F.U. Saglik Bil. Dergisi 2005, 19(3), 185-191

TEK DOZ POLEN YUKLEMESININ DAYANIKLILIK SPORCULARINDA
MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIM VE KAN PARAMETRELERINE ETKIiSi

ibrahim ERDEMIR'  Erdal ZORBA® Orhan ISIK'  Yiiksel SAVUCU®

! Trakya Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Edirne - TURKIYE
2 Mugla Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Mugla — TURKIYE

3 Firat Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Elazig — TURKIYE

Gelig Tarihi: 07.06.2005 Kabul Tarihi: 09.10.2005

OZET

Bu arastirmadaki amacimiz ar1 poleni yiiklemesinin dayaniklilik sporcularinin Maks. VO, ve kan parametreleri (kolesterol,
glikoz, trigliserit, HDL-C, LDL ve total protein) {izerine etkileri aragtirtlmigtir. Bu amagla ¢aligmamiza diizenli olarak
dayaniklilik sporu ile ugrasan 12 goniillii (21-26 yas) denek grubu katilmistir. Dencklere ¢ift-kor ve ¢apraz calisma
diizeninde, rasgele 15 mg ar1 poleni yada plasebo verilmistir. Test siiresince deneklerin herhangi bir besin maddesi almalarina
miisaade edilmemis ve kontrol altinda tutulmuslardir. 5 saat sonra, deneklerin kan 6rnekleri alinip 12 dakika kos-yiirii testi
uygulanmigtir. Testin sonunda, kosulan mesafeler kaydedilmis ve Maks. VO, degerleri hesaplanmigtir. Kan parametreleri
diizeylerini tespit igin, polen yada plasebo kapsiillerinin alimindan 6nce ve 5 saat sonra kan Ornekleri alinarak analiz
edilmistir. Analiz neticesinde 15mg ar1 poleninin maksimal oksijen tiiketimi (Mak. VO,), 12 dakika kos-yiirii (Cooper)
testinde kat edilen mesafe, kolesterol, glikoz, trigliserit, HDL-C, LDL ve total protein iizerine etkileri uygulamadan 5 saat
sonra Ol¢iilmiistiir. Verilerin analizinde ise nonparametrik t testi olan Wilcoxon Signed Rank testi uygulanmis ve yanilma
orani p<0.05 olarak belirlenmistir.

Olgiimlerin sonucunda ar1 poleni yiiklemesinin maksimal oksijen tiiketimini (p<0.04) ve 12 dakika kos-yiirii testinde kat
edilen mesafe (p<0.04) degerlerini artirdig1 tespit edilmistir. Kan parametre degerlerinde ise polen yiiklemesi ve plasebo test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.

Anahtar Kelimeler: Ari polen, egzersiz, kolesterol, glikoz, trigliserit, HDL-C, LDL ve total protein.
ABSTRACT

Effects of A Single Dose of Bee-Pollen Administration on Maximum Oxygen Consumption and Blood Parameters of
Endurance Athletes

The purpose of this study is to reasearch if a single dose of bee-pollen administration has an effect on maximum oxygen
consumption VO,,c. and blood parameters (serum cholesterol, serum glucose, serum triglycerid, HDL-C (High-Density
Lipoprotein Cholesterol), LDL (Low-Density Lipoprotein), total protein (Albumin and Globulin)) of endurance athletes.
Subjects of this study were selected from athletes who were performed endurance type of exercise on a regular basis. Twelve
voluntarily subjects ages 21-26 were participated the study. Each subject received two treatments in cross-over fashion and
was assigned randomly and in a double-blind order to either bee-pollen (15 mg) group or placebo group. During the study
phase, meals or drinks were not taken in order to avoid interactions of the studied substances with food. Twelve minutes run-
walk test was performed and blood samples were taken after the 5 hours of ingestion of the bee-pollen. 12min. cooper test
results are recorded and VO,y,,. value for twelve minutes run-walk test was counted at the end of the study. Blood samples
were taken before and 5 hours after the bee-pollen or placebo ingestion. The effects of 15mg bee-pollen on 12min. cooper
test results, VO, value, the blood lipid parameters, HDL-C, LDL, total protein, the blood cholesterol and the blood
glucose are collected after 5 hours. For statistical evaluation, the data were analyzed by the Wilcoxon signed rank test.
Significance level was set at p<0.05.

