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Giiresgilerde Kafein Kullaniminin Fizyolojik Performans Uzerine
Etkisi

oz

Bu derlemede, kafeinin guresciler Gzerindeki gesitli etkileri ele alinmistir. Glres, binlerce yil 6ncesine dek uzanan gegmisiyle gok
az degisiklige ugrayarak giinimuze dek gelmis olan, Turklerin ata sporudur. Guce ve teknige dayanan bu sporda uzmanlagmak,
yillar siiren diizenli antrenman, disiplin ve beslenme ile miimkiin olmaktadir. Ozellikle giiniimiizde sporcularin ihtiyag duyduklari
performans artisini karsilamak igin yeni ergojenik destek arayislan biyik bir hizla devam etmektedir. Kafein, bu ergojenik
desteklerden bir tanesi olmakla beraber, gliindelik yasamda siklikla karsimiza ¢ikan gesitli kahve tirlerinin etken bileseni olarak
hayatimiza dahil olmustur. Kafeinin gesitli spor dallarindaki performans artigi Gzerindeki etkileri incelenmistir. Bu etkiler, kafeinin
sahip oldudu genis etki yelpazesi nedeniyle farkh sekillerde kendilerini gostermektedir. Sonug olarak yapilan galismalar
gostermektedir ki, kafein tlketimi farkli dozlarda kas gucilinde artig, glikojen depolarinin yenilenmesi, yenilenme sirecinin
kisalmasi gibi hususlarda etki géstermektedir. Bu etkileri ile kafein, uzman kisiler tarafindan kontrol altinda tutularak giirescilerde
performansin artisini saglayici etkiye sahip olabilir.

Anahtar Kelimeler: Ergojenik destek, Fizyoloji, Giires, Kafein, Performans

The Effect of Caffeine Use on Physiological Performance in
Wrestlers

ABSTRACT

In this review, various effects of caffeine on wrestlers are discussed. Wrestling is the ancestral sport of the Turks, with a history
dating back thousands of years, which has survived to the present day with little change. Specializing in this sport based on
strength and technique is possible with years of regular training, discipline and nutrition. Especially today, the search for new
ergogenic support to meet the performance increase required by athletes continues at a great pace. Although caffeine is one of
these ergogenic supplements, it has been included in our lives as an active ingredient of various types of coffee that we frequently
encounter in daily life. The effects of caffeine on performance enhancement in various sports have been studied. These effects
manifest themselves in different ways due to the wide spectrum of effects caffeine has. As a result, studies show that caffeine
consumption has an effect on issues such as increase in muscle strength at different doses, renewal of glycogen stores, and
shortening of the regeneration process. With these effects, caffeine can be kept under control by experts and have the effect of
increasing performance in wrestlers..

Key Words: Ergogenic aid, Caffeine, Performance, Physiology, Wrestling
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GiRIS

Gures, bircok farkh dévus sanati formunda oldugu gibi, uygun odlgulerde dizenlenmis
bir minder halkada veya geleneksel sekillerde oldugu gibi ¢im veya toprak bir sahada
gerceklesen 2 kisi arasinda bire bir rekabete dayanan bir spor tiriidir2. Amag, teknik
oyunlari kullanarak, glce dayali sekilde rakibi alt etmek, toplanan puanlar ile veya
rakibin sirtini yere getirerek misabakay! kazanmaktir3. Farkli puan toplama teknikleri
bulunmaktadir. Bu teknikler ayakta yapilan ve yerde yapilan teknikler olarak iki baglk
altinda toplanabilir*. Glres, diger agirlik temelli sporlarda oldugu gibi, boksun hafif ve
agir siniflandirmalarina benzer gekilde bir atletin nerede siniflandirilacagini belirleyen
agirhk siniflarina  sahiptir.  Bunun sebebi, yukarida ifade edilen tekniklerin
uygulanabilmesi i¢in gurescilerin birbirine denk guglere ve vicut kompozisyonlarina
sahip olmasi gerekliligindendir®. Elbette giiresginin glicl, kas kitlesi, boy uzunlugu, kol
mesafesi, bel kalinligi, penge kuvveti gibi tekniklerin uygulanmasinda ve galibiyette
onem arz eden ozellikler sadece sikletteki agirlik denkligine bagl degildir2. Agirlik,
kategori olusumunda en kolay ve genel siniflandirma oldugu igin ylGzyillardir tercih
edilmektedir. Agirlik sinifi en 6énemli bilesen oldudu igin, sporcularin agirlk
kazanmadan yiksek enerji taleplerini artirdiklarindan emin olmak zordur3. Ayrica
kazanilan agirhgin sporcunun sportif ihtiyaglarina uygun olmasi ve yeteneklerini
kisittamamasi gerekmektedir®.

Guresgilerin sportif performanslarinin artmasi igin besin destedi cok énemlidir’. Bir
guresginin ihtiya¢c duydugu makro ve mikro besin 6geleri siradan bir insaninkinden gok
farkhdir. Yapilan calismalar, guresci performanslarinda olumlu etkilere neden olacak
bir ergojenik destek olarak kafeinin 6nemini gostermektedir®. Kafeinin performans
arttirici etkileri, 100 yildan uzun bir suredir incelenmektedir. Bu konuda bilinen ilk
calisma 1907'de yayinlanan konuyla ilgili makaledir®. Kafein lzerine yapilan gesitli
calismalar, kafeinin farkli spor dallarinda ergojenik destek olarak yaygin sekilde
kullaniminin 6ntint agmistir. Elbette kafeinin izole edilmesi, Uzerine ¢alismalar
yapilmasi bizi daha eski tarihlere gotlirmektedir. Tarihsel olarak, spor biliminde kafeine
olan ilgi, performans arttirici etkileri Uzerine olmustur. Bununla birlikte, kafein
kullaniminin daha genis bir acidan ele alinmasi son vyillarda gergeklesmistirl0-13,
Kafeinin ozellikle guresciler Uzerindeki etkilerini gorebilmek igin, guresgilerin sahip
olmasi gereken fizyolojik ve fiziksel 6zellikler incelenmelidir. Kisiden kisiye farkliliklar
gosterebilen bu o6zelliklerin gelistiriimesi, o guresci icin kendi sikletinde basariyi
getirecektir. Bu oOzellikler gelisime aciktir ve kafeinin etkisi bu gelisimi destekleme
yonundedir.

