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SPORDA BESLENME ve ERGOJENIK DESTEK URUNLERI:
BiR GELENEKSEL DERLEME

Cebrail GENCOGLUY", Seyyide Nefise DEMiR? Fatma DEMiRCAN?
oz

Ergojenik destek, biyolojik enerji kullanimini ve iiretimini arttiran, egzersiz performansini olumlu yonde etkileyen,
hastalik olusumu ve yaralanmalar1 6nleyen ve stresle bas etmeyi saglayan maddeler, araglar ve uygulamalardir.
Bagka bir deyisle ergojenik destek; sporcularin performans kapasitesini ve ¢alisma verimini arttiran, egzersizlerden
sonra ¢abuk toparlanmay1 saglayan uygulama ya da tekniklerdir. Sporcularin beslenmesi ve ergojenik destek
kullanimi her gegen giin popiilerligi artan konulardandir. Cesitli ergojenik destek iiriinleri olsa da en ¢ok bilinen
formu besinsel desteklerdir. Sporcular tarafindan performansi gelistirmek i¢in kullanilan 6zel diyetler ve beslenme
uygulamalari, besinsel ergojenik desteklerdir. Bunlarin kullanim1 da son on yilda 6nemli 6l¢iide artmistir. Besinsel
sporcu desteklerinin 6ncelikli amaci, performansin artmasini saglamak, viicut yag oranmi dengelemek ve protein
sentezlenmesini aktif hale getirmektir. Ergojenik destekler de kuvveti, dayanikliligi, hizi ve beceriyi siirekli olarak
arttirmaya yonelik kullanilirlar. Egzersiz oncesi ve sirasinda alinan besinsel desteklerin ise viicut depolarini
yeniden doldurdugu, sivi dengesini sagladig1 ve miisabakalar arasinda toparlanmay1 kolaylastirdigi bu nedenle de
sportif agcidan avantaj sagladigi diisiiniilmektedir. Tiim bu yaklasimlar sonucunda sporcu besin destek iiriinlerinin
performans arttirmada yararlarinin oldugu goriilmektedir. Ancak dogru {iriin, dogru zamanda, dogru miktarda ve
profesyonel yardim ile alindiginda performans artigi saglayabilir. Dogru destek triinlerinin kullanilmadigi
durumlarda sporcularda goriilecek fayda diisebilir ya da hig fayda gérmezler. Bu derleme spor diinyasinda siklikla
kullanilan ve performans {izerinde c¢esitli etkileri olan ergojenik destek iiriinlerinin yapisini, sportif performansa

etkilerini ve onerilen kullanim miktarlarini giincel alan literatiir cergevesinde incelenmesini amaglamaktadir.
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NUTRITION AND ERGOGENIC AID PRODUCTS IN SPORTS:
A CLASSICAL REVIEW

ABSTRACT

Ergogenic support is substances, tools and practices that increase biological energy use and production, positively
affect exercise performance, prevent disease and injuries, and allow to cope with stress. In other words; ergogenic
support for athletes is practices or techniques that increase performance capacity and work efficiency and provide
quick recovery after exercises. Nutrition of athletes and the use of ergogenic support are growing in popularity
every day. Although there are various ergogenic supplements, the most well-known form is nutritional
supplements. Foods and special diets, nutritional practices and strategies used by athletes to improve performance
are nutritional ergogenic supplements. Their use has also increased significantly over the past decade. The primary
purpose of nutritional supplements is to improve performance, balance body fat ratio and activate protein synthesis
of athletes. Ergogenic aids are also used continuously to increase strength, endurance, speed and ability. Nutritional
supplements taken before and during exercise, replenish the body's stores, provide fluid balance and facilitate
regeneration between competitions, so it is believed that they provide an advantage from a athletic performance of
view. As a result of all these approaches, it is seen that food support supplements have benefits in improving the
performance of athletes. But only when with the right product, at the right time, with the right amount and
professional support are received, performance increases can be achieved. In cases where improper support
supplements are used, athletes either see little or no benefit. This review aims to examine the current literature on
the structure of ergogenic support products that are often used in the sports world and have various effects on

performance, their impact on sports performance and recommended amounts of use.

Keywords: Supplement, nutritional aid, performance, exercise, athlete

GIRIS

Yasamin siirdiiriilebilmesi, saghigin gelistirilmesi ve korunmasi, yasam kalitesinin
arttirtlmasi i¢in viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan besin 6gelerinin gerekli miktarlar ve dogru
zamanlarda alinmasina dayanan davranisa ‘beslenme’ denir (Baysal, 1999). Beslenme insanin
temel ihtiyaglarindan biri olmasiyla beraber thmal edilmesi ciddi sorunlara sebep olacak bir
konudur. Yeterli ve dengeli beslenme, optimum sagligin saglanmasi ve korunmasi igin bir

zorunluluktur (Baysal, 1999).

Cesitli hastaliklarin riskini en aza indirmek, yasam boyu bireylerin genel sagligim

tyilestirmek ve gelistirmek i¢in dogru beslenme biiyiik 6neme sahiptir. Beslenmenin ve
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beslenme ile birlikte egzersizin, kronik hastaliklar ve koroner kalp hastali§i, hormonal
bozukluklar, bagisiklik hiicreleri, hipertansiyon, osteoporoz, obezite, cesitli kanserler, kotii
saglik kosullarinin olusumu ve ilerlemesi iizerine etkileri bulunmaktadir (Gengoglu & Akkus,
2020; Potteiger, 2011; Ulupmar, Ozbay, Altinkaynak, Sebin, & Gengoglu, 2021). Ornegin
kalsiyum alimmminin azalmasi ve osteoporoz, yiiksek serum kolesterol seviyeleri ve
kardiyovaskiiler hastaliklar, diyet yaglarmin tiikketimi ve belirli kanserler ve asir1 kalori alim1

ile obezite arasinda baglantilar bulunmaktadir (Potteiger, 2011).

Sporcular cesitli spor dallarina katilirlar, fizyolojik ve psikolojik olarak basarili olmak
icin gerekli yiiklenme donemlerini etkili gecirerek basartya ulasmak igin yiiksek bir arzuya
sahiptirler (Kogyigit, Aksak, Atamer, Aktas, & Uysal, 2011; Ulupinar, Ozbay, Gengoglu, vd.,
2021). Sporcular iyi birer performans gostermek i¢in yiiksek basari arzusu barmdirirlar, bu
nedenle performanslarint maksimum diizeye ulastirmak i¢in miisabakalarda kendilerine
yardimci olabilecegine inandiklar1 ergojenik yardimcilari kullanmaya yénelirler (Oztiirk vd.,
2020). Bu nedenle takviye besinler veya uygulamalar, sporcular tarafindan ergojenik destek
iirlinleri olarak performansin artirilmasi amaciyla siklikla kullanilmaktadir (Kogyigit, Aksak,

Atamer, Aktas, vd., 2011).

Sporcularin beslenmesi ve ergojenik destek kullanimi her gegcen giin popiilerligi artan
konulardandir. Amerika’da ergojenik destek maddeleri i¢in harcanilan para 1996 yilinda 6,5
milyar dolar iken, 2000 y1ili temel alindiginda 17,1 milyar dolara, 2002 yilinda 18 milyar dolara,
2008 y1l1 goz tiniine alindigindaysa bu miktarm 25,5 milyar dolara ¢ikmis olmasi séz konusudur
(Yarar, Gokdemir, & Ozdemir, 2011).

Ergojenik destek iirlinleri ise sporcunun antrenman ve miisabaka esnasindaki
performansina etki etmesi sebebiyle lizerinde hassasiyetle durulmasi gereken bir konudur.
Sporcularin beslenme ile ilgili bilingli olmalar1, spor performanslari, kas ve kemik gelisimi ve
ayni zamanda genel saglik durumlar i¢in 6nem tasimaktadir (Bilgi¢, Hamamcilar, & Bilgig,
2011). Dolayisiyla bu ¢alisma, spor diinyasinda siklikla kullanilan ve performans iizerinde
cesitli etkileri olan ergojenik destek {irlinlerinin yapisi, sportif performansa etkisi ve onerilen

kullanim oranlarinin giincel alan yazin 1s181nda incelenerek ortaya konmasini amaglamaktadir.
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YONTEM

Bu derleme ¢alismasinda egzersiz performanst ile iligkili supplementler, sporda gesitli
amaglarla kullanilan ergojenik destek iirtinleri, bu tiriinlerin yapisi ve kullanim amaglari ile ilgili
konular igeren bilimsel metinler ve kitaplar incelenmistir. Pub Med, Web of Science, Medline,
Cochrane Library, Google Scholar ve ULAKBIM elektronik veri tabanlar1 “exercise and

2 <6 2 ¢ 2% ¢

supplementation”, “ergogenic aid and exercise”, “nutrition and exercise performance”, “sport
supplements”, “sports beverage for athletes’” ve “nutritional strategies for athletes” anahtar
kelimeleri kullanilarak taranmistir. Elektronik tarama ile ulasilan ilgili tiim yazilarin baslik ve
Ozetleri aragtirmacilar tarafindan gozden gegirilmistir. Konu agisindan uygun olduguna karar
verilen ¢aligmalardan deneysel ¢alismalar, meta-analiz arastirmalari, sistematik derlemeler ve
deneysel calismalarin tam metni okunmustur. Ayrica konu ile ilgili Ingilizce ve Tiirkge

dillerinde yazilmus kitaplar ve ilgili konuya dnciiliik eden web siteleri incelenerek konu ile ilgili

kapsaml1 bir biitiinliik olusturulmaya ¢alisilmistir.

BESLENMENIN SPORTIF PERFORMANSTAKI YERI

Dogru beslenme, sportif performansta maksimum diizeye ulasilmasinda, yiiksek tempo
ve yogunlukta gergeklestirilen antrenmanlara uyum saglama ve bu antrenmanlarin ardindan
toparlanmanin saglanmasinda oldukca etkili bir gorev iistlenir. Kisacas1 dengeli ve yeterli
beslenme, sporda basariy1 etkileyen en onemli etkenlerden biri olarak kabul gormektedir
(Rodriguez, Di Marco, & Langley, 2009). Makro besinlerin, vitaminlerin, minerallerin ve sivi
aliminin hem antrenman hem de miisabaka sirasinda atletik performansi artirdig bilinmektedir
(Ivy, Lee, Brozinick Jr, & Reed, 1988). Dogru besin alimi, uygun egzersiz sikliginin
korunmasini saglar ve iskelet kasi dokusunun gelisimini destekler. Ornek vermek gerekirse
karbonhidrat yiiklemesinin kas glikojen seviyelerini artirdigi ve belirli dayaniklilik performansi
tiirlerinde iyilesme sagladigi goriilmiistiir (Ivy, Lee, vd., 1988). Ornegin uzun siireli
egzersizlerde sivi takviyesi ve karbonhidrat alimi sporcunun performansini artirabilir ve
dehidratasyon, karbonhidrat depolarinin tiikenmesi gibi saglik tizerindeki olumsuz etkilerinin
Ontine gegebilir (Coyle & Montain, 1992). Ya da egzersiz dncesinde beta-alanin veya kafein
suplementasyonu performansin artirilmasint  saglayabilir (William D McArdle, 2018).
Dolayistyla sporcular, diizenli ve dengeli beslenmenin yani sira kendi spor branglarinin geregi

olan besinsel 6nerilere uymali (Kuvvet sporcularinin protein alimimin giinliik 2,2g/kg’lara kadar
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cikabilmesi gibi) ve ilgili spor bransinda performansin artirilmasi igin 6nerilen ergojenik destek
tiriinlerinden faydalanmalidir (William D McArdle, 2018).

Giinliik beslenme ihtiyaclar; yas, fiziksel aktivite seviyeleri, cinsiyet, viicut agirligi,
diyabet veya hiperkolesterolemi gibi ¢esitli saglik kosullarina gore degiseceginden herkes igin
sabitlenmis belirli bir besin alim1 yoktur (William D McArdle, 2018). Beslenme icin gerekli
enerji ve besin Ogeleri farkli spor dallarinda degisim gosterebilecegi gibi, ayni sporu yapan
bireyler arasinda da farkli enerji ve besin 6gesi gereksinimi s6z konusu olabilir (Altavilla, Riela,
Di Tore, & Raiola, 2017). Beslenme kisiye 6zel bir sekilde alaninda uzman kisiler tarafindan

hassasiyetle diizenlenmeli ve takip edilmelidir.

Sportif performansin artirilmasi i¢in antrenman veya miisabaka oncesinde, sporcunun
glikojen depolarmin dolu olmasi; sporcunun viicudunun elektrolit, vitamin ve mineral
dengesinin korunmasinda, bireyin Shidre (viicut su dengesinin normal seviyelerinde olmasi
durumu) durumda olmasinda etkili rol oynamaktadir (William D McArdle, Katch, & Katch,
2012). Antrenman veya miisabaka dncesinde veya esnasinda alinan besin takviyeleri farkl
fizyolojik etkiler gosterebilecegi gibi, antrenman veya miisabaka sonrasinda kullanilan besin
takviyeleri de insan metabolizmasinda farkliliklar gosterebilir. Yeterli ve dengeli beslenme,
antrenman performansiin artirilmasi ve bu performansin siirdiiriilebilirliginin saglanmasi
acisindan olduk¢a Onemlidir. Antrenman sonrasi beslenme takviyeleri ile toparlanmanin
hizlandirilmasi, kas hasariin 6niine gecilmesi ve kas hiicrelerinin yenilenmesi, yorgunluk
etkilerinin azaltilmasi, fiziksel sagligin ve bagisikligin korunmasi, glikojen depolarinin onarimi
ve bir sonraki miisabaka veya antrenman i¢in viicudun kondisyonunun arttirilmasi

amaclanmaktadir (Heaton vd., 2017).