As a result, the bee-pollen administration has a positive effect on VO, 5. (p<0.04) and 12min. cooper test results (p<0.04).
On the other hand, there are no significance differences between the bee-pollen group and placebo group on the blood
parameters of endurance athletes.

Key Words: bee polen, exercise, cholesterol, glucose, triglycerid, HDL-C, LDL, total protein.
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GIRiS
Rekorlarin  gegmiste  tahmin  edilemeyecek
diizeylere ulastig1 gliniimiizde, sporcu ve antrendriin
uzun yillar boyunca bransa 6zel yaptigi yogun
caligmalar sonunda basari gelmektedir(1-4). Bu
calismalarin temel amact sporun ihtiyaci olan
psikolojik, teknik ve taktik beceriler ile kuvvet, siirat,
dayaniklilik ve esneklikten olusan biyomotor
Ozelliklerin en st diizeyde gelistirilmesidir (5-7).
Genetik yetenek ve optimal antrenman ydntemleri
sportif basari i¢in anahtar rol oynamasina ragmen,
cogu beslenmeye bagli bazi maddeler veya
uygulamalar da performansi etkilemekte ve bunlar
ergojenik  yardimci olarak isimlendirilmektedir
(2,19,8). Ergojenik yardimcilarin amaci performansi
gelistirmek, hizlandirmak veya her ikisini de birlikte

gerceklestirmektir (11,2,12,13).

Uluslararasi sportif yarigmalarda genetik yetenek
ve antrenman seviyesi sporcular arasinda ¢ok biiyiik
benzerlikler oldugundan kazanmak ve kaybetmek
artik saliseler ve santimetreler ile belirlenmektedir.
Bu yiizden sporcular ve antrendrler yiiksek bir
performans elde edebilmek igin daima bir arayis
i¢indedirler.

Dayaniklilik tiirii egzersizlerde performans birim
zaman iginde yiiksek bir enerji lretimine ve bu
enerjinin devaml iretilmesine baglidir. Genel olarak
Maks. VO, dayaniklilik sporlarinda aerobik
performans kapasitenin belirleyici bir kriteri olarak
kabul edilir(14,15).

Kan akiskanligi ile aerobik performans arasinda
pozitif bir iliski mevcuttur. Plazma viskozitesi ve
fibirnojen konsantrasyonundaki azalma egzersiz ile
ugragan denek icin bir avantaj sayilan ergojenik
avantajlar ¢alisan kaslara daha fazla oksijen
saglayabilir (16,3,17,13).

Sporcular arasinda genel olarak bilingsiz bir
sekilde aerobik performansi gelistirmek icin bir ¢ok
maddeler, ergojenik yardimcilari kullanma egilimi
vardir (10,29). Bir ¢ok hastaligin tedavisinde
kullanilan ari-poleni bir ergojenik yardimci olarak da
kullanilabilir(20,18). Ari-polenin performans {izerine
uzun vadedeki etkisi bir ¢ok defa arastirilmis, fakat
kisa siireli kullanimda performans iizerine olan etkisi
iizerine pek arasgtirma yapilmamistir. Uzun vadede
yapilan arastirmalarda  ari-poleninin  maksimal
aerobik performansi artirdigin1 belirtir ¢aligmalar
olmakla birlikte aerobik performansi etkilemedigini
gosteren caligmalarda mevcuttur.

Giliniimiiz diinyasinda, medikal ve fiziksel tedavi
olanaklarinin gelismesi, yeni ilaglarin bulunmasi
hastaliklarin ve sakatlanmalarin olumsuz etkilerini
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azaltmig, sakatlanma gegiren sporcularm iyilesme
stirelerini  minimuma indirmistir. Bu gelismeler
sayesinde elit diizeydeki sporcularin miisabakalardan
uzak kalma siireleri kisalmis ve antrenmana ayrilan
siire ve paralelinde de performans artmustir.

