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TESEKKUR

Bu ¢aligmanin gergeklestirilmesinde biiyiilk emegi olan ve benimle bilgilerinin yan1 sira
tecriibelerini de paylasan degerli damisman hocam Dr. Ogr. Uyesi Duygu KAYA
BILECENOGLU’ na cok tesekkiir ederim. Tez donemimde daima sorgulamam, hedefimi
yiikksek tutmam ve hayallerimin pesinden kosmam konusunda verdigi biitiin Oneriler i¢in
minnettarim. Caligma siirecinde yaptig1 fedakarliklari, sabirla beni dinleyisini, anlayish
olusunu, daha 1iyisi i¢cin daima bir yol bulusunu hi¢bir zaman unutmayacagim.

Degerli ortak damisman hocam Dr. Ogr. Uyesi Esin ERGIN’e calismanin her
asamasinda sundugu katkilardan dolay1 ¢ok tesekkiir ederim. Benim igin yeni olan bir alanda
bana yol gosterdigi ve kaynaklarmi hi¢ tereddiit etmeden paylastigi icin minnettarim.
Ozellikle ¢alismanin uygulama déneminde her seyin siirece uygun olmasi igin harcadigi
emekleri hi¢cbir zaman unutmayacagim.

Aydin Biiyiiksehir Belediyespor 2. Lig Erkek Voleybol Takimi’nin degerli antrenorii
Onur GOCMENGIL hocama ve takimdaki zeki, ¢evik ve ahlakl1 biitiin sporculara ¢alisma
stirecindeki uyumlar1 ve ozverileri i¢in ¢ok tesekkiir ediyorum. Her birinin ¢alisma igin
gosterdikleri 6zeni hi¢cbir zaman unutmayacagim.

Calisma boyunca bana devam etmem igin gereken giicii saglayan ve bana her giin
O0grenmenin sonsuzlugunu hatirlatan hayattaki en biiyiikk sansim anneme ve babama g¢ok

tesekkiir ediyorum. Desteklerini hi¢gbir zaman unutmayacagim.
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OZET

PANCAR SUYUNUN VOLEYBOLCULARIN AEROBIK VE ANAEROBIK
PERFORMANSI UZERINE ETKIiSi

Cetinkaya G. Aydin Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beslenme
ve Diyetetik Program Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2019

Elit olmayan 11 erkek voleybolcuyla yapilan caligma; nitrattan zengin pancar suyunun
voleybolcularin aerobik ve anaerobik performanslarina etkilerini belirlemek amaciyla
yapilmistir. Cift kor g¢apraz calisma olarak uygulanan c¢alismadaki voleybolcularin yas
ortalamalar1 20,73 £ 1,42, boy ortalamalar1 185,0 + 2,0 cm, viicut agirhgi ortalamalar1 78,0 +
3,1 kg ve BKI ortalamalar1 22,83 + 3,4 kg/m? olarak bulunmustur. Calismada voleybolculara
dikey sigrama, yaylanarak sigrama (Smartspeed sigrama mati ve el bilgisayar1 (Fusion Sport,
Avusturya)), YO-YO IRI1 testleri uygulanmis ve voleybolcularin kan laktat diizeylerine
bakilmistir. Voleybolcular, baslagi¢ 6lgtimleri alindiktan sonra 6 giin boyunca 2x70 ml (~12,8
mmol nitrat) pancar suyu veya nitrat1 uzaklastirilmis 2x70 ml pancar suyu (Plasebo)
tilketmislerdir. 6 giiniin sonunda testler tekrarlanmis ve takip eden 8 giin voleybolcular bir
takviye tiiketmemislerdir. Bu arinma dénemi sonrasi plasebo alanlarla nitrat igeren pancar
suyu alanlar degistirilerek ikinci takviye donemi baslamis ve 6 giliniin sonunda testler
tekrarlanmustir. Bulgular, SPSS IBM 22 programiyla degerlendirilmistir. Bulgularin
karsilastirilmasinda Eslestirilmis Orneklem T testi ve parametrik olmayan Wilcoxon T testi
kullanilmistir. Onemlilik diizeyi p<0,05 kabul edilmistir. Calisma sonunda besinsel nitrat
takviyesinin dikey sigrama ve yaylanarak sigrama yiiksekliklerine, YO-YO IR1 testi kosu
mesafesine, kan laktat diizeyine ve VOamax degerine bir etkisinin olmadigi goriilmiistiir.
Sonug olarak pancar suyu ile alman besinsel nitratin voleybolcularin aerobik ve anaerobik
performanslarina etkisinin olmadigir bulunmustur. Calisma, voleybolda yapilan ilk ¢alisma
olmasi sebebiyle 6nem tagimaktadir. Ancak sportif performansa etkisi konusunda kesin bir

kaniya varabilmek i¢in daha fazla ¢aligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Ergojenik yardimci, nitrat, pancar suyu, takviye, voleybol
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ABSTRACT

THE EFFECT OF BEETROOT JUICE ON AEROBIC AND ANAEROBIC
PERFORMANCE OF VOLLEYBALL PLAYERS

Cetinkaya G. Aydin Adnan Menderes University, Health Sciences Institute, Department
of Nutrition and Dietetics, Master's Thesis, Aydin, 2019

The study was carried out with 11 non-elite male volleyball players and the aim of this study
was to determine the effects of nitrate rich beetroot juice on aerobic and anaerobic
performance of volleyball players. In this double blind cross study, mean age of the volleyball
players was 20.73 + 1.42, height was 185.0 + 2.0 cm, body weight was 78.0 + 3.1 kg and
BMI was 22.83 + 3.4. kg / m?. Vertical jump test, countermovement jump test (Smartspeed
jump mat and hand-held computer (Fusion Sport, Austria)), and YO-YO IR1 tests were
applied by volleyball players. Also their blood lactate levels were determined. After the
baseline measurements were taken, volleyball players consumed 2x70 ml (~ 12.8 mmol
nitrate) beetroot juice or nitrate-depleted beetroot juice (placebo) for 6 days. At the end of 6
days, the tests were repeated and volleyball players had no supplementation the following 8-
days. After this wash-out period, placebo group and nitrate containing beetroot juice group
were replaced, and the second supplementation period had begun. The tests were repeated at
the end of 6 days. The findings were evaluated with SPSS IBM 22 program. Paired Samples T
test and nonparametric Wilcoxon T test were used to compare the findings. The level of
significance was accepted as p<0.05. At the end of the study, It was observed that dietary
nitrate supplementation had no effect on vertical jump and countermovement jump, YO-YO
IR1 test distance, blood lactate level and VOamax Value. In conclusion, It was found that
dietary nitrate intake by beetroot juice had no effect on the aerobic and anaerobic
performances of volleyball players. This study is important because it is the first study in
volleyball. However, further studies are needed to reach a definite conclusion about its effect

on sportive performance.

Keywords: Beetroot juice, ergogenic aid, nitrate, supplementation, volleyball
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1. GIRIS

Beslenme, dogumdan 6liime kadar insan saglhigini etkileyen bir unsurdur. Sporcularda
basarili olma durumunun iizerinde kalitimsal yatkinlik, antrenmanlarin uygun ve diizenli
olusu, psikolojik olarak iyi bir durumda olma ve beslenme bi¢ciminin dogru secilmesi
onemlidir. Dogru antrenman programi, uygun bir beslenme programiyla birlestirilirse
sporcunun dayanikliligina ve atletik performansma katki saglanmaktadir (Ersoy, 2004).
Sporcular arasinda yaygmn olarak miisabakadan birka¢ hafta Once beslenmeye dikkat
edilmektedir. Ancak beslenmenin miisabaka 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda gesitli zaman
araliklarinda ve silirecin niteligine gore diyetisyenlerce diizenlenmesi ve kontrol edilmesi
gerekmektedir.

Diinya tizerinde sporcularda performansmn gelistirilmesi lizerine ilgi ve merak giin
gectikge artmaktadir. Performansin gelistirilmesi i¢in kullanilan ¢esitli inorganik ve organik
maddeler, vitaminler, besinler ergojenik destek olarak adlandirilmaktadir. Bu desteklerden
biri de nitrattir. Nitrat iceren takviyelerin damar genisletici etki gostererek sporcularda oksijen
kullanimin1 daha tasarruflu hale getirdigi ve bdylece sporcunun dayaniklilik siiresini uzattigi
yoniinde oldukga fazla galisma mevcuttur (Cermak ve ark., 2012; Nyakayiru ve ark., 2017,
Lansley ve ark., 2011). Nitrat, viicutta ¢esitli fizyolojik mekanizmalarla nitrite ve daha sonra
nitrik oksite doniismektedir (Lundberg ve ark., 2008). Nitrik oksit ise viicutta vazodilator etki
yaparak kan basmcini diisiiriicii bir etki yaratir. Bu yiizden hipertansif hastalarda kan basincini
diistirticti etkisi arastirilmis ve olumlu sonuglar bulunmustur (Gilchrist ve ark., 2011; da Silva
ve ark., 2016).

Nitrat, cesitli besinlerde farkli miktarlarda dogal olarak bulunmaktadir. Kirmiz1 pancar
(Beta vulgaris L.), Tiirk Mutfagi’nda yemek olarak ya da yemeklerde tamamlayici olarak eski
zamanlardan beri kullanilan ve yiiksek nitrat icerigine sahip sebzelerden biridir (Hord ve ark.,
2009). Kirmiz1 pancarin yapraklari ve govdesi tiiketilebildigi gibi suyu da tiiketilmektedir.
Ozellikle son yillarda pancar suyuyla ilgili cesitli bilimsel galismalar yapilmaktadir. Bu
bilimsel caligsmalarin biiyiik bir boliimiinii sportif calismalar olusturmaktadir. Bu ¢alismalarin
bir kisminm sonucunda pancar suyu sporcular arasinda giivenle tiiketilebilen bir besinsel
ergojenik destek olarak kabul almigtir. Pancar suyu, Diinya Anti Doping Ajanst (WADA)
tarafindan yayinlanan yasaklilar listesinde bulunmamaktadir (2018).

Bu sebeple yasal, giivenli ve dogal bir besin olarak atletik performans: gelistirmede ve uzun

donem saglik lizerine yarar saglamasi agisindan kullanilmaktadir (Jones, 2014).



Sporda performans c¢aligmalarinda 4,2 mmol — 16,8 mmol/giin aras1 degisen ¢esitli
dozlarda nitrat iceren pancar sular1 verildiginde herhangi bir olumsuz etki gézlenmemistir
(Wylie ve ark., 2013). Nitratin yiilksek dozlar1 ¢esitli otoritelerce kanser ile
iliskilendirilmektedir. Ancak klinik ¢aligmalarda uygulanan desteklerdeki nitrat dozlarmnin
olumsuz etki yaratacak diizeyin oldukg¢a altinda oldugu goriilmiistiir. Ayrica antioksidan
icerigi yliksek olan bir sebze olan pancarm suyu ile alman nitratin bu olumsuz etkiyi
engellemede etkili olacagi diistiniilmektedir (Roth, 2015).

Bugiine kadar diinyada farkli branglarda spor yapan elit olan ve elit olmayan; gerek
takim oyuncular1 gerekse bireysel sporculara belli dozlarda nitrat igeren pancar suyu verilerek
cesitli c¢alismalar yapilmistir. Bu ¢alismalarda aerobik ve anaerobik performansi
degerlendirmek i¢in birtakim testler (Aerobik performansin degerlendirildigi YO-YO IR1
testleri ve bisiklet ergometresi ile anaerobik performansin degerlendirildigi kan laktat diizeyi,
cesitli sicrama ve rampa testleri vb.) kullanilmistir (Muggeridge ve ark., 2013; Nyakayiru ve
ark., 2017; Walker, 2014). Calismalarin sonuglar1 dogrultusunda besinsel nitrat destegi olarak
pancar suyunun sporcularm performanslarmi gelistirmede etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Sporcularin enerji iiretimlerinde aerobik ve anaerobik enerji sistemleri kullanilmaktadir.
Anaerobik metabolizma o6zellikle kisa stireli (yaklasik 10 saniye siiren), ani ve patlayici
egzersizlerde etkin olarak rol oynamaktadir. Aerobik metabolizmada anaerobik enerji
sisteminden daha yavas ama daha uzun siireli ATP {retildigi i¢in uzun siireli egzersizlerde
one ¢ikmaktadrr (Yimaz, 2011). Ornegin bir maraton kosucusunda aerobik enerji
metabolizmas1 hakimken, bir 100 metre kosucusunda anaerobik enerji metabolizmasi
hakimdir.

Voleybol, gerek mag siiresinin belli olmay1p gerektiginde uzamasi gerekse ani sicrama
ve gili¢ gerektiren hareketleriyle hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin
kullanildig1 bir takim sporudur (Reeser ve Bahr, 2003). Dolayisiyla bu ¢aligmada besinsel
nitrat destegi olarak pancar suyunun diinyada daha O6nce calisilmamis olan voleybolcular

iizerindeki etkisinin, ¢esitli parametreler 1s181nda arastirilmasi amaglanmistir.



2. GENEL BIiLGILER

Diizenli sebze ve meyve tiiketimi, biyoaktif bilesik kaynagi olmasi sebebiyle
kardiyovaskiiler hastaliklarin gelisme riskini azaltarak insan saghgina fayda saglamaktadir
(Rink ve ark., 2013;.Machha ve ark., 2011). Bilim diinyas1 ¢esitli sebze ve meyvelerin
icindeki besin 6gelerini inceleyerek bunlarm fonksiyonel besin destegi olarak etkilerini farkli
gruplar iizerinde klinik galismalarla incelemektedir. Bu ¢alismalar gesitli hastaliklar tizerine
olmakla birlikte sporcularin performanslarini arttirmaya yonelik ergojenik destekler olarak da
arastirilmaktadir. Son yillardaysa kirmizi pancar suyu fonksiyonel igerigiyle dikkati ¢cekmis ve
ergojenik bir destek olarak etkisi arastirilmaya baslanmigtir. Dominguez ve ark. (2017)
sporcularda bir besin olarak pancar suyu uygulamasmin etkileri hakkinda 2010-2016 yillar
arasmi igeren sistematik bir derleme yayinlamislardir. Bu yayinda “beetroot”, “nitrate”,
“supplement”, “sport nutrition” ve ‘“ergogenic aids” anahtar kelimelerini igeren caligmalar
tarandiginda 210 makale bulundugu belirtilmistir. Bunlar arasindan 127 calismanin pancar
suyu uygulamasinin etkileri hakkinda oldugu bulunmustur. Calismalarin bir kisminda gerek

yetersiz doz gerekse nitratin diisiik siddetli antrenmanda etki gostermemesi sebebiyle

performansta artig gozlenmemistir (MacLeod ve ark., 2015; Lansley ve ark., 2011).

2.1. Ergojenik Destekler

Tim diinyada sporcular en iyi olma arzusuyla yeteneklerini gelistirmeye caligmaktadir.
Performanslarmi gelistirmek i¢cin antrenmanlarim1 ve beslenmelerini dogru bir sekilde
programlamanin yaninda Kimi zaman disaridan gesitli desteklere de ihtiyag duymaktadirlar.
Sporcunun performansmi arttirmada ve toparlanma siirecini hizlandirmada etkili olan
disaridan alman her tiirli destege ergojenik destek/ergojenik yardimci adi verilmektedir.
“Ergojenik” ifadesi etimolojik olarak Yunanca kékenli bir sozciik olup “Ergon” ve “Genon”
ifadelerinin birlesmesinden meydana gelmistir. Buna gére “Ergon” is, “Genon” ise iiretmek
anlamina gelmektedir (Cetin ve ark., 2008;0zmerdivenli ve ark., 2005;Giinay, 2014).

Ergojenik yardimcilar 5 grupta kategorize edilmektedir. Bu gruplar: Farmakolojik
destekler, fizyolojik destekler, psikolojik destekler, mekanik ve biyomekanik destekler ve
besinsel desteklerdir (Keskin ve ark., 2016). Farmakolojik desteklere beta blokerler,
ditiretikler, narkotikler, stimulanlar; fizyolojik desteklere kan dopingi, yiikselti antrenmant;

psikolojik desteklere alkis, miizik, tezahiirat; mekanik ve biyomekanik desteklere spor



kiyafeti, mayo, ayakkabi; besinsel desteklere ise spor icecekleri, karbonhidrat yiiklemesi
ornek olarak verilebilir (Bora, 2014). Bunlardan bazilarinin belirli dozlar1 agmasi viicuda
zararl etkiler yarattig1 icin bazilar1 ise spor ahlakina uymadigi i¢in (doping) yasaklanmaistir.

Sporcularin destek kullanimlar1 Eski Yunan Olimpiyatlari’na dayanmaktadir. O
zamanlarda sporcularm performans arttirmak i¢in mantar yedikleri, Aztek sporcularinin ise
insan Kkalbi yedikleri bilinmektedir. 1800’lerin sonlarma dogru ise Avrupa’daki bazi
bisikletciler eroin, kokain ve etere batirilmis seker tabletleri tiikketmislerdir. 1900’lerin basinda
Olimpiyat maratonunu kazanan Tom Hicks’in yaris sirasinda striknin ve konyagi; 100 metre
maratonu kazanan Charlie Paddock’un ise yaristan Once ¢ig yumurta ve bir gesit sarap
tikkettigi bilinmektedir. Tarth 1960’1 gosterdiginde olimpiyatlar sirasinda Danimarkal:
bisiklet¢i Knut Jensen, 1967 Olimpiyatlari’nda ise Ingiliz bisiklet¢i Tommy Simpson
kullandiklar1 amfetamin sebebiyle yasamlarini yitirmislerdir. Tiim bu kotii olaylar sonucunda
da Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi 1968 yilinda ilag kontroliine baglamaya karar vermistir
(Ersoy, 2004).

Doping kavrami, Diinya Anti Doping Ajanst (WADA) tarafindan denetlenmektedir.
Diinya Anti Doping Ajanst her sene yasaklilar listesi yayinlayarak bu alandaki
profesyonellere bilgi sunmaktadir. Bir unsurun Diinya Anti Doping Ajansi’nin yasaklilar

listesine girmesi i¢in asagidaki ti¢ kriterin ikisini karsilamasi gerekmektedir (WADA, 2019):

-Spor performansini arttirma potansiyeline sahip olduguna dair kanitin olmasi.
-Bu maddenin ya da metodun kullanilmasiin saglik a¢isindan riskli olmasi.

-Bu maddenin ya da metodun kullanilmasinin spor ruhuna aykir1 olmasi.

2.1.1. Besinsel ergojenik destekler

Besinsel ergojenik yardimcilar; oral yoldan alinan diyeti destekleme amagli vitamin,
mineral, amino asit, bitki ya da bitkisel 6ge gibi besinsel maddeler ile ekstrakt ya da
metabolitlerden bir veya daha fazlasini igeren iirlinler olarak tanimlanmaktadir (DSHEA,
1994).

Besinsel ergojenik destekler genel olarak, performans: arttirmayi, viicut yag oranmin
dengesini saglamay1 ve protein sentezinin aktiflestirilmesini hedeflemektedir. Bunlarla ilgili
cesitli galismalar yapilmaya devam edilmektedir.

Besinsel ergojenik desteklere 6rnek olarak probiyotikler (Jager ve ark., 2016), vitamin

D (Miraj ve ark., 2019) ve kafein (Ali ve ark., 2016) verilmekle birlikte yiiksek oranda



besinsel nitrat icermesi ve nitratin performans gelisimi tizerine etkisi sebebiyle pancar suyu da
bu smifa girmeye adaydir. Ayrica Diinya Anti Doping Ajansi’nin 2019 listesine gore

yasaklilar listesinde bulunmamasindan dolay1 sporcularin dikkatini ¢ekmistir (WADA,
2019Db).

