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Ozet

Bu arastirmanin amaci, 1990-2025 yillari arasinda Tirkiye'de spor pazarlamasi Bu
derleme galismasinin amaci, pancar, ananas, Elma, limon, beyaz lahana, kirmizi
lahana, sari havug, siyah havug, nar, greyfurt ve brokoli gibi dodal kaynakl
fitobesinlerin egzersiz fizyolojisi baglaminda sporcu performansi ve kas gelisimi
Uzerindeki etkilerini literatir temelli olarak incelemektir. Son yillarda yapilan
deneysel ve klinik calismalar, bu igeriklerin antioksidan, antiinflamatuar, vazodilator
ve metabolik diizenleyici ozellikleri sayesinde dayanikllik kapasitesi, kas gic,
toparlanma siiresi ve oksidatif stres yonetimi lzerinde anlamli etkiler yarattigini
gostermektedir. Nitrat igerigi yiiksek pancar ve polifenol bakimindan zengin nar,
dayanikliik performansini  desteklemekte; bromelain igeren ananas, kas
yorgunlugunu azaltmakta; ursolik asit iceren elma ise kas hipertrofisini tegvik
etmektedir. Brokoli ve lahanagillerin sllfiirli bilesenleri, kas adaptasyonunu ve
mitokondriyal fonksiyonlari olumlu etkilemektedir. Bu veriler dogrultusunda, gok
bilesenli fitobesin desteklerinin (6rnedin Etoks Spor icecedi gibi), sporcular igin
islevsel beslenme stratejisi olarak uygulanabilirligi artmakta, hem antrenman
performansi hem de fizyolojik iyilesme siirecine bitlinciil katki sunmaktadir.
Galisma, dodal igeriklerin sporcu sagligina yonelik potansiyelini vurgulamakta ve
gelecekteki uygulamalara isik tutmayi amaglamaktadir.
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Abstract

This narrative review aims to investigate the effects of naturally occurring
phytochemicals found in beetroot, pineapple, Granny Smith apple, lemon, white
cabbage, red cabbage, yellow carrot, black carrot, pomegranate, grapefruit, and
broccoli on athletic performance and muscle development within the scope of exercise
physiology. Recent experimental and clinical studies indicate that these components
exhibit significant benefits on endurance capacity, muscle strength, recovery time, and
oxidative stress regulation due to their antioxidant, anti-inflammatory, vasodilatory, and
metabolic-modulating properties. Nitrate-rich beetroot and polyphenol-dense
pomegranate have been shown to enhance endurance performance; bromelain-
containing pineapple reduces muscular fatigue; and ursolic acid found in apples
promotes muscle hypertrophy. Sulfur-rich compounds present in broccoli and
cruciferous vegetables contribute positively to muscle adaptation and mitochondrial
function. In light of these findings, multi-component phytochemical formulations—such
as the Etoks Sport beverage—are gaining prominence as functional nutritional strategies
for athletes, offering holistic support for both training performance and physiological
recovery. This study highlights the potential of natural ingredients in optimizing athlete
health and provides a foundation for future applications in sports nutrition.
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1. GIRIS

Egzersiz fizyolojisi alaninda performans artirici yaklagimlar uzun yillar boyunca makro besin
Ogeleri, sivi dengesi ve enerji metabolizmasi cercevesinde ele alinmistir. Ancak ginitimizde,
yalnizca temel beslenme degil; ayni zamanda dogal bilesenlerin icerdigi fitokimyasal maddelerin
de kas fonksiyonu, egzersiz kapasitesi ve toparlanma sirecleri (zerindeki etkileri giderek daha
fazla 6nem kazanmaktadir (Maughan ve ark., 2018). Bu baglamda, dogal sebze ve meyvelerin
icerdigi biyoaktif bilesikler —6zellikle flavonoidler, antosiyaninler, polifenoller, glukozinolatlar ve C
vitamini gibi— sporcularin fizyolojik gereksinimlerini destekleyen tamamlayici unsurlar olarak dne
¢cikmaktadir (Scalbert ve ark., 2005; Liu, 2013).

