar yaratabilmektedir.

Vitamin B2, Igerigindeki kobalt minerali nedeniyle kobalamin olarak da
bilinmekte olan bu vitamin, saglikli bir bireyin karacigerinde yaklasik 2 mg ve
diger viicut bolgelerinde 2 miligram olmak iizere toplamda 4 mg kadar
depolanir. Kandaki kirmizi hiicrelerin {iretimi, DNA ve myelin sentezinde folik
asit ile calisir. Vitamin By, eritrosit (RBC) olusum ve aerobik kapasite ile
iliskilidir (Hazra vd., 2008:1160).

Megaloblastik anemi, B> vitamininin eksikliginden kaynaklanir yiiksek
homosistein ile alakalidir, genel olarak yorgunluk ve halsizlik duygulariyla
sonuclanir. Bu ise sporda kanin oksijen tasima kapasitesini sinirlayarak
hiicrelere ulasmasini azaltir (Aslinia vd., 2006:236). Bu ise performansta
sinirlayict bir etkiye sahiptir. Vitamin Bi,, elektriksel sinyal iletiminin hizini
artmasi ve ¢inko ile magnezyum gibi minerallerin fonksiyonlarinda etkilidir.

Vitamin D, kalsiyum metabolizmasi i¢in gereklidir ve optimal kemik sagligi
icin kalsiyum emilimini arttirdigi (Thomas vd., 2016:543), ve ozellikle stres
kirig riski yiliksek olan sporlara katilanlar i¢in olduk¢a o6nemli oldugu
bildirilmistir (Angeline vd., 2013:461; Ruohola vd., 2006:1483).
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Yeterli 25(OH)D seviyelerine sahip kisilerle yetersiz veya eksik 25(OH)D
seviyelerine sahip bireyleri karsilastiran arastirmalara baktigimizda, Vitamin
D’nin yaralanmalar1 6nlemede (Angeline vd., 2013:461; Ruohola vd.,
2006:1483), daha biiytik tip II kas lifi boyutunu desteklemeye (Cannell vd.,
2009:1102), iltihaplanma riskini azaltmaya yardimeci oldugunu gosterilmis
(Larson-Meyer ve Willis., 2010:220), akut solunum yolu hastaliginin azalmasi
(Angeline  vd., 2013:461; Halliday vd., 2011:335) fonksiyonel
rehabilitasyonunu (Larson-Meyer ve Willis., 2010:220) gelistirdigi, boylece
azalan inflamasyon ve artan kan akisi (Barker vd., 2013a:1253, Barker vd.,
2013b:69) yoluyla yogun antrenmana yonelik akut adaptif yanitlar1 gelistirmeye
ve optimize etmeye yardimci olur.

Vitamin E alimlari, diinya genelinde ve sporcular dahil olmak {izere farkli
gruplarda E vitamin yetersizligi olan bireylerin prevalansi E vitamini i¢in %34-
95 arasinda degistigi bildirilmistir (Mertens vd., 2019:1475; de Sousa vd.,
2008:1275).

Yetiskinler i¢in E vitamininin mevcut 6nerilen alim miktar1 (RDA) erkekler
ve kadinlar igin 15 mg'dir (Higgins vd., 2020:8452).

Diizenli antrenman uygulamalarinin, tip II diyabet, kanser ve bunama gibi
hastalik riskini azaltmanin yani sira organlarimizin, 6zellikle iskelet kaslarmin
islevini iyilestirme de dahil olmak {izere kanitlanmig birgok faydasi oldugu
bildirilmistir (Merry ve Ristow, 2016:5135). Bununla birlikte, asir1 antrenman
uygulamasinda, serbest radikal veya reaktif oksijen ve nitrojen tiirlerinin
(RONS) fdiretimi artar ve kas yorgunlugunun olusmasi ve performans
bozukluguna yol acan kas kasilma fonksiyonunu engelleyebilir (Bentley vd.,
2015:141).

Antioksidanlarin serbest radikallere karsi korumadaki rolii gbéz Oniine
alindiginda, sporcular arasinda kas hasar1 ve yorgunlukla miicadele etmek ve
performansi artirmak icin antioksidan takviyeleri tiikketmek rutin bir uygulama
haline gelmistir (Merry ve Ristow, 2016:5135).

Antioksidanlar RONS'den korunmada 6nemli bir rol oynamasina ragmen,
arastirmalardan elde edilen veriler antioksidan takviyesinin antrenman
uygulamasia adaptasyonlarini bozabilecegini diisiindiirmektedir (Higgins vd.,
2020:8452).

Antrenman sirasinda iretilen reaktif tiirlerin, peroksizom proliferatori ile
aktive edilen reseptor-c koaktivatorii (PGC1-a) ve mitojenle aktive olan protein
kinazlar (MAPK) dahil olmak {izere proteinler araciligiyla molekiiler yollar
uyararak aerobik kapasite ve kas hipertrofisindeki iyilesmede rol
oynayabilecegidir. (Morrison vd., 2015:852; Gomez-Cabrera vd., 2008:142).
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Ornegin, Ristow ve arkadaslarina gore, vitamin E (400 IU/giin) tiiketimi,
insan iskelet kasinda PGC1-a ve mitokondriyal biyogenezin indiiklenmesini ve
ayrica anahtar endojen antioksidan enzimleri engellemektedir (Ristow vd.,
2009:8665).

Bu anlamda, artan mitokondriyal biyogenez, antrenman sonucu iskelet
kasinda antrenmana cevap olarak verilen 6nemli bir adaptasyondur ve PGCl1-a,
mitokondriyal biyogenezde ana diizenleyici olarak kabul edilir (Fernandez-
Marcos ve Auwerx, 2011:884).

Antrenman uygulamasi sonucu olusan taleplere ragmen, arastirmalar bir¢ok
dayaniklilik sporcusunun fiziksel aktivite taleplerini desteklemek icin yetersiz
antioksidanlar iceren diyetler uyguladiklarini gostermektedir (Powers vd.,
2014:1).

Yapilan antrenmanlara bagli olarak dayaniklilik sporcularinin takviye olarak
antioksidan almalar1 gerektigi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, antrenman
uygulamast sonucu kanitlanmig saglhk yararlarnn g6z Oniine alindiginda,
antrenman etkisiyle serbest radikal iiretiminin uzun siliregte performansi
olumsuz etkilemesi pek olasi gorlinmemektedir (Powers vd., 2014:1; Higgins
vd., 2020:8452).

Magnesyum, Antrenman sirasinda, enerji saglamak ve kas hareketini
desteklemek i¢in karbonhidratlar, yaglar ve protein sirayla parcalanir. Mg'nin
neden oldugu gii¢ artisginin altinda yatan mekanizma, muhtemelen Mg'nin
protein sentezi ve enerji metabolizmasindaki (Nielsen ve Lukaski, 2006:180),
islevinden kaynaklandigi ve kas kasilmasi ve gevseme siirecine katkida
bulundugu bildirilmistir (Kass ve Poeira, 2015:19).

llave olarak Mg kullanmak, antrenman uygulamasinda kas hiicrelerinin
oksijen ihtiyaglarini azaltabilecegi ve bu da fiziksel hareketlerin
optimizasyonuna yol acabilecegi bildirilmistir (Golf vd., 1998:197).

Hayvan deneylerinde Mg, glikoz metabolik yolu yoluyla antrenman
performansini etkileyebilecegi bildirilmistir (Cheng vd., 2010:363; Chen vd.,
2014:9,2009:1040, 2007:695).

Mg-ATP tiim fiziksel aktivitelerde kullanilan dogrudan molekiil oldugundan,
enerji Uretimi hiicresel Mg durumuna baghdir. Yetersiz Mg aliminda siireg
bozulur. Genel olarak Mg, glikoz metabolizmasinda

e (Glikoz homeostaz yollari,

e Fosforilasyonun diizenlenmesi,

e Piruvat dehidrojenaz,

e Kreatin kinaz gibi birgok oOnemli enzim icin kofaktér olarak gorev

yapmaktadir (Barbagallo ve Dominguez, 2015:1152).
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Cinko, Cinko, 300'den fazla protein ve enzimin islevi i¢in gereklidir,
yaklasik 2500 transkripsiyon faktoriinde yapisal bir rol verir ve binlerce genin
diizenlenmesinde islev goriir. Erkekler icin Onerilen gilinliik alim miktar1 11
mg/giindiir; kadmnlar igin RDA 8 mg/giin'diir (McClung, 2018:135).

