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ÖZET

Yoğun şiddet/i, uzun süreli egzersizler immün sistemde geçici bir baskdanmaya sebep

olur. Maraton-ultramaraton koşusu gibi ağır tempolu devsruklılık egzersizleri immün baskı

lanma eçısırıden en riskli spor dallandır. Beslenme yetersizliği de immün fonksiyonu baskı

lar. Egzersiz stresi ve beslenme durumundaki yetersizlik arttıkça sinerjistik olarak immün sis
tem baskılanması daha da güçlü hale gelir. Bu durum beslenme yetersizliklerinin sık görül

düğü dayantkltltk sporculannda özellikle de kadm cinsiyette önem teşır. Egzersiz immün sis
tem üzerine baskılayıcı etkilerini stres tıormorıierım artırarak, sitokin selınımını değiştirerek ve

doğumsal immün sistemin önemli bir parçası olan tükrük selınımıru azaltarak göstermekte

dir. Yoğun tempolu uzun süren egzersiz/erde immün baskılanmayıhafifleten en önemli besin

öğelerinden biri karbonhidrat/ar (CHO)'dır. Bu nedenle, uzun süren ağır tempolu egzersizle

re günde 7-10g Ikg CHO tüketerek yeterli CHO deposu ile başlamak ve egzersiz süresince

saatte 30-60 g CHO tüketmek bir yandan antrenman için yeterli yakıtı sağlarken, diğer yan

dan egzersizin immünosupresif etkilerini hafifletecektir. CHO immün sistemi düzenleyici ve

baskdanmayı hafifletici etkilerini doğrudan (immün sistem hücrelerinin yakltı) ve dolaylt ola

rak (stres hormonlan, stokin yapımı ve tükrük sekresyonunu düzenleyerek) göstermektedir.
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Egzersiz, İmmiin Sistem ve Karbonhidrat/ar

EXERCISE AND IMMUNE SYSTEM: EFFECT OF CARBOHYDRATES

ABSTRACT

High-intensity and long duration exercises supress immune system temporarily by ine

reasing stress hormones, changing cytokine release and decreasing saliva release. Nutriti

anal defficiency is another factor which supresses immune function. Endurance athletes,

such as marathon and ultra-marathon runners are at greater risk due to the supression of

immune system via exercise. As the exercise stress increases and nutritional deficiency be

comes worse they both synergisticaly increases the degree of immunosupression. This corı

dition is common in endurance sports, especialy in female athletes, where nutritional defici

ency is seen frequently. Carbohydrates, which reduce the supression of immune function,

are the most important nutrients for high-intensity and prolonged exercises. Therefore, the

recommended daily intake of carbohydrates is 7-10g/kg body mass for athletes who have

heavy training schedule to ensure that glycogen stores are full before starting a training ses

sion or competion. In additon, athletes are recommended to consume 30-60 9 CHO every

hour during exercise to supply the source of energy for exercise and reduce the immuno

supressive effects of exercise. Carbohydrates reduce the immunosupressive effects of exer

cise either directıyor indirectly by supplying energy source for the cells of immune system

and regulating the stress hormones, cytocine production and release of saliva, respectively.
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GIRIŞ

Sporcuda başarı için optimal perfor
mans hedeflenmekte, sağ/ık kavramını

da içeren bu terim optimal antrenman ve
optimal beslenme terimlerini de berabe
rinde getirmektedir (Leutholtz ve Kre
ider, 2001). Optimal performans için
sporcuda antrenman ve diyet açısından

performansı geliştirici stratejiler oluştu

rurken sporun doğasından gelen sağlığı

olumsuz etkileyebilecek faktörlerin de
ortadan kaldırılması ve hastalık riskinin
azaltılması gerekir. Bu anlamda egzersi
zin sağlığa ve özellikle son 20 yılda im
mün sisteme olan etkileri incelemeye
alınmış ve konuya ilişkin pek çok çalış

ma yürütülmüştür. Bu çalışmalardan el-

de edilen sonuçlar, henüz klinik bağlan

tısı tam olarak gösterilememesine kar
şın, egzersizin sporcuda akut ve kronik
bir stresör olarak bağışıklık sistemini
baskılayabileceğini ortaya koymuştur.

(Castellani, 2002; Malm, 2004; Nieman,
2003b; Pedersen ve Hoffman-Goetz,
2000; Smith, 2003). Egzersiz nedeniyle
immün sisteminin baskılanmasının kll
nikte infeksiyon hastalıklarının görülme
riskini artırabileceği gibi, egzersize kas
adaptasyonunun değişmesinde ve
substrat oksidasyonunun düzenlenme
sinde de rol oynayabileceği belirtilmek
tedir (Maim, 2004).

Beslenme durumunun immün siste
me etkileri uzun yıllardır bilinmektedir
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