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KAYAKLI- KOŞUCULARDAKARNİTİNVE KREATİN YüKLEMESİNİN YÜKSEK
İRTİFADABAZI KAN PARAMETRELERİ VE MAx VOzÜZERİNE ETKisİ

'Ebru ÇETİN 'Ulviye ATEŞOGLU 2Mergül ÇOLAK

ÖZET
Bu çalışmadaki amaç; kilyaklı koşu sporcularda kamitin ve kreatin kullanımının yüksek irtifada bazı kan
parametreleri ve max V02 üzerine etkilerini incelemektir. Çalışmaya ulusal ve uluslararası düzeyde kayaklı koşu

yanşmalanna katılan, 15,4± 3, i yaş ortalaması, 164,44 ± 2,61 cm boy ve 53,77± 4,2 kg vücut ağırlığı

ortalamasına sahip, haftanın 6 günü düzenli antrenman yapan 18 sporcu gönüııü olarak katılmıştır. Ankara'da
(gOOm) alınan birinci ölçümlerden sonra sporcular 6'şar kişiden oluşan kamitin, kreatİn ve kontrol grubu olmak
üzere 3 gruba aynımıştır. Kreatin grubuna 4 gün süreyle günde 20 gr kreatin, 4 doza bölünerek meyve suyu ile
kanşttnlarak verilmiştir. Kamitin grubuna 4 gün boyunca günde 2 gr kamilin, 3 doza bölünerek tablet şeklinde

verilmiştir. Kontrol grubuna ise herhangi bir yükleme yapılmamıştır. Bütün gruplar' S., gün 2220 metre yüksekliğe

(Kayseri / Erciyes) kayak merkezine çıkmış ve 2. ölçümler aym gün alınmıştır. Kamitin ve kreatin yüklemesine,
aynı dozlarda yüksek irtifada 7 gün daha devam ettirilmiştir. Kayak merkezinde kalınan yedinei günde ise
üçüncü ölçümler alınmışttr. Kan örnekleri anticubital venden alınmıştır. Laktik asit seviyeleri ise egzersizden
önce ve sonra pannak ucundan alınan kan önıeklerinden belirlenmiştir.

İstatistiksel analizde; SPSS paket programında, gruplar içindeki farklara Repeated Measurement ANOVAile
bakılııken, gruplar arası karştlaştırrnalarda One Way ANOVA kullanılmıştır. Laktik asit parametresinde gruplar
kenqi içerisinde t-Testi ile değerlendirilmiştir.

Gruplann kendi içerisindeki karşılaşttnnalannda, kontrol grubunda; Hb, RBC, LA (EÖ), LA (ES) ve max V02

değerlerinde, kamitin grubunda; LA(EÖ), LA(ES) ve max VOı değerlerinde; kreatin grubunda; Hb, RBC,
LA(EÖ), LA(ES) ve max VOı değerlerinde anlamlı faddıklar kayıt edilmiş~ir (p<O,05, p<O,OOl). Gruplar
arasında ise sadece WBC 3. ölçümde kontrol-kamitin gruplan arasında anlarnit farklılık tespit edilmiştir.

Çalışına sonucunda; Kayaklı koşucularda kamitin ve kreatin yüklemesinin (yüksek irtifada) gruplar arasında kan
parametrelerine ve max VOı değerlerine etkisinin olmadığı, gruplann kendi içindeki değerlendirmelerinde ise
anlamlı farklılıklann yftkseklikten kaynaklandığı tespit edilmiştir.

Anahtar Kelimeler: Kayalı koşu. Kamitin, Kreatin, Max VOı, Hb,RBC, WBC, Laktik Asitı, liipoksia
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THE EFFECT OF CARNITINE AND CREATINE LOADING ON SOME BLOOD
PARAMETERS AND VOıMAX OF CROSS-COUNTRY SKIERS İN RICH

