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OZET

Sarimsak Beslenme Takviyesinin Antrenman Yapmayan Orta Yas Erkeklerde

Fizyolojik Performans Uzerine Etkisi

Bu aragtirmamin amaci, diizenli olarak antrenman yapmayan orta yas
erkeklerde; yillanmis sarimsak (YS), (Kyolic, likid organik sarimsak takviyesi, Aged
Garlic, AGE) beslenme takviyesinin fiziksel performansa etkisini arastirmaktir. Bu
arastirmaya tniversitede calisan 6 erkek goniillii (yas 30,2 + 6,6 vil; boy 175,6 + 6,34
cm; viicut agirhig 73,88 + 12,35 kg) katildi. Calismaya katilan géniilliilerin boy, viicut
agirligi, beden kitle indeksi (BMI, kg/m?) ve viicut yag yiizdeleri (%VY) 6lgiildii.
Katilimcilara kademeli olarak artan bisiklet ergometresinde maksimal aerobik giic
testi, zamana karsi maksimal bisiklet testi ve maksimal kas giiciinii 6l¢mek icin
dominant bacak, diz ekleminde 60 ve 180°/san agisal hizlarda 6 tekrarli izokinetik
konsantrik/konsantrik maksimal kas kuvvet testiyle birlikte, 180°/san acisal hizda, 30
tekrarh maksimal kas yorgunlugu testi uygulandi. Tiim testler sirkadiyen varyans
etkisini en aza indirmek i¢in giiniin ayn1 zaman diliminde yapild1. Ilk testlerden sonra
katilimeilara 10 giin siireyle YS (5ml/giin) takviye verildi. Tiim performans testleri;
takviyeden once, takviyeden 10 giin sonra ve takiben 10 giin sonra olmak iizere
calisma sonunda tekrar edildi. Yillanmis sarimsak 6zii takviyesi; izokinetik ekstensor
ve fleksor pik is, pik is/viicut agirhigi, ortalama ve toplam is kapasitesini takviye
sonrasinda anlaml olarak artirdi (p<0.001). Diger yandan; fleksor pik tork, pik ve
ortalama gli¢ degerlerinde de benzer bir artis kaydedildi (p<0.001). Buna karsin AGE
takviyesi; izokinetik ekstensor kas kuvvet fonksiyonlarim, kas yorgunluk indeksini,
maksimal aerobik gii¢ bisiklet egzersiz testini ve zamana karsi bisiklet performans
parametrelen etkilemedi. Sonug olarak; YS takviyesinin sedanter erkeklerde takviye
sonras1 donemde, diz konsantrik/konsantrik kas kuvvet ozelliklerini artirdign ancak
maksimal bisiklet egzersiz performansini dolayisiyla kardiyovaskiiler dayamklilig

etkilemedigi tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: [zokinetik kas kuvvet ozellikleri, maksimal bisiklet

egzersiz performansi, yillanmig sarimsak takviyesi.
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ABSTRACT

The Effect of the Aged Garlic Supplementation on Exercise Performance

Properties in Untrained Male

The purpose of this study is to investigate the effects of Aged Garlic
supplementation (Kyolic, organic garlic supplement liquid, Aged Garlic, AGE) on
physical performance in middle-aged men who do not regularly train. In this study, 6
male voluntary subjects (age 30,2 + 6,6 years, height 175,6 + 6,34 cm, body weight
73,88 £ 12,35 kg) participated in this study. Body weight, body mass index (BMI,
kg/m?), and body fat percentages (% FAT) were determined for the subjects
participating in the study. The volunteers were performed maximal aerobic power and
10 km time trial cycling test. The next day, isokinetic concentric/concentric protocol
involving 6 maximal repetitions at the 60 and 180 degrees/sec on dominant knee for
extensor and flexor muscles; subsequently, the concentric muscle fatigue test with 30
maximal repetitions at 180°/sec were performed. After baseline tests, the subjects were
supplemented daily with AGE (5 ml) for 10 days. The performance tests were
evaluated at baseline, after 10 days of post-supplementation and 10 days washout of
the study. AGE increased the extensor and flexor muscle functions of the peak work,
peak work/ body weight, average and total work in the post-supplementation period
(p<0.001). Similarly, Flexor peak torque, peak power, average power values were
increased in the post-supplementation (p<0.001) whereas no effect was observed on
the extensor functions regarding these parameters. In conclusion, AGE
supplementation favourable effects on isokinetic muscle strength properties whereas
had no effect on cycling exercise cardiovascular endurance performance in untrained

men were observed.

Keywords: Isokinetic muscle strength properties, maximal cycling exercises

performance, AGE supplementation.
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1. GIRIS

Sarimsak (A/lium sativum L.), iyilestirici 6zelliklerinden &tiiri binlerce yildir
kullamlmasma ragmen son yillarda yapilan calismalar, bu bitkinin insan saghg
lizerine etkilerine yogunlagmistir. Zambakgiller ailesinden olan sarimsak, A//ium tiirii
icinde yer almaktadir. Tarihi veriler, A/lium'un yetistirilmesi ve tilketiminin Siimerler
ile Mezopotamya’da basladigim1 gOstermektedir (Kogak, 2001; Tazici, 1996). Bu
sebze; 25-100 cm yiikseklikte, yesil renge ¢alan beyaz veya pembe ¢igekli, dis, cigek,
yaprak, otsu kok ve govde bolimlerinden olusan ekin bitkisidir. Bu bitki; keskin
kokulu, istah acgic1 6zelligi ve yakici tadindan dolayr etliler ve birgok yiyecekte

kullanilir ve bunlara tat verir.

Tibbi amagh sarimsak kullanmi; M.O. 1.550 yilina, Antik (Cag’a kadar
uzanmaktadir. Degerli bir gida olan sarimsaktan Incil’de de séz edilmektedir. Ilk
sarimsak  ¢izimlerinin M.O. 3.700 willarinda Misir mezarlarinda yapildif
bilinmektedir. Sarimsagin o zamanlar ticari degeri o kadar yiiksekti ki bu sebepten
dolayr degerli bir degisim araci idi. Yizyillardir sarimsak, tim Diinyada farkli
sekillerde kullamlmistir. Roma doneminde, isgiler ve askerlerin savastan oOnce
sarimsak ¢ignedigi, yilan 1siriklarindan korunmak i¢in kullanildig: iddia edilmektedir.
Afrika'da balik¢ilarin, timsahlardan korumak igin sanimsak ekstraktini bedenlerine
stirerek ava giktiklari, Avrupa'da ise sarimsagin vampirleri, iblisleri, koti ruhlar
durdurabilecegi ve birtakim sihirli 6zelliklere sahip oldugu diisiiniiliiyordu. Hatta veba
gibi bulasici hastaliklar igin maskeler yapilmis, bu maske ve kiyafetlere sarimsak
ckstrakti siiriilerek hastaligin iyilestirilebilecegi diisiniilmekteydi. Sarnmsak,
afrodizyak olarak da kullamlmistir. Bu sebepten dolay: sarimsak, Budist rahipler icin
yasaklanmis yiyeceklerdendir (Petrovska ve Cekovska, 2010).

Kalori degeri 140 olan sanmsagin 100 graminda 63,8 gr su, 282 gr
karbonhidrat, 5,3 gr protein, 0,2 g yag, 1, 1 gr seliiloz vardir. Sarimsak, 200 kadar
kimyasal bilesik ihtiva etmektedir; bunlarin bazilar kiikiirt ihtiva eden bilesiklerden
(allicin, alliin ve ajoene) olusan ugucu yaglar ve enzimler (allinaz, peroksidaz ve
mirosinaz), karbonhidratlar (sakkaroz, glikoz), mineraller, amino asitler, A, Bi, Ba,

niasin ve C vitaminidir. Keskin kokusunu veren allil silfit, kiikiirtlii ve eterli yaglardan

1



olusmustur (Baytop, 1999; Kiitevin ve Tirkes, 1987). Bu kiltiir bitkisi, antimikrobiyal
ve antifungal 6zelliklerinin yaminda, dolasim ve bagisiklik sistemleri igin tesirli,
yaygin ¢esitlilikte olan bir sebzedir. Bu sebze, birgok iilkede antibiyotik olarak, diger
vandan sakinlestirici, kadin hastaliklar1 ve deri hastaliklarini iyilestirmede, yine
agrikesici olarak, solunum ve sindirim sistemleri hastaliklarinda, afrodizyak, kalp-
damar rahatsizliklari ve antikanserojen hususiyetlerinden dolay1 giinlik beslenme
listelerinde bulunmasimin 6nemi ve gereklilig§i son zamanlarda daha fazla
belirtilmektedir. Geleneksel kullanimlarinin yaninda, son yillarda hastalik seyrinin
azaltilmasi veya tedavisinde dogal iriinlerin kullaniminin artmasi sonucu, Diinyada bu

triinler tizerinde yapilan klinik ¢alismalar da hizla artmaktadir.

Bir gesni olarak yaygin sekilde kullanilan sarimsak, sayisiz insan ve hayvan
deneylerinde ¢alisilmis olup saghigi gelistirici 6zelikleri bilinmektedir. Bilinen bu
ozelliklerine ragmen taze sarimsak tiiketimi, bazi istenmeyen gastrointestinal
belirtilerle birlikte, viicut ve nefes kokusu gibi ne yazik ki hos olmayan etkilerinden
dolayr kullanimi kisithidir. Bunun sebebi de sarimsaktaki yagda ¢oziinebilen kiikiirt

igeren bilesiklerdir.

Dilimlenmis ve rendelenmis taze sarimsagin 20 ay boyunca oda sicaklifinda
saklanmastyla tiretilen YS, kokusuzdur ve yutulmasi, minimal gastrointestinal etkileri
ve sosyal olarak kabul edilemeyen 6zelliklerini minimize eder. YS'nin bu tercih edilen
ozellikleri, yagda ¢Oziinen kokulu kikiirt bilesiklerini azaltan ve suda ¢6ziinen
bilesiklerin igerigini artiran eskime siirecinden kaynaklanmaktadir (Amagase ve ark,

2001).

Kokusuz YS iiretimi, kimyasal giibre veya bocek ilaci kullanilmadan, siki bir
kontrol altinda yani organik kosullarda ve organik tiretim ¢iftliklerinde yetistirilen
sarimsak ile baslar. Bu ciftliklerde sarimsaklar en iyi sartlarda ve yararh bilesenlerini
gelistirmek i¢in test edildikten sonra yetistirilmektedir. Cig sarimsak hasati, belirtilen
kalite standartlarina uygunluk icin test edildikten sonra baslar. Sadece en iyi

sarimsaklar, Y'S Uretimi i¢in kullanilir.