Fiziksel aktivite sirasinda artan oksidatif stres ve inflamatuvar yanitlar, kas dokusunda
mikroskobik hasar, performans distisi ve toparlanma sirecinin uzamasi gibi durumlara neden
olabilir (Nikolaidis & Jamurtas, 2009). Bu nedenle, antioksidan kapasitesi yliksek olan dogal
gidalarin dizenli tiketimi, egzersiz sonrasi inflamasyonu azaltarak hem toparlanma stirecini
hizlandirmakta hem de kas protein sentezine katkida bulunmaktadir. Ozellikle pancar, nar,
greyfurt, brokoli, limon, Granny Smith elma, ananas, lahana tirleri ve renkli havuglar gibi sebze
ve meyveler, iceriklerindeki nitrik oksit dncilleri, flavonoidler ve fenolik bilesiklerle bu islevleri
desteklemektedir (Bailey ve ark., 2009; Stull ve ark., 2010; Trombold ve ark., 2011).

Ornegin pancar, icerdigi yiiksek orandaki nitrat sayesinde viicutta nitrik oksit (NO) iretimini
artirarak kaslara kan akisini optimize eder ve egzersiz sirasinda oksijen kullanim verimliligini artirir
(Jones, 2014). Nar ve greyfurt ise zengin polifenol icerikleriyle egzersiz sonrasi kas yorgunlugunu
azaltmakta ve kas dokusu tzerindeki oksidatif ylki sinirlamaktadir (Trombold ve ark., 2011; Stote
ve ark., 2017). Brokoli ve lahana gibi brassica familyasina ait sebzeler, glukozinolatlar ve
stilforafan gibi bilesenlerle antiinflamatuar etki olusturmakta, antrenman sonrasi bagisiklik sistemi
baskilanmasini sinirlayabilmektedir (Williamson, 2013).

Elma, limon ve ananas ise ylksek C vitamini ve fenolik madde igerikleriyle kaslarda serbest
radikal dretimini baskilayarak toparlanma sirecine katki sunarken; 6zellikle Granny Smith
elmalarinin distik glisemik etkisi sayesinde egzersiz sonrasi kan sekeri dengesine de olumlu katki
sadladidi bildirilmektedir (Liu, 2013). Sari ve siyah havuglar ise 6zellikle antosiyanin ve karotenoid
icerikleri ile dikkat cekmekte; bu bilesenlerin, kas hiicrelerini oksidatif strese karsi korudugu ve
performans siresini uzattigi gosterilmistir (Tsuda, 2012).

Bu dogrultuda, dodal iceriklere dayall beslenme stratejileri; yalnizca saghdi desteklemekle
kalmayip, sporcularin performans, dayaniklilik ve kas gelisimi gibi temel fizyolojik parametreleri
Uzerinde de olumlu etkiler olusturmaktadir. Fonksiyonel sebze ve meyvelerin egzersiz fizyolojisi
baglamindaki etkilerini inceleyen calismalarin sayisi her gecen yil artmakta, ancak bu verilerin
sistematik ve icerik bazli degerlendirilmesine olan ihtiyag da siirmektedir.

Bu derlemenin amaci, pancar, nar, greyfurt, brokoli, ananas, Granny Smith elma, limon, beyaz
ve kirmizi lahana, sari ve siyah havug gibi dogal igeriklerin sporcu performansi ve kas gelisimi
lzerindeki etkilerini bilimsel literatlir 1siginda incelemek ve dederlendirmektir. Derleme, bu
iceriklerin biyokimyasal 6zelliklerini, etkili oldugu fizyolojik mekanizmalari ve klinik ya da deneysel
arastirmalarla gosterilen etkilerini kapsamli bicimde ele almayi hedeflemektedir..