Anaerobik Ozellikler
Anaerobik ozellikler, ozellikle patlayici olarak ortaya c¢ikan, kisa sureli etkileri ve
sonuglari gézlemlenebilen baslklardir.

Kuvvet: Kuvvet, zamandan ve hareket mesafesinden bagimsiz olarak kuvvet dretme
kabiliyeti olarak tanimlanabilir. Sinir sisteminin motor birimlerini maksimum yarabilme
yetenegine, kasin kasilmalari igin anaerobik enerjiyi (ATP-PC) kullanma yetenegine ve
mevcut kas liflerinin miktarina (kesit alani) baghdir'4. Kesit alani ve dolayisiyla
bayudkluk ile iligkisi nedeniyle, kuvvet genellikle vicut agirligina gore analiz edilir, yani
nispi kuvvettir. Gurescilerin kuvvet dizeylerinin 6lgilimesi performans dizeylerinin
belirlenmesinde 6nem tasir. Bu noktada, kuvvet parametrelerinin, izometrik veya statik
kuvvet unsurlar (Statik kuvvet unsurlari bir rakibi 'hareket ettirmek' yerine 'tutmak' ile
iligkilidir) ile dinamik kuvvet unsurlari (Maksimum izokinetik, es merkezli veya eksantrik
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kasilmalar sirasindaki kuvvet uretimi ile iligkilidir) seklinde iki baslikta incelenmesi
gerektigini bilmek gerekir?. Guresgiler icin kuvvet basari ile dogru orantilidir. Kafeinin
maksimal kuvveti artirdigini ortaya koyan ¢alismalar, kafeinin bu yol Gzerinden sportif
basariyi etkileyebilecegdini cikarmamiza imkan tanir84°,

Gl¢: Tanim olarak gug, birim zaman basina gergeklestirilen is miktandir. Gureste,
rakipler boyut (vicut agirligi) ve muhtemelen gug ile eglestirilir. Ancak, ayni agirhk
sinifindaki rakiplerin goreceli glgte farklilik gostermeleri mimkindiré. Teoride,
gureste daha fazla gu¢ avantajli olacaktir, ¢cinku diger sporlardan farkli olarak, zaferin
yarisma suresinin dolmasindan Once, bir dusus veya teknik bir dusugle karar
verilebilir?. Girescilerdeki giig, rakibin kontroliine yol agan hizli, patlayici manevralarla
iligkilidir. Bu hizli, patlayici egzersizler icin enerji kaynaklar fosfajenler (ATP-PC) ve
glikojendir (anaerobik glikoliz). Diger atletlerle karsilastirildiginda, gurescilerin
anaerobik performanslari gu¢ atletlerine dayaniklilik atletlerinden daha benzer
ozellikler tagimaktadir. Anaerobik giic, iskelet kasinin lif bilesimi ile yakindan iligkilidirt®.
Bu nedenle, uygun genetik altyapiya sahip kisilerin, kiiguk yaslardan itibaren dogru
antrenmanlar sonucunda glglerinde kayda deger degisimler saptanabilecektir?®.
Gureste 0Ozellikle patlayici glice sahip sporcular avantaja sahiptirler. Gulcun
yogunlastiriimasi ve uygulanabilmesi, kafeinin sportif performansi etkileyen ozellikleri
ile iliskilendirilebilir?8-38,

Kas Dayanikliligi: Kas dayaniklihgi, kas performansini 30 saniyeden fazla ancak 2
dakikadan az bir sure boyunca yuksek bir yogunlukta, yani maksimum kuvvet veya
guiiciin% 100'Unde veya yakininda, devam ettirme yetenegi olarak tanimlanir. Kasin bu
sure boyunca maksimum gucu muhafaza etme kapasitesi, anaerobik glikolizden
gecme, metabolik asitleri tamponlama ve daha az bir dlgude enerjiyi aerobik olarak
metabolize etme kapasitesinden kaynaklanmaktadir. Kas dayanikliiginin da genetik
altyapisi olmakla birlikte, uzun sureli direng egzersizleri ile desteklendiginde
artirilabildigi saptanmistir?. Kas dayanikliligi kuvvet ve glcin surdardlebilirligini
saglamaktadir. Kafeinin uzun sureli kullaniminda molekuler yolaklar tzerinden kas
dayaniklihgini ve yenilenmesini artirdigi bilindiginden, kafein alinmasi ile kas
dayanikliligi iligkisi ortaya konabilir®L,

Laktat Dlizeyi: Elit bir glirescinin en énemli fizyolojik 6zellikleri, yiksek anaerobik gli¢
ve kapasite ve anaerobik enerji sisteminde yuksek kas dayanikhhgidir. Bu ozelliklerin
yogunlugunun gozlenmesi, anaerobik bilesenlerin musabakalarda hayati onem
tasidigini ortaya koymaktadir. Gergekten de gurescilerdeki kan laktat konsantrasyonu
son zamanlarda basarili gurescilerin anaerobik glicu ve kapasitesinin bir gostergesi
olarak kullaniimistir}”18, Yapilan cesitli calismalarda, kafeinin sportif performansi
artirdigi fakat kan laktat miktarlarinda da artisa neden oldugu saptanmistir??2, Bu
durum kafeinin 6zellikle patlayici gug ile guresci etkinligini artirabilecegini gosterebilir.