YS dretiminde uygulanan benzersiz yaslanma siireci, piyasadaki diger
iiriinlerden YS’1 ayirir. ilk olarak, sarimsak baslar1 temizlenir ve dilimlenir. En fazla

20 ay, 1sitma olmaksizin, daha sonra da dikkatli bir sekilde kontrol edilen sartlar



altinda dilimlenmis sarimsak, paslanmaz gelik tanklarda saklanir ve dogal olarak
yillandirilir. Bu essiz siirecte, sert ve stabil olmayan organosiilfiir bilesikleri, YS’1n
sagliga yararli etkisi olan kikiirt ihtiva eden amino asitleri de dahil olmak iizere,
yumusak ve etkili bilesikler haline donustiiriilir. Bu doniistim, kokuya neden olan
bilesenleri ortadan kaldirir; giivenli, istikrarli, biyoyararlanim ve yararli bilesikleri
ihtiva eden, gergekten kokusuz YS beslenme takviyesi ile sonuglanir

(http://www kyolic.com/about-us/odorless-aged-garlic/.16.09.2016).

YS’in egzersiz kaynakli olusan yaralanmalara karsi koruyucu olabilecegi ve
fiziksel kuvveti de artirabilecegi diisiiniilmektedir. Bu amagla yapilan bir galismada;
Ushijima ve ark. (1997), YS verilen farelerin, agir siddetteki kosuyu dakikada 30 m
artirdigim ve yorgunluga karsi koruyucu etkisi oldugunu saptamislardir. Ayrica YS’in,
egzersiz kaynakli laktik asidi c¢ok fazla yiikseltmeden, iskelet kasinda siiksinat
dehidrojenaz (SDH) aktivitesini artirdigi, stiperoksit dismutaz (SOD) aktivitesini
baskilamasina bagli olarak da egzersiz sirasinda aerobik glikoz metabolizmasim
gelistirdigi, fiziksel egzersiz kaynakl olusan hasari giderdigi, fiziksel kuvveti ve
dayaniklihigr gelistirdigi de belirtilmektedir (Morihara ve ark., 2006). Bir baska
calismada; YS’in nitrik oksit (NO) seviyesini yiikselterek damarlarda vazodilatasyona
neden oldugu, dolayasiyla kan akimi ve oksijen tasima kapasitesini artirdign ve
hipertansiyonu da engelledigi belirtilmektedir (Ried ve ark., 2010). Post-menopoz
kadnlar tizerinde yapilan bir bagka ¢alismada ise 80 mg/giin, 12 hafta siiresince verilen
YS’1n viicut agirh, viicut kitle indeksi (VKI), diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL),
malondialdehid (MDA) ve homosistein seviyeleri tizerinde olumlu etkiler saptanmis
olup kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttigi tespit edilmistir (Dae ve ark., 2012).
Diizenli egzersiz ve YS alimimin, homosistein diizeyini azaltarak kardiyovaskiiler
hastalik riskini de azalttif1 diisiiniilebilir. Womack ve ark. (2015); saghkli genc
erkeklerdeki akut sarimsak takviyesinin, egzersizin vazoreaktivite, fibrinolitik
potansiyel ve fibrinolitik yaniti degistirmedigini, ancak akut sarimsak takviyesinin
VO:max’da istatistiksel olarak anlamli olmasa da bir artis yaptigini tespit etmislerdir.
Akut sarimsak takviyesinin VOzmax’da yaptigi bu artisin fonksiyonel énemi olup
olmadig: ise belirsizligini korumaktadir. Yaptigimiz bu g¢alismada amacimiz; YS
Ozunun, antrenman yapmayan orta yas erkeklerde, sportif performans iizerine etkisini

arastirmaktir.



1.1. Problem Ciimlesi

Sarimsak beslenme takviyesinin, antrenman yapmayan orta yas erkeklerde,

sportif performans iizerine etkisinin olup olmadigin test etmek.

1.2. Smirhliklar

Calisma evreni; diizenli spor yapmayan ve sigara, alkol, ilag ve uyusturucu vb.

madde kullanmayan 6 erkek goniillii ile simirhdir.

1.3. Alt Smmirhiliklar

Goniillii sayisimin yeterli olmayisi, arastirmanin istatistiksel giivenirlilik
oranini azaltmaktadir. Goniillii bir gruptan denekler, tesadiifi olarak seg¢ilmis ve
erkeklerle simirlandinlmistir. Calisma, sinirl sayida goniilli ile yapilan pilot ¢alisma

olarak degerlendirilmistir. Bu nedenle, tesadifi &rneklendirme ile evren

genellestirilmeyebilir.

1.4. Sayiltalar

* 5 ml/giin YS’1n (Kyolic) herhangi bir olumsuz saglik sorunu olusturmayacag:

varsayllmisgtir.

¢ Uygulanacak testler arasinda, goniilliilere 1 haftalik toparlanma siiresi
verilmistir. Bu siirenin, bir 6nceki testin fizyolojik etkisinden kurtulma ve toparlanmak

i¢in yeterli bir zaman oldugu varsayilmistir

 Test saatleri, glinlin aym saatlerinde gergeklestirilerek biyolojik ritmin

etkisinin aymi oldugu varsayillmistir.

* Testler sirasinda, her denegin motivasyon ve psikolojik durumlarinin ayni
oldugu varsayildigindan, deneklerin bulgular1 arasinda farklibk goriilebilir. Bu

farkliligin ise YS’1n (Kyolic) etkisi sonucunda olabilecegi varsayilmistir.



1.5. Hipotez

YS, sedanter erkeklerde, fizyolojik performans parametrelerini olumlu yonde

degistirebilir.

1.6. Arastirmanin Onemi

YS ile insan sagligi lzerine calismalar yapilmasina ragmen egzersiz
performansindaki etkisine yonelik ¢alisma, literatiirde sinirli sayida bulunmaktadir. Bu

anlamda, arastirmanin énemi de artmaktadir.

1.7. Arastirmanmin Amaci

YS, bir besin takviyesidir ve yorgunluga kars: korunma da dahil olmak iizere,
saglik lizerine sayisiz yararlart oldugu bildirilmektedir. Son zamanlarda Y'S ekstrakti,
yorgunluga karsi bir besin takviyesi olarak kullanilmaktadir. Ancak kas kuvvet

ozelliklerine YS’1n etkileri acikca insanlarda tanimlanmamusgtir.

Bu c¢alismanin amaci; YS takviyesinin antrenman yapmayan orta yas

erkeklerde, sportif performans tlizerine etkisini arastirmaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Sarimsagim Y apisi

Bu bitkinin besin degeri, arastirmacilar tarafindan bir¢cok kez incelenmistir.
Yiiz gr kuru sarimsakta 5,3 gr protein, 0,2 gr yag, 63,8 gr su, 28,0 gr karbonhidrat, 1,1
gr seliiloz ve 140 kalori ile vitamin A, B ve C ile %010-0,20 ugucu yag bulunmaktadir
(Ekinci, 1972; Baytop, 1999; Kiitevin ve Tiirkes, 1987). Farkli kaynaklara
bakildiginda ise 100 gr kuru sarimsakta 62 kalori, 3,9 gr protein, 0,9 gr yag, 9,1 gr
karbonhidrat, 82 gr su, 150 mg Ca, 8.000 IU vitamin A, 0-12 mg vitamin B ve eser
miktarda vitamin B2 bulundugunu bildirmektedir. Keskin'e (1987) gore; 100 gr kuru
sarimsak, %74,2 su, %4,4 azotlu maddeler, %0,2 yag, %1 ham lif, %20 azotsuz
maddeler, %1,18 kiil icermektedir. Heinrich ve Larry (1996) ise; 100 gr kuru
sarimsakta 0,20 mg thiamine, 0,08 mg riboflavin, 0,55 mg niacin, 0,02 mg vitamin E,
24 mg Ca, 177 mg P, 440 mg K, 11 mg Na, 18 mg Mg, 2,0 mg Fe, 0,35 mg Br, 0,15
mg Cu, 1,2 mg Zn, 0,33 mg manganez ve 0,020 mg selenyum bulundugunu

belirtmislerdir.



Tablo 2.1. islenmemis 100 gr sarimsagin besin degeri (Dikel, 2015).

Yag

Vitaminler

(%9) 0,11 mg

Riboflavin (B;)

Pantotenik asit (%12) 0,596 mg
(Bs) :

Folat (Bo)

iz elementler




2.2. Sarimsagm Biyokimyasal Icerigi

Sarimsak bitkisinin sahip oldugu thiosiilfinatlarin biyik bir ¢ogunlugunu
(%70) allicin olusturmaktadir (Han ve ark., 1995). Sarimsagin esas etkili bilegigi
allicin’dir (diallyl thiosulphinate) (Sekil 2.1.). Cok gii¢lii bir antibiyotik ve antifungal
ozellige sahiptir. Genelde allicin, sarimsakta dogal olarak bulunmaz, buna ragmen
sarimsak disleri, bir amino asit olan alliin (S-allylcysteine sulphoxide) ihtiva eder
(Sekil 2.2.). Allicin, ilk kez 1944°de, Cavatillo ve Bailey tarafindan suda diisiik
¢oziinme Ozellikli, hayli kaygan ve soluk renkte bir yag olarak tammlanmustir (Lee ve
Gao, 2012). Allicin, allinase enzim aktivitesi ile alliin’den ortaya ¢ikmaktadir (Sekil
2.3.). Murray ve ark., (2012) tarafindan 4 gr yas sarimsagm, takriben 10 mg alliin
ihtiva edecegini ve bunun da 4 mg allicin’e denk geldigi bildirilmistir. Alliin ve
allinase, sarimsak diginin farkli kesimlerinde yer edinmektedir ve allinase enzimi,
sadece sarimsagin ezilmesi veya dogranmas: ile meydana ¢ikar ve faal hale geger
(Eagling ve Sterling, 2000; Ili¢ ve ark., 2011; Farias-Campomanes ve ark., 2014). Bir
sannmsak soganciginda takriben %84,09 su, %13,38 organik madde ve %1,53
inorganik madde bulunurken, yapraklarinda %87,14 su, %11,27 organik madde ve
%1,59 inorganik madde mevcuttur (Megbowon ve ark., 2013).

