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TAURININ AKUT EGZERSiZ PERFORMANSINA VE

TOPARLANMAYA ETKISi

Bu arastirmanin amaci egzersiz Oncesi alinan taurinin akut kuvvette devamlilik egzersizi
performansina, hipertrofi ile iligkili egzersiz kapsami ve metabolik strese ve egzersiz sonrasi
toparlanmaya etkisini incelemektir.

Arastirmaya yas ortalamas1 21,4 = 2,01 yil, viicut agirhigr 75,2+ 10 kg, BKi 23,6+ 2,5 kg/m?
olan 10 aktif erkek goniilli katilmistir. Arastirma c¢arpraz dizayn kullanilarak ¢ifte kor olarak
gergeklestirilmistir. Calismaya katilan goniilliilerin denemelerden 1 hafta 6nce 6n test olarak, esneklik,
dikey sigrama, denge, bacak sirt kuvveti dinamometresi ve 30 metre siirat degerleri ile birlikte chest

press, abdominal crunch ve leg extansion izole egzersiz makinelerinde maksimal 1 tekrar(1TM)

XIV



almmistir. Goniilliiler rastgele iki gruba ayrilmis ve rastgele taurin ve plasebo denemelerine
katilmiglardir. Denemelerde 10 dakikalik bir 1sinma protokoliinden sonra sirasi ile chest press,
abdominal crunch ve leg extansion makinelerinde tiikeninceye kadar egzersizleri uygulamalan
istenilmistir. Egzersizler tek set protokolii ile uygulanmis olup egzersizler arasi dinlenme siiresi 3 dakika
olarak belirlenmistir. Denemelerden 1 saat, 24 saat, 48 saat ve 72 saat sonra On testlerde uygulanan
egzersizler tekrarlanmustir. Ik denemeden 1 hafta sonra taurin denemesine katilan grup plasebo
denemesine, plasebo denemesine katilan grup ise taurin denemesine katilmistir. Her iki denemede de
ayni Ol¢iimler ve egzersizler uygulanmistir. Taurin denemesinde kilogram basina 0,1 gr taurin, plasebo
denemesinde ise 18 miligram aspartam isinmadan 1 saat Once tiiketilmistir. Taurinin akut egzersiz
performansina etkisini belirlemek i¢in toplam kapsam(TK), laktat, glikoz , nabiz, kan basinci, subjektif
yorgunluk ve agr skalalar1 kullanilmistir. Verilerin analizinde Tekrarli Olgiimlerde Cift Yonlii Varyans
Analizi kullamlmis olup fark bulunmasi durumunda denemeler arasindaki farka Bonferoni Post-Hoc
testi ile bakilmistir. Tm istatiksel analizlerde SPSS 22.0 programi kullanilmis olup anlamlilik degeri
0,05 olarak sinanmustir.

Elde edilen bulgulara gore laktat ve esneklikte deneme ve zamanda, dinamometre ¢ekis testinde
ise zaman, deneme ve deneme*zamanda istatistiksel olarak anlamli (p<0,05) bir fark tespit edilmistir.
Egzersiz sirasinda hissedilen zorluk seviyesinde zaman ve deneme*zamanda istatistiksel olarak
anlamli(p<0,05) bir fark tespit edilmistir. Kan basinci, glikoz ve denge parametrelerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir(p>0,05).

Sonug olarak bulgularimiza gore kuvvet egzersizi dncesi yiiksek miktarda taurin tiketimi

egzersiz performansini, hipertrofiyi ve egzersiz sonrasi toparlanmay1 olumlu yonde etkileyebilir.

Anahtar Kelimler: Taurin, kuvvette devamlilik, kuvvet, amino asit, toparlanma.
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EFFECTS OF TAURINE ON ACUTE EXERCISE

PERFORMANCE AND RECOVERY

The aim of this study is to examine the effect of taurine consumed before exercise
on acute strength exercise performance and recovery after exercise.

Ten active male volunteers with an average age of 21.4 = 2.01 years, body weight 75.2
+ 10 kg and BMI 23.6 + 2.5 kg / m? participated in the study. The research was carried out in
double blind manner with utilizing a cross-over design . One repetation maximum (1RM) was

measured in chest press , abdominal crunch and leg extension isolated exercise
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machines and flexibility, vertical jump, balance, leg-back strength dynamometer and 30-meter
speed values measured as pre-tests 1 week before trials of volunteers participating in the
study . Volunteers were randomly assigned into two groups and randomly
participated taurine and placebo trials. In the trials, after a 10-minute warm-up protocol, they
were asked to perform the exercises until exhausted in chest press, abdominal crunch and leg
extension machines, respectively. Exercises were applied with a single set protocol and the rest
period between exercises was determined as 3 minutes. Exercises applied in pre-tests were
repeated 1 hour, 24 hours, 48 hours and 72 hours after the trials. One week after the first trial ,
the group participating in the taurine trial participated in the placebo trial, and the group
participating in the placebo trial participated in the taurine trial. The same measurements and
exercises were applied in both trials. In the taurine trial, 0.1 g of taurine per kilogram and in
the placebo trial 18 milligrams of aspartame were consumed 1 hour before warm-up. Total
volume (TV), lactate , glucose, heart rate , blood pressure, subjective fatigue and pain scales
were utalized to determine the effect of taurine on acute exercise performance . In the analysis
of the data, Two- Way Analysis of Variance in Repeated Measures was used, and in case of a
difference, the difference between the trials was examined with the Bonferoni Post -
Hoc test . SPSS 22.0 program was used in all statistical analyzes and the significance value
was taken as 0.05.

According to findings, a statistically significant difference (p <0.05) was found
in lactate and flexibility in trial and time, and in dynamometer traction test in time, trial and
trial * time. A statistically significant difference (p <0.05) was found in the level of difficulty
felt during exercise in time and trial * time. No statistically significant difference was found in

blood pressure, glucose and balance parameters (p> 0.05) .

In conclusion, according to our findings, high amounts of taurine consumption before

strength exercise could positively affect exercise performance.
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1.Boliim

Giris

Giliniimiizde spor ve egzersiz Kkiiltiirlinlin yayginlasmaya baslamasi ile birlikte
performansit ve antrenman adaptasyonlarini kolaylastirabilen, kompleks icerige sahip
antrenman oncesi besin destegi tirlinlerinin poptlaritesi giderek artmaktadir (Harty, Zabriskie,
Erickson, Molling, Kerksick ve Jagim,2018). Bu baglamda kullanilmasinin saglik agisindan
gilivenli oldugu, bilimsel ¢alismalarca desteklenen (Joy ve ark.,2015;Vogel, Joy, Falcone,
Mosman, Kim ve Moon, 2015) bu besin desteklerinin igeriginde taurin amino asidi
bulunmaktadir. Ayn1 zamanda bu amino asit ayr1 olarak {ilkemizde bazi siiper marketler ve

besin destek iiriinleri magazalarinda tiiketiciye arz edilmektedir.

Antrenman Oncesi besin destek {irlinlerinin igerisinde farkli maddeler bulunmasina
karsin biiylik oranda taurin igermektedir (Jagim, Harty ve Camic, 2019).Taurin hem tek basina
bir antrenman Oncesi iirlin hem de kompleks igerikli iirlinlerin igerisinde atletik performansi
arttirmak amaci ile yer almaktadir. Taurin kreatine benzer bir sekilde etki gostermektedir, suyu
kas hiicresi icine c¢ekerek kasta hipertrofiyi desteklemek ile birlikte taurinin bu 6zelligi
sayesinde kas giicli ve dayanikliligin1 arttirabilecegi ve egzersiz sonrasi toparlanma siirelerinde

diisiise neden olabilecegi 6n goriilmektedir (Eudy ve ark., 2013).

Taurinin tek basina tiiketildigi egzersiz ile ilgili ¢alismalar az sayida bulunmaktadir.
Zeng ve arkadaslariin diizenledigi arastirmada taurinin 1 hafta boyunca 6 gram tiiketilmesi,
arastirmada yer alan bireylerin maksimal oksijen tiiketim (maxVo2) degerlerini, toplam is
hacmi ve siiresini arttirmistir (Zhang ve ark., 2004). Rutherford ve arkadaslari ise diizenledikleri

arastirmada 1.66 gram taurin tiikketiminin 90 dakikalik submaksimal bisiklet siirlisiinde yag



oksidasyonunu arttirdigin1 gézlemlemislerdir (Rutherford, Spriet ve Stellingwerff,2010).
Taurin icerikli besin destek tiriinleri ile diizenlenen ¢alismalarda ise Spardley ve arkadaglarinin
bulgular1 viicudun iist ekstremitesi ile uygulanan egzersizlerin tekrar sayilar1 ve egzersiz
parametrelerinde degisim gostermez iken alt ekstremite ile yapilan egzersizlerdeki tekrar
sayilar1 ve egzersiz parametrelerinde artis oldugunu gostermektedir (Spardley ve ark., 2012).
Bu duruma karsin Collins ve arkadaslarmin diizenledigi calismada taurin igerigine sahip
olmayan besin destek iirlinleri {ist ekstremite ile yapilan egzersizlerin tekrar sayilar1 ve dolayisi
ile i3 hacminde artis gozlemlerken alt ekstremite ile yapilan egzersizlerde bir fark tespit
edilememistir (Collinsve ark., 2017). Bu duruma karsin taurin igeren baska bir kompleks
antrenman Oncesi iirlin ile yapilan bir ¢alismada ise iist viicut egzersiz hacmi ve tekrar
sayilarinda fark gézlemlenmez iken alt viicut tekrar sayilarinda ve cesitli antrenman ile ilgili
parametrelerde artis tespit edilmistir (Spradley, et al., 2012). Souza ve arkadaslarinin
diizenledikleri bir meta analiz ¢alismasinda isetaurin ve kafeinin birlikte tiiketildigi ¢alismalar
incelenmis ve egzersizdeki performans artiginin taurin miktarina bagh oldugu vurgulanmistir

(Souza, Coso, Casonatto, & Polito, 2017).