Hareket Surati: Reaksiyon slresi veya bir kisinin bir uyarana tepki olarak hareket hizi,
cogu sporda kritik bir unsurdur. Glres gibi hizli tekniklerin uygulanmasiyla sonucun
belirlendigi bir spor dalinda surat ayrica degerlendiriimelidir. Son zamanlarda, 6zellikle
gures icin reaksiyon suresi igin bir dizi test gelistirilmistir; testler sadece uyarana tepki
olarak hareket hizini dlgmekle kalmaz, ayni zamanda hareketin tamamlandigi teknik
yetenegi de acgiklar’. Boylece sadece kas kitlesindeki artisin hesaplanmasi degil, ayni
zamanda teknigin gelisimi de takip edilebilmektedir.
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Cogu guresci dogal, yarisma zamanlari disindaki vicut agirliginda rekabet
etmemektedir. Rekabet avantaji elde etmek igin daha dusik agirlikli bir sinifta glrese
odaklanilmasi agirlik kategorisi olan spor dallarinda olduk¢a yaygindir. Bu nedenle
"Agirhk kesmek" gures dunyasinda yaygin bir uygulamadir. Agirhgr kesmek, keskin
diyet degisiklikleri, ani verilen kilolar, yliksek kalori ihtiyacinin kargilanamamasi gibi
nedenlerle saglikl olarak goriimese bile, guresciler hedef agirliklarina ulagsmak igin bu
yolu denemektedirler®1®, Bu noktada, enerji girdisi gergeklestirmeden egzersiz
performansini artirmak biylk 6énem tasimaktadir. Bunun gergeklesmesi igin uygun
duzeylerde kafein tuketimi yaygin sekilde desteklenmektedir. Kafein tiketiminin kalp
ritmini artirici 6zelliginden dolayi, gurescginin almasi gereken dozu agmadan optimal
miktarda kafein kullanmasi 6nerilebilir'2.

Aerobik Ozellikler

Aerobik o6zellikler, uzun vadeli etkileri ve sonuglari gozlemlenebilen bagliklar seklinde
degerlendirilebilir. Bu Ozelliklerin  optimizasyonu ayni zamanda anaerobik
parametrelerdeki iyilesmeleri de beraberinde getirir®.

Kas iskelet Sisteminin Uyumu - Esneklik: Bir uzvun veya viicut bélimiiniin bir dizi
hareket veya esneklik yoluyla hareket ettirilebilme derecesi, glireste 6nemli bir unsur
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Sasirtici bir sekilde, arastirmalar gurescilerin, ayni viicut
kompozisyonuna sahip gures sporuyla ilgilenmeyen Kkisilere gore daha esnek
olmadigini gostermistir>. Bunun baslica sebebinin gilice odakli yiiksek kas Kkitlesi
oldugu dusunulebilir. Buna karsin antrene elit gurescilerin esnekliklerinin diger
gurescilerden yiksek oldugu saptanmistir!’. Esneklik terimi onceleri anaerobik
Ozellikler kapsaminda da deg@erlendirilmistir. Bunun sebebi uzun sureli adaptasyonun
yaninda kisa reaksiyon sureleri icerisinde de gerceklesmesi gereken bir uyum
olmasindan kaynaklanir. Tekrarlanan sekilde dusuk doz kafein aliminin sportif bagariyi
artirdigi saptanmistir?’. Bu durumun kas iskelet uyumu agisindan olumlu etki yarattigi
dusunulebilir.

Kardiyovaskuler Yuk: Kardiyovaskuler uygunluk testleri, solunum fonksiyonuna ve
perfuzyon/diflizyon oranina, kanin oksijen tasima kapasitesine, kardiyak output, kasin
kilcallastinimasina ve iskelet kasi hucrelerinin oksidatif kapasitesine baghdir.
Kardiyovaskuler kondisyonun degerlendiriimesi siklikla sporcuyu pik oksijen alimini
Olcerken bitkinlige iten asamal bir is yuku testi uygular. Fizyolojik olarak, uygun
miktardaki oksijenlenmenin gerceklesmesi organizma igin hayati 6nem tasir?. Egzersiz
sirasinda, aerobik asamada kaslarda meydana gelen artmis oksijen ihtiyacinin
kargilanabilmesi i¢in kardiyovaskuler sistemin sorunsuz sekilde gorevini yerine
getirmesi sarttir. Kosu bandinda kosma protokolu kullanarak gurescilerin 50 ila 60
ml/kg/dakika arasinda tepe V02 degerlerine sahip olduklari belirlenmistir. Bu degerler,
antrene olmayan sporcular, anaerobik asamayi gegmeyen spor dallarinda yarisan
sporculara kiyasla ortalamanin Ustinde iken, dayanikhlik sporcularina kiyasla
ortalamanin altinda degerlere sahiptir!”. Olgiimlerdeki dezavantajlardan bir tanesi
gurescilere 6zgu kardiyovaskiiler testlerin ancak yeni yeni gelistiriimesidir. Geleneksel
olarak, kademeli bir kosu bandi testi ve bir bisiklet ergometre testi kullaniimigtir, ancak
bunlar giirescilere 6zgii degildir. iki ergometreli birlesik kol ve bacak testi bile dlgiim ve
standardizasyon zorlugu sunar. Kafein aliminin epinefrin  miktarini etkiledigi
gosterilmistir’®. Bu nedenle kafeinin kardiyovaskiler yiikte artisa sebep oldugu
bilinmektedir. Uygun dozlarda alinan kafein ile optimal sportif performans ve
kardiyovaskuler uyum saglanabilir.
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Pulmoner Yuk: Orta derecede ve agir egzersizde solunum fonksiyonlari vicudun
dinlenim sirasinda ihtiya¢ duydugundan ¢ok daha yuksek duzeydeki oksijen miktarini
saglamakla yukumludur. Ayrica dokulardan agiga ¢ikan solunum atiklarinin da vucut
disina g¢ikartilmasi gerekir. Bu durum solunumun 6zellikle egzersiz sirasinda hassas
kontrolu ihtiyacini dogurur. Egzersiz sirasinda solunum kontrol sisteminin birincil iglevi,
arteriyel kan gazi gerginlikleri ve asit-baz dengesinin dinlenme seviyelerinde veya
yakininda tutulmasi i¢in alveolar ventilasyonu metabolik gereksinimlerle orantili olarak
slirmektir?®. Gurescilerin pulmoner sistemi ile ilgili arastirmalar kardiyovaskiiler
kondisyon testleri ile beraber uygulanip degerlendirilir. Statik akciger volumleri, birinci
saniye zorlu ekspiratuvar volum (% beklenen FEV1), zorlu vital kapasite (% beklenen
FVC) ve FEV1/FVC spirometre cihazi araciligi ile olgulebilmektedir. Yogun egzersiz
gibi metabolik asidozu olusturan durumlarda, arteriyel pH dlisusunu en aza indirmek
ve arteriyel hipoksemiyi onlemek icin telafi edici hiperventilasyonu etkilemenin ek
zorlugu vardir. Arteriyel kan gazlarinin ve asit bazli homeostazin korunmasina ek
olarak, solunum kaslari tarafindan yapilan calisma en aza indirilecek sekilde
havalandirma ve solunum paterni tam olarak duzenlenmelidir.