PROTEIN YAPISI ve FIZYOLOJISI

Protein sporcular tarafindan ¢okca talep géren makro besinlerden biridir. Proteinler ayn
grupta yer aldiklar1 yaglar ve karbonhidratlara benzer olarak oksijen, hidrojen ve karbon igerse
de igerisinde bulunan azot atomlar1 sayesinde diger iki makro besinden ayrilirlar (Guyton &
Hall, 2006). Proteinlerin insan viicudunda en ¢ok bahsi gecen etkisinin biiylime ve gelisme
olmasinin yani sira doku onarimi, metabolik etkinliklerin siirdiiriilmesinde goérevli enzim ve

hormonlarin yapisini olusturma, kan proteinleri olan hemoglobinlerin {iretimi, vitaminlerin
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aktif hale getirilmesi gibi oldukga kritik gérevleri de bulunmaktadir (Gropper & Smith, 2012;
Glinay, Cicioglu, Siktar, & Kara, 2018).

Viicut proteininin {i¢ ana kaynagi kan plazmasi, i¢ organ dokusu ve kastir. Proteinler,
doku yapilarina katkida bulunur veya metabolik, tasima ve hormonal sistemlerin 6nemli
bilesenleri olarak bulunur. Protein viicut kiitlesinin %12-15'ini olusturur, ancak farkli hiicrelerin
protein icerigi onemli dlciide degisir. Ornegin, bir beyin hiicresi yaklasik %10 proteinden
olusurken, kirmizi kan hiicreleri ve kas hiicreleri toplam agirliklarinin %20'sini proteinler
olusturur. Iskelet kasinin protein igerigi ise, viicudun toplam proteininin yaklasik %65'ini temsil
eder (William D McArdle, 2018).

Protein Sporda Kullanimi ve Ergojenitesi

Antrenman ardindan viicudun toparlanabilmesinde, diren¢ egzersizlerine viicudun
uyumunun saglanabilmesinde, glic ve kuvvet gelisimi ve anaerobik gilic gereken sporlarda
performansin artirilmasinda proteinler 6nemli bir rol oynamaktadir (Figueiredo, 2019; Tipton
& Wolfe, 2001). Giinliik protein ihtiyaci diizensiz fiziksel tempoya sahip bireylerde 0,8-1,0
g/kg/giin, dayaniklilik esasli spor sporcularinda 1,2-1,4 g/kg/giin, direng sporcularinda 1,2-1,7
g/kg/giin olarak belirlenmis (D. T. Thomas, Erdman, & Burke, 2016) ve hatta bu oranin kuvvet
sporcularinda 2,2-5 g/kg/giin seviyelerine de c¢ikabilecegi raporlanmistir (Antonio, 2019;
Gentil, P ve dig. 2017). Antrenman Oncesi protein alimi i¢in belirli bir dlciit olmamasiyla
beraber Uluslararas: Sporda Beslenme Toplulugu (ISSN) bazi oneriler bildirmistir. Bu 6nerilere
gore 0,15-0,25 g/kg viicut agirligi/giin protein, 1-2 g/kg viicut agirligi/giin karbonhidrat ile
birlikte antrenmandan 3-4 saat 6nce antrenman Oncesi 6giinii olarak tiiketilmesinin performans

tizerinde olumlu etkiler olusturacag: raporlanmistir (Kerksick vd., 2008).

KARBONHIDRAT YAPISI ve FIZYOLOJISI

Sporcularin fizyolojik gereksinimleri, tercihleri ve branglarina bagh olarak farkliliklar
gostermesiyle birlikte, sporcu bir bireyin kalori ihtiyacinin %55-65’1 karbonhidratlar, %12-15’1
proteinler ve %20-30’u yaglar araciligiyla giderilmelidir (Baysal, 1999; Ersoy, 2010; William
D McArdle vd., 2012). Karbonhidratlar farkli formlar1 ile viicudumuzda yakit olarak
kullanilmaktadir. Bunlardan biri glikozdur ve glikoz bir¢ok sekilde elde edilebilmektedir.
Enerji i¢in ihtiyag duydugumuz glikoz karacigerde depo halde bulunan glikojenden ya da
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kaslardaki glikojen depolarindan saglanabilir (Jensen & Richter, 2012). Sporcularin dahil
olduklar1 spor bransina 6zgii bir sekilde, antrenman Oncesi ve sonrasinda yeterli miktarda
karbonhidrat alimina 6zen gostermeleri gerekmektedir (Apaydin & Yildiz, 2016; Bergstrom &
Hultman, 1972; S. Powers, 2014; D. Thomas, Brotherhood, & Brand, 1991).

Antrenman sirasinda kan glikoz diizeylerinin dogru seviyede tutulabilmesi ve
hipogliseminin 6niine gegebilmek i¢in glikojen depolarindan glikojenoliz adli tepkime ile
glikojenden glikoz elde edilmesi ve kan dokularina glikoz taginmas: gerceklesir (Apaydin &
Yildiz, 2016; Bergstrom & Hultman, 1972). Egzersiz siddetinin ve siiresinin artmasi, kas ve
karacigerde bulunan glikojen depolarinin tiikenmesine sebep olabilir. 60 dakika siiren yiiksek
tempolu bir antrenmandan sonra viicutta bulunan glikojen depolarinin yaklasik olarak %60°1,
120 dakika veya daha uzun siirelerde yapilan yogun tempolu antrenmanlarin ardindan ise
glikojen depolarinin neredeyse tamami tiikkenmektedir (William D McArdle vd., 2012). Bu
nedenle sporcularin karbonhidrat tiiketimi s6z konusu oldugunda gerekli 6zeni gdstermesi,
antrenman Oncesinde ve sonrasinda bransa Ozgii faktorler de degerlendirilerek gerekli
miktarlarda karbonhidrat tiiketimi gerekmektedir (Apaydin & Yildiz, 2016; Bergstrom &
Hultman, 1972; S. Powers, 2014; D. Thomas vd., 1991).

Sporda Karbonhidrat Kullanimi ve Ergojenitesi

Glikojen depolarinin dolu olmasi ve 90 dakikadan uzun siiren maraton, ultra-maraton
gibi yarislarda miisabaka siiresince performansin siirdiiriilebilmesi i¢in antrenmandan Once
diistik glisemik indeksli karbonhidrat alinmasi Onerilirken, antrenman veya yaris sonrasinda
yiiksek glisemik indeksli karbonhidratlarin tercih edilerek glikojen depolarinin hizli bir sekilde
yeniden doldurulmasi istenmektedir. Boylece performans beslenme bakimindan dogru bir
sekilde desteklenmis olacaktir (Burke, Collier, & Hargreaves, 1993; Hargreaves, Hawley, &
Jeukendrup, 2004; vy, 1998; Ivy, Katz, Cutler, Sherman, & Coyle, 1988; D. Thomas vd.,
1991). Egzersizde ortalama 90 dakika once tiiketilen yliksek karbonhidrat igerikli bir 6giin
egzersiz siresince dayanikliliga destek saglamaktadir. Egzersize baslarken 60-120 ml
karbonhidrat i¢ecegi veya kompleks karbonhidrat igeren, diisiik posali atistirmaliklar alinmali
ve beslenme 15 dakika araliklarla devam ettirilmelidir (Benardot, 2020). Sporcunun glikojen

depolarmin tam kapasitede tutulmak istenmesi halinde 8-12 g/kg/giin olacak sekilde yiiksek
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karbonhidrat diyeti uygulanir bunun yaninda karbonhidrat alimlar1 yapilan egzersizin diizeyiyle
dogrudan orantilidir. Orta diizey egzersizde kilogram basina 7 g karbonhidrat alinirken, ortak
ve yiiksek diizey egzersizlerde 6-10 g/kg/giin tiiketim Onerilir (Vitale & Getzin, 2019).
Karbonhidratlarin kisa siireli yiliksek tempolu anaerobik egzersizlerin (anaerobik glikoliz) yan
sira uzun siireli diisiik tempolu aerobik egzersizlerde de enerji kaynagi oldugu bilinmektedir
(Gropper & Smith, 2012). Karbonhidratlar anaerobik egzersizlerde viicudun baskin olarak
ihtiya¢ duydugu enerji kaynagidir (William D McArdle vd., 2012).

BCAA (DALLI ZINCIRLI AMINO ASIT) YAPISI ve FIZYOLOJIiSI

Dall1 zincirli amino asitler (BCAA'lar) iskelet kasinda oksitlenebilen esansiyel amino
asitlerdir (Shimomura, Murakami, Nakai, Nagasaki, & Harris, 2004). BCAA destegi ile
performansin artip artmayacagi konusunda bir¢ok c¢aligma yiiriitiilmiis; ¢alismalarin gogunlugu
net bir sonuca varamamustir. Buna karsilik, BCAA’larin egzersiz 6ncesi ve sonrasi alinmasinin
egzersize bagli kas hasarinin azalmasi ve kas protein sentezinin artmasi tizerinde olumlu

etkilerinin oldugu raporlayan ¢alismalar da vardir (Karamizrak, 2013).

BCAA takviyeleri, icerisinde 16sin, izoldsin ve valin bulunan sivi ve tablet halinde
tiketilen supplementlerdir (Erdogan & Apaydin, 2019). BCAA’lar igerisinde L-Valin, L-Losin,
L-izolésin bulundurmasi ve metabolizmadaki etkileri sebebiyle sporcularin da dikkatini
cekmistir (Ozgelik, Yiiksel, & Karaali, 2007). Losin basta olmak iizere BCAA’lar, iskelet
kasinda okside edilirler (Karamizrak, 2013). BCAA iiriinlerinin, kasin zorlanmasini veya yogun
egzersizlerde kas dokusunun bozulmasini engelledigi sdylenmektedir. Performansin uzun bir
stirede yiiksek diizeyde tutulmasini saglamak ve egzersiz sonrasi toparlanmanin daha etkin bir

bi¢imde gergeklestirilmesini saglamak i¢in kullanilabilir (Erdogan & Apaydin, 2019).

BCAA Sporda Kullanimi ve Ergojenitesi

Besin takviyesi alan sporcularin BCAA alim miktarlari ile viicut kitle indeksi ve iist orta
kol cevresi degerleri arasinda olumlu bagintilar oldugu belirlenmistir (Percinci & Kibgak,
2020). Ayrica, egzersiz Ooncesi oral BCAA takviyesinin, egzersiz sirasinda hiicre i¢i BCAA
diizeylerini artirdig1 ve kas-protein yikimini baskiladigi buna bagli olarak kas hasarini azaltip

kas-protein sentezine tesvik etme gibi yararli etkileri vardir. Bu da BCAA 'larin egzersiz ve
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sporla ilgili yararli bir takviye olabilecegini gostermektedir (Shimomura vd., 2004). Bu
bulgulardan egzersizle BCAA ihtiyacinin arttigi sonucuna varilabilir. Pek ¢ok insan egzersizde
takviye olarak >5g BCAA dozu kullanilmasina ragmen, BCAA takviyesinin yararli etkileri i¢in
minimum doz belirlenmelidir (Shimomura vd., 2004). BCAA'lar hakkinda, yiiksek dozlarda
tilkketilmesinin gastrointestinal rahatsizliklara neden olabilecegi veya diger amino asitlerin
emilimini engelleyebilecegi konusunda az da olsa endiseler vardir (Bishop, 2010). Egzersiz ve
sporla ilgili olarak da BCAA toksisitesi ile ilgili herhangi bir net rapor bulunmamaktadir
(Shimomura vd., 2004). BCAA takviye c¢aligmalar1 sporcunun antrenman seviyesine gore
giinliik 5 ila 20 g dozlar arasinda tavsiye edilmektedir. Bununla birlikte, bazi arastirmacilar 7-

10 g (100 mg/kg viicut agirligi) dozlarmi 6nerirler (Bishop, 2010).

GLUTAMIN YAPISI ve FIZYOLOJiSi

Glutamin, viicutta en yaygin olarak bulunan amino asittir (Bayram & Oztiirkcan, 2020).
Kan plazmasi ve kas dokusunda serbest halde fazlaca bulunur (Yilmaz & Tiirker, 2015).
Agirlikli olarak iskelet kasinda sentezlenip depolanir ve salinir (Erdogan & Apaydin, 2019).
Glutamin viicuttaki serbest amino asit deposunun %50’sini olugturmakta olup, %75°1 iskelet
kasinda geri kalan kisminin ¢ogu da karacigerde bulunur. Kas depolari, bagirsak epitelinin

ihtiyaci olan glutaminin dogrudan kaynagidir (Bayram & Oztiirkcan, 2020).