Yapilan bu aragtirmalar sonucunda ortaya ¢ikan farkli bulgular ve yalnizca taurinin
kullanilarak, bu iirlinliin egzersiz iizerindeki akut etkilerinin gézlemlendigi caligmalarin az
sayida olmasi bu alanda yeni caligmalarin yapilmasi gerekliligine isaret etmektedir.
Yapacagimiz arastirma, glinlimiizde performans sporculari haricinde saglikli bir hayat ve giizel
bir viicuda sahip olmak amaci ile diizenli egzersiz yapan gengleri hedef kitle baz alarak, taurinin
alt viicut, karm, iist viicut ile yapilacak temel egzersizlerin tekrar sayilar1 tizerinde ki etkisi,
toparlanma, kalp atim hizi, laktat degeri, kan basinci, subjektif yorgunluk ve aglik skalalari ile
birlikte denge gibi antrenmana etki edecek parametreleri Olgmeyi hedeflemektedir.
Yapacagimiz bu arastirma taurinin gencler tizerindeki kuvvette devamlilik antrenmanlarina

olan akut etkilerine 151k tutacak olup bilgilerimiz dahilinde daha 6nce yalmizca taurin



kullanilarak yukarida bahsi gegen egzersiz parametreleri ile birlikte alt viicut, karin, {ist viicut

egzersizlerine olan akut etkilerini bir arada inceleyen bir ¢alisma bulunmamaktadir. Bu da

arastirmanin 0zgiinliigiinii ve bilimsel degerini olusturmaktadir.

1.1.Arastirmanin Problemi

Bu aragtirmanin problemini saglikli geng erkeklerde egzersiz oncesi tiiketilen taurininin

farkli bolgelerde (quadriceps, pectoralis ve abdominal kas gruplar1) 1TM’un %50’si ile

tilkeninceye kadar yapilan kuvvette devamlilik egzersiz performansina etkisini ve bu

egzersizler sonrasindaki toparlanmay1 sinamak olusturmaktadir.

1.2.Alt Problemler

1-

Farkli bolgelerde 1TM’un  %50’si ile tiikeninceye kadar yapilan akut kuvvette
devamlilik egzersizi oncesi tiiketilen taurinin kan laktat konsantrasyonuna etkisi var
mi1?

Farkli bolgelerde 1TM’nin %50’si ile tiikkeninceye kadar yapilan akut kuvvette
devamlilik egzersizi dncesi tiiketilen taurinin glikoz konsantrasyonuna etkisi var m1?
Farkli bolgelerde 1TM’nin %50’si ile tlikeninceye kadar yapilan akut kuvvette
devamlilik egzersizi dncesi tiikketilen taurinin nabiz iizerine etkisi var m1?

Farkli bolgelerde 1TM’nin %50’si ile tiikkeninceye kadar yapilan akut kuvvette
devamlilik egzersizi oncesi tiiketilen taurinin sistolik ve diastolik kan basinci {izerine
etkisi var m1?

Farkli bolgelerde 1TM’nin %50’si ile tiikkeninceye kadar yapilan akut kuvvette

devamlilik egzersizi dncesi tiiketilen taurinin hissedilen zorluk {izerine etkisi var mi1?

1.3.Amac¢



Bu ¢alismanin amac1 egzersiz dncesi tiiketilen taurinin tiikeninceye kadar yapilan akut
kuvvette devamlilik egzersiz performansina ve egzersiz sonrast toparlanmaya etkisini
arastirmaktir.
1.4.0nem

Son zamanlarda tliketimi popiilerlesen enerji igecekleri ve besin destek iiriinleri taurin
icermektedir. Giinlimiizde bu tiir besin destek iirlinlerinin egzersiz Oncesi veya sonrasi
tilketiminin yayginlasmasi ile birlikte siiper market raflarina kadar inen bu tiriinlerin i¢indeki
maddelerin etkilerinin arastirilmasi halk sagligi ve egzersiz performansi i¢in Oonem arz
etmektedir.

Bu iiriinlerin ana maddelerinden biri olan taurin son zamanlarda kullanimi popiilerlesen
bir etken maddedir. Ayni zamanda spor salonlarinda uygulanan temel egzersizler arasinda
direng egzersizleri yer almaktadir. Bu tiir egzersizlerde yaygin olarak uygulanan hareketlerle
g0giis, bacak ve karm boélgelerindeki bliyiik kas gruplar1 hedeflenmektedir. Yaygin olarak
neredeyse her spor dalinda kullanilan direng egzersizlerinin kalitesini belirleyen bir¢ok faktor
mevcuttur. Egzersiz 6ncesi tiiketilen besinlerin besin degeri igerigi de egzersiz performansina
onemli 6l¢iide etki edebilecegi asikardir. Bu baglamda egzersiz bilimleri agisindan bu maddenin
kullannminin direng egzersizi performansi iizerindeki ve bu performansa etki edecek
parametreler tizerindeki etkilerinin incelenmesi gerekmektedir.

Bu arastirma direng egzersizi oncesi, kilogram basma 0.1 gram tiiketilecek taurin
miktarinin direng egzersizinde gogiis, bacak ve karin bolgesinde bulunan biiytik kas gruplar ile
gerceklestirilen egzersizlerin tekrar sayilarina ve bazi antrenman parametrelerine etkisini geng
erkek niifus lizerinde sinanmasini ve tartisilmasini icermektedir.

Bu c¢alisma fiziksel aktiviteye katilim gosteren 18-25 yas arasi geng erkeklerde
kilogram basina tiiketilecek 0.1 gram taurinin yaygin olarak kullanilan biiyiik kas gruplar ile

uygulanan egzersizlerde kas hipertrofisi ile iliskilendirilmis egzersiz kapsami ve metabolik



stres iizerindeki (Schoenfeld B. , 2013) akut etkilerinin incelenmesi, geng¢ katilimcilarda

taurinin direng egzersizi iizerindeki etkilerinin aydinlatilmasi ve yapilacak kronik arastirmalara

151k tutmasi bu ¢alismanin 6nemini olusturmaktadir.

1.5.Varsayimlar

1.

Bu arastirmada gontilliilerin gida tiiketimlerinin istenildigi gibi diiriist bir sekilde
bildirdigi ve bildirdikleri beslenme rutinlerini istenildigi gibi deney siiresi boyunca

devam ettirdikleri varsayilmistir.

2. Goniillillerin arastirma siiresince herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmadiklar
varsayilmistir.
3. Goniillillerin  biitin denemelerde egzersizleri tiikeninceye kadar yaptiklar
varsayilmistir.
4. Goniilliilerin herhangi bir besin destek iiriinii tiiketmedigi varsayilmistir.
5. Goniilliilerin aragtirma boyunca alkol tiikketmedikleri varsayilmastir.
1.6.Smirhhiklar

* Bu arastirma da kullanilan 6rneklem grubu 10 erkek goniilli ile sinirli kalmistir.

* Arastirma Bursa bolgesinde yastyan goniilliiler ile sinirli kalmistir.

* Arastirmaya katilim yas1 18-25 yas arasi olarak sinirlandirilmistir.

* Arastirma {li¢ temel egzersiz ve tek set protokolii ile sinirlandirilmistir.

*Etkisi incelenen taurin miktar1 kilogram basi 0,1 gram olarak sinirlandirilmistir.

1.7.Tamimlar

Taurin: Taurin, 2-aminoetansiilfonik asit olarak da bilinen siilfiir igerikli, sarth bir

amino asittir.

Diren¢ Egzersizi: Belirli bir dirence karsi olarak uygulanan egzersiz tiiridir. Tek

eklemli ve ¢ok eklemli olarak ikiye ayrilabilir.

Fagositoz: bir hiicrenin diger bir hiicre veya partikiilii sitoplazmasina almasidir.



Proteolitik sistem: Proteinleri parcalama yetenegine sahip sistemler.
Calpain: hiicre i¢i kalsiyum bagimli proteolitik enzimdir.
Hipokloroz asit: Fagositoz sirasinda sentezlenen ve tiim mikroorganizmalarin yok

edilmesinde aktif rol oynayan fizyolojik bir molekiildiir.



2.Boliim

Literatiir

2.1. Taurin

Siilfiir igerikli sartli bir aminoasit olan taurin, ergojenik faydalar1 bulundugu iddiasi ile
enerji iceceklerinde ve gida takviye iirlinlerinde yaygin olarak kullanilmaktadir (Rutherford,
Spriet, & Stellingwerft, 2010). Taurin aminoasidi dogada balik ve deniz {iriinlerinde yogun
miktarda bulunur (Murakami, 2014). Memelilerde ise bol miktarda iskelet kaslarinda,
l16kositlerde ve kalpte (Rutherford, Spriet, & Stellingwerff, 2010) bulunmasinin yani sira aortta
da en fazla miktarda bulunan ikinci amino asit tiirii oldugu ifade edilmektedir (Murakami,
2014).

2.2. Taurinin Rolleri

Taurin, safra asidi konjugasyonu, ozmo regiilasyonu, anti oksiditasyon, hiicre i¢i iyon
diizenlenmesi ve immiin modiilasyon gibi gorevlerde rol oynar. Yaslanma ile baz1 dokulardaki
konsantrasyonu diistiigli bilinen (Scicchitano & Sica, 2018) taurin epidemiyolojik caligmalarda
diizenli kullannominin kardiyovaskiiler rahatsizliklarin gelisim riskini azalttig1 ifade edilmistir
(Murakami, 2014).

2.2.1. Taurinin anti oksidan rolii. Diizenlenen c¢alismalarda taurin amino asidi
ozellikle oksidan seviyesinin yiliksek oldugu dokularda yogun olarak tespit edilmistir.
Kesfedilen bu yogunlugun taurinin oksidatif stresi engelleme roliiniin sebep oldugu
distintilmiistiir (Green, Fellman, Eichar, & Pratt, 1991). Bulgulara gore taurin dogrudan anti
oksidan etki yapmamaktadir, buna karsin endirekt bir anti oksidan etkisi mevcuttur. Taurin bu
endirekt etkiyi anti oksidan savunma sisteminin seviyesini yiikselterek gerceklestirir (Shimada,
Jong, Takahashi, & Schaffer, 2015). Bu duruma ek olarak taurin gida destegi tiiketimi, iskelet

kaslarinda olusan siiper oksit radikallerinin iiretimini azaltmasi ile lipit pre-oksidasyonu ve



iltihaplanmada diisiis saglamistir. Sicanlar lizerinde yapilan bu c¢aligma sonucunda taurinin
iskelet kas kasilmasini, oksidatif stresi azaltarak etkiledigi sonucuna varilmistir (Scicchitano &
Sica, 2018;Silva, et al., 2011).

