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Kafein, birgok biyomotor 6zelligi gelistirerek, sportif performans iizerinde olumlu etkiler ortaya
koyabilir. Bu ¢aligma giiniimiiziin popiiler ergojenik yardimcilarindan birisi olan kafeine genel bir
bakisin yani sira, farkli performans parametreleri ile iliskisini inceleyerek sonuglart okuyuculara
aktarmay1 amaclamigtir. Kahve, ¢ay ve kakao gibi dogada bulunan bazi bitkilerin tohumlarinda,
yapraklarinda ve meyvelerinde dogal olarak bulunan bir uyarict olan kafein, glinlimiizde bazi
yiyecek ve igeceklerde ve bazi ilaglarin icerigine de eklenerek tiiketiciye sunulmaktadir. Dogrudan
veya dolayli bir bicimde diinya genelinde her giin milyarlarca insan tarafindan tiiketilen kafein,
merkezi sinir sistemi ve diger sistemler {izerinde uyarici etkilere neden olmaktadir. Kafeinin birincil
etki mekanizmasi adenozin reseptorlerini bloke etme yetenegidir. Yapi olarak adenozine ¢ok
benzemesi sebebi ile organizmayi kandirarak adenozin reseptdrlerinde antagonist bir etki
yaratmaktadir. Agr1 ve yorgunluk hissi ile alakali olan bu reseptorler g proteinleri ile gerekli
baglantiy1 kuramadigindan dolay1 metabolizma agriy1 ve yorgunlugu inhibe eder, boylece agri ve
yorgunlugun ortaya ¢ikist gecikebilmektedir. Diger bir etkisi ise hormonal sisteme olmaktadir.
Kafeinin alimi epinefrin ve norepinefrin gibi ndrotransmitterlerin saliniminda artisa yol agar. Bu
norotransmitterler, biligsel islevi ve uyaniklig1 artirmada ¢ok dnemli bir rol oynamaktadir. Ayrica
organizmanin agr1 kesicisi olarak da bilinen Beta Endorfin hormonunun saliniminda da kafein alim1
ile artig ortaya ¢iktig1 diisiiniilmektedir. Dahasi, glikoz ve yag asitleri gibi enerji substratlarinin
mevcudiyetini artirdigi da bilinmektedir. Bunlarin yani sira dolagim ve solunum sistemleri gibi diger
fizyolojik sistemleri etkileyebilir ve dogru dozda tiiketildiginde bazi potansiyel saglik faydalar
olabilir. Ayrica asin tiiketim ve tolerasyon seviyesine bagl olarak elektroansefalografi (EEG)
diizenini, duygulanimi ve uyku diizenini de degistirdigi, ayrica yine alim miktarina bagl olarak
anksiyeteyi artirabildigi saptanmistir. Bahsi gecen mekanizmalar sayesinde kafeinin sportif
performans Tlizerinde de ¢esitli etkileri olmaktadir. Arastirmalar, kafeinin glikojenin
mobilizasyonunu ve yaglarin kullanimini artirarak viicudun sinirli glikojen depolarint korudugu,
boylece yorgunlugun baslangicini geciktirerek, egzersizin siiresini artirdigini, gii¢ ve kuvvet gibi
performans parametrelerini etkiledigi sdylemektedir.
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Caffeine and Sportive Performance

ABSTRACT

Caffeine can have positive effects on sportive performance by improving many biomotor properties.
This study aimed to present the results to the readers by examining its relationship with different
performance parameters, as well as an overview of caffeine, one of today's popular ergogenic aids.
Caffeine, which is a stimulant naturally found in the seeds, leaves and fruits of some plants found
in nature, such as coffee, tea and cocoa, is now offered to consumers by being added to some foods
and beverages and to the content of some medicines. Caffeine, which is directly or indirectly
consumed by billions of people around the world every day, causes stimulant effects on the central
nervous system and other systems. Caffeine's primary mechanism of action is its ability to block
adenosine receptors. Since it is very similar to adenosine in structure, it creates an antagonistic effect
on adenosine receptors by deceiving the organism. Since these receptors, which are related to the
feeling of pain and fatigue, cannot establish the necessary connection with the g proteins,
metabolism inhibits pain and fatigue, so the emergence of pain and fatigue can be delayed. Another
effect is on the hormonal system. Caffeine intake increases the release of neurotransmitters such as
epinephrine and norepinephrine. These neurotransmitters play a crucial role in boosting cognitive
function and alertness. In addition, it is thought that the release of Beta Endorphin hormone, also
known as the body's pain reliever, increases with caffeine intake. Moreover, it is known to increase
the availability of energy substrates such as glucose and fatty acids. In addition, it can affect other
physiological systems such as the circulatory and respiratory systems and may have some potential
health benefits when consumed in the right dose. In addition, it has been found that it changes the
electroencephalography (EEG) pattern, affect and sleep pattern depending on the excessive
consumption and tolerance level, and it can also increase anxiety depending on the amount of intake.
Thanks to the aforementioned mechanisms, caffeine also has various effects on sportive
performance. Studies show that caffeine protects the body's limited glycogen stores by increasing
the mobilization of glycogen and the utilization of fats, thus delaying the onset of fatigue, increasing
the duration of the exercise, and affecting performance parameters such as power and strength.