GEREC ve YONTEM

Deneklerin Se¢imi: Bu caligmadaki denekler
Mugla Universitesi atletizm takiminda uzun mesafe,
dayaniklilik sporu ile ugrasan, diizenli antrene edilen,
sigara i¢meyen, alkol ve aymi zamanda kan
diizeylerini ve performanslarmi etkileyecek hap
kullanmayan sporculardan se¢ilmistir.

Kisisel Bilgi Formu Doldurma: Deneklerden
test sonuclarmin kaydedildigi kisisel bilgi formlarimi
doldumalari istenmis, test neticeleri ise test yoneticisi
tarafindan kaydedilmistir.

Boy ve Viicut Agirhg Olgiimii: Agirhik 0.1kg
hassaslikta bir kantar ve bu kantardaki metal bir
cubuk vasitasiyla 6l¢iiliirken, boy 0.01cm hassaslikta
dijital boy dlcer aletiyle dlciildii. Olgiimlerde erkek
denekler mayo veya sort giyerken, bayan denekler t-
shirt ve sort giydiler.

On iki Dakika Kos-Yiirii Testi (Cooper):
Denek ve kontrol gruplarina test ile ilgili gerekli
aciklama yapildiktan sonra 15 dakikalik 1sinma siiresi
verildi. Denekler diidiikle birlikte start alarak 12
dakika boyunca kosabildikleri kadar (gerektiginde
yilirlime) mesafe katettiler. Her denek igin kostugu
mesafeyi devamli takip eden ve diidiikle birlikte
“dur” komutu verildiginde aninda yaninda olabilen
bir kisi gorevlendirilerek toparlanma siiresi, katettigi
mesafe bilgi formlarina kayit edildi. Maksimal
oksijen tiikketimi (Maks. VO,) 12 dakikalik kos-yiirii
testi sonucuna gore;

VO, ml/kg-dakika = dakikadaki hiz (metre) . 0,2
ml/kg.dk

formiilii ile her sporcunun maksimal VO, si ayr1
ayr1 hesaplanmistir (21,22,8).

Arastirma Yontemi: Bu calisma dogal bir
ortamda hem polenli, hem plasebo’lu grupta
caprazlama yontemi kullanilarak denekler homojen
tutuldu. Bunun yaninda c¢aligmanin gecerliligini
artirmak i¢in: denekler goniillii olmalarina ragmen,
deneyler arasindaki iliskiyi ortadan kaldirmak igin
kontrol (plasebo) veya deney (polen) grubu olmalari
tesadiifi olarak belirlendi ve deneklerin hangi grupta
yer aldigi denege bildirilmedi. Test donemleri
arasindaki etkilesimi engellemek, azaltmak igin
testler arasi denekler bir hafta dinlenme siiresi



verildi. Fiziksel etkilesimi ortadan kaldirmak igin
deneklerden testin 48 saat Oncesinde agir bir
egzersize maruz kalmamalar1 istendi. Miimkiin
olabilecek yan etkileri ortadan kaldirabilmek i¢in tim
testler tim denekler igin gliniin ayni saatinde
gerceklestirildi. Polen deneklere tesadiifi olarak hem
polenli hem plasebo’lu grupta caprazlama yontemi
kullanilarak  verildi. Psikolojik etkiyi ortadan
kaldirmak yada etkisini azaltmak igin plasebo
(kontrol grubu) verildi. Maksimum oksijen tiiketimi
(VOanaks.) 12 dakika  kos-yliri  (Cooper)
uygulanilarak Slgiiliip, tespit edildi. Kosu zamani bir
el kronometresi (Casio, Japan) ile belirlendi. Kan
basinct (Aneroid Sphygomanometer, HICO Medical
Co.) ve kalp atim sayis1 (Telemetry, PF3000 Polat
Electro., Finland) o6l¢iildii. Kan ornekleri; serum
glikoz, serum trigliserit, serum kolesterol, HDL-C,
LDL ve total protein diizeyleri kodak kan analizorii
(Ektadem DT 60 II) ile analiz edildi.