2. YONTEM

2.1. Arastirma Tasarimi

Bu calisma, belirli dogal igeriklerin (pancar, nar, greyfurt, brokoli, ananas, Granny Smith elma,
limon, beyaz lahana, kirmizi lahana, sari havug ve siyah havug) egzersiz fizyolojisi, sporcu
performansi ve kas gelisimi (izerindeki etkilerini degerlendiren derleme tiiriinde bir arastirmadir.
Derleme kapsaminda, s6z konusu dodal bilesenlerin sporcular (izerindeki etkilerini inceleyen
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deneysel, klinik ve gdzlemsel calismalar sistematik sekilde taranmis ve icerik odakh olarak
siniflandinimigtir.

2.2, Literatiir Tarama Stratejisi

Literatiir taramasi, asagidaki akademik veri tabanlar kullanilarak gergeklestirilmistir:
e PubMed (National Library of Medicine)
e Scopus (Elsevier)
e Web of Science (Clarivate Analytics)
e ScienceDirect (Elsevier)
e Google Scholar (tamamlayici tarama igin)

Arama iglemleri 1 Temmuz 2020 ile 15 Temmuz 2025 tarihleri arasinda yayimlanan galismalarla
sinirlandiriimis ve asagidaki anahtar kelimeler ile Boolean operatorleri kullaniimistir:

("Beetroot" OR "Punica granatum" OR "Pomegranate" OR "Citrus paradisi" OR "Grapefruit" OR
"Broccoli" OR "Brassica oleracea" OR "Pineapple" OR "Ananas comosus" OR "Granny Smith apple"
OR "Malus domestica" OR "Lemon" OR "Citrus limon" OR "Cabbage" OR "Carrot" OR "Daucus
carota") AND ("exercise physiology" OR "sports performance"” OR "muscle development" OR
"endurance" OR "athletes" OR "physical performance")

Dahil Edilme ve Diglanma Kriterleri

e 2020 sonrasl yayimlanmis, hakemli dergilerde yer alan Ingilizce veya Tiirkce makaleler.

e Dodrudan ilgili dogal igeriklerin egzersiz fizyolojisi, performans, kas gelisimi veya
toparlanma Uzerindeki etkilerini inceleyen galismalar.

e Insan denekler veya hayvan modelleri iizerinde yapilan deneysel ya da yari deneysel
arastirmalar.

e Tam metnine erisilebilen calismalar.

e Diglanma kriterleri:

e Sadece glisemik indeks, insilin duyarliigi veya kilo kontroli odakli olan ve egzersiz
baglami igermeyen calismalar.

e Yorum yazilar, mektup, kisa gorls, konferans 6zeti ya da yalnizca in vitro (laboratuvar
ortaminda hicre diizeyinde) galismalar.

e Sistematik derlemeler ve meta-analizler (veri kaynadi olarak incelenmis ancak sonug
analizine dahil edilmemistir).

2.3. Veri Analizi ve Degerlendirme Siireci
Uygun bulunan calismalar igerik bazh olarak siniflandiriimistir. Her bir dogal Grlin (6rnegin
pancar veya nar) icin ilgili calismalarda:
e (Calismanin amaci
e Katihma tipi (sporcu, saglikli birey, hayvan modeli)
e Midahale tiru ve suresi
e Performans parametreleri (VO2 max, kas kuvveti, yorgunluk stresi vb.)
e Elde edilen temel bulgular bagliklari altinda kodlama yapilmistir.
Bu calisma bir sistematik derleme veya meta-analiz degildir. Bu nedenle kalite
degerlendirme skoru gibi formel sistematik yontem araglar (6rnegin PRISMA, AMSTAR)
kullanilmamistir. Ancak literatir taramasi dikkatli ve 6zenli bicimde gergeklestirilmis,
glvenilir akademik dergilerde yayimlanmig 6zgin arastirmalar &ncelikli olarak
degerlendirilmistir.
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2.4. Etik Ilkeler

Bu calisma derleme tiirlinde hazirlanmig olup herhangi bir insan ya da hayvan katihmcidan veri
toplanmasini icermemektedir. Bu nedenle etik kurul izni gerekmemistir. Bununla birlikte,
makalenin hazirlanma siirecinde bilimsel arastirma ve yayin etigdi ilkelerine uyulmus; yararlanilan
tum kaynaklara uygun bigimde atif yapilmis ve akademik dirustlik kurallari gdzetilmistir.