TUum bu anaerobik ve aerobik ozellikler, bir butunun pargalari gibidir. Uygun sekilde
koordine olmazlar ise sportif basarinin kazanilmasi mumkuin olamaz. Spor dallarinin
profesyonellesmesi ve sportif basarinin 6nem kazanmasina paralel sekilde, bu
Ozellikleri destekleyici ergojenik destekleyicilerin kullaniimasi s6z konusu olmustur.
Hatta yasal duzenlemelerin digina ¢ikartiimis olan maddelerin kullanildiklari saptanmig
sporcular ve tedarikgiler cezalandiriimigtir?®. Ergojenik destekleyicilerin arasinda
sayllabilecek olan kafein, gerek yasal olmasi, gerekse gunlik yasamda rahatlikla temin
edilip tiketilmesi sebebiyle beslenme programlari igerinde kendisine yer bulmaktadir.
Gures gibi guc ve teknige dayali bir spor dalinda kafeinin etkilerini degerlendirmek
onemli bir yer tutar. Artan kardiyovaskuler yuk, pulmoner yuku de artirir. Kafein bu
nedenle uygun miktarlarda her iki sistem Uzerinde de etkiye sahiptir. Glresciler uygun
antrenmanlar ile kafein destedi ile performanslarini bu sistemleri gelistirerek
artirabilirler?’.

Kafeinin Ozellikleri ve Kullanimi

Kafeinin ergojenik etkisi hakkindaki geleneksel hipotez, katekolaminleri ve yag
metabolizmasini artirarak glikojen korunmasina yol agmasidir. Kisa sureli yuksek
yogunluklu egzersiz sirasinda kafeinin potansiyel etkileri, iskelet kasi Uzerinde
dogrudan bir etki, néromuskuler iletimi etkileyen uyarma-kasilma kuplaji Uzerinde bir
etki ve sarkoplazmik retikulumdan hiicre igi kalsiyumun artan mobilizasyonunu igerir?.
Cesitli bilimsel arastirmalar da sonuglarini, alinan kafeinin, sarkoplazmik retikulumdan
kalsiyum salinimi Gizerindeki etkisine baglamaktadir?2. Graham ve Spriet'in (1991)23
yaptiklari calismada, 9 mg/kg kafein tiiketmenin, kosma ve bisiklete binme sirasinda
antrene elit kosucularda tikenmeye kadar gucli bir ergojenik etki yarattigini
goOstermistir. Kafein aliminin ayrica istirahat sirasinda ve egzersiz sirasinda plazma
epinefrin konsantrasyonunu 6nemli dl¢ude arttirdigi gosterilmistir. Yuksek doz kafein
ve yuksek epinefrin konsantrasyonlari, yiksek plazma gliserol konsantrasyonlari ile
iligkilendirilmigtir?3.

insanlar kafein tiiketme konusunda ¢ok uzun bir gecmise sahiptir; dinyada en cok
tUketilen gida ek maddelerinden bir tanesidir ve yarattigi saglik riskleri uygun miktarlar
icin minimaldir. Kafeinin ortaya cikardigi etkiler 6zellikle son 100 yilda detayli sekilde
arastinlmig, bu sonuglar 1siginda, kafeinin Ozellikle son 40 yilda c¢esitli spor
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organizasyonlari tarafindan gesitli zamanlarda yasaklanmis veya kontrol edilmistir?*.
Bugln, ¢cok sayida yuksek profilli ergojenik destek mevcutken, neden kafeine olan
ilgimiz devam etmektedir? Kafein, oldukc¢a guglu bir ergojenik yardimcidir ve sporcular
icin aerobik dayaniklilik, gii¢c ve/veya reaksiyon suresini igeren ¢ok cesitli aktivitelerde
faydali olabilir. Sadece yarisma sirasinda degil, ayni zamanda antrenmanlarda ve
hatta gundelik hayattaki fiziksel kosullara karsi da dayanikhligin arttirilmasi i¢in de
oldukga faydalidir. Kafein, hem gidalarda hem de ucuz, regetesiz satilan bir ilag olarak
dusunulebilir ve kolayca bulunabilerek alinabilir. Yasal, toplumsal olarak kabul goren
bir destektir?>.

Ergojenik Destek Olarak Kafein

Kafeinin fizyolojik konsantrasyonlari normalde 70 pumol/L'den azdir; 20 ila 50 pmol/L
plazma konsantrasyonlari yaygindir. Bununla birlikte, ¢ogu in vitro incelemede
kullanilan konsantrasyonlar 500 ila 5000 umol/L arasinda degismektedir??26. Bu tir
calismalarin fizyolojik 6nemi acik degildir. Kafein igin ¢esitli etki bicimleri tanimlanmis
olsa da, kafeinin fizyolojik konsantrasyon arali§i icinde 6énemli olan tek adenosin
reseptorlerinin inhibisyonudur. Kafein yapi olarak adenosine gok benzer ve adenosin
icin hucre zari reseptorlerine baglanabilir, boylece eylemlerini engeller. Adenosin
reseptorleri, beyin, kalp, diz kas, adipositler ve iskelet kasi dahil olmak Uzere ¢ogu
dokuda bulunur??. Her yerde bulunan dogasi ve gesitli adenosin reseptori tirleri,
kafeini ayni anda cesitli dokular1 etkilemeyi kolaylastirir, bu da ¢ok cesitli etkilesen
tepkilere neden olur.