Keywords: Caffeine, sportive performance, ergogenic.
Giris

Kafein, kahve, cay ve kakao gibi dogada bulunan bazi bitkilerin tohumlarinda, yapraklarinda ve
meyvelerinde dogal olarak bulunan bir uyaricidir (Wikoff ve ark., 2017). Ayrica, giinlimiizde bazi
yiyecek ve igeceklerde ve bazi ilaglarin igerigine de eklenmektedir. Merkezi sinir sistemini uyararak
uyaniklig1 artirip yorgunlugu azaltabilmektedir. Ayrica, dolasim ve solunum sistemleri gibi diger
fizyolojik sistemleri etkileyebilir ve dogru dozda tiiketildiginde bazi potansiyel saglik faydalari olabilir
(Nehlig, 2016).

Kafein uzun ve etkileyici bir tarihe sahip olmasinin yaninda insanlik tarihinde de dnemli bir rolii
bulunmaktadir. Tiiketimi hem olumlu hem de olumsuz etkilere sahip olsa da kafein bugiin diinyanin en
popiiler ve yaygin kullanilan maddelerinden birisidir.

Kafeinin kullanimi ¢ok eski yillara dayanmaktadir. Asya, Amerika, Afrika kitasinda yasayan antik
medeniyetlerin yazili kayitlarinla kafein ile ilgili bilgilere rastlanilabilmektedir. Ornegin Mayalar, kakao
¢ekirdeklerinden elde edilen ve iceriginde kafein bulunan bir igecek tiikketmekte ve bu igecegin
iyilestirici 6zellikleri olduguna inanmaktaydilar. Yine Asya kitasindaki medeniyetlerin ¢ay yapraklarini
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kaynatarak sifa bulmak amacl igtikleri bilinmektedir (Lippi, 2013). 16. yiizyil itibari ile kahvenin
Avrupa'ya taginmasi ve bas agrisi, sindirim bozuklugu ile yorgunlugu tedavi ettigi inanisi kafeinin
popiilaritesini arttrmistir. Diger yandan cay ise 17. yiizyilda Avrupa'ya tanitilmis ve dzellikle ingiltere'de
oldukga popiiler bir igecek haline gelmistir. 18. ve 19. yiizyillarda popiilerligi daha da artan kafeinin,
19. yiizyilda, kafein igeren ilk gazli i¢ecek olan kolanin piyasaya siiriilmesi ile Amerika Birlesik
Devletleri'nde de hizla popiiler bir hale gelmistir (Carpenter, 2015).

Kafein alindiktan bir siire sonra organizma tarafindan emilimi baslayarak merkezi sinir sistemi tizerinde
birtakim etkiler gostermeye baslar. Yapi1 olarak adenozine ¢ok benzeyen kafein, organizmayi sasirtarak
adenozin reseptdrlerinde antagonist bir etki yaratmaktadir. Agr1 ve yorgunluk hissi ile alakali olan bu
reseptorler g-proteinleri ile gerekli baglantiy1 kuramadigindan dolay:r metabolizma agriy1 ve yorgunlugu
inhibe eder (Landolt, 2008). Boylece belli basli sportif performans 6gelerinde bir gelisim ortaya
cikmaktadir. Diger bir etkisi ise hormonal sisteme olmaktadir. Kafeinin birincil etki mekanizmasi olan
adenozin reseptorlerini bloke etme yetenegi olsa da, ayni zamanda epinefrin ve norepinefrin gibi
norotransmitterlerin salimminda da bir artisa yol agar. Bu norotransmitterler, bilissel islevi ve uyanikligi
artirmada ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir. Ayrica organizmanin agr1 kesicisi olarak da bilinen Beta
Endorfin hormonunun saliniminda kafein alimu ile bir artig ortaya ¢iktigi diigiintilmektedir (Laurent ve
ark., 2000). Dahasi, glikoz ve yag asitleri gibi enerji substratlarinin mevcudiyetini artirarak, 6zellikle
dayaniklilik egzersizleri sirasinda fiziksel performansi da artirabildigi tespit edilmistir (Goldstein ve
ark., 2010).

Toparlayacak olursak bugiinlerde kafein, dogrudan veya dolayli bir bigimde diinya genelinde her giin
milyarlarca insan tarafindan tiiketilmektedir. Kafein tiiketimi temelde merkezi sinir sistemi,
kardiyovaskiiler sistem ve endokrin sistem iizerinde uyarici etkilere neden olmaktadir. Ozellikle tiiketim
sikligi diisiik olan bireylerde kan basincini, B-endorfin hormonu salinimini, plazma katekolamin
seviyelerini, plazma renin aktivasyonunu, serum serbest yag asidi seviyelerini, idrar tiretimini ve mide
asidi salgisin1 artirmaktadir. Ayrica tiketim sikligi ve tolerasyon seviyesine bagli olarak
elektroansefalografi (EEG) diizenini, duygulanimi ve uyku diizenini de degistirdigi, ayrica alim
miktarina bagli olarak anksiyeteyi artirabildigi saptanmistir (Chambers, 2009).