Cinko agisindan en zengin yiyecekler arasinda istiridye gibi kabuklu deniz
driinleri ve sigir eti ve domuz eti gibi etler bulunur. Et tiiketenlere kiyasla
vejeteryanlarda ¢inko icin ek gereksinim artabilir (Hennigar vd., 2016:735)

Yapilan arastirmalarda ¢inko yetmezliginde diz ve omuz kaslarinin ekstansor
ve fleksor kaslarinin toplam caligma kapasitesinde diisiise neden oldugu ve
sonradan yapilan ¢inko takviyelerinin ¢alisma kapasitesini tekrar baslangi¢
diizeyine getirmedigi (Van Loan vd., 1999:125), diisiik ¢inkolu beslenmenin,
azalmig serum ve eritrosit ¢inko konsantrasyonlarinin yani sira azalmis eritrosit
karbonik anhidraz aktivitesi ile daha diisiik pik oksijen alimi, karbondioksit
¢ikist ve solunum degisim orani ile sonuglandigi bildirilmistir (Lukaski,
2005:1045).

Krom, insiilinin etkisini gli¢lendirir ve bu nedenle karbonhidrat, lipid ve
protein metabolizmasinda rol oynar. Insiilinin etkinligi, yeterli krom depolarinmn
korunmasina baglidir (Clarkson ve Haymes, 1994:104).

Kromun karbonhidrat, lipid ve protein metabolizmasina dahil olmasi, krom
takviyelerinin yagsiz viicut kiitlesini (LBM) artirdig1 ve viicut yag ylizdesini
azalttig1 iddialarina yol agmigtir (Clarkson, 1997:341).

Yiiksek enerji alimina sahip sporcular yeterli miktarda krom alirken, diisiik
viicut agirhgint korumak icin diisiik enerjili diyetler tiiketen sporcularda krom
eksikligi olabilecegi diistiniilerek gerekli onlemlerin alinmasi diisiiniilmiistiir
(Clarkson ve Haymes, 1994:104; Clarkson, 1997:341).

KAS

Testosteron, Sporda testosteronun rolii ¢ok sik tartigilan bir konudur.
Anabolik maddelerin ¢ogu uluslararasi spor federasyonlar1 tarafindan kullanimi
yasaklanmasina ragmen, her yil ¢ok sayida yarigmacinin testi pozitif
cikmaktadir.

Testosteron hem endojen bir hormon hem de kétiiye kullanilan bir ilagtir.
Testosteron, testisler tarafindan firetilen baglica androjenik steroiddir.
Testosteron (T), esas olarak iskelette androjen reseptorleri (AR) ile etkilesime
giren bir anabolik-androjenik steroid hormondur. Testosteron ayrica kadinlarda
yumurtalik tarafindan dstrojen sentezinin Onciisiidiir. Steroidler, kolesterolden
tiretilen hormonlardir ve androjenler, erkek Ozelliklerinin gelisimini ve
korunmasini destekler (Jones ve Lopez, 2006:5).
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Viicuttaki birgok androjen etkisine, yanit veren genlerin transkripsiyonunu
modiile eden bir niikleer reseptdr olan androjen reseptoriine baglanma aracilik
eder (Rommets, 2004:1).

Dihidrotestosteron (DHT) esas olarak cinsiyete bagli dokularda etki gosterir
ve iskelet kasinda ikincil bir roli olabilir (Vingren vd., 2010:1037). Dutasterid
veya finasterid (5a-rediiktaz inhibitorleri) olmadan yagsiz doku kiitlesi ve kas
giiciinde benzer artiglar saglar (Bhasin vd., 2012:931; Borst vd., 2014:433). Bu
nedenle, DHT'nin iskelet kasinda tek basina T'den daha fazla anabolik olup
olmadig1 su anda belirsizdir. Testosteron, iskelet kas1 ve noronal dokuda ¢ok
sayida ergojenik, anabolik ve anti-katabolik islev ger¢eklestirir ve doza bagli bir
sekilde kas kuvveti, giicii, dayaniklilig1 ve hipertrofiyi artirir (Kraemer vd.,
2017:549).

Yiiksek testosteronlu bireylerin sporda rekabet etme motivasyonunun
artmas1 mimkiindiir. Testosteron seviyesi yiiksek olan bireyler, gii¢ diizeyinde
etkili olan testosteronun iistiin olma iizerindeki olumlu etkisinin bir fonksiyonu
olarak sporu segebilecekleri bildirilmistir (Stanton ve Schultheiss, 2009:942).

Bazal testosteron erkeklerde giic motivasyonu ile pozitif korelasyon
gosterirken (Schultheiss vd., 2003:293, 2005:174), kadinlarda ise bazal estradiol
giic motivasyonu ile pozitif korelasyon gosterir (Stanton ve Edelstein,
2009:1109; Stanton ve Schultheiss, 2007:571).

Yapilan antrenmanlara uyum icin gereken fizyolojik adaptasyonlar icin
uygun hormonal sinyaller gereklidir. Antrenmanlarda kulanilan yiik, kapsam,
stire, siddet ve dinlenme gibi akut program degiskenleri tarafindan tanimlanan
antrenman uyarisinin biyiikliigline bagl olarak, hormonlar belirli uyarlamalar
ortaya ¢ikarir.

Testosteron, kortizol, dehidroepiandrosteron (DHEA), insiilin benzeri
bliylime faktori 1 (IGF-1), seks hormonu baglayici globulin (SHGB) ve
luteinize edici hormon (LH), sporcular icin kritik oldugu belirtilen hormonlar
arasindadir.

Kortizol, katabolik ve bagisiklik baskliyayici olarak bilinir, protein sentezi
icin bozulmus kapasitelerin iyilesmesinde rol alir (Cevada vd., 2014:905;
Tanskanen vd., 2011:787; Urhausen vd., 1995:251), DHEA, 6ncii hormon
olarak tanimlanir ve antrenmana uyum ig¢in gereklidir (Bouget vd., 2006:1297;
Filaire vd., 1998:466; Hernandez-Morante vd., 2008:209), IGF-1 iskelet kasinda
anabolik eylemlerde aracilik yapar (Nindl vd., 2009:1261; Tanskanen vd.,
2011:787; Velloso, 2008:557), SHGB testosteron ve estradiol icin tasiyici
olarak bilinir, bunlarin az yada ¢ok olmasi durumunda gorev alir (Fahrner ve
Hackney, 1998:12; Lindholm vd., 1993:176; Tanskanen vd., 2011:787,
Urhausen vd., 1995:251), LH iireme icin gereklidir, asirt antrenmana uyum
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siirecinde gereklidir (Hakkinen vd., 1987:61; Urhausen vd., 1995:251; Warren
ve Perlroth, 2001:3).

Kreatin Kinaz (CK), kas enzimi olarak bilinir, kas hasar1 durumlarinda
hasarin seviyesini gosterebilir (Koch vd., 2014:68; Mougios, 2007:674).

Miyoglobin; Memelilerde ve genel olarak omurgalilardaki kas dokusunda
bulunan demir ve oksijen baglayici bir proteindir. Miyoglobinin son derece
onemli olan gorevi, kas hiicrelerinin i¢ine oksijeni tutarak kas kasilmasi igin
gerekli olan enerjinin {retilmesine olanak saglamaktir. Kalp yada iskelet
kasinda bir yaralanma durumunda kana miyoglobin salinir ve travmadan sonra
gecen birkac saat icinde artmis durumda olan konsantrasyonlar Olciilebilir
(Memme vd., 2021:803).

Blood Urea Nitrogen (BUN) testi kan iire azotu, kanda sabit olarak bulunan
iire azotunun Ol¢limii i¢in kullanilan bir tiir laboratuvar testidir. BUN testi,
agirlikli olarak bobrek fonksiyonlarmin kontrol edilmesine imkan veren bir
tetkiktir. Bu test sonucuna gore; bobregin normal calisip ¢aligmadigl, mevcut
bobrek hastaliklarinin ilerleme durumu veya bobrek tedavisinin basart durumu
incelenebilmektedir (Shen vd., 2022:184).

Amino Asit (AA)’larin hiicre sinyal molekiilleri, gen ekspresyonunun (gen
ifadesi) regiilatorleri (diizenleyici) ve protein fosforilasyon kaskadlar1 (bir
reaksiyon iriiniiniin sonraki reaksiyonlarda yakildigi kimyasal tepkime dizisi)
olarak iglev gordiikleri icin iskelet kasi biiylimesinde rol oynadig1 bilinmektedir
(Wu, 2009:1).