3. BULGULAR

Tablo 1. Yapilan calismalardan elde edilen bulgular

Dogal - Egzersiz -
Yazar(lar) & Yil icerik Orneklem Tiirii Pulgular Ulke
Castro ve ark., 2019 Pancar 14 erkek 10 k_m kosu II_I_( 5 Ifm de hiz avrfct_l, 10km Brezilya
suyu kosucu testi suresinde % degisim yok
Balsalobre-Fernandez  Pancar 12 elit Tukenmeye Tkenme surg_smde belirgin
kadar kosu artis; Kas oksijen Ispanya
ve ark., 2018 suyu kosucu - a .
testi saturasyonu ytikseldi
Torregrosa-Garcia ve  Nar Egitimli Aclik sonrasi Maksimal performans ve tspanva
ark., 2019 ekstresi bisikletgiler egzersiz toparlanmada gelisme pany
Roelofs ve ark., 2020 Nar . 15 erkek Sprint egzersizi Kas agrisi ve inflamatuar Hollanda
ekstresi yanit azaldi
L, Kuvvet Polifenol zengini nar suyu
Alvarez-Gimenez ve . . S . - .
Nar suyu Elit atletler egzersizi ile iyon dengesinde ve lipid  Ispanya
ark., 2020 - o
sonrasi testler  profilde iyilesme saglandi
Citrus flavonoid takviyesi,
) yiiksek yogunluklu
Corn ve ark., 2021 Greyfurt 2? orta A_ngaeroblk . anaerobik gig ve Almanya
dizey sporcu  bisiklet testi . 7
maksimum gtic anlamli
sekilde artirdi
Limon aromasi
uygulandiginda zirve giig
o Lo degerleri anlamli sekilde
. 9 sagiki 10 saniyelik — 4oha yiksekti (p < 0.05)
Matsumoto ve ark., Limon Universite sprintler : .
u - . Yorgunluk indeksi daha Japonya
2020 Ogrencisi (Wingate R
disuktu
erkek tarzi), 4 tekrar
Katihimcilar ayrica algilanan
zindelik ve uyaniklikta artig
rapor etti
Tiikenene
CgClZ kgs kadar kosu Kas hipertrofisi saglandi; "
Elma hiicreleri & L . Glney
Cho ve ark., 2020 - bandi kosusu /  atrofiyle iliskili genler azald;
Fareler (in e Kore
. Kas dayanikhlik ve kas glci artti
vivo) L
stimiilasyonu
. 6 glin yaris, Avusturaly
Shing ve ark. (2016) Ananas 1_5_el|t . 1000 mg/giin Yorgunluk |, CK/LDH/Myo a/ Yeni
bisikletci 2 |, testosteron korundu
bromelain Zelanda
Bevaz 54 sadlikii 6 hafta, 3— VO2 max 1; egzersiz stiresi
Huang ve ark., 2019 Y sag 9x1019CFU/g 1; kas kiitlesi 1; yorgunluk Tayvan
lahana yetiskin " : i
in belirtegleri |
Kirmizi Zengin lif igeridi ile bagirsak
Mathanai ve Kirmizi lahananin sagligi desteklenebilir, bu
- give - farkl kurutma  da spor performansi ve Hindistan
Priyadharshini, 2024 lahana . .
yontemleriyle toparlanmayi dolayli olarak
lif izolasyonu destekleyebilir.
Havug 13 gin; VO2max +1.86 ml/kg/dk
Gao & Zhang (2015) Suyu 22 futbolcu gtinlik tiketim (p=0.003); glikojen Cin

korumasi
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Egzersiz + takviye ile
AST/ALT enzimleri normale
doéndi