“Glutamin peptid” sekliyle kullanilan glutamin, bagisiklik sistemini destekleyici
ozelligiyle dnemlidir ve yorgunluk hissini azalttig1 bilinmektedir. Sporcularda asir1 antrenman
ve uzun siireli yorgunluklar nedeniyle olusabilecek hastalanmanin engellenmesi i¢in de
kullanilmaktadir (Ozgelik vd., 2007). Glutamin ayrica; yara iyilesmesi, enerji kaynag: olma,
nitrojen tagmmasii saglama ve protein sentezini diizenleme Ozelliklerine sahiptir. Bu
nedenlerle sporcular tarafindan tercih edilir (Bayram & Oztiirkcan, 2020).

Yapilan cesitli caligmalar, glutaminin, bagisiklik sistemi hiicreleri i¢in 6nemli bir
substrat oldugunu gdstermistir. Ciinkii glutamin niikleik asitlerin sentezi i¢in dncii olarak da
kullanilir (Bassit, Sawada, Bacurau, Navarro, & Rosa, 2000).

Glutamin Sporda Kullanim ve Ergojenitesi

Sporcularin besin takviyesi olarak alimi artig gosterdik¢e boy uzunlugu, viicut agirligi,
viicut kitle indeksi, viicut yag agirligi, yagsiz doku miktari, bilek ¢evresi, bel ¢evresi ve kalga

cevresi degerleri de artmaktadir (Perginci & Kibgak, 2020). Glutaminin tek basina takviyesinin
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sporcu performansi iizerine etkisine dair net bir fikir birligi bulunmamasina ragmen diger amino
asitler ya da karbonhidrat ile birlikte alinmasinin performans artigi gergeklestirebilecegi
diisiiniilmektedir (Bayram & Oztiirkcan, 2020). Bir ¢alisma glikojen alimindan sonra yapilan
yiiksek yogunluklu antrenmanlarda tek basina glutamin aliminin performans tizerinde herhangi
bir etki gostermedigi, glutaminin Onciil maddesi olan bir BCAA (dall1 zincirli aminoasit)
verildiginde ise plazma glutamin seviyelerinin ylikseldigi ve kas iyilesmesine fayda
saglamasina karsilik egzersiz performansinda onemli bir artis saglamadigini bildirmistir
(Bayram & Oztiirkcan, 2020). Ozellikle uzamis egzersizler sonucu plazma glutamin
konsantrasyon seviyesinin diismesiyle bagisiklik fonksiyonlarinda da azalma oldugu goriisii
vardir. Egzersizin plazma glutamin diizeyi iizerine etkisi egzersizin siiresi ve siddetinden
etkilenmektedir. Ozellikle maraton gibi uzun ve yorucu egzersizlerde diisen plazma glutamin
seviyesini dengelemek i¢in dinlenme durumunda ya da egzersiz sonrasinda glutamin destegi
verilmesine yonelik calismalar yapilmistir (Yilmaz & Tiirker, 2015). Ancak performansi
destekleme yoniiyle belirgin bir etkisi yoktur (Karamizrak, 2013). Bunun disinda yiiksek doz
glutamin kullaniminin hiperamonyemiye yol acabilecegi tespit edilmistir (Bayram &
Oztiirkcan, 2020). Uzun siireli kullanimin zararlari dahi bulunabilmektedir (Karamizrak, 2013).
Sonug olarak glutaminin tek basina kullanimda sporcular tizerinde yiiksek faydalar1 goriilmemis
olup literatiirdeki glutamin desteginin sporcular {izerinde etkisini arastiran ¢aligsmalar devam

etmektedir (Bayram & Oztiirkcan, 2020).

ARJININ YAPISI ve FIZYOLOJiSi

Performans sporcular1 ve rekreasyonel olarak spor yapan insanlar arasinda ergojenik
destek tirlinlerinin kullanimi giin gegtikce yayginlasmaktadir (Yavuz, 2006). Sporcular arasinda
en sik kullanilan ergojenik desteklerin amino asitler oldugu bilinmektedir (Bayram &
Oztiirkcan, 2020). Aminoasitler ve bunlarin igerisinde de arjininin yeri olduk¢a énemlidir ve
arjinin takviyeleri siklikla bagvurulan ergojenik destek iiriinlerinden bir tanesidir (Bayram &

Oztiirkcan, 2020; Yavuz, 2006).

Arjinin viicudun dogal yollarla tiretemedigi (Erdogan & Apaydin, 2019), fetiis ve yeni
dogan i¢in esansiyel, erigkinler i¢in yar1 esansiyel denilebilen bir aminoasittir (Yilmaz &
Tiirker, 2015). Viicutta arjinin, sitriilin, glutamat ve proteinlerin yikimindan sentezlenir; arginaz

enzimiyle ornitin ve iireye katabolize olur (Baris, Turgan, & Ersoz, 2004). Arjinin normalde
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besin maddelerinin i¢inde fazlaca bulunup nitrik oksit (NO), protein sentezi, kreatin, omitin,
iire sentezi, poliaminler ve sitriilin olusumu gibi bir¢ok metabolik olaya da katki saglar (Yavuz,
2006). Arjinin bu biyosentezlere katilmanin yani sira; tuftsin ve ADH yapisinda da yer alir
(Baris vd., 2004). Bir¢ok metabolik olayda dnciil madde ve uyarici olmasi sebebiyle beslenme
ve metabolizma i¢in 6nemli bir bilesendir (Yilmaz & Tiirker, 2015). Normal kosullarda hiicre

icerisinde L-sitriilinden sentezlenir (Y1lmaz & Tiirker, 2015).

Standart diyetlerle alinan arjinin giinliik 3,5-5 gramdir. (Campbell, La Bounty, &
Roberts, 2004) . Biiyiime, metabolik stres, hastalik, gibi durumlarda hiicre i¢i sentez
gereksinimleri karsilayamaz ve disaridan destek verilmesi gerekmektedir. Bu zamanlarda
giivenilir alim dozu 1-15 g arasinda degisiklik gosterir (Yilmaz & Tiirker, 2015). Bir¢ok
fizyolojik reaksiyonun yerine getirilmesinde rol oynar (Erdogan & Apaydin, 2019). Arjininin
ozellikle kardiyovaskiiler hastaliklarda fiziksel performansi gelistirdigine dair ¢aligmalar
bulunmaktadir (Yavuz, 2006). Arjinin, damar i¢ini doseyen endotelin {irettigi nitrik oksitin
onciil maddesidir (Erdogan & Apaydin, 2019). Arjinin desteginin, endotel disfonksiyonunu
hafiflettigi ve kardiyopulmoner hastaliklar1 olan kisilerde nitrik oksit iiretimini artirarak
egzersiz performansinda faydali oldugu goriilmiistiir (Liu vd., 2009). Arjinin destegiyle artan
nitrik oksit salimiminin kaslar {izerinde sagladigi vazodilatasyon etkisi nedeniyle substrat

degisim hizin1 arttirdig1 bilinmektedir (Y1lmaz & Tiirker, 2015).

Bunlara ek olarak, arjinin takviyesi, kas yorgunlugunu artiran laktat ve amonyak
birikimini azaltir (Liu vd., 2009). Endokrin ve bagisiklik sisteminde diizenleyici rol oynar.

Tansiyon diisiiriicti, kalp kasin1 koruyucu etkileri vardir. Kollajen sentezini artirir (Erdogan &
Apaydin, 2019).

Arjinin Sporda Kullanimi ve Ergojenitesi

Ozellikle, nitrik oksit sentezi ve bilyiime hormonu sekresyonu iizerine etkilerinden
dolay1 sporcular tarafindan tercih edilen bir takviyedir ve esansiyel aminoasitlerle beraber
alindiginda protein sentezini artirdigi bilinmektedir (Yavuz, 2006). Sporcular i¢in arjinin
kullaniminin  6nemli ergojenik etkileri; biliylime hormonu salinimini arttirmasi, kreatin

sentezindeki rolii ve nitrik oksit sentezini arttirmasidir (Y1lmaz & Tiirker, 2015). Arjininin, akut
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etkisinin egzersiz kapasitesini, kronik etkisinin ise kaslarda protein sentezini artirmak oldugu
belirtilmistir (Bayram & Oztiirkcan, 2020). Akut etkisi, aktivite esnasinda aktif iskelet
kaslarinda nitrit oksit artisina bagli vazodilatasyonu saglar ve performans artisina yardimei olur.,
Artan kan akisi, egzersiz sirasinda kaslara oksijen ve besin maddelerin ulastirilmasini saglar ve
kas yorgunluguna neden olan laktik asit gibi atik iiriinlerin de atimini hizlandirir (Bayram &
Oztiirkcan, 2020). Bazi hastalarda ve genel olarak toplumda yararh etkileri goriilse de arjinin
takviyelerinin  sporcular iizerindeki performans artirmaya yonelik etkileri tekrar
degerlendirilmelidir (Y1lmaz & Tiirker, 2015). Arastirmalar sinirli olsa da bazi ¢alismalarin
arjinin desteklerinin, kas gelistirme ve giiclendirme egzersizleri ya da aerobik egzersizler
tizerinde etkisi olmadigini gostermis ve genellikle onerilen dozun 2-20 g/giin oldugu
goriilmiistiir (Bayram & Oztiirkcan, 2020). Arjinin takviyesinin 9 g/giin kadar alindiginda
herhangi bir yan etkisi olmadigi, genellikle yan etkilerinin 9-30 g/giin aliminda goriildiigi de
baska bir ¢alismada rapor edilmistir (Bayram & Oztiirkcan, 2020).

Sonug olarak arjinin aliminin ¢esitli hormonlar1 artirdig1 gosterilmistir. Cesitli yararlart
olmasina ragmen arjinin takviyesinin etkili bir ergojenik yardim olmasi i¢in net bir neden
yoktur.  Arjinin  potansiyel ergojenik olarak  kullanma uygulamasi tekrardan
degerlendirilmelidir. Daha yiiksek dozaj ve daha uzun takviye siireleri ile yeni arastirmalar

yapilabilir (Abel vd., 2005).

TAURIN YAPISI ve FiZYOLOJISI

Kiikiirt igeren bir amino asit olan taurin, insanlarda en bol bulunan hiicre i¢i amino asittir
(Lourenco & Camilo, 2002; Ozcelik vd., 2007). Taurin gidalarda, 6zellikle deniz iiriinlerinde
ve ette bulunur (Schuller-Levis & Park, 2003). B6 vitamini varliginda da metiyonin ve
sisteinden sentezlenir (Lourenco & Camilo, 2002). Taurin bir aminoasit olmasina ragmen
plazma proteinlerine dahil edilmez; ancak yine de taurin, hem hiicresel hem de hiicresel
seviyenin altinda olan diizeydeki genis bir biyomedikal fonksiyon yelpazesi i¢in oldukca

onemlidir (Lourenco & Camilo, 2002).
Memeli plazmasinda ve hiicrelerinde yiiksek konsantrasyonlarda bulunan taurin, ¢ok

sayida biyolojik ve fizyolojik fonksiyonda rol oynar. Merkezi sinir sistemi, retina gelisimi ve

islevi, kalsiyum modiilasyonu, membran stabilizasyonu, bagisiklik ve ireme gibi birgok temel
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biyolojik siiregte 6nemli bir rol oynar (Lourenco & Camilo, 2002; Schuller-Levis & Park,
2003). Taurinin essiz bir kimyasal yapiya sahip oldugu gdsteren; safra asidi konjugasyonu ve
onlenmesi, antiaritmik/inotropik/kronotropik  etkiler, endokrin/metabolik etkiler ve
antioksidan/antiinflamatuar fonksiyonlar1 da bulunmaktadir (Lourenco & Camilo, 2002).
Diabetes mellitus, kardiyovaskiiler ve ndrolojik bozukluklar gibi ¢esitli hastaliklarda taurin
kullanan insanlarda klinik ¢aligmalar1 yapilmig ve kas-sinir hastaliklarinda iizerine yapilan

caligmalarda bir rehber olabilir (De Luca, Pierno, & Camerino, 2015).

Taurin Sporda Kullanimi ve Ergojenitesi

Yogun egzersizin oksidatif stresi artirdigi ve kas dokusuna zarar verdigi bilinmektedir.
Taurin de, iskelet kasinda yiiksek oranda bulunmasiyla serbest radikal kaynakli hasarin
olusturabilecegi oksidatif strese karsi hiicresel savunmada rol oynar (Dawson Jr, Biasetti,
Messina, & Dominy, 2002). Taurin takviyesi egzersiz performansini artirsa da, egzersiz
sirasinda serbest birakilmasiyla doku konsantrasyonunda azalma meydana gelebilir (De Luca
vd., 2015).

Bir galigmada taurin takviyesinden sonra, taurin konsantrasyonunda goriilen degisiklik,
egzersiz sirasindaki yorgunluk ve maksimum is yiikiindeki degisikliklerle kiyaslandiginda ayni
oranda artma gostermistir. Bu sonuca gore, taurinin egzersize bagli DNA hasarimi
hafifletebilecegini ve hiicresel koruyucu ozelliklerinden dolayr da egzersiz kapasitesini

artirabilecegini 6ngoriilmektedir (Zhang vd., 2004).