ALTlTUTE

ABSTRACT
The aim of this study is to investigate the effect of Camirin and Creatİne foading on some blood parameters and
VOlın" of cross-country skiers in high alti1ude. A total of 18 athletes volunteerely participated in this study.- - -
Subjects with the agc of X= 15,4±3,10 years, the height of X= 164,44±2,61 cm and the weight of X=
S3,77±4,2 kg were at national and internationallevel skiers training regularly 6 days ın a week. After the tirst test
taken in Ankara (800m) subjects were divided in to three groups as the CamiÜne group, the Creatine group and
the Control group, also each group was consisting of 6 athletes. Crearine loading was applied for 4 days in
amount of daily 20 g of creatine in equal4 doses dissolved in fruite juice. On the other hand, camitin was loaded
for 4 days in an amount of daily 2 gr of camirin in equal 3 doscs of tablet fOlm.Control group's was not loaded
anything. Aıı groups SUL day were moved to altitude of 2200 m in Erciyes Ski Center of Kayseri. The Second test
was applied here on the fırst dayand camitine and Creatine loading were continued more 7 days in Erciyes Ski

. Center. The 3'd test were taken after staying 7 days in Erciyes Ski Center. Blood samples were taken from
anticubital ven. In addition, to determine lactic acid concentration, blood samples were drawn from fingertips
before and after exercise.
To analyse intergroup differences repeated measuremenls of ANOVA was used and One Way ANOVA was used
for differences between groups. Lactic acid concenlaration of group comparisions were analyzed by t test.
In intergroup comparison, there were significant differences in the folIowing parameters of groups: Hb, RBC, LA
(pre-exercise), LA (post-exercise) and VOl max values among the control group; LA (pre-exercisc), LA (post
exercise) and V02 max values among the Camirin group; Hb, RBC, LA (pre-exercise), LA (post-exercisc) and
V02 max values among the Creatine group (p<O,OS, p<O,üı). In addition, it was found in the 3rd WBC
measureınent that there was significant differenee between Camitine and Control groups.
At the end of this study: it was concluded that Camitine and Cretaine loading have no effeet on blood parameters
and VOL max of cross-country skiers in high ahitute. Also it was determined that significant ditferenccs of
intergroups were because of high altitude.

Key Words: Croos-Country Skiing, L-Camitine, Creatine, VOl Max,Hb, RBC, WBC,Lactate Acid, Hypoxia
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GİRİş

Son yıllarda sportif yarışmalarda

kazanmak ve kaybetmek arasında son
derece küçük ayrıtılar önemli bir .yer
tutmaktadır, Bu nedenle, sporcular
antremnanla kazandıkları performansın

ötesinde, yarışmanın sonucunu etkileyecek
bir takım madde, malzeme ve yöntemlerin
kullanımına yönelmişlerdir (1,[6,17). Yapılan

pek. çok araştırmada da göıüldüğü üzere
kayaklı koşu sporcularının kullandığı

ergojenik yardımcılar arasında karnitin ve
kreatin kullammı oldukça yüksek
seviyelere ulaşmıştır (33). Sporcular dengeli
beslerıse de bunun yetersiz kaldığı

durumlarda alacağı destek besin maddeleri,
ergonejik yardımlar kuvveti, dayanıklılığı,

sürati, beceri verimliliği gibi faktörlerin
birini veya birkaçını olumlu etkileyen
doping olmayan yasal ve insana zarar
vermeyen maddelerdir (32), Uzun mesafe
yarışmalarmda aerobik yolla enerji üreten
kayaklı koşu sporcularının, kamitin
ku)lanma sebepleri, uzun zincirli yağ

asitlerini mitokondri matriksine
taşınmasında gerekli bir araç olarak görev
yapmaktadır. Bu özelliğinden dolayı

yüksek yoğunluklu egzersizlerde karnitin,
yağ asitlerinin oksidasyonunun
artırılmasında rol almakta, hem yağlardan

daha fazla enerji üretilmesine hem de kas
glikojen depolarının ekonomik
kullanılmasınayardımcı olmaktadu (7,20.41).

Kreatin, vücudun enerji üretmek
için kullandığı yakıt olan ATP üretimine
yarduncı olan ve aynı zamanda ani ve
yüksek enerji ihtiyaçlarını karşılayan bir
maddedir (Protein). Kreatın, 2 hafta
içerisinde yağsız kas miktarını önemli
miktarda artırır. Aynı zamanda yoğun

egzersiz performansının gelişmesinden ve
enerji seviyesinin artmlmasından da o
sorumludur. Yapılan araştırmalarla;

kreatinin enerji seviyesini, dayanıklılığı,

kuvvet ve dayanma gücünü artudığı

ispatlanmıştır. Üstelik kreatin yağsız kas
ıniktarını artınrken yağ kaybını da
hızlandırmaktadır(5,2ı ,31 ,44) .