Hem insanlarda hem de kemirgenlerde yiiriitiilen c¢alismalar, 16sinin,
rapamisin protein kompleksinin memeli hedefini nihai olarak aktive ettigini ve
iskelet kasinda protein sentezini artiran baglatma faktorii 4 kompleksinin
inhibisyonunu (baskilamak) serbest birakarak protein sentezini diizenledigini
gostermistir (Gautsch vd., 1998:406; Norton ve Layman, 2006:533).

Viicut, proteinleri yapmak i¢in 20 AA kullanir ve bunlarin yedisi temeldir
(dokuzu sarthh olarak). Gilinliikk enerji ihtiyacin1 karsilamak, kimyasal
reaksiyonlari kolaylagtirmak ve organizmanin yapisini1 korumak i¢in tiiketilmesi
gerekmektedir. Ek olarak, protein translasyon mekanizmasini uyarmak i¢in, 3
tane dalli zincirli AA (I16sin, izoldsin, valin) aliminin (6rnegin; 6giin basina
yaklasik 1-3g 16sin) oldukea basarili oldugu bildirilmistir.

Esansiyel olmayan AA’larin (glutamin, glutamat, prolin, glisin ve arginin),
hiicre biiyiimesi ve farklilagmasi, protein bozulmasi, hiicre sinyali, gen
ekspresyonu ve besin metabolizmasmin yani sira diger birgok fizyolojik
fonksiyon i¢in 6nemli oldugu bilinmektedir (Wu vd., 2013:1107).

Glutamat, sinir sisteminde bulunan en bol uyarict sinir iletici olarak kabul
edilen bir amino asit tiiriidiir. Glutamik asitin bir anyonudur ve sentezi {izerine
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glutamin Onciil olarak islev goriir. Glutamin ve glutamat iki dnemli amino
asittir. Glutamin sarthi olarak gerekli bir amino asittir. Gliitamine artan stres
seviyeleri, hastalik durumu vb. ile artmaktadir (Curi vd., 2005:392).

Vicutta, bobrekte iyon dengesini iceren, farkli biyokimyasal islemler igin
karbon ve azot verici olarak goérev yapan bircok O6nemli 6nemli fonksiyona
sahiptir. Glutamat, alfa ketoglutarik asit ile sentezlenen zorunlu olmayan bir
amino asittir. Sinir sisteminde bulunan en bol sinir iletici olarak kabul edilir.
Bu, glutamin ve glutamat arasindaki farktir (Rhoads ve Wu, 2009:111).

Glutaminin ayrica insanlarda ve hayvanlarda hem mTOR sinyalini hem de
iskelet kasinin protein sentezini artirdig1 gosterilmistir (Xi vd., 2011:578).

Triptofan (TRP), insan viicudu tarafindan sentezlenemeyen ve diyetle
alinmasi gereken esansiyel bir amino asittir. TRP, fenilalanin, tirozin ve sistein
ve digerleri gibi diger amino asitlerin alimindan da sorumlu olan biiyiikk nétr
amino asit tasiyict (LAT) izoformlar1 1 ila 4 araciligiyla alinir (Valente-Silva ve
Ruas, 2018:357).

Bununla birlikte, kan-beyin bariyeri (BBB) haricinde, LAT'ler, TRP ve diger
amino asitler arasindaki Onemli rekabeti Onlemek igin yeterli kapasiteye
sahiptir. Plazma TRP'sinin biiytik bir kismi albiimine bagli olarak dolasir ve bu
nedenle, LAT'ler tarafindan yalnizca serbest TRP alindigindan, hiicresel alim ve
kullanim i¢in mevcut degildir (Rothhammer vd. 2016:586).

Normal kosullar altinda, absorbe edilen TRP'nin sadece yaklasik %1'i
protein sentezinde kullanilir, %4-5'i noérotransmiter serotonin ve melatonin
hormonunun iiretiminde kullanilir ve yaklasik %95'1 TRP yikiminin Kynurenine
yolu tarafindan katabolize edilir (Hubbard vd., 2015:1522).

KARDIOVASKULER DAYANIKLILIK

Sporcularda yapilan antrenman yiiklenmeleri dolayisiyla kardiyovaskiiler
sisteme biiylik ihtiya¢ gosterirler ve antrenmanlarin gerceklestirilebilmesi igin
gereken fizyolojik kardiyovaskiiler adaptasyonlar1 gerceklesir.

Kardiyovaskiiler dayaniklilik performansi, aerobik metabolizma ve gerekli
temel fizyolojik siirecler icin gerekli olan oksijen tasmmmasi ve oksidatif
fosforilasyonda onemli bir mineral olan demir’e ihtiya¢ vardir. (Hood vd.,
1992:597).

Demir hemoglobin sentezi i¢in gereklidir ve ayn1 zamanda O,'nin baglandigi
yerdir ve bu nedenle demir eksikligi durumu hemoglobin igerigini ve O, tasima
kapasitesini azaltir.

Hemoglobin (Hgb), oksijeni (O,) baglayan iki dimerden olusan bir tetramer
proteindir. Hemoglobin, kirmizi kan hiicrelerinin iginde bulunur ve kandaki
oksijeni akcigerlerden viicuttaki diger dokulara tagimaktan sorumlu proteindir.
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Her Hgb molekiili, O;'nin nihai olarak baglandigi demir igeren dort heme
grubundan olusur (San-Millan, 2019:431)

Her gram Hgb 1.34 ml O, tasir. Bu nedenle kaninda Hgb 15 g/dl olan normal
bir erkek 20.1 g/dl O, tasiyabilir ki buna O, tagima kapasitesi denir. Hgb
Olclimii, sporda uzun yillardir asir1 antrenman ve performansi izlemek igin
kullanilmaktadir (Borges vd., 2012:1140; Woodson, 1984:72).

Kandaki Hgb igeriginin azalmasi, O, tasima kapasitesinin ve dolayisiyla
atletik performansin azalmasma yol agacaktir. Ornek olarak 15 g/dl Hgb ve
dolayistyla 20.1 g/dl O, tasima kapasitesine sahip normal bir sporcu Hgb
icerigini 14 g/dl'ye disiiriirse, Oz kapasitesi 18.76 g/dl Oa'ye diiser, bu da %7'ye
yakin bir diistisii temsil eder.

Baglangi¢c Hgb'si 15 g/dl olan ve bunu 12 g/dl'ye diisiiren bir atlet, O, tasima
kapasitesinde ~%20'lik 6nemli bir azalma ve dolayisiyla atletik performansta
onemli bir diisis ile subklinik bir anemiyi temsil eder.

0O, tasima kapasitesindeki diislisiin ana nedeni, farkli nedenlerle kirmizi kan
hiicrelerinin ve Hgb {iretiminin azalmasidir. Bir sporcu yorgun veya bitkin
oldugunda viicuttaki bir¢ok anabolik siire¢ azalir ve eritropoez etkilenebilir ve
bu nedenle Hgb ve O, tasima kapasitesinin {liretiminde azalma meydana gelir
(Kong vd., 2014:19).

Ayrica, bagirsak demir emilimi hepatik protein hepsidin tarafindan
diizenlenir (Delaby ve ark., 2007:510; Eleftheriadis ve ark., 2009:70). Yiiksek
yogunluklu antrenmanin veya kronik asiri antrenmanin bir sonucu olarak
iltihaplanma oldugunda, karacigerden hepsidin saliimi artabilir ve demirin
bagirsak emilimini azaltarak demir eksikligine yol agabilir (Auersperger vd.,
2012:55; Peeling ve ark., 2009a:583).

Kadin dayaniklilik sporculari (Sinclair ve Hinton, 2005:975), asagidaki
faktorlerin biri veya birkaci nedeniyle demir eksikligine ozellikle duyarlidir;
Adet kanamasi, zayif diyet alimi, antrenmana bagli gastrointestinal sistem
kanamasi, hematiiri, terleme, subklinik antrenmana bagli inflamasyona baglh
zaylf bagirsak demir emilimi (Peeling vd., 2008:381) ve tekrarlanan ayak
carpmast yoluyla eritrosit yikimi (Peeling vd., 2009b:1138), yiiziiciilerde ve
bisikletcilerde artmis kas i¢i basing (Selby ve Eichner, 1986:791) ve artmis
subklinik antrenmana bagli enflamasyon (Peeling vd., 2008:381; Roecker vd.,
2005:569).

Demir eksikligine sahip olan sporcular, substratlari enerjiye en uygun
sekilde metabolize edememe nedeniyle performansta diisiis yasayabilirler (Haas
ve Brownlie, 2001:688).