Allicin, bilhassa 1s1l muamelét gordiiglinde aniden yikima ugrar, fakat buna
ragmen soguk muhafaza edildiginde bu yikim daha yavas meydana gelmektedir.
Allicin pargalandiginda, muhtelif diallyl silfidler olusturur. Bunlar i¢inde azami

bilineni, diallyl disiilfid’tir (Sekil 2.4.).
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Sekil 2.1. Allicin’in (diallyl thiosulphinate) kimyasal yapis1 (Dikel, 2015).
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Sekil 2.2. Alliin’in (S-allylcysteine sulphoxide) kimyasal yapis1 (Dikel, 2015).
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Sekil 2.3. Allinase kataliz6rliigiinde alliin’in allicin’e doniisiimii (Dikel, 2015).
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Sekil 2.4. Allicin’in pargalanmasi ile olusan diallyl disiilfid. (Dikel, 2015)

2.3. Sarimsagin Kullamim Sekilleri

Sarimsak, insan saghg ile ilgili calismalarda farkh sekillerde kullanilmaktadir.
Bunlar taze dogranmus, kurutulmus, ekstrakte edilmis, toz halinde, graniile, yagi
¢ikartilarak, pudra (daha ¢ok allicin bigiminde), hap ve draje halinde kullanilabilen
bigimleridir. Igeriginde sarimsak olan bu maddeler su, diger igecekler ya da yemeklere

karistirllarak kullanilabilmektedir.

2.4. Sarimsagin Kullanmim Alanlar:

Sarimsak (4/lium sativum L.); profilaktik (hastalii onleyici, koruyucu) ve

terapotik (tedaviye ait, tedavi edici) sifali bitkiler olarak farkli geleneklerde 6nem



kazanmustir. Sarimsak, tarih boyunca hem beslenme hem de tibbi alanda 6nemli rol
oynamistir. Bu tibbi bitkiye yapilan ilk referans, muhtemelen M.O. 6. yiizyilda
derlenen Zerdiist kitaplarinin biraraya getirildigi Avesta'da bulunmustur (Dannesteter,
2003). Sarimsak; Siimer ve eski Misir’da, bir ilag olarak O6nemli rol
oynamistir. Yunanistan'da  yapilan ilk  Olimpiyatlar sirasinda, sporcularin
dayamikhiligim artirmak icin beslenmelerine sarimsak dahil edildigine dair bazi
kanitlar vardir (Lawson ve Bauer, 1998). Eski Cin ve Hint tibbinda, solunuma ve
sindirime yardimci olmasi yaninda, clizzam ve parazit enfestasyonu tedavisinde de
sartmsak Onerilmistir (Rivlin, 1998). Diger yandan sarimsak, farkli hastaliklarin
tedavisinde de dnemli bir rol oynamistir. Ibn-i Sina, kendi kitabinda (Al Qanoon Fil
Tib); artrit, dis agris1, kronik Sksiiriik, kabizlik, parazit istilasi, yilan ve bécek sokmasi
ve jinekolojik hastaliklarin tedavisinde, sarimsagin hem faydal bir bilesik olarak hem
de enfeksiydz hastaliklarda antibiyotik olarak kullanilabilecegini tavsiye etmistir

(Avicenna, 1988).

Avrupa ise Ronesans ile birlikte, sarimsagin saglik iistiine etkisi ve yararlar
Uzerine odaklanmistir. Sarimsak, saghkli kalmanin etkileri konusunda, yaygin bir
inan¢ nedeniyle modern tibbin dikkatini ¢ekmistir. Bazi Batili iilkelerde, sarimsak ve
benzer iiriin satis1, 6nde gelen receteli ilaglarinki ile orantilidir. Sarimsak i¢in terapotik
ve koruyucu rolleri gosteren kayda deger epidemiyolojik kamtlar vardir. Birgok
deneysel ve klinik arastirmalar, sarimsagin ve benzerlerinin pek ¢ok olumlu etkisini

bildirmektedir (Colin-Gonzalez ve ark., 2012; Aviello ve ark., 2009).
Bu etkiler, asagidaki gibi siralanabilir;

e kalp-damar hastaliklan igin risk faktorlerini azalticr etkisi,
e kanser riskinin azaltic1 etkisi,

e antioksidan etkisi,

e antimikrobiyal etkisi,

e detoksifiye edici etkisi,

e karaciger koruyucu etkisi
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2.4.1. Sarimsagn Kalp-Damar Hastahklar1 Uzerine Etkisi

YS ekstraktinin hem klinik hem de klinik caligsmalar disinda kardiyovaskiiler
risk faktorlerini diizenledigi gosterilmistir (Steiner ve ark., 1996; Morihara ve ark.,
2002). YS'nin kan basincim diislirdligii, trombosit agregasyonunu ve yapismasini
inhibe ettigi, LDL'yi diisiirdiigii ve HDL’yi yiikselttigi, sigara i¢imiyle iliskili oksidatif
hasan azalttig1, inflammasyona katilan prostaglandinlerin iretimini inhibe ettigi ve

homosistein diizeyini diisiirdiigii gésterilmistir (Liu ve Yeh, 2002).

2.4.2. Sarimsagm Yiiksek Kan Basincina Etkisi

Hipertansiyon, giiniimiizde Diinyadaki yetiskinlerin yaklasik %30'unu
etkilemektedir. Sarimsak, kan basincini diistiriicti  6zelliklere sahiptir ve etki
mekanizmasi da biyolojik yonden agiklanmistir. Ried ve ark. (2013a), kontrol grubu
olmadan 79 sistolik hipertansiyonlu hasta ile yaptiklar1 bir ¢alismada; YS ekstraktim
(240/480/960 mg/giin, 0.6 / 1.2 / 2.4 mg S- allil sistein igeren) 12 hafta siiresince
kullanmislar ve bu ydntemin hipertansiyonda etkili ve tolere edilebilir bir tedavi
olduguna ve geleneksel antihipertansif tedaviye ek olarak giivenli bir tedavi sekli
olabilecegini belirtmislerdir. Ried ve arkadaslarinin (2013b) ¢alismasinda, kontrolsiiz
sistolik hipertansiyonu olan hastalarda, 480 mg YS ekstrakt: iceren kapsiiller ile 12
hafta boyunca takviyenin sistolik kan basincini (SBP) ortalama 11,8 mmHg’ya
disirdlglinii  gostermislerdir. Ried yaptifi baska bir ¢alismada sarimsak
takviyelerinin, hipertansif bireylerde kan basincini diisiirme, biraz yiikselmis
kolesterol ~konsantrasyonlarini ~ diizenleme ve bagigiklik sistemini uyarma
potansiyeline sahip oldugunu ileri siirmektedir. Sanimsak takviyeleri hipertansiyon,
biraz yiikselmis kolesterol ve bagisiklik sisteminin uyarilmasi i¢in tamamlayic1 bir

tedavi segenegi olarak diisiiniilebilir (Ried, 2016).

2.4.3. Sarimsagin Immun Sistem Uzerine Etkisi

Tarihsel olarak sarimsak, enfeksiyon karsit1 6zellikleri, bagisiklik kazandirma
faaliyetleri ve genel giiglendirme eylemleri icin kullamlmustir (Rivlin, 2001). Iz vitro
ve hiicre kiltiirii calismalari sayesinde, sarimsagin antibakteriyel, antiviral, antifungal
ve antiparazitik Ozelliklere sahip oldugu gosterilmistir. Sarimsagin Salmonella,

Listeria, Escherichia coli ile midede yasayan bir bakteri olan Helicobacter pylori ve

11



tiiberkiiloza neden olan Mycobacterium tuberculosis gibi patojenlerin biiylimesini
durdurdugu gosterilmistir (Kumar ve Berwal, 1998; Sivam, 2001). Ayn1 zamanda
sarimsak, bagisiklik sisteminin yaklasik %80'ine katkida bulunan mikrobiyomu
olusturan sindirim sistemindeki (Roberfroid, 2000; Chandrashekar ve ark.,
2011) yararl bakterilerin biliylimesini tesvik eden fruktanlar ve oligosakkaritler iceren

bir prebiyotiktir (Furness ve ark., 1999).

Sarimsak, yiizyillardir cesitli toplumlarda bulasici hastaliklarla miicadele
etmek i¢in kullamlmustir. Tarihsel olarak, Louis Pasteur'in ilk kez sarimsagin
antibakteriyel etkisini 1858'de tammladig1 disiiniilmektedir; ancak referans mevcut
degildir. Allicin ve diger siilfiir bilesiklerinin, sarimsagin antimikrobiyal etkisinden
sorumlu olan baslica bilesikler oldugu diisiiniilmektedir. Sarimsak; Staphylococcus,
Salmonella, Vibrio, Mycobacteria ve Proteus tiirleri de dahil olmak tlizere Gram
negatif, Gram pozitif ve asit bazli bakterilere kars: etkilidir (Tariq ve ark., 1988).
Bunlara ek olarak sarimsak, yanik yaralarinda bakteri patojenleri ile birlikte biyofilm
olusumunu engeller (Nidadavolu ve ark., 2012). Ayrica sanimsagin, insan Rhinovirus,
sitomegaloviriis, Herpes simpleks ve influenzaya karsi antiviral etki mekanizmasina
sahiptir  (Tsai ve ark.,, 1985). Bununla birlikte sarimsak, Candida
albicans ve Aspergillus flavus gibi mantar enfeksiyonlarinin tedavisinde de etkilidir

(Davis, 2005).

Sarimsak, Cryptosporidium, Toxoplasma, Giardia ve Plasmodium'un
tedavisinde de antiparaziter bir madde olarak kendisinden s6z ettirmekle birlikte,

faydali oldugu ise belirtilmektedir (Anthony ve ark., 2005).

2.4.4. Sarimsagm Kanser Tedavisine Etkisi

Sarmmsak, bagisiklik sistemi iizerinde, kanseri onleyici potansiyele ve etkilere
sahiptir. Sarimsagin potansiyel antikanser etkileri, metabolik yan {riinleri olan
organosiilflir bilesenleri ile iliskilendirilmektedir (Chiavarini ve ark., 2016; Nicastro
ve ark., 2015). Dogal organosiilfiir bilesikleri olan dialil stlfiir, dialil disiilfiir, dialil
tristilfid, dialil tetrasiilfid, S- alil merkaptosistein ve allisin, antioksidan ve

kemosensitizasyon 6zellikleri sergiler ve dikkat ¢ekerler (Czepukojc ve ark., 2014).
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Sarimsaktan ekstrakte edilen bilesikler, diger birgok kanserin tedavisinde de
onemli bir rol oynamaktadir. Omegin; sarmsak tirevi bir bilesik olan z-ajoene,
ozellikle glioblastoma multiforme kanser kok hiicrelerini hedef alarak bu hastaligin
tedavisinde potansiyel bir adaydir (Jung ve ark., 2014). Buna ek olarak tiakremonon,
yiksek sicaklik ve yiiksek basing uygulanmis sarimsaktan tiretilen yeni bir kiikiirt
bilesigidir. Akciger tiimor hiicrelerinin biiylimesi, etkilesim yoluyla peroksiredoksin
aktivitesini inhibe ederek, tiakremonon (siilfirlii madde) tarafindan engellenir (Jo ve
ark., 2014). Ayrica dialil trisiilfiir; osteosarkom, pankreas ve mesane kanserlerini

Onleyici etkilere sahiptir (Wang ve ark., 2014; Ma ve ark., 2014; Shin ve ark., 2014).