Test Yontemi: Bu c¢alisma ii¢ bdliimden
olusmustur. Birinci boliimde ¢alisma periyodunun
baslangicindan iki giin 6nce deneklerin: boyu, kilosu,
dinlenik kalp atim sayilari, maksimum kalp atim
sayilari, ve dinlenik ve maksimum kan basinglart
0lciildii. Bunlarin yaninda 12 dakika kos-yiirii testi
(Cooper) ile tiim deneklerin VOyp,s.. degerleri elde
edildi. Ayn1 zamanda her denegin kostugu mesafe
kaydedilmis bulunmaktadir. Deneklerin test 6ncesi
48 saat i¢inde agir bir fiziksel egzersiz yapmamalari
saglandi. Kan parametrelerinin degerleri test giini
plasebo ve polen verilmeden oOnce alindi ve
kaydedildi.

Ikinci béliimde, test giinii denekler kahvalti
yapmadan herhangi bir gida almadan laboratuara
getirildiler. Calisma Oncesi serum kolesterol, serum
trigliserit, serum Glikoz HDL-C, LDL ve total
protein diizeylerini elde etmek igin deneklerin test
oncesi kan ornekleri alindi. Daha sonra deneklere
polenli ve plasebo’lu haplar tesadiifi olarak, sirasi ile
verildi. 15mg. yada daha once hazirlanmig olan
plasebo 50ml su ile deneklere verildi' Bir doz polenin
etkisini elde edebilmek i¢in, ikinci bir kan alimi ve
12 dakika kos-yiirii (Cooper) testi 5 saat sonra
uygulandi. Ciinkii aliman maddelerin viicutta kana
karisip istenen etkiyi gosterebilmesi, reaksiyonun
tamamlanabilmesi i¢in en ortalama 4-6 saat gibi bir
zaman gerekmektedir(23,21,24). Polen ile herhangi
bir etkilesimi, viicuda karigimimi engelleyebilecek,
testin  sonucunu degistirebilecek gidalarin  ve
maddelerin olasiligini engellemek ve grubu homojen
edebilmek i¢in c¢aligma sirasinda yiyecekler ve
igecekler test sonuna kadar yasaklanmustir.

Bir hafta sonra {i¢iincii béliim baslamis; denekler
bu denemede polen alanlar plasebo vererek, plasebo
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alanlara polen vererek test prosediirii devam etmistir.
Yani ¢aprazlama yontemi uygulanmistir.

Verilerin Analizi: Istatistiksel analiz i¢cin SPSS
for Windows adli istatistik programi kullanildi. Elde
edilen verilerin descriptive analizleri yapildi ve
nonparametrik t testi olan Wilcoxon Signed Rank
testi kullanilarak p<0.05 ve p<0.01 diizeylerinde
karsilagtirildi.

BULGULAR

Deneklerin  Ozellikleri: Calismaya  katilan
sporcularin yas ortalamalari 23,17£1,53y1l, boylart
169-193cm  arasinda  olan  sporcularin  boy
ortalamalar1 179,17+7,11cm ve viicut agirhigi 61-
85kg arasinda olan sporcularin viicut agirhigi
ortalamalar1  71,42+7,34kg olarak bulunmustur
(Tablo 1.).

Tablo 1. Deneklerin Yas, Boy ve Kilo parametrelerinin Minimum,
Maksimum, Aritmetik Ortalama (X) ve Standart Sapma (SS)
degerleri.