Yaygin olarak kullanilan biyobelirteclerin tamamlayicist demir, toplam
demir baglama kapasitesi (TIBC), transferrin saturasyonu ve ferritin, ¢oziintir
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transferrin reseptdrii ve hepsidin peptid tahlili gibi daha yeni biyobelirtegler ile
muhtemelen tan1 konmasinda daha yararli olacaktir.

INFLAMASYON

Antrenman veya miisabaka sirasinda kas hasar1 olusmasi, kas hasari
sirasinda ve sonrasinda meydana gelen fizyolojik ve bagisiklik tepkileri
antrenmanda gozlenmesi gereken noktalardir.

Hasardan sonra devam eden kronik enflamasyon, yaralanmayi veya asiri
antrenmandan kaynaklanan stresi gosteren sinyallerin geri bildirimi veya
enfeksiyon/hastaliktan kaynaklanan sonuglar da enflamasyonu kontrol eden
proteinler ve diger molekiiller degerlendirilmelidir (Lee vd., 2017:2920).
Ornegin kreatin kinaz, miyokard enfarktiisii sirasinda iskelet kas1 hasarina veya
kalp kasit hasarma yanit olarak salimir. Kreatin kinaz seviyeleri, yipratici
antrenmanlarda CK tepkisindeki bireysel degiskenlik dahil olmak iizere gesitli
sinirlamalara ragmen kas hasart igin degerli bir biyobelirte¢ olarak kalmigtir
(Volfinger vd., 1994:434), yiikselmis CK'nin kalp veya iskelet kasi hasarina
(Cummins vd., 1987:317), CK'ye ek olarak, salinan miyoglobin daha ¢ok kanda
Olctilebilen kisa vadeli bir hasar belirtecidir (Sorichter vd., 1999:5).

Complete Blood Count/ Differential (CBC/diff) testi, bir sporcunun
inflamasyon seviyesini degerlendirmek icin tek basma kullanilamasa da kas
hasarina bagli inflamasyon sirasinda meydana gelebilecek immiin hiicre
popiilasyonlarindaki degisimler hakkinda degerli bilgiler saglayan baska bir
testtir. Sporcularda CBC/diff profillerini degerlendirmenin bir baska yarar1 da
potansiyel enfeksiyon veya hastaliga tan1 koymak icin kullanilabilmesidir
(Urhausen ve Kindermann, 2002:95; Kraemer ve Ratamess, 2005:339; Gleeson,
2002:31).

Monosit Kemoatraktan Protein-1 (MCP-1), inflamasyon belirlemede 6nemli
parametrelerden olup enfeksiyon, doku hasari, alerji, malign tiimor
patofizyolojisi, kardiyovaskiiler hastaliklar ve diyabetle iligkisi oldugu ileri
stiriilen genis polipeptid ailesinden olugmaktadir (Kouyama vd., 2007:345).
Kemokinlerin bir iiyesi olan MCP-1, Kemokin (CC motifi) ligand 2 (CCL2)
geni tarafindan kodlanir. MCP-1'in monontiikleer hiicrelerin aktivasyonu ve
inflamasyon bolgesine getirilmesi, sitokin sentezi ve enflamatuar siiregte etkili
oldugu ve aterosklerozun baslamasinda 6nemli rol oynadig: diisiiniilmektedir.
(Apostolakis vd., 2007:63).

Soluble Intercellular Adhesion Molecule-1 (sICAM-1), yapisal olarak
eksprese edilen veya farkli hiicre hatlarinin hiicre yiizeyi iizerinde indiiklenebilir
olan dolasimdaki bir ICAM-1 formunu temsil eder. Lenfosit igleviyle iliskili
antijen (LFA-1) icin bir karst reseptor gorevi goriir.Endotel hiicrelerinde
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bulunan ICAM-1 ve LFA-1 arasindaki etkilesim, 16kosit adezyonunu ve endotel
boyunca gogiinii kolaylastirir (Witkowska ve Halina Borawska, 2004:91).

IL-1B. IL-6. IL-10. IL-8. IL-12p40, Sitokinlerin ¢ok sayida ve cesitli
islevleri vardir, bu da bunlarin varliginin bir sporcudaki enflamasyonun
dogrudan bir Olciisii olarak tek basina kullanilmasini zorlastirir. Bununla
birlikte, IL-1b, TNF-a, IL-6, IL-10, IL-8 ve IL-12p40 gibi klasik olarak
proinflamatuar olarak kabul edilen sitokinlerde bireyin normal diizeyindeki
artiglar yoluyla enflamasyonu degerlendirilebilir (Hacker vd., 2021:5776).

Enflamatuar belirteclerdeki artiglarin  yorumlanabilecegi bir esik igin
herhangi bir Oneri yoktur.Normal degerler, bireysel referans araliklari
olugturmak tizere dinlenmis, saglikli baslangic durumlarinda testinin
kullanilmasi ve antrenman, saglik durumu, yarisma sirasindaki performans
durumu ve agir antrenman donemlerindeki 6nemli degisim noktalarinda test
yapilarak degerlerin belirlenmesi gerekir (Peeling vd., 2008:381).

GIDA ALERJISI

IgE, Gida alerjisi sporcunun belirli gidalara verdigi tepkilerdir. Sporcu
tarafindan bilinen veya bilinmeyen gida alerjen duyarliligin test etmek icin kan
bazli biyobelirtegler mevcuttur (Ebo ve Stevens, 2001:234).

Yetiskinlerde yer fistigi, aga¢ yemisleri (ceviz, findik, kaju, antep fistigi,
cam fistig1, badem), balik, kabuklu deniz firiinleri (karides, yengec, istakoz,
istiridye, deniz taragi), meyveler, sebzeler, tohumlar (pamuk, susam, hardal),
slit, yumurta ve baharatlar en yaygin olanlaridir (Ebo ve Stevens, 2001:234).

Reaksiyonlar cilt, burun, gozler, akcigerler ve gastrointestinal sistem
sikintilarinda ciddi  kardiyovaskiiler etkilere kadar degisir. Semptomlar
dudaklarda, dilde veya damakta sisme ve kasinti, karin agris1 ve kramp, mide
bulantisi, kusma, ishal, solunum giigliikleri ve astim olarak fark edilebilir. Gida
alerjilerini degerlendirmek icin cesitli yontemler mevcut olmakla birlikte,
stipheli gida alerjilerini degerlendirmek i¢in IgE bazli testler kabul edilebilir bir
yaklagim olarak kabul edilir (Nielsen ve ark., 1992:170).

Immiinoglobulin E tabanli kan testleri, belirli antijenlere karsi yonlendirilen
IgE'yi Olcer; burada diizeyler, belirli gidalara verilen reaksiyonlar1 %95'in
iizerinde bir kesinlikle tahmin edebilir (Siles ve Hsieh, 2011:585).

Gida alerjen testi, sporcularin sezon Oncesi fiziksel ¢aligmalarinin bir pargast
olarak dinlenme kosullarinda yapilabilir. Potansiyel gida alerjenlerinin
tanimlanmasi, gidaya bagli antrenmana bagli anafilaksi olarak bilinen bir durum
nedeniyle 6zellikle dnemlidir (Morita vd., 2007:109).
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SONUC

Spor alaninda yapilan tiim antrenman yiiklemeleri saglik icin yararl oldugu
kadar asirtya kacilmasi durumunda ise saglikla ilgili sorunlarin olusmasinada
yol agabilmektedir. Spor i¢in secilmis atletik yeterlilige sahip yetenekli
bireylerin antrenmana adaptasyonlarini kolaylastiran dogru antrenman
uygulamast, dogru beslenme aligkanliklar1 ve dogru dinlenebilmedir.

Antrenman uygulamalar sirasinda ve Ozellikle performans arttirimi igin
yapilan asir1 yiiklenmeli antrenmanlarda sporcularin serum konsantrasyon
degerlerinde degisiklik olmasi dogaldir. Bu degisikliklerin antrenman yilinin
degisik  periyotlarinda  belirlenmesi  sporcularin  gelecek  donemde
uygulayacaklari antrenmanlara yon verici diizeyde olacaktir. Burada 6nemli
olan konu belirlenen degisik parametrelerin laboratuvar uzmanlari ve spor
hekimleri tarafindan yorumlanmasi ve antrenoriin antrenman bilgisi diizeyine
bagli olarak gerekli dnlemleri alma becerisi olduk¢a 6nemlidir.