2.4.5. Sarimsagm Kan Sekerine Etkisi

Son 20 yilda, dogal otlar ve baharatlarin Diabetes mellitus (DM) gibi kronik
hastaliklarin alternatif tedavisi olarak incelenmesine yonelik 6nemli arastirmalar
yapilmistir. Yapilan bu arastirmalar, taze sarimsak Oziiniin ve bazi sarimsak
bilesenlerinin antidiyabetik ve antioksidan o&zelliklere sahip oldugunu ortaya
koymustur. Bununla birlikte, kabul edilebilir sindirim 6zelliklerine ek olarak ve yan
etkilerinden dolayr dengeli bir sarimsak preparati olan AGE, antidiyabetik bir ajan
olarak ¢ok az ilgi gérmiistiir. Streptozotosin (STZ) ile indiiklenen diyabetik sicanlarda
(aclik kan sekeri> 20 mM), AGE'nin 3 artimli dozunun 8 hafta siireyle antidiyabetik
etkilerini arastiran Thomson ve ark. (2015); AGE’nin STZ-diabetik siganlarin diyabet
gostergeleri lizerinde, doza bagimli bir iyilestirici etkisi oldugunu gostermistir. Baska
bir ¢alismada; diyabetik hastalarda, 12 haftaya kadar metformin ve sarimsak
tedavisinin aglik kan glikozunu diisiirdiigli, ancak aglik kan glikozundaki degisim
yizdesi, tek basina metformin molekiilii ile kiyaslandiginda, sarimsak ile takviye

edilen metformin molekiilii ile daha da belirgin hale gelmistir (Kumar ve ark., 2013).

2.4.6. Sarimsagin Antioksidan Etkisi

Antioksidan savunma sistemi, yorucu ve yogun egzersiz sirasinda oksidatif
stresi tamamen engelleyemez. Boyle bir durumda, antioksidan takviyenin rolii ¢ok
onemlidir. Sarimsagin tiol tiirevleri, allisin ve s-alyl-cyctein varliindan dolayi
hidroksil serbest radikalleri yok edebilecegi gosterilmistir (Al-Numair, 2009;
Morihara ve ark., 2006). Damirchi ve ark. (2015) tarafindan yapilan bir ¢alismadan
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elde edilen sonuglar; kisa siireli (700 mg/glin sarimsak &zl) sarimsak G6zii destegi
tiiketilmesinin, kapsamli aerobik aktiviteden dolayr serbest radikallerin zararli
etkilerini notralize edebilecegini gdstermistir. Bununla birlikte; SOD, peroksidaz ve
CAT'n antioksidatif aktivitelerindeki belirgin artis, sarimsak ekstresi ile desteklenen
kisilerin tikiiriik sivisilarindaki antioksidan seviyeyi artirmustir. Yiiksek antioksidan
etkisinden dolayr sarimsagin, sporcularda meydana gelen egzersiz kaynakli oksidatif

hasarin olumsuz etkilerini yok edebilecegi diisiiniilmektedir.

Aerobik egzersize bagh oksidatif strese, sarimsagin antioksidan etkisi olmasina
karsin, spor bilimleri alaninda ise yeni ilgi gérmeye baslamistir (Morihara ve ark.,

2002; Su ve ark., 2008).

2.4.7. Sarimsagin Diger Alanlarda Kullanim

Sarnimsak, balik yetistiriciliginde, bilylimeyi artirici tesirinden dolay1 bagisiklik
sistemi gelistirmesinden, istah agici etkisinden, mantar ve bakteriyel patojenlerinin
kontrolii gibi birgok alanda kullamlmaktadir. Birgok bilimsel ¢alisma ve belge,
sarimsagin tath su baliklarinda Pseudomonas fluorescens, Myxococcus piscicola,
Vibrio anguillarum, Edwardsiella tarda, Aeromonas punctata f. intestinalis ve
Yersinia ruckeri’den kaynaklanan bakteriyel patojenler ile savasta dinamik olarak
kullamildigimi aktarmaktadir (Lee ve Gao, 2012). Su iriinleri yetistiriciliginde, yem
icine katki olarak konulan sarimsak, et kalitesini arttirmak amaciyla da yaygin olarak
kullamlmaktadir (Luo ve ark., 2008). Ozellikle ette bulunan protein diizeyinin
sarimsak kullanimi ile yiikseldigi gozlemlenmistir (Xiang ve Liu, 2002). Ayrica
sarimsak, baliklarin yasadiklart ortamdaki agir metal etkisini koruyarak, lipid
profilinde degisiklikler meydana getirmektedir (Gupta ve ark., 2008). Bu etkileri,
sarimsagin yapisinda bulunan ¢oklu organosiilfur bilesikleri ve allicin i¢ermesinden

kaynaklanmaktadir (Augusti, 1977).

Benzer sekilde, bildircin yemlerine sarimsak tozu ilavesinin performans,
yumurta kalitesi ve bazi biyokimyasal parametreler ile yumurta saris1 kolesteroliine
etkileri de arastinlmastir. Calismada 400 adet, 10 haftalik Japon bildircinlari (Coturnix
coturnix japonica), 4 tekrarly, 5 gruba aynilarak %0 (kontrol), %0,5, %1, %2 ve %4
diizeylerinde sarimsak tozu igeren yemler ile 10 hafta siiresince beslenmis ve yumurta

verimi, yem tiketimi, yemden yararlanma oram ile yumurta i¢ ve dis kalite
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parametreleri takip edilmistir. Aym1 zamanda, kan oOrneklerinde serum aspartat
aminotransferaz (AST) ve alanin aminotransferaz (ALT) aktiviteleri, glikoz, kalsiyum
(Ca), inorganik fosfor (Pi), magnezyum (Mg), total protein, albumin, total lipid,
trigliserid, total kolesterol, HDL ve LDL diizeyleri de dl¢iilmiistiir. Yeme sarimsak
tozu ilavesinin canl agirlik, yem tiiketimi, yemden yararlanma, yumurta tretimi,
yumurta Ozgil agirhigi, yumurta ak-sar indeksi ve yumurta kabuk kalinligin
etkilemedigi, sadece yumurta agirliginin %4 sarimsak tozu ilave edilen grupta dnemli
oranda arttig saptanmistir. Sarimsak tozunun, serum ALT, AST aktiviteleri, total
protein, globulin ve HDL-kolesterol diizeylerini artirdig, serum trigliserid, Ca, Pi, Mg,
glikoz, LDL-kolesterol ve yumurta sarisi kolesteroliinii ise azalttifi bildirilmistir.
Serum total lipid, total kolesterol ve albumin diizeylerindeki azalmalar, istatistiksel
olarak 6nemli bulunmamustir. Sonug¢ olarak, bildircin yemlerine sarimsak tozu
ilavesinin, yumurtanin i¢ ve dis kalitesine olumsuz bir etki yapmadan, bazi serum
biyokimyasal parametrelerini etkiledigi ve yumurta sanst kolesteroliinii azalttig
saptanmistir. Bu caligmayla, bildircinlarin yemlerine %1, %2 ve %4 oranlarinda
eklenen sarimsak tozunun, performansa olumsuz bir etki yapmadan bazi serum
biyokimyasal parametrelerini degistirdigi ve yumurta sarisi kolesterol diizeylerini

azaltic1 etkiye sahip oldugu gosterilmistir (Gii¢li ve ark., 2010).
2.5. Bilgisayarh izokinetik Dinamometre ve Kas Kuvveti Ol¢iimii

2.5.1. Tanim ve Genel Bilgiler

Izokinetik kontraksiyon, hizin sabit oldugu bir durumda, kas grubunun biitiin
glicliyle ¢alismas1 olarak tanimlanir. Izokinetik kontraksiyon sirasinda segilen her
agida, maksimum gerilim sabit bir sekilde devam ettirilir ve biitiin kas lifleri tam olarak

kasilir (Miller, 2010; Bizzini ve ark., 2006).

Izokinetik testler, kisinin kas giiciiniin objektif ve giivenilir bir sekilde
degerlendirilmesini saglar. Kas performanslari, degisik hizlarda degerlendirilebilir;
objektif olarak veri haline dontistiiriilebilir ve kayit altina alinip takip edilebilir. Ayrica
agonist ve antagonist kas gruplanmin performanslari da karsilastirmali olarak

degerlendirilebilir (Adams, 1998).
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Izokinetik kuvvet testleri icin elektromekanik cihazlar kullanilmaktadir ve bu
cihazlar, birkag 6nemli bilesenden olusmaktadir. Bunlar; dinamometre, hiz segici, veri
kaydedici bilgisayar ve koltuktur. Dinamometre; kuvvet, tork, acisal hiz gibi
parametrelerin dl¢limlinti yaparken, hiz segici de hiz1 kontrol eder. Bilgisayar; tiim
verilerin alindig1, degerlendirildigi ve kayit edildigi boliimdiir. Olgiilen degerlerin
sayisal ve grafikler halinde degerlendirilmesini saglamaktadir (Miller, 2010; Lee ve

ark., 2015).

Izokinetik testler, hamstring ve quadriceps kas giiglerini Slgerek degetlerin
saglam tarafla karsilastiilmasini ve kaslarin performans: konusunda yorum
yapilabilmesini saglamaktadir. Izokinetik test olgiimleri Isomed2000, Cybex1-2,
Biodex, Humac gibi bir¢ok farkli izokinetik dinamometre kullamlarak yapilmaktadir

(Lee ve ark., 2015).

2.5.2. Diz Ekleminde izokinetik Test Uygulamasi

Izokinetik testlerin diz ekleminde uygulanmas: sirasinda, tamamlanmasi
gereken bazi asamalar bulunmaktadir. Bunlar; biyolojik ve mekanik akslarin aym
diizleme getirilmesi, pozisyonlama, izolasyon ve stabilizasyon, diren¢ yastiginin
yerlestirilmesi, kalibrasyon, agisal hizlarin tespiti, kisinin 1sinmasi1 ve cihaza

uyumundan olusmaktadir (Dvir, 2004).

Diz ekleminde oturur pozisyon, en ¢ok tercih edilen pozisyondur. Ciinkii bu
pozisyonda, distal uyluk sabitlenerek femoral hareket en aza indirilir ve dinamometrik
eksen, lateral kondil hizasina getirilmis olur. Yani bir baska deyisle, degerlendirilen
ekleme gore dinamometrenin ekseni, anatomik eksene goére ayarlanir. Boylece
biyolojik ve mekanik akslar, ayni diizleme getirilmis olur (Dvir, 2004; Weir ve ark.,

1999).