Genelde alçak rakımda yaşayan

kişiler, yüksek rakıma çıktıklarında pek

çok fizyolojik tepkiler gösterirler. Bu
tepkiler oksijen azlığını karşılamaya ve
performanstaki düşüşü önlemeye çalışır.

Ani hipoksik (oksijen azlığı) ortamda
yapılan egzersizlerde ortaya çıkan bu
fizyolojik tepkiler, zamanla bu ortama
uyum sağlandığında değişmeye başlar,

mesela antrenmana olan tolerans artar ve
antrenman sonucu oluşan fizyolojik
gerilme azalır (yükseklik adaptasyonu
oluşurPO). Yükseltiye çıkışla birlikte
plazma hacminin azalmasına

(hemokonsantraşyon) bağlı olarak, kan
h - ı'd "ııll-(1113192640)An'ucre erın e artış go, ur .. , . ., ı

hipoksiaya maruz kalan kişilerde, düşük 02
basıncından dolayı oluşan arterial O2
konsantrasyonundaki düşüş, maxVOı

değerindeki düşüş ile doğru orantılıdu.

Deniz seviyesi ile i 000 m yükseklik
arasında maxV02 de çok büyük bir
değişiklik yoktur. Fakat 2000m' den sonra
her 1000m için %10' luk bir azalma
olur(40).

Yapılan bu çalışma, kayaklı koşu

sporcularda karnitin ve kreatin
kullanımımn yüksek irtifada bazı kan
parametreleri ve max V02 üzerine
etkilerini incelemek amacıyla yapılmıştır.

MATERYALMETOD
Çalışmaya ulusal ve uluslararası düzeyde
kayaklı koşu yarışınalarına katılan 15,4±
3,1 yaş ortalaması, boy 164,44 ± 2,61cm
ve 53,77± 4,2 kg vücut ağırlığına sahip,
haftanm 6 günü düzenli antrenman yapan
IS sporcu gönüllü olarak katılmıştu.

Ankara'da (SOOm) alınan birinci
ölçümlerden sonra sporcular 6'şar kişiden

oluşan karnitİn, kreatin ve kontrol grubu
olmak üzere 3 gruba ayrılmıştu. Kreatın

grubuna 4 gün süreyle günde 20 gr kreatin,
4 doza bölünerek meyve suyu ile
karıştmlarak verilmiştir. Karnitin grubuna
4 gün boyunca günde 2 gr kamitin, 3 doza
bölünerek tabıet şeklinde verilmiştir.

Kontrol grubuna ise herhangi bir yükleme
yapılmamıştır. Bütün gruplar 5, gün 2220
metre yiiksekliğe (Kayseri / Erciyes) kayak
merkezine çıkmış ve 2. ölçümler aynı gün
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BULGULAR
bulunmuştur. Gruplar arasında

karşılaştırmalarda ise ölçülen parametreler
açısından anlamlı farklılık tespit
edilmemiştir.

mekik koşu testi sonuçlarına göre
hesaplanmıştır.

İstatistiksel Analiz: SPSS i 0.0 paket
programında, öncelikle bütün verilere
normallik sınaması yapılmış ve daha sonra
grupların kendi içindeki değerlere

Repeated Measurement ANOVA
uygulanmıştır. Gruplar arası değerlerin

karşılaştınlmasındada One Way ANOWA
kuIlanılrruştır. Yapılan homojenlik testi
sonuçlanna göre homojen dağılım gösteren
parametrelere TUKEY HSD, homojen
dağılım göstermeyenıere ise
THAMPHANE yapılmıştır. Laktik asit
parametresinde gruplar kendi içerisinde t
Testi ile değerlendirilmiştir. Tüm
istatistiksel Analizlerde p<O,OS ve p<O,OOl
düzeyinde anlamlılık araştırılmıştır.

yapılan

seviyesinde
irtifada

deniz

TARTIŞMAVE SONUÇ
Kayaklı- koşucularda karnitin ve

kreatin yüklemesinin yüksek irtifada bazı

kan parametreleri ve max VOı üzerine
etkilerini incelemek amacıyla yapılan bu
çalışmada, elde edilen sonuçlara göre,
gruplar arasında ölçülen parametreler
açısından sadece üçüncü ölçümlerde
kontrol ve karnitin grubunun lökosit
değerlerinde anlamlı fark bulunurken,
diğer parametreler açısından fark olmadığı

tespit edilmiştir. Grup içi
değerlendirmelere bakıldığında ise bulunan
farklılıkların hipoksiadan kaynaklandığı

düşünülmektedir.