Kafein (1,3,7 trimetilksantin) genellikle recetesiz satilan ilaglarda, kahve, cay, kola,
cikolata ve diger cgesitli trinlerde bulunur. Karacigerde dimetiksantinlere (paraksantin,
teobromin, teofilin) metabolize edilir ve periferik ve merkezi dokular dahil olmak Gzere
vucuttaki gesitli dokular etkiledigi one surulir. Kafeinin ergojenik bir yardimci olarak
popularitesi son on yilda c¢arpici bir sekilde artmistir ve son yillarda gesitli uygulama
bicimleri (yani spor icecekleri, spor jelleri, enerji icecekleri) daha fazla kullanilabilir hale
gelmistir?’. Sporcular genellikle performansi artirmak igin kafein tiketirler ancak,
kafeinin performans Uzerindeki etkisine iliskin etik dustinceler gindeme getirilerek,
Ulusal Kolej Atletizm Birligi'nin (NCAA) Uriner kafein kisitlamalarini uygulamasina yol
agcmistir?,

Kafeinin neden oldugu ergojenik etkinin serbest yag asidi oksidasyonundan ve
epinefrin saliniminin etkisi sonucu olusan glikojen tasarrufundan kaynaklandigi
disunulmis olsa da; bu yaklasim son yillarda degismistir ve kafeinin alternatif
mekanizmalarla caligabilecedi gozlenmigtir. Yag asitlerinin artmis oksidasyonuna
dayal bir modelin, ylUksek yogunluklu egzersiz gibi oksijenden bagimsiz metabolik
yollarin hakim oldugu egzersizi etkilemesi olasi degildir?826:

Kafeinin Fizyolojik Etkileri

Kafeinin merkezi sinir sistemini 6zellikle adenosin reseptér antagonizminin aracilik
ettigi etkilerle uyardigi bilinmektedir?®. Adenosin, adenin ve ribozdan olusan bir
bilesiktir ve guclu bir vazodilator oldugu gosterilmistir. Adenozin metabolizmasi esas
olarak adenin niukleotid (ATP, adenozin difosfat, adenozin monofosfat) pargalanmasi
yoluyla dizenlenir, bu nedenle egzersiz iskelet kasi, diz kasta, dolagsim sistemi ve
beyindeki adenozin konsantrasyonunu artirabilir®®. Kafein insan viicudunda,
gastrointestinal sistem yoluyla hizla emilir ve kan dolagiminda, tiketimden sonraki 15-
45 dakika icinde yuksek seviyeler ortaya cikabilir ve en yuksek konsantrasyonlar,
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yemekten bir saat sonra belirgindir?*. Kafein, birkag endojen metabolit ile benzer bir
yaplya sahiptir, kan-beyin bariyerini geger ve hiicre ici sivida dagilir®t.

Adenosinin, hem saglikli deneklerde hem de anjinali hastalarda intravenoz olarak
verildiginde kas adrisina neden oldugu gosterilmistir. Bu, agri esigini azaltma
yetenegini gosterir. Antinosiseptif (agri bastirma) etkileri, A1 adenosin reseptorlerinin
aktivasyonundan meydana gelir, burada A2 reseptorlerinin uyarilmasi, bir hiperaljezik
(agn arttirma) yaniti ortaya cikarir. Kafein, adenosin reseptorlerini bloke etmesi
nedeniyle agri giderici etkisi nedeniyle recetesiz satillan ilaglarda yaygin olarak
kullaniimaktadir. Klinik olarak bas agrisini azaltmaya yardimci olmak igin yaygin olarak
kullaniimaktadir. Ek olarak, kafeinin analjezik etkilerinin deneysel kas agrisini azalttigi
gosterilmistir3?,

Kafein, iyi belirlenmig fizyolojik ve davranigsal etkilere sahiptir ve bu nedenle, cay ve
kahve tuketiminin etkilerinin esas olarak kafeinden kaynaklanacagini varsaymak
mantikhdir. Bir porsiyon gay yaklasik olarak 40 mg kafein, 60 mg hazir kahve ve 80-
115 mg filtre veya stizme kahve igerir. Pratikte, kafein seviyeleri, esas olarak hazirlama
yontemindeki farkliliklar nedeniyle buyiik 6lgiide degisebilir3. Ornegin yapilan bir
calisma, tuketiciler tarafindan hazirlanan g¢ay infuzyonlarinin kafein igeriginin 32 ila 56
mg arasinda degistigini ve filtre ve perkolatli kahve i¢in 200 ml porsiyon basina 60-125
mg kafein oldugunu gostermistir®*. Bu degiskenlikler, tiketilecek cay, kahve gibi
kafeince zengin icecek ve gidalardan alinacak kafein miktarinin tespitinin, dogrudan
alinacak kafein destegine kiyasla oldukg¢a zor oldugunu ortaya koymaktadir.

Kafeinin Sporcular ve Giiresgiler Uzerine Etkileri

Kafeinin populerligi, modern diyette yaygin olarak kullanilan bir katki maddesi oldugu
dusunuldugunde, yalnizca tadi degil, ayni zamanda uyarici olarak unune de baglidir.
Gogu sporcunun, kafeinin hem dayanikliigi hem de konsantrasyonu iyilestirdigine
inandigi bildiriimektedir®>. Siradan algilara ragmen, kafein ve performans arasindaki
iliskinin kaniti yine de onem tegkil eder ve bu durum sporcular tarafindan kafein
alinimini artirir.

Sporcular tarafindan kafein alinmasi farkh yollarla gergeklestirilebilir. Kafein
denildiginde baslica akla gelen kahvedir. Iistatistiksel veriler, bati toplumlarinda
ortalama kahve tlketiminin ginde 2-4 fincan arasinda degistigini ortaya koymaktadir.
Bati ulkeleri demlenmis kahveyi tercih ederken, Kuzey Avrupalilar arasinda hazir
kahve popiilerdir. Haslanmis kahve, Balkan bolgesi, irlanda, Kuzey Afrika ve Tiirkiye
sakinleri tarafindan siklikla tliketilmektedir3¢. Kahve, igerik olarak oldukga karisik
biyoaktif igerige sahiptir. Yapilan ¢aligsmalar bu karmasik icecekte klorojenik asitler
(CGA), polifenoller, diterpenler, kafein ve kafein metabolitleri gibi cok sayida biyoaktif
bilesik oldugu sonucuna varmistir. Kahvenin sahip oldugu tibbi etkilerin, kafein,
klorojenik asit ve kafeestol gibi c¢esitli biyoaktif bilesiklerin varligi ile
iliskilendirilmektedir. Uzun yillar boyu kafein Uzerine yapilan detayli calismalar ile,
kafeinin antiproliferatif, antianjiyojenik, antimetastatik aktiviteler, artmis yag
oksidasyonu ve kaslarda glikojen mobilizasyonu, artan lipoliz ve azalan vucut yagi gibi
cesitli biyolojik etkiler gosterdigi saptanmistir3?:10,

Kafeinin fiziksel performansi artirma yetenedi resmi olarak 20. ylzyilin baslarinda
tanimlanmistir ve o zamandan itibaren beslenmenin fiziksel performans Uzerindeki
roline yonelik akademik ve askeri ilgi yogun olmustur. ABD Ordusu Cevre Tibbi
Arastirma Enstitisi'nin Askeri Beslenme Bolumu tarafindan yapilan kapsamli bir
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inceleme, besin bilesenlerinin en net tanimlanabilir faydalara sahip oldugunu, kafeinin
en acik sekilde pozitif olarak 6ne ¢iktigini bulmustur3g.