2.1.1.1. Kirmuz1 Pancar (Beta vulgaris L.)

Kirmizi pancar (Beta vulgaris L.), Chenopodiaceae ailesinin bir {iyesidir. Yapraklart ile
beraber besin olarak tiiketilebilmekle birlikte daha ¢ok kokleri igin yetistirilmektedir (Paciulli
ve ark.,2015). Bu kok; liften, vitaminlerden (folik asit, A vitamini, C vitamini, B6 vitamini,
niasin ve biyotin) ve minerallerden (Demir, magnezyum, selenyum, potasyum, kalsiyum,
cinko, fosfor ve sodyum) zengin bir kaynaktir (USDA, 2015). Kirmiz1 pancarmn yenilebilir
100 gramindaki besin dgeleri ayrintili olarak TURKOMP’ta gosterilmektedir (Tablo 1).
Ayrica kirmizi pancar fenolik bilesikler, saponinler ve betalainler gibi biyoaktif bilesenlerin
de kaynagidir (Mroczek ve ark., 2012). Cesitli ¢alismalarda kirmizi pancardaki betalain ve
fenolik bilesiklerin antioksidan kapasitesinin oksidatif strese iliskin koruyucu bir rol

istlendigi gosterilmistir (Georgiev ve ark., 2010).

Tablo 1: Kirmizi Pancarm 100 Gramindaki Enerji ve Besin Ogeleri (TURKOMP, 2018)

Bilesen Birim Ortalama
Enerji kcal 44
Su ar 88,17
Protein gr 1,23
Azot ar 0,20
Yag, toplam ar 0,52
Karbonhidrat gr 8,02
Lif, toplam diyet gr 1,28
Sakkaroz gr 0,78
Glikoz gr 1,33
Friiktoz ar 1,80
Tuz mg 303
Demir, Fe mg 0,37
Fosfor, P mg 29
Kalsiyum, Ca mg 12
Magnezyum, Mg mg 20
Potasyum, K mg 279



Tablo 1 (Devam): Kirmizi Pancarin 100 Gramindaki Enerji ve Besin Ogeleri (TURKOMP,
2018)

Bilesen Birim Ortalama
Sodyum, Na mg 121
Cinko, Zn mg 0,32

C vitamini mg 8,2
L-askorbik asit mg 6,1

A vitamini re 7
Beta-Karoten ug 87

Lutein ug 6

Pancar, ayn1 zamanda yiiksek nitrat igerigine sahip sebzeler arasindadir (Tablo 2)
(Lidder ve Webb, 2013). Nitrattan zengin diyetin hipertansif hastalarda kan basincini
disiirdiigli ve kardiyovaskiiler sagligi gelistirdigi gézlenmistir. Bu anlamda kirmizi pancarin
kan basmcimi distriicii etkisi kardiyovaskiiler saglik i¢in yarar saglamaktadir (Bailey ve ark.,
2009).

Tablo 2: Bazi1 Sebzelerin 100 Gramindaki Nitrat Miktar1 (Lidder ve Webb, 2013)

Nitrat miktar1 (mg) Sebzeler

ok Diistik, <20 Enginar, kuskonmaz, bakla, patlican, sarimsak,
g p
sogan, taze fasulye, mantar, bezelye, biber, patates,

sakiz kabagi, tath patates, domates, karpuz

Diisiik, 20 - <50 Brokoli, havug, karnabahar, salatalik, balkabagi,
hindiba

Orta, 50 - <100 Lahana, dereotu, turp, karalahana

Yiiksek, 100 - < 250 Kereviz, ¢in lahanasi, act marul, rezene, kivircik

lahana, pirasa, maydanoz

Cok yiiksek, >250 Kereviz, tere, frenk maydanozu, marul, kirmizi

pancar, 1spanak, roka

2.2. Azot, Nitrat ve Nitrit

Azot, insanlar icin esansiyel bir elementtir. Inert bir gaz olan nitrojen (N2), atmosfer
gazmin %79’unu olusturmaktadir. Ancak toprakta ve bitki koklerinde bulunan azot baglayici
bakteriler nitrojeni nitrata (NO3") ve amonyuma (NHs") ¢evirmektedirler.

Ayrica simsek cakmasi da nitrojeni toprakta depo edilen nitrata ve nitrite

doniistiirebilmektedir. Ek olarak tarim enddistrileri nitrojeni, nitrat ve amonyum igeriginden



dolay1 topragi zenginlestirmek amacli giibreye dontistiirebilmektedir. Nitrat, topraktan gollere,
nehirlere ve igme suyu kaynaklarina sizabilmektedir (Provin ve Hossner, 2001). Bitkiler
gelisirken nitrojeni nitrat ve ¢esitli amino asitler olarak depo etmektedirler. Bunlar bitkilerde
nitrojen iceren kaynaklardan iiretilmektedirler. Hord ve arkadaslarina gore (2009) insanlarin
besinsel nitrat alimlarinin yaklasik % 80’1 sebze tiiketimi araciligtyla olmaktadir. Bu durumu
bitkinin tipi, miktar1 ve igerigindeki nitrat seviyesi belirlemektedir. Buna ek olarak azotlu
giibre kullanimi1 sebzelerdeki nitrat dlizeyini arttirmaktadir (Wylie, 2016).

Nitrat, ¢esitli besinlerde farkli miktarlarda dogal olarak bulunmakla birlikte 6zellikle et
ve et Uriinlerine rengi ve lezzeti iyilestirmek, Clostridium botulinum gibi bazi patojen
mikroorganizmalara karsi antimikrobiyal etki gostermek amaciyla gida katki maddesi olarak
eklenmektedir (Turp ve Sucu, 2016). Bunun yaninda nitrat ve nitritin antifungal 6zellikleri
oldugu da gosterilmistir (Xu ve ark., 2013).

Nitratin insan fizyolojisine olumlu etkilerinin yaninda belirli bir dozun iistiinde alinmas1
ise saghgi tehlikeye sokmaktadir. Bu dozun ne kadar oldugu incelenmis ve nitrat aliminin
olimcil veya agir etkisi genellikle 10 gr nitratin iizerindeki dozlarla iliskilendirilmistir. 2 gr
ve 9 gr nitratin methemoglobine sebep oldugu rapor edilmistir (Walker, 1990). Bu degerlere
besinlerle dogal yoldan ulasmak miimkiin degildir. Bununla beraber bilimsel g¢alismalar
tarandiginda eski makalelerde nitrat ve nitritin 6zellikle kanser riskini arttirmak gibi insanlar
iizerinde zararl etkileri oldugu goriisii ortaya atilmis olsa da son yillarda yapilan ¢alismalarda
bu gorisii destekleyecek yeterli kanit bulunmamistir. Aksine, konu iizerinde yapilan
arastirmalar arttikca besinsel yoldan nitrat tiiketiminin, kardiyovaskiiler sisteme olumlu
etkileri olabilecegi goriisii kuvvetlenmistir. 1 mmol nitrat tinitesi 62 mg’ye denk gelmektedir.
Besinlerle ya da ergojenik destek olarak alinan nitrat zararli dozlarin oldukca altindadir.
Bunun yaninda gliniimiizde, nitrattan zengin sebzelerin agirlikli oldugu beslenme profillerinin
(Akdeniz Diyeti gibi) kardiyovaskiiler hastalik risklerini azaltacagini savunulmaktadir.

Sonug olarak sebzelerle besinsel nitrat alimimin sebzelerin i¢indeki polifenoller ve C
vitamini gibi antioksidanlar sebebiyle insan sagliginda olumlu rolleri oldugu ve kanser gibi
hastaliklarin olusum riskini azalttig1 disiiniilmektedir (Lidder ve Webb, 2013; Gago ve ark.,
2007).

2.3. Nitrik Oksit ve Fizyolojisi

Nitrik oksit (NO), viicutta ¢esitli vaskiiler ve metabolik siireglerde yer alan bir
molekiildiir (Stamler ve Meissner, 2001; Ferreira ve Behnke, 2011). 1980 yillarinda nitrik



oksitin endojen olarak biyosentezi daha kesfedilmeden once hiicrelerin neden bilingli olarak
nitrik oksit gibi -ayrica endotel kokenli gevsetici faktor olarak da bilinmektedir- potansiyel
toksik bir molekiil iirettigi anlagilamamaktaydi. Kokusuz ve renksiz olan bu gaz, yaygin
olarak havay1 kirletici bir unsur ve bir reaktif nitrojen tiirii olarak diisliniilmektedir. Ayrica
sigara dumaninda, jet ucaklarmin ve arabalarin egzozlarinda bulunan toksik bir gazdir.
Bununla birlikte asit yagmurlari olusturmasi ve ozon tabakasini yok etmesiyle bilinmektedir
(Bryan ve Lancaster, 2017). Ancak bu olumsuz durumlarin yaninda nitrik oksitin hiicre
icerisinde bir¢ok biyolojik ve fizyolojik rolii bulunmaktadir. Basta sinirsel iletim olmak {izere,
yara iyilesmesi, kan pihtilasmasi, kan akisi, kas kasilmasi, kok hiicre proliferasyonu ve
baskalasimi, glikoz ve kalsiyum homeostazi, 6grenme ve hafiza olusumu gibi olaylarda nitrik
oksitin kulanildig1 tespit edilmistir (Dejam ve ark., 2007; Dejam ve ark., 2004; Stamler ve
ark., 1989).

Nitrik oksit son yillarda arastirmacilarm ilgisini, insanlarda damar gevsetici 6zelligi ile
cekmektedir. Vazodilatasyon etkisiyle, kasilan iskelet kaslar1 ve kalp kasi gibi dokulara
sadece oksijen degil; glikoz, lipitler ve diger besin 6gelerinin de tasinmasinda rol
oynamaktadir. Bu 6zelligi ile dinlenme ve egzersiz sirasinda kan akisimi gelistirebilmektedir
(Hickner ve ark., 1997; Gilligan ve ark., 1994).

Nitrik oksitin biyosentezi endojen ve ekzojen siireclerden meydana gelmektedir. Nitrik
oksit bu sekilde enzimatik ve enzimatik olmayan yollar tarafindan iiretilmektedir. Bu yollara

NOS-Bagimli yol ve NOS-Bagimsiz yol ad1 verilmektedir.

2.3.1. NOS-Bagimh yol

Nitrik oksitin biyosentezi i¢in gerekli yolaklardan biri olan NOS-Bagimli Yol, nitrik
oksit sentaz (NOS) enzimleri tarafindan katalizlenen bir reaksiyon ile oksijen varhgmda L-
arjininin oksidasyonuyla gesitli kofaktorler kullanilarak (NADPH, BH4, FAD, FMN ve hem)
nitrik oksite doniismesini icermektedir (Sekil 1) (Nergiz, 2011).

2.3.2. NOS-Bagimsiz Yol

Nitrik oksitin NOS-Bagimli yol disinda enzime gerek duymadan inorganik nitratin
rediiksiyonu sonucunda da tretilebildigi bulunmustur. Bu durum besinsel nitratin dogrudan
tilketimi ve onun “Nitrat-Nitrit-Nitrik Oksit” yolu sayesinde art arda nitrite ve daha sonra

nitrik oksite indirgenmesiyle olusmaktadir (Lundberg ve ark., 2008).



Besinsel nitratin biyolojik etkilerinin de aslinda onun nitrik oksite doniisimi ile
meydana geldigi diigiiniilmektedir. Nitrat alimindan sonra nitrat hizli bir sekilde ince
bagirsagin iist kismindan emilmektedir ve plazmadaki en yliksek konsantrasyonuna yaklasik
1-2 saat i¢inde ulagmaktadir (Miller ve ark., 2012). Alnan besinsel nitratin yaklasik % 25’1
tilkiirik bezleri tarafindan plazmadan emilmekte ve agiz boslugunda nitrite metabolik
doniisiime ugramaktadir. Agizda ve genel gastrointestinal sistemde bu doniisiimii saglayan
komensal bakterilere ornek olarak Veillonella, Neisseria, Haemophilus, Porphyromonas,
Fusobacterium, Prevotella ve Leptotrichia verilebilir (Hyde ve ark., 2014). Tiikiiriikle
yutulan nitrit midede nitrik oksite indirgenmektedir. Geriye kalan ise sistemik dongiiye
katilarak kanda ve viicut dokularinda nitrik oksite donistiiriilmektedir (Lundberg ve ark.,
2011; Gilchrist ve ark., 2010). Bu yol &zellikle, oksijen dagitimi ve kullanimi arasinda
uyumsuzluk yasandiginda meydana gelen hipoksik durumlarda nitrik oksit iiretimi i¢in biiyiik
Onem tasimaktadir.

Nitrik Oksit, nitritin ve nitratin rediiksiyonu ile olusarak kanda tasinabilen ve dokuda
birikebilen bir molekiil olarak diisiiniilebilmektedir. Bunun yaninda belirli fizyolojik ve

patolojik kosullar altinda oksidasyonla tekrar nitrata ve nitrite ¢evrilme potansiyeline sahiptir

(Sekil 1) (Jones, 2014).

| NOS Bagiml: Yol | |NOS—Ba}gjmsiz Yol |

3

Faditksiyon

Mitrie Okcatt Sentaz
Oksidasyon

Oksidasyen

NO

Egzersiz Performans:

Yorgunluga Karg: Direng

Sekil 1: Nitrik Oksitin Olusum Mekanizmasi (Jones, 2014)



Bu baglamda, NOS-Bagimsiz NO olusumu oksijen tedariki smirlt oldugunda yeterli
nitrik oksit olusumunu garanti etme amagli bir yedek sistem olarak goriilebilmektedir (Wylie,

2016).
2.4. Voleybol

Voleybol; zaman kisitlamas1 olmadan belirli bir alan i¢inde oynanan, sigramaya dayali
bir takim sporudur (Orkunoglu, 1997). Her takimda 6 oyuncu olacak sekilde toplam 12 kisiyle
oynanmaktadir. Herhangi bir siire kisitlamasi olmadig: i¢in hizli ve dogru oynamak 6n plana
¢ikmaktadir. Bunun i¢in sporcularin dayaniklilik, esneklik, ekstremite koordinasyonu, hiz ve
beceri gibi bir ¢ok 6zelligi iyi diizeyde ve devamli olmalidir (Kog ve ark., 2007). Sporcularin
fiziksel ve psikolojik olarak giiclii olmas1 burada 6ne ¢ikmaktadir. Viicut kompoziyonunun
uygunlugunun ve performansin gelistirilmesi i¢in beslenme ve uygun antrenman profili
gerekmektedir. Beslenme anlaminda sporculara enerji ve besin &geleri yoniinden uygun
diyetler olusturulmalidir. Sporcular i¢in temelde besin 6gesi olarak su ve karbonhidrat 6ne
ciksa da diger besin 6geleri de mutlaka dengeli olmalidir. Sezon boyunca periyotlanan
hazirlik, miisabaka ve gecis donemlerinde sporcularin ihtiyaglarina, sakatliklarma, viicut yag
oranlarma gore besin 6gesi ve enerji gereksinimleri diizenlenmelidir (Mujika ve ark., 2014;
Hawley ve Burke, 2010).

Antropometrik Olglimler tiim spor branslarinda oldugu gibi voleybolda da 6nem
tasimaktadir (Eyiiboglu ve ark., 2016). Voleybolda kullanilan enerji sistemleri incelendiginde
daha baskin olarak anaerobik enerji sistemi olmakla birlikte hem anaerobik hem de aerobik
enerji sistemi kullanilmaktadir (Reeser ve Bahr, 2003). Dolayisiyla c¢alismalarda
voleybolcularin performanslarmin degerlendirmesi yapilirken hem aerobik hem de anaerobik
performansi degerlendirmek adina ayri ayri testler uygulanmistir. Bu testlerden aerobik gii¢
testlerine 6rnek olarak YO-YO IR1 testi, kosu bandi testleri, bisiklet ergometre testi, VO2
Olelimii veya basamak testi gibi testler kullanilirken anaerobik gii¢ testlerine 6rnek olarak
dikey sigcrama testi, yaylanarak sigrama testi, Wingate testi veya biyokimyasal testlerden
kanda laktik asit Olgiimii verilebilir. Aerobik gii¢ testleri arasinda sporcunun maksimal
aerobik giicliniin dl¢lilmesinde en kabul goren yol maksimal oksijen tiiketim testi yani VO2max
testidir. VOawmax, Sporcunun maksimal egzersizde harcadigi oksijen miktar1 anlamina
gelmektedir. Bu ifadenin birimi ml/kg/dk’dir. Bu da bir kilogram viicut agirligi igin bir
dakikada harcanan oksijen miktarinin mililitre olarak karsiligin1 vermektedir. Sporcunun
kardiyorespiratér uygunlugunun bir 6l¢iitli olan VO2 max, aerobik dayanikliligm en iyi

gostergelerinden biridir. VOamax Olclimii, gaz analizori ile direkt olarak belirlenebilir. Ancak
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bu cihazlar olduk¢a maliyetlidir ve daha ¢ok elit sporcularda tercih edilir. Bu sebepler VO2amax
dolayli olarak ¢esitli formiiller yardimiyla da bulunabilir. VO> degeri; yasa, cinsiyete, viicut
kompozisyonuna bagli olarak degisir.

Bir sporcu egzersiz sirasinda ne kadar ¢cok oksijen harcarsa o kadar enerji tiretmektedir.

Yiiksek VO2 max degerleri daha ¢ok elit sporcularda gézlenmektedir (Tamer, 2000).

2.5. Aerobik ve Anaerobik Enerji Sistemleri

Egzersiz i¢in gereken enerji iiretimi aerobik ve anaerobik olmak iizere iki metabolik
yolla kategorize edilmektedir. Fosfojen ve hizli glikolitik anaerobik sistemler anaerobik enerji
sisteminde olup yiiksek hizda ancak az miktarda enerji (ATP) lretmektedirler. Aerobik
metabolizma, baska bir deyisle aerobik sistem ise yavas ancak sinirsiz olarak ATP
iiretebilmektedir. Fosfojen sistem ilk olarak kisa siiren (15 saniye) anaerobik kuvvet ve gii¢
hareketleri i¢in gerekli enerjiyi tiretmektedir (Brooks ve ark., 2005). Ortalama 15-30 saniye
arasindaki egzersizlerde aerobik ve anaerobik aktiviteler i¢in gereken destegi fosfojen sistem
ve glikolitik sistem birlikte saglamaktadir. Egzersizin siiresi 30 saniyeye yaklastikca enerji
destegi glikolitik sisteme dogru kaymaktadir. Bir sonraki agsama olan 30-60 saniye arasindaki
egzersizlerde ise glikolitik sistem daha etkin olmaktadir. Egzersizin siiresi altmis saniyeye
yakinlastik¢a aerobik sistem enerji olarak destek verirken 30 saniyenin lizerindeki aktiviteler
icin fosfojen sistem ATP iiretimi i¢cin glikolitik sisteme yardimci olmaktadir (Medbo ve
ark.,1988). Egzersizin devamlilig1 halinde siire 60-120 saniye arasinda aerobik ve anaerobik
yollarla enerji saglanmaktadir.

Bu her iki enerji yolunun iirettigi ATP miktarmm toplam ATP’nin %50’sinin altinda ya
da iistiinde olma durumu egzersizin siiresine gore degiskenlik gostermektedir. Bir dakikaya
yakin kisa siireli performanslarda %50 nin {izerinde anaerobik metabolizma daha etkinken iki
dakikaya ulasan aktivitelerde aerobik sistem %50’nin iizerinde ATP destegi saglamaktadir.
Bu tiirdeki egzersizlerde hizli glikolitik sistem ile yliksek diizeyde kan laktat olusumu
gozlenirken aerobik sistem artan oksijen tiiketimiyle egzersizi desteklemektedir.