Parametre. N Min. Maks. X SS

Yas (Y1l) 12 21 26 23,17 1,53

Viicut 12 61 85 71,42 7,34

Ag.(Kg)

Boy (Cm) 12 169 193 179,17 7,11
179,17

Oyas

B Viicut
Agirhig 23.17

OBoy

Aritmetik Ortalama

Grafik 1. Deneklerin Yas, Boy ve Viicut Agirliklarinin aritmetik
ortalamasi

Maksimum Oksijen Tiiketim Diizeyleri (Maks.
VO0,): On iki dakika kos-yiirii testinde elde edilen
Maks. VO, degerlerinin aritmetik ortalamasi ve
standart sapmasi polen grubunda 51,9+3.,44
ml/kg/min. iken plasebo grubunda 51,51£3,32
ml/kg/min. olarak bulunmustur. Wilcoxon Signed
Rank testine gore plasebo ve polen grubu arasinda
Maks. VO, degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamli
bir iligkiye rastlanmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Polen grubu ve plasebo grubu son-test Maksimum
Oksijen Tiiketim (Maks. VO,) Test degerleri (ml/kg/min.)
(ACSM)

Gruplar N X SS Z P
Polen 12 51,90 3,44 N

-2,00 0,04
Plasebo 12 51,51 3,32

p<0.01, p<0.05
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OPolen

O Plasebo

Aritmetik Ortalama

Grafik 2. Polen ve plasebo Gruplarinin Maks. VO, degerleri

On iki dakika kos-yiirii testinde elde edilen
mesafe degerlerinin aritmetik ortalamasi ve standart
sapmast polen grubunda 3114,16+206,65m. iken
plasebo  grubunda  3090,42+£199,03m.  olarak
bulunmustur. Plasebo ve polen grubu arasinda 12
dakika kos-yiirii testinde p<0.05 diizeyinde anlamli
bir iligkiye rastlanmigtir (Tablo 3).

Tablo 3. Polen grubu ve plasebo grubu 12 Dakika Cooper son-test
degerleri(metre)

Gruplar N X SS z p
Polen 12 3114,16 206,65 -1,96 0,04*
Plasebo 12 3090,42 199,03

p<0.01, p<0.05

Glikoz Diizeyleri: Kan Glikoz diizeyinin 6n-test
polensiz ve plasebosuz degerlerine bakildiginda
polensiz grup 85,75+6,87mg/dl plasebosuz grup ise
83,58+5,82mg/dl olarak bulunmustur. Bu iki grupta
anlamli bir iliskiye rastlanmamustir. Polen ve plasebo
alimindan 5 saat sonraki kan 6rneklerinde yani son
test degerlerinde ise polen grubu 80,83+6,57mg/dl
plasebo grubu ise 76,58+6,43mg/dl olarak bulunmus
ve bu degerlerde anlamli bir iligkiye rastlanmamustir
(Tablo 4).

Tablo 4. Polen grubu ve plasebo grubu son-test ve 6n-test Kan Glikoz Diizeyi (mg/dl)

Gruplar N X SS z p

= Polensiz 12 85,75 6,87

On-Test ) sebosuz 12 83.58 5.82 -1,03 0,31
Polen 12 80.83 6.57

Son-Test ) cebo 12 76.58 6.43 -1,42 0.16

p<0.01, p<0.05

Kolesterol Diizeyleri: Kan kolesterol diizeyinin

yani son test degerlerinde ise polen grubu

On-test polensiz ve plasebosuz  degerlerine 138,44+14,14mg/dl plasebo grubu ise
bakildiginda polensiz grup 140,28+12,89mg/dl 139,98+11,40mg/dl  olarak bulunmustur. Fakat
plasebosuz grup ise 139,88+11,23mg/dl olarak anlamli iligkiye rastlanmamustir (Tablo 5).
bulunmustur. Gruplar arasinda anlaml bir iliskiye
rastlanmamigtir. Polen ve plasebo alimindan 5 saat
sonraki kan o6rneklerinde
Tablo 5. Polen grubu ve plasebo grubu son-test ve 6n-test Kan Kolesterol Diizeyi (mg/dl)
Gruplar N X SS Z p
- Polensiz 12 140,28 12,89
On-Test Plasebosuz 12 139.88 1123 043 0,67
Polen 12 138,44 14,14
Son-Test Plasebo 12 139,98 11,40 0.3 0.70

p<0.01, p<0.05

Trigliserit Diizeyleri: Kan trigliserit diizeyinin
On-test polensiz ve plasebosuz  degerlerine
bakildiginda polensiz  grup  63,67+£20,29mg/dl
plasebosuz grup ise 55,42+23,38mg/dl olarak
bulunmustur. Bu iki grup arasinda anlamli bir iliskiye
rastlanmamugtir. Polen ve plasebo alimindan 5 saat
sonraki kan 6rneklerinde

yani son test degerlerinde ise polen grubu
66,33123,55mg/dl plasebo grubu ise
55,08+19,91mg/dl olarak bulunmus ve buradaki
degerlerde de  anlamli iliskiye rastlanmamistir
(Tablo 6).