Sporcularin gunlik tiketmesi gereken makro ve mikro bilesenler hassas sekilde
kontrol edilmelidir. Bu dengelerin saglanmasinda spor bransgi, cinsiyet, yas, kilo,
klasman, kondisyon, vlucut yapisi bagta olmak Uzere sayisiz degisken etki etmektedir.
Bu konuda sporcularin diyetlerinin belirlenmesinde en dnemli rehber yapilan bilimsel
calismalar olmaktadir. Sporcunun performansinda artisin saglanabilmesi ancak bu
sekilde mimkun olabiimektedir. Ozellikle gli¢ ve teknigin birlikte dnem tasidigi giires
gibi spor dallarinda uzun suredir dopinge karsi onemli bir mucadele yuruttlmektedir.
Cunku sporcunun performansini gesitli Kimyasal veya biyolojik ajanlar ile artirmak hem
spor etigine hem de sporcu sagligina ciddi zararlar vermektedir. Ayrica hukuki
baglamda yasaklar nedeniyle mueyyidelere tabidir. Bu yuzden hem doping olarak
nitelenmeyen hem de sporcunun performansinda olumlu degisikliklerin gézlendigi
kafein gibi dogal bilesenler bu alanda énemini giderek artirmaktadir.

Kafein aliminin egzersiz performansi Uzerindeki etkilerini inceleyen cgesitli meta-
analizler yapilmistir. Bunlar, farkli egzersiz tiirlerinde aerobik dayaniklilik performansi
ve tek tekrarli maksimum kuvvet, izokinetik zirve torku, dikey sigrama yuksekligi, kas
dayaniklihgr gibi parametrelerin kafein ile iligkisini incelemistir. Bu analizlerin
sonucunda kafein alinmasinin dayanikhligr artirdidi, sicrama yuksekligi, izokinetik
zirve torku ve maksimum kuvvet degerlerinde iyilesmelere sebep oldugu tespit
edilmistir3®4041 Kafein, cesitli fiziksel performans parametreleri Gzerindeki éneml
etkilerinin yani sira, 6zellikle uykudan yoksun kisilerde, tlketildiginde akut biligsel
faydalar da saglamaktadir. Bu bilissel faydalarin basinda odaklanmanin artmasi,
problem ¢ézme siiresinin ve karar verme siresinin kisalmasi yer almaktadir*?. Glres
gibi teknik becerinin Ust duzeyde oldugu bir spor dal i¢cin bu durum en az fiziksel
performans artisi kadar degerlidir. Kafeinin sahip oldugu bu biligssel etkiler askeri
personellerde arastiriimis ve kafeinin hem gece operasyonlari sirasinda hem de uyku
kisittamasini takiben fiziksel performansin yani sira uyaniklik, hafiza ve ruh hali gibi
bilissel yonleri iyilestirdigi kanitlanmistirt? Negaresh ve ark. (2019)% yaptiklari
calismada gures turnuvasindan o6nce alinan orta dozda bir kafein (4 mg/kg),
guresgilerdeki performansi artirmak icin etkisiz oldugu saptanmistir. Bununla beraber,
mulsabaka oOncesi tek sefer ve yuksek dozda alinan kafeinin (10 mg/kg), fiziksel
performansi artirdigi saptanmigtir. Toplam miktar ayni kalmak Uzere 2 seferde alinan
kafeinin (5x2 mg/kg) ise, uzun dénemde performansi artirdigi belirlenmistir. Bu dozaj
ayrica kafein alimiyla iligkili yan etkileri de azaltmistir. Bununla birlikte, glres
performansina en blyuk faydayi saglayan yaklagim, disuk dozlarda (~2 mg/kg) tekrar
tekrar uygulanan orta dozda kafein (~6 mg/kg) kullanilmasi olmustur®. Bu uygulama,
guresci dusuk fiziksel performans gosterdiginde en yuksek faydayi géstermistir.

Kafein kullanimi ile 6zellikle gui¢c sporcularinda hangi kas grubunda gli¢ ve performans
artigi oldugu arastiriimistir. Grgic ve ark. (2018)*° yaptiklari ¢alisma, kafein alimiyla
vucudun ust kisminda énemli bir artis oldugunu, ancak alt ekstremite gucunde 6nemli
dizeyde bir artis olmadidini gostermigtir. Bu farkliligin nedeni alt ekstremite
kaslarindan alinan olgumlerin daha sinirli olmasi ve 6zellikle antigravite ve postiurden
sorumlu kas gruplarindan alinan élgumlerin kafein etkinligini net olarak yansitmamasi
ile agiklanmistir®®. Warren ve ark. (2010)!! ise, alt viicut kaslari gibi daha biyik
kaslarin, kol kaslari gibi daha kiguk kaslara gore kafein alimiyla daha fazla motor
Unitesi ¢alistirma kapasitesine sahip oldugunu 6ne surmustar. Algilanan efor oraninin

322



Sirinyildiz F. (2021). Giiresgilerde Kafein Kullaniminin Fizyolojik Performans Uzerine Etkisi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi. 15(2), 314-328.

azalmasina ve adenozinin nérotransmisyon, uyariima ve agri algisi Uzerindeki merkezi
etkilerine ek olarak, motor Unite birimlerinin uyariimasi, kafeinin performansi
artirabilecegi temel mekanizmalar oldugu disundlmektedir*. Tim bu sonuglar,
kafeinin maksimum Ust vicut kuvvetinde akut artiglar elde etmek igin yararli bir
ergojenik destek olarak gorulebilecegini isaret etmektedir. Hangi gures stilinde olursa
olsun, kafeinin gosterecegdi bu ek destek performans artisinda énemli yer tutmaktadir.
Buna karsin, yapilmis cgesitli bilimsel calismalar, kafein aliminin sadece gug¢ ve
performans artisi Uzerine olumlu etki etmeyebilecegini de gostermektedir. Aedma ve
ark. (2013)*? yaptiklar calismada bir glires turnuvasi kurgulamiglardir. Ardisik dort
gures karsilasmasina katilan gurescilerin sportif performans degerleri kaydedilmistir.
Simule edilmis yarisma gunud kosullari altinda, akut kafein aliminin, egitimli
gurescilerde Ust vicut aralikli sprint performansi Uzerinde kismen zararl bir etkiye
sahip oldugu saptanmistir. Kafein alimindan sonra testler arasinda gozlenen yuksek
kalp hizi ve kan laktat seviyeleri, kafeinin ardisik maksimal eforlar sonrasinda
iyilesmeyi bozabilecegini disiindiirmektedir'?.