Bu nedenlerle sporcularimizin antrenman yili 6ncesi, siiresi ve sonrasinda
almacak testlemeleri ile mevcut kan biyobelirtegleri hakkinda bilgi sahibi olmak
ve bireye Ozgii normal ve normal olmayan degerleri saptayarak gelecekte
hedeflenen performanslara daha saglikli bir bicimde ulasmanin yolu agilacaktir.
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Sayin Sibel TETIK DUNDAR

2023 yili Haziran Ayinda yayimlanacak olan SPOR BILIMLERINDE ONCU VE CAGDAS

CALISMALAR isimli kitaba, sizi boliim yazari olarak davet ediyoruz.

Duvar Yaymnlari, 2005 yilinda yayincilik hayatina baslamis olup, aktif olarak calismalarmma devam
etmektedir. Universiteleraras1 Kurul Baskanligi (UAK)’nin 19.11.2019 tarihli duyurusu ile Ulusal ve

Uluslararasi Yayinevi tanimina gore tiim temel alanlarda “Taninmis Uluslararas1 Yayinevi” statiisiindedir.

UAK tarafindan; Uluslararast Yaymnevi, En az bes yil uluslararas1 diizeyde diizenli faaliyet yiiriiten,
yayimladig1 kitaplar Yiiksekdgretim Kurulunca taninan siralama kuruluslarinca belirlenen diinyada ilk 500°e

giren universite kiitiiphanelerinde kataloglanan ve aymi alanda farkli yazarlara ait en az 20 kitap yayimlamig

olan yayinevi olarak tanimlanmustir. (http://www.uak.gov.tr/?g=node/85#2018N)
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Sayin Sibel TETIK DUNDAR

2023 yili Haziran. Ayinda yayimlanacak SPOR BILIMLERINDE ONCU VE CAGDAS CALISMALAR
Isimli kitapta, bize géndermis oldugunuz Egzersiz Sonrasi Biyobelirtecler Uzerindeki Etki Siirecinin
Incelenmesi Baslikli ¢alismaniz editor(ler) degerlendirme sonucu Kitap Boliimii olarak yaymlanmaya uygun

bulunmustur.

Duvar Yaymlari, 2005 yilinda yayincilik hayatina baglamis olup, aktif olarak c¢aligmalarina devam
etmektedir. Universiteleraras1 Kurul Baskanligi (UAK)nin 19.11.2019 tarihli duyurusu ile Ulusal ve

Uluslararas1 Yaymevi tamimina gore tiim temel alanlarda “Taninmig Uluslararasi Yaymevi” statiisiindedir.

UAK tarafindan; Uluslararas1 Yaymevi, En az bes yil uluslararas1 diizeyde diizenli faaliyet yiiriiten,
yayimladig: kitaplar Yiiksekdgretim Kurulunca taninan siralama kuruluslarinca belirlenen diinyada ilk 500°e
giren liniversite kiitliphanelerinde kataloglanan ve ayni alanda farkli yazarlara ait en az 20 kitap yayimlamis

olan yaymevi olarak tanimlanmustir. (http://www.uak.gov.tr/?q=node/85#2018N)
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DUVAR KIiTAPEVi YAYINEVi SOZLESMESI
Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar
adl kitapta yayimlanmak lzere gonderilmis;

Egzersiz Sonrasi Biyobelirtegler Uzerindeki Etki Sirecinin incelenmesi baslikli calismanin, asagida imzasi
bulunan yazar/lar tarafindan 6zglin oldugunu, herhangi bir baska dergi, kitap vb. gibi yayin organina
yayimlanmak Uzere gdonderilmedigini, daha dnce yayimlanmadigini; eger, timi ya da bir bolimi yayimlandi
ise yukarida adi gegen kitapta yayimlanabilmesiigin gerekli her tlrld iznin alindigini, bu orijinal Telif Hakki Devir
Formu ile birlikte Duvar Kitapevi'ne gonderildigini beyan ve garanti ederiz.

Yayinevi ve Editorler yayimlanacak olan kitapta yer alan bdélimlerde varilan sonuglar veya fikirlerin
sorumlulugunu tasimamaktadir. Yayinevi ve Editorlerin, bu yayinda ileri sirilen bilgi, alet, Griin ya da islevlerin
dogrulugu, butinlagu, uygunlugu ve kullanirhgl konusunda bir yiklenimi ve iddiasi bulunmamaktadir. Bu
sebeple herhangi bir nedenle sorumlu tutulamazlar.

Bu vesileyle yukarida basligl belirtilmis olan calismanin, 5846 sayili Fikir ve Sanat Eserleri Kanununun 22.
maddesi geregince c¢ogaltma, 23. maddesi geregince yayma ve 25. maddesi geregince her tlrll taslyici
materyal (zerinde veya elektronik ortamda kamuya iletim haklarini “Duvar Kitapevi” ne karsiliksiz, kosulsuz ve
siresiz olarak devredilmis olup, calisma ile ilgili devrettigim haklari diledigi zaman, mekan ve kosullarda
kullanmaya “Duvar Kitapevi” yetkili kiinmistir. Bununla birlikte yazarin asagidaki haklari sakhdir.

1. VYazar/yazarlarin gelecekteki kitaplar ve dersler gibi calismalarinda; calismanin timi ya da bir
bolimanG Gceret 6demeksizin kullanma hakki,
2. Galsmayi Ucret karsiligl satmamak kosulu ile kendi amaglari igin gogaltma hakki.

TARAFLAR

Yazar/lar :
1. Sibel TETIK DUNDAR BERKAN BALPETEK
2. DUVAR KITAPEVi
3. Genel Yayin Koordinatori
IMZA : IMZA
TARIH:
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DUlJAA

Iigili Makama,

Duvar Yayinlari, 2005 yilinda yayincilik hayatinina baslamis olup, aktif olarak ¢alismalarina devam etmektedir.
Universitelerarasi Kurul Baskanligi (UAK) nin 19.11.2019 tarihli duyurusu ile Ulusal ve Uluslararas Yaymevi tanimi-
na gore tiim temel alanlarda “Tanmmis Uluslararas1 Yaymevi” statiisiindedir.

UAK tarafindan; Uluslararast Yayinevi, En az bes yil uluslararas1 diizeyde diizenli faaliyet yiiriiten, yayimladig
kitaplar Yiiksekogretim Kurulunca taninan siralama kuruluslarinca belirlenen diinyada ilk 500’e giren iiniversite kii-
tiiphanelerinde kataloglanan ve ayni alanda farkli yazarlara ait en az 20 kitap yayimlamis olan yayinevi olarak tanim-
lanmistir. (http://www.uak.gov.tr/?q=node/85#2018N)

“Webometrics Ranking of World Universities” siralamasina gore ilk 500 igerisinde yer alan iiniversite kiitiiphanele-
rinin kataloglarinda yer alan kitaplarimizin bazilarinin linkleri Ek.1 ‘de paylagilmistir.

Yayinevimiz tarafindan T.C. Universiteleraras1 Kurul Bagkanliginca Belirlenmis Dogentlik Temel Alanlarina gore
yayimlanmis Kitap Listesi Ek.2 ‘de incelenebilir.

Yayinevimiz ayni zamanda, 17 Ocak 2020 tarihinde giincellenmis Akademik Tesvik Y &netmeligi’ndeki tanima gore
de, yine tiim temel alanlarda “Taninmis Uluslararasi Yayimevi” statiisiindedir.