Egzersiz + Mg ve Zn dizeyleri
Slyah 20 saglikh guinde 100 mL eg?zersizle dijsn»;ek yerine
Bozbay ve ark., 2024  havug ve nar + 100 mL - Turkiye
erkek - stabil veya artti
nar suyu siyah havug A
Bazi doymus yag asit
suyu X A
seviyeleri diizelirken,
omega-3/6 gibi yararl yag
asitleri artis gosterdi
7 giin yogun Brokoli filizi takviyesi,
interval egzersiz adaptasyonlarini
9 sadliki antrenman glclendiriyor: azalmig _
Brokoli o ?(in (HIIT) + oksidatif stres, gelismis isvec
Yetls guinliik iki dayaniklilik, stirdiirtilebilir
porsiyon glikoz dengesi
brokoli suyu

Egzersiz fizyolojisi baglaminda dogdal iceriklerin performans ve kas gelisimine etkilerini arastiran
bircok calisma bulunmaktadir. Castro ve arkadaslari (2019), pancar suyu verilen 14 erkek kosucu
ile gerceklestirdikleri 10km kosu testinde ilk 5km’de hiz artisi gézlemlenirken, 10km toplam
stresinde anlamli bir fark kaydedilmedigini belirtmislerdir. Benzer sekilde, Balsalobre Fernandez
ve arkadaslar (2018), 12 elit kosucuyla yurittikleri tiikenmeye kadar kosu testinde, pancar suyu
tliketiminin tiikenme siiresini uzattigini ve kas oksijen saturasyonunu artirdigini ifade etmislerdir.
Nar ekstresi ile yapilan calismalarda ise Torregrosa Garcia ve arkadaslari (2019), egitimli
bisikletcilerde aclik sonrasi yapilan egzersizde maksimal performans ve toparlanmanin gelistigini;
Roelofs ve arkadaslar (2020) ise sprint egzersizi uygulanan 15 erkekte kas agrisi ve inflamatuar
yanitin azaldigini bildirmistir. Nar suyunun etkilerine odaklanan Alvarez Giménez ve arkadaslari
(2020), elit atletlerde kuvvet egzersizi sonrasi iyon dengesi ve lipid profiline olumlu etkiler
gozlemlemiglerdir.

Greyfurt flavonoidleriyle yapilan calismada, Corn ve arkadaslari (2021), 25 orta dizey
sporcunun anaerobik bisiklet testinde yiiksek yodunluklu anaerobik giic ve maksimum giig
diizeylerinde anlamli artis kaydettigini aktarmiglardir. Limon aromasi (izerine yapilan bir calismada
ise Matsumoto ve arkadaslari (2020), sprint egzersizi sirasinda limon aromasi verilen 9 saglikli
erkek Universite 6grencisinde zirve gli¢ degerlerinin arttigini, yorgunluk indeksinin distigini ve
zindelik hissinde artis yasandigini bildirmistir. EIma bazl igeriklerle yapilan deneysel calismalarda,
Cho ve arkadaslar (2020), elma pomace ekstresi verilen farelerde ve C2C12 kas hicrelerinde
atrofiyle iliskili genlerin azaldigini, kas hipertrofisinin arttigini, dayanikllik ve kas giclnin
gelistigini gostermistir.