Yukarida bahsedilen etki mekanizmalari sebebiyle kafein, sportif performans lizerinde ¢esitli degisimler
olugturmaktadir. Yapilan bir¢ok c¢aligma kafein aliminin uzun siiresi egzersizlerde performansini
artirdigini ortaya koymaktadir. Aragtirmalar, kafeinin glikojen mobilizasyonunu ve yaglarin kullanimini
artirarak viicudun siirlt glikojen depolarint korudugu, boylece yorgunlugun baslangicini geciktirerek,
egzersiz yapma siiresini artirdigim sdylemektedir (Ganio ve ark., 2009; Spriet, 2014). Dayaniklilik
performansini artirmasinin yaninda, gii¢ ve kuvvet performansini da etkiledigi bilinmektedir. Bir agirlik
antrenmandan 6nce kafein tiiketiminin, merkezi sinir sistemini uyararak néromuskiiler fonksiyonlari
iyilestirme yetenegi sayesinde maksimal istemli kasilmayr (MVC) ve kas giictinii artirdigini ortaya
koyan c¢aligmalar literatiirde bulunmaktadir (Astorino ve ark., 2011; Duncan ve ark., 2012).

Kafeinin bahsi gegen ergojenik etkileri ortaya koymasi hususunda tiiketim formunun etkili oldugu
bilinmektedir. Giiniimiizde kafeinin toz, tablet, kapsiil, jel, sakiz gibi formlar1 mevcuttur. Formlar
degistikce kafeinin etki mekanizmasinda da farkliklar olusmaktadir. Ornegin sakiz formunda merkezi
sinir sistemi yanak igi reseptorler aracili ile uyarilmaktadir. Dolayistyla sindirim sistemini elimine
ettigimiz igin merkezi sinir sisteminin uyartlma hizi diger formlara gore daha hizli olmaktadir.
Arastirmalar toz formda kafeinin kapsiil formuna gore, sakiz formunun ise toz formuna gére daha hizl
etki mekanizmasini devreye soktugunu sdylemektedir. Tiiketim formunun yaninda tiiketilen dozun da
onemi biiyiiktiir. Diisiik dozlar performansin gelisim yilizdesini olumsuz etkileyebilmektedir. Fakat bu
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durum yiiksek doz kafein kullanarak maksimum verimi elde edebilecegimiz anlamina da
gelmemektedir. Hatta baz1 ¢aligmalar, ¢cok yiiksek dozlarda kafein aliminin (> 9 mg/kg) sporcunun
reaksiyon siiresinde azalma, viicut koordinasyonda bozulma gibi olumsuz etkilere neden olabilecegini
savunmaktadir (McLellan ve ark., 2016). Bu sebeple sportif performansi artirmak igin sporcularda en
efektif dozun belirlenerek kullanilmasi gerekmektedir. Ayrica Diinya Anti-Doping Ajans1 (WADA)
tarafindan yasakli maddeler listesinden ¢ikarilip izleme programinin igerisine alinsa da kafeinin asir
kullanimu gesitli yaptirimlarla sonuglanabilir (WADA, 2022).

Sonug olarak, kafein, dayaniklilik, giic ve kuvvet gibi belli bagh 6zellikleri artirarak sportif performans
iizerinde olumlu etkiler ortaya koyabilir. Bununla birlikte, sporcular, kafein tiikketimlerine dikkat ederek
asir1 miktarlarda tiiketimden kaginmalidir. Ayrica, her sporcunun kafein toleranslari farkli olabilir, bu
nedenle sporcularin kafein tiiketimini kisisel toleranslarina uygun bir sekilde ayarlamalar
Onerilmektedir.

Kafeinin Sportif Performansa Etkileri
Bu béliimde, kafeinin sportif performans tizerinde ne gibi etkileri oldugu basliklar halinde incelenmistir.
Kafein ve Gii¢c Performansi

Kafeinin kuvvet ve gii¢c performansi iizerinde olumlu bir etkisi oldugu cesitli calismalarda gosterilmistir.
Literatiir 6zellikle antrenmanli kisilerde gii¢ ve kuvvet performansi {izerinde olumlu bir etkiye sahip
olabilecegi hipotezini savunmaktadir.

Bir volan cihazi kullanarak kafein takviyesinin gili¢ performansi iizerindeki etkilerini aragtiran
randomize, ¢ift kor, capraz tasarimli bir ¢alisma incelendiginde, kafein ve plasebo gruplarina bir hafta
arayla iki defa ayn1 gii¢ protokoliiniin uygulandigi ve sonuglarin kaydedildigi goriilmiistiir. Calismanin
sonugclari; kafein takviyesinin plasebo grubuna kiyasla volan cihazinda gii¢ performansini iyilestirdigini
ortaya koymaktadir. Elde edilen sonuglar neticesinde yazarlar, kafein takviyesinin, gii¢ performanslarini
artirmak isteyen sporcular i¢in yararh bir yardimci olabilecegini 6ne slirmektedir.