Tablo 6. Polen grubu ve plasebo grubu son-test ve 6n-test Kan Trigliserit Diizeyi (mg/dl)

Gruplar N X SS z p

o Polensiz 12 63,67 20,29

On-Test Plascbosuz 12 55.42 2338 -1,33 0,18
Polen 12 66.33 23.55

Son-Test Plasebo 12 55.08 19.91 -1,65 0,09

p<0.01, p<0.05
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HDL-C Diizeyleri: HDL-C diizeyinin On-test
polensiz ve plasebosuz degerlerine bakildiginda
polensiz grup 46,58+5,81mg/dl plasebosuz grup ise
75,08+4,34mg/dl olarak bulunmustur. Fakat anlamli
bir iliskiye rastlanmamistir. Polen ve plasebo
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alimindan 5 saat sonraki kan orneklerinde yani son
test degerlerinde ise polen grubu 45,17£5,81mg/dl
plasebo grubu ise 44,58+6,74mg/dl olarak bulunmus
ve bu gruptada anlamli iliskiye rastlanmamistir
(Tablo 7).

Tablo 7. Polen grubu ve plasebo grubu son-test ve 6n-test HDL-C Diizeyi (mg/dl)

Gruplar N X SS Z p
Onest 11 oo 5 7508 434 178 074
sonen fr PoEn W aw s
p<0.01, p<0.05
LDL Diizeyleri: LDL diizeyinin 6n-test polensiz yani son test degerlerinde ise polen grubu

ve plasebosuz degerlerine bakildiginda polensiz grup
72,00£5,08 mg/dl plasebosuz grup ise
75,08+4,34mg/dl olarak bulunmustur. Bu iki grupta
da anlamli bir iligkiye rastlanmamistir. Polen ve
plasebo alimindan 5 saat sonraki kan orneklerinde

70,00+5,10mg/dl plasebo grubu ise 72,42+4,27mg/dl
olarak bulunmus ve bu degerlerde de anlamli bir
iliskiye rastlanmamigtir (Tablo 8).

Tablo 8. Polen grubu ve plasebo grubu son-test ve 6n-test LDL Diizeyi (mg/dl)

Gruplar N X SS z p
o Polensiz 12 72,00 5,08
On-Test Plasebosuz 12 75.08 a3 L2 0,13
Polen 12 70,00 5,10
Son-Test Plasebo 12 72.42 47 067 0,51

p<0.01, p<0.05

Total Protein Diizeyi: Total protein diizeyinin

On-test polensiz ve plasebosuz  degerlerine
bakildiginda polensiz grup 7,51£0,56 mg/dl
plasebosuz  grup ise 7,08+0,56mg/dl olarak

bulunmustur. Bu iki grup arasinda anlamli bir iliskiye
rastlanmamugtir. Polen ve plasebo alimindan 5 saat

sonraki kan Orneklerinde yani son test degerlerinde
ise polen grubu 7,18+0,55 mg/dl plasebo grubu ise
7,24+0,53 mg/dl olarak bulunmus ve anlamli bir
iliskiye rastlanmamistir (Tablo 9).