2.2.2. Taurinin bagisikhk sistemi iizerindeki rolii. Taurin viicudun bagisiklik
sisteminin 6nemli bir boliimiinii olusturan lokositlerin yapisinda en bol bulunan amino asittir
(Schuller-Levis & Park, 2003).Taurin fagositoz sirasinda agiga ¢ikan hipokloréz asidi
noétrleyebilir ve bu reaksiyonda taurin, hipoklordz asitten daha az toksik etkiye sahip taurin
chloramine doniistiiriilerek proinflamatuar sitokin iiretimini azaltip bagisiklik sistemine etki
edebilir (Scicchitano & Sica, 2018). Bu etki yapilan hayvan calismalarinda akcigerlerde
proinflamatuar {iretiminde de gozlemlenmistir. Bu dogrultuda taurinin doku hasarini
inflomasyondan korumak icin olusturulacak terapatik yaklasimlarda kullanilabilir oldugu
diistintilmektedir (Schuller-Levis & Park, 2003).

2.2.3. Taurinin iskelet kas1 kasilmasi iizerindeki rolii. Taurinin iyon kanallar1 ve kas
kasilmasi iizerinde de rolii oldugu diisiiniilmektedir (Scicchitano & Sica, 2018). Kas kasilma
fizyolojisine gore motor ndérondan salgilanan asetil kolin nérotransmitteri kas hiicresinde
bulunan ve igerisinde kalsiyum iyonlarin1 barindiran, baglayict kanal agi sistemi olan
sarkoplazmik retikuliim uyarilir. Gergeklesen bu uyarilma sonucunda kalsiyum iyonlar1 kas
hiicresi igerisinde serbest birakilir, serbest birakilan kalsiyum iyonlar1 aktin filamenti {izerinde
bulunan troponine baglanarak tropomiyozinin g¢ekilmesine ve bdylelikle aktin filamenti
iizerinde bulunan aktif bolgelerin ortaya ¢ikmasina vesile olur. Ortaya ¢ikan aktif bolgelere ise
miyozin baglar1 baglanir ve boylece kas kasilmis olur. Gorsel izah i¢in liitfen sekil 1’e bakiniz.
Kasin gevsemesi ve eski durumuna donmesi ise kalsiyum iyonunun sarkoplazmik retikulum
iizerinde bulunan kalsiyum pompalarmin kalsiyumu tekrar sarkoplazmik retikuliime
dondiirmesi ile gergeklesir boylece kas kasilma gevseme dongiisii tamamlanmis olur (S6nmez,

2002). Bahsedildigi iizere kalsiyumun kas kasilmasi {izerinde 6nemli bir etkisi vardir. Siganlar



iizerinde yapilan bir arastirmada taurinin iskelet kaslarindaki sarkoplazmik retikuliimden
salinan kalsiyum miktar1 ve oranini arttirdigi gézlemlenmistir (Huxtable & Bressler, 1973)
(Scicchitano & Sica, 2018). Yapilan baska bir arastirmada ise taurin verilen siganlarin
kaslarindaki taurin seviyesi %40 artmis ve bu durumla orantili olarak kuvvetlerinde,
direnglerinde ve toparlanmalarinda artis gostermistir. Aymi ¢alismada taurinin kaslarda iist
seviyelerde artmasi sicanlarin hizli kasilan kasilarinda kasilma kuvveti, subtetanik ve spesifik
kuvvetlerde artis gerceklestirdigi ifade edilmistir. Varilan sonucgta artan taurin miktarinin
yuksek frekansl vitro uyaranlara karsi kas fonksiyonunu korudugu belirtilmistir (Goodman, et
al., 2009). Bu duruma paralel olarak insanlar {izerinde de arastirma yapilmistir. Rekreasyon
amaci ile egzersiz yapan bireylerde yapilan c¢alismada taurinin tip 1 kaslarin kasilabilir
aparatlarinda kalsiyum hassasiyetini kiigiikk bir miktar arttirdig1 ve her iki kastaki kalsiyum
oranini arttirdig belirtilmistir (Dutka, Lamboley, Murphy, & Lamb, 2014). Bu veriler 1s181inda
taurinin iskelet kaslarinda yer alan kalsiyumun depolanma kapasitesini arttirip kas kasilmasina
yardimc1 olabilecegi ifade edilmektedir (Scicchitano & Sica, 2018).

2.2.4. Taurinin Kkaslarin Kkorunmasi iizerindeki rolii. Taurinin sarkoplazmik
kalsiyum salinimini diizenlemesi bu amino asidin kalsiyum baglantil1 sinyal yollar1 tizerindeki
etkisi ile iligkilendirilmistir. Hiicre i¢i kalsiyum konsantrasyonun bozulmasi proteolitik
sistemlerin aktivasyonuna yol acar ve kalpain ve kaspaslar ortaya ¢ikarak kas atrofisini tetikler.
Kalsiyum tarafindan aktive edilen kalpain bir¢ok katabolik siirecle ilgili olup iskelet kaslarinda
sarkoplazmik retikulum stresi ve kasilabilir doku ciiremesi gibi siireglerde rol aldig1 ifade
edilmektedir (Scicchitano & Sica, 2018). Sicanlar iizerinde diizenlenen bir ¢alismada akut
taurin tiiketiminin kalpain aktivasyonunu engelledigi belirtilmistir (Li, Arnold, Pampillo,
Babwah, & Peng, 2009). Bu sebepten dolay: taurinin kas erimesine kars1 koruyucu bir etkiside

oldugu diistiniilmektedir (Scicchitano & Sica, 2018).
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2.5. Taurin ve Egzersiz

Taurin birgok ©Onemli biyolojik siiregte rol oynamaktadir. Bu nedenle egzersiz
performansini etkileyebilecegi diisliniilmektedir. Bu varsayim nedeni ile birgok besin destek
irlini icerisinde taurin kullanilmaktadir (Waldron, Patterson, & Jefries, 2019). Enerji
iceklerinin kas giicii ve dayanikliligini, sigcrama performansini ve spora 6zgl eylemlerin
kalitesini arttirict  etkisi, enerji iceceklerinin igerisinde bulunan taurin miktar1 ile
iliskilendirilmistir (Souza, Coso, Casonatto, & Polito, 2017).

2.5.1 Taurin ve aerobik egzersizler. Yapilan ¢alismalarda taurin kullanimi1 genellikle
aerobik dayaniklilik egzersizlerinde bir gelisim saglamistir (Waldron M. , Patterson, Tallent, &
Jefries, 2018a). Zhang ve arkadaslar1 (2004), 7 giin boyunca giinliik 6 gr taurin yiiklemesinin
egzersiz sliresini %2,6, maksimum oksijen tiiketimini %2 arttirdigin1 gézlemlemistir (Zhang, et
al., 2004). Buna ek olarak alinan 1 gr’lik tek doz taurin 3 km kosu bandinda yapilan kosuda
zaman-deneme performansini %1.7 arttirmistir (Balshaw, Bampouras, Barry, & Sparks, 2013).
Ayni zamanda Rutherford ve arkadaslarmin diizenledigi bir ¢alismada, egzersizden once
tiketilen 1,66 gr’lik taurin, maxVo2’nin %67’si ile gerceklestirilen 90 dakikalik bir bisiklet
stiriisiinde yag oksidasyonunu %16 arttirmistir (Rutherford, Spriet, & Stellingwerff, 2010). Bu
calismay1 destekler nitelikte bir bulguda Waldron ve arkadaglarinin ¢alismasinda da tespit
edilmistir. Kilogram basina tiiketilen 0.05 gr’lik taurin, egzersiz toleransini ve kritik gii¢ ¢ikisini
olumlu etkilemistir. Kritik gii¢c ¢ikisindaki artis taurinin oksidatif enerji sistemleri lizerindeki
etkilerini destekler niteliktedir (Waldron, Patterson, & Jefries, 2019). Buna ek olarak 2 haftalik
taurin yiiklemesinin kalp rahatsizlig1 olan bireylerde egzersiz kapasitesini arttirdigi gérilmiistiir
(Beyranvand, Khalafi, Roshan, Choobineh, AlipourParsa, & Piranfar, 2011). Taurinin ayn
zamanda ytiksek 1s1 ortamindaki egzersizde termo regiilasyon sagladigi rapor edilmistir (Page,
Jeffries, & Waldron, 2019).

Tablo 1. Taurin ve aerobik egzersizler
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Yazar Katilimel Taurin Son Ta
lar Antrenman miktari uc rih
tiiri ve
tilketimi
Zhang ve arkadaslar1  18-20 yas Vo2 maks. 3grx2,7 Egzersiz 2004
arast Bisiklet glin stiresi %2.6
saglikli ergometresi boyunca  artig
Sedanter  Siiriis testi.  toplam gostermistir.
erkek 6 gr Vo2 maks.
katilimcil taurin. %?2 artis
ar gostermistir.
(n=11).
Balshaw ve Ortalama 3 kmkosu 1 grtaurin Kosu 2012
arkadaslar 19.9 bandinda denemden performansi
yasinda maksimal 2saat  %l1.7
saglikli kosu. once oraninda
antrene tilketilmis  iyilesme
olmus orta tir. gostermistir.
mesafe
kosucular1
(n=8).
Rutherford ve Ortalama 90 dakikalik 1.66 gr Yag 2010
arkadaslar 27.7 V02 taurin oksidasyonun
yasinda maks’1n denemede da %16’lik
saglikli %65’inde n1lsaat  birartis
antrene bisiklet once gozlemlenmi
olmus ergometresi tiiketilmis stir.
erkek nde siiriis . tir. Performansta
katilimcil anlaml1 bir
ar (n=11). degisim
goriilmemisti

I.
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Waldron ve Ortalama 3 dakikalik Egzersizd Taurin akut 2019
arkadaslar yaslar1 23 bisiklet en 90 olarak
olan siiriis testi dakika siddetli
saglikli (3 minutes  6nce 50 egzersiz
rekreasyo all out test) mg/kg toleransini
nel aktif ve taurin arttirmistir.
erkekler tilkeninceye tiiketilmis
(n=12) kadar tir.
bisiklet
surtisil.
Beyranvard ve Yash kalp Bruce 14 giin Bireylerin 2011
arkadaslar yetmezligi protokolii boyunca  egzersiz
hastaligi veya giinliik siirelerinde
bulunan uyarlanmis 1.5 gr %17.5’lik bir
bireyler. Bruce (3x500mg artig
kadinlarin  protokolii ) gbzlemlenmi
ortalama stir
yaslari
60.3(
n=14),
erkeklerin
ortalama
yagslari
60.9(n=15
)

