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COVID-19 VE SPORCULARDA BESLENME YAKLASIMI

Ahmet MORY, Kiirsat ACAR?, Erkal ARSLANOGLU?

Aralik 2019’da Cin’in Wuhan kentinde ortaya ¢ikan ve pndmoni bulgular ile tespit
edilen salgin hastalik, Mart 2020 tarihinde iilkemizde de goriilmeye baglanmistir. Ortaya ¢ikan
yeni koronaviriis (COVID-19) hastalig1, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan, halk sagligin1 tehdit
eden, oldukc¢a bulasici kiiresel bir pandemi olarak ilan edilmistir (Chen ve ark., 2020). Biitiin
viral hastaliklarda oldugu gibi COVID-19 patojenini de engellemenin tek yolu giiclii bir
bagisiklik sistemine sahip olmaktir ve giiclii bagisiklik sistemi de beslenme durumu ile
dogrudan iliskilidir (Li ve ark., 2020; Qin ve ark., 2020). Diinya Saghk Orgiitii’ne gére
beslenme; saglik ve gelisimin kritik bir pargasidir ve yeterli beslenme daha giiclii bagisiklik
sistemleri saglarken, bulasicit olmayan hastaliklarin (diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik gibi)
riskini de azaltmaktadir (WHO, 2018). Bulasma riski yiiksek oldugu igin sosyal izolasyonu ve
sosyal mesafeyi korumay1 gerektiren bu pandemi, insanlarin birbirleriyle olan etkilesimini ve
dolayisiyla sosyallesmesini engellemistir (WHO, 2020). Bu sebeple, 2020 yilinda yapilacak
olan basta Yaz Olimpiyatlar1 ve Avrupa Futbol Sampiyonasi olmak tizere, ulusal ve uluslararasi
bircok spor organizasyonun siiresiz ertelenmesine karar verilmistir. Ortaya ¢ikan bu durumu
profesyonel sporcular agisindan degerlendirecek olursak; bir taraftan bireysel antrenmanlarin
yapmak, bir taraftan da bagisiklik sistemlerini gii¢lii tutmak zorunda olduklarindan, bu siiregte
fizyolojik ve psikolojik yonden destege ihtiyag duymaktadirlar. Ayrica tiim bunlarin
gerektirdigi hedefe yonelik dogru ve kaliteli bir beslenme programiyla, beslenme stratejilerini
de i¢inde barindiran zorlu bir ortamla kars1 karsiya kalmislardir.

Egzersiz ve spor, bagisiklik fonksiyonu iizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkilere
sahip olabilmektedir. A¢iklayacak olursak; diisiik veya orta yogunluktaki bir egzersiz bagisiklik
fonksiyonu lizerinde olumlu etkiler yapabilirken, yiiksek yogunluklu egzersizin bagisiklik
fonksiyonunu bozabilecegi diisiiniilmektedir (Gleeson, 2007). Fakat yaygin olarak, egzersiz ve
beslenme aligkanliklarinin bagisiklik sistemi iizerinde olumlu etkileri oldugu bilinmektedir
(Weyh ve ark., 2020). Bu nedenle, sporcularin da saglikli kalabilmeleri, performanslarinin

olumsuz etkilenmemesi ve en 6nemlisi de bu siirecten en az zararla ¢ikabilmeleri i¢cin dengeli
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ve diizenli bir beslenme programlarinin olmasi, antrenman ve beslenme iligkisinin iyi planlanip
disiplinli bir sekilde uygulanmas1 gerekmektedir.

Beslenmenin egzersiz performans: {izerine olumlu etkileri tiim spor paydaslari
tarafindan acikca bilinmektedir. Sporcularin gelisiminde antrenman ve dinlenme kadar 6nemli
olan beslenme, performansin birgok dgesini de olumlu etkilemektedir (Mor ve ark., 2018).
Beslenme, sporcularin antrenman programlarinda 6nemli bir 6gedir ve bir¢ok sporcunun
antrenman periyodlarinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Bir¢ok beslenme ve spor otoritesi, fiziksel
aktivitenin, atletik performansin ve egzersiz sonrasi toparlanmanin optimal beslenme ile
artirlldigin1  sdylemektedir. Bu otoriteler, uygun yiyecek ve sivi se¢imini, dogru alim
zamanlamasini ve dogru besin takviyesi tercihini optimum saglik ve egzersiz performansi i¢in
onermektedir. Genel olarak antrenman Oncesi, esnas1 ve sonrast uygun besinlerin alinmasi
sporcularin besin ihtiyacini bilyiik dl¢iide karsilayabilmekle beraber, bazi 6zel donemlerde
sporcularin artan besin gereksinimini dogal besinlerle kargilamasi miimkiin olmamaktadir. Bu
sebeple sporcular, makro ve mikro besin dgeleri ihtiyaglarini gidermek amactyla besin takviyesi
kullanmaktadirlar. Sporcularin besin destegi kullanma nedenleri incelendiginde; performans
unsurlarin1 arttirma ve genel saghigi iyilestirme gibi nedenler ilk siralarda yer almaktadir
(Manore ve ark., 2000; McDowall, 2007).