Sportif etkinlikler, çoğunlukla

deniz seviyesinden 500m'ye kadar olan
yükseklikte yapılsa da, günümüzde
yeryüzünün tüm kesimlerinde spor yapan
insanların da sayısı artmakta ve bu yüzden
yükseklikte perforınansa etki eden
faktörlerin bilinmesi de bu açıdan önem
kazanmaktadır (19).

Yüksek
antremnanlar

Tablo l'e bakıldığında;kontrol grubunun
değerlerinde; RBC 2-3 ; LA (EÖ) 1-2, 1
3; LA (ES) 1-2, 1-3 ve Hb 1-2 ile 2-3
ölçümleri arasıda p<O,OOl düzeyinde
istatistikselolarak anlamlı fark bulunurken,
max VOı 2-3 ölçümleri arasında p<O,OS
düzeyinde anlamlılık tespit edilmiştir.

Kamitin grubunun değerlerinde;

LA (EÖ) 1-2, i -3; LA (ES) i -2, 1-3
ölçümleri arasında p<O,OO I; max VOı 1
2, 2-3 ölçümleri arasında p<O,OS düzeyinde
anlamlı farlıIık bulunmuştur.

Kreatin gurubunun değerlerine

bakıldığında ise; RBC 2-3; LA (EÖ) 1-2,
1-3; LA (ES) 1-2, 1-3; Bb 1-2; max VOı

1-2 ölçümlerine p<O,OOI bulurken; Bb 2-3
ve max VOı 2-3 ölçümleri arasında

p<O,05 düzeyinde anlamlı farklılık tespit
edilmiştir.

Gruplar arası karşılaştınnalarda ise;
sadece WBC 3. ölçüm değerlerinde kontrol
- karnitin grubu arasında p<O,OOI'e göre
anlamlılık bulunmuştur.

Tablo 2'ye bakıldığında grupların

ölçümleri kendi içinde
değerlendirildiğinde; 800m, 2220m akut ve
kronik de yapılan mekik koşusu öncesi ve
sonrasında alman kan laktat seviyelerinde
bütün grupların tüm değerlerinde t-testine
göre p<O,OOl düzeyinde anlamlılık

alınmıştır. Karnitin ve kreatin
yüklemesine, aynı dozlarda yüksek irtifada
7 gün daha devam edilmiştir. Kayak
merkezinde kalınan yedinci günde ise
üçüncü ölçümler tekrarlanmıştır.

Yükseklikte yapılan ölçümler Kayseri
Erciyes Kayak Merkezinde 2220m de, 4_6°
C hava sıcaklığındayapılmıştır.

Kan alımlan için hemşire

kullanılmış, anticubital venden heparinli ve
vakumlu tüplere Scc alınan kan örnekleri
portatif buzdolabında (4 oc) taşınarak,

yaklaşık beş saat içerisinde G.Ü tıp

fakültesinde değerlendirilmiştir. Laktik asit
seviyelerini belirlemek için ise 20 m.
mekik koşu testi (shuttle run) öncesi ve
sonrası parmak ucundan kan alarak
yapılmıştır. Laktik asit ölçümlerinde Roch
marka taşınabilir laktat analizörü
kullanılmıştır. Max VOı değerleri de 20m
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yapılanlardan daha hızlı fizyoloj ik
değişimlere neden oLur. Bunun nedeni ise
irtifada hipoksianın organizmayı stres
altına sokarak, organizmada bir takım kısa

ve uzun süreli uyumlara neden oLmasıdır
(13)

Genelolarak yüksek irtifaya uyum
ıçın kalınan süre, bireysel özelliklere
bağlıdır. Ancak yinede nOOm'ye kadar
olan yüksekliklere uyum 7-10 gün ve
2300m 'den sonraki her 600m için ( 4572
m yüksekliğe kadar) ek bir hafta süreye
'h . Id b'ld"I" (IL 13 19)ı .tıyaç o uğu ı ın mıştır " .

