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YAZAR HAKKINDA

Istanbul dogumludur. Ortadgrenimini Hiiseyin Avni S&-
zen Anadolu Lisesinde tamamlamigtir. Marmara Universitesi
Atatiirk Egitim Fakiiltesi Biyoloji Ogretmenligi Bolimi'nden
mezun olduktan sonra yiiksek lisans ve doktora ¢aligmalarini
Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Tibbi Biyoloji ve Genetik
Boéliimii'nde tamamlayarak 2009 yilinda doktor (PhD) unvani-
n1 almistir. Doktora egitimi sirasinda “Klinik Genetik” alanin-
da ¢alismalarda bulunarak iilkemizde ilk kez verilen Farmako-
genetik ve Spor Genetigi projelerinde yer almistir. 2000-2009
yillar1 arasinda Marmara Universitesi Dis Hekimligi Fakiilte-
si Temel Tip Bilimleri Tibbi Biyoloji ve Genetik Boélimirnde
aragtirma gorevlisi olarak ¢alismig, 2012-2014 yillar1 arasinda
Uskiidar Universitesi Mithendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi
Molekiiler Biyoloji ve Genetik (Ingilizce) Béliimi'nde Yardim-
c1 Dogent kadrosu ile 6gretim tyeligi yapmistir. 2014 yilinda
“Dogent” unvanini almig, Marmara Universitesi Dis Hekimligi
Fakiiltesi Tibbi Biyoloji ve Genetik Boliminde 6gretim iiyeligi
yapmaya baglamustir. Ayni zamanda Uskiidar Universitesinde
ders saat statiilii dersler vermeye devam etmektedir. Akademik
alanda 100den fazla yayin, 200 kadar bildiri ve poster sunumu
gerceklestirmistir. Cesitli tip kitaplarinda editorliik ve boliim
yazarlig1 yapmustir. Tibbi Genetik, Farmakogenetik, Beslenme



Korkut Ulucan // Sampiyon Geni

Genetigi, Spor Genetigi, Doping, Gen Dopingi konularinda
dersler ve seminerler vermektedir. Ozellikle “Spor Genetigi”
ve “Dopingin Engellenmesi” konularinda TEDX konusmasinin
yaninda tilkemizin bir¢ok yerinde 100den fazla seminer vere-
rek “Temiz Spor” kiiltiiriiniin gelismesine destek vermistir. Spor
genetigi ve beslenme genetigi konusunda bir¢ok uygulamanin
tilkemize getirilmesinde aktif roller iistlenerek bu konularda
bir¢ok 6dil almistir. Akademik caligmalarina ek olarak bir¢ok
dernegin kurulmasina 6nciilitk etmistir ve halen bu derneklere
tyeligi devam etmektedir.



GIRIS

Genetik bilimi zaman igerisinde durmaksizin gelisiyor ve
bizler genleri her gecen giin daha iyi anliyoruz.

Genlerimiz sadece hastaliklarimiza olan etkilerinde degil,
hayatimizin her alaninda bizlere kendilerini gosteriyor. Spor,
beslenme ve davranis genetigi, genetik bilginin hayatimiza olan
etkilerini en kisa yoldan gérmemizi sagliyor. Hatta hangi besin
grubunun bizlere daha iyi geldigini, hangi egzersiz tipinin daha
fazla yarar sagladigini anlayabiliyoruz...

Kiymetli arkadagim Korkut Ulucan, birazdan sayfalarinda
gezinmeye baslayacaginiz bu kitabinda hem genetik yatkinlik-
larimizin fizyolojimize ve egzersizlerimize nasil etki ettigini,
hem de bugiine kadar gerceklestirdigi calismalar1 biiyiik bir
titizlikle 6zetleyerek kaleme almig. Ozellikle gelismis teknolo-
jilerden faydalanan ve sporun matematigiyle ilgili bilgi biriki-
mine sahip bir¢ok spor kuliibii, hatta milli takimlar, bu kitabin
satirlarinda anlatilanlardan faydalaniyor. Bu konuda Korkut'un
tilkemiz adina yaptiklar1 ve geldigi nokta sevindirici ¢iinki
diinyadaki akademisyenlerle rahatlikla yarisabilecek diizeyde...