Gures musabakalari, yogun efor gerektiren, vicudun enerji depolarini tiketen yuksek
dayaniklihk gerektiren musabakalardir. Performansi artirmaya ve/veya musabakalar
arasinda toparlanmay! hizlandirmaya yonelik Ozelliklere sahip yasal ergojenik
yardimclilar, girescilerin iyilesme profilini iyilestirmek icin yararli olabilir®, Gézlemlenen
ergojenik etki, glresginin genel turnuva basarisi sansini da artirabilir. Kafein, sahip
oldugu o6zellikler nedeniyle, bu etkilere sahiptir. Spesifik olarak, kafein tuketimi,
Ozellikle gures performansiyla ilgili olan bazi fizyolojik parametreleri olumlu sekilde
etkilemektedir. Bunlar arasinda kas gucu, kuvvet, ceviklik, tetikte olma, dikkat ve tepki
sliresi yer alirtt4,

Pratikte sporcular, kahve, enerji icecekleri, barlar ve jeller, burun spreyleri ve sakiz
dahil olmak Gzere ¢ok cesitli sekillerde ve formlarda kafeini tliketirler. Calismalar, gerek
kahve ile tuketilen gerekse farkli sekillerde alinan kafeinin benzer etkilere sahip
oldugunu gostermistir*>2°. Kafein, egzersiz performansi lzerinde agik ve kokli bir
performans artirici etkiye sahip olsa da, spor ve egzersizde kullanimi ile ilgili tam olarak
anlasilamayan birgok pratik yon vardir. Loureiro ve ark. (2018)#¢, kafeinin kas glikojen
iyilesmesi Uzerindeki etkilerine iliskin celiskili veriler bildirdi. iiging bir sekilde, kafein ve
kafeik asit - kahvenin bilesenleri - kas glikojen iyilesmesini artiriyor gibi gorinmekte,
bu da kahvenin egzersiz oncesi kafein alma araci olarak kullaniimasinin diger kafeinli
ortamlara kiyasla bazi ek faydalar saglayabilecegini dustndirmektedir. Bu durum,
gures antrenmanlarinda buyuk éneme sahiptir. CUnkU gu¢ antrenmanlari ile birlikte
teknik antrenmanlar, guresgiler igin uzun saatler surmekte ve kas glikojen
yenilenmesinin hizlandirilmasi performansin artirimasinda yuksek oneme sahip
olmaktadir. Kafeinin gurescilerin performanslari Uzerindeki potansiyel etkilerini
anlamak 6nemlidir®3.

Guresin yogun ve yuksek enerji gereksinimi nedeniyle buylk énem tasiyan beslenme,
kafein destegi ile sporcuyu bir Ust performans degerine tasimaktadir. Bu konuda
yapilan ¢ok sayida bilimsel ¢calisma bu makalenin kapsaminda degerlendirilmistir.
Tablo 1’de kafein ile fizyolojik degisimler ve sportif basari konusunda yapilan bazi
calismalar derlenerek gosterilmigtir.
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Tablo 1. Bilimsel Calismalardan Derlenen Bilgiler

Verilen kafeinin

Yazar Adi Calisma adi Calisma amaci icerigi ve miktari Sonug
Greer F., McLean Caffeine, Wingate testi  Kapsil halinde, Epinefrin
C., Graham TE. performance, and Kkullanarak kafeinin 6 mg/kg dizeylerinde artis,

(1998)

metabolism during
repeated Wingate

tekrarlanan yuUksek
yogunluklu egzersiz

NH3
konsantrasyonunda

exercise tests. Uzerindeki  etkisini artis gézlenmistir
arastirmak.

Lieberman HR., Effects of caffeine, Orta dozda kafeinin, Kapsul halinde, 200 mg dozunda

Tharion WJ., sleep loss, and uyku 100 mg, 200 mg, kafein, uyaniklik,

Shukitt-Hale B., stress on cognitive yoksunlugunun ve veya 300 mg O6grenme, hafiza ve

Speckman KL., performance and siddetli gevresel ve ruh hali dahil olmak

Tulley R. (2002) mood during US operasyonel strese Uzere biligsel islevi
Navy SEAL training. maruz kalmanin iyilestirmis, siddetli

bilissel performans strese maruz kalma
Uzerindeki olumsuz sirasinda  koruma
etkilerini azaltip saglamigtir.
azaltmayacagini

arastirmak.

McLellan TM., Caffeine maintains Ozel Kuvvetler Sakiz halinde, Kafein, saha

Kamimori GH., vigilance and personelinde 27 200 mg operasyonu

Voss DM., Bell DG., improves run times saatlik surekli sirasinda personeli

Cole KG., Johnson during night uyaniklik sirasinda uyanik tutmus ve

D. (2005) operations for kafeinin teyakkuz, calisma
Special Forces. nisancilik ve kosu performansini

performansi iyilestirmistir.
Uzerindeki etkilerini
arastirmak.

Gliottoni RC., Effect of caffeine on Disik ve yilksek Preparat halinde, Kafein, tiketenlerde

Meyers JR., quadriceps muscle kafein tiketiminin 5 mg/kg hipoaljezik etki

Arngrimsson SA., pain during acute yilksek yogunluklu gostermistir

Broglio SP., Motl cycling exercise in bisiklet

RW. (2009) low versus high egzersizinde
caffeine kuadriseps kas
consumers. agrisi  duzeylerine

etkisini arastirmak.