Izolasyon, bir eklemin hareketini gergeklestiren kaslarin ¢alismasini saglayip
farkl1 kas gruplarinin ¢alismasina engel olmaktir. Bu durum, izokinetik testte optimal
ve objektif bir 6l¢iim yapmak igin ¢ok Snemlidir ve uygun sabitleme ile saglanir.
Koltuga oturan kisinin uylugu, koltuk tarafindan tam olarak desteklenmis olmal ve
kisi, 85-90 derecelik dik oturus pozisyonunda oturmalidir. Bu pozisyonda sabitleme,

femoral ve pelvik kayislar kullanilarak saglanir. Direng yastig1, medial malleoliin tist
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kismina yerlestirilir. Diren¢ yastifinin pozisyonunun standart olmasi, oldukg¢a

onemlidir (Dvir, 2004; Weir ve ark., 1999).

Olusabilecek sakatliklar1 6nlemek amaciyla test 6ncesinde, planlanan 1sinma
hareketleri yapilmali; ayrica bireylerin cihaza uyumunu saglamak amaciyla cihaz ile

alistirma yapilmalidir (Dvir, 2004).

Izokinetik testler 15-60 (yavas), 60-180 (orta), 180-300 (hizl), 300-450
(fonksiyonel) derece/saniye (%sn) gibi farkli acisal hizlarda yapilabilmektedir.
[zokinetik test esnasinda secilen agisal hizlarin, yavagtan hizliya dogru yapilmasi
onerilmektedir. Ancak diisiik acisal hizlardaki test sirasinda, kisinin agr nedeniyle
performansi tam olarak degerlendirilemiyorsa, test yiiksek a¢isal hizdan diisiik agisal

hiza dogru da yapilabilir (Perrin, 1999).

2.5.3. Izokinetik Testlerde Degerlendirilen Parametreler

e Tork; bir nokta ya da eksene uygulanarak déndiirme olusturan kuvvettir.
Kaldirag kolu uzunlugu ile kaldirag koluna dik uygulanan kuvvetin ¢arpimina

esittir. Birimi, Newton metre’dir (Nm).

e Pik tork; belli bir acisal hizda, belirlenen eklem hareket a¢iklifi igindeki tiim

olgtimlerde elde edilen en yiiksek tork degeridir.

e Pik tork tekrar sayisi; yapilan tekrarli dl¢limlerde, hangi tekrarda en yiiksek

pik tork degerine ulasildigini ifade eder.

e Pik tork acisi; pik tork degerinin, hangi eklem agisinda en yiiksek degere

ulastigin belirtir.

e Ortalama pik tork; yapilan tekrarli 6l¢timlerde, pik tork degerlerinin

ortalamasidir.

» Pik tork fleksiyon/ekstansiyon oram; fleksor kas grubunun ortaya ¢ikardig
pik tork degerinin, ekstansor kas grubunun ortaya ¢ikardigi pik tork degerine
oramdir.  Fleksér ve ekstansér kas gicleri arasindaki dengenin

degerlendirmesinde 6nemlidir.
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Pik tork viicut agirh@ oramy; Olciimlerde elde edilen en yiiksek kuvvet
degerinin, kisinin viicut agirligina oramdir. Boylece veri, kisiye 6zgi hale

getirilmis olur.

Pik tork gelistirme siiresi; pik tork’un hangi hizla gelistigini gosteren

degerdir. Normalde tork egrisinin, ilk 1/3’litk kisminda gelisir.

Tork’un hizlanma egrisi; kas veya kas grubunun ilk 1/8 saniye icerisinde

kasilmast sonucu ortaya ¢ikan is miktaridir.

ig; zamandan bagimsiz olarak belirli bir mesafe boyunca uygulanan kuvvettir.

Birimi Nm ya da Joule (J) diir.

Pik is; zamandan bagimsiz olarak bir mesafe boyunca elde edilen, en yiiksek

kuvvettir.

Pik is tekrar sayisy; tekrarli Sl¢limlerde, pik is degerine, hangi tekrar sayisinda

ulasildigim ifade eder.

Pik is fleksiyon ekstansiyon orami; fleksor kas grubunun ortaya ¢ikardig: pik
is degerinin, ekstansor kas grubunun ortaya ¢ikardig: pik is degerine oranidir.
Fleksor ve ekstansor kas giicleri arasindaki dengenin degerlendirmesinde
O6nemlidir. Bu deger 1’e ne kadar yakin ise fleksér ve ekstansor kas giicleri

arasinda denge, o kadar yliksektir.

Pik is viicut aZirh@ oram; elde edilen pik is degerinin, kisinin viicut

agirligina oramdir.
Ortalama is; tekrarl 6l¢iimlerde, elde edilen pik is degerlerinin ortalamasidir.

Total is; tekrarli Olglimlerde, is degerlerinin toplami ile elde edilen

parametredir.

Giig; birim zamanda yapilan istir. Birimi Watt (W) dir. Ortaya cikan giig,

zamana bagimlidir.

Pik gii¢; pik tork’un olustugu hiz ve zamanda {iretilen, en yliksek giic
degeridir.
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Ortalama gii¢; hesaplanan isin, isi gergeklestirmek igin gereken zamana

bolinmesi ile elde edilir

Resiprokal inervasyon zamani; agonist kas aktivasyonu ile antagonist kas

aktivasyonu zaman arasindaki orandir.

Eklem hareket acikh@y; kisinin Olgiimler icin belirlenen eklem hareket
agikligmmin ne kadarim kullandigimmi ifade eder (Perrin, 1999, Brown ve

Whitehurst, 2000).
2.5.4. izokinetik Test Verilerinin Yorumlanmasi

Izokinetik testlerin degerlendirilmesi igin farkli yontemler bulunmaktadir.

Agonist/Antagonist Oranlar (Unilateral Oranlar); Agonist ve antagonist
kaslar arasindaki iliskinin karsilastirilmasidir. Bu yontem ile gesitli kas gruplar
arasindaki kuvvet ve gii¢ farkliliklar1 ortaya konabilmektedir (Brown ve

Whitehurst, 2000).

Bilateral Karsilastirma; Bir ckstremitenin digeri ile karsilastinldig
yontemdir, %15°1 asan farkliliklar asimetri olarak degerlendirilir (Brown ve

Whitehurst, 2000).

Konsentrik/Eksentrik Oranlar; bu hareket paterni, birgok fiziksel aktivite
esnasinda kullanilmaktadir. Ayrica bu yontem, eklem hareketlerinin
degerlendirilmesinde de kullanilabilir (Dvir, 2004; Brown ve Whitehurst,
2000).

Total bacak kuvveti veya total kol kuvveti; bu yontemde, kinetik zincirin

timiiniin kuvveti dikkate alinir (Brown ve Whitehurst, 2000).

Normal degerler ile karsilastirma; bu degerlerin kullanilmas: tartismalidir,
fakat 6zgll niifusa dair normal verilerin kullanilmast, testlerde yol gosterici

olabilir (Brown ve Whitehurst, 2000).
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2.6. Glikolizis

Glikolizis, biyokimyasal olarak glukozun piriivata kadar oksidasyonu olarak
ifade edilmektedir. Aym zamanda, glikozun oksidasyonuda merkezi bir yoldur.
Aerobik glikolizis mitokondrisi ve ortamda oksijen bulundugu sartlarda piriivat asetil
koenzim A’ya doniisiir ve daha sonra bu mitokondrideki krebs siklusune girer. Bu
aerobik glikolizis olarak tanilanir. Buna karsilik, eritrosit gibi mitokondrisi
bulunmayan veya mitokondrisi oldugu halde izl kasilan kaslar gibi yeterli oksijenin
saglanamadigr dokularda, glikolizisin son {iriinii laktattir. Buna ise anaerobik glikolizis

denir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Calismaya Balikesir Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda
calisan personelden diizenli olarak spor yapmayan, sigara, alkol ve uyusturucu gibi
aliskanliklar1 olmayan, herhangi bir saglik problemi bulunmayan ve diizenli ila¢ ve

ergojenik destek almayan, 6 goniillii erkek katilmistir.
3.2. Veri Toplama Arac ve Teknikleri

3.2.1. Boy ve Viicut Agirhi Olgiimleri

Agirhk 0,1 kg hassashikta bir kantar vasitasiyla Olgiliirken, boy 0,01 cm
hassashkta dijital boy oOlger aletiyle 6l¢iildii. Denekler, olglimlerde sort giymistir ve
olciimlere yaln ayak alinmistir. Bu élglimlerde bas dik, ayak tabanlan tart1 tizerine
diiz olarak basmis, dizler gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda iken

kaydedilmistir.

3.2.2. Viicut Yag Yiizdesi ve Beden Kitle Indeksi

Biyoelektrik impedans yontemine dayali, viicut yag ylizdesi analizi, Tanita
biyoelektrik impedans cihazi (Tanita, Body Composition Analyzer, BC-418 MA
Tokyo/Japan) ile yapilmistir. Biyoelektrik impedans yoluyla 6l¢limlerde, Viicut Kitle
Indeksi (VKI), Yagsiz Viicut Kitlesi (YVK), Toplam Viicut Afirlign (TVA), yiizde
Viicut Yag1 (% VY), Yag Kitlesi (YK) degerlendirilmistir.

3.2.3. YS Takviye Miktarimin Belirlenmesi

YS takviyesi, literatlir arastirmasi sonrasinda bu alanda ¢ok sayida ¢alismalari
olan Liverpool John Moores Universitesi, Prof. Dr. Khalid Rahman’dan temin
edilerek, 50 ml’lik plastik siselerde, Sml/giin dozda likid olarak kullamlmistir.
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3.2.4. Bisiklet Ergometresinde Maksimal Aerobik Gii¢ (MaxAEG) Testi

Katilimcilara, kademeli olarak artan bisiklet ergometresinde (Pro-Form Le
Tour De France USA) Maksimal Aerobik Giig¢ (MaxAEG) testi yapildi. Istnmayi
takiben, katilimcilara kademeli olarak artan siddette (WATT) tiikkenene kadar
maksimal test uygulandi. Test sirasinda, katilimeilarin kalp atim sayilar (Polar T31
Finland), WATT, hiz ve RPM verileri kaydedildi ve ulasilan maksimal WATT
degerleri hesaplanarak aerobik giicleri degerlendirildi. Egzersizi daha fazla devam
ettirememe, pedal ¢evirme hizinn 60 RPM’in altina diismesi, nabzin maksimal
seviyeye ulagmast (220-yas formiiliine gore), egzersiz siddetini maksimum seviyede
algilama gibi parametreler, maksimal testi sonlandirma kriterleri olarak

degerlendirildi.

3.2.5. Zamana Kars1 Maksimal Bisiklet Testi

Katilimcilara farkli bir glinde, dinlenik durumda, zamana kars1, serbest halde
pedal ¢evirme mzinda (RPM), 10 km maksimal bisiklet testi yapildi. Test sonrasinda;
ortalama gii¢ degerleri Watt, RPM degerleri, kalp atim sayisi, egzersiz test bitirme
suresi (dk) ve egzersiz siddetini algilama dereceleri (RPE) kaydedildi.