Kitapta beni en ¢ok etkileyen nokta ise sporcularin beslen-
me ve psikolojilerine etki eden genetik faktorlerin belirlenebilir
olmasi. Bu analizler ile insanligin eksik oldugunu disiindiigii-
miiz 6zelliklerini gelistirebilecegiz. Korkutla birlikte gercekles-
tirdigimiz nefes egitimleri ile genetik sonuglarin, sporcularin
gelisimine etkilerini gormek ayrica mutluluk verici...
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Oncelikle fikirlerime giivenip bu eser daha yayinevine git-
meden 6nce okumamu istedigi i¢in huzurlarinizda Korkuta bir
kez daha tesekkiir ederim. Tiim okuyucular igin giizel bir kila-
vuz kitap olacag inancindayim.

Genlerine ve emeklerine saglik ¢aligkan dost...

Kalust Salcioglu
Istanbul/19 Ekim 2019
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TESEKKUR

Bu kitabin olusmasinda ve bugiinlere gelmesinde bana des-
tek olan tiim arkadaglarima, 6grencilerime ve aileme tek tek
tesekkiir ederim. Herhalde hepsinin adini buraya yazsam bu
kitap kadar yer kaplar. Kitabin ilk adimlarinin atilmasinda her
anlamda bana destek olan, kelimeleri sayfalara dokebilmem
icin ilk adim1 atmamu saglayan Uskiidar Universitesi basin da-
nismani Saban Ozdemire cok ¢ok tesekkiir ederim. Hatta ken-
disi ile girdigim iddiay1 seve seve kaybetmenin mutlulugunu
yastyorum. Iddiamiza gére ben bu kitabs, kendisi de yiiksek li-
sans ¢aligmasini daha once bitirecekti, kendisi iddiay1 agik ara
farkla kazandi. Nadiren de olsa kaybetmenin sevincini tattim.

Bagka bir tesekkiirii de gene Uskiidar Universitesi'nde ta-
nistigim, kendisini tanimaktan ve arkadagligindan biiyiik onur
duydugum Dr. Ogr. Uyesi Omer Osmanoglu Hoca’'ma etmek
istiyorum. Kendisi birgok kitabin editériidiir ve tam enerjimin
diistiigli zamanlarda bana motivasyon kaynag: olarak ¢ok bii-
yiik destek vermistir.

Kitabi ilk aldigindaki yiiz ifadesini asla unutmayacagim ve
bana Tiirkgeyi, basit anlatmay1 tekrardan hatirlatan, sikilma-
dan, usanmadan benden destegini esirgemeyen, her goriisme-
mizde bana sabrederek kitabin bugiinlere gelmesine biiytik des-
tek veren sevgili editoriim Ozlem Kiiskit'ye 6nemli bir tesekkiir
etmek istiyorum.
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Ancak en biiyiik tesekkiirii siiphesiz esime etmek istiyorum.
Destegini hi¢ esirgemeyen, her konuda gerek yapici, gerekse
elestirel yaklasimlari ile sadece bu kitap i¢in degil, tim hayatim
boyunca benimle beraber yol alan degerli esime... O olmasaydi
bunlarin higbiri kesinlikle olmazdy, iyi ki var...