Taurinin toksikolojik parametreleri degerlendirmek ic¢in yeterli toksisite calismasi
yapilmamistir (De Luca vd., 2015). Hayvan ¢alismalarinda taurine bagli toksisite nispeten
diisiik goriilmektedir (De Luca vd., 2015; Schuller-Levis & Park, 2003). Insan deneylerinde de
belirgin toksisite belirtileri olmadan giinde 10 g'a kadar taurin kullanilmasinda sakinca
goriilmemistir ancak bu konuda daha fazla calismaya ihtiya¢c duyulmaktadir (De Luca vd.,
2015). Kas performansinin ve uyarilma-kasilma baglantisinin devamliligl ic¢in taurinin
takviyesinin 6dnemli olabilecegi vurgulanmistir ancak bu sistemlere yonelik mekanizmalar igin
calismalara devam edilmelidir (De Luca vd., 2015). Nitrik oksit (NO) molekiiliiniin kesfinden

beri gesitli ¢alismalar yapilmistir ve bu ¢alismalarda, fiziksel egzersizin endotel hiicrelerin
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iizerinde etkileri de degerlendirilmis ve viicudu rahatlatan faktorlerin iretiminin fiziksel
egzersiz sirasinda tretilen faydal iiriinlerden saglandigi goriilmiistiir (Tas, Kiyici, & Kishali,
2009).

NITRIK OKSIT (NO) YAPISI ve FIZYOLOJISIi

Nitrik oksit gaz yapida olan vazodilator etkili serbest bir radikaldir (Erbas, 2002). Nitrik
oksit, nitrik oksit sentazin (NOS) enzimatik kontroliiyle arjinin'den sentezlenir (Campbell vd.,
2004). Nitrik oksit molekiiliiniin kesfinden beri gesitli calismalar yapilmistir ve bu ¢alismalarda
fiziksel egzersizin endotel hiicrelerin tizerinde etkileri de degerlendirilmis ve viicudu rahatlatan
faktorlerin lretiminin fiziksel egzersiz sirasinda {iretilen faydali iirlinlerden saglandigi

goriilmiistiir (Tas vd., 2009).

Nitrik oksit damar tonusu ve endotel kan akiminin en énemli etmenlerinden biridir
(Giiltekin, Ersanl, & Kiigiikates, 1996). Vaskiiler etki nitrik oksitin iskelet kas1 metabolizmasi
iizerindeki ana etkilerinden biridir (Campbell vd., 2004). Nitrik oksit vaskiiler diiz kaslardaki
guanilat siklazi uyararak yaptigr vazodiatasyon ile kan basinci ve damar tonusu dengesini
saglayan temel maddelerdendir. Ayrica trombosit ve 16kosit fonksiyonlariin kontroliinde de
onemli rolii bulunmaktadir (Giiltekin vd., 1996). Bunun yani sira nitrik oksit, damar basincinin
ayarlanmasindan ve kan hiicreleriyle endotel arasindaki etkilesimin diizenlenmesinden
sorumludur. Ayrica sindirim sisteminde mukoza koruyucu olarak, kanser kemoterapisinde ve
damar tonusunun diizenlenmesinde de rol oynar (Giiltekin vd., 1996). Nitrik oksitin beynin
noroendokrin fonksiyonlarinin ve beyin kan akiminin lokal diizenlenmesinde de rol oynadigi

bilinmektedir (Tas vd., 2009).

Nitrik Oksitin Sporda Kullamimi ve Ergojenitesi

Giderek artan aragtirmalardan elde edilen bilgiler hem istirahat halinde hem de egzersiz
sirasinda nitrik oksitin koroner ve periferik dolasimin kontrolinde ve metabolizmanin
diizenlenmesinde 6nemli role sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Fiziksel aktivite ve egzersiz,
nitrik oksit yapimini arttirmakta ve bu da pek ¢ok dokuda yararli etki saglamaktadir (Erbas,
2002).
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Diizenli olarak ve orta siddetle yapilan fiziksel aktiviteler nitrik oksit seviyesini
artirdigindan damarlarin genislemesine ve kardiyovaskiiler sistemin rahatlamasina yardimci
olabilir. Ancak viicudu asir1 yoran yliksek kuvvet egzersizlerinde, nitrik oksit seviyesinde diisiis
oldugu goériilmiistiir. Bunun nedeni olarak, artan kan basincindan dolayir nitrik oksitin
damarlarda fazla kullanilmasi goriilebilir (Tas, Kiyici, Akyiliz, & Kishali, 2011). Egzersiz
sirasinda hem solunum hem idrar ile atilan nitrik oksit diizeylerinde artis goriillmektedir (Erbas,
2002). Ayrica nitrik oksit insanda egzersiz sirasinda kasa glikoz girisgini artirdig1 ancak deney
farelerinde boyle bir etkinin bulunmadig: belirtilmektedir (Erbas, 2002). Sonug olarak, diizenli
aerobik egzersiz yapmak nitrik oksit tiretimini daha ytiksek diizeylere getirerek kardiyovaskiiler
sistemi rahatlatabilir. Ancak viicudu asir1 yoran supramaksimal kuvvet egzersizlerinden sonra

nitrik oksit seviyelerinde bir diisiis goriilebilir (Tas vd., 2009).

KREATIN YAPISI ve FIZYOLOJiSi

Son zamanlarda sporcular, performanslarint daha ileri seviyeye tagimak i¢in siklikla
ergojenik desteklere bagvurmaya baslamislardir. Bazi ergojenik destekler sporcunun sagligina
zarar verdigi ya da sporcular arasi adil yarisin Oniine gegtigi i¢in Uluslararast Olimpiyat
Komitesi (I0C), Uluslararasi Spor Federasyonlari (IF) ve Diinya Anti-Doping Ajans1 (WADA)
tarafinca doping seklinde sayilmis ve kullanimi yasakli hale gelmistir (Ulupinar, Ozbay,
Gengoglu, & Ozkara, 2020). Kullaniminda sakinca goriilmeyen ve en ¢ok kullanilan ergojenik
desteklerden biri ise kreatin (Cr) preparati olmustur (Unal, 2005). Kreatin preparatinin
sporcunun antrenmanin ardindan viicudunun toparlanabilmesine ve viicut 1sis1 tizerindeki
pozitif etkilerinin yan1 sira bir¢ok hastaligi tedavide ya da tedavi siirecine katki saglamada etkili
oldugu diisiiniilmektedir (Bediz, 2018). Giindelik olarak tiiketebilece§imiz balik eti, kreatin

bakimindan zengin besinlere 6rnek olarak gosterilebilir (Ibis & Y1lmaz, 2006).

Kreatin esansiyel degildir, dogal bir sekilde olusan guanidin tiirevidir (Bishop, 2010).
Kreatin diyet yoluyla taze balik, et ve takviye biciminde alinabilecegi gibi metiyonin, arjinin,
glisin ve amino asitler araciligiyla bobrek, pankreas 6zellikle de karacigerde sentez edilebilir.
Kreatinin neredeyse %95°1 iskelet kaslarinda depo edilir (Bishop, 2010). Ortalama boyutlarda
bir insan viicudunda 120 g kreatin depolanir ve giinliik rutinde yaklasik olarak 2 g ekzojen veya
endojen kreatine ihtiya¢ duyulmaktadir (Unal, 2005). ATP’nin hidrolizasyon hizinin egzersizin
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siddeti ile belirlenmesinden dolay1 yiiksek miktarda fosfokreatin depolarinin olmasi igin kastaki

kreatin miktarmnin optimal diizeyde olmasi gerekir (ibis & Y1lmaz, 2006).

Kreatin Sporda Kullanimi ve Ergojenitesi

“Uluslararas1 Sporcu Beslenmesi Birligi” (International Society of Sports Nutrition)
kreatinin dikkatle gozeterek ve onlemler esliginde kullanilmasi, uygun dozlarin alinmasi ve
asirtya kacmaktan sakiilmasi sartlariyla bu ergojenik destegin kullanimini dnermektedir
(Bediz, 2018; Kreider vd., 2017). Ayn1 zamanda yiiksek siddetli antrenman kapasitesini ve yag
icermeyen viicut kiitlesinin arttirilmasinda sporculara onerilebilecek en etkin destegin kreatin

monohidrat oldugunun da altin1 ¢izmistir (Bayram & Oztiirkcan, 2020).

Giintimiize dek yapilmis ¢alismalar 1s18inda kreatinin takviye aliminin fizyolojik agidan
pozitif etkileri oldugu ve sporcunun performans agisindan artig gorecegi diistiniilmektedir.
Calismalarin genelinde kreatin kullaniminin enerji iiretiminde pozitif etkilerinin olmasi
sebebiyle Ozellikle anaerobik sporlarda sporcunun performansini olumlu yonde etkiledigi

raporlanmustir (Ibis & Yilmaz, 2006).

Kas kreatin depolarini artirmanin en etkili yolu, 5-7 giin boyunca giinde dort kez 5 g
kreatin monohidrat (veya yaklasik 0,3 g/kg viicut agirligl) almaktir. Kas kreatin depolari
tamamen doldugunda, kreatin depolart genellikle 3-5 g/gilin alimiyla korunabilir ancak bazi
calismalar daha ¢ok enerji harcayan sporcularin kreatin depolarinin optimum diizeyde

kalmasim1 saglamak igin 5-10 g/giin almasi gerekebilecegini gdstermektedir (Kreider vd.,
2017).

BETA ALANIN YAPISI ve FiZYOLOJIiSI

Beta alanin, pek ¢ok gidada, 6zellikle de kirmizi et, tavuk ve hindi etinde yaygin olarak
bulunan esansiyel olmayan bir amino asittir (Bishop, 2010). Beta alanin karacigerde sentezlenir
(Basoglu & Giines, 2018) ve glinlimiize kadar yapilan ¢esitli arastirmalar sonucunda faydali
etkileri goriilmiis olup sporcularin performansini iyilestirmeye yonelik olarak da popiiler bir

ergojenik yardimei haline gelmistir (Basoglu & Giines, 2018).
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Beta alanin, insan vastus lateralis kasindaki hidrojen iyonu tamponlanmasina katki
saglayan onemli bir kas tamponu olan karnozinin (b-alanil-L-histidin) onciisiidiir (Bishop,
2010). Beta alanin takviyesinin, hiicre i¢i pH kontroliinii gelistirerek 6zellikle yaslilarda kas
dayanikliligimi artirdigimi belirtilmistir. Bu etkinin diismelerin 6nlenmesinde ve yaslilarda
sagligin ve bagimsiz yasamin korunmasinda énemli oldugu bilinmektedir (Stout vd., 2008).
Sporculara yonelik yapilan arastirmalar sonucunda kas karnozin seviyelerini artirdigina yonelik
az olsa da bilgiler mevcuttur (Bishop, 2010). Beta alanin takviyesi ile karnosinin egzersiz
sirasinda kaslardaki laktik asit birikimini azalttig1 ve yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda
fiziksel performansta iyilestirmeler sagladigi bilinmektedir. Bu da toplam kas tampon
kapasitesini artirdigint gosterir (Artioli, Gualano, Smith, Stout, & Lancha Jr, 2010). Teorik
olarak bakildiginda ise kas karnozin seviyelerinde %60'lik bir artis, kas tamponu kapasitesinde

yaklasik % 6,5'lik bir artisa esit olabilecegi ileri sunulmustur (Bishop, 2010).

Beta Alanin Sporda Kullanimi ve Ergojenitesi

Beta alanin takviyesinin, kuvveti arttirmaktan daha c¢ok, yiiksek yogunluklu aktivitede
yorgunlugu geciktirerek aktivitenin daha uzun siire devam etmesini sagladigi goriilmiistiir
(Basoglu & Giines, 2018). Bununla birlikte, beta alanin takviyesinin giivenli kullanim dozu ve
yan etkilerini inceleyen yeterli kanit yoktur (Quesnele, Laframboise, Wong, Kim, & Wells,
2014). Fazla takviyenin bazi deneklerde ~2 saat i¢inde dagilan gegici Cilt reaksiyonlarina (hafif
kizarma ve karincalanma hissi) neden oldugu bildirilmistir. Ancak baska ¢alismalar beta alanin
takviyesinin saglik iizerindeki olasi etkilerini net bir bicimde bildirmemistir (Bishop, 2010). Bu
nedenle, giivenligini dogrulayan yeterli kanit bulunana kadar, beta alaninin ergojenik bir

yardimei olarak kullanilirken dikkatli olunmasi 6nerilir (Quesnele vd., 2014).

Yiiksek yogunluklu, giic gerektiren egzersizlerde viicut tarafindan anaerobik enerji
sistemi kullanilmaktadir. Bu asamada atik madde olarak viicutta laktik asit ve hidrojen iyonlari
(H") olusur. Fazlaca biriken bu yan triinler, kasin pH’inin diismesine ve kasin asitlesmesine
neden olur. Bunun sonucunda bir noktadan sonra kasin g¢alismasini durur. Beta alaninin
takviyesinden sonra artan karnozin ise bu noktada devreye girerek kas pH ‘min hizlica
diismesini engeller. Kas karnozin seviyelerinde goriilen %60'lik bir artis, kas tampon
kapasitesinde yaklasik %6,5'lik bir artisa esit olmaktadir Boylece kas daha uzun bir siire ayni

glicte caligabilir ve H* birikimine bagh egzersize bagli asidozun geciktirilmesinde ve egzersiz
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performansinin devamliliginda katki saglayan ergojeniklerden birisi olabilir (Bishop, 2010).
Sonug olarak beta alanin takviyesi, yliksek yogunluklu egzersizde faydalarinin goriildiigii bir

ergojenik destek tiriiniidiir (Artioli vd., 2010).