3.2.7. Kas kuvvet dl¢limii

Katilimeilara izokinetik testler, izokinetik dinamometrede (Isomed2000 Basic
Germany), oturma pozisyonunda, sirt agis1 85-90° arasinda olacak sekilde ayarlanarak
uygulandi. Diz ekleminin rotasyon ekseni (lateral femoral kondil) ile dinamometre
saftinin  rotasyon ekseni, aym dogru iizerinde olacak sekilde ayarland.
Dinamometrenin diz adaptériiniin sabitleyici baglanti noktasi, dlgiim yapilacak
ekstremitede ayafin dorsal yiiziiniin yaklastk 3 cm proksimaline tutturuldu.
Stabilizasyon i¢in kemerler; pelvis tizerinden, gogiisten ve diger diz eklemi {izerinden
baglandi. Mekanik ag1 kilitleri, kisinin eklem hareket agisina uygun ayarlanarak
yerlestirildi. Testlere baslamadan 6nce katilimcilarin alete uyumunu saglamak icin
familirizasyon (uyum) calismasi yapildi ve sonrasinda gergek testler yapildi.
Izokinetik dinamometrede, dominat diz konsantrik ekstansér ve fleksorlere 60%sn ve
180%sn “lik ag1sal hizlarda, 6 tekrarli maksimal kuvvet testi yapildi. Bu testi takiben,
180°/san agisal hizda, 30 tekrarli maksimal kas yorgunlugu testi uygulandi. Tim
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testler, sirkadiyen varyans etkisi en aza indirmek i¢in giiniin aym zaman diliminde
takviyeden Once, takviyeden 10 giin sonra ve takiben on giin sonra olmak iizere,

calisma sonunda tekrar edildi.

3.3. Arastirma Yontemi

Arastirma siireci baslamadan once, deneklerden kisisel bilgi formu
doldurmalan istendi. Bu formlara, arastirmaci tarafindan deneklerin boy, kilo, beden
kitle indeksi (BKI, kg/m?), viicut yag yiizdesi (% VY), yag dokusu (YD) ve yagsiz
doku (Ys1zD) 6l¢timleri de kaydedildi.

Her bir denek i¢in 5 ml/giin olacak sekilde, 50 ml YS miktarlar ayarlandi ve
sabahlar1 ayni saatte, saf halde icememeleri halinde ise meyve suyu ile karistirarak

kullanabilecekleri hakkinda bilgi verildi.

Arastirmada uygulanacak maksimal gii¢ testi, zamana kars: bisiklet testi (time
trial) ve izokinetik testler hakkinda bilgi verildi. Testlerin ilk giiniinde, sabah maksimal
giic testi katilimeilara uygulanirken, 6glenden sonra katilimcilar yemek yedikten 2 saat
sonra zamana karsi bisiklet testi uygulandi. Ikinci giin, katilimcilara izokinetik
dinamometrede izokinetik kas kuvvet testleri uygulandi. Tiim testler, YS 6zii vermeden
once, YS verdikten 10 giin sonra ve takiben 10 giin sonra olmak iizere 3 kez, giiniin

ayni zaman diliminde tekrarlandi.

Bu arastirma Balikesir Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu'nun 11/07/2014 tarih ve 2014/45 karar no’lu onayiyla gergeklestirilmistir (Ek-
25

3.3. Verilerin Analizi

Tim hesaplamalar, SPSS yazilimi kullamilarak yapildi (SPSS Inc., Chicago,
Illinois, ABD). Tekrarlayan dl¢iimlerde Varyans analizi (ANOVA) kullanilmustir.

Grup i¢inde Oncesi ve sonrasi takviyesi arasinda énemli farklar, eslestirilmis
Orneklem ¢ testi ile analiz edilmistir. Ortalama SD #+ anlamu ve anlamlhilik diizeyi

p<0,05 olarak ifade edilmistir.
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4. BULGULAR

Calismaya katilanlarin yas ortalamasi 30,2 + 6,6 ve boy ortalamasi1 175,6 + 6,34

olarak tespit edilmistir. Calisma siiresince katilimeilarin viicut agirhign, BKi, %VY ve

YK degerlerinde anlaml diizeyde artis tespit edilmistir (p<0.01, p<0.01, p<0.01,

p<0.003 sirasiyla, Tablo 4.1.).

Tablo 4.1. Calismaya katilanlarin fiziksel 6zellikleri.

Takviye Takviye Arimma F p
oncesi sonrasli
| Kilo (kg) | 73.86+552 [73.76+5.68 [75.10+5.85 [8.48 [ 0.011
BKI 24 +1.92 23.98+1.94 [24.52+1.95 [8.08 [0.012
(kg/m?)
| VY (%) | 11.18+395 [1210+£3.70 [14.02+3.17 [7.80 [ 0.013
| YK (kg) [9.02£371 [970+358 [11.22+341 [13.80 [0.003

Degerler ortalama + (SD), ANOVA, p<0.05, p<0.001. BKI: Beden Kitle indeksi,
%VY: Viicut Yag Yiizdesi, YK: Yag Kitlesi.
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Tablo 4.2. Sarnmsak takviyesinin, 60%san hizda, diz ekstansér ve fleksér kas
fonksiyonlari iizerine etkisi.
60%san
Ekstansor Kas Fonksiyonlari
T_?kviy.e Takviye Armnma F P
Oncesi Sonras1
[Pik Tork (Nm) [2124+11  [201.6+75 [1988+108 [3.23 [ 0.093
Pik Tork /Agirhk
246+083 [236+082 [2.33+0.84 |[2.58 0.136

(Nm/Kg)

P(‘J; TorkDizAqst 54130 [6422222 (6984073 |244 0.149
Pik Tork

Pk Dt 0.54+0.05 [0.78+0.04 [0.74+0.06 |[10528 | 0.000
Ortalama Pik Tork 197.8

(Nm) £11.05 181.6 £9.09 [186.2+10.5 |2.24 0.171
|En Yiiksek Is(J) [1822+£8.06 [160.6+4.68 [157.2+631 [18.92 [ 0.001
En Yiiksek

is /Agirhk (/Kg) 2.50+038 [221+£036 [2.13+040 |26.42 0.000
[Ortalam Is (J) [170.5+ 74 [1495+34 [1467+59 [13.36 | 0.003
[Toplam Is (J) [l022+45 [897+20  [880+34  [13.16 | 0.003
En Yiiksek Is '
Fick/ilsbiraar ’0.69 +0.07 ’0.97 +0.05 10.97 +0.08 ‘ 33.87 ‘ 0.000
[En Yiiksek Giig (W) [131=847 [122+£345 [121=6.14 [2.11 | 0.183
|Ortalama Giig (W)  [119.6=7.7 [113.6+1545 [112.6=6.02 [1.07 [ 0387
|Hareket Aqikhig [79.8+0.66 |75.6+3.20 [77.6+0.77 [5426 | 0.032
[' Kas Fonksiyonlar:
|Pik Tork (Nm) [1162+16.5 [158.2+13.34 [148+7.76 [5593 | 0.002
Pik Tork /Agirhk

(Nm/Kg) 293+£060 [2.79+049 [2.70+0.54 |3.55 0.079
[Pik Tork DizAgisi(") [46.6+3.28 [358+327 [41.4+323 [4.02 | 0.062
‘();‘I;l)am“ PikTork 1071120 |145:777 |13862682 |3.55 0.079
|En Yiiksek Is (J) [1258+72 [157.8+8.5 [153.6+104 [50.5 | 0.000
En Yiksels/Afwrhk | 744 040 |217:042 [2.08:044 [2297 | 0.009

(J/Kg)
|Ortalam Is (J) | 116464 |1479+158 | 142797 [23.13 | 0.009
Toplam Is (J) 698 = 38.2 [ 886=42.5 856 +58.5 [23.94 0.008

P $

|En Yiiksek Giig (W) | 81.6=62 [1142+6.17 [111.8+6.5 [33.64 [ 0.004
|Ortalama Giig (W) | 744+£58 [1044+48 [1006+66 [2545 | 0.007

YS takviyesi sonrasinda; 60%san hizda, izokinetik dinamometreden elde edilen
diz ekstansor kas fonksiyonlarindan pik tork fleksiyon/ekstansiyon orani, en yiiksek is,
en yiiksek is/agirlik, ortalama is, toplam is, en yiiksek is fleksiyon/ekstansiyon oram

ve hareket aciklig degerlerinde anlaml diizeyde artis olmustur.
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YS takviyesi sonrasinda; izokinetik dinamometrede elde edilen 60%/san hizda,
diz fleksor kas fonksiyonlarindan pik tork, en yiiksek is, en yiiksek is/agirlik, ortalama
is, toplam is, en yiiksek gii¢ ve ortalama gii¢ degerlerinde anlamh diizeyde artis olmustur

(p<0.05, p<0.001, sirasiyla, Tablo 4.2.).