2.5.2 Taurin ve anaerobik egzersizler. Aerobik egzersizlerin yaninda tek doz oral
taurin tiikketimi gii¢ lizerinde de etki gdstermistir. Warnock ve arkadaslar1 diizenledikleri
caligmada kilogram basina 0,05 gr tek doz taurinin tekrarli sprint performansinda orta seviyede
bir artisa neden oldugunu, ortalama ve zirve giigte de bir artig yarattigini tespit etmislerdir
(Warnock, Jeffries, Patterson, & Waldron, 2017). Song-GyuRa ve arkadaslar1 ise 2 haftalik
taurin yiiklemesinin, eksantirik egzersiz sonrasi olusan gecikmis kas agrisini1 azalttigini
gozlemlemislerdir (Ra, et al., 2015).Ayrica 2 haftalik ve egzersizi takip eden 3 giin boyunca

tilkketilen gilinliik 6 gr taurinin, 2 set 20 tekrarli maksimal eforla uygulanan dirsek fleksor kas



13

grubuna yonelik unilateral egzersizler sonrasi1 vaskiiler endotel fonksiyonlar {izerine etkisi
gozlemlendiginde dinlenik durumdayken bu fonksiyonlarin gelistigi ancak egzersiz kaynakli
akis diizenli dilatasyonda bir etkisinin olmadigi tespit edilmistir (Ra, Choi, Akazawa,
Kawanaka, Ohmori, & Maeda, 2019). Dirsek fleksor kas grubuna yonelik uygulanan 6 setlik
bir eksantirik antrenman protokolii sonucu olusan gecikmis kas agrisin1 gidermede branched
chain amino acid ( BCAA) ile taurin kombine edildiginde BCAA’ ya kiyasla daha etkili
olmustur (Ra, et al., 2013). Bu bulgular1 destekler nitelikte bir ¢alismada da, bicepsbrachii
kasina uygulanan 60 eksantirik kasilma sonrasi olusan kas hasarinda, taurinin eksantirik
egzersizi takiben 3 giin boyunca kilogram basia 0,1 gram tiiketilmesi eksantirik egzersiz
performansini sonrasi toparlanmay1 arttirabilecegi rapor edilmistir (McLeay, Stannard, &
Barnes, 2017).

Tablo 2. Taurin ve anaerobik egzersizler

Yazar Katihmcilar Antrenman Taurin Sonu¢ Ta
tiiri miktari rih
ve
tilketimi
Warnock ve Ortalama  Wingate testi ~ 50mg/kg Taurin 2017
arkadaglari 20 yasinda taurin wingate
saglikl egzersizd  tekrarli sprint
Sporcu en 1 saat performansini
erkek once. orta seviyede
katilimcilar arttirmistir.
(n=7).
SongGyuRa ve Yas 2 set 20 Egzersizd Devaml 2015
arkadaglar ortalamast  tekrarli dirsek en 2 hafta taurin
25 olan biikiicii oncesinde tilketimi
rekreasyon kaslara nitibaren gecikmis kas
el aktif yonelik 18 giin hasari
erkek eksantrik boyunca belirteglerinde
katilime1  egzersiz.(domi  giinliik 3 anlaml
(n=29). nant olmayan  defa?2 gr oranda bir
kol ile) taurin diistis

tiketilmis  saglamustir.
tir.



SongGyura ve 20-33 yas 2 set 20 Egzersizd Taurin 2019

arkadaglar arast tekrarli dirsek ~ en 2 hafta tiiketimi
saglikl buikiict Oncesinde dinlenik
sedanter kaslara n durumda
erkekler(n= yonelik baslayara vaskiilerendot
29) eksantrik k el
egzersiz egzersizi  fonksiyonunu
takiben 3 arttirmistir.
gilin Egzersiz
giinde 6gr kaynakli akim
taurin arachdiletasy
tilketilmis onun
tir. diistisiinde
etkili
olmamustir.
McLeay ve Ortalama 6 set 10 Egzersizi Taurin 2017
arkadaglari yaslar1 26.5 tekrarl takip gecikmis kas
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(n=10) taurin
kahvalt1
ve aksam
yemegind

C.




3.Boliim

Yontem

3.1. Katihhmcilar

15

Bu calismaya fizksel olarak aktif, saglikli ve goniillii 10 erkek katilimci katilimistir.

Katilimcilarin yas1 21,40 £+ 2,01 yas, viicut agirhigi 75,78 + 10,80 kg, boyu 178,70 = 6,49 cm,

BKI 23,67 + 6,49 kg/m?, esnekligi 17,55 £5,65cm, dengesi 4 + 3.12 hata, dikey sigrama

mesafesi 50,60 +5,39cm, dinamometre ¢ekis degeri 156,9 + 32,92 kgf, 30 metre siirat degerleri

4,46 saniye = 0,15 saniyedir (Tablo 3).Calismamiza dahil edilen katilimcilarin saglik agisindan

egzersize uygun olup olmadiklar1 Par-Q+ anketinin (Nieman, 1996) tiirk¢ceye cevrilmis ve

uyarlanmis formu olan herkes i¢in egzersize hazir bulunusluk anketi (EGZ-A+) ile tespit

edilmistir (Ertekin, 2018). Calismamizda ¢apraz dizayn ve ¢ifte kor uygulama kullanilmis olup,

calisma T.C. Bursa Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

tarafindan 2019-19/16 numaral karar ile onaylanmistir.

Tablo 3 Katilimei 6zellikleri

Katihmci sayisi A.O.+SS

Yas (yil) 10 21,4 £2,011
Vicut Agirhgr (kg) 10 75,78 £ 10,80
Boy (cm) 10 178,7 £ 6,49
BKi (kg/ m?) 10 23,67 +2,59
Yag Miktari (kg) 10 9,58 5,40
Esneklik (cm) 10 17,55 + 5,65
Denge (hata sayisi) 10 4,00£3,12
Dikey sigrama (cm) 10 50,60+5,39
Dinamometre Cekis

10 156,904+32,92
(kgf)
30 Metre Surat (sn) 10 4,46+0,15

A.O.= aritmetik ortalama, SS= standart sapm

a
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3.2. Yag Miktar1, BKI ve Viicut Agirhg Olciimii

Géniilliilerin yag miktar1, BKI ve kilo 8l¢iimii biyoimpedans (Tanita BC-418) ydntemi
kullanilarak gergeklestirilmistir. Olgiimler a¢ karna uygulanmis olup géniilliilerden 6l¢iimden
bir glin 6nce siddetli fiziksel aktiviteden kaginmalari, lgiimden en az 2 saat 6ncesine kadar s1vi
tiiketimlerini bitirmeleri ve kafein tiiketmemeleri istenilmistir
3.3. Arastirma Prosediirii

Arastirmada c¢apraz dizayn ve c¢ifte kor uygulama kullanilmistir. Bu dizaynda
katilimcilar rastgele iki deneme grubuna ayrilirlar (taurin ve plasebo) ve 1’er hafta ara ile
hangi denemeye katildiklarindan habersiz her iki denemeye de katilirlar.  Katilimcilar
denemelerden 1 hafta 6nce toplantiya ¢agirilarak, ¢alismada kullanilan cihazlar ve prosediirler
hakkinda bilgilendirilmis ve 6n 6l¢iimler alinmistir. Arastirmaya katilan goniilliiler 1. Hafta
rastgele taurin veya plasebo denemesine katilmiglardir. 2.hafta taurin denemesine katilanlar

plasebo denemesine, plasebo denemesine katilanlar ise taurin denemesine katilmiglardir (Sekil

1.
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N=10
1. DENEME GRUBU 2. DENEME GRUBU
N=5 N=5
v A4
Taurin (kg basmna 0.1 l.deneme Plasebo (18 mg
gr. n=5) aspartam., n=5)

-

/ giin

v N v
2.deneme
Plasebo (18 mg Taurin (kg basina 0,1

aspartam. n=5) gr, n=5)

Sekil 1. Arastirma Prosediirii
3.4 On Olciimler

3.4.1. Maksimum 1 tekrar (1TM) 6l¢iimii. Goniilliillerden ¢alismada uygulanacak
makineler ile alistirma yapmalar1 saglanmistir. Alistirma tamamlaninca sirast ile chest press,
abdominal crunch ve leg extansion viicut gelistirme makinelerinde kendi belirledikleri bir
agirlik ile tiikeninceye kadar tekrar yapmalari istenilmistir. Goniilliilerin yaptiklari tekrarlar ve
sectikleri agirliklar kaydedilip, 1 maksimum tekrarlar1 (1TM) Epley denklemi kullanilarak,
ITM= kg x (1+ tekrar say1s1/30), dolayl1 yoldan giivenli bir bi¢imde hesaplanmistir (Epley,
1985).

3.4.2. Esneklik ol¢iimii. Esnekligin 6l¢iimii i¢in otur eris uzan testi kullanilmistir. Bu
testte katilimcilardan bir esneklik dlgen sehpaya topuklarini bacaklar1 gergin olacak sekilde

uzatmalar1 istenilmistir. Sehpaya topuklarini koyan katilimcilardan dizlerini biikmeden
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erisebilecekleri en uzak noktaya erismeleri istenilmistir (Wells & Dillon, 1952). Eristikleri
degerler kaydedilmistir.

3.4.3. Denge ol¢iimii. Dengenin Olgiimii Flamingo Denge Testi ile saglanmustir.
Katilimcilar literatiirde bahsedilen 3 cm eninde, 4 cm yiiksekliginde ve 50 cm uzunlugundaki
tahta, 2cm eninde ve 2 cm boyundaki 15 cm uzunlugundaki iki tahtanin iizerine sabitlenmis
olandenge tahtasinda dengelerini 1 dakika boyunca korumaya ¢alismislardir. Goniilliilerin yerle
temas etmeleri ve flamingo denge testinde belirtilen durusta tek elleri ile tuttuklar1 ayagi
birakmalar1 halinde siire durdurulmus ve hata olarak sayilmistir. Yapilan hata sayisi kayit altina
almmustir (Erdogan, Er, ipekoglu, Colakoglu, Zorba, & Colakoglu, 2016).

