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OZET

Kolostrum, dogumdan hemen sonra memeden salgilanan, renk ve bilesim bakimindan normal siitten oldukca farklt bir
stvidir. Sporcu beslenmesinde protein alimi olduk¢a 6nemlidir. En ¢ok kullanilan proteinlerin basinda siit proteinleri
gelmektedir. Kolostrum son yillarda sporcular tarafindan iyi bir protein kaynagi, Kas ve viicut gelistirmek icin, saglikli ve
gicli bir bagisiklik sistemi saglamak, antrenman ve miisabakalardan sonra rejenerasyon siiresini kisaltmak, olusan yaralarin
iyilesme stiresini azaltmak, ve yarigsmalarda stresi azaltan faktor olarak kullandmaktadir. Yapilan arastirmalar sonucunda
Ozellikle atletler basta olmak tizere viicut gelistirme sporcular, bisikletciler, hokeyciler ve dayanmiklilik gerektiren sporlarla
ugrasan kisilerde kolostrum kullanilmast tavsiye edilmektedir. Bu derlemede kolostrumun 6zellikleri ve sporcularda
kullanilmast konusu degerlendirilecektir.

Anahtar Kelimeler: Kolostrum, sporcu, beslenme.

Characteristics of Colostrum and its Usage for Athletes
ABSTRACT

Colostrum, which is produced by breast soon after birth, is a quietly different liquid from normal milk in terms of color and
composition. The protein intake is highly important in nutrition for the athlete. Milk proteins are mostly- used ones among
proteins. Colostrum has recently been used by athletes as a good source of protein, and it is an effective factor in developing
muscles and body image, creating a healthy and strong immune system, shortening the regeneration period after trainings
and competitions, decreasing the wound healing time and reducing stress in competitions. As a result of this study, body
building sportsman, cyclists, hockey players, persons interested in sports requiring endurance and especially athletes are
given advice to use colostrum. In this study, the characteristics of colostrum and its usage for athletes will be evaluated.

Key Words: Colostrum, athlete, nutrition.

GIRIS iltihaplanmasinin  tedavisinde kullanilmustir.  1980’li
Sporcularn  sasleinm  korunmast  viicadun yillarin ortalarinda rota virlisiin neden oldugu diyareli
ge1i§ir1r)1i ve yﬁksekg gsportif verim]i]ig’i etkileyen cocuklarin inek kolostrumu ile basarili bir sekilde

tedavi edilmeleri kolostrumun iyilestirici gliciini ortaya
ctkarmistir. Bu ilk calismalardan  sonra dinya
genelinde kolostrumun iyilestirici etkisi, hastaliklarla
savasma yetenegi, bagisiklik gelistirme, mide bagirsak
sagligt ve sporcu performansint artirmaya yonelik
arastirmalara hiz verilmistir(6,9,17,8,2).

faktorlerin baginda genetik yapi, uygun antrenman ve
yeterli ve dengeli beslenme gelmektedir(13). Sporcular
antrenman verimi yani sira spor performansinin
artmasint  desteklemek amaciyla doping sayilmayan
besin 6gelerini kullanurlar. Bu tiir besin desteklerine
besinsel ergojenik yardim denilmektedir. Vitaminler,

mineraller, aminoasitler, esansiyel yag asitleri, cesitli
bitkiler ve bunlarin ekstrelerini kapsayan genis bir
yelpazeye sahiptir (29).

Kolostrum disi memeliler tarafindan dogumdan
hemen sonra bilesimi ve gériinisti normal siitten farklt
olan koyu kivamli, sarimtirak renkte act lezzetli,
besleyici degeri yiiksek bir salgidir. Kolostrum protein,
karbonhidratlar, yag, vitamin ve minerallere ilaveten
viicudun immun ve biyime fonksiyonlar icin gerekli
bazi biyolojik aktif molekiilleri de icermektedir (2).