“Akademik Tesvik Odenegi Yonetmeliginde Degisiklik Yapilmasina Dair Y&netmelik” (17 Ocak 2020, Resmi Ga-
zete Sayi: 31011, Karar Sayisi: 2043) yayimlanmistir. Adi gegen Yonetmelikle degisik 3’{incli maddesinini birinci
fikrasinin (1) bendine”diizenli faaliyet yiiriiten”, ibaresinden sonra gelmek tizere “Tiirk¢e disindaki dillerde” ibaresi
eklenmistir. Yayinevimizin “TURKCE DISINDAKI DILLERDE” tiim temel alanlarda en az 20 (YIRMI) adet yayin

bulunmaktadir.
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DUlJAA

EK.1: Webometrics Ranking of World Universities SIRALAMASINA GORE KATALOGLARDA YER

ALAN KITAPLARIMIZIN BAZILARI

*  https://iucat.iu.edu/catalog?search_field=advanced&ISBN=567823207

*  https://search.lib.utexas.edu/discovery/search?vid=01UTAU INST:SEARCH&sortby=rank&lang=en&quer-
y=any,contains,567823207

* http://oskicat.berkeley.edu/search/0567823207

* http://oskicat.berkeley.edu/search/0567823207

* https://searchworks.stanford.edu/?q=567823207

e http://merhav.nli.org.il/primo-explore/search?query=any,contains,6058703387&vid=NLI&search _scope=N-
LI Blend&sortby=rank&tab=blended&lang=iw_IL&mode=simple&fromRedirectFilter=true

e https://lhhal.gbv.de/DB=1/LNG=EN/CLK?IKT=12&TRM=812431278

* https://kataloge.uni-hamburg.de/DB=1/LNG=EN/CLK?IKT=12&TRM=812431278

* https://katalog.ub.uni-kiel.de/DB=1/LNG=EN/CLK?IKT=12& TRM=812431278

*  https://hollis.harvard.edu/primo-explore/search?tab=books&search_scope=default scope&vid=HVD2&quer-
y=lIsr02,contains,887209218

*  https://lhhal.gbv.de/DB=1/LNG=EN/CLK?IKT=12&TRM=1001814924

* https://catalogue.bnf.fr/search.do?pageRech=rav&mots1=ALL%3B0%3B0%3B&motsO=NRC%3B-1%-
3B0%3B6056558371

*  https://hollis.harvard.edu/primo-explore/search?tab=books&search_scope=default scope&vid=HVD2&quer-
y=lIsr02,contains,974489913

*  https://clio.columbia.edu/catalog?search_field=all fields&q=0cn974489913

e https://bobcat.library.nyu.edu/primo-explore/search?%20mode=advance& &sortby=rank&vid=NY U&lan-

g=en_US&query=any,contains,974489913
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https://catalog.loc.gov/vwebv/search?searchCode=STNO&searchType=1&recCount=25&searc-
hArg=9786056558375

https://searchworks.stanford.edu/?q=974489913
https://catalog.princeton.edu/catalog?q=oclc_s%3A974489913
https://lhhal.gbv.de/DB=1/LNG=EN/CLK?IKT=12& TRM=1004942605
https://hollis.harvard.edu/primo-explore/search?tab=books&search scope=default scope&vid=HVD2&quer-
y=lIsr02,contains,980883517

https://clio.columbia.edu/catalog?search_field=all fields&q=0cn980883517
https://bobcat.library.nyu.edu/primo-explore/search?%20mode=advance&sortby=rank&vid=NYU&lang=en
US&query=any,contains, 980883517

https://catalog.princeton.edu/catalog?q=oclc_s%3A980883517
https://catalog.loc.gov/vwebv/search?searchCode=STNO&searchType=1&recCount=25&searc-
hArg=9786056558382

https://search.iisg.amsterdam/Record/1202909
https://hollis.harvard.edu/primo-explore/search?tab=books&search scope=default scope&vid=HVD2&quer-

y=lIsr02,contains, 65511914
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DUlJAA

EK.2: T.C. UNIVERSITELERARASI KURUL BASKANLIGINCA BELIRLENMIS DOCENTLIK TEMEL

ALANLARINA GORE YAYIMLANMIS KiTAP LISTESI

-SPOR BILIMLERI-
KITAP YAZAR ISBN
1 | Hunting in Many Lands: The Book of the | Editors: Theodore Roosevelt,
Boone and Crockett Club George Bird Grinnell 978-605-9353-82-3

2 | Swimming Scientifically Taught

Editors: Frank Eugen Dalton, Lou-
is C. Dalton

978-605-9353-70-0

3 "If)l"(l)ree Hundred Things a Bright Boy Can | Anonymous 978-605-9353-58-8
4 | The Half-Back: A Story of School, Football, | Ralph Henry Barbour 978-605-9353-66-3
and Golf
Healthful Sports for Boys Alfred Rochefort 978-605-9353-78-6

Ladies in the Field: Sketches of Sport

Beatrice Violet Greville

978-605-9353-77-9

Grover Cleveland

978-605-9353-86-1

The Sport of the Gods

Paul Laurence Dunbar

978-605-9353-61-8

5
6
7 | Fishing and Shooting Sketches
8
9

Insac sport sciences

American Football Walter Camp 978-605-9353-90-8
10 | Outdoor Sports and Games Claude Harris Miller 978-605-9353-75-5
11 | Hunting Dogs Oliver Hartley 978-605-9353-83-0
12 | A Sportsman's Sketches Vol 1 Ivan Turgenev 978-605-9353-81-6
13 grqlz lilr)l(c)lrts And Pastimes Of The People Of | Joseph Strutt 978-605-9353-60-1
14 | Cricket Horace Gordon Hutchinson 978-605-9353-88-5
15 | Association football and how to play it John Cameron 978-625-7767-57-6
16 | Greek Athletic Sports And Festivals Edward Norman Gardiner 978-605-9353-85-4
17 | The Cri Field Or, the History an i- mes Pycr
’ encee(i)f ill:ZtGafncelz f))f C;(rif:ketStO yendSel|James Pycrol 978-605-9353-67-0
18 | A 'Bawl' for American Cricket Jones Wister 978-605-9353-80-9
19 | Base-Ball: How to Become a Player John M. Ward 978-605-9353-89-2
20| Olympic games and transport legacies Tuna Batuhan 978-625-7767-95-8
21 | Academic studies in sport sciences Editor: Bilal Karakog 978-625-7502-71-9
22 Editor: Mehmet Dalkilic- Omer Sezer, 978-625-7502-81-8
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EK.2: T.C. UNIVERSITELERARASI KURUL BASKANLIGINCA BELIRLENMIS DOCENTLIK TEMEL

ALANLARINA GORE YAYIMLANMIS KiTAP LISTESI

-SOSYAL, BESERI VE IDARI BILIMLER-

KITAP YAZAR ISBN
1 | A History Of The United States Cecil Chesterton 978-605-9353-32-8
2 | A Modern Utopia Herbert George Wells 978-605-9353-33-5
3 | Common Sense Thomas Paine 978-605-9353-34-2
4 | Cratylus Platon 978-605-9353-35-9
5 | Edinburgh Robert Louis Stevenson 978-605-9353-36-6
6 | Essays & Lectures Oscar Wilde 978-605-9353-37-3
7 | Looking Backwards From 2000 To 1887 Edward Bellamy 978-605-9353-44-1
8 | Nerves And Common Sense Annie Payson Call 978-605-9353-43-4
9 | On The Duty Of Civil Disobedience Henry David Thoreau 978-605-9353-42-7
10 RePresentat1on Of Deities Of The Maya Manu- | Paul Schellhas 978-605-9353-41-0
scripts
11 | Roman Britain In 1914 Francis J. Haverfield 978-605-9353-40-3
12 | Talks To Teachers On Psychology And To William James
Students On Some Of Life’s Ideals 978-605-9353-39-7
13 | The Narratlve.Of The Life Of Frederick Doug- | Frederick Douglass 978-605-9353-38-0
lass An American Slave
14 | A Lost Lady Willa Sibert Cather 978-605-9353-47-2
15 | BETHINK YOURSELVES Leo Tolstoy 978-605-9353-46-5
16 | History of the Spanish Conquest of Yucatan Philip Ainsworth Means 978-605-9353-45-8
and of the Itzas
17 | The Byzantine Achievement: An Historical Robert Byron
Perspective CE 330 - 1453 978-605-9353-48-9
18 | The Subjection of Women John Stuart Mill 978-605-9353-49-6
19 | The Declaration of Independence of The Unit- | Thomas Jefferson 978-605-9353-50-2
ed States of America
20 | Selection from The Principles of Philosophy | René Descartes 978-605-9353-51-9

A E

The LIBRARY  LIBRARYOF
of CONGRESS CONGRESS

UNIVERSITY
w INDIANA UNIVERSITY T E >< A S o3
AT &

AUSTIN

https://www.duvaryayinlari.com/
duvaryayinevi@gmail.com

THE UNIVERSITY OF HARVARD

S

Stanford i
University IL)]%IR/TEE’SI‘I?}?I NYU

Tel: 0 232 484 88 68
Gsm: 0 538 936 25 85



DUlJAA

EK.2: T.C. UNIVERSITELERARASI KURUL BASKANLIGINCA BELIRLENMIS DOCENTLIK TEMEL

ALANLARINA GORE YAYIMLANMIS KiTAP LISTESI

-ILAHIYAT-
KITAP YAZAR ISBN
Magic and religion Andrew Lang 978-625-7767-31-6

Buddhism and Buddhists in China

Lewis Hodous

978-605-9353-53-3

Christianity And Islam

Carl Heinrich Becker

978-605-9353-54-0

W [N |

Jewish History (An Essay In The Philoso-
phy Of History)

