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EGZERSiZ, SERBEST RADIKALLER VE ANTiOKSIDANLAR

Exercise, Free Radicals, and Antioxidants. McArdle W, Katch F,
Katch V; Essentials of Exercise Physiology. 1994, p : 168.

Fiziksel aktivitenin yararlan iyi bilinmekle birlikte son aragtirmalar
egzersizin zararlan tizerinde de yogunlasmaktadir. Egzersize bagimh
olusan ve suiperoksit olarak bilinen serbest radikaller ¢calismalarin odak
noktasim olusturmaktadir. Serbest radikal, eslesmemis elektron iceren
molekiil parcacig: olarak tamimlanabilir. Bu eslesmemis elektronlar iki
sekilde viicutta olusabilir: birincisi mitokondride elektron transferi
sirasinda, ikincisi yogun egzersizde iskemi sirasinda. Serbest radikal
olusumu viicudun antioksidan savunma mekanizmasimin giacini
asarsa dokuda hiicre proteini, niikleik asit ve 6zellikle hiicre mem-
branimi ilgilendiren hasara neden olur. Serbest radikal olusumu egzersi-
zin siddeti ve niteligi ile iligkilidir. Ozellikle antrene olmayan bireylerde
siddetli egzersizin oksidativ hasara yol actifi gosterilmistir. E ve C vita-
minleri, selenyum, koenzim Q10 ve provitamin betakaroten antioksidan
sistemi olusturur. Ozellikle E vitamini sporcularda birincil antioksidan
destekleyicidir. E vitamini eksikligi olan hayvanlarda olmayanlara gore
yorgunlugun daha erken gelistigi gosterilmistir. Daha etkileyici bir
cahismada, 3 hafta 200 mg/gan E vitamini destekli bir gruba yaptinlan
egzersiz sonucu, serbest radikal olusumunun kontrol grubuna gére an-
laml olarak duistik oldugu ortaya konmustur.
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