Sonsuz tesekkiirler.
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ONSOZ

Bu satirlar1 yazdigim sirada Rusyada 2018 Diinya Kupasi
oynanmakta, her zaman olmasa da zaman zaman eglenceli ve
cekismeli maglar ger¢eklesmekteydi. Bir yandan maglari takip
ederken bir yandan da takimlar: farkl bir bakisla gozlemleme-
ye ¢alistyorum. Artik takimlar daha dengeli, daha programli ve
her agidan birilerine daha yakinlar diyebilirim. 10-12 yil 6nce
béyle degildi, takimlar arasinda farklar bulunmaktayd. Iste bu
tim gelismeler bilimsel metotlarin birer sonucudur. Bilimsel
yaklagimi uygulayamayan sistemlerin giiniimiizde yer alma-
sinin gitgide zorlastig1 bir gergek. Spor genetigi adin1 alan ve
bireylerin genetik varyasyonlarinin saptanmasina dayanan sis-
tem de bu bilim semsiyesinin i¢inde yer alir.

Sporcularin ne tip fizyolojik 6zelliklere yatkin olduklarini,
bunlarin st limitlerini, darbeye bagli olmayan sakatliklarin
ongoriillmesini, ne tip besinlerle kardiyovaskiiler sistemlerine
destek olabileceklerini belirlemeye yonelik ¢ok degerli bilgiler
spor genetigi cercevesinde edinilebilir. Bu bilgilerin hepsini te-
melde Insan Genom Projesine (1990-2003) borgluyuz. Bu proje
sayesinde bireylerin birbirinden farkli olmasini saglayan genetik
faktorler belirlenebiliyor, hangi besinlerin hiicrelerimize daha
iyi geldigi ve hangi egzersiz programindan daha fazla verim
alabilecegimiz artik tahmin edilebiliyor. Geriye kalan sadece
iyi bir mentorlitk ve dogru yonlendirme. Bu kitab1 yazmamin
en temel nedeni spor genetigi ile ilgili son zamanlarda yapilan
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yanlis yorumlarin ve bilgi kirliliginin 6niine biraz da olsa ge-
cebilmek. Ozellikle spor genetigi baghg altinda oldukga farkli
yorumlarin yapildigina sahit oluyorum, bu yorumlarin ¢ogu da
yaptigimiz ¢alismalara veya yapmak istedigimiz ¢aligmalara ne
yazik ki olumsuz olarak yansiyor. Bilgi kirliligi hi¢ de azimsan-
mayacak bir boyutta ve bir¢ok insan, sadece genetik yapisini
analiz ederek siiper sporcu olabilecegine inaniyor, bu konudaki
en biiytik yanlis inang da bu. Bugiine kadar gerek gittigim se-
minerlerde, gerek TV programlarinda, gerek sosyal medyada
her zaman iizerine basa basa soyledigim ve aslinda bu konu ile
ilgili bilmemiz gereken en 6nemli ger¢ek sudur: Genetik yapi-
miz ¢ok 6nemlidir, farkinda olmamiz gereken 6nemli bir konu-
dur ancak tek bagina bir Messi, bir LeBron, bir Nadal olmamiz1
saglamaz. Genetik yapimizin farkinda olmak, aslinda dopingsiz
basarilara davetiye ¢ikarmaktir ¢linkii ancak ve ancak genetik
kimligimizin yardimiyla metabolizmamizin sinirlarini 6grenir,
bu sinirlari zorlayabilir ve daha kisa siirede istenilen basarilara
ulasabiliriz.

Bugiine kadar ¢aligtigim tiim sporcu arkadagslarima tek tek
tesekkiir ederim. Bana ¢ok degerli bilgiler verdiler, bense sade-
ce onlara genetik danigmanlik yaptim ve hedeflerini belirledim.
Bir¢ogunda da hedefledigimiz basarilara ulagtik ama sabirla ve
calisarak. Calistigim sporcularda uygun programlarin olustu-
rulmasina destek olmak, elde ettigimiz verileri dogru yonlen-
dirmek, patlayic1 gii¢ genleri yiiksek olan bir sporcuyu daha
fazla dayaniklilik antrenmanlari ile mesgul etmemek (bu hig¢
uygulamamak anlamina gelmez), sistemde problemlerin olus-
masina engel olmaya ¢alismak i¢in spor genetiginin bize verdi-
gi bilgilerden yararlandik.