Kolostrum binlerce yil 6nce Hindistan’da fiziksel
ve psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde kullandmistir.
Kolostrum ikinci diinya savast sonrasina kadar dogal
antibiyotik olarak, 1950°li yillarda romatizmal eklem

Kolostrumun Ozellikleri

Kolostrumun yapist daha ¢ok kanin yapisint
andirir. Bunun da fizyolojik agidan 6nemi vardir. Daha
cok yeni dogan yavrunun beslenmesine uygundur. Siit
proteinlerini, Ozellikle immun proteinler, kalsiyum,
sodyum, magnezyum, fosfor ve tuzlarni yiksek
miktarda icerir. Bilesimindeki madensel maddeler,
Ozellikle magnezyum tuzlant (MgCly), kolostrumun
laksatif bir etkiye sahip olmasii saglar. Bu etki
yavrunun bagirsaklarindaki mekonyumun atilmasint
saglar. Kolostrumdaki immunglobiillerin  yitksek
oranda olmast yavrularin  enfeksiyonlara  kargt
korunmalart bakimindan énemlidir. Kolostrumun yag
orant normal sttiinkinden biraz fazladir. Ama yagda
cozlnen vitaminler yoniinden bes kat daha zengindir.



Bunun yaninda B ve C vitaminleri yoniinden oldukca
zengindir. Kolostrumun normal stte dontsiimii
vaklasik bes giin kadardir (31). Kolostrum ve siitin
bazi bilesenlerinin degerleri tablo 1’de gésterilmektedir
(32).

Tablo 1. Kolostrum ve Stt Bilesenleri

Degisken Kolostrum Stt
Ozgul Agitlik 1.056 1.032
Toplam Kuru Madde % 239 12.5
Yag % 6.7 3.6
Toplam Protein % 14.0 3.2
Immunoglobinler % 6.0 0.09
1eG % 3.2 0.06
Laktoz % 2.7 4.9
Kalsiyum % 0.26 0.13
Magnezyum % 0.04 0.01
Potasyum %o 0.14 0.15
Sodyum %o 0.14 0.15
Kloriir % 0.12 0.07
Demir mg/100ml 0.2 0.05
Kolostrum immunglobiilinleri, biyiime
faktorlerini, antikorlar, vitaminleri, mineralleri,

enzimleri, aminoasitleri degisik mikroorganizmalarin
saldirisina  ve ¢evresel toksinlere karst viicudu
hazirlayan  6zel maddeleri igermektedir (23,33).
Insanlar cok az miktarda kolostrum iiretirken inekler
dogumdan sonraki ilk 36 saat boyunca yaklasik 40 It.
iretmektedir.  Insan  kolostrumuna  giivenli  bir
alternatifin =~ inck  kolostrumu  oldugu, inek
kolostrumunda bulunan immun ve biyiime faktérlerin
hemen hemen insan kolostrumu ile ayn olup inek
kolostrumunda immun faktorlerin 4 kat daha fazla

oldugu bildirilmektedir (24).

Tablo 2. Inck ve Insan Kolostrumunlarinin Bilesimi

Bilesim Insan Inek

% Yag 1.45-4.08 0.15-12.0
% Protein 8.6 21.32
% Albumin - 5.06

% Globulun 20 - 25 18

% Mineral Maddeler 0.48 2.31

Gida ingredienti olarak insan kolostrumu yerine
inek kolostrumunun tercih edilmesinde 4 Onemli
faktor vardir. Bunlar:

Kivrak ve Ugar 2012

1.Inek kolostrumunda bulunan immun ve biiyiime
faktorlerini molekiller yapist insan kolostrumuna
cok benzemektedir.