Aerobik metabolizmada ise ATP iiretimi i¢in kullanilan besin 6geleri aktivitenin
stiresine gore degiskenlik gdstermektedir. Buna gore 3 dakikayla 60 dakika arasindaki kisa
stireli aktivitelerde ATP iiretimi icin depo karbonhidratlar kullanilirken altmis dakikay: asan
uzatilmis aktivitelerde depo yaglar ve karbonhidratlar bir arada siirece dahil olmaktadir (Tablo
3). Tim bunlara ek olarak iyi bir performans i¢in beslenme ve su tiikketimi de 6nemli rol

oynamaktadir (Beam ve Adams, 2013).
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Tablo 3: Enerji Sistemlerinin Egzersizin Siiresine Bagli Olarak Aktivite Siirecindeki Rolleri

Egzersizin Siiresi Uygunluk Unsurlari Destekleyen Enerji Sistemleri

<15 saniye Anaerobik Uygunluk Fosfojen Sistem

15-30 saniye Anaerobik Uygunluk Fosfojen + Hizli Glikolitik Sistem

30-60 saniye Anaerobik Uygunluk Hizli Glikolitik Sistem

1-3 dakika Anaerobik  +  Aerobik Hizh Glikolitik ve Aerobik Sistem
Uygunluk

3-60 dakika Aerobik Uygunluk Aerobik Sistem (Karbonhidrat)

>60 dakika Aerobik Uygunluk Aerobik Sistem (Yag + Karbonhidrat)

2.6. Sporda Gii¢, Kuvvet ve Dayamikhihk

Kuvvet ve giic kavramlar1 siklikla birbiri yerine kullanilmaktadir. Ancak kuvvet
kavrami gii¢ kavrammin bir bileseni olarak nitelendirilmektedir. Kuvvet, kasin zorlanma
yetenegi olup sporcunun tasiyabildigi agirlik ile 6l¢iilebilirken; gii¢ ise sadece kasin zorlanma
derecesine bagl degil kasin kasilabilme hiziyla da iliskili olmaktadir. Kuvvet / gii¢
sporlarmda kisa siireli ve patlayic1 giicten s6z edilmektedir. Ornek olarak viicut gelistirme,
giille, ¢ekic, halter, 100 m yiizme, masa tenisi bu grupta gdsterilebilmektedir (Ozdemir,
2010). Bu spor branslar1 ¢cogunlukla anaerobiktir ve egzersiz boyunca gereksinim duyulan
enerjinin biliyikk bir kism1 ATP/CP (Fosfojen Sistem) sistemi ve anaerobik glikoliz (Hizli
Glikolitik Sistem) i¢in kullanilan glikojen depolarindan temin edilmektedir (Turnagol, 2012).

Dayaniklilik kavrami ise yorgunluga karsi koyma ve faaliyeti uzun siire devam
ettirebilmeyle iligkilendirilebilmektedir (Sevim, 2002). Performansin 6nemli bir bileseni olup
ani degil daha ¢ok diisiik siddette siirdiiriilen uzun siireli egzersizi kapsamaktadir (Ergen,
2002). Bu sebeple dayaniklilikta aerobik enerji sistemi daha baskin olarak gorev yapmaktadir.
Dayaniklilikla iligkilendirilen spor dallarina su branglar 6rnek verilebilmektedir: Orta mesafe
kosular1, uzun mesafe kosulari, maraton, 20 km ve 50 km yliriiyiis, uzun mesafe kayak (kuzey
disiplini), ylizme (200 — 1500 m), bisiklet yarislari, dagcilik, kiirek, paten kayma (Sevim,
2002). Bu tiir sporlar oksijen kullanimi bakimindan ilk siray1 almaktadir (Benardot, 2000).
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2.7. Egzersiz Fizyolojisinde Kullanilan Testler

Sporcularin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarii Olgmek ve belirlemek igin ¢esitli
arastirma metotlar1 vardir. Bunlar saha testleri ve laboratuvar testleri olarak ve bu testlerin her
biri de kendi iginde aerobik ve anaerobik gii¢ testleri olarak ayrilmaktadir (Krustrup ve ark.,
2003; Leger ve Lambert, 1988; Ramsbottom ve ark., 1988). Aerobik ve anaerobik gii¢ testleri
bilimin ve teknolojinin geligmesiyle zamanla daha hassas ve dogru Olglimlere araci

olmaktadir.

2.7.1. Aerobik giic testleri

Aerobik giiciin ol¢iilmesinde kullanilan saha testleri pahali olmamasi, basit ve giivenilir
olmasi sebebiyle laboratuvar testlerine tercih edilmektedir (Sproule ve ark., 1993). Aerobik
gii¢ testlerine 6rnek olarak kosu bandi testleri (Balke kosu bandi testi gibi), basamak testleri
(Harvard basamak testi gibi), bisiklet ergometre testi, kosu testleri (YO-YO IR1 ve YO-YO
IR2 gibi) verilebilir (Tamer, 2000). Uygulama kolayligi, diisik maliyetli olmasi ve
giivenilirligi bakimindan YO-YO IR1 ve YO-YO IR2 testleri yaygin olarak bircok bransta

kullanilmaktadir.
YO-YO IR1 ve YO-YO IR2 Testleri

Hem takim sporlarinda hem de bireysel sporlarda 6lgtim teknigi olarak YO-YO IR1 ve
YO-YO IR2 testlerinden yararlanilabilmektedir. Ayrica performansi degerlendirmede yiliksek
diizeyde gecerlilige sahiptir (Bangsbo ve ark., 2006). Bu testler hizlar1 kademeli olarak artan
aralikli mekik kosularindan meydana gelmektedir. Bunlardan YO-YO IRI testi yiiksek
yogunluktaki aerobik c¢alismayr degerlendirmeyi hedeflemektedir. Siiresi 10-20 dakika
arasinda degismektedir). YO-YO IR2 testi ise YO-YO IR1’den biraz daha kisa siiren
(yaklasik 5-15 dk) ve daha yiiksek hizda baslayan bir testtir. Maksimum aerobik enerji iiretimi
ile yiiksek siddette tekrarli egzersizi yapabilme becerisini 6lgmede kullanilmaktadir (Bangsho
ve ark., 2008).

2.7.2. Anaerobik giic testleri

Aerobik gii¢ testlerinde oldugu gibi anaerobik giic testlerinde de saha ve laboratuvar

testleri alt bagliklar1 vardir. Caligma tasarimmin uygunluguna, testin gilivenilirligine ve test
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maliyetine gore hangi anaerobik gii¢ testinin secilecegine karar verilmektedir. Anaerobik gii¢
testlerine 6rnek olarak dikey sigrama testi, yaylanarak sigcrama testi, Wingate testi ve kanda
laktat 6l¢timii verilebilir. Bunlardan sigrama testleri eskiden bir tebesir yardimiyla sigranilan
yiiksekligin tespit edilmesi seklindeyken giiniimiizde elektronik cihazlarla hassas ve dogru
Olctimler yapilabilmektedir. Kisa stiren ve dogru bir anaerobik gii¢c analizinin yapilabildigi
testler olduklar i¢in sigrama testleri ve kan laktat olgiimii bir¢cok spor branginda yaygin olarak

kullanilmaktadir (Tamer, 2000).
Dikey Sigrama Testi

Bu testte anaerobik patlayici giic degerlendirmesi yapilmaktadir. Dikey sigrama testleri
zaman igerisinde ¢esitli modifikasyonlara ugramistir. Giiniimiizde yeni jenerasyon iiriin olarak
teknolojik ekipmanlar kullanilmaktadir. Bu teknolojik iriinlerde kare seklinde bir sicrama
mat1 kablo ile alicilara baglanmaktadir. Alicilar bilgisayara ya da telefona baglanarak
sporcunun havada kalis siiresini hesaplamaktadir. Bunun sonucunda da sporcunun sigradigi
yiiksekligi santimetre cinsinden vermektedir (Klavora, 2000). Dikey sigrama testinde sporcu
matin tizerinde ellerini beline koyarak pozisyon almakta ve sigramaktadir. 3 kez sigrayan
sporcunun yaptigi en yiiksek deger kaydedilmektedir. Sigramalarin arasinda sporcunun

yeniden hazir olmasi i¢in beklenilmektedir.
Yaylanarak Sigrama Testi (Countermovement Jump)

Yaylanarak sigrama testinde de dikey sigrama testinde kullanilan ekipmanlar
kullanilmaktadir. Bu kez mat {istiinde pozisyon alan sporcu elleri serbest bir sekilde mat
iistiinde yaylanarak sicramaktadir. Matin iistiine 3 kez sigrayan sporcunun en yliksek degeri
kaydedilmektedir. Bu testte sporcunun anaerobik patlayici gii¢ degerlendirmesi yapilmaktadir.
Her bir sigrama arasinda sporcunun yeniden hazir olmasi i¢in beklenilmektedir (Hooren ve

Zolotarjova, 2017).
Kan Laktat Testi

Anaerobik etkinin 6l¢limii i¢in kullanilan metotlardan birisi de kan laktat testidir. Bu
test sporcunun tiikenme zamani ile ilgili bilgi vermektedir. Olgiim, kosu Oncesinde ve
sonrasinda sporcunun parmak ucundan ya da kulak memesinden kan alinarak yapilmaktadir.

Bu sayede kandaki laktat konsantrasyonu belirlenmektedir (Peter ve Janssen, 1994).

14



2.8. Cesitli Branslarda Pancar Suyu Tiiketiminin Performans Uzerine Etkileri ile Tlgili

Yapilan Cahsmalar

Pancar suyunda bulunan besinsel nitrat miktarmin sporcular iizerinde aerobik ve
anaerobik performansa etkisi ¢esitli ¢alismalarla test edilmistir. Bu caligmalarda pancar
suyunun, farkli branslardan sporcularmm performanslar1 iizerine olumlu etki yaratip
yaratmadig1r degerlendirilmistir. Caligmalar incelendiginde sporculara ¢ogunlukla 5-8
mmol/giin doz araliginda inorganik nitrat igeren pancar koki suyu verildigi goriilmiistiir. Bu
miktar ¢esitli branslardaki ¢alismalarda degisiklik gostermektedir. Calismalar gogunlukla ¢ift
kor randomize plasebo kontrollii ¢capraz ¢alisma olarak diizenlenmis, verilen pancar sulari
akut ya da kronik besinsel nitrat takviyesi olarak tiiketilmistir. Akut olarak tasarlanan
calismada testlerden 2-3 saat once tek doz nitrat igeren pancar suyu veya nitrat icermeyen
plasebosu tiiketilirken, kronik olarak tasarlanan ¢aligmalarda sporcularin 6 giin boyunca nitrat
iceren/icermeyen pancar suyu tiiketmeleri ve son dozun testlerden 2-3 saat once olacak

sekilde alinmasi planlanmaistir.

2.8.1. Bisiklet

Muggeridge ve arkadaslarinin (2013) idmanli dokuz erkek bisikletgi tizerinde yaptiklari
caligmada nitrattan zengin pancar suyu alimiyla kandaki nitrik oksit biyoyararlanimmin arttig1
ve bu artisin, hipoksiyanin egzersiz toleransi ve periferal oksijen satiirasyonu iizerindeki
olumsuz etkisini azalttig1 gosterilmistir. Bu ¢alismada idmanli bisikletgiler tizerinde tek doz
pancar suyu test edilmis ve orta diizeyde simiile edilmis irtifada (~2500 m) submaksimal
egzersiz ve zamana karsi performans iizerine yanitin nasil olacagina bakilmistir. Calismada
pancar suyunun akut olarak (70 ml/giin ~4,2 mmol nitrat) 6lgiimden 3 saat 6nce verilmesi
tasarlanmistir. Bunun sebebi besinsel nitratin alimdan 2,5-3 saat sonra kanda en yliksek
seviyeye ulagsmasidir Bunun sonucunda tek doz pancar suyunun normobarik hipoksiyada
idmanli bisiklet¢ilerin zamana kars1 performanslarinda artis sagladigi ve submaksimal
egzersiz swrasinda VO2’yi azalttigi goriilmiistir. Bu sebeple pancar suyunun irtifada
gergeklesen dayaniklilik sporlarinda ergojenik bir yardimei olabilecegi sdylenmistir (Webb ve
ark., 2008).

Cermak ve arkadaglar1 (2012), idmanl 12 erkek bisiklet¢i iizerinde yaptiklart ¢ift kor
tekrar Olgtimlii gapraz bir caligmada daha uzun siireli bir pancar suyu tiiketimini planlamistir.

Sporcular alt1 giin boyunca besinsel nitrat iceren pancar suyu suplementasyonu (140 ml/giin,
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~8,4 mmol/glin nitrat) ya da nitrat1 uzaklastirilmis (140 ml/giin) plasebo tiikketmisler ve
performanslarinda gelisme olup olmadigi degerlendirilmistir. Calisma sonucunda alt1 giinliik,
nitrat i¢eren pancar suyu aliminimn idmanl bisiklet¢ilerde submaksimal egzersiz sirasinda
VO_’yi azalttig1 ve zamana kars1 performansi gelistirdigi gosterilmistir.

Kuliip seviyesindeki dokuz bisikletginin bisiklet performanslari, VO2 ve gii¢ ¢ikislari
tizerine akut besinsel nitrat suplementasyonunun etkisi arastirilmistir (Lansley ve ark., 2011).
Sporculara yaklasik 6,2 mmol nitrat iceren 0,5 L pancar suyu veya 0,5 L nitrat1 uzaklastirilmis
(~0,0047 mmol nitrat) pancar suyu testten yaklasik 2,5 saat 6nce verilmistir. Calisma
sonuglarinda 4 km ve 16,1 km zamana kars1 bisiklet performanslarinda artis gézlenmis ve
ayn1 VO ile daha yiiksek gii¢ ¢ikis1 gozlenmistir.

Bisikletgiler iizerinde yapilmis ve olumlu sonuglar alinan ¢aligmalarin yaninda pancar
suyunun performans flzerine etkisiz oldugu sonucuna varan calismalar da mevcuttur.
MacLeod ve arkadaslarmin (2015) yaptiklar1 ¢alismada, normal basing altinda ve orta
diizeyde hipoksiya (Simiile edilmis ~2500m) durumlarinda idmanl 11 bisiklet¢inin 10 km’lik
zamana karst performanslarinda pancar suyunun etkisi test edilmistir. Pancar sulari
egzersizden 2 saat once 70 ml (~6 mmol nitrat) olacak sekilde ya da 70 ml nitrati
uzaklastirilmis plasebo pancar suyu olacak sekilde sporcular tarafindan tiiketilmistir. Caligma
sonucunda pancar suyunun normal basing ya da diisiik basingta iyi diizeyde idmanlh
bisikletciler iizerinde egzersiz performansini gelistirmedigi ve oksijen maliyetini azaltmadigi
goriilmiistiir. Christensen ve arkadaslar1 (2013), artmis nitrat alimmin elit dayaniklilik
sporcularinda tekrarh sprint kapasitesini, VO2’yi ve dayaniklilig1 gelistirip gelistirmedigini
arastirmistir. Bu calismaya 10 iyi diizeyde idmanl bisiklet¢i dahil edilmistir. Sporcular deney
stiresince 6 giin boyunca giinliik olarak 0,5 L pancar suyu (~8 mmol nitrat ) ya da 0,5 L
plasebo olarak frenk {liziimii suyu tiiketmislerdir. Sonuglarda VO ve egzersiz ekonomisi her
iki grupta da (Pancar suyu ve plasebo) ayn1 bulunmustur. Zamana karst performansta da
benzer sonuglar ortaya ¢ikmustir. Tekrarli sprint siiresince ortalama ve pik giic benzer
bulunmusgtur. Wilkerson ve arkadaglar1 tarafindan (2012) iyi diizeyde idmanli sekiz erkek
bisikletci tlizerinde 2 kez 50 millik zamana kars1 bisiklet ergometresi kullanilarak bir test
uygulanmustir. Testlerden 2,5 saat 6nce sporcular 0,5 L nitrattan zengin pancar suyu (~6,2
mmol nitrat) ve 0,5 L nitrat1 uzaklastirilmis pancar suyu (Plasebo) tiikketmislerdir. Bu islem iki
farkli zamanda gerceklestirilmistir. Bu g¢alismanin sonucunda akut besinsel pancar suyu
alimmin iyi diizeyde idmanh bisiklet¢ilerin 50 millik zamana kars1 performanslarinda kayda

deger olgilide bir gelisme saglamadig1 goriilmistiir.
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2.8.2. Futbol

Nyakayiru ve arkadaslari (2017) idmanli 32 erkek futbolcu tizerinde alt1 gilinliik besinsel
nitrat iceren pancar suyu alimmin yiiksek yogunluktaki aralikli tip egzersiz performansini
arttiryp arttrmadigmi test etmislerdir. Bu c¢alismada YO-YO IR1 testi uygulanmistir.
Futbolcular 140 ml/giin (~800 mg nitrat/giin) olacak sekilde pancar suyu ya da nitrati
uzaklastirilmis pancar suyu tiiketmislerdir. iki test arasinda sekiz giinliik bir armma donemi
birakilarak besinsel desteklerin etkisi ortadan kaldmrilmistir. Kalp atim hizlari, salya ve kan
ornekleri degerlendirilmistir. Calisma sonucunda idmanli futbolcular {izerinde alt1 giinliik
besinsel pancar suyu aliminin yiiksek yogunluktaki aralikli tip egzersiz performansini etkili

bir sekilde gelistirdigi goriilmiistiir.

2.8.3. Kiirek

Bond ve arkadaslar1 (2012), besinsel nitrat iceren pancar suyu alimmin 14 iyi diizeyde
idmanh yasca kiigiik erkek kiirekgilerin tekrarli ergometre performanslarini gelistirip
gelistirmedigini incelemislerdir. Kiirekgiler alti giin boyunca giinde 500 ml nitrat iceren
pancar suyunu (~5,5 mmol nitrat) ya da 500 ml frenk {iziimii suyu (Plasebo) tiiketmislerdir.
Alimdan sonra alt1 maksimal diizeyde 500 metrelik ergometre tekrar1 yapilmis ve zamanlar1
kaydedilmistir. Yedi giinliilk armma donemi ile deney ikiye boliinmiistiir. Kan basinci, oksijen
satlirasyonu, maksimum kalp atimi, idrar ve laktat parametreleri (baslangi¢, performans
oncesi ve performans sonrasi olmak {iizere) degerlendirilmistir. Calisma sonucunda pancar
suyu alimimnin oksijen satiirasyonu, maksimum kalp atim hizi, idrar ve laktat parametreleri
iizerine etkili olmadigi kan basmcmi ise etkiledigi goriilmiistiir. Sporcularin kiirek ¢ekme
performansina fayda saglamistir.