Simon Dubnow

978-605-9353-55-7

Judaism

Israel Abrahams

978-605-9353-56-4

The Confessions of Saint Augustine

Saint Augustine

978-605-9353-57-1

5
6
7 | The Imitation of Christ
8
9

Thomas A Kempis 978-605-9353-65-6
The Christian Mythology Brigham Leatherbee 978-605-9353-69-4
Religions of Ancient China Herbert Allen Giles 978-605-9353-72-4

10 | Shinto: The Ancient Religion of Japan

William George Aston

978-605-9353-71-7

11 | The Religion of Ancient Egypt

William Matthew Flinders
Petrie

978-605-9353-63-2

12 | The Influence of Buddhism on Primitive
Christianity

Arthur Lillie

978-605-9353-64-9

13 | The Religious Life of London

James Ewing Ritchie

978-605-9353-62-5

14 | Buddhism in the Modern World

Kenneth James Saunders

978-605-9353-87-8

15 | The Confessions of Al Ghazzali

Ghazzali

978-605-9353-68-7

16 | The Unknown Life of Jesus Christ

Nicolas Notovitch

978-605-9353-59-5

17 | Religious studies,
sketches and poems

Harriet Beecher Stowe

978-625-7767-56-9

18 | Key to the Science of Theology

Parley Parker Pratt

978-605-9353-79-3

19 | Myth, Ritual, and Religion, Vol. 1

Andrew Lang

978-605-9353-76-2

20 | Orthodoxy

Gilbert Keith Chesterton

978-605-9353-74-8
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EK.2: T.C. UNIVERSITELERARASI KURUL BASKANLIGINCA BELIRLENMIS DOCENTLIK TEMEL

ALANLARINA GORE YAYIMLANMIS KIiTAP LISTESI

-SAGLIK BILIMLERI-
KITAP YAZAR ISBN
1 | The Science of Being Well Wallace Delois Wattles 978-605-9353-94-6
2 | The Evolution of Modern Medicine William Osler 978-605-9353-98-4
3 | Little Masterpieces of Science; Health and Healing | George Iles 978-625-7147-26-2
4 | Aids to forensic medicine and toxicology W. G. Aitchison Robertson 978-625-7767-55-2
5 | Sex Avoided Subjects Discussed In Plain English Henry Stanton 978-625-7147-10-1
6 | Notes On Nursing - What It Is, And What It Is Not | Florence Nightingale 978-625-7147-06-4
7 | Physiological Researches on Life and Death — Part 1 | Xavier Bichat 978-625-7147-03-3
8 | Physiological Researches on Life and Death - Part 2 | Xavier Bichat 978-625-7147-02-6
9 | Makers of modern medicine James J. Walsh 978-625-7767-40-8
10 | Louis Pasteur: His Life And Labours René Vallery-Radot 978-625-7147-12-5
11 | Ginseng and other medicinal plants Arthur Robert Harding | 978-625-7147-15-6
12 | A treatise on sheep Ambrose Blacklock 978-625-7147-30-9
13 | Diet and Health; With Key to the Calories Lulu Hunt Peters 978-625-7147-22-4
14 | The Care and Feeding of Children Luther Emmett Holt 978-625-7147-09-5
15 | Philosophy of Osteopathy Andrew Taylor Still 978-625-7147-04-0
16 | Fat and Blood Silas Weir Mitchell 978-625-7147-17-0
17 | Histology of the Blood Paul Ehrlich & Adolf 978-625-7147-14-9
Lazarus
18 | Hygeia, a City of Health Benjamin Ward Richardson | 978-625-7147-13-2
19 | An Account of the Foxglove and some of its Medical Uses | William Withering 978-625-7147-29-3
20 | Treatise on the Diseases of Women Lydia E. Pinkham 978-605-9353-92-2
21 | Insac Health Sciences EditorEsra Sabanci Baransel, | 978-625-7502-78-8
Editér Mehmet Dalkilig
22 | New Developments in Health and Life Sciences Editor Mehmet Dalkilig | 978-625-7680-44-8
23 | Insac Advances in Health Sciences Editor Mehmet Dalkilig 978-625-7680-77-6
24 | Research in Health Sciences Editor Veysel Temel 978-625-7767-77-4
25 | Insac contemporary trends in human and health sciences research | Editor Prof. Dr. Ali Bilgili | 978-625-8109-00-9
26 | Current researches in health sciences Editor Oya Seker 978-625-8109-08-5
AE.iis"F o O S 2. B
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DUlJAA

EK.2: T.C. UNIVERSITELERARASI KURUL BASKANLIGINCA BELIRLENMIS DOCENTLIK TEMEL

ALANLARINA GORE YAYIMLANMIS KIiTAP LISTESI

-MUHENDISLIK-

KIiTAP

YAZAR

ISBN

1 | A Course of Mechanical, Magnetical, Optical,
Hydrostatical and Pneumatical Experiments

Francis Hauksbee

978-625-7147-37-8

Elements of Military Art and Science

Henry Wager Halleck

978-625-7147-36-1

3 | Industrial Biography Iron Workers and Tool
Makers

Samuel Smiles

978-625-7147-35-4

The Early History of the Airplane

Wilbur Wright

978-625-7147-42-2

Irrigation Machines and Technologies

Metin Guner

978-625-7147-49-1

6 | Common Minerals and Rocks

William O. Crosby

978-625-7147-45-3

Meteorology: The Science of the Atmosphere

Charles Fitzhugh Talman

978-625-7147-44-6

8 | Alternate Currents of High Potential and High
Frequency

Nikola Tesla

978-625-7147-57-6

9 | Steam Engines

Anonymous

978-625-7147-58-3

10 | Aircraft and Submarines

Willis J. Abbot

978-625-7147-60-6

11 | The Progress of Invention in the Nineteenth

Edward W. Byrn

978-625-7147-59-0

Century
12 | Experimental Researches In Electricity Michael Faraday 978-625-7147-61-3
13 | Practical Exercises in Elementary Meteorology | Robert DeCourcy Ward 978-625-7147-62-0

14 | The Elements of Geology

William Harmon Norton

978-625-7147-89-7

15 | The Principles of Scientific Management

Frederick Winslow Taylor

978-625-7147-63-7

16 | Opportunities in Engineering

Charles M. Horton

978-625-7147-67-5

17 | The Gasoline Motor

Harold Whiting Slauson

978-625-7147-64-4

18 | Rough and Tumble Engineering

James H. Maggard

978-625-7147-65-1

19 | Practical Rules for the Management of a Loco-
motive Engine

Charles Hutton Gregory

978-625-7147-66-8

20 | Conservation Through Engineering

Franklin K. Lane

978-625-7147-70-5
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-FEN BILIMLERI VE MATEMATIK-

KITAP YAZAR ISBN
1 | Social Life in the Insect World Jean-Henri Fabre 978-625-7147-79-8
2 | Archimedes Thomas Heath 978-625-7147-88-0
3 | Michael Faraday, Man Of Science. Walter Jerrold 978-625-7147-83-5
4 | Opticks: or, a Treatise of the Reflections, | Isaac Newton 978-625-7147-81-1
Refractions, Inflections and Colours of
Light
5 | Zoonomia; Or, The Laws Of Organic Life, | Erasmus Darwin 978-625-7147-71-2
Vol. 1
6 | The Descent Of Man And Selection In Charles Darwin 978-625-7147-77-4
Relation To Sex 1
7 | The Story Of Alchemy And The Begin- Matthew Moncrieff Pattison | 978-625-7147-72-9
nings Of Chemistry Muir
8 | The Sidereal Messenger of Galileo Galilei | Galileo Galilei & Johannes 978-625-7147-73-6
Kepler
9 | Darwin and Modern Science Albert Charles Seward 978-625-7147-87-3
10 | Death and resurrection from the point of | Gustaf Bjorklund 978-625-7147-86-6
view of the cell-theory
11 | Birds in Town & Village William Henry Hudson 978-625-7147-69-9
12 | The Minds and Manners of Wild Animals | William Temple Hornaday | 978-625-7147-75-0
13 | The First Six Books of the Elements of John Casey 978-625-7147-76-7
Euclid
14 | Biology and its Makers William A. Locy 978-625-7147-68-2
15 | History of Modern Mathematics David Eugene Smith 978-625-7147-85-9
16 | Life and Habit Samuel Butler 978-625-7147-84-2
17 | On the Genesis of Species St. George Mivart 978-625-7147-82-8
18 | The Biology, Physiology and Sociology of | Winfield Scott Hall 978-625-7147-78-1
Reproduction
19 | Problems of Genetics William Bateson 978-625-7147-80-4
20 | The Science and Philosophy of the Organ- | Hans Driesch 978-625-7147-74-3
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1 | An Introduction To Psychology Wilhelm Max Wundt 978-625-7147-90-3
2 | Aristotle and Ancient Educational Ideals | Thomas Davidson 978-625-7147-91-0
3 | Character Building Booker T. Washington 978-625-7147-93-4
4 | Classic French Course in English William Cleaver Wilkinson | 978-625-7147-92-7
5 | Craftsmanship in Teaching William Chandler Bagley 978-625-7147-94-1
6 | Educating by Story-Telling Katherine Dunlap Cather 978-625-7147-97-2
7 | Education et sociologie Emile Durkheim 978-625-7147-96-5
8 | Education: How Old The New James J. Walsh 978-625-7147-96-5
9 | Five Lectures on Blindness Kate M. Foley 978-625-7147-98-9
10 | Gentle Measures in the Management and | Jacob Abbott 978-625-7147-99-6