2.Inek kolostrumunda ki bazt faktorler, insan
kolostrumuna gére daha yitksek diizeydedir. Insan
kolostrumu antibiyotiklere karst dayanikli bir¢ok
mikroorganizmaya karst etkili olan IgG’ yi sadece
% 2 oraninda iceritken, inek kolostrumu % 38
oraninda icermektedir. Bu da mikroorganizmalarla
savasta antibiyotiklerin yetersiz kalmast kolostrum
kullantminin 6nemini ortaya cikarmaktadir. Inek
kolostrumu ¢ocuklar ve yetiskinler icin ideal bir
gida ingradienti olarak distiniilse de, bebekler i¢in
ilk tercih siiphesiz anne siti ve kolostrumu

olmalidir.
3.1Inek kolostrumunu kalitesi kontrol
edilebilmektedir. Inekler kontamine olmamis,

yiksek kalitede kolostrum iretimine izin veren
kontrollii kosullarda yetistirilebilitler, izlenebilirler
ve beslenebilirler, Optimal iiriin saglamak i¢in
toplama ve Uretim islemleri diizenlenebilmektedir.

4.Inek kolostrumu, insan midesindeki sindirim
suyunun, kolostrumdaki immun ve biyiime
faktorlerini yok etmesinden koruyan glikoprotein
ve tripsin inhibitérleri olarak adlandirilan 6zel
bilesikleri icermektedir. Bu inhibit6tler olmadan
inek kolostrumunun insan viicudunda iyilestirici
Ozelligi  olanaksiz  oldugu ifade  edilmistir
(12,19,28,16).

Kolostrumda Bulunan immun ve Biiyiime
Faktorleri

Kolostrumda bulunan en o6nemli iki bilesen
immun ve biiyiime faktorleridir. Immun faktorler
yasamin ilk haftalarinda enfeksiyonlara karst korumay:
ve immuniteyi saglamakta, biiyiime faktdrleri ise yeni
doganin biylime ve gelisimini desteklemektedir.

Immun Faktoétler

Immun faktotler, bakterilerin, virislerin, mantar,
protozoa ve diger hastaliklara neden olan
mikroorganizmalarin etkisini azaltan ve hastaliklardan
koruyan, viicuda yardim eden maddelerdir. Bazi
immun faktoérlerin belirli bir stireci ya da vicuttaki
etkili olan seyin Uretimini tesvik etme gibi ¢cok &zel
gorevleri varken digerlerinin biitlin immun sisteme ya
da 6nemli bir parcasina karst koruma saglamaktadirlar.
Inek kolostrumunda bulunan en 6nemli ve en yaygin
immun faktérler immunglobulinler ve antikorlardir.
Kolostrumda IgA, IgD, IgE, IgG ve IgM olmak tzere
5 tip immunglobulin vardir. Inek kolostrumu en ¢ok
1gG’yi, az miktarda da IgA, IgD, IgE ve IgM
icermektedir (34,11,27).

Kolostrumun bulunan diger immun faktdrleri;
Prolince zengin polipeptitler ( Proline Rich
Polypeptide - PRP ), Laktoferrin, Sitokinler
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(lenfokin), Lizozim ve Laktoperoksidaz, Lokositler,
Peroksidaz  ve  ksantin  oksidaz enzimleri,
Laktalbuminler, Glikoproteinler ve tripsin
inhibitérleri, Oligopolisakkaritler ve glikokonjugatlar
olarak siralanmaktadir.

Tablo 3. Kolostrum ve Normal Sitte Baz
Immunoglobulin Konsantrasyonu (g 17)

immunoglobuljn Kolostrum Normal Sit
1gG1 52.0-87.0 0.31 -0.40
1gG2 1.6 -2.1 0.03 -0.08
IgA 32-6.2 0.04 —0.06
IgM 3.7-6.1 0.03 - 0.06

Biiyiime Faktorleri

Buylme faktorlerinin  birincil etkileri, kemigi,
kaslari, sinitleri ve kikirdag insa ederek, koruyarak ve
onararak  iyilestirme  etkisini = arttiran,  yag
metabolizmasint sitimiile eden, kan seker seviyesini
dengede koruyan, ruhsal durumu kontrol eden beyin
kimyasallarinin diizenlenmesine yardim eden bilesikleri

icermektedir. Biyime faktrleri ayrica yaslanma
belirtilerinin ~ yavaslamasina  yardimect  olmakta,
kirtsikliklart — azaltmakta ve derinin  daha geng

gorilmesini saglamaktadir. Tablo 4'de kolostrum ve
normal siit de bulunan bazi biiyime faktorlerinin
diizeyleri gorilmektedir (23,33).