Tablo 9. Polen grubu ve plasebo grubu son-test ve 6n-test Total Protein Diizeyi (mg/dl)

Gruplar N X SS Z P
Onest b o E 78 036 .14 089
I T T SR
p<0.01, p<0.05
TARTISMA
Sporculara vermis oldugumuz tek doz polen veya p=0.70, kan trigliserit On-test p=0.18, son-test

plasebo sonucunda dayaniklilik sporcularmin 12
dakikalik kos-yiirii testinde p<0.05 diizeyinde
anlamli bir iliskiye rastlanmistir. Bunun yani sira
dayaniklilik sporcularinin Maks. VO, degerlerinde
ise p<0.05’lik bir iliski elde edilmistir. Bunlarin
yaninda sporculara verilen tek doz polen yada
plasebo sonucunda dayaniklilik sporcularinin kan
parametrelerinde; kan glikozu on-test p=0.31, son-
test p=0.16, kan kolesterol on-test p=0.67, son-test

p=0.09, HDL-C 6n-test p=0.74, son-test p=0.57, LDL
on-test p=0.13, son-test p=0.51, Total Protein 6n-test
p=0.89, son-test p=0.23 olarak tespit edilmis ve bu
degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli herhangi
bir iliskiye rastlanmamstir.

Cen, H., Wang, ve S., Liu, Y., (1986) yilinda ar1
polenin spor performansini gelistirmesindeki etkisi
ve bu gelismeyi saglayacak uygun dozaj iizerinde
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caligmalarin1 yaparak, calismasinda 50 sporcuyu
deney grubu ve kontrol grubu olmak {iizere ikiye
bolmiis ve deneklerin iizerinde 15 degisken
(parametre) Olgtimlerini deneklere polen vermeden
once ve sonra almig, daha sonra her iki grupta da 4 ay
icinde bu degiskenleri 4 defa ayri ayr1 zamanlar
iginde Olgmiistiir. Calismalarmin sonucunda giinde
15 gr ar1 poleni verilen grupta kalp fonksiyonlarmin,
kas gilictinin ve dayanikliliginin belli derece
gelistigini goérmiislerdir. Bu sonucun yaninda ari
poleninin  herhangi bir yan etkisine de
rastlamamuiglardir (26).

Yaptigimiz bu g¢alismanin sonucunda aldigimiz
Olciimlerin sonucunda sporcularin dayanikliligimin
belli bir derecede arttigi gozlemlenmistir. Shuyun,
W., (1989) ar1 poleninin biiyiimeyi artirdigini ve spor
performansin1  gelistirdigi  tezini  savunmus,
arastirmasinda ar1 polenin spor performansi iizerine
etkisi ve uygun dozajint arastirmigtir. 279 fareyi
kontrol ve deney grubu olmak iizere ikiye bolerek,
kontrol ve deney grubu hayvanlarini suyun
ortasindaki bir siriga tirmanmalar i¢in her gilin bir
saat suya birakmis ve hayvanlar yorgunluktan
bitinceye kadar yiizdiirmiistir. Deney grubu
hayvanlara 3 ay polen verdikten sonra su sonug ile
karsilagsmustir. Art polenin yiiksek dozaji kas giiciinii
artirdigi ve ylizme zamanini artirdigini
gozlemlemistir. Bunun yaninda ar1 poleninin viicut
agirhig1 tizerinde herhangi bir etkisinin olmadigini da
ortaya ¢ikarmustir (27).

Yine Sguyun’un buldugu sonuglara yakin olarak
bu calismada da kas giiciiniin yani dayaniklihigin
arttig1 tesbit edilmistir.