Ali ve ark. (2016), kafein aliminin kadin takim sporu oyuncularinda en yiiksek gii¢ ¢ikisim ve total isi
gelistirdigi sonucunu bulurken, Norum ve arastirma ekibi (2020), antrenmanli kadin sporcularda erken
folikiiler faz (Adet kanamasimn ilk giinii ile baslar. Beynin alt kisminda bulunan hipofiz bezinden
salgilanan ve yumurtaliklarda folikiil ‘i¢erisinde sivi, yumurta hiicresi ve yumurtayi ¢evreleyen hiicreleri
iceren yap1’ gelisimini uyaran FSH ‘folikiil stimiile edici hormon’ etkisiyle folikiillerde biiylime
meydana gelir) sirasinda kuvvet ve gii¢c performansinda artiglar bildirmistir. Benzer sekilde, Castillo ve
ark. (2019), 6 mg/kg s1v1 kafein takviyesinden sonra bir bisiklet ergometresinde uyguladiklar testler
sonrasinda artan bir zirve ve ortalama giic bulgusu bildirmektedirler. Greer ve ark. (1998), kafein
aliminin, tekrarlanan wingate egzersiz testleri sirasinda tepe gii¢ ¢ikisini iyilestirdigini sonucunu ortaya
koymuslardir. Genel olarak incelenen veriler kafeinin 6zellikle belirli popiilasyonlarda gii¢ ve kuvvet
performansi tizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini ve performansi artirmak isteyen sporcular
veya sedanter bireyler i¢in bir ergojenik takviye olarak diislinlilmeye deger olabilecegini
diisiindiirmektedir (Ali ve ark., 2016; Castillo ve ark., 2019; Cesareo ve ark., 2019; Greer ve ark., 1998;
McCormack & Hoffman, 2012; Norum ve ark., 2020).

Literatiirde kafeinin gii¢ parametresine olumlu bir etkisi olmadigin iddia eden ¢aligmalar da mevcuttur.
Kisa stireli, yiiksek yogunluklu bir egzersiz sirasinda kafein aliminin maksimum gii¢ ¢ikisi iizerindeki
etkilerini inceleyen bir ¢alismada 9 yetiskin saglikli sadanter erkek katilimciya 7 mg/kg kafein veya
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plasebo etken maddesi takviye olarak verilmistir. Alimdan 60 dakika sonra bisiklet ergometresinde 15
saniyelik bir maksimum egzersiz protokolii uygulanip sonuglar kaydedilmistir. Kafein giinii zirve giig,
toplam is, giic yorgunluk indeksi verilerinin plasebo giinii verileri ile karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlamh bir fark bulunamamuistir. Yazarlar bu sonuglara gore kafein aliminin kiginin maksimum
gii¢ iiretme yetenegini, yorgunlugun hizini veya biiyiikliigiinii artirmadigimi soylemektedirler (Williams,
J. H., ve ark., 1988).

Sonug olarak, literatiirde celiskili ¢alismalar olsa da kafeinin farkli formalarinin belli baslt 6zellikleri
artirarak sportif performans iizerinde olumlu etkileri oldugu kabul edilmektedir. Bununla birlikte, giic
parametresinde artislarin 6zellikle antrenmanli sporcularda daha net gelisimler ortaya koydugu
goriilmektedir.

Kafein ve Kassal Kuvvet Performansi

Kafein aliminin direk kas dokusuna etki etmesi ve merkezi sinir sistemi simiilasyonu yaparak motor
inite aktivasyonunu artirip kassal kuvvet performansinda bir gelisim ortaya koydugu diigiiniilmektedir.
Kafein aliminin kassal kuvvet performansi iizerine etkilerini inceleyen ¢aligsmalarin sonuglari genellikle
birbirleri ile tutarsiz ve tartigmaya agiktir. Test edilen kas grubu, kas fibril tipi, cevresel faktorler, kafein
tilketim sikligi, dlciilen kas kiitlesinin boyutu gibi faktdrlerin kafeinin ergojenik etkisini etkiledigi
belirtilmistir. Ust ve alt viicudun maksimal kuvvetinin 6l¢iildiigii ve iist gévdede herhangi bir gelisim
olmamasina ragmen alt govdede kassal kuvvet performansinda gelisim bulan bazi ¢aligmalar gerekce
olarak alt gdvdedeki kas kiitlesinin fazlalig1 sebebi ile daha fazla adenozin reseptdriine sahip olmasin
sOylemektedir (Yildirim, 2022). Bu goriisiin aksine iist govde performansinda gelisim bulurken alt
govde performansinda artig ortaya koymayan calismalar da mevcuttur. Bu calismalarda yazarlar,
Olciimlerde oncelikle iist govde ile basglanip sonrasinda alt gévde Sl¢limiiniin gergeklestirildigi ve bu
ylizden alt gévde oOlgiimleri oncesi bir yorgunluk olustugu i¢in performansta bozulmalar meydana
geldigi ve bunun sonuglari manipiile ettigi hipotezini savunmuslardir (Andre ve ark., 2015).