Ananas iceriginde yer alan bromelain maddesi ile Shing ve arkadaslari (2016) tarafindan
yapilan calismada, 15 elit bisikletciye 6 giin boyunca verilen takviye sonucunda kas yorgunlugu
ve hasar belirteclerinin azaldigi, testosteron diizeylerinin korundugu raporlanmistir. Beyaz lahana
Uzerine Huang ve arkadaslan (2019) tarafindan ydritilen bir calismada, 6 hafta boyunca 54
saglikli yetiskine verilen takviye sonucunda VO2max, egzersiz siresi ve kas kiitlesinde artis,
yorgunluk belirteglerinde ise azalma gd6zlenmistir. Kirmizi lahana ile ilgili olarak Mathangi ve
Priyadharshini (2024), cesitli kurutma teknikleriyle izole edilen liflerin badirsak saghgini
destekledigini, bunun da dolayl olarak sporcu performansina ve toparlanmaya katki sunabilecegini
belirtmistir. Havug suyu lzerine yapilan calismada Gao ve Zhang (2015), 22 futbolcuda 13 gunlik
tiiketim sonrasinda VO2max degerlerinde anlamli artis ve kas glikojen rezervlerinin korundugunu
raporlamistir. Siyah havug ve nar suyu birlikte ele alindiginda, Bozbay ve arkadaslar (2024), 20
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saglikli erkekte giinde 100 mL nar ve 100 mL siyah havug suyu tiiketimiyle egzersize bagl
AST/ALT enzim seviyelerinin normale déndigini ve bazi yararll yag asitlerinin diizeylerinin
arttigini kaydetmislerdir. Son olarak, brokoli filizi ile yapilan bir calismada, 9 sadlikh yetiskine
uygulanan 7 giinliik yogun interval antrenmanla birlikte verilen takviyenin oksidatif stresi azalttigi,
dayanikhligi artirdigi ve glikoz dengesini destekledigi gozlenmistir.

4. TARTISMA VE SONUC

Bu derleme kapsaminda incelenen bilimsel calismalar, pancar, nar, greyfurt, elma, ananas,
limon, beyaz lahana, kirmizi lahana, havug (sari ve siyah), ve brokoli gibi dogal iceriklerin sporcu
performansi ve kas gelisimi (izerine cok boyutlu etkiler sundugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle
pancar suyu, yiiksek nitrat icerigi sayesinde egzersiz sirasinda nitrik oksit Uretimini artirmakta, bu
da damar genislemesini ve kaslara oksijen tasinimini kolaylastirarak dayaniklihgi desteklemektedir
(Balsalobre Fernandez ve ark., 2018; Castro ve ark., 2019). Benzer sekilde, nar suyu ve ekstresi
polifenol zenginligi ile inflamasyonun azaltiimasinda ve kas hasarinin énlenmesinde énemli bir rol
oynamaktadir (Torregrosa Garcia ve ark., 2019; Roelofs ve ark., 2020).

Elma tilrevleriyle yapilan calismalarda, 6zellikle elma posasi ekstresinde bulunan ursolik asidin
kas atrofi genlerinin baskilanmasi ve hipertrofi genlerinin uyarilmasi yoluyla kas kdtlesinde artis
sagladigi gosterilmistir (Cho ve ark., 2020). Ananas igerisinde yer alan bromelain enzimi ise kas
enzim belirteglerinde azalmaya ve iyilesmis toparlanma yanitina katki sunmaktadir (Shing ve ark.,
2016). Limon aromasiyla yapilan deneysel arastirmalarda, algilanan zindelik ve kisa sireli
anaerobik glic Uretimi Uzerinde olumlu etkiler gbzlemlenmistir (Matsumoto ve ark., 2020).

Lahana tirleri (beyaz ve kirmizi) ile ilgili dogrudan egzersiz performansina iliskin sinirli sayida
galisma bulunmasina ragmen, 6zellikle beyaz lahana kaynakli probiyotiklerin VO2max artisi ve kas
kltlesinin iyilestirilmesi gibi etkileri rapor edilmistir (Huang ve ark., 2019). Kirmizi lahana ise
yuksek lif icerigi ile sindirim sistemi saghgini destekleyerek dolayl yoldan toparlanma siireclerine
katkida bulunabilir (Mathangi & Priyadharshini, 2024).