Woodhouse, M. L., Williams, M., ve Jackson, C.,
(1987) agizdan almman farkli dozlardaki ar1 polenin
belirlenen, secilen performans kriterleri iizerindeki
etkisini arastirmiglardir. Bu  kriterler-1  treadmil
iizerinde sporcunun yorulana kadar kostugu siire-2
sporcunun zorlanmaya basladigi ilk zaman (initial
ratings of perceived exertion (RPE) olarak
belirlemislerdir. Arastirmalarinda antrenman diizeyi
yiiksek ve yas ortalamalar1 21-35 yil olan bes erkek
sporcuyu caligmalarina dahil etmislerdir. Bu
sporculara ar1 polenini 2 farkli dozajda agizdan
vermislerdir (0.1350mg, 2700mg.). Daha sonralari
treadmil tizerindeki 3 ayri test uygulamiglardir. Her
testte kosular arast 10 dakikalik bir dinlenme
periyodu bulunan 6 interval kosusundan olusmakta
ve her kosu sporcu yorgunluktan tiikenene kadar
stirmiislerdir. Sporcunun zorlanmaya basladig: ilk
zaman (RPE) her kosunun 30’uncu saniyesinden
hemen sonra gormislerdir. Arastirmayi tekrar
Olgiilen ¢ift kor plasebo  dizayni (repeated
measures double blind plasebo design) ile
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gerceklestirmiglerdir. Yapilan c¢aligmada toplanan
veriler varyans analizi ANOVA ile analiz etmisler.
Istatistiksel olarak agizdan alman farkli dozlardaki
polenin egzersiz siiresinin uzamasina ve sporcunun
yorulmaya basladigi ilk an, siire arasinda p<0.05
diizeyinde herhangi bir iliskiye rastlamamiglardir.
Denemelerindeki sonuglar arasinda da “F” oranlari
istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.
Sporcularin zaman i¢inde performanslarin da etkili
olan yorgunluktan sonra zorlanmaya baglanan ilk
zaman (RPE) devamli tekrar edilmistir (13).

Woodhouse ve arkadaglarinin yaptigi calisma
bizim yaptigimiz bu g¢alisma ile karsilastirildiginda
Woodhouse ve arkadaslar1 herhangi bir iliski
bulamazken bu calismada ise azda olsa aerobik
kapasiteyi gelistirdigi gézlemlenmistir.

Maughan, R. J., ve Evans, S. P., (1982)’1n geng
yiiziiciilerin performanslarina ari polenin
kullanimimnin etkisini aragtirmis ve c¢alismalarinda
denekler iki gruba (plasebo ve deney grubu) olmak
iizere ikiye bolmiisler ve 6 hafta siiresince deney
grubu dencklere art poleni vermislerdir. Altinci
haftanin sonunda plasebo ve deney grubu deneklerin
maksimum oksijen (Maks. VO,) tiikketiminin plasebo
ve denek gurubunda da yiikseldigini gormiislerdir.
Bunun yaninda iist solunum yollar1 enfeksiyonlar
yiiziinden antrenman giinleri eksik olan deneklerin
sayist polen verilen denek grubunda daha az
oldugunu gozlemlemislerdir (28).

Yine bizim yaptigimiz caligmaya benzer bir
calismada, Woodhouse ve arkadaslarinin tersine
Maughan ve arkadaglart bizim c¢alisma ile paralel
olarak maksimum oksijen kapasitesini artirdigim
gozlemlemiglerdir.

Williams, M. H., (1992) genetik yap1 ve uygun
antrenman dayaniklilik ve iist diizey dayaniklilik
sporcunun basarisinda temel faktorleri olusturdugunu
belirtmistir. Uygun beslenme, yeterli karbonhidrat ve
sivi  yarig esnasinda ve Oncesinde elbette ki
o6nemlidir. Endurans sporcularinda sik sik ergojenik
yardimcilar olarak bilinen bazi beslenme maddeleri
(ar1 poleni, L-carnatin, CoQ10, inosine, amino asitler,
alkalin tuzlart ve vitamin E) deniz seviyesinde etkisi
olmadigini belirtmistir. Arastirma bulgular1 kafein,
fosfat tuzlari ve vitamin E’ yi relatif olarak ergojenik
olduklarint gdstermektedir. Viicutta asir1 yag kaybi
ve beslenme egzersizleri etkili bir ergojenik olabilir.
Tam tersine bazi maddeler, Ornegin; alkol
performansi bozabilen bir ergolytic etki olmaktadir.
Uzun siireli endurans performanslarimi gelistirmek
icin kullanilan farkli beslenme ergojeniklerini
desteklemek, kabul etmek igin bazi ek g¢aligmalar
gerekli olmaktadir. Ornegin; kafein, fosfatlar, dzel



amino asitler ve farkli ticari amagl {iriinler i¢in bu
calismalar yapilmalidir. Bazi arastirmalar maraton ve

benzeri

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

endurans sporlarinda tecriibe edilmis,
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