Karsilastigim en biiyiik problem, herkesin sihirli bir formiil
istemesi, ona ulagmaya caligmastydi. Ancak boyle bir sihirli
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formiil yok, tek formiil programl calismak, iste bizim de tek
yaptigimiz buydu. 2014 yilinda yaptigim marka tescil bagvuru-
su ile tiim degerli 6grenci arkadaslarimla beraber “Ulusal Spor
Genom Projesi’ni baglattik. Amacimiz artik bu alandaki ¢alig-
malari isimlerden bagimsiz, tiim tiniversitelerin katilimu ile bir
network haline getirmekti. Amaglarimizi her gecen giin yenili-
yoruz, agimizi her gecen giin genisletiyoruz. Bu isin iilkemizin
ve Tiirk sporunun yararina olmasi adina elde ettigimiz bilgileri
seve seve paylasiyoruz. www.usgep.com.tr adresi ile hem so-
nuglarimizi bildiriyor hem de gerceklestirdigimiz ¢alismalari
spor severlerle paylasiyoruz. Bu proje ile Tiirk sporcularinin
genetik haritalarini ¢tkarmaya calistyoruz. ilk basta amacimiz
spor branglarina gére bu dagilimi gergeklestirmek, daha son-
rasinda ise bolge bolge gen allellerini belirlemek, yani cografik
agidan da bir genetik havuz verisi yaratmak. Bu sayede hangi
bolgemizde ne tip fizyolojik 6zelliklere sahip sporcular ¢ogun-
lukta sorusunun cevabini bulabilmek.

Bilim tiim hiziyla gelisiyor, her giin yeni bilgiler 6ntimiize
geliyor, eskiler hizla degisiyor. Bizlerin en temel gorevi, bildigi-
miz konularda bizden destek isteyenleri bilgilendirmek, istek-
lerine karsilik verebilmek. Bu yilizden yazdigim bu kitap, bugii-
ne kadar yaptigim caligmalarin ve uygulamalarin da bir 6zeti
aslinda.

1yi okumalar dilerim.
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SPORCULAR ESIT DOGMAZLAR

“Basarmamn ilk adimi ¢ok ¢alismak degil,
hayal etmektir.”
Korkut Ulucan

Basliga tagidigim ciimle Roger Bannistere ait. Sir Roger
Bannister (1929-2018) 1 mili (1600 m) 4 dakikanin altinda
kosan ilk atlet unvanini alan Ingiliz hekimdir. Kogsmaya 17 ya-
sinda baslayan Bannister, Oxford Universitesi Tip Fakiiltesinde
ogrencilik ve noroloji uzmanligr gibi parlak bir kariyeri olan
sira dis1 bir hekimdi. Okul yillarinda en biiyiik hayali 1952 Hel-
sinki Olimpiyatlarr’nda altin madalya kazanmakti. Bu hayali-
ni gerceklestirebilmek i¢in yarismaya katilmis, ancak Helsinki
Olimpiyatlarr'ndaki 1500 m yarisini 4. olarak bitirebilmisti.
Olimpiyatlarda istedigi basar1y1 elde edemeyince sizce kogsmay1
birakt: mi? Hayir, kendine yeni bir hedef belirledi: 1 millik me-
safeyi 4 dakikanin altinda kogacakt1.

Imkénsiz denilen bu derece 1945 yilinda 4.00.40 dakika ile
Gunder Hagg tarafindan tescillenmisti ve kirilmas giig bir re-
kor olarak gorilityordu. Tip fakiiltesi egitimi kendisine yeteri
kadar ¢aligma zamani birakmiyordu. Giin i¢inde antrenman
yapabilmesi i¢in sadece 30 dakikas1 vardi, o da haftada sadece
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3 kez miimkiin olabiliyordu. Bu kadar az ¢aligmayla bekledigi
basarinin gelemeyecegini gayet iyi biliyordu. Kendisine 6zel
birtakim zihin antrenmanlar: gelistirdi. Bu yontem o donem
i¢in gergekten devrim niteligindeydi. Anatomi ve fizyoloji bil-
gilerini de kullanarak daha farkli metotlar tizerine ¢alisti. El-
bette hekim olmasinin yardimi da olmustu kendisine.