Tablo 4. Kolostrum ve Normal Sttte Buytime Faktotleri
Konsantrasyonu (ug 17)

Biyume Faktora Kolostrum Normal st
IGF 1 50 — 2000 <10
IGF 2 200 - 600 <10
TGFg: iz 4.3
TGFB- iz Iz
EGF iz <2

Kolostrumda bulunan biyiime faktorleri basta
Insiilin benzeri biiyiime faktorii 1 ve 2 (Insulin-like
Growth Factors- IGF), Epidermal blytme faktori
(Epidermal Growth Factor - EGF), Fibroplast
buyime faktéri (Fibroplast Growth Factor - FGF),
Déndustiiriici bliyime  faktorleri (Transfer Growth
Factor-TGF), Trombosit blylime faktérii (PDGFE),
Vitaminler ve mineraller ile Aminoasitlerdir.

Sporcularda kullanimi

Dinyada son yillarda yapilan arastirmalarda
kolostrumun 6zellikle atletler basta olmak tzere viicut

gelistirme  sporcular, bisikletciler, hokeyciler ve
dayaniklilik  gerektiren sporlarla  ugrasan  Kkisiler
tarafinda kullanildig bildirilmektedir

(1,4,6,8,9,10,17,18,2225).
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Sporcular kolostrumdan en fazla faydayr gbren
bireylerdir. Sporcularda yitksek diizeyde bir idmandan
sonra, immun sistem T-hiicreleri ve dogal 6ldirticii
hiicrelerin tiretimi gecici olarak azalmaktadir. Immun
sistemdeki bu durum birkac saat sonra son bulmakta
ve ardindan sistem  6nceki durumuna  geri
dénmektedir. Bazi sporlardaki antrenman  sistemi
sporculart bu déngliniin i¢ine sokmakta, hasta olma
olasiliklart da artmaktadir. Bu kosullarda kolostrum
firsatgt patojenlere karst viicudu zor duruma diisme
sansint azaltmaktadir. Ozellikle kas gelisiminin agir1
gerekli oldugu sporlarda bu soruna daha sik
rastlanmaktadir. Bu tip antrenmanlarda sporcular her
zaman yaglarint yakmanin, kaslart yapilandirmanin ve
kuvvet kazanmanin aramaktadirlar.
Kolostrumun IGF 1 ve 2%i iceren biiyiime faktorleri
ve  buyime  hormonlar sayesinde  bunu
gerceklestirebilmekteditler (14,15).

yolunu

Kolostrumdaki IGF-1 kan glikoz alimint artirir ve
enerji seviyesini ylksek tutmayi saglayan glikozun
kaslara iletilmesini kolaylastirir. Yogun antrenmanlar
ve miisabakalardan sonra olusan protein yikimint
vavaslatmaktadir. Yag depolanmasinda artis olmadan
vag dist kas kitlesi ile sonuglanan protein sentezini
hizlandirmaktadir.

Kolostrumun sporcularda agagidaki etkileri oldugu
belirtilmistit.

1. Giig ve Dayaniklilik

Kolostrum kullaniminin atlet sporcularda giic ve
dayanikliligt artirdigr (20,9), bu destegin en az 8 hafta
olmasi gerektigi arastirmalarla ortaya konmustur (7,9).

Smeets ve ark. (26), seckin hokey oyuncularinda
Buckley ve ark. (5), kurekeiler tzerinde yapilan
testlerde kolostrum kullanilmasinin gii¢, dayaniklilik ve
stirati olumlu yénde etkiledigini bildirmislerdir.