Ajmor Ali ve arkadaslarinin (2022) 10 saglikli ve antrenmanli kadin (24 £ 4 yas; 59,7 + 3,5 kg) lizerinde
6 mg/kg kafein vererek yapmis olduklar1 ¢ift kor, randomize, ¢apraz gegisli, plasebo kontrolli bir
calismasinda kapsiil kafeinin yutulmasindan 60 dakika sonra, sporculardan 90 dakikalik aralikli kosu
bandi protokoliinii tamamlamalari istenmistir. Protokolden dnce, sirasinda, hemen sonrasinda ve 12 saat
sonrasinda sporcularin izometrik ve izokinetik (eksantrik ve konsantrik) kuvvet performanslari ile gii¢
performansi (diz fleksor ve ekstansorleri) dl¢iilmiis ve kafein takviyesinin sporcularda diz fleksorlerinin
eksantrik kuvvetini hem diz fleksoérlerinin hem de ekstansorlerinin eksantrik giliciinii 6nemli 6l¢iide
artirdi@1 sonucunu ortaya koymuslardir (Ali ve ark., 2016). Baska bir randomize ¢ift kor calismada, 15
erkek viicut gelistirme sporcusuna (21,16+3,9 yas, 174.42+6,12 cm, 73.25+6,71 kg) 6 mg/kg kafein ve
plasebo maddesi verilerek, alimdan bir saat sonra bench press ve leg press'te maksimum bir tekrar
(1IRM) protokolii uygulanmustir. Ust ve alt viicudun kassal kuvvet dlgiimleri sonucunda kafeinin {ist ve
alt viicut kuvvetinde onemli bir artisa neden oldugunu goriilmiistiir. Calisma maksimum kuvvet,
kuvvette devamlilik ve antrenman siddeti iizerinde ergojenik etkiye sahip olan kafein takviyesi
tiiketiminin performanst iyilestirdigi ve muhtemelen kas gelisimi artirdigi sonucu bulunmustur (Arazi
ve ark., 2016).

2017 yilinda kafein alimimin kas kuvveti ve giicii izerindeki akut etkilerini degerlendirmek i¢in ortaya
konan bagka bir tasarimda ise 12 goniillii ve antrenmanli (26 + 6 yas, 182+ 9 cm, 84 + 9 kg) katilimciya
6 mg/kg kafein takviyesi verilmistir. Protokole baglamadan 6nce kas kuvveti, bir tekrar maksimum
(1RM) barbell back squat ve bench press egzersizleriyle degerlendirilmis, antrenman tamamlandiktan
sonra ayni Olgiimler tekrarlanmistir. Olgiimler neticesinde kafein alan grubun 1 RM back squat
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performansinda plasebo grubuna gore istatistiksel olarak anlamli bir artis gerceklestigi fakat agrn
ylizdesinde bir diisiis olmasina ragmen 1 RM bench press performansinda istatistiksel olarak bir artig
olmadig1 sonucu ortaya konulmustur. Sonuglar, kuvvet ve giiciin performanslarinin baskin faktorler
oldugu branglardaki sporcularin performans artist i¢in antrenman ve/veya miisabaka oncesi 6 mg/kg
kafein almasinin iyi bir tercih olabilecegini desteklemektedir (Grgic & Mikulic, 2017). Kafein ve efedra
(Orta Asya ve Mogolistan’a 6zgii yaprak dokmeyen, ¢ali benzeri bir bitkiden tiretilen ve kampsiil, tablet,
toz vs. formlarda tiiketilen bir ergojenik yardimci) kombinasyonunun kassal kuvvet iizerindeki etkilerini
arastiran ¢ift kor, capraz gecisli bir aragtirmada ise plasebo, kafein (300 mg) ve kafein + efedra (300 mg
+ 60 mg) takviyesi verilen 9 erkek sporcuya takviyelerin alimindan 45 dakika sonra 1 RM bench press
ve 1 RM Ilat pulldown testleri gerceklestirdi. Katilimcilar kafein ve efedra takviyesinden sonra
uyanikliginin ve duygu durumun pozitif yonde arattigini bildirmis olsalar da kas kuvveti bakimindan
takviyelerin higbiri arasinda 6nemli bir fark bulunamamustir. Yazarlar genellikle terapotik olarak kabul
edilen dozlarda efedra veya kafein takviyesinin kas kuvvetini artiracagi iddiasinmi desteklemeyip,
performansta 6nemli bir artis elde etmek i¢in daha yiiksek dozlar vermek gerektigini sdylemislerdir.
(Williams ve ark., 2008).