Mart 1953’te 4.03.60 olarak kaydedilen derecesini yaptigin-
da kararini vermisti: “Imkansiz degil” Tam bir yil sonra, 6 Ma-
y1s 1954°te ise hayalini kurdugu dereceyi elde ederek hedefini
gerceklestirmis oldu. Yaris bittiginde anons “3 dakika” dedigin-
de biiyiik seving ¢oktan baslamisti: 03.59.40 dakika. Gergekles-
tirmisti, hedefini yakalamisti, 6niindeki zorluklara ragmen.

B\

Resim-1: Yaris sonras: Bannister
ayakta durmakta bile zorlaniyor.'

1. https://populerakim.com/basarmanin-sirri-inanmaktan-gecer-roger-bannister site-
sinden alinmustir.
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Bannister sporcular esit dogmaz derken, siiphesiz giinii-
miizdeki gelismelerden oldukea uzakti. Kaldi ki rekoru kirdig:
giin DNA molekiiliiniin yapisinin kesfinin {izerinden sadece 1
yil ge¢misti. Cagimizin “genomik ¢ag” olarak nitelendirildigini
diistintirsek, o giinlerde yapilmis olduk¢a 6nemli bir gozlemdi
bu. Birakin her sporcuyu, hi¢ kimse esit dogmaz, genetik yapi-
lar1 ayn1 olan tek yumurta ikizleri bile.

Peki, Bannister’in o giinlerde ima ettigi esit olmama du-
rumu neydi? Hepinizin tahmin ettigi gibi, herkesin farkli
ozelliklerinin oldugu ve atletik performans diistintildiigiinde
herkesin her antrenman programina ve belki de her tiir spora
yatkin olmadigiydi. Bu yatkinliklara veya antrenmanlara vii-
cudumuzun verdigi tepkilerin, bireyin kendisi kadar teknoloji,
mentorliik veya beslenme gibi diger faktorlere bagl oldugunu
hepimiz biliyoruz.

Insan Genom Projesi bizlere insanlarin genetik yapilarinin
%99,9 oraninda benzedigini ve bizleri birbirimizden farkl ki-
lan oranin sadece %0,1 (binde 1) oldugunu gosterdi.> Ancak
Bannister o yillarda bu 6nemli bilgiye sahip degildi. Sir Roger
Bannister “Her sporcu esit dogmaz” derken, muhtemelen ge-
netik biliminin farkindaydi, sadece sinirlarini ¢izmekte zorla-
niyordu. Belki de gergekten sporcularin genetik altyapisindan
bahsediyordu ama tam olarak etkilerini kestiremiyordu.

Malcolm Gladwell, 2008 yilinda Outliers kitabinda bizlere
Anders Ericsson’'un 10.000 saat hipotezini tekrar hatirlatti. Yil-
larca bir¢ok alanda oldukga tartisilan bu hipotez ortaya atildi-
ginda oldukga ses getirmis, ancak etkisini zamanla yitirmisti.
Bu hipotez, “Bir iste ustalagmak, uzman olmak veya basarili

2. Insan genomunu olusturan DNA molekiiliimiizii niikleotid ad1 verilen yapitaglart
olusturur ve genetik yapimiz yaklagik 3 milyar adet Adenin (A), Guanin (G), Timin (T)
ve Sitozin (C) ad1 verilen bu niikleotidlerin dizilmesi ile olusmustur. IGP bu niikleotid-
lerin dizilimlerinin %99,9 oraninda ayni oldugunu bizlere agikladu.
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