Tablo 4.3. Sarimsak takviyesinin, /80%san hizda, diz ekstansér ve fleksér kas
fonksiyonlar1 lizerine etkisi.
180%san
Ekstansor Kas Fonksiyonlar:
Takviye Takviye Armma
[akviy: F P
Oncesi Sonrasi
I{'li\']‘l;f)“"k 147.8(12.6) | 140.6 (9.38) 138.2(6.82) |  0.62 0.56
f;“ T";')"Aé"'“‘ 2.02(045) | 1.94(0.29) 1.88(038) | 0.80 0.48
1:;;‘“*"““““ 61.8 (0.86) | 67.2(2.03) 64.6(1.96) | 2.86 0.1
Pik Tork Flek/Eks |  ¢5 0 10) | 0968 (0.18) | 090(0.17) | 16.19 0.002
Oram
?Prq::')ama PikTork | 1394108) | 120.6(9.11) 1254(7.19) | 248 0.14
En Yiiksek Is (9) | 132.8(832) | 1104(6.02) | 108(582) | 774 | 0.1 |
En Yiiksek
is /Afrh(/Kg) 1.81(0.30) | 1.52(0.27) 1.47 (0.31) 9.91 0.007
Ortalama Is (J) | 124.4(7.90) | 100(6.67) | 97.5(6.57) | 1055 | 0.006 |
Toplam Is (J) | 746.8(47.5) | 599.2(40.18) | 584.8(39.5) | 10.50 | 0.006 |
En Yiiksek Iy
v ‘ 0.64 (0.13) ’ 1.10 (0.25) ’ 1.12 (0.22) ‘ 28.01 ’ 0.000’
En Yiiksek Giig(W) | 227.2038) | 205(19.4) | 20009 | 256 | 0138 |
Ortalama Giig(W) | 211.416.7) | 182.4(104) | 1746097 | 543 | 0.032 |
Hareket Acklin | 80.6(0.24) | 7840500 | 801000 | 359 | 0077 |
Fleksor Kas Fonksiyonlar: |
Pik Tork (Nm) | 90@42) | 1338(17.5) | 1244794 | 4072 | 0.000 |
lzg‘l:/‘l’;';‘)“‘g“"‘k 129021) | 1.83(0.33) 167(027) | 34.67 0.000
1:;;‘ TorkDizAmst | w5mem | 29610287 36.8(933) | 144 0.291
(()1:1:21)8“] PikTork | ¢0(500) | 117.60(5.14) | 111 (6.27) 32.40 0.002
En Yiksekis (@) | 90(585) | 119.6(1725) | 119.6(632) | 6394 | 0.000 |
E{;;:)"SB“?’Ag“’hk 130(0.25) | 1.66(0.40) 162(035) | 1175 0.004
Ortalama s (J) | 124.4(7.90) | 100(6.67) | 9758(657)| 2092 | 0.002 |
Toplam is (J) | 463.8(33.2) | 639.8(394) | 646(29.68) | 2874 | 0.000 |
EnYiiksekGiig (W) | 139.6(847) | 217(156) | 211(1363) | 4433 | o0.000 |
Ortalama Giig(W) | 118.6(8.76) | 188.2(11.89) | 180(1348) | 37.60 | 0.000 |
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YS takviyesi sonrasinda, /80%san hzda, izokinetik dinamometreden elde
edilen, diz ekstansor kas fonksiyonlarindan pik tork fleksiyon/ekstansiyon orani, en
yiksek is, en yilksek is/agirlik, ortalama 1is, toplam is, en yiksek is
fleksiyon/ekstansiyon oram ve ortalama gii¢ degerlerinde anlamlhi diizeyde artis

olmustur.

YS takviyesi sonrasinda, izokinetik dinamometrede elde edilen, 180%san
hizda, diz fleksor kas fonksiyonlarindan pik tork, pik tork/agirlik, en yiiksek is, en
yiiksek is/agirlik, ortalama is, toplam is, en yiiksek gii¢ ve ortalama gii¢ degerlerinde
anlamli diizeyde artis olmustur (p<0.05, p<0.001, sirasiyla, Tablo 4.3.).

Tablo 4.4. Sarimsak takviyesinin, maksimal bisiklet testi tizerine etkisi.

MAKSIMAL BISIKLET TESTI
Test 1 Test 2 Test 3 F P
M. Giig(WATT) | 235,6+(52,79) [ 235,6+(11,97) [235.6+(15,04) [ 0,442 [ 0.665
Ort.Giig(WATT) | 195,2+(33,39) [ 222,17 +(7,59) (195,77 £(10,79) | 0,551 | 0,590
M. Hiz 33,86+ (3,24) [ 3836+(2,27) P4.84=(0,69) 1,038 | 0,384
Ort. Hiz 28,29+ (2,15) [3125+(83) [27,77+(1,48) 1,404 | 0,283
Ort. RPM 101,85 +(4,91) [ 98,12+ (4,33) [91,55+ (4,53) 1.287 | 0,312
M. Nab. 178,00 + (5,02) | 174,00+ 6,06) (171,80 = (7,00) | 0,267 | 0,770
Ort. Nab. 160,44 + (5,57) | 157,66 +(4,46) 154,93 +(5,87) | 0,266 | 0,771

M. Gii¢: Maksimal Giig; Ort. Gii¢: Ortalama giig; M. Hiz: Maksimal Hiz; Ort. Hiz: Ortalama
Hiz; Ort. RPM: Ortalama RPM; M. Nab.: Maksimal Nabiz; Ort. Nab.: Ortalama Nabiz.

YS takviyesinin hemen 6ncesinde (Test 1), 10 giin sonrasinda (Test 2) ve
takiben 10 giin sonrasinda (Test 3) yapilan Maksimal Bisiklet Testi sonuglari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0,05, sirasiyla, Tablo

44.).
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Tablo 4.5. Sarimsak takviyesinin zamana karsi bisiklet testi lizerine etkisi.

ZAMANA KARSI BISIKLET TESTI

Test 1 Test 2 Test 3 F P

M. Giig 102,40 = (8,55) | 13020%(9.92) | 1190 (9.41) [ 2254 | 0,148
(WATT)

ort. Giig 9721+ 9,81) 11749 (8,51) | 10949=(6,93) | 1,443 | 0274
(WATT)

M. Nab. 179,00 + (8,87) | 169,00 £ (9,98) 172,00+ (9,28) [ 0,295 [ 0,749

O. Nab. 155,84 = (8,26) | 152,73 = (8,31) | 151,22 (10,66) [ 0,066 | 0.936

Ort. RPM | 84.58 = (4.84) | 86,00 = (2,89) 75,70+ (2,39) | 2486 | 0.125

M. Rpe 17,80 + (,80) 17,40 = (0,67) 17.80 = (1,067) | 2,486 0,931

M. Gii¢: Maksimal Gig; Ort. Giig: Ortalama giig; M. Hiz: Maksimal Hiz; Ort. Hiz: Ortalama
Hiz; Ort. RPM: Ortalama RPM; M. Nab.: Maksimal Nabiz; Ort. Nab.: Ortalama Nabiz; M. Rpe:

Maksimal Rpe

YS takviyesinin hemen Oncesinde (Test 1), 10 giin sonrasinda (Test 2) ve
takiben 10 giin sonrasinda (Test 3) yapilan Zamana Kars: Bisiklet Testi sonuglar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0,05,

sirastyla, Tablo 4.5.).
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5. TARTISMA

Yapmis oldugumuz bu calismanin sonuglari; YS takviyesinin (5ml/giin)
sedanter erkeklerde, izokinetik diz konsantrik-konsantrik ekstensor ve fleksor kas
kasilma 6zelliklerini farkli agisal hizlarda (60 ve 180%/san) anlamli ve pozitif diizeyde
etkiledigini gostermektedir. Yapilan galismalar incelendiginde; Y'S besin takviyesinin
izokinetik kas kuvvet oOzelliklerine olan etkisini inceleyen ¢alismalar yoktur ve bu
baglamda ¢alismamiz, ilk arastirma sonuglarini sunmaktadir. Literatlir incelemesi
sonucu bir¢ok calismada; amino asit, protein ve kreatin takviyesinin kas kuvvet
toparlanmas: ve kas fibril onarimina etkisi bildirilmistir (Maltais ve ark., 2015,
Candow ve ark., 2015). Tlave olarak, farkl: bitkisel/botanik besin takviyelerinin de kas
kuvveti, dengesi ve kas fonksiyonuna olumlu etkisi bulunmus (Jeong ve ark., 2015;

Tsai ve ark., 2014) veya bulunamamustir (Furlong ve ark., 2014).

Yapilan smirh sayidaki calismalar, sarimsak takviyesinin hasta insan ve
hayvanlarda yorgunluk giderici etkisi oldugunu bildirmislerdir. Bununla iliskili olarak
yapilan bir ¢alismada; Ushijima ve ark. (1997) farkli 3 cesit sanimsak takviyesinde
yani ¢ig sarimsak suyu, 1sitilmis sarimsak suyu, sarimsak tozu ve YS’1n farelerde zorlu
yizme testine, mekanik kosu band: testi, immobilizasyon stres testi, 1sinma-soguma
testlerine etkisini incelemistir. Cig sanimsak suyunun zorlu yiizme testinde diisiik
dozda etkili oldugu, bu etkinin yiiksek dozda azaldigi; 1sitilmis sarimsak suyu ve
sarmmsak tozunun ise antistres etkili oldugunu belirtmislerdir. Bununla birlikte, YS’in
ise biitiin stres testlerinde etkili oldugunu, 6zellikle kosu zamamni 929’sn den 1.611°sn
kadar uzattigim bildirmislerdir. Bu ¢alisma sonucuna gore; arastirmacilar, diigiik
dozda (2ml/kg) ¢ig sarimsak takviyesinin aerobik performansa etkili olabilecegi,
1sitilmus sarimsak suyu ve sarimsak tozunun ise hem yiizme hem de kosu zamani
tzerinde etkili olabilecegi ve detayl arastirilmasi gerektigi yorumunu yapmislardir.
YS’in ise biitlin performans testlerini olumlu etkilemesinde, YS’ in enerji
metabolizmas: {iizerine etkisinden kaynaklanabilecegini ileri siirmiisler, ancak

mekanizmasini tam olarak agiklayamamuslardir.

Verma ve ark. (2005), 30 koroner arter hastasinda, 6 hafta boyunca sarimsak

yag: takviyesinin, performans ve egzersiz toleransina etkisini incelemislerdir. Alt1
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hafta sonra tekrarlayan test sonuglarina goére; YS anlamli diizeyde maksimal
egzersizdeki kalp atim sayisini diisiirmis, kalbe binen yiikii azaltmis, egzersiz
performansini gelistirmistir. Ayrica egzersiz tolerans: ise yaklasik 6 hafta sonra

takviye sonras1 1.24 dk gelismistir.

Ushijima ve ark. (1997) yapmis olduklan bir ¢alismada; YS’in agir siddetteki
kosuyu dakikada 30 m artirdigi ve yorgunluga karsi koruyucu etkisi oldugunu
gbstermistir. Dolayisiyla YS takviyesi, akut egersiz sonras1 yorgunluga ve hasara karsi
koruyucu olabilir ve yasamsal kaynakli kuvvet problemlerini iyilestirebilir. Ancak
yapmis oldugumuz bu g¢alismada; YS takviyesi dzellikle, konsantrik ekstensor ve
fleksor is kapasitesini etkilese de kas yorgunluk etkisine olumlu ya da olumsuz
herhangi bir etkide bulunmamustir. Bu beklenmedik bir sonugtur; ¢linkii bir¢ok
calisma, YS’in egzersiz toleransimi gelistirdigine ve fizyolojik strese karg etkisine
dikkat ¢cekmektedir. Konuyla iligkili olarak Morihara ve ark. (2006) YS’in iyilestirici
etkisini incelemis; haftada 5 kez ve 4 hafta boyunca antrenman yapan, egzersizden 30
dk. 6nce 2.86 gr/kg dozunda YS takviyesi verilen farelerde; SDH, SOD aktiviteleri,
NO ve plazma laktik asit konsantrasyonlarini fiziksel yorgunluk biyomarkirlari olarak
incelemistir. Dayaniklilik antrenmam, egzersiz yapmayan kontrol farelerine gére SDH
aktivitesini 2-4 kat artirmus, YS takviyesi ise bu aktiviteyi %40 daha da artirmustir.
SOD aktivitesini, antrenman yapan farelerde 5 kat arttirmis, ancak YS takviyesi, bu
aktiviteyi etkilememistir. NO ve metabolit seviyeleri antrenmanla azalsa da YS bu
seviyeyi 2 kat daha artirmustir, Laktik asit konsantrasyonu ise her iki grupta farklilik
gostermemistir. Bu sonuglara bagh olarak, arastirmacilar tarafindan, YS’in aerobik
glikoz metabolizmasina etki ederek oksidatif stresi azaltip vazodilatasyonla birlikte
oksijenin taginmasinda yardimci olabilecegi ve doku kaynakli olusan fizyolojik

yorgunlugu iyilestirebilecegi 6ne siiriilmiistiir (Morihara ve ark., 2006).