2. Kas Yapimi ve Yag Yakilmasi

Kolostrumun kas gelisimine yardim ettigi, ézellikle
instlin benzeri bitytime faktorleri, biyiime hormonlar
ile bu 6zelligi  sagladigi  bildirilmektedir. Inek
kolostrumu, insan kolostrumuna gére daha fazla IGF—
1 icerdiginden viicut gelistirme sporu yapanlar, atletler
ve kas kitlesini artirmak i¢in calisan sporcular
kolostrumu kullandiklart belirtilmistir (1,7,22).

3. Bagisiklik Ozelligi

Sporcular agir antrenmandan ve miisabakadan
sonra  bagisiklik  sistemi  zayiflamaktadir.  T-
hticrelerinin Uretimi azalmaktadir. Sik
antrenmanlardan sonra bagisikligt zayiflamis sporcular
hasta olma riskleri artmaktadir. Kolostrum bu durumu
iyilestirmede kullamlmaktadir.

Mero ve ark. (21), Inek kolostrumu takviyesi
vapilan kayakgilarda, kis yarismalari sirasinda bayan
sporcularin  saglk durumlart arasinda pozitif bir
iliskinin bulundugunu ifade etmislerdir. Buckley ve
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ark. (5), yaptiklart bir calisgmada kolostrum tiketen
sporcularin diger gruplara gbre viral ve bakteriyel
hastaliklara daha az yakalandiklart ifade edilmistir.
Brinkworth ve Buckley (3), inek kolostrumu
kullaniminin Gst solunum yolu enfeksiyonlarina karst
etkili oldugu ve semptom gelisimine diren¢ gosterdigi
belirtmislerdir.

4. Hizlh lyilesme (Rejenerasyon)

Buckley ve ark. (6), Coombes ve ark. (9), Hofman
ve atk. (17), inek kolostrumu kullanilmasinin
sporcularda yogun antrenman sonrast iyilesme siiresini
kisalttigint ifade etmiglerdir.

5. Yaralarin lyilegsmesi

Kolostrum kas ve kemik rejenerasyonunu
hizlandiran, tendon iyilesimini artiran, biyime
faktorlerini icermesinden dolayt yaralarin daha hizli
iyilestigi bircok arastirmaci tarafindan belirlenmistir
(30).

Inek kolostrum desteginin viicut kompozisyonu
tzerindeki etkileri ve Ozellikle de deri gelisimi
tzerindeki potansiyel etkileri tzerine daha iyi bir
tanimlama  yapmak icin ek aragtirmalar yapma
gerekliligi ifade edilmistir (7).

Kolostrumun Kullanim Sekilleri

Kolostrumun ticari olarak farklt formlart 6zellikle
Amerika Birlesik Devletleri, Kanada, Japonya ve
Avrupa Birligi tlkelerinde piyasalarda satilmaktadir.
Ancak bu formlarin her sekli aynt optimal fayday:
saglamayabilmektedir. Kolostrumun kapsiil, tablet, toz
ve stvi seklindeki formlart ticari olarak satilmaktadir

(16).
SONUC

Kolostrumun besleyici 6geler agisindan zengin
oldugu kadar spesifik fonksiyonlar tzerine de etkili
olan bir ¢ok biyolojik aktif maddeyi yapisinda
bulundurmaktadir.

Kolostrumun sporcularda; giic ve dayamklilig
artirdifl, daha fazla enerji verdigi, yag dist kas kiitlesini
destekledigi, vicuttaki yagt yaktugi, yogun calismadan
sonra diisen bagisiklik seviyesini ylkselttigini, iyilesme
stiresinin kisaldigin, yaralarin iyilesmesini
hizlandirdig, mental uyaniklik ve pozitif ruh hali
verdigi bildirilmistir. Kolostrumun bu etkilerini daha
iyi degerlendirmek ve nitelendirmek icin konu ile ilgili
daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir.
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