ANTIOKSIDANLARIN YAPISI ve FiZYOLOJISI

Serbest radikaller dahil olmak iizere reaktif tiirlerin insanlar izerindeki olumsuz etkileri
sebebiyle canli organizmalari, zararli etkilere karst koruyan maddelere antioksidanlar denir
(Olszowy, 2019). Oksidatif degisikliklere neden olan serbest radikallerin etkilerine karsi
savunma mekanizmalar1 c¢esitli antioksidanlarin etkisi ile saglanir (Antolovich, Prenzler,

Patsalides, McDonald, & Robards, 2002).

Viicudumuzda bir¢cok kimyasal tepkime ve tepkimelerden kaynakli radikaller
olusmaktadir. Bu siiregten negatif bir etki gormemek i¢in antioksidan kullanimi 6nemli bir yere
sahiptir (Cheeseman & Slater, 1993). Son katmaninda eslenmemis elektron bulunduran atom
ya da molekiiller serbest radikaller olarak adlandirilir. Reaktif olan bu serbest radikaller
eslenmemis elektronu ciftlemek ister, bu sebeple diger molekiillerle hizli bir sekilde tepkimeye
girmeye ve molekiillerin yapilarini degistirmeye baglarlar (Cheeseman & Slater, 1993). Serbest
radikallerin diinyadaki canli hayatinin olusmasina neden oldugunun diisiiniilmesiyle beraber bu
bilesiklerin neredeyse tiim yasam formlarinda, hayatlari siiresince siiregelen hasar ve 6liimlerin
ilk nedenlerinden oldugu varsayilmaktadir (Cheeseman & Slater, 1993; Fridovich, 1995; Ji &
Leichtweis, 1997).

E, C vitaminleri ve beta-karoten, viicudu oksijensiz radikallerin neden oldugu hasardan
koruma kabiliyetleri nedeniyle antioksidan vitaminler olarak adlandirilir. Serbest radikaller,
hiicresel metabolizma sirasinda bir oksijen molekiilii eslesmemis bir elektronla
birlestirildiginde, onlar1 diger bilesiklere karsi oldukca reaktif hale getirir. Serbest radikallerin
hiicre zarina saldirdigi, ayrica yaslanma, kanser, koroner arter hastalii ve diger kronik
hastaliklarla iligkili olduklar1 saptanmistir (Corey, 2009; Potteiger, 2011). E, C vitaminleri gibi
antioksidanlar ve glutatyon peroksidaz, katalaz ve siiperoksit dismutaz gibi enzimler viicut

dokularimi oksidanlara kars1 korur (Alessio & Hagerman, 2006).
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Tablo 1. Antioksidan ozellikli vitaminler ve sportif performans iizerindeki

potansiyel etkileri (Potteiger, 2011).

Vitamin Atletik Performansta Rolii

E Hiicre hasarin1 6nlemek i¢in antioksidan olarak gorev alir
Bl Karbonhidrat metabolizmasinda gorev alir

B2 Karbonhidrat metabolizmasinda gorev alir

B3 Enerji metabolizmasinda gorev alir

B6 Aminoasit ve glikojen metabolizmasinda gorev alir
Pantotenik Asit Enerji metabolizmasinda gorev alir

Folat Aminoasit metabolizmasi i¢in dnemlidir

B12 Aminoasit metabolizmast i¢in 6nemlidir

Biyotin Aminoasit ve glikojen metabolizmasinda gorev alir

C Hiicre hasarin1 6nlemek i¢in antioksidan olarak gorev alir

Antioksidanlarin Sporda Kullanimi ve Ergojenitesi

Antioksidanlarin egzersize bagli oksidatif stres ve insan performansi {izerindeki
etkilerine olan arastirma ilgisi her gegen giin artmaktadir (S. K. Powers, Smuder, Kavazis, &
Hudson, 2010). Giiniimiize kadar elde edilen kanitlar, antioksidan takviyesinin kas
yorgunlugunu azalttifini bildirmistir (Margaritelis, Paschalis, Theodorou, Kyparos, &
Nikolaidis, 2020). Takviye antioksidan alimi oksidatif stresi 6nlemek veya minimum hale
getirmek, kas hasarin1 azaltmak ve egzersiz performansini iyilestirmek i¢in kullanilmaktadir
(Peternelj & Coombes, 2011).

Yiiksek irtifa kampt donemlerinde antioksidan takviyesi alimi oldukg¢a avantajlidir.
Cilinkii bu dénemlerde serbest radikal tiretimi artar ve endojen savunma zayiflar (V Pialoux vd.,
2006; Vincent Pialoux vd., 2009). Eksikliginin teshis edilmesi durumunda takviye Onerilir
ancak bu dengeli bir diyet ile beslenen saglikli dayaniklilik sporcularinda nadir rastlanilan bir
durumdur (Knez, Jenkins, & Coombes, 2007; Margaritis & Rousseau, 2008). Asagidaki ¢

oneri yapilir:

1 Belirli bir sporla ugrasan her atletin bireysel antioksidan ihtiyacini belirlemek
onemlidir.
2. Herhangi bir tek besin formunun asir1 dozunun kullanilmas: aksine,

multinutrient preparatlarin kullanimi, se¢im i¢in daha ihtiyatli bir yol olarak diisiiniilebilir.
3. Antioksidan desteginin sonuclarint gérmek i¢in performans tek kriter
olmamalidir. Sporcunun genel sagligi, daha hizli iyilesme gostermesi ve yaralanma siiresinin

en aza indirilmesi, antioksidan tedaviden etkilenebilir (Atalay, Lappalainen, & Sen, 2006).
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C VITAMINININ YAPISI VE FiZYOLOJiSi

Vitaminlerin ¢ogu iyi bir spor performansi i¢in gereklidir (Kogyigit, Aksak, Atamer,
Aktas, vd., 2011). Baz1 vitamin takviyelerinin egzersizin performansini arttirdigr yoniinde
yaygin bir diisiince vardir (Atabek & Ozdemir, 2010). C vitamininin egzersizdeki genel olarak
rolleri ise; antioksidan olarak demir emilimini arttirici etki saglama, epinefrinin
diizenlenmesinden sorumlu olma, aerobik enerji iiretiminin artmasindan sorumlu olma ve bag

dokusunun sekillenmesindeki etkileridir (Baykara, Cana, Sarikabak, & Aydemir, 2019).

C vitamininin, hem antioksidan 6zelligi hem de oksijen baglanmasinda ve taginmasinda
gorevli olan demirin (Fe) bagirsaklardan emiliminde oynadigi rol sebebiyle takviye alinmasi
sporcularda yararli olabilir (Arslan, Goniil, Dinger, Kaplan, & Cevik, 2004). C vitamini
enzimatik olmayan bir sekilde Fe** emiliminde indirgeyici bir rol oynamaktadir. Ozellikle
hemoglobinin (Hb) yapisin1 korumakta ve nitritlerin sebep oldugu methemoglobinin
olusumunu azaltmaktadir (Kogyigit, Aksak, Atamer, & Aktas, 2011). C vitamininin
bagirsaklardan demir emilimini de artirdigi bilindigine goére, bu 6zelligi agisindan cesitli
egzersizlerdeki etkisi de incelenmelidir (Arslan vd., 2004).

Giinliik ihtiyactan daha fazla miktarda alindig1 zaman performansi artirdigina inanilan
vitaminlerin baginda C, E ve B grubu vitaminleri gelmektedir (Arslan vd., 2004). Ancak bu
vitaminlerin yiiksek miktarda alinmasinin performansa olumlu etki yapip yapmadigi konusunda
¢ok az bilimsel ¢aligma bulunmaktadir (Kogyigit, Aksak, Atamer, Aktas, vd., 2011). Bu konu
ile ilgili olarak giinliik ihtiyagtan fazla alindiginda sporcularin performansini artirabilecegi
diisiiniilen baz1 vitaminler i¢in farkli amaglara yonelik caligmalar yapilmaktadir (Halat,
Karakilcik, & Zerin, 2001). Bununla birlikte sporcularda vitamin ve mineral gereksinimi, spor
yapmayanlara kiyasla daha fazla oldugundan ek vitamin takviyesinin, ciddi diizeylerde
performansi arttirici etkisi olmamasina karsilik sporcularin giinde bir tablet vitamin takviyesi
almasinin da zararli olmadig1 vurgulanmaktadir (Senel, Giiler, Ismail, Ersoy, & Kiirkgii, 2004).
Biyokimyasal olaylarda rol oynayan vitaminler, viicudumuzda belirli olaylarin
siirdiiriilebilmesi igin gerekli miktarlarda kullanilmaktadir (Arslan vd., 2004). Ozellikle
dayaniklilik gerektiren sporlarda C vitaminine olan ihtiya¢ artmaktadir (Kogyigit, Aksak,
Atamer, Aktas, vd., 2011).
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C Vitamininin Sporda Kullanimi ve Ergojenitesi

C vitamini takviyesi ve egzersiz performansi arasindaki iliskiyi degerlendiren bazi
caligmalarin sonuglarina gore giinliik aliman toplam 80 mg C vitamini, aerobik enerji i¢in en
uygun doz olarak kabul edilmistir. Sporcularda C vitamini ile yapilan ¢aligmalarda, daha ¢ok
atletik performansa etkileri ve maksimum oksijen tiiketim orani ile etkilesimi aragtirilmistir. Bu
konuyla ilgili literatiirde, C vitamini kullanmanin maksimum oksijen tiiketim orani ve
performansi artirdigina iliskin yayinlarin yani sira, performans tizerinde bir degisiklik meydana

getirmedigini gosteren yayinlar da bulunmaktadir (Arslan vd., 2004).

Belirli kosullar altinda da C vitamini takviyesinin oksidatif stresi ve hiicresel hasari
artirdigy, lipit peroksidasyon seviyesini de yiikselttigi gosterilmistir (Atabek & Ozdemir, 2010).
Rastgele alinacak C vitamini takviyesi pro-oksidan etki gosterebilir. C vitamini takviyesi almak
yerine, her kosulda yeterli ve dengeli beslenme &nerilmelidir (Atabek & Ozdemir, 2010). C
vitamini alanlarda kalp atim sayisinin azaldig1 baz1 ¢alismalarda goriilmiistiir. Ancak strese ve
yorgunluga karsi da uzun siiren egzersizlerde kas ve karaciger hiicrelerindeki glikojeni
kullanarak yararli bir etkisi bulundugundan C vitamini 6nerilmektedir (Halat vd., 2001).

C vitamini takviyesi dayaniklilik ve kuvvet performansinda artisa neden olmamaktadir
ancak C vitamini takviyesi oksidatif stresi, dolayisiyla kas hasarin1 ve kas agrisim1 azaltabilir
(Atabek & Ozdemir, 2010). Sonug¢ olarak C vitamini takviyesinin, yogun antrenman
donemlerinde sporcularin fiziksel kapasitelerinde ve egzersiz basarilarinda artma saglanabildigi

icin destekleyici ergojenik iiriin olarak degerlendirilmektedir (Halat vd., 2001).

B2 VITAMINI (RIBOFLAVIN) YAPISI ve FIZYOLOJISI

Riboflavin (Vitamin B2), diyetlerde aliminda en biiyiik katkinin siit ve siit iiriinlerinden
saglandig1, suda ¢oziiniir vitaminlerden biridir (H. J. Powers, 2003). Viicudun neredeyse biitiin
hiicrelerinde enerji olusumuna ve protein metabolizmasina yardimer olur (Karabudak, 2012).
Diyette riboflavinin en 6nemli kaynag: siit ve iriinleridir (Ongan & Ersoy, 2012). Yumurta,

yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller de fazla miktarda bulundugu kaynaklar arasindadir
(Karabudak, 2012).
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Riboflavin, karbonhidrat, lipit ve protein sentezi i¢in elzem olan bir vitamindir (Akil,
2007) ve flavin mono niikleotid ve flavin adenin diniikleotit seklinde bulunmaktadir (Yaman,
2019). Riboflavinin, viicutta kalp ritmi diizenlenmesi ve solunumun gelismesinde roli
bulunmaktadir. Oksidatif enerji tiretimi igin de gereklidir. Riboflavin, bagimsiz veya glutatyon
redoks dongiisiinde bir bilesen olarak antioksidan etkiye sahiptir. Antioksidan yapida olmasi bu
vitaminin viicudu oksidatif strese, 6zellikle lipit peroksidasyonuna ve reperfiizyon oksidatif
hasarina kars1 koruyabilecegini gosterir (Ashoori & Saedisomeolia, 2014). Ayrica arttirilan

fiziksel aktivite riboflavin ihtiyacini da arttirmaktadir (Akil, 2007).

B2 Vitamininin (Riboflavin) Sporda Kullanimi ve Ergojenitesi

Sporcularin, hiicrelerinin enerji metabolizmasini, hormonal dengesini, dayanikliligini,
bagisikligini, kardiyovaskiiler sagligini korumalari i¢in yeterli miktarda B2 vitamini saglanmasi
gereklidir (Gromova, Torshin, Sorokina, & Gromov, 2019). Hayvansal protein tiilketmeyen
vejetaryen sporcular; enerji, yag (elzem yag asitleri), B2 vitamini, B12 vitamini, D vitamini,
kalsiyum, demir ve ¢inkoyu yetersiz tiikketme riski ile karsilasirlar (Ongan & Ersoy, 2012).