Hoon ve arkadaslar1 (2014), yiiksek diizeyde idmanli 10 erkek kiirek¢i tizerinde farkli
dozlarda pancar suyunun 2000 metre kiirek ergometresi performansina etkisini
incelemiglerdir. Testten iki saat once kiirek¢iler plasebo (0 mmol nitrat igeren), tek doz (4,2
mmol nitrat iceren) ve cift doz (8,4 mmol nitrat iceren) pancar suyu tliketmislerdir.
Calismanin sonunda yiiksek diizeyde idmanli kiirekgilerin performanslari iizerinde plasebo ile
tek doz pancar suyu arasinda anlamli bir fark bulunmazken ¢ift doz pancar suyunun hem
plaseboya hem de tek doz pancar suyuna gore performans: anlamli olarak arttirdig:

gorilmiistiir.
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2.8.4. Yiizme

Pinna ve arkadaslar1 (2014), orta diizeyde idmanli 14 erkek yiiziicliyle bir ¢alisma
tasarlamistir. Calismada yiiziictiler kontrol (herhangi bir besinsel nitrat destegi almayan grup)
ve deney grubu (alt1 giin boyunca giinde 0,5 L (~5,5 mmol nitrat igeren) pancar suyu tiiketen
grup) olarak artimli tip kontrol yiizme testine (Incremental control swimming test)
girmislerdir. Calisma sonucunda aerobik gii¢ maliyeti pancar suyu alan grupta daha diisiik
gbzlenmistir.

Bir baska ¢alisma olarak Lowings ve arkadaslar1 (2017), idmanli 10 yiiziicii (Bes kadin,
bes erkek) tizerinde 140 ml nitrattan zengin pancar suyu (~12,5 mmol nitrat igeren) veya
nitrat1 uzaklastirilmis (~0,01 mmol nitrat igeren) pancar suyu ve performans iizerine etkisini
aragtirmiglardir. Akut tiiketimden ii¢ saat sonra zamana kars1 yiizme testleri uygulanmstir.
Calisma sonucunda nitrat takviyesinin nitrik oksit biyoyararlanimini arttirdigr ancak zamana
kars1 kisa mesafe ylizme performansinda ve su alt1 ylizme evresinde bir yarar saglamadigi

gorilmiistiir.

2.8.5. Kano

Muggeridge ve arkadaslar1 (2013b), idmanl sekiz erkek kanocunun zamana karsi
performanslar1 lizerine besinsel nitrat alimmin etkisini arastirmigladir. Sporculara tiikenme
zamanlarinin degerlendirildigi ve kano ergometresi ile performanslarinin degerlendirildigi
testler uygulanmistir. Kanoculara testlerden ii¢ saat 6nce 70 ml nitrattan zengin pancar suyu
(5 mmol nitrat) ya da 70 ml domates suyu (Plasebo olarak) verilmistir. Calisma sonucunda
zamana kars1 performaslarda ya da sprintlerdeki pik giicte bir farklilik gdézlenmemistir.
Maksimal oksijen harcamasinda azalma olmasina ragmen pancar suyu ile besinsel nitrat alimi

zamana kars1 kano performansinda bir etki gostermemistir.

2.8.6. Ragbi

Walker’in (2014) tasarladigi ¢alismada 6 kontrol ve 6 deneysel grup olmak iizere
toplam 12 ragbiciyle akut pancar suyu takviyesinin ragbi ligine 6zgii aralikli kosu performansi
tizerine etkisi test edilmistir. Ragbiciler bir dozu testlerden 2,5 saat 6nce olacak sekilde 70 ml
pancar suyunu (~6,5 mmol nitrat igeren) veya 70 ml plasebo i¢ecegini (Frenk {iziimii suyu)
ginde iki kez tiiketmislerdir. Calisma sonuglarinda kosularin ortalama ve en yiiksek

hizlarinda bir fark gozlenmemistir. Bu ¢alismada kalp atim hizi, kan laktati ve oksijen
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tilkketimi de izlenmis, bu parametrelerde de bir fark bulunamamistir. Ancak pancar suyu
kreatin kinaz birikimini azaltarak test sonrasi toparlanmada egzersiz indiiklii kas hasarinin

azalmasinda olumlu etki gosterdigi sonucuna varilmistir.

2.9.7. Kosu

Lansley ve arkadaslar1 (2011), fiziksel olarak aktif 9 erkek goniilliiniin pancar suyu ve
plasebo alimi sonrasi yiiriime, orta siddette kosu ve yliksek siddette kosu performanslarina
fizyolojik cevaplarini arastrmistir. Calismada goniilliiler alt1 giin boyunca 0,5 L/gilin pancar
suyu (~6,2 mmol/giin nitrat iceren) ve 0,5 L/giin plasebo (0,003 mmol/giin nitrat igeren)
pancar suyu tlketmislerdir. Goniillillere kosu bandi testleri uygulanmistir. Caligsma
sonuclarinda yiiksek siddetteki kosuda pancar suyu alimmin tiikenmislik zamanini uzattigi
gozlenmistir. Plasebo alimindan sonra ise egzersize fizyolojik cevapta bir degisiklik
olmamakla birlikte alt1 giinliik pancar suyu alimmin kosu performansi iizerine olumlu etkileri

saptanmistir.

2.9.8. Boks

Elit diizeyde sekiz boksor lizerinde tek kor ¢aprazlama yontemiyle yapilan ¢alismada
akut besinsel nitrat (pancar suyu) takviyesinin kol anaerobik gii¢ degerleri ile yorgunluk ve
toparlanma diizeylerinde nasil etkilerinin oldugu degerlendirilmistir (Tatlici, 2017). Her bir
sporcuya besinsel nitrat iceren pancar suyu (Kg/ml, 2ml) (~12,8 mmol nitrat) ya da nitratsiz
plasebo olarak (visne suyu) verilmistir. Kol anaerobik gii¢ performanslar1 Kol Wingate Testi
ile degerlendirilmistir. Ayrica yorgunluk, toparlanma performansi, kalp atim hiz1 ve kan laktat
diizeyleri ol¢iilmiistiir. Sonuglarda yorgunluk ve toparlanma diizeylerinde kayda deger 6l¢lide
bir fark olmadigini hatta diger anaerobik gii¢ parametrelerinde nitrat takviyesi alan grupta
plasebo alan gruba gére 6nemli dlgiide (p<0,05) azalma oldugu goriilmiistiir. Bu sebeple bu
calismada anaerobik gii¢ gerektiren sporlarda nitrat takviyesinin 6nerilmemesi gerektigi ifade

edilmistir.

19



3. GEREC VE YONTEM

Calisma, yaglar1 18 — 25 arasinda olan lisansli 11 voleybol oyuncusu ile
gerceklestirilmistir. Cift kor randomize plasebo kontrollii gapraz olarak tasarlanan bu ¢alisma,
Aydin Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Etik
Kurul Komisyonu tarafindan etik agidan uygun bulunmustur (Ek 1). Sporcularin viicut
analizleri i¢in Aydin Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve
Diyetetik Boliimii Laboratuvar1 kullanilmistir. Calismada uygulanan testler Aydin Adnan
Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Salonu’nda gerceklestirilmistir. Sigrama
testleri i¢in gerekli ekipmanlar (Smartspeed sigrama mati1 ve el bilgisayar1 (Fusion Sport,
Avusturya)) i¢in Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nden gerekli
izinler alinmustir (Ek 2). Calismada kullanilan pancar suyu 70 ml’lik pastorize siselerde 400
mg (~6,4 mmol nitrat) nitrat iceren “Beet It Sport Nitrate 400” icecegidir (James White
Drinks, Ingiltere). Sporcular i¢in 6zel olarak iiretilen bu iiriin diisiikk hacimde yiiksek nitrat
icerigine sahiptir. Bu sayede sporcular hacimce fazla sivi tilkketmeden nitrattan zengin pancar
suyu tiiketebilmektedir. Bir diger iiriin olarak Beet It Sport Nitrate 400’{in plasebosu ise ¢ift
kor ¢alismalara uygun olacak sekilde ayni siselerde fakat nitrati uzaklastirilmis pancar suyu
olarak {iretilmistir (James White Drinks, Ingiltere). “Beet It Sport Nitrate 400”iin 100 ml’lik
icerik analizine bakildiginda 437 kJ/103 kcal enerji, 0,2 gram yag, 22 gram karbonhidrat, 3,6

gram protein ve 0,3 gram ise tuz igerigine sahip oldugu goriilmektedir.

3.1. Arastirmanin Evreni ve Orneklem Sec¢imi

Arastirmanmn  evrenini Aydin Biiyiiksehir Belediyespor 2. Lig Erkek Voleybol
Takimi’nda yer alan 12 sporcu olusturmaktadir. Ancak bu 12 voleybolcudan biri ¢alismanin
baslamasindan bir hafta once calismay1 etkileyebilecek uzun siireli bir ila¢ tedavisine

basladig1 icin ¢aligmaya dahil edilmemistir.
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3.2. Arastirmanin Hipotezleri

Calismanin null hipotezleri asagidaki gibidir:

H1: Nitrat iceren pancar suyu (NZPS) alan grupla nitrat igermeyen pancar suyu
(Plasebo) alan grup arasinda dikey sigrama yiiksekligi bakimmdan anlamli bir fark yoktur.

H2: Nitrat igeren pancar suyu alan grubun dikey sicrama yiiksekligi ile hi¢cbir miidahale
yapilmaksizin baslangicta alinan dikey sigrama yiiksekligi Olctimleri (Baseline/Baslangic)
arasinda anlamli bir fark yoktur.

H3: Nitrat igermeyen pancar suyu (Plasebo) alan grup alan grubun dikey sigrama
yiiksekligi ile hicbir miidahale yapilmaksizin baslangicta alinan dikey si¢rama yiiksekligi
Ol¢timleri 6l¢iimleri (Baseline/Baslangig) arasinda anlaml bir fark yoktur.

H4: Nitrat iceren pancar suyu (NZPS) alan grupla nitrat igermeyen pancar suyu
(Plasebo) alan grup arasinda yaylanarak sigrama yiiksekligi bakimmdan anlamli bir fark
yoktur.

H5: Nitrat igeren pancar suyu alan grubun yaylanarak sigrama yiiksekligi ile higbir
miidahale yapilmaksizin baslangigta alman yaylanarak sigrama yiiksekligi olgtimleri
(Baseline/Baslangig) arasinda anlamli bir fark yoktur.

H6: Nitrat igermeyen pancar suyu (Plasebo) alan grup alan grubun yaylanarak sigrama
yiiksekligi ile higbir miidahale yapilmaksizin baslangicta alinan yaylanarak sigrama
yiiksekligi 6l¢timleri 6lgtimleri (Baseline/Baslangi¢) arasinda anlamli bir fark yoktur.

H7: Nitrat iceren pancar suyu (NZPS) alan grupla nitrat igermeyen pancar suyu
(Plasebo) alan grup arasinda YO-YO IR1 testi sonuglar1 bakimmdan anlamli bir fark yoktur.

H8: Nitrat igeren pancar suyu alan grubun YO-YO IR1 testi sonuglar1 ile hicbir
miidahale yapilmaksizin baslangicta alinan YO-YO IR1 testi sonuglar1 (Baseline/Baslangic)
arasinda anlaml bir fark yoktur.

H9: Nitrat icermeyen pancar suyu (Plasebo) alan grup alan grubun YO-YO IR1 testi
sonuglar1 ile hi¢cbir miidahale yapilmaksizin baslangicta aliman YO-YO IR1 testi sonuglari
Olctimleri (Baseline/Baslangi¢) arasinda anlamli bir fark yoktur.

H10: Nitrat iceren pancar suyu (NZPS) alan grupla nitrat icermeyen pancar suyu
(Plasebo) alan grup arasinda kosu testi 6ncesi kan laktat diizeyi 6l¢timii sonuglar1 bakimindan
anlamli bir fark yoktur.

H11: Nitrat igeren pancar suyu alan grubun kosu oncesi kan laktat diizeyi sonuclart ile
higbir miidahale yapilmaksizin baglangigta alinan kosu Oncesi kan laktat diizeyi sonuglar1

(Baseline/Baslangi¢) arasinda anlamli bir fark yoktur.
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H12: Nitrat igermeyen pancar suyu (Plasebo) alan grup alan grubun kosu oncesi kan
laktat diizeyi sonuclar1 ile hi¢cbir miidahale yapilmaksizin baslangicta alinan kosu 6ncesi kan
laktat diizeyi sonuglar1 6lgtimleri (Baseline/Baslangi¢) arasinda anlamli bir fark yoktur.

H13: Nitrat igeren pancar suyu (NZPS) alan grupla nitrat icermeyen pancar suyu
(Plasebo) alan grup arasinda kosu testi sonrasi kan laktat diizeyi 6l¢iimii sonuglar1 bakimindan
anlamli bir fark yoktur.

H14: Nitrat igeren pancar suyu alan grubun kosu sonrasi kan laktat diizeyi sonuglari ile
hicbir miidahale yapilmaksizin baglangigta alinan kosu sonrasi kan laktat diizeyi sonuglari
(Baseline/Baslangic) arasinda anlamli bir fark yoktur.

H15: Nitrat icermeyen pancar suyu (Plasebo) alan grup alan grubun kosu sonrasi kan
laktat diizeyi sonuglari ile higbir miidahale yapilmaksizin baslangigta alman kosu sonrasi kan
laktat diizeyi sonuglar1 6lctimleri (Baseline/Baslangic) arasinda anlamli bir fark yoktur.

H16: Nitrat igeren pancar suyu (NZPS) alan grupla nitrat icermeyen pancar suyu
(Plasebo) alan grup arasmnda YO-YO IR1 testi sonucu hesaplanan VO2zmax bakimindan anlamli
bir fark yoktur.

H17: Nitrat igeren pancar suyu alan grubun YO-YO IR1 testi sonucu hesaplanan
VOazwmax degeri ile higbir miidahale yapilmaksizin baslangigta alinan YO-YO IR1 testi sonucu
hesaplanan VO2max degeri (Baseline/Baslangig) arasinda anlamli bir fark yoktur.

H18: Nitrat icermeyen pancar suyu (Plasebo) alan grup alan grubun YO-YO IR1 testi
sonucu hesaplanan VO2wmax degeri ile hi¢cbir miidahale yapilmaksizin baslangigta alinan YO-
YO IR1 testi sonucu hesaplanan VOawmax degeri (Baseline/Baslangi¢) arasinda anlamli bir fark

yoktur.

3.3. Uygulanan Testler ve Ol¢iimler

Uygulanan testler belirlenirken 06ncelikle voleybolda hangi enerji sistemlerinin
kullanildig1 arastirilmistir. Voleybolda hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin
kullanilmast sebebiyle performansa etkisi aerobik ve anaerobik giic testleri ile
degerlendirilmistir. Bu alanda aerobik ve anaerobik gii¢ testlerinden uygulanmasi kolay,

dogru sonuglar veren ve maliyeti diisiik testler tercih edilmistir.
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3.3.1. Sicrama testleri

Voleybolcularin patlayici kuvvetlerini degerlendirmek igin dikey sigrama ve yaylanarak
sicrama (Counter Movement Jump) testleri uygulanmistir. Sigrama testleri Smartspeed
sigrama mat1 ve el bilgisayar1 (Fusion Sport, Avusturya) kullanilarak gerceklestirilmistir
(Resim 1 ve Resim 2). Sporcular tiim sigrama testlerini iicer kez tekrarlamis ve en yiiksek
deger kaydedilmistir. Dikey sicrama testi ve yaylanarak dikey si¢rama testleri asagida

aciklanmustir:

Dikey Sicrama (DS): Katilimcilardan eller belde ¢ift ayakla sicrama matmin tizerinde dizler
90° squatta (90 ° biikiilii) olacak sekilde hazir olmalar1 istenmistir. Ardindan, durduklari
pozisyondan yerden sigrayabildikleri kadar yukari sigramalari istenmistir. Hareket 3 kez
tekrar edilmis ve en yliksek deger Olglim sonucuna yazilmistir. Her bir tekrardan once

sporcular dinlendirilmis ve hazir oluncaya kadar beklenilmistir.

Yaylanarak Sicrama (YS): Katilimcilardan ¢ift ayakla sigcrama matmin lizerinde hazir
olmalar1 istenmistir. Sonrasinda, dizlerini 90° squat (90 ° biikiilii) pozisyonuna getirmeleri ve
hizli bir sekilde sigrayabildikleri kadar yukari sigramalar: istenmistir. Hareket 3 kez tekrar

edilmis ve en yiiksek deger Ol¢iim sonucuna yazilmistir. Her bir tekrardan 6nce sporcular

dinlendirilmis ve hazir oluncaya kadar beklenilmistir.

Resim 1: Dikey ve Yaylanarak Sigrama Testi Uygulama Gorseli
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Resim 2: Sigrama Testi Ekipmanlar1

3.3.2. Viicut yag oram ol¢iimii

Aydm Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi’nin InBody 370 S
Bioelektrik Impedans Analizi cihaziyla yapilmistir. Her bir 6l¢iimden dnce cihaz dezenfektan

ile temizlenmis ve sporcular 6l¢iim i¢in yonlendirilmistir.

3.3.3. Kan laktat diizeyi

Kan laktat diizeyi Olglimii sporcularda anaerobik performansin degerlendirilmesinde
kullanilan bir parametredir. Bu testte voleybolcularmn baslangi¢ 6l¢iimii alindiktan sonra bir de
YO-YO IRI testi sonrasinda tiikendigi andaki kan laktat diizeyi isaret parmagindan bir damla
kan almarak o&lgiilmiistiir. Olglim icin Lactate Scout cihazi ve ona uyumlu stripler

kullanilmaistir.

3.3.4.YO-YO IR 1 testi

Bu testte katilimcilar baglama, donme ve bitis ¢izgileri arasinda ileri geri 2 x 20 metrelik
gittikge artan hizda mekik seklinde kosular yapmuslardir. Kosularin baslangict ve bitisi
bilgisayardan otomatik olarak kontrol edilmistir. Her mekik kosusu arasinda 5 metrelik bir

alanda katilimcinin yiiriime yaptig1 10 saniyelik bir toparlanma dénemi bulunmustur. Testte
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sporcunun degerlendirilmesi i¢in bir form kullanilmistir. Bu form {izerine her 20 metrelik
cizgi gecildiginde isaretleme yapilmistir (Ek 3). Sporcunun giicii bittiginde veya iki kez bitis
cizgisine ulasamadiginda test sonlanmistir. Daha sonra testte kosulan toplam mesafe

hesaplanmustir (Sekil 2).

f Kosu Alam f
A Toparlanma

Balgesi

v

20 Metre

5 Metre A-B Arasi Kosu

ﬁ é A-C Arasi1 Yiiriime é

Baglangic/Bitig Donilg

C A B

Sekil 2: YO-YO IR1 Testi

3.3.5. VOomax Olciimii

YO-YO IR1 testinden dolayli olarak VOamax (MI/kg/dk) = YO-YO IRI testi kosu
mesafesi (m) x 0.0084 + 36.4 formiilii ile hesaplama yapilmaktadir (Bangsbo ve ark., 2008).

Calismada bu formiil kullanilarak VO2amax degerleri indirekt olarak hesaplanmistir.

3.4. Cahisma Plam

11 voleybolcu g¢alisma boyunca hem nitrattan zengin pancar suyu hem de nitrat
uzaklastirilmis pancar suyu (Plasebo) tiikketmistir. Calisma siiresince toplamda 5 farkl giinde

goriisme gerceklestirilmistir (Tablo 4).

25



Tablo 4: Calisma Plani

Goriisme Giin Icerik

Gorisme 1 Pazartesi Genel bilgilendirme yapilmistir.
(1.Giin)

Gorilisme 2 Carsamba Baglangic  olglimleri almmmis, birinci uygulama doénemine
(3. Giin) baslanilmisgtir.

Gorilisme 3 Pazartesi Birinci uygulama dénemi sona ermis ve Olgtimler alinmistir. Sekiz
(8. Giin) giinliik arinma dénemine girilmistir.

Gorilisme 4 Carsamba Armma dénemi sonrasi ikinci uygulama dénemi baslamustir.