3.4.4. Dikey sicrama o6lciimii. Goniilliilerden tizerinde yiiksekliklerin cm cinsinden
yazili oldugu oldugu bir duvara yanagmalar1 ve tek kollar1 ile topuklar1 yerden kalkmadan
erisebilecekleri en uzun mesafeye erismeleri istenilmistir. Gontilliilerin hiz almadan durarak 3
denemede sicrayabildikleri en yiiksek noktaya kadar sigramalari istenilmistir. Sigradiklari
mesafeden kol uzunlugu ile birlikte topuklar1 yerde iken uzanabildikleri mesafe ¢ikarilmstir.
Elde edilen en yiiksek deger kayit altina alinmstir (Bilgig, Pancar, Sahin, & Ozdal, 2016).

3.4.5.51rt ve bacak dinamometre olciimii. Goniilliilerin bacak kuvvetlerini 6lgmek
amact ile TKK 5402 marka sirt bacak dinamometresi kullanilmistir. Goniilliillerden
dinamometre platformuna c¢ikmalari ve dizlerini, quadriceps kasmnin maksimum kuvvet
uyguladigi, 60 derece biikiik bir sekilde (Schoenfeld B. J., 2010) ve govdeleri 6ne dogru hafif
egik pozisyonda kollar1 gergin olacak sekilde dinamometre kolunu iki elleri ile tutmalar1 ve
yukar1 dogru maksimal kuvvette dogrulmaya ¢alismalar1 istenilmistir. Katilimcilara 2 deneme
yaptirilmistir. Denemeler arasi dinlenme siiresi 1 dakika olarak belirlenmistir. Elde edilen en
yuksek degerler kgf cinsinden kaydedilmistir (Tamer, 2000).

3.4.6. 30 metre siirat olciimii. 30 metre siirat 6l¢tiimii kauguk zemin kaplamali alanda

diiz bir ¢izgi lizerinde gerceklestirilmistir. 30 metre siirat testi Sinar marka fotosel kullanilarak
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gerceklestirilmis olup katilimcilardan ¢ikis kapisindan 1 metre geride durarak ¢ikis yapmalari
ve bitis kapisin1 geginceye kadar biitiin siiratleri ile 30 metrelik mesafeyi kat etmeleri
istenilmistir. Her katilimciya 3 hak verilmistir. Denemeler arasi dinlenme stiresi 3 dakika olarak
belirlenmis ve elde edilen en hizli dereceler kayit altina alinmistir.

3.5. Besin Kontrolii

Gergeklesen On testlerden sonra katilimcilardan denemelerden 1 hafta 6nce tiikettikleri
besinleri kayit altina almalar1 ve denemelerde de bu besinleri sirasi ve miktar1 ayni olarak
tilketmeleri istenilmistir (McLeay, Stannard, & Barnes, 2017).

3.6. Denemeler

On testleri takiben 1 hafta sonra denemeler baslamistir. Taurin ve plasebo denemesi
olarak 2 deneme gerceklestirilmistir. Denemeler arasi siire 1 haftadir. Taurin denemesinde
goniilliilerin egzersizden 1 saat 6nce kilogram bagina 0,1 gr Bigjoy marka toz formda taurini
0,25 ml su ile tiiketmeleri saglanmistir. Tiiketimden 1 saat sonra 5 dakika hafif tempo aerobik
kosuyu takiben dinamik germe agma ¢alismalar ile 1sinma saglandi ve sekil 2 de belirtilen
deneme protokolii uygulanmistir. Plasebo denemesinde ise goniilliilerin egzersizden 1 saat 6nce
18 mg aspartami 0,25 ml su ile tiiketmeleri saglandi. Tiiketimden 1 saat sonra 5 dakika hafif
tempo aerobik kosu ve dinamik germe agma egzersizleri 1sinma saglandi ve sekil 2 de belirtilen
deneme protokolii uygulandi.

Katilimcilardan denemelerden 1 saat 6nce taurin(0,1 gr/kg, BigJoy 300gr toz form) veya
plasebo(18mg aspartam) igceren iizerlerinde isimlerinin ve agirliklarinin yazildigi koyu renkli
siselerin i¢inde bulunan siviy1 tiiketmeleri saglandi. Tiiketiminden 1 saat sonra 5 dakika hafif
tempo aerobik egzersiz ve 5 dakika biitiin viicuda yonelik dinamik bir 1sinma protokolii izlendi
(Nieman, 1996). Isinmay1 takiben ilk egzersizden hemen once katilimcilardan kapillerkandan
laktat (LactateScoutt+) ve glikoz ( LifeCheck Smart TD-4360) o6lgiimii yapildi. Radial

arterlerden sistolik basing, diastolikbasing , nabiz (life check BPM15) 6l¢iildii. Subjektif agri
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ve zorlanma degerleri gorsel analog skalalar kullanilarak alindi. Gergeklestirilen egzersizler
arast1 3 dakika toparlanma siiresi verildi (Salles, Simao, Miranda, Novaes, Lemos, &
Willardson, 2009). Kan parametreleri her egzersizden hemen 6nce ve son egzersizi takiben 3
dakika sonra alindi. Radial arterlerden alinan degerler her egzersizden hemen 6nce ve hemen
sonra alindi. Subjektif degerler ise her egzersizden hemen 6nce hemen sonra , son egzersizden
1 saat sonra ve 24 saat sonra alind1 (Sekil 2).

Toparlanmanin dolayli 6l¢iimii i¢in gergeklestirilen otur eris esneklik testi, denge testi,
dikey sigrama testi, dinamometre ¢ekme ve 30 m siirat testi denemelerden 1 saat ,24 saat,48
saat ve 72 saat sonra gergeklestirilmistir. Sirkadiyen ritmin etkisini azaltmak i¢in denemeler ve
egzersiz parametrelerinin Ol¢limii ¢alisma siiresi boyunca aymi saatlerde uygulanmistir.

Denemeler arasi gegirilen siire ise 7 giindiir.

EGZERS EGZERSI EGZERSI
1Z (chest Z Z (leg
press) (abdominal extension)
EO 3 DK crunch) 3DK EHS E3DKS E1S-E24S-E48S-E72S
' l
| < < Tansiyo 4
y v n ve
Laktat Laktat Laktat
Laktat - J subjekuf
. Tansiyo ve Tansiyo ve }l:\l?»_xz ) = agn
slikoz nrve glikoz n ve glikoz Slgumu glikoz akalsis
analizi Nabiz monbes Nabaz S Subjekti analiz VAS)
Sletimii = - . S =
e Subjekti Sletimi Subjekt fagn ve i S—
£ azr ve Subjekti £ ane Subjekti £ aficy; Vo zorluk a slcum
zorluk fagn ve g £ aé‘n e zorluk Skalasi( testleri
skalas: zorluk Z:rll“k zorkale ;l\c_aj::'f‘ VAS)
VAS) Skalas( s o e
S (VAS) Skalasi(
Sr— s VAS) Tansivo
e Tansivo n ve
nabiz n ve nabaz
O';cun:u nabiz Slgumiu
Slgumu
EO : EGZERSIZDEN ONCE

EHS : EGZERSIZDEN HEMEN SONRA
E3DKS: EGZERSIZDEN UC DAKIKA SONRA
E1S : EGZERSIZDEN BIR SAAT SONRA
E24S :EGZERSIZDEN 24 SAAT SONRA
E48S :EGZERSIZDEN 48 SAAT SONRA

E72S : EGZERSIZDEN 72 SAAT SONRA

EOZEgzersizden hemen once; 3DK= 3 dakika;, EHS=FEgzersizden hemen sonra;, E3DKS=
Egzersizden 3 dakika sonra; E1S= Egzersizden 1 saat sonra; E24S= Egzersizden 24 saat
sonra; E48S= Egzersizden 48 saat sonra; E728= Egzersizden 72 saat sonra.

Sekil 2. Deneme protokolii
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3.7.Egzersiz Protokolii

Calismada kullandigimiz biitlin egzersizler maksimum tek tekrarin %50’si ile, tek set
protokolii ve tiikeninceye kadar gergeklestirilen kuvvette devamlilik egzersizleridir. Egzersizler
aras1 dinlenme siiresi 3 dakika olarak belirlenmistir (Nieman, 1996). Katilimcilarin uyguladigi
egzersizler pektoralis kas grubuna yonelik chest press, abdominal kas grubuna yonelik
abdominal crunch ve kuadriseps kas grubuna yonelik leg extansion izole makinelerinde
uygulanmustir.
3.8. Hareket Acilar1 ve Hareket Temposunun Kontrolii

Katilimcilarimiz alistirma sirasinda hareket acilart gonyometre ile Olgiilmiis ve
belirlenmistir. Elde edilen degerlere gore izole makinelerin oturus pozisyonlari, bireylerin
antropometrik 6zelliklerine gore tam hareket agisini saglayacak sekilde ayarlanmistir. Hareket
temposu olarak 1-0-2-0 diizeyinde orta dereceli bir tempo belirlenmistir. Bu tempoda 1 rakami
konsantrik kasilma siiresinin 1 saniye oldugunu, 0 rakami konsantrik sonrasi izometrik kasilma
siiresini, 2 rakami 2 saniyelik bir eksantrik kasilma siiresini ve 0 rakami hareketin baslangi¢
pozisyonundaki izometrik kasilma siiresini ifade etmektedir (Schoenfeld B. , 2013).
Hareketlerin temposu Metronome M1 mobil uygulamasi ile ayarlanmistir (Vargas-Molina, et
al., 2020).
3.9. Toparlanmanin Ol¢iimii

Toparlanmanin 6l¢limii uygulanan on test parametrelerinden esneklik, denge, dikey
sicrama, dinamometre ¢ekis, 30 metre siirat ve subjektif agr1 skalalar1 kullanilarak
gerceklestirilmistir. Bu ol¢limler denemelerden 1 saat, 24 saat, 48 saat ve 72 saat sonra
gerceklestirilmistir (Ugan, ve digerleri, 2018).
3.10. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde tekrarli Olgiimlerde ¢ift yonlii varyans analizi ve T-testi

kullanilmigtir.  Gruplar aras1 karsilagtirmalarda kiiresellik saglanamadigi  durumlarda
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Greenhouse-Geisser ¢iktilar ile analiz gergeklestirilmistir. Gruplar arasi fark tespit edildiginde
ise ¢oklu karsilastirmalarda Benferroni post-hoc testi uygulanmistir. Biitiin istatiksel analiz

SPSS 22 programi kullanilarak yapilmis ve anlamlilik degerleri 0.05 ile sinanmustir.
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4.Boliim

Bulgular

4.1. Laktat

Cift yonli varyans analizi soncunda tekrarh 6l¢timlerde elde edilen laktat verilerinde
deneme ve zaman da istatistiksel olarak anlamli fark (p<0.05) tespit edilirken, deneme*zaman

da istatistiksel olarak anlamli bir fark (p>0.05) tespit edilememistir ( Sekil 3).