Yüksekliğe ilk fizyolojik uyum
2000m'ye çıkılması ile başlar. P02 nın

azalımı nedeniyle dokuya ihtiyaç duyulan
O2 nin sağlanabilmesi ıçın

hiperventilasyon oluşur. Hiperventilasyon
sonucu C02 azalııUl ile respiratuar ve
metabolik alkoloz oluşur. Yani pH alkali
tarafa kayar (i 1,13,14,19,26). Buna paralel
olarak da laktik asit seviyesinin düşmesi

beklenir. Yüksek irtifaya çıkış ile ilk birkaç
günde hiperventilasyonda belirgin bir artış

varken, yaklaşık bir hafta sonra bu
sabitleşir (13,19) Yükseltiye uyum
sağlanıIması ıçın böbreklerde alkali
maddeIerin (HC03 bikarbonat) atılımı ile
kanın pH dengesi normale döndürülür(13,19)

Egzersize cevap olarak laktik asit
üretimindeki artış, hücrelerdeki pH'ın

değişmesini sağlayan ır İyonlarındaki

artışla ilişkilidir. GeneI olarak iskelet
kaslarındaki pH dengesi H+
İyonlannın birikmesi ve uzaklaştınlması

arasındaki dengedir. Bu uzaklaştırına,

aynştınlmamışLaktik asit difizyonu ya da
sarkoIemada koLaylaştmlmış taşıma

yoluyla gerçekleştirilir (24) İskelet

kaslannda laktik asitin taşınması 2 tane (
MeTI ve MCT4) monocarboxy-late
taşıyıcısı tarafından kolaylaştlrıImaktadır.

MCTI ve MCT4 proteinlerindeki artış

Iaktik asitin uzakIaştırılmasında ve hücre
içindeki pH 'nın minumuma inmesinde
etkili olmaktadır (25). Bu bakış açısından

Bonen ve arkadaşları kısa süreli
dayanıklıIık antrenmanIarında Mcn

taşıyıcılannm yükseldiğini bildirmişlerdir
(25)

Kan Iaktat konsantrasyonunda,
4300 m yükseklikte %75 max V02 ile
yapıIan 20 dk'Iık egzersiz esnasında,

yüksekIikteki ikinci günde deniz
seviyesindeki kadar artış oImadığını rapor
etmişlerdir. Bu submalcsimaI egzersizIerde
yüksekliğe adaptasyon ile birlikte görülen
Iaktat birikimindeki azalma diğer

çalışmalar tarafından da destekIenmiştir

(40). Terrados ve arkadaşları(39) yükseklikte
yapılan antrenmanların kan laktat ve kas
glikolitik kapasitesinin düşürerek, egzersiz
kapasitesini geliştirdiğini belirtmişlerdir (39)

Wing ve Arkadaşları, 9 erkek
bisikletçi üzerinde; akUt hipoksianın laktat
seviyesi üzerine etkisini inceIemek
amacıyla yaptıkları çalışmada; dinlenİk

laktat seviyesini 1.7 mMoVL olarak tespit
etmişlerdir. Çalışma protokolu gereği

ölçumler, deneklere deniz seviyesinde
bisiklet ergometresİnde, bir saate yakın

300kJ ve 600 kJ yükündeki. egzersizler
sonrası, Iaktat seviyelerini sırasıyla 7.7±5.I
rnMoVL ve 8.3±1.9 mMoVL buImuşlardır.

İkinci ölçümler ise 4600 m hipoksia
şartlarına uygun hazırlanan basınç

odasında tekrarlanmıştır. Akut hipoksia
etkisi ile yapılan bisiklet ergometresi
egzersizi sonrası laktat seviyesinde duşme

olduğu belirterek, laktat seviyeleri 300kJ
ile 6.1±4.9 mMoVL, 600kl ile 6.6±2.0
roMollL olarak tespit etmişlerdir.

Yaptığımız bu araştırmada da kan laktik
asit seviyelerinin 2220m'nin akut etkiyle
düşmesi, daha sora 7 günlük bir uyumdan
sonra yükselmesi literatürIe paralellik
göstermektedir (45).