Vegan sporcularin da karsilastiklart en biiyiik sorunlardan bir tanesi B2 ve B12
vitaminleri eksikligidir (Karabudak, 2012). Soya siitii ve Uriinlerini de tiilketmeyen vegan
sporcular igin, yeterli riboflavini alabilmek oldukga zor olabilmektedir (Ongan & Ersoy, 2012).
Riboflavin agisindan zengin besinler yumurta, yagsiz et, siit ve yaprakli sebzelerdir (Ashoori &
Saedisomeolia, 2014). B2 vitaminleri ile zenginlestirilmis kahvaltilik tahillar, soya ve diger
kuru baklagiller ile tam bugday iirtinleri gibi besinlerin bol tiiketilmesi onerilir. Bunun yani1 sira
hekim kontroliinde B2, B12, demir ve ¢inkoyu tablet halinde takviye olarak almalar1 da yararl
olabilir (Karabudak, 2012). Yapilan ¢alismalar sporcularda B2 vitamini takviyesinin aerobik
kapasite tizerine olumlu etkiler gosterdigi, ayn1 zamanda kuvvet sporcularinda da toparlanmay1
hizlandirici etkilerinin oldugu raporlanmistir (Gromova vd., 2019). Sonug olarak, bu mikro
besinin kullanilabilirligini artirarak, maksimum aerobik giicli artirmak, daha iyi performans
sonuglar1 elde etmek, miisabaka veya yogun antrenman sonrasinda yeterli toparlanmay1

saglamak miimkiindiir (Gromova vd., 2019).
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B3 VITAMINININ (NIASIN) YAPISI ve FIZYOLOJISI

B3 vitamini olarak veya nikotinik asit olarak bilinen niasin, besinlerle alinmasi elzem,
genis kullanim alanlar1 olan ve suda ¢6zlinen bir vitamindir. Niasin biitiin yagsiz kirmizi et,
balik, sakatat, karidesin yaninda siit ve siit tirinlerinde bulunmasi gibi bugday tirtinleri, fasulye,
piring kepegi, yesil yaprakli sebzeler, havug, salgam, kereviz, badem ve tohumlar gibi bitkisel
kaynaklarda ve bunu haricinde ¢ay ve kahvede de bulunmaktadir (Bahadiroglu, Biiylikberber,
Giirbiiz, Nakkas, & Sahin, 2014).

Viicut B3 vitaminini dogrudan alabilecegi gibi, besinlerden alinan triptofanlardan da
elde edilebilmektedir. B3 vitamini viicutta depolanamaz ve viicutta ise en ¢ok karaciger, bobrek
ve kaslarda bulunmaktadir. B3 vitamini, protein, yag ve karbonhidrat gibi makro besinlerin
viicutta kullanilmasini saglayarak, beyin ve sinir sisteminin verimli ¢alismasinda, glikozdan
enerji iiretilmesinde, yag asitlerinin sentezinde, kan dolasimi ve kandaki kolesterol diizeyinin

ayarlanmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Ozdilek, 2019).

B3 vitamini, canli hiicrelerde 6nemli metabolik gorevleri olan NAD*/NADH ve
NADP*/NADPH onciisiidiir. B3 vitamini; memeli canlilarda L-triptofandan sentezlenebilir
(Bahadiroglu vd., 2014). B3, viicutta enerji Uretiminde, glikojen sentezlenmesinde, kas
faaliyetleri i¢in gerekli olan koenzimlerde (NAD ve NAPD) ve hiicresel metabolizmada
etkilidir (Ozdilek, 2019).

B3 Vitamininin (Niasin) Sporda Kullanimi ve Ergojenitesi

Sporcular i¢gin dnerilen vitamin alim diizeyleri niasin i¢in giinliik 19-20 mg’dir (Bora,
2015). Sporcular i¢in niasin yetersizligi pek rastlanan bir durum degilken, aglik durumlarinda
ya da tek tip beslenme aligkanliklarinda bazen goriilebilir. Karaciger hastalii olanlar, tilseri
olanlar ve hipotansiyon hastas1 olanlarin yiiksek dozda niasin almamalar1 énerilir (Ozdilek,
2019). B grubu vitaminleri genel olarak enerji iiretiminde gorev aldiklarindan, tiim spor
dallarindaki sporcularin, bu vitaminlere (tiamin, riboflavin, niasin, biotin ve pantotenik asit)
gereksinimleri de artmaktadir (Bora, 2015). Niasinin egzersizdeki gorevi; aerobik ve anaerobik

olarak karbonhidrattan enerji olusumunda yardimci rol oynamasidir (Baykara vd., 2019).
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Niasin takviye olarak tiiketildiginde sportif performans {izerine herhangi bir etkisi olmadigi
bilinmektedir. Fazla olmasi durumunda da idrar tarafindan viicuttan atilmaktadir ve fazlasi
karacigerde hasara neden olabilirken, sporcularda dayamklilig: diisiirebilmektedir (Ozdilek,

2019).

B6 VITAMINININ (PRIDOKSIN) YAPISI VE FiZYOLOJISi

B6 vitamini, gerceklestirdigi fonksiyonlar, metabolizmas1 ve kimyasal 6zellikleri ile
suda ¢oziinen vitaminler arasinda 6nemli yere sahiptir. Gegtigimiz birkag yil i¢inde bu vitamine
ait aragtirmalar 6nemli Olglide artmistir (Leklem, 1999). B6 vitamini i¢in ortalama ihtiyag
giinliik olarak 1,5-1,7 mg arasidir (Tiirker & Yiiksel, 2019). Son zamanlarda B6 vitamini i¢in
yapilan ¢aligmalarda ABD’de ortalama alim erkekler i¢in yaklasik 2 mg/giin ve kadinlar i¢in
1,4 mg/giin olup Kanada’da yapilan bir ¢caligmalarda ortalama alim erkekler i¢in yaklasik 1,8
mg/giin ve kadinlar i¢in 1,3 mg/giin oldugu goriilmiistiir (Intakes, 1998). Ancak B6 vitamininin
glinliik alim ihtiyacinin belirlenmesi i¢in daha fazla arastirma gereklidir (Leklem, 1999). Diger
B gurubu vitaminlerinde oldugu gibi B6 eksikligine de nadir olarak rastlanir (Tiirker & Yiiksel,
2019). Hafif eksikliklerinde kiside depresyon goriilme durumu olabilir. Daha agir eksikliklerde
ise sinirler hasara ugrayip periferik noropati olusabilir. Bu eksiklikler viicutta uykusuzluk,
kansizlik, cilt sorunlar1 gibi problemlerle kendini gosterebilir. Ayrica seker hastalari, agir iste
caligsanlar ve dogum kontrol hap1 kullananlar i¢in B6 vitamini takviyesi onerilebilir (Senol &

Kadioglu, 2010).

B6 vitamini, amino asitlerin, glikojen ve sfingoid bazlarin metabolizmasinda bir
koenzim olarak gorev alir. (Intakes, 1998) Piridoksin, 6zellikle protein metabolizmasinda
onemli bir koenzimdir (Senol & Kadioglu, 2010). PLP'nin amino asit metabolizmasina da dahil
olan birgok enzim i¢in koenzim olarak gorev almasindan dolayi, B6 ihtiyacinin protein
alimindan etkilendigi tahmin edilmektedir. Bircok ¢alisma, artan protein aliminin B6

seviyesinde kesin olmamakla beraber bir diislise neden oldugunu gostermistir (Intakes, 1998).
B6, kanda oksijen taginmasini saglayan hemoglobin yapiminda da gorev alir (Tiirker &

Yiiksel, 2019). Ayrica proteinlerin sekere doniistiiriilmesinde ve kan sekeri olusturulmasinda

gorev sahibidir. Bununla birlikte B6 vitamini hem bagisiklik sistemi hem de sinir hiicreleri i¢in
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olduk¢a dnemlidir ve mutluluk hormonu (seratonin) iiretimine de yardimci olur (Tiirker &
Yiiksel, 2019). Takviye magnezyumun da viicutta nemli tutucusu vitamin B6’dir. Magnezyum
takviyesi B6 beraberliginde yapilmalidir (Akil, 2007). Sporcularin tekrarlanan
yaralanmalarinda, formsuzluk ve kramp problemlerinde viicuttaki magnezyum ve B6 vitaminin
kontrol edilmesi tavsiye edilmektedir (Akil, 2007).

B6 Vitamininin (Piridoksin) Sporda Kullanimi ve Ergojenitesi

Egzersiz yapmak tiamin, riboflavin ve vitamin Bé6'ya bagli olan metabolik yollar
zorladigindan, sporcularda ve fiziksel olarak aktif bireylerde bu vitaminlere olan ihtiyaglar
artabilir (Manore, 2000). B6 vitamini protein senteziyle iliskilidir (Akil, 2007). B6 vitamini
yetersizligi hipokromik mikrosik anemiye sebep olabilir bunun sebebi GALA (Amino

leviilinitik asit) sentezinin bastirilmis olmasidir (Aksoy, 2000).

Dayaniklilik gerektiren sporlarda GALA kaybinin artmasiyla viicutta B6 vitamininde
azalma goriiliir. Ancak bu daha ¢ok diyette yetersiz B6 vitamini alimina baglanir ve
performansa etkisinin olmadigi diisiiniiliir (Akil, 2007). Protein alim1 ile B6 vitamini ihtiyaci
arasindaki iliski, sporcular i¢in 6nemlidir ¢iinkii sporcular karakteristik olarak hareketsiz
bireylere gore sporcular daha fazla protein gereksinimine sahiptirler (Manore, 2000). B6
vitamininin egzersiz sirasindaki enerji liretimiyle direkt iliskili olan bir bagka fonksiyonu da kas
glikojeninin pargalanmasidir. Kas glikojeninden glukoz-1-fosfati serbest birakmak icin yeteri
kadar B6 vitamini bulunmalidir (Manore, 2000). Sonu¢ olarak B6 vitamini eksikligi sportif
performansi olumsuz etkiler. Enerji metabolizmasinin uyarisina ve kas kiitlesinin gelismesine
yardimci olan biliylime hormonu ile de olan baglantilar1 sebebiyle sporcular i¢in yogun
antrenman donemlerinde tiiketilmesi 6nerilen ergojenik destek iirlinleri arasinda yer almaktadir

(Tiirker & Yiiksel, 2019).
YESIL CAY EKSTRESI YAPISI ve FIZYOLOJiSI
Camellia Sinensis (¢ay), polifenoller bakiminda zengin bir bitkidir (Er, 2010). Yesil ¢cay

da Camelia Sinesis’in harmanlanmig yapraklarinin, bulundurdugu enzimleri etkisiz hale

getirmek ve boylelikle fermentasyona ugramalarini 6nlemek maksadiyla hizla buhara tutulmasi
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veya kizartilmasiyla, kuru ve stabil bir iiriin olarak elde edilir (Saygi, 2010). Yesil ¢ay, Camellia
Sinensis bitkisinin fermente edilmemis kurutulmus yapraklarindan demlenir (Jowko, 2015).
Yesil cayda ek olarak, kafein, teanin, theaflavinler ve gallik asit gibi fenolik asitler daha az
miktarlarda bulunur (Jowko, 2015). Yesil ¢ayda en bol bulunan katesin ise antikanser ve
antioksidan gibi yesil cayin yararli etkilerini saglayan epigallokatesin (EGCG)’dir. Yesil ¢ayin,
icerdigi polifenollerin bir¢ok etkisi vardir (Er, 2010). Oksidatif stresin olusturdugu olumsuz
etkileri 6nleyici, noron koruyucu ve daha farkli etkileri oldugu da gosterilmistir (Saygi, 2010).
Arastirmalar bu etkilerin, antioksidan, antiinflamatuar, mikrogliya etkinligi azaltici,
antikanserojenik, antimutajenik, antianjiyojenik, apoptotik, antiobez, hipolipidemi (kolesterol
diisiiriicli), antiarteriosklerotik, serbest radikal temizleyici, antibakteriyel, antidiyabetik,
antiviral ve yaslanma Onleyici etkiler oldugunu gostermektedir (Oral, Zusa, Akdogan, Alakog,
& Tirpan, 2015). Ayrica yesil ¢aym koroner arter hastaligi, tip 2 diyabet ve obeziteye karsi
koruyucu etkileri de goriilmiistiir. Bu da yesil cayin kardiyovaskiiler hastaliklara bagli 6liim
riskini azalttig1 goriisiinii dogurmustur (Saygi, 2010).
Yesil Cay Ekstresinin Sporda Kullanimi ve Ergojenitesi

Yapilan baz1 hayvan deneylerinde yesil ¢ay takviyesinin, aerobik egzersiz sirasinda
iskelet kaslarinda B-oksidasyon aktivitesi ve yag oksidasyonunda artirdidi, kas glikojenini
koruyucu etki olusturdugu goriilmiis ve bu durumlarin da dayaniklilik kapasitesinin artmasina
neden oldugu raporlanmistir (Jowko, 2015). Uzun siireli yesil cay tiiketimi dayaniklilik
kapasitesinin artirsa da tek doz alimdan sonra belirgin bir etki goriilmemistir. Bu anlamda yesil
cay ekstresinin dayaniklilik kapasitesini gelistirdigini ancak bunun alinan doza bagl oldugu

tespit edilmistir (Murase, Haramizu, Shimotoyodome, Nagasawa, & Tokimitsu, 2005).