(Armma déneminden (17. Giin)

sonra)

Gorilisme 5 Pazartesi Ikinci uygulama dénemi sona ermis ve Sl¢iimler alnmustir.
(22. Giin)

Yapilan ilk goriismede siirece dair bilgilendirme yapilmistir. Bu bilgilendirmede
sporculardan ¢alisma boyunca herhangi bir ila¢ veya takviye kullanmamalar1 ayrica
antibakteriyel gargaralardan uzak durmalar1 istenmistir. Antibakteriyel gargaralardan uzak
durulmasmin sebebi nitratin, pancar suyu veya diger sebzelerle alindiginda %25’inin dildeki
bakteriler tarafinda nitrite indirgenmesidir (Bailey ve ark., 2009). Agizdaki bakterilerin zarar
gormeyerek bu doniisiime yardimci olmalar1 i¢in herhangi bir antibakteriyel gargara
kullannmamasi gerekmektedir. Calismada tiiketilen nitrat miktarin calisma i¢in optimum
diizeyde standardize edilmesi i¢in katilimcilardan nitrat i¢erigi yiiksek besinleri tiikketmemeleri
istenmistir (Ek 4). Bunu kontrol amag¢l her gériismenin basinda bir giin onceki 24 saatlik
besin tliketim kayitlar1 alinmistir. Testlere baslamadan 6nce katilimcilar 5 dakikalik 1sinma
icin yiirliylis/kosu yapmiglardir. Yiriiyiis/kosu sonrasinda katilimcilar farkli kas gruplarma
yonelik 10 dakikalik germe egzersizlerinden olusan i1smnmayi tamamlamislardir. Bununla
birlikte her test arasinda tam dinlenme verilmistir. Testlerin ¢alisma sonuna kadar ayn1 giin ve
saatte uygulanmistir. Ayrica yine calismanin sonuna kadar 6 giinlik alim siirecinde

sporculardan her giin belirli saatlerde pancar sularini tiikketmeleri istenmistir.

Goriisme 1:

Calismanin baglamasindan 6nce katilimeilarla toplant1 yapilmistir. Bilgilendirilmis Goniilli
Olur Formu katilimcilar tarafindan doldurulmustur (Ek 5). Bu forma gore katilimcilardan
testten 48 saat Once agir egzersiz yapmamalari, 12 saat dnce kafeinli icecek tiiketmemeleri, 24
saat Once alkol tiiketmemeleri istenmistir. Antibakteriyel gargaralari, antibakteriyel dis
macunlarint ve antibakteriyel sakizlar1 ¢alisma boyunca kullanmamalar1 gerektigi ile ilgili
bilgilendirilmiglerdir. Katilimcilar belirlendikten sonra ¢caligmada uygulanan egzersiz testleri

(YO-YO IR1, yaylanarak sicrama ve dikey sigrama testleri) ve 6l¢imler (Viicut yag orant,
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kan laktat diizeyi Olglimleri) tanitilmis ve aligtiridmigtir. Bu goriismede herhangi bir test

uygulanmamisg ve 6l¢glim alinmamustir.

Goriisme 2:

Birinci goriismeden sonra ¢alisma igin belirlenen saatte toplanilmistir. Her bir voleybolcunun
calisma baslangicindaki taban degerlerini saptamak icin baslangic (Baseline) Olg¢iimleri
almmistir. Bu dlgiimlerde yaylanarak sicrama, dikey sigrama, viicut yag oranlari, kan laktat
diizeyi, YO-YO IR1 testi uygulanmistir. Sporcularin Oncelikle viicut analiz cihazinda
olciimleri yapilmistir. Sporcular dlgiilmeden dnce cihaz dezenfektanla temizlenmistir. Olgiim
sonuglar1 sporcularla paylasilmistir. Daha sonra spor salonuna gétiiriilerek 1sinmalar1 i¢in siire
verilmistir. Isindiktan sonra sigrama testleri uygulanmis ve kaydedilmistir. Sigrama testlerinin
ardindan kosu testi (YO-YO IR1) oncesi kan laktat diizeylerini belirlemek i¢in parmak
uclarmmdan kan almmistir. Ayni islem sporcular YO-YO IR1 testini uyguladiktan sonra
tikenmislik aninda da yapilarak kosu sonrasi kan laktat diizeyleri kaydedilmistir (EK 6).
Baslangi¢ oOlglimleri yapildiktan sonra aymi giin pancar suyu alim siireci baslamistir.
Voleybolculara 2x70 ml/giin (~12,9 mmol nitrat/giin) pancar suyu veya 2x70 ml/giin nitrati
uzaklastirilmig plasebo pancar suyu 6 giin boyunca verilmistir. Baslangic Olgiimlerinin
almdig giin hari¢ diger gilinlerde pancar suyu alimlar1 testlerden 2,5 saat 6nce olacak sekilde
tiiketilmistir. Bunun sebebi kandaki nitratin 2-3 saatte pik seviyeye ulagsmasidir (Webb ve
ark., 2008). Giinde 2x70 ml =140 ml olacak sekilde 6 giin boyunca voleybolculara pancar

suyu verilmistir.
Goriisme 3:

6. Giinde son sise pancar suyu alindiktan 2,5 saat sonra testler tekrar uygulanmis ve sonuglar
kaydedilmigstir. Daha sonra bir arinma donemi icin 8 giin bosluk birakilmis ve bu siirecte

voleybolculara hi¢gbir uygulama yapilmamastir.
Goriisme 4:

Armma doénemi sona erdikten sonra ayni giin ve saatte bu defa ikinci uygulama donemi

baglamistir. Yine 6 giin boyunca ayni sekilde pancar suyu verilmistir.
Goriisme 5:
Uygulamanin 6. giiniinde son alimdan 2,5 saat Sonra testler yeniden uygulanmis ve sonuglar

kaydedilmistir. Katilimcilara tesekkiir edilip ¢calisma sonlandirimaistir.

27



3.5. Istatistiksel Degerlendirme

Elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS IBM 22 programiyla degerlendirilmistir.
Tanimlayic1 bilgiler; sayi, yiizde ve ortalama + standart sapma olarak verilmistir. Diger
Olctimler i¢in bagimli grup iizerinden her bir veri setinin normal dagilip dagilmadig:
degerlendirilmistir. Dagilim normalse parametrik testlerden Eslestirilmis Orneklem T-Testi
(Paired Samples T Test), dagilim normal degilse nonparametrik testlerden Wilcoxon Testi

uygulanmustir. Onemlilik diizeyi p<0,05 olarak alimistir.

3.6. Arastirmanin Simirhhiklar:

e (alismaya goniillii katilan voleybolcularin tamaminin erkek olmasi ve elit diizey
sporcu olmamalar1 sebebiyle ¢alisma sonuclar1 tiim voleybolcular i¢cin ayni sekilde
genellenememektedir.

e (alismada aerobik dayanikliligi en 6nemli gostergelerinden olan VO2wmax degeri, daha
maliyetli ve genellikle elit sporcular iizerinde kullanilan gaz analizorii ile gergek
Olgimii yerine YO-YO IR1 testi verileriyle dolayli yoldan formiille hesaplanarak
bulunmustur.

e Sporculara uygulanan testler miisabaka zamanlarina denk gelmistir. Bu da sporcular
i¢in bir zorluk olusturmustur.

e Olciimler yapilirken bir sorun olma ihtimaline karsi bazi cihazlarm yedeginin
bulunmas bir avantaj iken biitce sebebiyle tek cihaz lizerinden 6l¢iim yapilmustir.

e (aligmada kullanilan standart dozlarda nitrat igeren konsantre pancar sular1 ve plasebo
iceceklerin satis1 sterlin lizerinden oldugu i¢in donemlik doviz kuru artislari calisma
biit¢esini olumsuz etkilemistir.

e Cahsmaya baslamadan dnce literatiir taramasi yapilirken yalnizca Tiirkce ve Ingilizce
makaleler ve tezler dahil edilmistir.

e Konsantre pancar suyunun tadinmn gorece keyifle tiiketilebilir nitelikte olmamasi
calismanin bir sinirhihigidir.

e (Caligma siiresince 6 giinliik pancar suyu alim donemlerinde sporcularin pancar sularni

tiikettikleri sozel beyana dayanmaktadir.
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4. BULGULAR

4.1. Cahsma Grubunun Profili

Calismaya 18-25 yas arasinda 11 lisansli voleybolcu goniilli olarak katilmigtir.
Sporcularin yas ortalamasi 20,73 £ 1,42; boy ortalamasi 185,0 £ 2,0 cm ve viicut agirhigi
ortalamasi 78,0 + 3,1 kg olarak bulunmustur. Viicut agirligi ile boyun orantisina gore yapilan
beden kiitle indeksi (BKI) degeri ortalama 22,83 + 3,4 kg/m? seklindedir. Voleybolcularm
ortalama viicut yag oranlar1 yiizde 11,05 + 5,5; ortalama viicut kas yilizdeleri ise 50,9 = 0,9
olarak hesaplanmustir. Sporcular ortalama 8,6 + 0,7 yildir sporla ugrasmaktadir. Haftanin 4

giinii antrenman yapmakta ve bu antrenmanlar 2,9 + 0,3 saat stirmektedir.

4.2. Dikey Sigcrama

Bagimli grup tizerinde yapilan bu ¢alismada voleybolcularin dikey sigramada higbir
miidahale yapilmaksizin baslangictaki dikey sigrama Olglimleri (Baslangig), nitrat i¢eren
pancar suyunu tiikettikten sonraki dikey sigrama olgtimleri (NZPS) ve nitrat1 uzaklastirilmis
pancar suyu tiikettikten sonraki dikey sigrama Olgiimleri (Plasebo) alimmistir. Buna gore
grubun baslangi¢ dikey sigrama degerlerinin ortalamasi 43,6 + 4,6 cm, nitrat iceren pancar
suyu tiikettikten sonraki dikey sicrama degerlerinin ortalamasi 44,4 + 5,9 cm ve nitrati
uzaklastirilmig pancar suyu tiikettikten sonraki dikey sigrama degerlerinin ortalamasi 46,8 +

6,9 cm olarak Sl¢tilmiistiir (Tablo 5).

Tablo 5: Gruplara Gore Dikey Sigrama Yiikseklikleri

Gruplar Ortalama (cm) + SS Min. Deger (cm) Maks. Deger (cm)
Baglangic 43,6+ 4,6 37,77 52,93
NZPS 44,4 +£59 38,73 55,21
Plasebo 46,8+6,9 37,50 56,36

11 voleybolcu iizerinde pancar suyunun dikey sigrama lizerinde etkisinin olup olmadig:
degerlendirilmistir. Veri sayist 30’un altinda oldugu icin tiim veriler i¢in normallik

degerlendirilmesi yapilirken Shapiro — Wilk degeri dikkate alinmistir. NZPS, nitrat iceren
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pancar suyu tiiketiminden sonra yapilan dikey sigcrama degeri; baslangig, higbir miidahale
yapilmaksizin baslangigtaki dikey sigrama degeri ve plasebo ise nitrat igermeyen pancar suyu
tiikkettikten sonraki dikey sigrama degeri olarak ifade edilmistir. NZPS ile baslangi¢ degerleri
karsilastirilmak istendiginde normal olmayan bir dagilim s6z konusu oldugu i¢in bagimli grup
iizerinde Wilcoxon Testi uygulanmistir. Bu test sonucunda dikey sigrama NZPS degerinin
ortalamasmin (44,4 + 5,9 cm) dikey sicrama baslangic degerinin ortalamasindan (43,6 + 4,6
cm) daha yiiksek ¢iktig1 gozlenmistir. Ancak bu fark anlamli degildir (p=0,350). Dikey
sicrama plasebo ile dikey sigrama NZPS degerleri karsilastirilirken yine Wilcoxon Testi
uygulanmistir. Bu test sonucunda dikey sigrama plasebo degerinin ortalamasinin (46,8 + 6,9
cm) dikey sicrama NZPS degerinin ortalamasma gore (44,4 + 5,9 cm) daha yiiksek ¢iktigi
goriilmiistliir. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p= 0,168). Dikey si¢crama
baslangic ile dikey sicrama plasebo degerleri normal dagilim gosterdigi i¢cin Eslestirilmis
Orneklem T-Testi (Paired Samples T Test) uygulanmistir. Bu test sonucunda dikey sigrama
baslagi¢ degeri ortalamasinin (43,6 =+ 4,6 cm) dikey sigrama plasebo degerinin ortalamasindan
(46,8 + 6,9 cm) daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli
degildir (p=0,062) (Sekil 3).
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Sekil 3: Gruplarm Dikey Sigrama Yiiksekligi Grafigi ve Standart Sapma Degerleri

Gruplarin dikey sicrama yiiksekliklerinin ortalamalarinin karsilastirilmasi gosterilmistir
(Tablo 6).
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Tablo 6: Dikey Sigrama Yiikseklikleri Ortalamalarmin Karsilastiriimasi

Gruplar Ortalama (cm) = SS p Degerleri
Baslangi¢ 43,6 4,6 0,350
NZPS 44,4 +59

Baslangi¢ 43,6 4,6 0,062
Plasebo 46,8 £6,9

NZPS 444+59 0,168
Plasebo 46,8 +£6,9

4.3. Yaylanarak Sigrama

11 voleybolcu ile yapilan yaylanarak sigrama testlerinde higbir miidahale yapilmaksizin
baslangigtaki yaylanarak sigrama olgtimleri (Baslangig), nitrat igeren pancar suyunu
tiikkettikten sonraki yaylanarak sigrama Ol¢timleri (NZPS) ve nitrat1 uzaklastirilmis pancar
suyu tiikettikten sonraki yaylanarak sigcrama ol¢timleri (Plasebo) alinmistir. Buna gdre grubun
baslangi¢ yaylanarak sicrama degerlerinin ortalamasi 52,9 &+ 5,9 c¢m, nitrat iceren pancar suyu
tiikettikten sonraki yaylanarak sigrama degerlerinin ortalamasit 53,5 + 5,1 cm, nitrati
uzaklastirilmig pancar suyu tiikettikten sonraki yaylanarak sigcrama degerlerinin ortalamasi

55,5 + 6,0 cm olarak dlgtilmiistiir (Tablo 7).

Tablo 7: Gruplara Gore Yaylanarak Sigrama Yiikseklikleri

Gruplar Ortalama (cm) + SS Min. Deger (cm) Maks. Deger (cm)
Bagslangic 52,9+5,9 42,25 60,43
NZPS 53,5+5,1 45,92 61,46
Plasebo 55,5+6,0 47,55 67,14

11 voleybolcunun besinsel miidahale sonrasinda yaylanarak sigrama degerlerinde bir
fark olup olmadig: istatistiksel olarak degerlendirilmistir. Yaylanarak sigrama baslangig,
hi¢bir miidahale yapilmaksizin baslangictaki yaylanarak sigrama yiikseklik degeri; yaylanarak
sicrama NZPS, nitrat iceren pancar suyu tiiketiminden sonra alman yaylanarak sigrama
yiikseklik degeri ve plasebo ise nitrat icermeyen pancar suyu tiiketiminden sonra alman
yaylanarak sicrama yiikseklik degerini ifade etmektedir. NZPS ve baglangic degerleri
karsilastirildiginda her iki veri grubunun da normal dagilim gdsterdigi goriilmiistiir. Bu
sebeple Eslestirilmis Orneklem T-Testi (Paired Samples T Test) uygulanmustir. Yaylanarak

sicrama baglangic degeri ortalamasinin (52,9 + 5,9 cm) yaylanarak sigrama NZPS degerinin
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ortalamasindan (53,5 £ 5,1 cm) daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Ortalama olarak fark goriinse
de bu oran istatistiksel olarak anlamli degildir (p=0,429). Yaylanarak sigrama baslangi¢ ile
yaylanarak sigrama plasebo degerlerinin ortalamasi normallik durumundan dolay1 yine
Eslestirilmis Orneklem T-Testi (Paired Samples T Test) ile degerlendirilmistir. Buna gore
yaylanarak sigrama plasebo degerinin ortalamast (55,5 £ 6,0 cm) yaylanarak sigrama
baslangi¢ degeri ortalamasindan (52,9 + 5,9 ¢cm) daha yiiksek bulunmustur. Bu iki ortalama
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,023). Son olarak yaylanarak sicrama NZPS
degerinin ortalamasi ile yaylanarak sigrama plasebo degerinin ortalamalarinda yaylanarak
sigrama plasebo degeri yaylanarak sicrama NZPS degerinin ortalamasindan daha yiiksek

cikmustir. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p=0,071) (Sekil 4).
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Sekil 4: Gruplarin Yaylanarak Sicrama Yiiksekligi Grafigi ve Standart Sapma Degerleri

Gruplarin yaylanarak sigrama yiiksekliklerinin ortalamalarinin karsilastirilmas: gosterilmistir

(Tablo 8).

Tablo 8: Yaylanarak Sigrama Yiikseklikleri Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Gruplar Ortalama (cm) = SS p Degerleri
Baglangic 52,9+59 0,429
NZPS 53,5+5,1

Baglangic 52,9+59 0,023*
Plasebo 55,5+6,0

NZPS 53,5+5,1 0,071
Plasebo 55,5+6,0

*p<0,05
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4.4.YO-YO IR1 Testi

11 voleybolcunun ¢aligmada herhangi bir miidahale yapilmaksizin 6lgiilen bagslangic
YO-YO IR1 kosu testi degerleri (Baglangi¢), nitrat igeren pancar suyunu tiikettikten sonraki
YO-YO IR1 kosu testi Ol¢iimleri (NZPS) ve nitrat1 uzaklastirilmis pancar suyu tiikettikten
sonraki YO-YO IR1 kosu testi 6lgtimleri (Plasebo) alimmustir. YO-YO IR1 testinin sonuglari
metre cinsinden degerlendirilmektedir. Buna gore grubun baslangic YO-YO IR1 kosu testi
degerlerinin ortalamasi 714,5 + 234,9 metre, nitrat i¢eren pancar suyu tiikettikten sonraki YO-
YO IR1 kosu testi degerlerinin ortalamasi 692,7 + 253,3 metre, nitrat1 uzaklastirilmis pancar
suyu tiikettikten sonraki YO-YO IR1 kosu testi degerlerinin ortalamas1 698,2 + 261,9 metre
olarak ol¢tilmistiir (Tablo 9).

Tablo 9: Gruplara Gére YO-YO IR1 Kosu Testi Sonuglari

Gruplar Ortalama (m) + SS Min. Deger(m) Maks. Deger(m)
Baslangic 714,5 +234.9 440 1080
NZPS 692,7 +253,3 400 1220
Plasebo 698,2 £ 261,9 360 1200

11 voleybolcunun YO-YO IR1 kosu testleri hi¢cbir miidahale yapilmaksizin baslangicta
(YOYO-IR1 Baslangig), 6 giinliik nitrat igeren pancar suyu tiiketildikten sonra (YOYO-IR1
NZPS) ve 6 glinliik nitrat igermeyen pancar suyu tiiketiminden sonra (YOYO-IR1 Plasebo)
Olciilmiistiir. YOYO-IR1 plasebo degeri normal dagilim gostermedigi i¢in onun iginde
bulundugu karsilagtirmalarda Wilcoxon Testi, normal dagilim gosteren YOYO-IR1 NZPS ve
YOYO-IR1 baslangic degerleri karsilastirilirken Eslestirilmis Orneklem T-Testi (Paired
Samples T Test) kullanilmigtir. YOYO-IR1 baslangi¢ degeri ortalamalar1 (714,5 + 234,9 m)
ile YOYO-IR1 NZPS degeri ortalamalar1 (692,7 +£253,3 m) karsilastirildiginda baslangig
degeri ortalamasinin daha fazla oldugu goriilmiistiir. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlaml1
degildir (p=0,764). YOYO-IR1 baslangi¢ degeri ortalamasi (714,5 £+ 234,9 m) ile YOYO-IR1
plasebo degeri ortalamas: (698,2 + 261,9 m) Kkarsilastirildiginda baglangic degeri
ortalamasmin plasebo degerinden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ancak bu fark anlamli
diizeyde degildir (p=0,634). Son olarak YOYO-IR1 NZPS degeri ortalamas1 (692,7 £253,3
m) ile YOYO-IR1 plasebo degeri ortalamasi (698,2 + 261,9 m) karsilagtirildiginda plasebo
degerinin daha yiiksek oldugu ama Wilcoxon Testi sonuglarna gore bu farkin istatistiksel

olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p=0,877) (Sekil 5).
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Sekil 5:Gruplarin YO-YO IR1 Kosu Testi Sonuglarmin Grafigi ve Standart Sapma Degerleri

Gruplarim YO-YO IR1 testi sonuglariin ortalamalarinin karsilastirilmasi gosterilmistir (Tablo

10).