Training of the Young

11 | Household Education

Harriet Martineau

978-625-7767-01-9

tutions

12 | Jukes-Edwards. A Study in Education Albert Edward Winship 978-625-7767-00-2
and Heredity
13 | On the Future of our Educational Insti- | Friedrich Nietzsche 978-625-7767-05-7

14 | Study of Child Life

Marion Foster Washburne

978-625-7767-04-0

15 | Talks to Freshman Girls

Helen Dawes Brown

978-625-7767-03-3

16 | The Education of American Girls

Anna Callender Brackett

978-625-7767-02-6

17 | The Education of Children Rudolf Steiner 978-625-7767-06-4
18 | The Mind and Its Education George Herbert Betts 978-625-7767-07-1
19 | The Teacher George Herbert Palmer & 978-625-7767-09-5

Alice Freeman Palmer

20 | The Advancement of Learning

Francis Bacon

978-625-7767-10-1
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-ZIRAAT ORMAN VE SU URUNLERI-
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1 | The Movements And Habits of Climbing Plants | Charles Darwin 978-605-9353-95-3
2 i\;[:tri\(r)iz of Pond-life: A Year's Microscopic Rec- | Henry J. Slack 978-625-7147-11-8
3 | Domestic Animals Richard L. Allen 978-625-7147-21-7
4 | Flowers of the Farm Arthur Owens Cooke 978-625-7147-16-3
5 | Crops and Methods for Soil Improvement Alva Agee 978-625-7147-23-1
6 | Cabbages and Cauliflowers: How to Grow Them | James John Howard Gregory | 978-625-7147-27-9
7 | A Start in Life: A Journey Across America/Fruit | Charles Finch Dowsett

Farming in Califolrnia ’ 978-625-7147-31-6
8 | Bee Keeping Frank Benton 978-625-7147-28-6
9 | Common Minerals and Rocks William O. Crosby 978-625-7147-45-3
10 | Catalogue of Economic Plants in the Collection | William Saunders

of the {gJ S. Department of Agriculture 978-625-7147-24-8
11 | Electricity for the farm Frederick Irving Anderson 978-625-7147-20-0
12 | Farmers of Forty Centuries or, Permanent Agri- | Franklin Hiram Kin

culture in ChinZ, Korea and Japan ° ’ 978-625-7147-18-7
13 | Elements of Agricultural Chemistry Thomas Anderson 978-625-7147-19-4
14 | Notes on Agriculture in Cyprus and Its Products | William Bevan 978-625-7147-07-1
15 | Our Italy Charles Dudley Warner 978-625-7147-05-7
16 | Seeds of Michigan Weeds William James Beal 978-625-7147-00-2
17 | The Fat of the Land John Williams Streeter 978-605-9353-97-7
18 | Sweet Clover: Growing the Crop Howard Sheldon Coe 978-605-9353-99-1
19 | The Elements of Agriculture George E. Waring 978-625-7147-08-8
20 | The First Book of Farming Charles L. Goodrich 978-605-9353-96-0
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1 | The City of Domes

John Daniel Barry

978-625-7767-11-8

2 | The Architecture and Landscape Gardening

Louis Christian Mullgardt

978-625-7767-12-5

of the Exposition
3 | Architecture and Democracy Claude Fayette Bragdon 978-625-7767-14-9
The Seven Lamps of Architecture John Ruskin 978-625-7767-13-2

5 | Architecture: Classic and Early Christian

Thomas Roger Smith, John
Slater

978-625-7767-25-5

6 | Garden Design and Architects' Gardens

William Robinson

978-625-7767-22-4

The Principles of Gothic Ecclesiastical Archi-
tecture (Elucidated By Question And An-

Matthew Holbeche Bloxam

978-625-7767-15-6

vius

swer)

Architecture: Gothic and Renaissance Thomas Roger Smith 978-625-7767-24-8
9 | Historical Sketch of the Cathedral of Stras- | Anonymous 978-625-7767-21-7

burg
10 | Old St. Paul's Cathedral William Benham 978-625-7767-17-0
11 | Architettura Comacina Vittorio Treves 978-625-7767-23-1
12 | The Cathedral Church of Canterbury Hartley Withers 978-625-7767-16-3
13 | Architecture Nancy Regina Emily Meu- 978-625-7767-26-2

gens Bell

14 | An Abridgment of the Architecture of Vitru- | Vitruvius 978-625-7767-19-4

15 | La cité de Carcassonne

Eugéne-Emmanuel Viollet-
le-Duc

978-625-7767-18-7

16 | Ttalian Villas and Their Gardens

Edith Wharton

978-625-7767-20-0

17 | The Cross in Ritual, Architecture and Art

George Smith Tyack

978-625-7767-27-9

18 | The Cathedral Church of Peterborough

Walter Debenham Sweeting

978-625-7767-28-6

19 | A B C of Gothic Architecture

John Henry Parker

978-625-7767-30-9

20 | American renaissance; a review of domestic
architecture

Joy Wheeler Dow

978-625-7767-29-3
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-GUZEL SANATLAR-
KITAP YAZAR ISBN
1 | Ancient art and ritual Jane Ellen Harrison 978-625-7767-36-1
2 Aspe.ct.s Of Modern Opera Estimates And | Lawrence Gilman 978-625-7767-35-4
Inquiries
3 | Chopin And Other Musical Essays Henry T. Finck 978-625-7767-34-7
4 | "Frederick Chopin Frederick Niecks
As A Man And Musician" 978-625-7767-33-0
5 | Lectures On Architecture And Painting | John Ruskin 978-625-7767-32-3
6 | Lessons In Music Form Percy Goetschius 978-625-7767-43-9
7 | Masters Of Water-Colour Painting H. M. Cundall 978-625-7767-42-2
8 | On Conducting Richard Wagner 978-625-7767-41-5
9 | Transition to Digitality in Art Umit Ozkanlt 978-625-8109-55-9
10 | Prehistoric Textile Art Of Eastern United | William Henry Holmes
States Thirteenth Annual Report Of The 978-625-7767-39-2
Beaurau Of American
11| "Raphael A Collection Of Fifteen Pictures | Estelle M. Hurll
And A Portrait Of The
Painter With Introduction And Interpre- 978-625-7767-38-5
tation"
12 | Rembrandt Mortimer Menpes 978-625-7767-37-8
13 | Richard Wagner Composer Of Operas John E. Runciman 978-625-7767-44-6
14 | Seven Discourses On Art Joshua Reynolds 978-625-7767-45-3
15 | The Best Portraits In Engraving Charles Sumner 978-625-7767-46-0
16 | The Dance (By An Antiquary) Anonymous 978-625-7767-47-7
17 T}‘le life of ‘ John Addington Symonds 978-625-7767-53-8
michelangelo buonarroti
18 | The Notebooks Of Leonardo Da Vinci, Leonardo Da Vinci 978-625-7767-50-7
Complete
19 | The Orchestral Conductor Theory Of His | Hector Berlioz 978-625.7767-49-1
Art
20 | The relation of art to nature John W. Beatty 978-605-9353-74-8

THE UNIVERSITY OF

HARVARD

S

A E

The LIBRARY  LIBRARYOF
of CONGRESS CONGRESS

w INDIANA UNIVERSITY T E XA S UN[ITY (%"
)
AT

AUSTIN

Stanford i
University IL)]%IR/TEE’SI‘I?}?I NYU

Tel: 0 232 484 88 68
Gsm: 0 538 936 25 85

https://www.duvaryayinlari.com/
duvaryayinevi@gmail.com