Basarili olmak isteyen sporcular, fizyolojik, besinsel ve farmakolojik etkenleri
kullanarak performans artirim yoluna giderler. Sporcularin performansimi gelistirmede
yardimci olan bu etkenlerin hepsi ergojenik yardim olarak adlandirilir. Ergojenik yardim
gOrilintiisii bir taraftan ilaclar diger taraftan insanlar tarafindan tiiketilen normal besinleri igerir
(Birch ve ark., 2005). Besin desteklerinin, sportif performans dgelerine olumlu etkileri oldugu
bilinmekte ve sporcularin bazi 6zel donemlerde besin destegi tiiketmelerinin gerekli oldugu
sOylenmektedir. Sporcular tarafindan en iyi performansi yakalayabilmek i¢in tiiketilen besin
desteklerinin, en 6nemli ve en popiiler tiiketilme sebeplerinden biri de genel sagligin korunmak
istenmesidir. Yapilan arastirmalar bir¢ok elit seviyedeki sporcunun sik sik besin destegi
kullanimin tercih ettigini gostermektedir (Mor ve ark., 2018). Fakat, sporcularin biiyiik bir
cogunlugunun diinya niifusuna benzer bir sekilde, beslenme ve besin destegi ile ilgili bilgi
diizeyi dustiktiir. Bu sebeple, sporcularin bu donemde mutlaka bir sporda beslenme uzmanina
ihtiyac1 vardir. Ciinkii, egzersiz ve sporla birlikte iyi bir beslenmenin bagisiklik sistemini
gliclendirerek hastaliklara yakalanma riskini minimum seviyeye indirdigi ve besin desteklerinin

tikketiminin genel sagliklarin1 koruma anlaminda faydali oldugu bilinmektedir.
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Tiim bu bilgiler dogrultusunda, bir¢ok sporcu iginde bulunduklari bu zorlu sartlar

sebebiyle dogal beslenmenin yeterli olmadigini diisiinerek besin desteklerine yonelmektedir.

Dolayisiyla sporcularin bu siiregte; zengin bir diyet ile birlikte kaliteli makro ve mikro besin

Ogelerini dogru zamanda ve dogru miktarlarda tiiketmeleri, yeterli sivi alimimi mutlaka

yapmalari, kaliteli uykuya ve genel olarak iyi bir ruh sagligina sahip olmalar1 gerekmektedir.

Bunun yaninda, eger gerekli goriiyorlarsa mutlaka bir uzmana danisarak; amaca ve hedefe

yonelik, yasal, giivenilir, fonksiyonel, etkili ve dogru besin takviyelerini kullanmalaridir. Besin

takviyesi kullanirken de sadece performans odakl1 degil, ayn1 zamanda genel saglig1 koruyan,

stresle miicadeleye destek olan ve stresi azaltan, bagisiklik sistemini destekleyen ve giiglendiren

antioksidan 6zelliklere sahip besin desteklerini de tercih etmeleridir.

KAYNAKLAR

1.

2.

w

10.

11.

Birch, K., Maclaren, K., & George, K., (2005). Sport and Exercise Physiology. 1st ed., BIOS Scientific
Publishers, Abingdon, UK. 107-127.

Chen, H., Guo, J., Wang, C., Luo, F., Yu, X., Zhang, W., & et al., (2020). Clinical characteristics and
intrauterine vertical transmission potential of COVID-19 infection in nine pregnant women: a retrospective
review of medical records. Lancet. 395(10226):809-815.

Gleeson, M., (2007). Immune Function in Sport and Exercise. J Appl Physiol. 103(2): 693-699.

Li, X., Geng, M., Peng, Y., Meng, L., & Lu, S., (2020). Molecular immune pathogenesis and diagnosis of
COVID-19. Journal of Pharmaceutical Analysis. 10(2): 102-108

Manore, M. M., Barr, S. |., & Butterfield, G. E., (2000). Nutrition and Athletic Performance. Med. Sci.
Sports Exerc. 32(12):2130-2145.

McDowall, J. A., (2007). Supplement Use by Young Athletes. Journal of Sports Science and Medicine. 6(3):
337-342.

Mor, A., ipekoglu, G., Arslanoglu, E., Arslanoglu, C., & Acar K., (2018). The Acute Effects of Combined
Supplementation of Beta-Alanine, Carbohydrate and Whey Protein on Biochemical Parameters of Athletes
after Exhaustive Exercise. Progress in Nutrition. 20(3):329-337.

Qin, C,, Zhou, L., Hu, Z., Zhang, S., Yang, S., Tao, Y., & et al., (2020). Dysregulation of immune response
in  patients with COVID-19 in  Wuhan, China.  Clinical Infectious  Diseases.
https://doi.org/10.1093/cid/ciaa248

Weyh, C., Kriiger, K., & Strasser, B., (2020). Physical Activity and Diet Shape the Immune System during
Aging. Nutrients. 12(3), 622.

World Health Organization. (2018). Nutrition. Erigim adresi: https://www.who.int/news-room/facts-in-
pictures/detail/nutrition.

World Health Organization. (2020). Coronavirus disease (COVID-19) advice for the public. Erisim adresi:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public.

Atabesbd,2020;22(2)


https://doi.org/10.1093/cid/ciaa248
https://www.who.int/news-room/facts-in-pictures/detail/nutrition
https://www.who.int/news-room/facts-in-pictures/detail/nutrition
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public