Tablo 10: YO-YO IR1 Testi Sonuglarinin Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

Gruplar Ortalama (m) + SS p Degerleri
Bagslangic 714,5+234.9 0,764
NZPS 692,7 +253,3

Bagslangic 714,5+234,9 0,634
Plasebo 698,2 +261,9

NZPS 692,7 +253,3 0,877
Plasebo 698,2 +261,9

4.5. Kosu Oncesi Kan Laktat Diizeyi Ol¢iimii

11 voleybolcunun isaret parmaklarindan alinan kan ile laktat diizeyi Ol¢timii
gerceklestirilmistir. Herhangi bir miidahale yapilmaksizin baslangigta kosu oncesi kan laktat
diizeyi 6l¢iimleri (Baslangic), nitrat igeren pancar suyunu tiikettikten sonraki kosu dncesi kan
laktat diizeyi 6l¢timleri (NZPS) ve nitrat1 uzaklastirilmig pancar suyu tiikettikten sonraki kosu
oncesi kan laktat diizeyi ol¢iimleri (Plasebo) alinmistir. Buna gére grubun baslangi¢ kosu
oncesi kan laktat diizeyi degerlerinin ortalamasi 2,0 = 0,8 mmol/L, nitrat igeren pancar suyu
tiikettikten sonraki kosu dncesi kan laktat diizeyi degerlerinin ortalamasi 1,9 = 0,4 mmol/L ve
nitratt uzaklastirilmis pancar suyu tiikettikten sonraki kosu Oncesi kan laktat diizeyi

degerlerinin ortalamasi 1,9 £+ 0,9 mmol/L olarak Sl¢iilmiistiir (Tablo 11).
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Tablo 11: Gruplarin Kosu Oncesi Kan Laktat Diizeyi Degerleri

Gruplar Ortalama + SS Min. Deger Maks. Deger
Baslangi¢ 2,0 + 0,8 mmol/L 15 3,9
NZPS 1,9 + 0,4 mmol/L 1,4 2,6
Plasebo 1,9 £ 0,9 mmol/L 1,3 45

11 voleybolcunun kosu oncesi kan laktat diizeyi (KOKLD) &lgiimii ¢alismanin
baslangicinda (Baslangig), nitrat iceren pancar suyu alimindan sonra NZPS ve nitrat
icermeyen pancar suyu (Plasebo) tiiketiminden sonra Ol¢iilmiistiir. Bu 6l¢lim 6 giinliik alim
stirecinin sonundaki test giiniinde kosu Oncesi degerlendirilmistir. Sadece baslangic
dlciimiinde higbir besinsel miidahale yapilmamistir. KOKLD &l¢iimii baslangic ortalamas: ile
KOKLD 6l¢iimii NZPS ortalamasi karsilastirilmistir. Bu karsilastirma yapilirken normallige
bakilmis ve bunun sonucunda Wilcoxon Testi uygulanmistir. KOKLD baslangi¢ l¢iimlerinin
ortalamas1 (2,0 = 0,8 mmol/L) ile KOKLD NZPS él¢iimlerinin ortalamasindan (1,9 + 0,4
mmol/L) daha yiiksek bulunmustur. Bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p=0,688).
KOKLD baslangi¢ dlgiimlerinin ortalamasi (2,0 £+ 0,8 mmol/L) ile KOKLD plasebo dl¢iimii
ortalamast (1,9 + 0,9 mmol/L) karsilastirildiginda baslangi¢c ortalamasinin plasebo
ortalamasindan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Wilcoxon Testi ile farkin anlamli olup
olmadig1 degerlendirildiginde anlamli bir fark ortaya ¢ikmamustir (p=0,635). KOKLD plasebo
olgiimlerinin ortalamas1 (1,9 £+ 0,9 mmol/L) ile KOKLD NZPS 6l¢iimlerinin ortalamasi (1,9
+ 0,4 mmol/L) arasinda da anlamli bir fark bulunamamustir (p=0,656) (Sekil 6).
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Sekil 6: Gruplarm Kosu Oncesi Kan Laktat Diizeyi Olgiim Grafigi ve Standart Sapma

Degerleri
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Gruplarin kosu oncesi kan laktat diizeyleri ortalamalarinin karsilastirilmasi: gosterilmistir

(Tablo 12).

Tablo 12: Kosu Oncesi Kan Laktat Diizeyleri Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Gruplar Ortalama = SS (mmol/L) p Degerleri
Baslangi¢ 20+0,8 0,688
NZPS 1,9+04

Baslangi¢ 2,0+£0,8 0,635
Plasebo 1,9+0,9

NZPS 1,9+0,4 0,656
Plasebo 1,9+0,9

4.6. Kosu Sonrasi Kan Laktat Diizeyi Ol¢iimii

YO-YO IR1 kosu testi uygulandiktan hemen sonra gergeklesen 6lglim, kosu Oncesi kan
laktat diizeyi Olgtimii protokoliiyle ayni sekilde uygulanmistir. Herhangi bir miidahale
yapilmaksizin baslangi¢ 6l¢iimii i¢in kosu sonrasi kan laktat diizeyi 6lgtimleri (Baslangig),
nitrat iceren pancar suyunu tiikettikten sonraki kosu sonrasi kan laktat diizeyi Olgiimleri
(NZPS) ve nitrat1 uzaklastirilmis pancar suyu tiikettikten sonraki kosu sonrasi kan laktat
diizeyi Olgtimleri (Plasebo) alimmistir. Buna gore grubun baslangic Ol¢limii olarak kosu
sonrasi kan laktat diizeyi degerlerinin ortalamasi 12,9 £+ 2,1 mmol/L, nitrat igeren pancar suyu
tiikettikten sonraki kosu sonrasi kan laktat diizeyi degerlerinin ortalamasi 13,4 + 2,0 mmol/L
ve nitrat1 uzaklastirilmis pancar suyu tiikettikten sonraki kosu sonrasi kan laktat diizeyi

degerlerinin ortalamasi 12,4 + 3,1 mmol/L olarak 6l¢iilmiistiir (Tablo 13).

Tablo 13: Gruplarin Kosu Sonrasi Kan Laktat Diizeyi Olciimleri

Gruplar Ortalama + SS Min. Deger Maks. Deger
Baglangig 12,9 £ 2,1 mmol/L 79 15,2
NZPS 13,4 £ 2,0 mmol/L 10,2 16,4
Plasebo 12,4 £ 3,1 mmol/L 7,1 16,0

11 voleybolcunun kosu testi sonrasinda kan laktat diizeyi (KSKLD) O0lglimleri
almmistir. KSKLD baglangi¢ degeri, hicbir besinsel miidahale olmaksizin kosu testinden
sonra alman kan laktat diizeyi olciim degerini; KSKLD NZPS, nitrat iceren pancar suyu
tilkketiminden sonra yapilan kosu testinden sonra alinan kan laktat diizeyi 6l¢iim degerini ve

KSKLD plasebo ise nitrat icermeyen pancar suyu tiiketiminden sonra yapilan kosu testinden
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sonra alinan kan laktat diizeyi 6l¢iim degerini ifade etmektedir. Bu degerler kendi aralarinda
karsilastirilmistir. Normalliklerine bakilarak normal bir dagilim gosteriyorsa Eslestirilmis
Orneklem T-Testi (Paired Samples T Test), normal bir dagilim gdstermiyorsa Wilcoxon Testi
uygulanmistir. KSKLD baslangi¢c degeri ortalamasinin (12,9 + 2,1 mmol/L), KSKLD NZPS
ortalama degeriyle (13,4 = 2,0 mmol/L) karsilastirilmis ve istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur (p=0,350). KSKLD baslangi¢c ile KSKLD plasebo degerleri ortalamas1 (12,4 + 3,1
mmol/L) karsilastirildiginda yine istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p=0,515). KSKLD plasebo ile KSKLD NZPS degerlerinin ortalamalar1 karsilastirildiginda
ise KSKLD plasebo degerlerinin ortalamasi daha diisiik olsa bile bu istatistiksel olarak
anlamli degildir (p=0,426) (Sekil 7).
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Sekil 7: Gruplarm Kosu Sonras1 Kan Laktat Diizeyi Olgiim Grafigi ve Standart Sapma

Degerleri

Gruplarin kosu sonrasi kan laktat diizeyi ortalamalarinin karsilagtirilmasi gosterilmistir (Tablo

14).

Tablo 14: Kosu Sonrasi Kan Laktat Diizeyleri Ortalamalarmin Karsilastiriimasi

Gruplar Ortalama = SS (mmol/L) p Degerleri
Baglangic 129+2,1 0,350
NZPS 13,4+2,0

Baglangig 129+2,1 0,515
Plasebo 12,4 +3,1

NZPS 13,4+2,0 0,426
Plasebo 12,4 +3.1

37



4.7. Hesaplanan VOazmax Degerleri

VO2max degeri, YO-YO IR1 OSlglimleri iizerinden yapilan hesaplamayla belirlenmistir.
11 voleybolcunun ¢aliymada herhangi bir miidahale yapilmaksizin l¢iilen baslangic YO-YO
IR1 kosu testi degerlerine gore ortalama VOoawmax degeri (Baslangig), nitrat iceren pancar
suyunu tiikettikten sonraki YO-YO IR1 kosu testi dlglimleri lizerinden hesaplanan ortalama
VO2max degerleri (NZPS) ve nitrat1 uzaklastirilmis pancar suyu tiikettikten sonraki YO-YO
IR1 kosu testi dlglimlerine gore ortalama VOa2max degeri (Plasebo) hesaplanmistir. Buna gore
grubun baglangic VO2max degerlerinin ortalamast 42,8 + 2,7 ml/kg/dk, nitrat igeren pancar
suyu tiikettikten sonraki VOomax degerlerinin ortalamas: 42,2 + 2,1 ml/kg/dk, nitrat1
uzaklagtirilmig pancar suyu tiikettikten sonraki VOzmax degerlerinin ortalamasi 42,3 + 2,2

ml/kg/dk olarak Ol¢iilmiistiir (Tablo 15).

Tablo 15: Gruplarin YO-YO IR1 Sonuglarima Goére Hesaplanan VOzmax Degerleri

Gruplar Ortalama £ SS Min. Deger Maks. Deger
Baglangig 42,8 + 2,7 ml/kg/dk 40,1 47,5
NZPS 42,2 +2,1 ml/kg/dk 39,8 46,6
Plasebo 42,3 +2,2 ml/kg/dk 39,4 46,5

11 voleybolcunun YOYO-IR1 kosu testi sonuglarindan hesaplanan VOamax degerleri
karsilagtirilmistir. Buna gore 6nce gruplarda normallige bakilmistir. Normallik olmadiginda
Wilcoxon Testi uygulanmustir. Higbir miidahale yapilmaksizin yapilan YOYO-IR1 testi
degerine gore hesaplanan VOoawmax degeri (VO2max Baslangig), 6 giinliik nitrat iceren pancar
suyu tiiketimi sonrast yapilan YOYO-IR1 kosu testinden yola ¢ikilarak yapilan VO2max degeri
(VO2max NZPS) ve 6 giinliik nitrat icermeyen pancar suyu tiiketimi sonrasi yapilan YOYO-
IR1 kosu testinden yola g¢ikilarak yapilan VOamax degeri (VOamax Plasebo) degerleri
ortalamalar1 karsilastirilmistir. Gruplar normallik bakimindan incelenmistir. Buna gore
Wilcoxon Tsti uygulanmistir. VO2max baslangic degeri ortalamasi (42,8 + 2,7 ml/kg/dk) ile
VO2max NZPS degeri ortalamasi (42,2 + 2,1 ml/kg/dk) karsilastirildiginda baslangi¢c degerinin
NZPS degerinden ortalama olarak daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ancak bu fark anlamli
degildir (p=0,374). VO2max NZPS degerinin ortalamasi (42,2 + 2,1 ml/kg/dk) ile VOamax
plasebo (42,3 + 2,2 ml/kg/dk) degerinin ortalamasi karsilastirildiginda iki ortalama arasinda
anlamli bir fark olmadigi goriilmiistir (p=0,918). VOamax plasebo (42,3 + 2,2 mi/kg/dk)
degerinin ortalamasi ile VOowmax baslangic degeri ortalamasi (42,8 + 2,7 ml/kg/dk)
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karsilastirildiginda iki deger arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir

(p=0,153) (Sekil 8).
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Sekil 8: Gruplarin VO2max Degeri Grafigi ve Standart Sapma Degerleri

Gruplarin hesaplanan VOoawmax degerlerinin ortalamalariin karsilastirilmasi gosterilmistir

(Tablo 16).

Tablo 16: VOamax Degerlerinin Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

Gruplar Ortalama + SS (ml/kg/dk) p Degerleri
Bagslangic 42,8+27 0,374
NZPS 422+2.1

Bagslangic 42,8+27 0,153
Plasebo 423+£2.2

NZPS 422+2.1 0,918
Plasebo 423+£2.2
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5. TARTISMA

Calismaya, yaslar1 18-25 arasi degisen lisanshi erkek 11 voleybolcu goniillii olarak
katilmistir. Takim profili degerlendirildiginde sporcularin boy ortalamas: 185,0 + 2,0 cm,
viicut agirhg1 ortalamasi 78,0 = 3,1 kg, BKI degeri ortalamas1 22,83 + 3,4 kg/m?, viicut yag
oranlar1 yiizde 11,05 + 5,5 seklindedir. Yas ortalamasi, BKI degeri, boy ve kilo degeri pancar
suyunun spor performansina etkisinin degerlendirildigi benzer bir ¢alismayla Orneklem
grubunun benzer olmasi agisindan uygunluk gostermektedir (Nyakayiru ve ark., 2017).

Calisma ¢ift kor randomize c¢apraz ¢alisma olup bagimli grup iizerinde uygulanmistir
(n=11). Buna gore sporcular hem nitrat iceren pancar suyu (NZPS) hem de ayni iirliniin nitrat1
uzaklastirilmis plasebosunu tiiketmiglerdir. Calismanin amaci olan nitrat igeren pancar
suyunun aerobik ve anaerobik performansa etkisi, g¢esitli testlerde degerlendirilmistir. Bu
testler: Dikey sigrama testi, yaylanarak sigrama testi, kan laktat diizeyi 6l¢iimii, YO-YO IR1
testi ve VOaowmax degeri 6l¢timiidiir. Calismada etkili olabilecek dogal nitrat dozuna gore pancar
suyu ayarlamasi yapildiginda sporcularin 0,5-1 L pancar suyu tiikketmeleri gerekeceginden
konsantre pancar suyu kullanilmistir. Calismada kullanilan nitrat igeren konsantre pancar
sularinda 70 ml’de yaklasik 6,4 mmol (~400 mg nitrat) bulunmaktadir.

Voleybolda hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemi kullanilmakla birlikte
anaerobik enerji sistemi daha baskin durumdadir (Reeser ve Bahr, 2003). Dolayisiyla
anaerobik ve aerobik gii¢ testleri uygulanabilmektedir. Calismaya katilan 11 voleybolcunun
anaerobik performanslar1 dikey sicrama testi, yaylanarak sigrama testi ve kan laktat diizeyi
Olglimii ile degerlendirilmistir. Sporcularin dikey sicrama performanslarina bakildiginda
baslangic, plasebo (Nitrat1 uzaklastirilmis pancar suyu) ve NZPS (Nitrat iceren pancar suyu)
grubu oSlgtimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Ayni sekilde
sporcularin yaylanarak sigrama yiikseklikleri de degerlendirildiginde Ol¢limler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Ancak hem dikey sicrama hem de
yaylanarak sigrama yiiksekliklerinde en diisiik deger baslangigta bulunmustur ve plasebo ile
NZPS gruplarmmin sigrama yiikseklik degeri daha yiiksektir. Bunun sebebinin egzersizden 2,5
saat Once tiiketilen hem plasebo hem de nitrat iceren pancar suyundan gelen enerji,
karbonhidrat, protein, yag ve sivinin egzersiz 6ncesi bir ara 6giin niteliginde sporcuya olumlu
etki saglamis olabilecegi diisiiniilmektedir (Ozdemir, 2010). Nitekim kullanilan pancar
sularmin etiketinde 100 ml’de 103 kcal enerji, 0,2 gram yag, 22 gram karbonhidrat, 3,6 gram
protein ve 0,3 gram tuz icerigine sahip oldugu belirtilmistir. Dolayisiyla pancar suyunun
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dikey sicrama ve yaylanarak sigrama performansi lizerine olumsuz bir etkisi bulunmamastir.
Aksine istatistiksel olarak anlamli olmasa bile ortalama bakimmdan NZPS ve istatistiksel
olarak anlamli fark olan plasebo grubu baslangic grubuna gore daha yiiksek sigrama
yiiksekligine sahip olmustur.

2014 yilinda Walker’1n tasarladigi ¢aligmada bagimsiz gruplar tizerinde pancar suyunun
akut olarak tiiketiminin aerobik ve anaerobik performansa etkisi degerlendirilmistir. 6 ragbici
kontrol grubunu 6 ragbici ise deneysel grubu olusturmuslardir. Kontrol grubu giinde iki sise
(2x70 ml) frenk iiziimii suyu icerken deneysel grup ise giinde iki sise (2x70 ml) pancar suyu
(~13 mmol nitrat) tiiketmistir. Calismanin sonunda pancar suyu alan grubun sigrama
performansmin daha iyi oldugu tespit edilmistir. Ancak yapilan ¢alismada plasebo olarak
kullanilan {irliniin  nitrati uzaklastirilmis pancar suyu olmamasi sebebiyle denk bir
karsilagtirma yapilamamaktadir. Calismalarda nitratin etkisinin daha agik goriilebilmesi i¢in
ayn1 Uriiniin nitrat1 uzaklastirilmis plasebosunun kullanilmasi etkileri gérmede daha acik bir
ortam saglamaktadir.