Fiziksel olarak aktif erkeklerde yapilan bir bagka ¢alismada da istirahat halinde olan ve
orta yogunluklu fiziksel egzersiz yapan iki gruba verilen yesil cay takviyeleri sonucunda
incelenen parametrelerde dinlenme kosullarinda lipoliz ve yag oksidasyonunun arttigi, egzersiz
sirasinda yesil cay ekstresinin higbir etkisinin gézlenmedigi goriilmiistiir (Jowko, 2015). Yesil
cay ekstresinin insan calismalar1 heniliz yeterli seviyede degildir. Ancak giliniimiize kadar
yapilan calismalardan dayaniklilik kapasitesini iyilestirmek i¢in yararli oldugu

diisiiniilmektedir (Murase vd., 2005).
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GINSENG YAPISI ve FiZYOLOJISi

Diinyada en yaygin ergojenik destek {iriinlerinden biri olan ginseng Ozellikle uzak
doguda tip alaninda yaygin olarak kullanilan bir maddedir. Amerikan ve Asya en popiiler
tirleridir. Cins bakimindan en sik kullanilanlar ise eleutherococcus ve panax’tir. Ticari ginseng
tirtinlerinin kimyasal bileseni, bitki kaynaginin genetik yapisi, yetistirme yontemleri ve kurutma
siireci nedeniyle degiskenlik gosterir (Hong vd., 2005; Hu, 1976; Lim, Mudge, & Vermeylen,
2005).

Tablo 2. Ginsengin bildirilen metabolik ve adoptojenik etkileri (Kitts & Hu, 2000).

Gozlenen Etki

Gelismis oksijen alimi
Gelismis hiicresel glukoz alimi
Plazma kolesterol diizeyinde etkisi yoktur

Fizyolojik Sistem DNA polimerazi aktive eder
Metabolik Beyinin noronal aktivitesi iizerinde uyarici etki yapar
Insiiline bagimli olmayan diyabetik hastalarda kan sekerini
diistirtir

Ergojenik etkisi yoktur

Gelismis adrenokortikotropin salgilanmasi

Endokrin Plazma kortikosteronunda Rb1, Rc, Rd kaynakli artis1
azaltilmig
Asetilkolin ile uyarilmis katekolamin salinimi

Bagisikhik Bagisiklig1 baskilanmis deneklerde periferik kan monontikleer
hiicrelerinin gelismis islevi
T yardimci hiicrelerde Rgl kaynakli artis
T-hiicresi ve makrofaj sitokin indiiksiyonu
Lokotrien saliniminin Rb1 kaynakli azalmasi
Yaslilarda immiinostimiilator aktivite

Malign hiicrelerin gelismesini ve ¢ogalmasina durduran
bagisiklik uyaric aktivite
Spesifik anti-mutajenik ve anti-tiimor aktivite

Kronik Hastahk Radyasyon kaynakli DNA hasarindan koruma
Durumu Rb2 kaynakli tiimor metastazi inhibisyonu
Kanser Kansere kars1 korumanin epidemiyolojik olarak kaniti

Kardiyak iskemi hasarmin gelismis iyilesmesi

Beyin iskemi hasarinin gelismis iyilesmesi
Kardiyovaskiiler Trombosit kiimelesmesinin inhibisyonu
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Ginsenosid kaynakli nitrik oksit salinimi ile koruma

Ginseng Sporda Kullanimi ve Ergojenitesi

Ginseng son yillarda en hizli popiilerlesen ve fiziksel performans agisindan sikca

arastirilan bitkisel desteklerden biridir. Ancak, bu bitkinin egzersiz performansi tizerindeki

etkilerine iliskin yaymlanmis bilimsel veriler yetersizdir (Sellami vd., 2018). Yapilan bazi

calismalarin verileri tablolastirilmistir.

Tablo 3. Ginseng'in egzersiz ve spordaki etkileri iizerine sec¢ilmis ¢calismalar

Calisma Katihmer sayis1 Doz Donem Sonuglar
Forgo ve 30 elit geng 200 mg/giin 9 hafta 1 Aerobik
Kirchdofer sporcu standartlastirilmis kapasite
ginseng 0ziiti, | Laktat tiretimi,
%4 veya %7 kalp hiz1
ginsenosid icerigi
McNaughton ve 30 denek (15 1 g/giin Cin 6 hafta TMaksimum
ark. kadin, 15 erkek)  ginsengi, Sibirya oksijen alimi
ginsengi veya (VO 2max)
plasebo Tpektoral  ve
kuadriseps giicii
Van Schepdael 24-36 yas aras1 3 400 mg/giin 20 hafta 11 Calisma siiresi
kadin triatlet ginseng 0zii
Kim et al. 7 saglikli erkek 6 g Panax 8 hafta tKardiyo
yetiskin egitimsiz  ginseng 6z veya solunum
plasebo (giinde 3 fonksiyonu
kez) | Laktat
1Fiziksel
performans
Liang et al. 29 egitimsiz 1,35 mg/giin 30 giin | Dayaniklilik
yetiskin (20 ila 30 Panax ginseng calisma siiresi
yas arast) veya plasebo
Ooiet al. 8 erkek bisiklet¢ci 100 ml igecek egzersiz sirasinda O Bisiklet
veya plasebo dayaniklilik
icecek bagina 0,1 performansi
mg Eurycoma
Hamza ve Yusof 14 saglikli erkek 150 mg 5 hafta 1 Kas giict
Eurycoma
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Muhammed et 12 eglence amagli 75 mg Eurycoma  Egzersiz @Calisma
al. erkek sporcu veya plasebo denemesinden 7 mesafesi
(yaslar1 23,3 + igeren giinde 2 giin 6nce ODenemeler
3,7 yasinda) kapsiil 2 kapsiil Egzersiz arasindaki
denemesinden fizyolojik tepkiler
1 saat 6nce
Ping et al. 9 eglence amagli 200 mg Panax Egzersiz ODayaniklilik
kosucu (25,4 + ginseng testinden 1 saat caligma siiresi
6,9 yasinda) once
Engels ve Wirth 36 saglikli erkek 200 ve 400 8 hafta OMaksimal alt1
mg/giin Panax ve maksimal
ginseng veya egzersiz
plasebo permormansi

Bazi ¢aligmalarda ise ¢ay olarak tiiketiminde giinliik 3-4 bardak onerilirken kapsiil veya
tablet seklinde alinmasi halinde giinde 2 defa 1-2 adet seklinde tiiketimi tavsiye edilmektedir.
Sporcunun hem fiziksel hem de psikolojik performansinda artis saglamak icin giinde 100 mg

iki sefer tiiketimi onerilir (Erdogan & Apaydin, 2019).

TRIBULUS YAPISI ve FIZYOLOJiSi

Bitkiler bize yasamimiz icin gerekli olan ¢ogu besini saglar. Temel besin Ogeleri
olmalar1 disinda fitokimyasallar olarak adlandirilan dogal maddeleri de igerirler. Bitkilerin
yapraklarindan, meyvelerinden, kabugundan, kdoklerinden, tohumlarindan, sakizlarindan,
saplarindan veya cigeklerinden elde edilen iirlinler, besleyici veya tibbi degeri oldugu
diisiintilen fitokimyasallar1 igerirler (Williams, 2006). Tam adi Tribulus Terrestris (TT) olan
tribulus bitkisi, insanlarda farmakolojik etkileri tam olarak agiklanamayan alkaloidler ve steroid
glikozitleri de kapsayan g¢esitli organik bilesikler icerir (Pokrywka vd., 2014). Bunlar
flavonoidler, flavonol glikozitler, steroidal saponinler ve alkaloidler gibi tibbi bakimdan énem
arz eden cesitli kimyasal bilesenlerdir (Chhatre, Nesari, Somani, Kanchan, & Sathaye, 2014).
Cigekli bir bitki olan Tribulus Terrestris 6zleri, idrar yolu enfeksiyonlari, iirolitiyazis, sancili
adet gorme, 6dem, hipertansiyon ve hiperkolesterolemi gibi birgok hastalikta tedavi edici olarak
kullanilmigtir  (Sellami vd., 2018). Diiiretik, afrodizyak, antidiyabetik, antiurolitik,
immiinomodiilator, emilim artirici, hipolipidemik, kardiyotonik, analjezik, antispazmodik,
antikanser, antiinflamatuar, antibakteriyel, antelmintik, larvikidal ve antikaryojenik etkilere de

sahip olmasindan dolay1 tedavilerde tercih edilmistir (Chhatre vd., 2014).
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Tribulus Sporda Kullanimi ve Ergojenitesi

Bitkiler ve bitkilerden {iiretilen takviye tiriinler, giinlimiizde olduk¢a kullanilan popiiler
diyet takviyeleridir. Sporcularin da bu bitkisel takviyelere ilgileri yiiksektir (Williams, 2006).
Bitkisel takviyeler giiniimiizde hem sporcular hem de sporcu olmayip aktif fiziksel aktivite
yapanlar tarafindan dayaniklilik ve gii¢ performansini artirmak i¢in kullanilmaktadir fakat bu
takviyelerin mevcut FDA (Amerikan Gida ve Ilag Dairesi) standartlarma gore giivenli ve etkili
oldugu heniiz kanitlanmamistir (Sellami vd., 2018). Bitkisel takviyelerden biri olan Tribulus
Terrestris bitkisi, recetesiz bir sekilde satilir ve genellikle insanlarda canlilik ve verimin
arttirllmasini saglamak amaciyla yaygin olarak onerilir (Pokrywka vd., 2014). Cogunlukla
Gokharu veya Gokshur olarak da bilinen Tribulus terrestris, hem Hint hem de Cin’de tibbi
alanlarda cesitli hastaliklarin tedavisi i¢in uzunca bir siiredir kullanilmaktadir (Chhatre vd.,

2014) .

T. Terrestris, viicut gelistiricilerde, diizenli spor yapanlarda ve giice dayal1 spor yapan
sporcularda, hem kas boyutunda biiylime hem kaslarda verim hem de kas giiclinde hizli
kazanima ulagmak isteyen herkes i¢in etkili oldugundan kullanimi1 yaygindir (Abudayyak,
Jannuzzi, Ozhan, & Alpertunga, 2015). Kas giiciinii ve yagsiz kas kiitlesini artirmak isteyen
sporcularin bitkisel takviyelerin yani sira beslenme uygulamalarindan da yararlanmalari 6nerilir
ancak gilintimiize kadar yapilan calismalarda TT ile ilgili yayinlanmis veriler, sporda kullanim1

veya giivenli alim igin yeterli kanitlart sunmamaktadir (Pokrywka vd., 2014).

Yaygin kullanimina ragmen, bu bitkinin toksik etkileri iizerine de ¢ok az calisma
mevcuttur (Abudayyak vd., 2015). Yine de spor performansimi artirmak i¢in TT kullanan
sporcular vardir. Bunun gegici bir plasebo etkisi oldugu diisiiniilmektedir. TT takviyesinin kas
performansi tizerinde olumlu etkileri olmasina ragmen, bu bitkisel takviye asir1 dozlarda kanda
gorildiiglinde, doping testlerinde pozitif sonuglar verebilir. Belirli bir oranda giivenilir oldugu
diistintilse de yiiksek dozlar1 (giinde >1000 mg) uyku bozuklugu, tilkenmislik sendromu,
yorgunluk, hipertansiyon ve yiiksek kalp atim hizina sebep olabilir. Iste bu yiizden TT

kullanimlarinda gerekli 6nlem alinmalidir (Sellami vd., 2018).
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"Dogal olan giivenlidir" seklinde bilinen inanilisin tersine, sifali bitkiler 6nemli dlgiide
toksik etkilere, ilag etkilesimlerin ve hatta ciddi hastaliklara bile sebep olabilir (Abudayyak vd.,
2015). Bu nedenle bitkisel takviyeleri kullanmak isteyen sporcu veya fiziksel olarak aktif
kisilerin Oncelikle saglik uzmanina danigsmalar1 Onerilir. Ciinkii bitkisel takviyelerin
giivenilirligi konusu net degildir ve sporcularin bilingsiz kullanimina izin verilmemelidir

(Williams, 2006).

CLA (KONJUGE LINOLEIK ASIT) YAPISI ve FiZYOLOJiSi

Konjuge linoleik asit, bir omega-6 esansiyel yag asidi olan linoleik asit (LA)'in
konumsal ve stereo izomerlerini igerir (Kurban & Mehmetoglu, 2006) ve bir ¢oklu doymamaig
yag asidi grubudur (Belury, 2002). CLA insanda 6nemli miktarda sentezlenmedigi i¢in dogal
ve fonksiyonel bilesenler olan CLA’nin esas kaynagi ve izomerleri, cogunlukla gevis getiren
hayvanlardan elde edilen et, siit ve bunlarin iiriinlerinde bulunur (Demirok & Kolsarici, 2010;

Kurban & Mehmetoglu, 2006).