12,0 Deneme
— Plasebo
Taurin
10,0
—
—
=
g 8,0—
]
m——
A
E 6,0
-
]
-
4 0
2,0
LW LW LW T
cpPd ABO LED LES3DK
Zaman

Cift yonlii varyans analiz sonuglarina gére deneme*zaman da anlamli fark (p>0.05)
goriilmez iken deneme ve zamanda anlaml bir fark(p<0.05) tespit edilmistir. Mmol/L =
Milimol/Litre ;CPO= Chest Press oncesi; ABO= Abdominal Crunch éncesi; LEO= Leg

extension oncesi; LES3IDK= Leg extension’dan 3 dakika sonra; Denemeler arasi gegen stire

ticer dakikadur.

Sekil 3. Gruplar arasi laktat miktarinin karsilastirilmasi.

4.2. Glikoz
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Cift yonlii varyans analizi sonucunda, tekrarli Olgiimlerden elde edilen glikoz

verilerinde deneme, zaman ve deneme*zaman da istatistiksel olarak anlamli bir fark (p>0.05)

tespit edilememistir (Sekil 4).

93, 0—
92 5
.
=
=
f=2]
=
 9=z,.0—
(=]
—
Lol ]
o1 5
o
91 ,0—]
I I I ]
CPS ABES LES LESID

Zaman

Denemea

— Plas=sho
Taurin

Cift yonlii varyans analiz sonuglarina gére deneme, zaman, deneme*zaman da anlamli fark

(p>0.05) tespit edilememistir. Mg/dl = Miligram/desilitre ;CPO= Chest Press éncesi; ABO=

Abdominal Crunch oncesi; LEO= Leg extension éncesi; LES3DK= Leg extension’dan 3

dakika sonra; Denemeler arasi gegen siire ticer dakikadur.

Sekil 4. Gruplar arasi glikoz seviyelerinin karsilagtirmast

4.3. Nabiz

Cift yonlii varyans analiz sonucuna gore tekrarli 6l¢timlerden elde edilen nabiz

verilerinde zaman da istatistiksel olarak anlamli (p<0.05) bir fark tespit edilirken deneme,

deneme*zaman da istatistiksel olarak anlamli bir fark (p>0.05) tespit edilememistir(Sekil 5).
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Cift yonlii varyans analizi sonuglarina gore tekrarl olgiimlerden elde edilen nabiz verilerinde
zaman istatistiksel olarak anlamli(p<0.05) olarak tespit edilirken deneme, zaman*deneme de
Jark tespit edilememistir(p>0.05). CPO= ChestPress Oncesi; CPS=ChestPress Sonrasi;
ABO=  AbdominalCrunch  Oncesi; ~ ABS=  AbdominalCrunch  Sonrasi;  LEO=
LegExtansionOncesii; LES=LegExtansion Sonrast.
Sekil 5. Gruplar aras1 nabiz degerlerinin karsilastirmasi
4.4. Sistolik ve Diastolik Basin¢

Cift yonlii varyans analiz sonuglaria gore uygulanan tekrarli 6l¢iimlerden elde edilen

sistolik ve diastolik basing verilerinde deneme, zaman, deneme*zaman da istatistiksel olarak

anlamli (p>0.05) bir fark tespit edilememistir(Sekil 6 ve Sekil 7)



26

120 Deneme

— Plasebo
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Cift yonlii varyans analizi sonuglarina gore tekrarli olgiimlerin sistolik basing verilerinde
anlamli bir fark (p>0.05) tespit edilememistir. mmHG= milimetre civa; CPO= Chest Press
Oncesi; CPS=Chest Press Sonrasi;, ABO= Abdominal Crunch Oncesi; ABS= Abdominal
Crunch Sonrasi; LEO= Leg Extansion Oncesii; LES= Leg Extansion Sonras.

Sekil 6. Gruplar aras1 sistolik basing degerlerinin karsilastirmasi
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Cift yonlii varyans analizi sonuglarina gore tekrarli olgiimlerin diastolik basing verilerinde
anlaml bir fark (p>0.05) tespit edilememistir. mmHG= milimetre civa;CPO= Chest Press
Oncesi; CPS=Chest Press Sonrasi; ABO= Abdominal Crunch Oncesi; ABS= Abdominal
Crunch Sonrasi; LEO= Leg Extansion Oncesii; LES= Leg Extansion Sonrasi.

Sekil 7. Gruplar arasinda diastolik basing degerlerinin karsilagtirmasi
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4.5. Esneklik
Yapilan ¢ift yonlii varyans analizi sonuglarina gore tekrarli Slgiimlerin esneklik

verilerinde deneme ve zamanda anlamli fark(p<0.05) tespit edilirken deneme*zaman da anlaml

bir fark tespit(p>0.05) edilememistir (Sekil §).

16,5 NS e Denemea
- — Plassho
16,0 e - === Taurin
155
15,0

14 5

14,0

Esneklik { Santimetre)

13,5

Yapilan ¢ift yonlii varyans analizi sonuglarina gore tekrarl élgiimlerin esneklik verilerinde
deneme ve zamanda anlaml fark(p<0.05) tespit edilirken deneme*zaman da anlaml bir fark
tespit (p>0.05) edilememistir. Cm= santimetre;, 1SS=1 saat sonra;, 24SS=24 saat sonra;
4855=48 saat sonra; 7285=72 saat sonra.
Sekil 8 gruplar arasi esneklik karsilastirmasi
4.6. Denge

Yapilan ¢ift yonlii varyans analizi sonuglarina gore tekrarli 6l¢iimlerin denge verilerinde

deneme, zaman ve deneme*zaman da istatistiksel olarak anlamli bir fark(p>0.05) tespit

edilememistir(Sekil 9).
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Tekrarly verilerin ¢ift yonlii varyans analizi sonuglarina gore denge degerlerinde deneme,
zaman ve denem*zaman da istatistiksel olarak anlaml bir fark (p>0.05) tespit edilememistir.
18S= 1Saat Sonra,; 245S= 24 Saat Sonra;4855S=48 Saat Sonra,; 7255= 72 Saat Sonra.
Sekil 9. Gruplar aras1 denge skorlarinin karsilagtirmas.
4.7. Dikey Sicrama

Cift yonlii varyans analizi sonuglarina gore tekrarli verilerin dikey sigrama degerlerinde

zaman da istatistiksel olarak anlamli bir fark(p<0.05) tespit edilmis, deneme ve deneme*zaman

da istatistiksel olarak anlamli bir fark(p>0.05) tespit edilememistir(Sekil 10).
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Tekrarly verilerin ¢ift yonlii varyans analizi sonuglarina gore dikey si¢rama degerlerinde
zamanda anlaml bir fark (p<0.05) tespit edilirken deneme ve deneme*zamanda istatistiksel
olarak anlamli bir fark(p>0.05) tespit edilememistir. 1SS= [Saat Sonra; 24SS= 24 Saat
Sonra; 4855=48 Saat Sonra; 72S85= 72 Saat Sonra.

Sekil 10. Gruplar arasi dikey sigcrama mesafelerinin karsilastirmasi.

4.8. Dinamometre
Cift yonlii varyans analizi sonuglarina gore tekrarli verilerin dinamometre degerlerinde

zaman, deneme ve deneme*zaman da istatistiksel olarak anlamli bir fark(p<0.05) tespit

edilmistir(Sekil 11).
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Cift yonlii varyans analizi sonuglarina gére dinamometre verilerinde zaman, deneme ve
deneme*zaman da istatistiksel olarak anlamli bir fark(p<0.05) tespit edilmistir. KG-F=
kilogram kuvvet; 1SS= 1Saat Sonra; 24SS= 24 Saat Sonra;4885=48 Saat Sonra; 7285= 72
Saat Sonra.
Sekil 11. Gruplar arast dinamometre degerlerinin karsilastirilmasi.
4.9. 30 Metre Siirat

Cift yonlii varyans analiz sonuglarma gore tekrarli verilerin 30 Metre siirat kosusu

degerlerinde deneme ve deneme*zaman da istatistiksel olarak anlamli bir fark(p>0.05) tespit

edilmezken zaman da istatistiksel olarak anlamli bir fark (p<0.05) tespit edilmistir(Sekil 12).
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Cift yonlii varyans analizi sonu¢larinda deneme ve deneme zaman da istatistiksel olarak
anlamli bir fark(p>0.05) tespit edilmezken zaman da anlamli bir fark(p<0.05) tespit edilmistir.
18S= [Saat Sonra; 245S= 24 Saat Sonra;4855=48 Saat Sonra; 7285= 72 Saat Sonra.

Sekil 12. Gruplar aras1 30 metre siirat degerlerinin karsilagtirilmasi.