Sari havug suyu, glikojen koruyucu etkisiyle VO2max artisina katki saglarken; siyah havug ve
nar kombinasyonu, egzersize bagli biyokimyasal hasar belirteclerini azaltarak daha hizl
toparlanmay! mimkiin kilmaktadir (Bozbay ve ark., 2024; Gao & Zhang, 2015). Son olarak, brokoli
filizleri (izerine yapilan calismalarda, antioksidan kapasitesinin artmasi ve egzersize bagh glikoz
dengesinin korunmasi gibi 6nemli adaptasyonel katkilar sunuldugu gorilmistdir.

Bu bulgular, dogal igeriklerin yalnizca performans parametreleri izerinde degil, ayni zamanda
toparlanma, kas gelisimi ve metabolik stresin ydnetimi lizerinde de anlaml etkiler olusturdugunu
gostermektedir. Ancak calismalarda yer alan 6rneklem sayilarinin sinirliligi, bazi igeriklerin hayvan
modelleriyle test edilmis olmasi ve uygulama protokollerinin farkhlik géstermesi, sonuglarin
genellenebilirligini sinirlandirmaktadir.

Bu derleme calismasi, pancar, nar, greyfurt, elma, ananas, limon, beyaz ve kirmizi lahana,
havug (sari ve siyah) ve brokoli gibi dodal fitobesinlerin, sporcu performansi ve kas gelisimi
acisindan dikkate deger fizyolojik etkiler sundugunu ortaya koymaktadir. Nitrat, polifenol,
flavonoid, bromelain ve gesitli lif bilesenleri iceren bu dogal Uriinler, dayanikihidin artiriimasi,
yorgunlugun azaltilmasi, kas kitlesinin korunmasi veya gelistiriimesi gibi temel performans
bilesenlerine dogrudan veya dolayl katkida bulunmaktadir.

Ozellikle antioksidan ve antiinflamatuar 6zellikleriyle 6ne ¢ikan bu icerikler, yogun antrenman
ve yarisma dénemlerinde sporcularin toparlanma sireglerini destekleyici niteliktedir. Ancak bazi
iceriklerle ilgili klinik dizeyde insan denemelerinin sinirli olmasi, bu bulgularin genig
popiilasyonlara genellenmesinde temkinli olunmasi gerektigini gostermektedir.
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Calismamizda degerlendirilen dogal fitokimyasallarin egzersiz fizyolojisine etkilerine iliskin
bulgular, giiniimiizde fonksiyonel icecekler araciligiyla sporcu sagligini destekleyen gok bilesenli
formdillerin dnemini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, iceriginde pancar, ananas, elma (Granny
Smith), limon, beyaz lahana, kirmizi lahana, sari havug, siyah havug, nar, greyfurt ve brokoli gibi
fitobesin acgisindan zengin 11 farkli sebze ve meyveyi barindiran Etoks Spor Sebze & Meyve Suyu,
sporcu beslenmesi ve egzersiz sonrasi toparlanma acgisindan 6nemli bir ergogenik destek
potansiyeli sunmaktadir.

Arseven A.S. tarafindan Uretim dolum paketlemesi yapilan ve yine Arseven A.S.’ ye ait olan
Etioks firmasi altinda satisa sunulan (riin icerigindeki pancar, yiiksek nitrat icerigiyle bilinir ve
yapillan calismalar pancar suyu tlketiminin nitrik oksit Gretimini artirarak kan akisini ve
mitokondriyal etkinligi iyilestirdigini, bu sayede VO2max ve dayanikliligin anlamli dlglide arttigini
gostermektedir (de Castro ve ark., 2019; Balsalobre-Fernandez ve ark., 2018). Nar ekstresi,
polifenol bakimindan zengin yapisiyla antiinflamatuar etki gostererek kas hasarini azaltmakta ve
toparlanmay! hizlandirmaktadir (Roelofs ve ark., 2020; Torregrosa Garcia ve ark., 2019).
Greyfurtta bulunan flavonoidler, anaerobik gilic ve maksimum kas performansini anlamli diizeyde
iyilestirerek yiiksek yogunluklu egzersizlerde avantaj saglamaktadir (Corn ve ark., 2021). Limon
aromasinin ise, yiksek yogunluklu sprint egzersizi sirasinda zirve glic Uretimini artirdigi ve
yorgunluk hissini azalttigi saptanmistir (Matsumoto ve ark., 2020).