Kafeinin kassal kuvvete olan etkisinde cinsiyetin rolii de 6nemlidir. Kafeinin kuvvet performansina
etkisinin yaninda cinsiyetler arasi farkliliklara da 1g1k tutmak isteyen Sablah ve arkadaslar1 (2015)
antrenmanli 10 erkek ve 8 kadin sporcuya iki dl¢lim yapmiglardir. 5 mg/kg kafeinin 1RM bench press
ve squat performansalart {lizerindeki etkisinin kaydedildigi bu c¢alismada 1 RM bench press test
verilerinde erkeklerde %5,91, kadinlarda ise %10,69’luk bir gelisim bulunmustur. Fakat 1RM squat
testinde her iki cinsiyette de kafein ile plasebo gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
ortaya ¢ikmamustir. Ayrica cinsiyetler arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.
Alt govde kuvvetinde erkeklerde yiikselen bir trend ortaya ¢ikmig iken kadinlarda ise 6nemsiz oranda
da olsa performansta bozulma goriilmiistiir. Bu calisma, 5 mg/kg kafeinin antrenmanlhi erkek ve
kadinlarda 1 RM iist gévde performansini iyilestirdigini bulmus fakat alt gévde sonuclarinda tutarsizlik
oldugu ve daha fazla arastirilmasi gerektigi sonucunu ortaya koymustur (Sabblah ve ark., 2015).

Kafein ve Kassal Dayaniklilik Performansi

Kafeinin merkezi sinir sistemi {izerindeki etkileri sayesinde agri hissinin ve yorgunlugun inhibe
edilmesi, odaklanmanin ve alginin artmasi, uykululugun azalmasi, artan sodyum-potasyum aktivitesi,
sarkoplazmik retikulumda kalsiyum saliniminin artmasi, yagm kullanimmin artmasi, glikojen
depolarinin kullaniminin daha verimli hale gelmesi gibi sebepler neticesinde kassal dayaniklilik
performansinda artiglar meydana gelecegi diisliniilmektedir. Fakat literatiirdeki g¢aligmalar bize
sonuclarin hala tartigmali oldugunu gostermektedir.

Green ve arkadaglarinin (2007) yaptig1 bir ¢alismada 17 goniillii katilimciya 6 mg/kg kafein verdikten
60 dakika sonra katilimcilar1 10 tekrarli maksimum bench press ve leg press test protokollerine dahil
ederek, sonuglar1 kontrol ve plasebo gruplarinin verileri karsilagtirmislardir. Arastirmacilar bench
presste protokoliin herhangi bir zamaninda istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gézlemlemez iken
kafein grubunda leg pressin 3. setinde kontrol ve plasebo gruplarina gore tekrar sayisi parametresinde
istatistiksel olarak anlamli bir gelisim tespit etmislerdir. Sonuglar daha yiiksek tekrarla es zamanli elde
edilen algilanan zorluk derecesi bulgulari, kafeinin agn tepkilerini koreltebilecegini ve muhtemelen
yiiksek yogunluklu diren¢ antrenmanlarinda yorgunlugu geciktirebilecegini diislindiirmektedir. Fakat
kafeinin ergojenik etkileri ve potansiyel etki mekanizmalar1 hakkinda daha fazla aragtirma yapilmasi
gerektigini sOylemislerdir (Green ve ark., 2007).
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Astorino ve arkadaslarmin 2010 yilinda yaptig1 bir ¢alisma ile, direng antrenmanlar1 6ncesinde kafein
aliminin kassal dayaniklilik tizerindeki etkilerini incelemiglerdir. Calismada, 16 antrenmanli erkek
sporcuya bench press ve leg press egzersizlerini yapmadan Once kafein ve plasebo takviyesi verilmistir.
Kafein grubunun leg press egzersizinde plasebo grubuna gore 6nemli 6lgiide daha fazla tekrar yaptigi
goriiliirken, bench press egzersizinde anlamli bir fark bulunamamistir (Astorino ve ark., 2008). Benzer
sekilde, Grgic ve Mikulic'in 2018'de yaptig1 bir ¢alisma, direng egzersizi protokolii sirasinda kafeinin
kassal dayaniklilik iizerindeki akut etkilerini incelemistir. Caligsma, plasebo veya kafein takviyesi alan
18 antrenmanl erkek sporcuyu igermektedir. Kafein alan grubun chest fly egzersiz sonuglar1 plasebo
grubuna gore daha yiiksek iken, bench press ve leg press egzersizlerinde anlamli bir fark bulunamamistir
(Grgic & Mikulic, 2017).

Ozetle, direng antrenmanlari sirasinda kassal dayamklilik iizerinde kafeinin olumlu bir etkisi oldugunu
gosteren calismalar olmasina ragmen, istatistiksel olarak anlamli farklar olmadigini soyleyen ¢aligmalar
da mevcuttur. Kafeinin kassal dayaniklilik performansi iizerine etkileri doz, zamanlama, egzersiz tiirii
ve siiresi, viicut agirligi ve kafein toleransi gibi bireysel faktorlere bagh olarak degisebilmektedir.