4.10. Egzersiz Sirasinda Hissedilen Agri

Cift yonlii varyans analizi sonuglarina gore tekrarli verilerden elde edilen Egzersiz
sirasinda hissedilen agr1 degerlerinde deneme ve deneme*zaman da istatistiksel olarak anlamli

bir fark(p>0.05) bulunmazken zaman da istatistiksel olarak anlamli bir fark(p<0.05) tespit

edilmistir (Sekil 13).
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Cift yonlii varyans analizi sonuglarina gére deneme ve deneme*zaman da istatistiksel olarak
anlamly bir fark(p>0.05) tespit edilememisken zaman da istatistiksel olarak anlamli bir
Jark(p<0.05) tespit edilmistir. CPO= ChestPress Oncesi; CPS=ChestPress Sonrasi; ABO=
AbdominalCrunch Oncesi; ABS= AbdominalCrunch Sonrasi;, LEO= LegExtansionOncesii;
LES= LegExtansion Sonrasi.
Sekil 13. Gruplar aras1 egzersiz sirasinda hissedilen agr1 degerlerinin karsilagtirmas.
4.11. Egzersiz Sirasinda Hissedilen Zorluk Seviyesi

Cift yonlii varyans analizi sonuglarma gore tekrarli verilerin hissedilen zorluk
seviyelerinde zaman ve deneme*zamanda istatistiksel olarak anlamli (p<0.05) bir fark tespit

edilmisken deneme de istatistiksel olarak anlamli (p>0.05) bir fark tespit edilememistir(Sekil

14).
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Cift yonlii varyans analizi sonuglarina gore tekrarli verilerin hissedilen zorluk seviyeleri
degerlerinde zaman ve deneme*zaman da istatistiksel olarak anlaml bir fark (p<0.05) tespit
edilirken denemede istatistiksel olarak anlamli bir fark(p>0.05) tespit edilememistir.CPO=
ChestPress Oncesi; CPS=ChestPress Sonrasi; ABO= AbdominalCrunch Oncesi; ABS=

AbdominalCrunch Sonrasi; LEO= LegExtansionOncesii; LES= LegExtansion Sonrasi.
Sekil 14. Gruplar arasinda egzersiz sirasinda hissedilen zorluk seviyelerinin karsilastirmasi.
4.12. Egzersiz Sonrasi Bacak Bolgesinde Hissedilen Agr1

Cift yonlii varyans analizi sonuglarina gore tekrarli 6l¢iimlerin egzersiz sonrasi bacakta
hissedilen agr1 seviyelerinde zamanda istatistiksel olarak anlamli bir fark (p<0.05) tespit
edilirken deneme ve deneme*zaman da istatistiksel olarak anlamli bir fark (p>0.05) tespit

edilememistir (Sekil 15).
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Cift yonlii varyans analizi sonuglarina gére tekrarll élgiimlerin egzersiz sonrasi bacakta
hissedilen agri seviyelerinde zamanda istatistiksel olarak anlamli bir fark (p<0.05) tespit
edilirken deneme ve deneme*zaman da istatistiksel olarak anlamli bir fark (p>0.05) tespit
edilememigstir. 1SS= 1 Saat Sonra; 2455=24 Saat Sonra; 4855S=48 Saat Sonra.
Sekil 15. Gruplar arasinda Egzersiz Sonras1 Bacak Bolgesinde Hissedilen Agr1 Seviyelerinin
karsilastirmasi.
4.13. Egzersiz Sonra Karin Bolgesinde Hissedilen Agr1

Cift yonlii varyans analizi sonuglarina gore tekrarl 6lgtimlerin egzersiz sonrast karin
bolgesinde hissedilen agr1 seviyelerinde zamanda istatistiksel olarak anlaml bir fark (p<0.05)

tespit edilirken deneme ve deneme*zaman da istatistiksel olarak anlamli bir fark (p>0.05) tespit

edilememistir (Sekil 16).
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Cift yonlii varyans analizi sonuglarina gére tekrarlt olciimlerin egzersiz sonrasi karin
bolgesinde hissedilen agri seviyelerinde zamanda istatistiksel olarak anlaml bir fark (p<0.05)
tespit edilirken deneme ve deneme*zaman da istatistiksel olarak anlamli bir fark (p>0.05) tespit
edilememigstir. 1SS= 1 Saat Sonra; 2455=24 Saat Sonra; 4855S=48 Saat Sonra.

Sekil 16. Gruplar arasi egzersiz sonrasi karin bolgesinde hissedilen agr1 seviyesinin
karsilastirmasi.

4.14. Egzersiz Sonrasi1 Gogiis Bolgesinde Hissedilen Agri
Cift yonlii varyans analizi sonuglarina gore tekrarli 6l¢timlerin gogiiste hissedilen agri
seviyelerinde zamanda, denemede ve deneme zamanda istatistiksel olarak anlamli bir fark

(p<0.05) tespit edilmistir (Sekil 17).
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Cift yonlii varyans analizi sonuglarina gore tekrarli olgiimlerin gogiiste hissedilen agrt
seviyelerinde zamanda, denemede ve deneme zamanda istatistiksel olarak anlaml bir fark
(p<0.05) tespit edilmistir.1SS= 1 Saat Sonra; 2455=24 Saat Sonra,; 48S5=48 Saat Sonra.

Sekil 17. Gruplar aras1 egzersiz sonrasi gégiiste hissedilen agr1 seviyelerinin karsilastirilmasi.

4.15. Toplam Kapsam

Verilerin T testi sonuclarina gore toplam kapsam, gégiis bolgesi kapsami ve bacak
bolgesi kapsaminda deneme de istatistiksel olarak anlaml bir fark (p<0,05) vardir.
Istatistiksel analiz verilerine gére karin bolgesi kapsaminda istatistiksel olarak anlamh

(p>0,05) bir fark tespit edilememistir (Grafik 1).
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Verilerin T testi sonuglarina gore toplam kapsam, gogiis bolgesi kapsami ve bacak bolgesi
kapsaminda deneme de istatistiksel olarak anlamh bir fark (p<0,05) vardwr. Istatistiksel
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analiz verilerine gore karin bolgesi kapsaminda istatistiksel olarak anlamli (p>0,05) bir fark
tespit edilememistir.

Grafik 1. Egzersiz Kapsamlarinin Karsilastirilmasi.
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5. Boliim
Tartisma ve Sonug¢

Bu ¢alismanin oncelikli amact kilogram bagina tiiketilen 0,1 gr taurinin tiikeninceye
kadar yapilan kuvvette devamlilik egzersiz performansina olan etkisinin incelenmesiydi. ikinci
amaci ise egzersiz Oncesi tiiketilen taurinin egzersiz sonrasi toparlanmaya olan etkisini

incelemekti.

Arastirma sonuglarindan elde edilen bulgulara gore akut egzersizden 1 saat Oncesi
tilkketilen taurin, tiikenmeyi geciktirirken egzersiz hacmini arttirmakta ve egzersiz esnasindaki
laktat konsantrasyonunu azaltmaktadir. Ayrica taurin deneme grubunda egzersiz sonrasi
esneklik ve dinamometre ¢ekis kuvveti performansi plasebo grubundan anlamli olarak daha
iyidir. Ancak kardiyovaskiiler parametreler olan sistolik ve diastolik kan basinci ile nabizda bir
degisim goriilmemistir. Buna ek olarak glikoz konsantrasyonu ile egzersiz sirasinda ve
sonrasinda hissedilen agr1 diizeylerinde fark olmamasina karsin taurin gogiis agrisinda

egzersizden 24 saat sonra bir azalma gerceklestirmistir. .

Calismada goniilliilerin tiikettigi miktar bilgilerimiz dahilinde antrenman Oncesi
tilketilen en yiiksek miktardir. Bu miktar McLeay ve arkadaglar1 tarafindan 2019 yilinda
kullanilmigtir. Buna ek olarak yapilan ¢aligmada giinliik 10 grama kadar taurin tiiketiminin
herhangi bir yan etkisi gdzlemlenmedigi belirtilmistir (McLeay, Stannard, & Barnes, 2017).
Bizim calismamiza katilan goniilliilerin agirliklar1 100 kg altindadir. Yapilan bir calismada
kapsiil olarak tiiketilen taurinin plazmadaki maksimum konsantrasyonuna 60 dakika ile 150
dakika arasinda ulastiim1 ifade etmistir (Ghandforoush-Sattari, Mashayekhi, Krishna,
Thompson, & Routledge, 2010). Bu baglamda belirledigimiz tiiketim siiresi egzersizden 1 saat

oncesi olmustur.
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Calismada kullandigimiz egzersizler maksimum tek tekrarin %50’si ile gergeklestirilen
kuvvette devamlilik egzersizleridir. Bu tiir egzersizler genellikle antrenman programlamasinin
baslangicinda genel adaptasyonu saglamak amaci ile kullanilmaktadir (Schoenfeld B. , 2013).
Katilimcilarin uyguladigi egzersizler pectoralis kas grubuna yonelik chest press, abdominal kas
grubuna yonelik abdominal crunch ve quadriceps kas grubuna yonelik leg extansion izole
makinelerinde uygulanmistir. Uygulanan egzersizler tek set sistemi seklinde gergeklestirilmistir
(Nieman, 1996).

Antrenman toplam hacmine bakildiginda taurin tiiketimi gerceklestiren grubun
antrenman hacmi artis géstermistir. Souza ve arkadaslar1 yaptiklar bir meta analiz ¢alismasinda
kafein ve taurin igerikli enerji iceceklerinin egzersiz performansina olan akut katkilarinin
kafeinden bagimsiz olarak taurin miktarina bagli olduguna dikkat ¢ekmislerdir (Souza, Coso,
Casonatto, & Polito, 2017). Bizim calismamizdan elde etti§imiz bulgularda Souza ve
arkadaslarinin bulgular ile paralellik gostermektedir. Bu paralelligi taurinin kas i¢i kalsiyum
diizenlemesini arttirdigin1 ve kas yikiminda rol oynayan calpain mekanizmasi {izerinde
baskilayici etkisi oldugunu gosteren calismalar (Dutka, Lamboley, Murphy, & Lamb, 2014;
Goodman, et al., 2009; Huxtable & Bressler, 1973) desteklemektedir. Buna ek olarak tip 1 ve
tip 2 kas fiberlerindeki sarkoplazmik kalsiyum birikim orani kas uyarilmasin1 ve kasilmasini
kolaylastirabilir (Souza, Coso, Casonatto, & Polito, 2017). Ayn1 zamanda ¢alismamizda laktat
seviyesi taurin grubunda daha diisiik seviyede ¢ikmistir. Bu durum antrenman hacmindeki
artisa sebep olabilir. Calismadaki antrenman hacmindeki artisin yukarida bahsi gecgen
nedenlerden kaynaklanabilecegini diisiinmekteyiz. Calismada toplam kapsam miktarindaki
artis bliyiik dl¢iide chest press ve leg extansion hareketlerinden kaynaklanmaktadir. Calismada
elde edilen veriler taurin tiikketiminin alt ekstremite ve {ist ekstremite ile yapilan egzersizlerin
kapsamini arttirabilecegi yoniindedir. Bilgilerimiz dahilinde yalnizca taurin tiiketilip antrenman

kapsamlarinin bolgesel olarak karsilastirildigi bir calisma bulunmamasina karsin igeriginde
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taurin bulunan antrenman 6ncesi tiriinler ile ilgili bu tarz ¢alismalar mevcuttur (Collins, et al.,
2017) (Spradley, et al., 2012). Ancak antrenman Oncesi iirlin tiiketilen ¢alismalarda celiskili
sonuglar bulunmustur. Bu baglamda taurinin antrenman kapsamina etkisi konusunda daha ¢ok
caligma diizenlenmesi gerekmektedir.

