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Yeni Bir Spor
Icecegi:
Visne Suyu

Miige Sener

apilan yeni bir arastirma, visnenin
dogal antienflamatuvar (enfeksiyon
giderici) glicliniin egzersiz sonrasi
kas agrilarini hafifletmeye yardimci
olabilecegini ortaya koydu.

Oregon Saglik ve Bilim Universitesi'nde
yapilan ve Seattle'da gergeklestirilen
Amerikan Spor Hekimligi Okulu
Konferansi'nda sunulan bir aragtirmaya
gore visne suyu icmek, kosudan sonra
ortaya ¢ikan agrilar hafifletiyor. Arastirma,
uzun mesafe kosu egzersizi sirasinda
visne suyu icen kisilerin icmeyenlere
gOre egzersiz sonrasinda daha az agri
hissettiklerini gosterdi. Egzersiz sonrasi
agrilar kas hasarinin ya da gticten
disuriict incinmelerin belirtisi olabiliyor.

Bir bayrak kosusuna katilan ve yaslari
18-50 arasinda degisen 60 saglikli
yetiskinle yapilan bir arastirmada, yaristan
yedi glin 6ncesinden itibaren ve yaris
gliniinde gtinde iki kez 0,3 litre vigsne
suyu icenlerin baska tir bir meyve suyu
icenlere gore yaris sonrasinda belirgin
derecede daha az kas agrisi hissettikleri
goruldi. Kosucular yarisin ardindan
agdri seviyelerini 0-10 arasi bir aralikta
degerlendirdiklerinde, spor icecedi olarak
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visne suyu icenler, agri seviyelerini iki
birim daha diisiik degerlendirdiler; bu da
klinik olarak belirgin sayilabilecek bir fark.

Visne suyunun etkilerini tam olarak
anlayabilmek icin daha fazla arastirma
yapilmasi gerekse de, arastirmacilar ilk
bulgularin visnenin kosucularin egzersiz
sonrasl enflamasyonu hafifletmek icin
kullandiklari ilaglarin etkisine benzer
bir etkisi oldugunu belirttiler.

Arastirmacilardan spor hekimi
Kerry Kuehl, kosucularin bircogu icin
yarig sonrasi tedavinin dinlenme, buz,
kompresyon, yilikseltme ve bazi yan
etkileri olabilecek antienflamatuvar
ilaglardan olustugunu, bu yan etkilerin
egzersizden once ilaglara alternatif
olarak visne suyu gibi dogal maddeler
kullanilarak azaltilabilecegini belirtti.

Arastirmacilar visnenin egzersiz
sonrasl yararlarinin, meyvenin antosiyanin
adi verilen antioksidan bilesiklerden
dogan antienflamatuvar glicinden
kaynaklandigini distintyorlar.

Visne suyunun bu antienflamatuvar
gliciinden profesyonel ya da amator
olarak spor yapan ve kas agrilarini
hafifletmek icin ilag kullanan milyonlarca
kisi faydalanabilir. Ayni arastirmacilarin
konferansta sunduklari ikinci bir
arastirmanin sonucuna gore visne, kalp
hastaliklarina ve romatizmaya bagli
olarak gelisen enflamasyonu etkileyebilir
ve hatta agnlh ve kronik bir hastalik
olan lif dokusu iltihabi hastalarinin kas
glclerini korumalarina yardimci olabilir.

http://www.eurekalert.org/pub_releases/2009-05/wsw-
icj052709.php

Bel Agrisini
Egzersiz Paklar

llay Celik

Bel agrisina hareketsiz kalmak degil
aksine daha hareketli olmak iyi geliyor.
Alberta Universitesi'nde kronik bel agrisi
¢eken 240 kadin ve erkek tizerinde yapilan
bir calismada, haftada dért giin egzersiz
yapanlarin yasam kalitelerinin daha ytiksek
oldugu, % 28 daha az agri cektikleri ve

% 36 daha az zorluk yasadiklari, buna
karsilik haftada sadece iki ya da Ug¢

glin egzersiz yapanlarin ayni gelismeyi
gostermedigi gozlemlendi. Alberta
Universitesi'nde egzersiz fizyolojisi

dalinda yardimci dogent olan ve ¢alismayi
yoneten Robert Kell, genellikle, beli
agriyanlarin fazla hareket etmemesi
gerektigi distintlse de elde ettikleri
bulgulara gore haftada dort glin agirliklarla
calismanin agriy1 nemli dl¢lide azalttigini
ve yasam kalitesini ylkselttigini sdyluyor.
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Kell, bulgularindan bir kismini 30
Mayis'ta Seattle Wash'taki Amerikan
Spor Hekimligi Okulu Konferans’'nda
sundu. Yapilan calismada, kronik bel
agrisi ceken 60 kisilik kadinli erkekli
gruplar haftada iki, Gi¢ ya da dort glinlik
programlara uyarak agirliklarla egzersiz
yapti, bir grup da hi¢ egzersiz yapmadi.
On alti haftanin sonunda gosterdikleri
gelisme Slculdi. Bel agrisindaki azalma
haftada dort giin egzersiz yapanlarda
% 28, i¢ giin yapanlarda % 18 ve iki glin
yapanlarda % 14 olarak &lculdu. Fiziksel
ve zihinsel saglik olarak tanimlanan
yasam kalitesi ise gruplarda sirasiyla
% 28, % 22 ve % 16'lik artiglar gosterdi.

http://www.eurekalert.org/pub_releases/2009-06/uoa-
emn060209.php