Hipoksiaya bağlı olarak uyarılan ve
P02 nin azaImasına bağlı olarak
böbreklerden saIman Eritropoietin
hormonu, kemik iIiğinde kumızı kan
hücrelerinin (eritrosit) yapımı ile birlikte
eritrosit ve hemogIobin miktarlarında artış

göriiıur. Özellikle iIk 2-3 gün de artış

göriiImeye başIanır ve irtifada kalış

süresince bu artış devam eder (13,14,18,J9,).
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Yapılan bu çalışmada hemoglobin ve
eritrosit değerLerine bakıldığında( Tablo 1);
800m de alınan ölçümlerle akut etki
karşılaştınldığında düşüş görülmüş, 7
günlük uyum sonrasmda ilk alınan

ölçümlere yakın değerler tespit edilmiştir.

Kontrol ve kreatin grubunun hemoglobin
değerlerinde 1-2 ve 2-3 ölçümleri arasında

anlamlı fark bulunurken, karnitin grubunda
buLunan farklann anlamlı olmadığı

görülmüştür. Yapılan bu çalışma literatürle
paralellik gösterirken, kamitin grubunda
hemoglobin değerleri açısından anlamlı

farkın bulunamamasının nedeninin ise
gruptaki bireysel farklılıklardan

kaynaklanmış olabileceğini

düşündürmektedir.

LökositLer beyaz kan hücreleridir.
İmmün sistemde çok önemli roloynarlar
ve antikor üretirler. Normal şartlarda kanda
eritrositler lökositlerden çok fazla
olmalıdır. Bir lökoside karşılık 700 tane
eritrosit vardır. Eğer bu lökosit sayısı

ar1arsa bakteriyel bir enfeksiyonun varlığı

söz konusudur(37). Yapılan bu çalışmada

bütün gruplarm lökosit değerlerine

bakıldığında; grupların kendi içerisindeki
değerlendirmelerde anlamlı farklılıklar

bulunmazken, lökosit 3. ölçümde Karnitin
ve Kontrol grubu arasında anlamlı farlılık

tespit edilmiştir. Kayakçılar soğuk hava
koşullarına maruz kaldıklarında üst
solunum yollan enfeksiyonu başta olmak
üzere bazı enfeksiyonlan geçirebilirler.
Tespit edilen bu farklılığın, kamitin
grubundaki sporcuların enfeksiyon
geçirmiş olabileceğinden ortaya çıktığı

düşünülmektedir.

Hipoksia, tüm kaslarda iş

kapasitesini düşürür. Genelolarak iş

kapasitesi, vücudun alabileceği maksimum
O2 miktarının azalmasıyla doğru orantılı

olarak düşer (18). Bazı araştırmacılar;

çalışma kapasitesi ve max Y02 de,
yükseklikte yapılan antrenman sonucunda
de§işiklik olmadığını rapor etmişlerdir

(9.3 l. Fakat bazı araştırmacılarda yükseklik
antrenmanımn üst düzey sporcularda
egzersiz kapasitesini geliştirdiğini ifade

etmişlerdir (30). Yüksekliğe adaptasyondan
sonra dayanıklılıkta oluşan değişiklikler;

ya max Y02 deki değişikliğin ya kas
glikolitik metabolizmasındaki değişikliğin,

ya da her ikisinin birden sonucudur.
Örneğin arterial O2 konsantrasyonundaki
ani değişiklik (YÜ.ksekliğe ilk çıkıldığı

zaman oluşan) max YOı değiştirerek

dayanıklılığı etkilemiş olur (40)
Yükseklikte 2. gün ile 12. gün de 4300m
de %75 maxY02 ile yapılan çalışmalarda

dayanıklılığı %45 oranında artırdığı

görülmüştür (40). Yapılan bu çalışmada

bütün grupların max Y02 değerlerine

bakıldığında; ikinci ölçümlerle ( 2220m
akut) alınan değerler 800m de alınan

değerlerle karşılaştınldığında azalma
olduğu ve bu azalmanın 7 günlük kısa

süreli uyum sonrasında yükseldiği

görülmüştür. Her üç grupta da 2-3
ölçümler arasıda anlamlı farklılık tespit
edilmiştir. Karnitin ve kreatin gruplarının

1-2 ölçümleri arasında Max Y02
değerlerinde anlamlılık bulurken, kontrol
grubundaki bulunan farklann ise anlamlı

olmadığı tespit edilmiştir. Yapılan bu
çalışma literatürle benzerlik
göstermektedir.