Kafein ve Kardiyovaskiiler Dayaniklihik Performansi

Kafeinin kardivovaskiiler dayaniklilik performansinin baskin oldugu branslarda performansi artirdig
varsayimi 1970’li yillarin sonlarinda ortaya atilmistir. O yillarda yapilan bir calismada 6mg/kg kafeinin
VO2max’1n 70-80%’1 ile yapilan orta siddetli ve uzun siireli egzersizlerde performans siiresini yaklagik
%20 artirdig1 sonucu ortaya konmustur (Costill ve ark., 1978). Ivy ve arkadaslar1 ise 7mg/kg kafein
verdikten sonra bisiklet ergometresi ile 2 saatlik bir egzersiz protokolii sirasinda yaklagik 10%’luk bir
performans artis1 gdzlemlemislerdir (Ivy ve ark., 1979). 2009 yilinda kafenin dayaniklilik performansina
olan etkisi hakkinda yayinlanan bir derleme c¢alismasinda farkli spor dallarinda kafeinin dayaniklilik
performansina olan etkisini arastiran 21 ¢alisma incelemistir. Sonuglar, kafeinin birgok spor bransinda
dayaniklilik performansini artirdigini géstermistir. Bununla birlikte, kafeinin performansa olan etkisinin
sporcularin bireysel farkliliklarina, kafeinin dozuna ve uygulama yontemine baglh olarak farkliliklar
gosterebilecegi belirtilmistir (Ganio ve ark., 2009).

8 erkek sporcunun yer aldigi ve kafein ve karbonhidrat takviyelerinin dayamiklilik performansi
iizerindeki etkisini inceleyen baska bir ¢aligmay1 inceledigimizde; egzersiz dncesi 330 mg kafein ve 330
mg kafein + 75 gram karbonhidrat verilen iki grubun dayaniklilik performans verileri bir bisiklet
ergometresinde belirli bir siire boyunca belirli bir ylikte egzersiz yaptirilarak Sl¢iilmiistiir. Elde edilen
bulgular, sadece kafein takviyesinin, kafein ve karbonhidrat takviyesinin birlikte kullanimina goére
nispeten dayaniklilik performansini daha az arttirdigini ortaya koysa da hem kafein hem de karbonhidrat
takviyelerinin dayaniklilik performansini arttirdigini  sdylenebilmektedir. Bu ¢alisma kafein ve
karbonhidrat takviyelerinin kardiyovaskiiler dayaniklilik ve aerobik kapasite lizerinde olumlu bir etkiye
sahip oldugunu gostermektedir. Ancak, bu sonuglar sadece dar bir 6rneklem gurubuna uygulanmistir ve
popiilasyonun genisletilmesi ve ¢esitlendirilmesi gerekmektedir (Ivy ve ark., 1979).

Abian-Vicen ve arkadaslar1 2014 yilinda yaptiklar1 bir arastirmada, 16 basketbolcuya kilogram basina
3 mg kafein igeren bir icecek vermisler ve ardindan Yo-Yo IR1 protokolii uygulamiglardir. Elde edilen
veriler karsilastirildiginda, kafein grubunun dayaniklilik performansinda istatistiksel olarak anlamli bir
gelisme oldugunu gézlemlemiglerdir (2000 + 706 m - 1925 + 702 m; P<0,05) (Abian-Vicen ve ark.,
2014). Marriott ve arkadaglar ise 12 erkek takim sporcusuna kilogram basma 6 mg dozunda kafein
vererek yaptiklar1 bir aragtirmada, kafein aliminin kardiyovaskiiler dayaniklilik performansini
gelistirdigi sonucuna ulagmislardir. Yo-Y0 IR2 performans testine tabi tutulan sporcularin verileri,
plasebo giiniine gore %14'lik bir artis gostermistir (Marriott ve ark., 2015). Mohr ve arkadaglar1 da
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benzer sekilde 2011 yilinda, 12 katilimciya kilogram basina 6 mg dozunda kafein vererek Yo-Yo IR2
performans test sonuglarini plasebo grubu ile karsilastirmiglardir. Sonuglari incelediklerinde, kafein
grubunun Yo-Yo IR2 test performansinin plasebo grubuna gore %16 daha iyi oldugunu
gozlemlemislerdir. Arastirmacilar, elde ettikleri veriler sonucunda kafeinin yogun aralikli egzersizler
sirasinda yorgunluga karsi direnci artirarak performansi gelistirdigi sonucuna varmiglardir (Mohr ve
ark., 2011).

Kafeinin kisa siireli ve yiiksek siddetli egzersizlere verdigi yanitlar hala tartismaya agiktir. Bu tiir
egzersizlerde yorgunlugu geciktirmeye pozitif bir etkisinin olmadigi literatiirdeki bazi ¢alismalar ile
vurgulanmistir. Dodd ve arkadaslar1 ise yapay ortamda organizma disinda izole edilmis kasin verdigi
yanit ile organizma igerisinde yasayan kosullarda kaslarin verdigi tepkilerde geligkiler oldugunu
bildirmislerdir. Yapay ortamdaki kasta kafein ile gili¢ cikisinda artislar goriiniir iken, insan
arastirmalarinda herhangi bir artig gézlemlenmemistir (Dodd ve ark., 1993). Colomp ve arkadaslari ise
1990 ve 1992 yilinda sporculara 250 mg kafein verdikten sonra VO2max’m 100%’i ile yapilan
egzersizlerde performansta artislar saptamis iken 1991 yilinda yaptig1 calismada sporculara 5 mg/kg
kafein vererek 30 saniyelik Wingate testine tabii tutmus fakat calisma sonunda performans
parametrelerinde anlamli bir gelisme bulamamistir (Collomp ve ark., 1992; Collomp ve ark., 1991;
Collomp ve ark., 1990).