Bu mekanizmanin net olarak anlasilabilmesi i¢in ileri diizey insan
calismalarina ihtiyag vardir. YS’in koruyucu etkisini anlamak igin spinal kord
yaralanmasi gegiren siganlarda yapilan bir ¢alismada; 15 giin stiren YS takviyesi
sonrasinda kontrol grubuna gére MDA seviyesinin azaldigi, SOD seviyesinin arttigi

ve iyilesme siirecine olumlu katki sagladigim bildirmiglerdir (Cemil ve ark., 2012).

Geng dayaniklilik sporcularinda, tek doz (900 mg sarimsak tozu tableti) verilen

sanimsagin, Bruce protokolii testi kosu performansina etkisi incelenmis ve plasebo ile
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karsilastirildiginda, sarimsak verilen grubun maksimal oksijen tiiketimlerinde (VO2

max) anlamh bir artis kaydedilmistir (Ince ve ark., 2000).

Post-menopoz kadinlarinda 80 mg/giin, 12 hafta siiresince verilen YS’in viicut
agirhig, BKi, LDL, MDA ve homosistein seviyeleri iizerinde olumlu etkileri
saptanmis ve kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttigini tespit etmislerdir (Dae ve ark.,
2012). Benzer sekilde, saglikli antrene erkeklerde, 900 mg toz sarimsak tableti
verildikten 3 saat sonra yapilan kosu testi sonrasinda, VO;max seviyesinin plasebo ya

gore daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Womack ve ark., 2015).

Bu calismada, ilging olarak deneklerin YS takviyesi sonrasmnda viicut
agirhiklarinda anlamli bir artis oldugu kaydedildi. Bununla ilgili bir ¢alisma
olmamasina ragmen Sagild1 (2013) 540 adet etlik pili¢ ile yaptiklar1 bir ¢alismada;
benzer canli agirlikta piligler rastgele gruplandinlmislardir. Kirk iki ginlik stire
boyunca 5, 10 ve 15 ml’kg yem, YS ekstrakti, 10 ml/kg yem, taze sarimsak ekstrakti
ve karsilastirma grubu olarak 200 ppm/kg yem vitamin E ilavesi ile hicbir muamele
uygulanmamis kontrol grubu standart etlik pili¢ yemleriyle beslenmislerdir. Piliglerin
canli agirlik, canli agirlik artisi, yem tiiketimi ve yemden yararlanma oranlar 21. ve
42. giinlerde yapilan tartumlarla belirlenmistir. Rasyonlara YS ekstrakt: ilavesi canli
agirlik, canhli agirlik artis1 ve yem tiiketimini 6nemli diizeyde artirmistir. Ayrica kan
kolesterolii ile TBA (tiyobarbitiirik asit) diizeyinde 6nemli disiislere neden olmustur.
Rasyonlara YS ekstrakt: ilavesinin kan kolesterolii ve TBA’y1 diislirerek etlerin raf

omriinii uzatabilecegi sonucuna varilmistir.

YS’in egzersiz kaynakli olusan yaralanmalara kars: koruyucu olabilecegi ve
fiziksel kuvveti artirabilecegi dusiinilmektedir. Bu amagla yapilan bir c¢alismada;
egzersiz kaynakl laktik asidi ¢ok fazla yiikseltmeden, iskelet kasinda siiksinat
dehidrojenaz (SDH) aktivitesini artirdifi, siiperoksit dismutaz (SOD) aktivitesini
baskilamasina bagli olarak egzersiz sirasinda aerobik glikoz metabolizmasin
gelistirdigi, fiziksel egzersiz kaynakli olusan hasan giderdigi, fiziksel kuvveti ve

dayaniklilig: gelistirdigi de belirtilmektedir (Morihara ve ark., 2006).

Yapmis oldugumuz calisma sonucunda; YS uygulamasinin izokinetik kas
giiclinii olumlu yénde etkiledigini gostermistir. Ozellikle konsantrik ekstansér ve

fleksor galisma Gzelliklerini etkilemistir. Ancak kas yorgunlugu endeksine olumlu ya
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da olumsuz bir etkisi tespit edilememistir. Bu durum, beklenmedik bir sonugtur; ¢linkii
bir¢ok ¢alismada, YS'in fizyolojik ve psikolojik anti-yorgunluk etkileri ile egzersiz
toleransin1 artirdigimi gosteren ¢alismalar vardir. Morihara ve ark. (2006); 4 hafta
boyunca, haftada 5 kez olmak iizere, kosu bandinda dayaniklilik egzersizine tabi
tutulan ve egzersizden 30 dakika 6nce 2.86 g/kg'lik bir dozda oral yoldan Y'S ekstrati
uygulan ratlarda, iskelet kasi oksidatif enzim aktivitesini ve NO {iretimi yoluyla
oksijen tedarikini artirdigim, fiziksel giiciin ve dayamiklifin artinlmasina katkida
bulundugunu tespit etmislerdir. Bu sonuglar, YS'in aerobik glikoz metabolizmasimin
is hacmini kolaylastiracagini, oksidatif stresi zayiflattifin1 ve vazodilatasyona dayali
oksijen tedarikini tesvik edecegini ve YS'nin fiziksel yorgunluk ile iliskili gesitli
bozulmalar iyilestirdigini gostermektedir. YS'in anti yorgunluk etkisi ve aktif
bileseninin altinda yatan mekanizmanin agikliga kavusturulmas: i¢in insan deneklerde

¢ok daha fazla ve ileri seviyede ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

YS, serebral iskemide gozetici tesirler gostermis, kuvvetli bir antioksidan
ajandir. Fakat YS’nin omurilik hasarinda potansiyel koruyucu tesirleri halen
bilinmemektedir. Cemil ve ark. (2012), Wistar cinsi 19 yetiskin erkek sicana klip
kompresyon metodu ile omurilik travmasi uygulamis ve 3 gruba ayirmistir.
Travmadan 15 giin 6nce ratlara oral yolla 250 mg/kg’a YS suda ¢oziilerek verilmis ve
omurilik yaralanmasi sonrast Y'S verilen gruptaki ratlarin MDA ve SOD diizeyleri,
denetlenen gruptaki ve sadece omurilik travmas: tatbik edilen gruptaki siganlarla
karsilastinlmistir. Calisma akabinde, omurilik doku 6rnekleri patolojik incelemeye
gonderilmistir. Dokulardaki MDA ve SOD diizeyleri incelendiginde; YS verilmis ve
omurilik hasar1 uygulanmis gruptaki ratlarda, sadece omurilik hasarn uygulanmis
ratlara gore azalmig MDA ve artmis SOD seviyeleri tespit edilmistir. Bununla birlikte
sonuglar, kontrol grubundakilere gére daha iyi degildir. YS grubunun patolojik
sonuglari, omurilik yaralanmasi grubuna kiyasla daha iyidir. Bununla birlikte, islevsel
degerlendirme bulgulan benzer sonuglar géstermistir. YS, omurilik yaralanmasinda

koruyucu etkiler gostermistir.

Sarimsagin, aerobik performansa etkileri arastiran Ince ve ark. (2000); 900 mg
doz, kurutulmus sanmsak tozu verdikleri, tiniversitede egitim goren, erkek atlet

Ogrencilerde, Bruce protokolil ile kosu bandinda yaptiklar1 ¢ift kor (double-blind)
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calismada; kosu bandinda yapilan testlerde, ortalama VO;max degeri ve ortalama

dayaniklilik performans stiresinin 6nemli 6lgilide arttigini gozlemlemislerdir.

Baska bir ¢alismada Womack ve ark. (2015); saglikli geng erkeklerde, akut
sarimsak takviyesinin egzersizin vazoreaktivite, fibrinolitik potansiyel ve fibrinolitik
yamti degistirmedigini, ancak akut sarimsak takviyesinin VOxmax’da istatistiksel
olarak anlamli olmasa da bir artis olusturdugunu tespit etmislerdir. Akut sarimsak
takviyesinin VOomax’deki bu artisin fonksiyonel Onemi olup olmadig ise

belirsizligini korumaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Sarimsak, gegmisten giiniimiize kadar insan sagligi i¢in gerekli olan bir
bitkidir. Insan viicudunun neredeyse her kesimini etkileyen aktif bilesikler
igerir. Sarimsak, insan organizmast i¢in milkemmel bir devadir. Eski uygarliklardan
bugiine kadar tibbi tedavide kullanilmistir. Alternatif tibbin ve dogal iiriinlerin
poptilaritesindeki son dénemdeki artis, sarimsak ve tiirevlerine potansiyel dogal ilac

olarak gosterilen ilgiyi artirmustir.

YS takviyesi, izokinetik ekstensor ve fleksor pik is, pik is/viicut agirhig,
ortalama ve toplam isi kapasitesini, takviye sonrasinda anlamli olarak artird:
(p<0.001). Yine fleksor pik tork, pik ve ortalama gii¢ degerlerinde benzer bir artis
kaydedildi (p<0.001). Buna karsin YS takviyesi, izokinetik ekstensér kas kuvvet
fonksiyonlarini, kas yorgunluk indeksini, maksimal aerobik giicii ve zamana karsi
bisiklet performans parametrelerini etkilemedi. Mekanizmas1 heniiz bilinmemesine
ragmen YS takviyesi, enerji metabolizmasim uyarabilir. YS, viicut agirligim

artirmistir ve bunun nedenleri arastirtlmalidir.

Sonug olarak bu calismada, Y'S takviyesinin izokinetik kas kuvvet 6zelliklerini

olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.
6.2. Oneriler

¢ Bu calisma, uzun siireli uygulanabilir.

e Bu calisma, bayan drneklem grubuna uygulanabilir.

¢ Bu caligma, elit sporcularda uygulanabilir.

e Bu ¢alisma, aerobik antrenmanla uygulanabilir.

® Bu ¢aligma, farkh kuvvet antrenman yéntemleriyle uygulanabilir.
¢ Bu galisma, daha biiyiik 6reklem grubuyla uygulanabilir.

e Bu calisma, kan parametreleri eklenerek uygulanabilir.
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