Kreatin yüklemesinin laboratuar
sonuçlarına göre 30 sn'den daha düşük

tekrarlanan sprintlerde performansı

geliştirdiği (23), buna karşın uzun süreli
aerobik tipteki egzersizlerde kreatin
yüklemesinin hiçbir etkisi olmadığı

belirtilmiştir (2,38,42). Bu çalışmada da
yapılan egzersizin (mekik koşusu) uzun
süreli aerobik türde olması nedeniyle,
hipoksiada kreatin yüklemesinin Max Y02
ve diğer kan parametrelerine etkisinin
olmadığı gözlenmiştir.

Kamitin yağ asitlerinin
oksidasyonunu artırarak kas glikojen
depolarını ekonomik kullanımına yardımcı
olur (3,6,7,12,15,20,22,27). Bu nedenle, dolaylı

olarak hem karbonhidrat depolarının

ekonomik kullanımı, hem de yoğun

egzersizlerde karbonhitrat1an enerji üretimi
esnasında oluşacak laktik asit yoğunluğu

üzerinde rolü bulunmaktadır (9,27) Aynı
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şekilde yüksekIiğe aniden maruz kalmış

kişilerde istirahat serbest yağ asit
konsantrasyonunun deniz seviyesine oranla
arttığı, bu artışın 18 günlük adaptasyondan
sonra daha da fazlalaştığı ifade edilmiştir

(40). Fakat kasılan kaslarda yağ asidi
oksidasyonunun artıp artmadığı net bir
şekilde ortaya konularnamıştır(40).

Normal şartlarda karnitin alıımnın

performansa ve laktik asit seviyesine
olumlu etkisi olmasına rağmen, hipoksiada
yaptığımız bu çalışmada karnitinin etkisi
görülmemiştir. Bunun POı nın düşük

olmasından mı yoksa kasılan kaslarda yağ

asiti oksidasyonunun artıp artmadığından

mı kaynaklandığı söylemek zordur.
Literatürde de bu konuda net bir şeyin

olmaması nedeniyle daha detaylı bir
şekilde araştırılması önerilebilir.

Karahan (27), L-Kamitin alımının,

1500 koşu perfonnansı ve kan laktat
seviyesine etkisini incelediği bir çalışmada,

karnitin' gıubunun ön test ve son test
ölçümlerinde plazma laktat değerleri

arasında önemli bir azalma olduğunu

bulmuştur. Aynı şekilde Vecchiet ve
arkadaşları(4J) ile Coşkun'un (10) yapmış

oldukları çalışmalarda benzer sonuçlar
bulunmuştur.

Sonuç olarak; kayakb koşucularda,

kamitin ve kreatin yüklemesinin,
normoksia ve hipoksiada, kan laktat
seviyelerine, hemoglobin, eritrosit ve max
V02 üzerine etkisi olmadığı tespit
edilirken, guruplar arasında lökositte
bulunan farkın ise sporcuların enfeksiyon
geçirmiş olabileceği kanısına varıLmıştır.
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Tablo 2: Grupların 800m, 2220m Akut ve Kronik, Egzersiz Öncesi ve Sonrası Kan Laktat

Seviyeleri

Laktat Seviyeleri ( mMol/L)

Gruplar Egzersiz Öncesi Egzersiz Sonrası t Değeri

X±SD X±SD
Kontrol (n=6) 1,90±0,87 9,35±5,35 7,895**

ı. Ölçüm Karnitin (n=6) 1,10±0,44 10,50±2,25 11,707**

800 m Kreatin (n=6) 1,95±0,64 10,40±0,51 19,708**

2. Ölçüm Kontrol (n=6) 1,90±0,38 7,75±1,55 7,823**

2220m Karnitin (n=6) 1,30±O,54 7,70±2,16 8,106**

Akut Kreatin (n=6) 1,95±0,57 8,27±1,32 9~830**

3. Ölçüm Kontrol (n=6) 1,93±1,09 10,65±2,48 9,018**

2220m Karnitin (n=6) 1,11±0,65 LO,40±2,70 7,709-a

Kronik Kreatin (n=6) 1,67±O,16 9,23±3,92 4,688**

* p<O,05 ** p<O,OOI

Tukey hsd ve Tamphane testine göre guplar arasında istatistikselolarak anlamlı farklılık

bulunamaımştır.

Grafik 5: Gruplarm Laktik Asit ( ffi1\1oIlL ) Değerleri

Grupların laktik Asit Değerleri
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