Kan laktat seviyesi Ol¢iimii anaerobik dayanikliligin parametrelerinden biridir. Kanda
laktik asit seviyesinin yiikselmesi yorgunluga sebep olmaktadir (Cegen Aksu ve ark., 2008).
Calismada kosu Oncesi ve sonrasi kan laktat diizeyleri baslangicta, nitrat iceren pancar suyu
tilkettikten sonra ve nitrati uzaklastirilmig pancar suyu tiikettikten sonra Olclilmiistiir.
Baslangig, plasebo ve NZPS gruplarinin YO-YO IR1 testi 6ncesi ve sonrasi kan laktat
diizeyleri karsilastirildiginda anlamli bir fark goézlenmemistir. Benzer olarak Lowings ve
arkadaslarinin (2017) yaptig1 bir calismada 5 kadm ve 5 erkekten olusan idmanli toplam 10
yliziici yer almistir. Voleybolcular ile yapilan bu calismada sporcular haftanin 4 giini
antrenman yapmaktadir ve buna uygun olarak yiiziiciilerle yapilan bu ¢aligmada da sporcular
haftanin en az 3 giinii antrenman yapan 6grencilerden se¢ilmistir. Bagimli grup tizerinde
yapilan ¢alismada sporculara, 2x70 ml olacak sekilde akut olarak 140 ml nitrat iceren pancar
suyu (~12,5 mmol nitrat) ve nitrat1 uzaklastirilmis pancar suyu (plasebo, ~0,01 mmol nitrat)
testlerden 3 saat Once verilmistir Calisma verilerine bakildiginda nitrat iceren pancar suyu
tilketiminden sonra egzersiz 6ncesi ve sonrasi kan laktat diizeyi bakildiginda sonuglar egzersiz
oncesinde 0,8 + 0,5 mmol/L, sonrasinda ise 11,2 + 3,7 mmol/L olarak bulunmustur. Plasebo
tiikkettikten sonra egzersiz 6ncesi ve sonrasi kan laktat diizeyine bakildiginda 6ncesinde 0,9 +
0,4 mmol/L, sonrasinda ise 11,9 + 2,9 mmol/L olarak bulunmustur. Bu degerler arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirtilmistir. Hoon ve arkadaslar1 (2014), idmanli
10 erkek kiirek¢i tlizerinde pancar suyunun igindeki nitratin dozunun sportif performansa

etkisini degerlendiren bir ¢calisma yapmislardir. Bu ¢alismaya gore kiirekgiler testten 2 saat
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once plasebo (0 mmol nitrat igeren), tek doz (4,2 mmol nitrat iceren) ve ¢ift doz (8,4 mmol
nitrat igeren) pancar suyu tiiketmislerdir. Caligmada farkli nitrat dozlarinin sportif
performansa etkisi incelenmistir. Calismada kosu testi sonrasi kan laktat diizeylerine
bakildiginda plasebo sonrasi 13,5 + 1,7 mmol/L, tek doz sonras1 12,9 + 1,5 mmol/L ve gift
doz sonrasi 13,9 & 2,0 mmol/L olarak bulunmustur. Bu degerler arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 belirtilmistir. Calisma sonucunda 2000 metre kiirek ¢ekme
performansini tamamlama siiresi gozetilerek tek doz ve plasebo karsilastirilmis ancak anlamli
bir fark bulunamamistir. Cift doz pancar suyunun (8,4 mmol nitrat igeren) ise 2000 metre
kiirek performansmi gelistirebilecegi belirtilmistir. Bu sonuca gore nitrat diizeyi artiginin
performans iizerine olumlu etkisinin olabilecegi One siirlilmiistiir. Voleybolcular iizerine
yapilan bu ¢aligmada ise yaklasik 12,8 mmol/glin nitrat iceren pancar suyunun tiiketimine
ragmen anaerobik performansta bir gelisme goézlenmemistir. Daha ¢ok anaerobik enerji
sisteminin kullanildig1 voleybolda anaerobik gii¢ testlerinde olumlu sonuca ulagilamamistir.
Tatlict’nin (2017), elit diizeyde 8 erkek boksor ile yaptigi ¢alismada akut olarak kilogram
basina 2 ml pancar suyu verilmis ve anaerobik Kol Wingate Testi uygulanmistir. Caligma
sonuglarinda pancar suyu araciligiyla aliman nitrat takviyesinin anaerobik giic degerlerinde
azalmaya sebep oldugu goriilmiistiir. Bu sebeple anaerobik gii¢ sistemlerinin kullanildigi ve
Ozellikle daha ¢ok iist ektremitelerin kullanildigi branglarda Onerilmemesi gerektigi
belirtilmistir. Voleybolda da {ist ekstremitenin yogun olarak kullanilmasi ve daha ¢ok
anaerobik enerji sisteminin etkin olmasindan dolay1 pancar suyu ile besinsel nitrat alimimnin
etkilerinin bransa gore degisebilecegi sdylenebilir. Bunun yaninda elit ve elit olmayan
sporcularin plazma nitrat diizeyine gore nitrat takviyesinin sportif performans {izerine
etkilerinin farkli olabilecegi diistiniilmektedir (Hoon ve ark.,2014).

Caligmanin  aerobik  giic  gostergelerinden YO-YO IR1 testi  sonuglari
degerlendirildiginde baslangig, NZPS ve plasebo gruplarmm YO-YO IR1 testi degerleri
arasinda anlaml bir fark bulunmamustir. Wylie ve arkadaslar1 (2013b), 14 erkek rekreasyonel
takim sporcuyla calisma yapmislardir. Calisma c¢ift kor randomize olarak tasarlanmis ve
sporculara hem nitrat iceren hem de nitrat1 uzaklastirilmis pancar suyu (plasebo) verilmistir.
Bu ¢aligmada sporculara testlerden bir giin 6nce sabah (~10.00) ve aksam (~ 19.00) 2x 70 ml
pancar suyu (Toplam 4 sise). Her bir sise 70 ml’dir ve nitrat igeren pancar sular1 yaklasik 4,1
mmol nitrat icermektedir. Ek olarak test giliniinde testlerden 2,5 saat dnce 2x70 ml ve
testlerden 1,5 saat dnce 1x 70 ml pancar suyu verilmistir. Her bir takviye donemi arasinda 72
saat arinma periyodu yer almaktadir. Bu ¢alismanin sonuglarinda nitrat iceren pancar suyu

tilketiminden sonraki YO-YO IRI testi degerinin (1,704 £ 304 m), nitrat1 uzaklastirilmis
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pancar suyu (plasebo) tiiketiminden sonraki YO-YO IR1 testi degerinden (1,636 + 288 m)
anlamli olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05). Bu sebeple bu ¢alismaya
dayanilarak testlerden 2,5-3 saat once daha yiiksek miktarda nitrat takviyelerinin aerobik
performansi gelistirmede etkili olabilecegi diisiiniilebilir.

Calismada VO2max bulgular1 degerlendirildiginde baslangig, NZPS ve plasebo
gruplarmin degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. MacLeod ve arkadaslarinin
(2015) gergeklestirdigi calismaya iyi diizeyde idmanli 11 erkek bisiklet¢i dahil edilmistir. Bu
bisiklet¢ilerin normal basing altinda ve orta diizeyde hipoksiya (Simiile edilmis ~2500m)
durumlarinda 10 km’lik zamana kars1 performanslarina besinsel nitrat igeren pancar suyunun
etkisi degerlendirilmistir. Bisiklet¢ilere akut olarak testlerden 2 saat 6nce 70 ml’lik (~6 mmol
nitrat) pancar suyu ya da nitrat1 uzaklastirilmis 70 ml pancar suyu (plasebo) verilmistir. Her
bir takviye donemi ile arasinda 4 giinliik arinma déonemi konulmustur. Calisma sonucunda
pancar suyunun VOz’ye etkisinin olmadigi ve egzersiz performansini gelistirmedigi
goriilmiistiir. Wilkerson ve arkadaglarinin (2012), iyi diizeyde idmanli sekiz erkek
bisikletciyle pancar suyu ¢alismasi gerceklestirmislerdir. Bu ¢alismada sporcular testlerde 2,5
saat once 0,5 L nitrat igeren pancar suyu (~6,2 mmol nitrat) veya nitrat1 uzaklastirilmis 0,5 L
pancar suyu (plasebo) tiiketmislerdir. 2 kez 50 millik zamana kars1 bisiklet ergometresi
kullanilarak test uygulanmistir. 7 giinliik arinma donemi sonrasinda plasebo ve nitrat igeren
pancar suyu degistirilerek testler tekrarlanmistir. Calisma sonucunda VOoawmax degerleri
arasinda bir fark bulunamamistir ve bisiklet¢ilerin 50 millik zamana kars1 performanslarinda
belirgin bir gelisme saglamadigi goriilmiistiir. Calismalarda dozun yetersiz kalmis olabilecegi
ve doz kavrammin belirlenmesi i¢in daha ¢ok calismaya ihtiya¢ duyuldugu belirtilmistir.
Calismamizdaki doz 140 ml/giin (~12,8 mmol nitrat) doz olarak her iki calismadan da
yiiksektir. Ancak olumlu bir etki bulunmamistir. Calismalarin denkligi tartisildiginda her iki
calisma da akut besinsel nitrat ¢aligmasi1 yapmustir. 6 giinliik pancar suyu ile besinsel nitratin
takviye edildigi voleybol ¢alismasinda ise kronik/uzun siireli takviyesinin etkilerini
degerlendirmistir. Bu anlamda denkligin saglanmasi i¢in nitrat dozu her iki ¢alismadan daha
yiikksek ve her iki ¢alisma gibi akut olan Tatlici’nin (2017) calismast incelenmistir. Bu
caligmada yaklasik 12,8 mmol/giin nitratin akut olarak 140 ml/giin pancar suyu araciligiyla
tilketiminin anaerobik performansa etkisi degerlendirilmistir ve pancar suyunun anaerobik
giicii olumsuz etkiledigi goriilmiistiir. Ancak MacLeod ve arkadaslarinin (2015) ve
Wilkerson ve arkadaglarmin (2012) yaptiklar1 ¢aligmalarda pancar suyunun akut olarak
aerobik giice etkisinin incelenmesine karsin Tatlici’nin (2017) yaptig1 calismada pancar

suyunun akut olarak anaerobik giice etkisi degerlendirilmistir. Bu sebeple akut olarak daha
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yiiksek besinsel nitrat miktarinin aerobik ve anaerobik giice etkisinin belirlenmesi i¢in daha
fazla caligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

VOomax degerinin  direkt Ol¢iimiinde gaz analizorii  kullanarak gercek deger
bulunabilmektedir. Ancak bu yontem pahali ve daha ¢ok elit sporcularda tercih edilmektedir.
Bu parametre, ¢esitli formiiller araciligiyla indirekt olarak da hesaplanabilmektedir ve bu
formiiller kabul gormektedir (Alemdaroglu, 2008). Bu ¢alismada VO2 max degerini, YO-YO
IR1 testinden hesaplamamizin sebebi sporcularin elit sporcular olmamasi, zaman ve maliyet
bakimmdan formiille hesaplamanin daha avantajli olmasidir. Formiille hesaplama ydntemi
bilimsel literatiirde kabul gordiigii i¢in indirekt olarak formiille hesaplamak ¢alisma sonucunu
etkilememektedir.

Pancar suyunun igerisindeki antioksidanlar sebebiyle egzersiz sonrasi toparlanma
doneminde kas hasarini gidermede etkili olabilecegi diisiiniilmektedir (Clifford, 2016).
Voleybolcularla yapilan bu ¢alismada pancar sularinin egzersiz oncesinde tiiketilmesinin
aerobik ve anaerobik performans iizerine olumlu etkileri goriilmemistir. Ancak egzersiz
sonrasi toparlanma doneminde tiiketildiginde kas hasarin1 gidermede etkili olabilecegi
yoniinde ¢alismalar yapilabilir.

Pancar suyunun aerobik ve anaerobik performansa etkisi voleybolcularda ilk defa
calisilmistir. Pancar suyunun bir ergojenik destek olarak kabul edilmesi adina daha kapsamli
sonuglar elde edebilmek igin brans ¢alismalarinin arttirilmasi, kisa siireli ya da uzun siireli
etkilerinin degerlendirilmesi, kisa veya uzun siireli takviyelerinde nitrat miktarinin

belirlenmesi igin daha fazla ¢alisma gerekmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismanin sonucunda pancar suyu araciligiyla alinan besinsel nitratin elit olmayan
voleybolcularin aerobik ve anaerobik performanslari tizerine etkisi bulunmamustir. Sportif
performansin arttirilmasi i¢in gereken besinsel nitrat dozunun belirlenmesi, besinsel nitrat
takviyesinin  akut ve/veya kronik sartlardaki etkilerinin  degerlendirilmesi  ve
aerobik/anaerobik gilice etkilerinin incelenmesi i¢in daha c¢ok calismaya ihtiyag

duyulmaktadir.

e Nitratin damar genisletici 6zelligi ile kan basmcini diistirdigii bilinmektedir. Bu sebeple
hafif hipertansiyon problemi olan sporcular i¢in hekim kontrolii ile iyi bir besinsel destek
olabilir.

e Sporculara dogru beslenmenin performans {iizerine dogrudan etkili oldugu bilinci
kazandrilarak sadece gerek goriildiiglinde uzmanlarca ergojenik destek kullanilmasi
gerektigi anlatilmalidir.

e Sporcularin performanslarimi arttirmada dogru bir beslenme programmin olmasi biiyiik
onem tagimaktadir. Dolayisiyla her takim bir spor diyetisyeniyle birlikte ¢aligmalidir.
Gerek elit gerek amator sporculara uygun bireysellestirilmis diyetler hazirlanmalidir.

e Sporcularin ergojenik destek kullanimlarinda bilincin  arttirilmast i¢in  hekimler,

diyetisyenler ve antrenorler birlikte calismalidir.
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SAGLIK BILIMLERI FAKULTESI DEKANLIGI GIRISIMSEL OLMAYAN
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

Savi : 92340882-050.04.04
Konu : Kararlar hk.

Sayin Dr.Ogr.Uyesi Duygu KAYA BILECENOGLU

Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Fakiltesi Girisimsel Olmayan

Klinik Arastirmalar Etik Kurulu'mun 01.08.2018 tarithinde yapilan olagan toplantisinda

galigmanizla ilgili alinan 7 nolu karar asafida sunulmustur,
Bilgilerinize sunarim.

KARAR 7:
Protokol No 1 2018/44
Sorumlu Yiiriitiicii : Dr.Ogr.Uyesi Duygu KAY A BILECENOGLU
Saghk Bilimleri Fakilltesi Beslenme ve Diyetetik Bolimi

Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Fakilltesi Beslenme ve Diyetetik Balumu
dgretim  fiyesi Duyguy KAYA BILECENOGLU'min “Pancar Suyunun Voleyboleularim
Aerobik ve Anaerobik Performans: Uzerine Etkisi” konulu yukarida bilgileri verilen klinik
aragtirma  bagvuru dosyasi ile ilgili belgeler aragtirmamin gerekge, amag, vaklasim wve
yvintemleri dikkate alinarak incelenmis wve wuygun bulunmus olup, g¢alismamin bagvuru
dosyasinda belirtilen merkezlerde (kurum izninin alimp, izin belgesinin dosvaya konulmak
tizere gelmesi sartivla) gergeklestirilmesinde etik ve bilimsel sakinca bulunmadigina oy birligi
ile karar verilmigtir,

Yine sorumlu arastiriciva; Form 2'nin 14.1."in son béliiminde taahhiit edilen ¢alisma
bittikten sonra nihai raporun, [Sonu¢ Raporu (web'te). BGOF (Bilgilendirilmis Gonillld
Olur Formu-géniilliler tarafindan bizzat kendilerinin  kendi adi-soyadim vazmasi wve
imzalamasimin  saglanmasi ile adreslerinin eksiksiz olarak formlara yazilmasina dikkat
edilmelidiry ve ORF (Olgu Rapor Formu/Anket)'lerin  gdnderilmesi gerekliginin
hatirlatilmasina ve sorumlu viiriitiiciilerinin bu hususa Gzen gostermesi gerektifinin bir kez
daha vurgulanmasina oy birligivle karar verilmistir.

Adnan Menderes Universitesi Merkez Kampus

Safhik Bilimleri Fakolesi Genglik cad, No:7 Bilgi igin: Nazife UZLN
Mevki 09100 Efeler/ AvfinTelefon No: 0256 213 88 667106
Faks Mo: 0256 212 4219 Unvan:Memur
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llgt  : 16/10/2018 tarihli ve 58542 sayili yaziniz.
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Ek 3: YO-YO IR1 Testi

YOYO ARALIKLI TOPARLANMA TESTI - DUZEY 1

UZEY] KOSU HIzl ITEST TARIHI: |
km/s
. [ADI: |
5 [10 km/s 1
40 [KULUP: 1
8 [12kmis 1 [DOGUM TARIHI: ]
80
11 [13 km/s 1 2 KAHmax:
120 | | 160
12 [135kmis | 1 2 3 Maks Mesafe:
200 | | 240] | 280
| 13 |14 km/s 1 2 3 4
320 | [ 360] [ 400| [ 440
| 14 [145km/s [ 1 2 3 4 5 6 7 8
480 | [ 520 | [ 560 | [ 600 | [ 640 | [680| [720] [ 760
| 15 .[15kmls 1 2 3 4 5 6 7 8
800 | [840| [ 880 | [ 920] [ 960 | [1000] [1040]| | 1080
[ 16 [155km/s | 1 2 3 4 5 6 7 8
1120| [1160| [1200] [1240] [1280]| [1320] [1360] | 1400
[ 17 |16 km/s 1 2 3 4 5 1 [ 6 7 8
] 1440| [1480| [1520] [1560| [1600]| [1640| [1680] [ 1720
[ 18 [16.5km/s | 1 2 3 4 5 6 7 8
, 1760| [1800| [1840| [1880] [1920] [1960| [2000| [ 2040
19 [17 km/s 1 2 3 4 5 6 7 8
2080] [2120] [2160| |2200] [2240| [2280] [2320] [ 2360
[(20 [17.5kmis | 1 2 3 4 5 6 7 8
| 2400 |2440] |2480| [2520| [2560] [2600| [2640| | 2680
[ 21 [18 kmls 1 2 3 4 5 6 7 8
2720| (2760| [2800| [2840| |2880| [2920] (2560 | 3000
[ 22 [185km/s | 1 2 3 4 5 6 7 8
3040| [3080] [3120] [3160] [3200] [3240| [3280] | 3320
[ 23 [19 kmis 1 2 3 4 5 6 7 8
: 3360| |3400| [3440| [3480] [3520] [3560] [3600] | 3640
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Ek 4: Tiketilmemesi ve Kullanilmamasi1 Gerekenler

TUKETILMEMESI VE KULLANILMAMASI GEREKENLER

1.Besinler

Islenmis ve Tiitsiilenmis Et iiriinleri:

Pastirma Salam

Sucuk Sosis

Not: Taze olarak tavuk, balik ve et tiiketilebilir.

Sebzeler:

Kirmiz: pancar Pirasa Marul
Ispanak Maydanoz Turp
Kereviz Roka Lahana
2.Uriinler:

Antibakteriyel Gargaralar

Antibakteriyvel Dig Macunlari

Antibakterivel Sakizlar

DIKKAT EDILMESI GEREKENLER
Testlerden;

* 48 saat nce cok agir egzersiz vapilmamahdir.

s 12 saat 6nce kafeinli icecek (Cay, kahve, kola, yesil cay vb.) tiketilmemelidir.
* 24 zaat dnce alkol tiiketilmemelidir.

* (Caligma sonuna kadar herhangi bir takviye kullanilmamalidir.



Ek 5: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU (FORM 3)

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ 111
Bu calismaya katilmak Gzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu calismada yer almay kabul etmeden dnce
calismamin ne amacla yapilmak istendigini anlamamiz ve karanmizi bu bilgilendirme sonrasi dzgiirce vermeniz
gerekmektedir. Size dzel hazirlanmis bu bilgilendirmeyi lGtfen dikkatlice okuyunuz, sorulaniniza agik yanitlar
isteyiniz.