Warren GL., Park Effect of caffeine Kafein aliminin  Kapsul halinde, Kafein aliminin

ND., Maresca RD., ingestion on maksimum istemli 1,3 mg/kg, 9 mg/kg maksimal istemli

McKibans Kl.,, muscular strength kasilma gicu ve kasilma gliclini ve

Millard-Stafford ML. and endurance: a kas dayaniklilig kas dayanikliligini

(2010) meta-analysis. Uzerindeki  etkisini artirdigi tespit

arastirmak. edilmigtir.

Aedma M., Effect of caffeine on Akut kafein aliminin Preparat halinde, Akut kafein alimi,

Timpmann S., upper-body gureste st 5 mg/kg kalp ritmine ve

Odpik V. (2013) anaerobic ekstremite glicuni artmis kan laktat
performance in  koruyup seviyelerine neden
wrestlers in  korumayacagini olmustur.
simulated arastirmak.
competition-day
conditions.

Cooper R., Naclerio Effects of a Kafein aliminin  Jel halinde, Kafein aliminin

F., Allgrove J., carbohydrate and glikoz 100 mg glikoz  kullanimini

Larumbe-Zabala E. caffeine gel on kullanilabilirligi, artirdig,

(2014). intermittent  sprint  yorgunluk ve efor yorgunlugu azalttig
performance in algisi lizerine ve efor algisini
recreationally etkilerini olumlu etkiledigi
trained males. arastirmak. saptanmistir.

Spriet LL. (2014) Exercise and sport Disik doz ve Preparat halinde, Dusuk doz kafeinin

performance  with
low doses of
caffeine.

yuksek doz kafein
aliminin sportif
performans Uzerine
etkisini aragtirmak.

3mg/kg’in altinda ve
5-13 mg/kg

ruh halini iyilestirdigi
ve yorucu egzersiz
sirasinda ve
sonrasinda biligsel
surecleri iyilestirdigi
gosterilmigtir.
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Polito MD., Souza Acute effect of Izotonik direng Preparat halinde, Kafein alinmasi ile
DB., Casonatto J., caffeine egzersizlerinde 3 mg/kg - 6 mg/kg kas dayaniklihginin
Farinatti P. (2016) consumption on kafein aliminin arttigi tespit
isotonic muscular maksimum gi¢ ve edilmistir.
strength and kas dayaniklilig
endurance: a Uzerindeki akut
systematic review etkilerini
and meta-analysis.  arastirmak.
De Pauw K., Electro- Burun boslugu ve Igeceklerin Glikoz uygulamasi
Roelands B., Van physiological beyin arasinda igerisinde, ile daha fazla
Cutsem J., Marusic changesinthe brain  glikoz ve kafein icin 50 mg’in alrtinda bilissel etkinlik
U.,, Torbeyns T., induced by caffeine dogrudan bir g6zlemlenmisgtir,
Meeusen R. (2017) or glucose nasal baglanti olup kafein ile baglant
spray. olmadigini saptanmisgtir.
arastirmak.
Ribeiro BG., Acute effects of Kafeinin atletik Kapsdl halinde, Kafein aliminin
Morales AP., caffeine intake on performans 6 mg/kg, 10 mg/kg zamana karsi
Sampaio-Jorge F., athletic Uzerindeki  etkisini sportif performansi
de Souza Tinoco F.,  performance: a degerlendiren iyilestirdigi
de Matos AA., Leite systematic review literatlri sistematik belirlenmistir.
TC. (2017) and meta-analysis.  olarak arastirmak.
Negaresh R., Del Effects of different Farkl kafein Preparat halinde, Tekrarlanarak
Coso J., dosages of caffeine uygulama 4 mg/kg, 10 mg/kg uygulanan toplam
Mokhtarzade M., administration on bicimlerinin fiziksel 10 mg/kg'lik kafein
Lima-Silva AE., wrestling performans gurescilerde fiziksel
Baker JS., Willems performance during Uzerindeki etkilerini performansi
ME.(2019) a simulated arastirmak. artirmistir.
tournament.
SONUC

Ata sporumuz olan gures Uzerine yillar igerisinde ¢esitli calismalar yapilmis olsa da,
dogal ergojenik yardimcilarin fizyolojik etkileri konusunda multidisipliner ¢alismalarda
ciddi eksiklikler bulunmaktadir. Cesitli yurtdigi ¢alismalari, bu konuya 1sik tutmakla
beraber, farkli antrenman tipleri, yas, cinsiyet, beslenme farkliliklari ile klasman
farkhliklari sonuglarin her grup icin benzer olmamasina yol agmaktadir. Bu makalede
ele alinan kafeinin ortaya koydugu fizyolojik degisimler, Ulkemizde yapilacak ileri
bilimsel galismalara dayanak olusturmasi agisindan énem teskil etmektedir. Modern
dinyada en az antrenman kadar onemli hale gelen beslenme, Ozellikle rekabetin
kuresel boyuta ulagsmasiyla bilimsel calismalar ile desteklenmek zorundadir. Bu
yuzden artan sayida bilimsel calismalarin planlanmasi buyuk 6nem tagimaktadir.
Yapilan caligmalar, kafeinin sportif basarida etkili oldugunu ortaya koymaktadir.
Maksimal glicte ve dayaniklilikta anlamli sekilde tespit edilmistir3®4°. Ayrica fizyolojik
parametrelere olan olumlu etkilerin gosterildigi bilimsel calismalar da mevcuttur3”2°,
Sportif basari ve fizyolojik etkilere ilave olarak bilissel 6zelliklerdeki olumlu etkileri,
kafeinin guresciler icin Gnemini artirmaktadir*?43, Kafeinin yol agtigi olumlu etkiler
(sportif, fizyolojik ve biligsel) gbz o6nunde tutularak, glrescilerin beslenme
programlarinda belirli dizeylerde kafein igeren Urlnlere yer verilmesinin, 6zellikle
antrenman sonrasinda yenilenme surecinin hizlanmasina ve gug artisina yol agcacagi
dusundlmektedir. Elbette bu surecin yonetimi ileri galismalarla desteklenmeli, uzman
beslenme ve diyetetik uzmanlarinin gézetiminde olmali, ortaya ¢ikabilecek fizyolojik
degdisimler uzmanlar tarafindan degerlendiriimelidir.
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