Uriin formiilasyonunda yer alan Elma, icerdigi ursolik asit ve polifenoller sayesinde kas
hipertrofisini uyararak dayaniklihgi artirmakta, atrofiyle iliskili gen ekspresyonlarini azaltmaktadir
(Cho ve ark., 2020). Ananas, dzellikle bromelain enzimi ile taninir; antiinflamatuar ve antioksidan
etkisiyle yogun egzersiz sonrasi kas hasarini sinirlayip toparlanmayi hizlandirdigi gosterilmistir
(Shing ve ark., 2016). Ayrica Uriin igeriginde bulunan brokoli filizi suyu, yliksek antioksidan
kapasitesi sayesinde egzersize bagl oksidatif stresi azaltarak dayaniklidi gelistirmekte ve glikoz
dengesini koruyarak metabolik adaptasyonu desteklemektedir (Jager ve ark., 2021).

Daha az bilinse de sari havug, siyah havug, kirmizi lahana ve beyaz lahana gibi icerikler de
sporcu saghg acisindan kiymetlidir. Ozellikle siyah havug ve nar birlesiminin, oksidatif stres
belirteclerini azaltarak karaciger enzim diizeylerini stabilize ettigi, Mg ve Zn gibi kritik minerallerin
kaybini 6nledigi saptanmistir (Bozbay ve ark., 2024). Beyaz lahana igerigindeki prebiyotik lif ve
antioksidan bilesikler ile kas fonksiyonlarini destekleyen mikrobiyota dengesine katki saglamakta,
VO2max'l artirmakta ve kas yorgunlugunu azaltmaktadir (Huang ve ark., 2019). Kirmizi lahana ise
zengin antosiyanin ve lif yapisiyla bagirsak sagligini destekleyerek badisiklik sistemini ve genel
iyilik halini gelistirmektedir (Mathangi & Priyadharshini, 2024). Sari havug ve brokoli, beta-karoten,
lutein ve siilfiir igerigi ile mitokondriyal fonksiyonlari optimize ederek kas dayanikliigini artiran
sinerjik etkiler sunmaktadir.

Tim bu veriler 1siginda, Etoks Spor igecegi; yalnizca hidrasyon saglayan bir icecek dedil, ayni
zamanda bilimsel temelli bilesenleriyle egzersiz dncesi ve sonrasi kullanimda performans artisina,
yorgunluk azaltimina ve toparlanma siirecine gok yonli katki saglayabilecek bir ergojenik
fonksiyonel igecek olarak konumlandirilabilir. Bu tdr Grlnlerin antrenman slireglerine entegre
edilmesi, egzersiz adaptasyonlarini hizlandirmakta ve kas-iskelet sistemi Gizerindeki fizyolojik yiki
dengelemektedir. Elde edilen bu bulgular, hem amatér hem de profesyonel dlizeyde sporcular
icin Etoks Spor gibi bilesik iceceklerin bilimsel temele dayanan stratejik bir destek araci
olabilecegini gbstermektedir.
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Arseven & Arseven

Cikar Catismasi
Bu arastirma kapsaminda yazar(lar) ile herhangi bir kisi, kurum veya kurulus arasinda cikar
catismasi dogurabilecek bir durum sz konusu degildir.

Finansman
Bu calisma, herhangi bir kurum, kurulus veya fon saglayic tarafindan maddi olarak
desteklenmemistir.
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