CALISMANIN AMACI NEDIR?
Pancar suyunun voleybolcularda dayaniklihk ve performans (zerine etkisinin olup olmadiinin
arastinimasidir.

KATILMA KOSULLARI NEDIR?

Bu calismaya dahil edilebilmeniz igin 18-25 yas aralifinda, Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi'nde lisansh voleybolcu olmaniz; herhangi bir kronik hastahimzin  (Hipertansiyon
(viksek tansiyon)/Hipotansiyon (Diisiik tansiyon), kalp damar hastalifi, Astm, Diyabet (Seker
Hastaldi), Brongit, Epilepsi gibi sinirsel hastaliklar vb.) clmamasi; calisma siiresince herhangi bir ilacg,
takviye, ergojenik destek kullanmamaniz ve dnemli bir sindirim sistemi sorununuzun olmamasi
(Huzursuz Bagirsak Sendromu, rektal kanama, hemoroit sorunu vb.) gerekir.

NASIL BIR UYGULAMA YAPILACAKTIR?

Arastrma sliresince sizinle toplamda S goriisme vyapillacaktir. Birind goriisme calismanin
baslamasindan Once bilgilendirme toplantisi seklinde olacakbr. Bu toplantida size Bilgilendirilmis
GOndllt Olur Formu doldurulacakbir. Bu forma gdre sizden testten 48 saat Once afir egzersiz
yapmamaniz, 12 saat Once kafeinli icecek tiketmemeniz, 24 saat Once alkol tiketmemeniz
istenecektir. Arastirma slresince antibakteriyel gargaralan, antibakteriyel dis macunlanin,
antibakteriyel sakzlan kullanmamaniz gerekecektir. Sizden nitrat icerigi yiiksek besinlerden (Formda
belirtilmistir.) uzak durmaniz istenecektir. Sizin uygunlugunuz dederlendirildikten sonra calismada
uygulanacak olan egzersiz testleri ve Olglimler tanitilacak ve alisbinlacakbr. Yapilacak testler:
Yaylanarak sigrama, dikey sicrama, YO-YO IR1 testleri, kan laktat dizeyi ve wicut yad oran
degerlendirmeleridir. Bu siirec yaklasik 2 saat slrecektir. Calisma sonuna kadar toplam 5 gdriisme
yapilacag: icin bu calisma sizin toplamda 10 saatinizi alacaktir. Birinci goriisme bu sekilde bittikten
sonra ikinci gdriisme yapilacaktr. lkinci goriigmeye gelirken sizden 24 saatlik besin tiketim kayd
alinacaktir. Bu goriismede yukanda belirtilen testlerin wve dederlendirmelerin baslangic Glcimileri
alinacaktir. Ayni giin birinci uygulama dnemi baslayacak ve size pancar sulan verilecektir. Bu pancar
sularim glinde 2 sise olacak sekilde 6 giin boyunca ayni saatlerde tiiketmeniz istenecektir. 6. Glindn
sonunda lgiincli gdriisme icin bir araya gelinecektir. Sizden 24 saatlik besin tlketim kayd alinacaktr.
Tkinci gdriismedeki ayni test protokolleri yine uygulanacaktir. Veriler kaydedilecektir. Daha sonra size 8
giinlik bir bosluk verilecektir. Bu sirada hicbir Griin size sunulmayacaktir. 8 Glniin sonunda dordinci
goriisme icin toplanilacaktir. Bu gorlismede size ikind uygulama donemi icin pancar sularn
daditilacakbir. 6 Giln boyunca glinde 2 sise almaniz istenecektir. 6. Glinlin sonunda besinci we son
goriisme icin toplanilacaktir. 24 saatlik besin tilketim kaydimz alinacakbr. Aym test protokolleri
uygulanacak ve verileriniz kaydedilecektir. Sizlere tesekkir edilerek calisma sonlandinlacakbir. Asadida
size uygulanacak olan testlerin agklamalan bulunmaktadir,

Dikey Sigrama (D5): Sizden eller belde cift ayakla "sicrama mat"imin Uzerinde dizler 90° squatta (90
© bikiild) olacak sekilde hazir olmaniz istenecektir. Ardindan, durdufunuz pozisyondan yerden
sigrayabildiginiz kadar yukan sicramaniz istenecekdtir.

Yaylanarak Sicrama (¥8): Sizden cift ayakla "sigrama mat"inin Uzerinde hazir olmaniz istenecektir.
Sonrasinda, dizlerinizi 90° squat (90 © bikiili) pozisyonuna getirmeniz ve hizh bir sekilde
sigrayabildiginiz kadar yukan sicramaniz istenecekdir.

(1]

T

rigimsel Olmayan Klinik Aragbrmalar Icin Bilgilendirilmis Gonila Olur
i
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Viicut Yag Oram Olgiimii: Bu dlciim icin Bioelektrik impedans Analizi cihazi kullanilacaktir. Bu
cihazda dlcim ahmirken

» Olglimden bir giin Snce ve dlciim giinii alkol almayn.

» Olgiim giinil; cay, kahve, kola, yesil cay, vb. kafeinli icecekler icmeyin.
» Olgiimden 4 saat dncesine kadar yemeginizi yemis olun.

+ Olgiilene kadar 4 saat hichir sey yememeniz gerek.

s Suyunuzu dlgiimden 1 saat dnce asin olmayacak olglide icebilirsiniz.

v Olglimiiniize yanm saat kala mutlaka tuvalete ugjrayin.

« Sonuglanmizin dogru ckmasi icin dlglimden dnce egzersiz yapmayin.

Kan Laktat Diizeyi;: Kan Ilakiat dizeyi oOlcimi sporcularda  anaerobik performansin
degerlendirilmesinde kullanilan bir parametredir. Bu testte sizin isaret parmadimizdan YO-YO IR1
testinden dnce ve sonra bir damla kan alinacak ve kan laktat dizeyiniz belirlenaecektir.

YO-YO IR 1 Testi:

Bu testte siz baglama, donme wve bitis cizgileri arasinda ileri geri 2 x 20 metrelik gittikce artan hizda
mekik seklinde kosular yapacaksiniz. Kosulann baslangio ve bitisi CD calardan otomatik olarak kontrol
edilecektir. Her mekik kosusu arasinda 5 metrelik bir alanda yiiriime yapabileceginiz 10 saniyelik bir
toparlanma donemi bulunacakbr. Testte sizin dederlendirilmeniz icin bir form bulunacakbr. Bu form
tizerine her 20 metrelik cizgi gecildijinde isaretleme yapilacakir. Gliclindz bittijinde veya iki kez bitis
cizgisine ulasamadiinizda test sonlanacakbr. Daha sonra ftestte kosulan toplam  mesafe
hesaplanacaktir.

(Arastirmada  gondithe  wyguianacak  redaviles(varss  Imvazy  girfsinder  belirtiersk)  yontamier  hastamn
ariayabilecedi sekilde amatiimalidir.)

SORUMLULUKLARIM NEDIR?

Arastirma ile ilgili olarak wuygulama siiresi boyunca hicbir ilag, takviye kullanmamaniz; calismanin
gerekleri olan pancar suyunun belirtilen giin ve saatlerde belirtilen miktarlarda tiiketilmesi;
gorismelere vaktinde ve test protokollerine uygun durumda gelmeniz sizin sorumluluklanmzdir. Bu
kosullara uymadigimz durumlarda arastina sizi uygulama digi irakabilme yetkisine sahiptir.

KATILIMCI SAYISI NEDIR?
Arastirmada ver alacak gonlllilerin sayis 12'dir.

CALISMANIN SURESI NE KADAR?
Bu arastirma icin dngdriilen siire 10 aydir.

GONULLONGN BU ARASTIRMADAKI TOPLAM KATILIM SURESI NE KADAR?
Bu arastirmada yer almaniz icin ngdriilen zamaniniz 10 saattir.

CALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?
Bu arastirmada sizin icin beklenen yarar pancar suyu alimiyla sportif performansinizin artmasidir. Bu
sayede size doping sayilmayan saglikh bir ergojenik destek alternatifi sunulmus olacaldr.

CALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI RISKLER NEDiR?

Size bu aragtirmada 6 giin boyunca giinde 2 sise (Her bir gise 70 ml'dir.) uygulanacakir. Bu uygulama
ile ilgili gbzlenebilecek istenmeyen etkiler arasinda sindirim sistemi rahatsiziklan (Gaz, kramp, mide
bulantisi vb.) sayilabilir. Ancak bu durumlar oldukca nadir giriilmektedir. Yine uzun siireli uygulama

Girigimsel Olmayan Klinik Arashrmalar Igin Bilgilendirilmis Gonalli Olur
Formu
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sonrasi ortaya cikan bulgular arasinda idrarda ve diskida pembelesme, larmizilasma durumu sayilabilir.
Bu durum tamamen zararsizdir ve pancar suyundaki dofal bitkisel renk maddeleri sebebiyle
olusmaktadir. Pancar suyu alimi sonlandiktan sonra bu durum ortadan kalkmaktadir.

Klinik uygulama dénemleri sirasinda karsilasilabilecek sorunlar yoktur.

Kan alma islemi ile ilgili riskler arasinda bayllma, agn vefveya morarma sayilabilir. Ender durumlarda
igne delijinin yerinde enfeksiyon ya da kiigiik bir kan pihtisi olabilir. Olasi bir soruna karsi gerekli
tedbirler tarafimizdan alinacaktr.

KAN ORNEKLERININ SAKLANMASI
Bu arastirmada kan &rnekleriniz saklanmayacaktir. Parmadinizdan bir damla kan alinarak es zamanli
analiz edilecekdtir.

GEBELIK

(Varsa, embrivo, fefus veya anne sotli fle besfenen yenigodian icin ahmin ediiebilr riskier veya Lygunsuziukiar;
gereliyorsa gebe kalinmamas: yoandnde wyan ve by calisma igin kabul edifebiliv gebelikten korunma yontermiert
Koy renkte vaziimalidir)

Arastirma siresince sizin ve partnerinin korunmas: konusunda bir yaptirim
bulunmamakiadir.

ARASTIRMA SURECINDE BIRLIKTE KULLANILMASININ SAKINCALI OLDUGU BILINEN
ILACLAR/BESINLER NELERDIR?

Calisma siiresince birlikte kullamiminin sakaincal oldudu ilag yoktur. Tiiketilmemesi istenen besinler size
verilen formda belirtilmistir.

HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?
Liviguianan redawy semasinim gerakieriy yering getimameniz, callsma Programiny sksaimantz, gebe kalnmamz veys
Bir yan ethiye maruz kalmaniz vi. nedenlerle doktorunuz sizin izniniz olmadan sizi calismadan cikarabilir.

DiGGER TEDAVILER NELERDIR?
Bu tanimin tedavisinde uygulanabilecek, ancak simdilik uygulanmayacak olan herhangi bir tedawi
yoktur.

HERHANGI BIR ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK/SORUMLULUK KiMDEDIR VE
MNE YAPILACAKTIR?

Arastirmaya bagl bir zarar sdz konusu degildir. Uygulama sirasinda gelisebilecek herhangi bir hasar
riskd bulunmamaktadir,

ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLAR ICIN KiMI ARAMALIYIM?

Wygulama siresi boyunca, zorunlu olarak arastrma disi ilag almak durumunda kaldiginizda Sorumlu
Arastinary dnceden bilgilendirmek icin, arasbirma haklunda ek bilgiler almak icin ya da calisma ile ilgili
herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsiziklanniz icin 0554 476 45 01 no.lu telefondan
Gizem CETINKAYA'ya basvurabilirsiniz. (Bilgilendirmeyi yapan (ekipten) kisinin adi, soyadi ve cep
telefonu yazilmahdir.)

CALISMA KAPSAMINDAKL GIDERLER KARSILANACAK MIDIR?

Yapilacak her tir tetkik, fizik muayene ve dijer arastirma masraflan size veya glvencesi altinda
bulundugunuz resmi ya da dzel hicbir kurum veya kurulusa ddetilmeyeceldir.

CALISMAYI DESTEKLEYEN KURUM VAR MIDIR?

Calismay desteklemesi icin ADU Bilimsel Aragtirmalar Proje Birimi'ne bagvurulacaktr.

(7]

rigimsel Olmayan Kinik Aragbrmalar Icin Bilgilendirilmis Gonialld Olur
iU

T

61



CALISMAYA KATILMAM NEDENIYLE HERHANGI BIR ODEME YAPILACAK MIDIR?
Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size hicbir Sdeme yapilmayacaktrr.

ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA ARASTIRMADAN AYRILMAM
DURUMUNDA NE YAPMAM GEREKIR?

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arasbrmada yer almay reddedebilirsiniz
ya da herhangi bir asamada arastrmadan aynlabilirsiniz; reddetme veya vazgecme durumunda bile
sonraki bakiminiz garanti attina alinacakbir. Arasting, uygulanan tedavi semasimin gereklerini yerine
getirmemeniz, calisma programini aksatmaniz veya tedavinin etkinligini arbrmak vb. nedenlerle
istediniz disinda ancak bilginiz dahilinde sizi arastrmadan cikarabilir. Bu durumda da sonraki bakominiz
garanti altina alinacaktir.

Arastrmanin  sonuglan  bilimsel amacla kullanilacaktir; calismadan cekilmeniz ya da arasbino
tarafindan gikanlmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler bilimsel amacla kullamimayacaktr.

KATILMAMA ILiSKIN BILGILER KONUSUNDA GIiZLiLiK SAGLANABILECEK MIDIR?

Size ait tilm tibbi we kimlik bilgileriniz gizli tutulacakbr ve arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir, ancak arastrmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar
gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz de istedifinizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz
(tedavinin gizli olmasr durumunda, gondlidye kendine ait bbbi bilgilere ancak verlerin analizinden
sonra uiasabilecegi bildiriimelidir).

Calismaya Katilma Onayn:

Yukanda yer alan ve arastrmaya baslanmadan once gonllldye werilmesi gereken bilgileri
gbsteren 4 sayfalk metni okudum we sdzll olarak dinledim. Aklima gelen tim sorulan arastincya
sordum, yazih ve sdzli olarak bana yapilan tim aciklamalan aynntilaryla anlamis bulunmaktayim.
Calismaya katlmay isteyip istemedigime karar vermem icin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar
altinda, bana ait tibbi bilgilerin gdzden gecirilmesi, transfer edilmeasi ve islenmesi konusunda arashrma
yuritiiciisiine yetki veriyor ve sbz konusu arastrmaya iliskin bana yapilan katiim davetini hichir
zorlama ve bask oclmaksizin biylk bir gdniillllik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla
yerel yasalann bana sagladigi haklan kaybetmeyecedimi biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLONDON iMzasi

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. & FAKS

TARIH

VELAYET VEYA VESAYET ALTINDA BULUNANLAR ICIN VELT VEYA VASININ imMzas1

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. & FAKS

Girigimsel Olmayan Kinik Arastrmalar Icin Bilgilendirilmis Gonilli Olur
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TARIH

ARASTIRMA EKIBINDE YER ALAN VE YETKIN BIR ARASTIRMACININ

imMzasi

ADI &
SOYADI

Dyt. Gizem Cetinkaya

TARIH

GEREKTIGI DURUMLARDA TANIK

imzasi

ADI &
SOYADI

GOREVI

TARIH
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Ek 6: Veri Takip Raporu

Aragtirmamn nitelifine gre aragtirict tarafindan hazirlanacaktir
(Olgu Rapor Formu/Ven Takip Rapor).
(Form 9)

Form 1: Bu aragtumanin amaci pancar suyvunun volevboleularn aerobik ve anaerobik performans: fizerine
etlisini degerlendirmelktir. Agafidald ankette size ait saghk gegmisi sorulan bulunmaltadir. Bu aragtirmaya
katilim goniilliil: esasina dayanmaltads. Somilara verdifimiz yamitlar tamamen gizli tutulacaktir Bu caligmaya
isteverek katilmamiz, bu alanda yapilan bilimsel galizmalann gelistirilebilmesi igin Snemli bir etkiye sahiptir. Bu
aragtirma ile ilgili sormak istediZiniz tim sorulan uygolamays yiriten (Gizem CETINKAYA, Tel: 0554 476 45
01, ckayagiz@gmail com) uygulama swasinda wveya sonrasinda e-posta yoluyla wveva telefonla (cep)
sorabilirsiniz. Envanteri cevaplama sfireniz yaklagik olarak 10 dakika olabilir.

SPOR VE SAGLIK GECMISI ENVANTERI

5 KILO: oo

6. AKTIF OLARAK SPORLA UGRASIYOR MUSUNUZ?
EVET HAYIR

7. EVETISEBRANSINIZ? ...

8. KAC YILDIR SPORLA UGRASIYORSUNUZ?. ...

9. MILLI SPORCUMUSUNUZT :.._........................

11. HAFTADA KAC GUN ANTRENMAN YAPTYORSUNUZ? -.....................
12. GUNDE KAC SAAT ANTRENMAN YAPTYORSUNUZ? -...._.oooooo.
13. KUVVET ANTRENMANI YAPIYOR MUSUNUZ?___.________.
14. EVET ISE:
KUVVET ANTRENMAN GECMIST:
5 YIL VE USTU

34 YIL
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1-2 YIL
1 YILDAN A7
15. HERHANGI BIR SAKATLIK GEGIRDINIZ MI?

EVET HAYIR

16. EVET ISE NE ZAMAN ?
17.EVETISE; Diz
AYAK BILEGI
BEL
OMUZ
DIRSEK
DIGER(BELIRTINIZ)
18. DEVAM ETMEKTE OLAN BIR SAKATLIGINIZ VAR MI?
EVET HAYIR
19. HERHANGI BIR OPERASYON GECIRDINIZ MI?

EVET HAYIR
20.EVET ISE;

OPEFRASYONUN ADI

OPERASYONUN ZAMANI

21. HERHANGI BIR SAGLIK PROBLEMINIZ VAR MI?

EVET HAYIR

EGER BILMEMIZIN ONEMLI OLDUGUNU DUSUNDUGUNUZ BASKA BIR
SAGLIK SORUNUNUZ VARSA LUTFEN
BELIRTINIZ.
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Not: Agagidaki form aragtirmacida bulunacaktir. Uygulanan testlerin ve vapilan
degerlendirmelerin veri takip formu olacaktir.

Arastirma adi:

Pancar Suyunun Volevbolcularin Aerobik ve Anaerobik Performans: Uzerine Etkisi

Adi-Soyadu:
Telefon No-
Y asg:

Kilo:

OLGU RAPOR FORMU

Vilcut Yag Yizdesi:

SAHA OLCUMLERI:

Olgu No:

Tarih:
Boy:
BMI:

Kas Kitlesi (kg):

Giriisme

Statik Dikey Sicrama
(cm)

Yaylanarak Sicrama | Yo-Yo IR 1 (m)
(cm)

Giriisme 1

Genel b

ilgilendirme vapilacaktir.

Giriisme 2
(Baseline)

(6.giin vikleme
sonrasi olgiimler)

Giriisme 4
(Armma dineminden
SONFa)

ikinci takviye dénemi baslavacaktir.

Giriisme 5
(Son dlciimler)

Giriisme

Kan Laktat Diizeyi Test Oncesi | Kan Laktat Diizevi Test Sonras

(mmol/L)

(mmol/L)

Giriisme 1

Genel bilgilendirme vapilacaktir.

Giriisme 2
(Baseline)

Giriisme 3
(6.Giin yikleme
sonrasi olgiimler)

Giriisme 4
(Armma dineminden
sonra)

ikinci takviye dénemi baslayacaktir.

Giriisme 5
(Son dlgiimler)
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