Konjuge linoleik asit, biyolojik a¢idan olumlu etkileri sebebiyle son yirmi yilda 6nemli
oranda dikkat cekmistir (Dilzer & Park, 2012). Hayvanlar iizerinde yapilan calismalarla,
CLA'nin saglik tizerinde yararli etkiler saglayabilecegi ileri siiriilmistiir (Petridou, Mougios, &
Sagredos, 2003). Yapilan ¢aligmalar sonucu edinilen bilgilere gére; CLA viicut yagini azaltir,
kardiyovaskiiler hastaliklara ve kansere yakalanma riskini diisiiriir, metabolizmay1 hizlandirir,
kemik olusumunu iyilestirir (Dilzer & Park, 2012). Bunun yaninda diabetes mellitus (DM)’ta
artmis insiilin direncini azaltir, bagisiklig1 giiclendirip inflamasyonu azaltici etki gosterir ve

kemik olusumu ve kas kitlesini de artirir (Kurban & Mehmetoglu, 2006).

Konjuge Linoleik Asit (CLA) Sporda Kullanimi ve Ergojenitesi

CLA'mim obezite iizerindeki etkilerine yonelik yapilan ¢ogu calisma viicut yaginin
azaltilmasi ile iliskili olsa da bazi c¢alismalar CLA'nin yagsiz viicut kiitlesini ve fiziksel

performansi arttirdigini gostermistir. Bunun yani sira, CLA'nin kas metabolizmasinda etki sekli

heniiz net degildir (Kim, Kim, Whang, & Park, 2016).
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CLA'mim enerji ve lipid metabolizmasi {izerindeki etkilerini degerlendiren ve viicut
kompozisyonunda da 6nemli degisikliklerde bulundugunu gosteren bir¢ok arastirma ve galisma
vardir. Bunlar igerisinde en ¢ok incelenen CLA takviye etkisi, viicut kompozisyonunu
degistirme, yagsiz kiitlede bir artis saglama ve yag kiitlesini azaltmadaki kapasitesidir (Lehnen,
da Silva, Camacho, Marcadenti, & Lehnen, 2015). Fareler, domuzlar ve tavuklar da dahil olmak
iizere hayvanlar lizerinde yapilan bir¢ok ¢aligma, CLA takviyesinin viicut yagini azalttigini ve
yagsiz viicut kiitlesini arttirdigin1 gostermistir (Pinkoski vd., 2006). Ancak bahsedilen CLA
takviye etkileri doza, izomer c¢esidine, tiire ve kullanildigi metabolik duruma gore

degismektedir (Kurban & Mehmetoglu, 2006).

Insanlarda yapilan ¢alismalarda CLA takviyesi kilo kayb1 saglamasiyla olumlu etki
verse de sportif performans tizerine olan etkileri belirsizligini korumaktadir (Lehnen vd., 2015).
Insanlarda CLA kullanimina iliskin daha fazla arastirma yapilmasi gerektigi iddia edilmektedir
(Park & Pariza, 2007).

KARNITIN YAPISI ve FIZYOLOJiSi

L-Karnitin (3-hydroxy-4-N-trimethyl ammonio butaonate) canli organizmalarin farkli
dokularinda fizyolojik olarak sentezlenen ve sitoplazmadan mitokondri matriksine transfer
edilecek uzun zincirli yag asitlerinin i¢ mitokondrial mambrandan gegisinde gérev yapan amino
asit benzeri bir maddedir (Kopec & Fritz, 1973; Mroczkowska, Galla, Natecz, & Natecz, 1997,
Shug, Schmidt, Golden, & Fariello, 1982). Diisiik molekiil agirligina sahiptir ve hidrofilik
yapidadir. 1905 yilinda Gulewitcsh ve Krimberg adli iki Rus bilim adami tarafindan kas
dokusundan izole edilmistir. Carnis Latince et anlamina gelmektedir. Bundan yola ¢ikilarak
karnitin ismini almistir (Gulewitsch & Krimberg, 1905). Karnitin yapisal agidan amino asitlerle
benzerlik gosteren, fakat higbir proteinin yapisina girmedigi i¢in gercek bir amino asit

sayllmayan, suda kolaylikla ¢6ziinen, beyaz renkli kuarterner bir amindir.

Karnitin, uzun zincirli yag asitlerini enerji kaynagi olarak kullanilmasi igin kas
hiicrelerindeki mitokondrilere tasinmasinda gorev alir dolayistyla B-oksidasyon ve yag yakimi
ile dogrudan iliskilidir (Bieber, 1988). 1958’de L-karnitinin mitokondri yaginin yakimininda
artisa sebep oldugu ve yag asitlerinin oksidasyonunda gorev aldigi, 1973 yilinda eksikligi
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halinde primer hastaliklarin meydana ¢iktig1 gozlemlenmistir (Tagbozan, 2005). Diyet yolu ile
eksojen olarak alinan L-karnitininden zengin besinler; kirmizi et balik, tavuk ve siit tiriinleridir.
Diger meyve, sebze ve tahillar (ortalama < 0,05 mg/100 g) ise bu liriinlerle karsilastirildiginda
¢ok daha az L-karnitin oranma sahiptir (Seline & Johein, 2007). L-karnitin’e duyulan
gereksinimin yaklagik olarak %75'" besinlerden, geriye kalan % 25'i ise endojen olarak
biyosentez ile saglanir (Rebouche, 1992).

L-karnitin sentezlenmesi i¢in, zorunlu aminoasit olan lisin ve metiyoninin yan1 sira C
vitamini, demir, B6 vitamini ve nikotinamid adenin dinukleotit (NAD) yapiminda da niasine
ihtiya¢ duyulmaktadir. B12 vitamini metiyonin sentezi i¢in gereklidir bu ylizden B12 vitamini

eksikliginde L-karnitin’in de islevi bozulur (Ozge & Sedef, 2011).

Karnitin Sporda Kullanim ve Ergojenitesi

Karnitin supplement formu olan L-Karnitin, egzersiz esnasinda iskelet kaslarinda uzun
zincirli yag asidi oksidasyonu artisina sebep olur. Karnitinin bu sebeple kilo kaybetme ve enerji
metabolizmasinda yarar sagladigi diistiniilmektedir (McGarry & Brown, 1997). 2-6 g/giin
seklinde 2 veya 3 esit doza boéliinerek takviyesi tavsiye edilmektedir. Yan etki olarak
sporcularda diizenli kullanim stiresince bulanti, kusma, diyare gibi gastrointestinal sikayetlere
rastlanabilecegi belirtilmektedir (Birrer, O’Connor, & Kane, 2016). L-Karnitinin aerobik ve
anaerobik metabolizma {izerine faydali etkilerinin olmadig ileri siiriiliirken (Coelho, Mota,
Ravagnani, & Burini, 2010; Smith, Fry, Tschume, & Bloomer, 2008), yag oksidasyonunda
sagladigi katkilar g6z 6niine alindigina eksikliginin yag oksidasyonunda olumsuz etkilere sebep

olabilecegi diislintilmektedir.

KAFEIN YAPISI ve FIZYOLOJIiSi

Tiiketimi bakimindan en {ist siralarda yer alan Kafein (1,3,7-trimetilksantin); kahve, ¢ay,
kola, gikolata ve cesitli enerji icecekleri igerisinde bulunmaktadir. Kafeinin viicut iizerinde
gosterdigi etkiler, absorbsiyon, metabolizma ve atilim tarafindan yonetilen plazma kafein
seviyeleri ile pozitif olarak iligkilidir (Sinclair & Geiger, 2000). Kafeinin ergojenik etkileri bir
dizi olast mekanizmaya atfedilmistir. Bu mekanizmalara; adenozin reseptdrlerinin bloke

edilmesi (Fredholm, Bittig, Holmén, Nehlig, & Zvartau, 1999), Na*/K" ATPaz aktivitesinin

Atabesbd,2021;23(4)



Gengoglu, C. & Demir,
S. N. & Demircan, F.

Sporda Beslenme ve Ergojenik Destek Uriinleri; Bir Geleneksel Review

artmasi (Lindinger, Graham, & Spriet, 1993), hiicre i¢i kalsiyumun mobilizasyonu o6rnek
verilebilir (Sinclair & Geiger, 2000). Kafein ergojenitesinin kas iizerinde dogrudan katkida
bulunabilecek etkileri vardir. Kafeinin kas kasilmasina fayda saglamasinin en olasi yolu, her
motor {inite tarafindan kuvvet olusumunu kolaylastiran kalsiyum iyonu (Ca2+)

mobilizasyonudur (Buzdagli, Tekin, Siktar, & Eskici, 2021).

Islevi ve Sporda Kullanin — Ergojenitesi

Oral yol ile alinan kafeinin neredeyse %100 viicut tarafindan absorbe edilir ve
alindiktan sonraki 5 dakika icerisinde kanda goriilmeye baslanir (George, 2000). Belirlenmis
deneysel kafein dozlar1 4-6 mg.kg? olarak belirlenmistir ve alimmdan sonra 4060 dakika
icerisinde kanda pik konsantrasyon seviyelerine ulasacagi bilinmektedir (Tarnopolsky, 1994).
Bu durum, miisabaka oncesi 1sinma esnasinda kafein alimi olursa plazma kafein seviyelerinin
tiim mag siiresince korunacagina isaret etmektedir (Bell & McLellan, 2002; Schneiker, Bishop,
Dawson, & Hackett, 2006). Belirli dozlarin {izerindeki kafein alimlarini1 performansi daha da
ileriye tasimadigr goriinmektedir (Graham & Spriet, 1991). Ancak uygun dozlarda kafein
tiiketiminin (egzersizden 30-90 dakika 6nce alinan 3-9 mg/kg) egzersiz esnasinda karbonhidrat
kullannmin1 azaltmasindan dolay1 yiizme, kosu, bisiklet de dahil olmak iizere dayaniklilik
sporlarinda olumlu etkileri kanitlanmistir (Buzdagli vd., 2021). Bunun yani sira, kafein aliminin
aliskanlik diizeyine bagl olarak bireyler arasinda biiyiik 6l¢iide farklilik gosterecegi gz oniine

alinmalidir (Haskell, Kennedy, Wesnes, & Scholey, 2005).

SuU

Egzersizde Onemi Elektrolit Kullanimi ve izotonik Sporcu Icecekleri

Su ve elektrolit dengesi, viicudumuzdaki organlarin ¢alismasit ve aslinda sagligin
korunmasi i¢in Kritik bir konudur (Kavouras vd., 2012). Oksijenden sonra insan viicudu i¢in en
elzem 6ge sudur ve su bireyin fizyolojik yasamini siirdiirebilmesi igin gereklidir (Baysal, 1999).
Cinsiyet, yas gibi baz1 6zelliklere gore degiskenlik gdstererek, insan viicudunun %40 — 70’1
sudan olusmaktadir ve kas kiitlesinin bile yaklasik olarak %65-75’ini olusturur. Ancak kaslara
oranla yag dokusunda ¢ok daha az miktarlarda su bulundugu gézlemlenmektedir (Baysal, 1999;
William D McArdle, 2018). Viicut kitle indeksleri ayni olan biri kadin biri erkek iki birey su
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oranlar1 bakimindan karsilastirildigi zaman kadinlarin viicudunda erkeklere gore daha az su
bulundugu gorilmektedir ve bunun sebebi kadinlarda bulunan yag dokusu miktarinin erkeklere
gore fazla, kas kiitlelerinin ise daha az olmasidir (W.D. McArdle, Katch, & Katch, 2013;
Ulupinar, Ozbay, & Gengoglu, 2020).

izotonik sporcu icecekleri

Viicutta siv1 ve elektrolit (sodyum-tuz) kaybinin esit olmasiyla birlikte bag gdsteren
dehidrasyon tiirii izotonik dehidrasyondur. Dengeli su ve elektrolit i¢eren sivilar izotonik sivi

olarak adlandirilir ve takviyeleri uygulanabilir (Ersoy, 2014).

Dayaniklilik sporlartyla ilgilenen ve uzun siireli antrenmanlar yapan, sicak iklimlerde
yasayan ve diizenli fiziksel aktiviteye sahip sporcularda bireye gore degisiklik gostermekle
beraber giinliik su alim1 yaklasik 6 litreye kadar ¢ikabilmektedir (Welch, Buskirk, & lampietro,
1958). American Collage of Sports Medicine’in egzersiz ve su tiikketimi stratejilerine goére
sporcularin kilogramlar1 basina, egzersizden 4 saat 6nce 5-7 mL, egzersizden 2 saat dnce ise 3-
5 mL su tiiketerek antrenmana gelmelerinin sporcunun performans agisindan oldugunu

vurgulamistir (Casa vd., 2000; Ertas, Yildiran, & Koz, 2010; Ratamess, 2011; Stand, 1996).

Elektrolit atim1 genellikle ter ile gergeklestirilir ve elektrolit diizeyinde gerceklesen
azalma performansi negatif bir sekilde etkilemektedir (Sawka vd., 2007). Antrenman esnasinda
ter vasitasiyla elektrolit kayb1 orani yas, cinsiyet, beslenme sekli olmak tizere pek ¢ok sebepten
etkilenerek farkliliklar gosterir, bundan yola ¢ikarak bireye 6zgii sivi tiiketim miktarlar ve

metodlar1 belirlemek olduk¢a 6nemlidir (Potteiger, 2011).
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