Calismada elde ettigimiz bulgular taurinin laktat konsantrasyonunu plasebo grubuna
gore daha asagi seviyede tuttugunu gostermektedir. Laktat kas hipertrofisi i¢in gerekli
metabolik stresin bir gostergesi olarak gosterilmektedir (Schoenfeld B. , 2013). Ancak artan
metabolik stres bireylerdeki esik seviyesini gecince egzersizin devamlilifini zorlastirir ve
cesitli enzim aktivitelerini bozarak kas kasilmasini durdurabilir (S6nmez, 2002). Yiiksek
miktarlarda taurin alimi oksidatif metabolizmadan ATP {iretimini arttirabilir (Schaffer,
Shimada-Takaura, Jong, Ito, & Takahashi, 2016). Mitokondride ki bu gelisim de laktat
birikimini azaltabilir (Carvalho, et al., 2018). Calismanin bulgularim1 destekleyecek veriler
Imagawa ve arkadaslarinin fareler lizerinde uyguladiklar ¢alismada gézlemlenmistir. Yapilan
caligmada 2 haftalik taurin tiiketimi laktat seviyelerinde istatistiksel olarak anlamli bir diisiis
saglamistir (Imagawa, et al., 2009). Sporcular iizerinde yapilan bir ¢galismada da taurin tiikketimi
sporcularin laktat seviyelerini diistirmiistiir (Lee, Paik, & Park, 2003). Bizim ¢alismamizda
bahsi gecen ¢alismalarinkine benzer bulgular igermektedir.

Calismada elde ettigimiz bulgular taurin tiiketiminin glikoz degerleri {izerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmadigini gostermektedir. Ribeiro ve arkadaslari,
diizenledikleri bir derleme de taurin tiiketimin kandaki ¢esitli amino asitleri etkiledigini, insiilin
direncinin olusturdugu tip 2 diyabetin olumsuz etkilerini azaltabilecegini ve dolayli yoldan
pankreasta bulunuan adaciklari etkileyip insiilin ve lipit metabolizmasinda rol oynayabilecegini
belirtmislerdir (Ribeiro, Bonfeur, Batista, Borck, & Carneiro, 2018). Yaptigimiz ¢alismanin
sonucu bu varsayim ile ¢elismektedir. Bunun nedeni olarak uyguladigimiz egzersizlerin kan

glikoz seviyelerini etkileyecek yogunluk ve siirede olmadigini diisiinmekteyiz. Yeni
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caligmalarin glikoz seviyesini etkileyebilecek kadar yliksek siddet ve siiredeki egzersizleri
uygulamalarini 6neriyoruz.

Calismada elde edilen burgular kardiyovaskiiler parametreler olan sistolik, diastolik
basing ve nabiz da istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermemektedir. Waldron ve
arkadaslarinin diizenledikleri bir meta analiz ¢alismasinda taurinin oral yoldan tiiketimi,
herhangi bir olumsuz yan etki gostermeden kan basincinda bir diisiis yaratarak, kan basincini
dengeleyebilecegini ifade etmislerdir (Waldron M. , Patterson, Tallent, & Jeffries, 2018). Buna
ek olarak kalp rahatsizligi bulunan katilimcilarda diizenlen bir ¢alismada taurinin kan basincini
diigiirdiigli yoniinde bulgulara rastlanmistir (Ahmedian, Roshan, & Ashourpore, 2017).
Calismada elde ettigimiz bulgular yukarida bahsi gecen ¢alismalardaki bulgularla ¢elismekle
birlikte Warnock ve arkadaslarinin diizenledigi calisma ile paralellik géstermektedir (Warnock,
Jeffries, Patterson, & Waldron, 2017). Orneklem grubumuz Warnock ve arkadaslarinm
orneklem grubu ile benzerlik gostermektedir. Buna ek olarak ¢alismamizda akut bir taurin
tilketimi s6z konusudur. Bulgularimizin ¢eliski gosterdigi ¢alismalarda kronik taurin tiiketimi
uygulanmig ve 6rneklem grubunda demografik farkliliklar mevcuttur (Ahmedian, Roshan, &
Ashourpore, 2017) (Waldron M. , Patterson, Tallent, & Jeffries, 2018). Bulgularimizin
paralellik gosterdigi calismada ise taurin akut olarak tiiketilmis ve benzer 6rneklem grubu
kullamilmistir (Warnock, Jeffries, Patterson, & Waldron, 2017). Elde ettigimiz bulgularin
farklilik gdstermesinin yukarida bahsi gecen nedenlerden kaynaklandigini diisiinmekteyiz.
Ileride yapilacak ¢alismalarin taurinin kardiyovaskiiler parametreler {izerindeki etkisini akut ve
kronik tiiketim olarak incelemesini 6neriyoruz.

Calismada elde edilen bulgularda egzersiz sirasinda hissedilen zorluk seviyelerinde
taurin grubu lehine deneme de istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Bu fark taurin
tilkketimini takiben gogiis bolgesine yonelik egzersizde hissedilen zorlanma diizeyinin daha az

oldugunu gostermektedir. Benzer bir bulgu Page ve arkadaglarinin yaptigi calismada mevcuttur.
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Bu calismada ise hissedilen zorluk egzersizin sonlarina dogru taurin grubunda azalmistir (Page,
Jeffries, & Waldron, 2019). Bizim ¢alismada ise hissedilen zorluk seviyesi egzersizin baginda
farklilik gostermistir. Bu durumun sebebi taurinin kas kasilmasini kolaylastirict etkisi olabilir
(Dutka, Lamboley, Murphy, & Lamb, 2014). Ancak takip eden egzersizlerde zorlanma diizeyi
gruplar arasinda anlamli bir fark gostermemektedir. Bu bulgular ise hissedilen zorlanma
Olclimiiniin dahil edildigi calismalar ile paralellik gostermektedir (Rutherford, Spriet, &
Stellingwerff, 2010) (Galan, et al., 2018). Ileride yapilacak olan ¢alismalarin hissedilen zorluk
seviyesi farkli egzersiz tiirlerinde karsilastirilmalarini dnermekteyiz.

Calismada elde edilen bulgular egzersizden 24 saat sonra yalnizca gogiis bolgesinde
hissedilen agr diizeyinde anlamli bir fark gostermektedir. Hareketlerin genel kapsamina
bakildiginda, goniilliilerin, gogilis bolgesi kas grubu en zayif kas grubu olarak goriilmektedir.
Gogiis ve bacak bolgesi kaslarinin kapsamlari birbirlerine yakin olmasina karsin anlamli farkin
goglis bolgesinde ¢ikmasinin sebebi gogiis kaslarinin bacak kaslar1 kadar aktif olarak
caligmamasindan kaynaklandigii diisiinmekteyiz. Buda taurinin gecikmis kas agrisinda

hissedilir bir sekilde fark olusturmus olabilir.

Calismada elde ettigimiz bulgulara gore egzersiz sonrasi toparlanma parametrelerinde
taurin tiiketen grubun esneklik ve dinamometre ¢ekis testinde daha iyi degerler goriilmektedir.
Buna karsin denge, 30 metre siirat ve dikey sigrama testinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamaktadir. Calismada egzersiz sonrasi toparlanmanin bir Ol¢iimii olan egzersiz
performansina dayali dolayli dlgiimler kullanilmistir (Ugan, Demirbas, Yasa, Bezer, Ozcan, &
Aydin, 2018). Taurinin kas hasar1 ve toparlanmaya etkisini inceleyen bir ¢alismada da bizim
bulgularimiza benzer sonuglar elde edilmistir. Bu calismada kasa hasar verici egzersiz
uygulanmig ve hem performans hem de kas hasarin1 gosteren kan degerlerine bakilmistir. Kan

parametrelerinde gruplar arasit degisim gozlemlenmezken performans iyilesmesinde taurin
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grubunda olumlu bir sonu¢ alinmistir (McLeay, Stannard, & Barnes, 2017). Bizim
calismamizdaki esneklik ve dinamometre ¢ekis testlerindeki veriler McLeay ve arkadaglariin
caligsmasi ile paralellik gostermek ile birlikte taurin ve plasebo 30 metre siirat, denge ve dikey
sigrama performansinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilememistir. Buna ek olarak
caligmamiz kas hasarini hedef almamakla birlikte kas hasarinin belirteci olan herhangi bir kan
parametresine bakilmamistir. Calismada gogiis, karin ve bacak kaslarina yonelik tiikeninceye
kadar devam eden kuvvette devamlilik egzersizi yapilmistir. Bu egzersiz tiirii kasa biiyiik
Olciide hasar verebilecek bir egzersiz tiirli degildir (Schoenfeld B. , 2013). Ancak esneklik ile
iliskili olan sarkomerlerin boyunda ve dinamometre ¢ekisinde dominant olarak kullanilan bacak
ve karin kaslarinin kuvvetini etkilemis olabilir. Bunun ile birlikte denge, 30 metre siirat ve dikey
sigrama performansini ileri seviyede etkileyecek kadar yogun olmadigimi diisiinmekteyiz. Bu
yiizden taurinin etkisi bahsi gegen performans parametrelerinde goriilmemis olabilir. Ileri de
yapilacak olan g¢alismalarin daha yogun bir egzersiz sonucu taurinin bu parametrelere olan
etkisini sitnanmasini tavsiye ediyoruz.
5.1. Sonu¢
Calismada, akut kuvvette devamlilik egzersizi 6ncesi kilogram bagina 0,1 gr taurin
tilketiminin egzersiz performansini arttirabilecegi, egzersiz sirasinda olusan laktat seviyesini
azaltabilecegi ve egzersiz sonrasi toparlanmay1 arttirabilecegine dair bulgular bulunmustur.
Taurinin yiiksek miktarda tiiketimi direng egzersizlerinde fayda saglayabilir.
5.2. Oneriler
Ileride diizenlenecek ¢alismalarda;

e Taurinin farkli ergojenik destekler ile etkilesimi incelenebilir,

e Taurinin yiiksek miktarlarda tiiketiminin egzersize olan kronik etkisi incelenebilir,

e Taurinin cinsiyetler, yaslar ve egzersiz diizeyleri farkli popiilasyonlar iizerindeki etkisi

akut ve kronik olarak karsilastirilabilir.
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