Kafeinin dayaniklilik sporlarinda performansi artirdigi varsayimi 1970'li yillarda ortaya atilmistir. Bu
varsayim bir¢ok caligsmayla desteklenmis olsa da kafeinin performansa olan etkisi sporcularin bireysel
farkliliklarina, kafeinin dozuna ve uygulama yontemine bagli olarak farkliliklar gdsterebilmektedir.
Yapilan bircok ¢alismada kafein takviyesinin kardiyovaskiiler dayaniklilik performansini artirdigi
gosterilmistir. Ancak, calismalarin sadece kisith 6rneklem gruplan iizerinde yapilmig olmasi, genis
popiilasyonlar iizerinde tasarimlarin tekrarlanmasi gerektigini belirtmistir. Kafein takviyesi ile diger
ergojenik yardimcilarin birlikte alinmasi da bir yontem olarak diisliniilebilir. Sonug¢ olarak, kafein
takviyesinin kardiyovaskiiler dayaniklilik performansimi arttirmak icin kullanilabilecek bir se¢enek
oldugu sdylenebilir.

Kafein ve Sprint Performansi

Sprint performansi baglaminda, kafeinin algilanan eforu azaltarak, yorgunluga kars1 tolerasyonu, kasmn
kasilma yetenegi ve gii¢ ¢ikisini artirarak reaksiyon zamanini, odaklanmay1 ve uyarilmay1 etkileyerek
performansi artirdig1 disiiniilmektedir. Bu etkiler 6zellikle sprint gibi yiiksek yogunluklu, kisa siireli
aktiviteler i¢in faydali olabilir, ¢iinkii kiiciik performans gelisimlerinin, saliselerin dahi 6nemli oldugu
branglarda sonuglar1 direkt olarak etkileyebilecegi aciktir (Grgic & Mikulic, 2017).

Literatiir incelendigi zaman kafeinin sprint performansi iizerindeki etkilerini arastiran ve karisik
sonugclar elde eden caligmalara rastlamak miimkiindiir. Bazi1 ¢alismalar sprint zamanlarinda 6nemli bir
gelisim oldugunu rapor ederken, digerleri istatistiksel olarak énemli bir artisin olmadigi, hatta bazi
caligmalarda negatif bir trendin meydana geldigini sonucu bulunmustur.

Ornegin, 2013 yilinda Del Coso ve arkadaslarmin yaymladigi bir calisma, kafein iceren enerji
iceceklerinin bir uluslararasi rugby yarismasi sirasinda sporcularin sprint performansini artirdigim
bulmustur. Calisma, rugby gibi sik sik sprint gerektiren yiiksek yogunluklu aralikli egzersiz yapan
sporcular i¢in kafein takviyesinin faydali olabilecegi sonucuna varmistir (Del Coso ve ark., 2013).
Benzer sekilde, 2016 yilinda International Journal of Sports Physiology and Performance'de yayinlanan
baska bir caligmada ise, 400 metre sprint 6ncesinde 6 mg/kg kafein aliminin plaseboya gore hem tek
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hem de tekrarli sprintlerde daha iyi performans sagladigi sonucunu okuyuculari ile paylagsmistir (Glaister
ve ark., 2008).

Bu bulgular, 2010 yilinda Journal of the International Society of Sports Nutrition’da yayinlanan bir
kafein ve sprint performansi derlemesi tarafindan da desteklenmektedir. Goldstein ve arkadaslarinin
yaymladig1 derlemede, kafeinin sprint performansini artirabilecegini, ancak etkinin biiyiikligiiniin doz,
tilketim zamanlamas1 ve kafein tolerans1 gibi bireysel faktorlere bagli olarak degisebilecegini
belirtmistir (Goldstein ve ark., 2010). Ancak, kafeinin sprint performansi {izerinde anlamli bir etkisinin
bulunamadig1 sonucunu ortaya koyan bazi ¢alismalar oldugu da unutulmamalidir. Ornegin, 2015 yilinda
Journal of Strength and Conditioning Research'de yayinlanan bir calisma, kafein tliketmenin
antrenmanli erkek sprinterlerin sprint performansini iyilestirmedigini bulmustur (Trexler ve ark., 2016).

Sonuglardaki degiskenlik, calisma tasarimindaki farkliliklar, katilimer 6zellikleri, kafeinin dozu ve
zamanlamasi, kafein metabolizmasi ve toleransindaki bireysel farkliliklardan kaynaklanabilir. Karigik
sonuclara ragmen, bircok sporcu ve antrendr, 6zellikle sprint, sigrama ve atma gibi yiiksek seviyelerde
giic ve patlayicilik gerektiren branslarda ergojneik yardimci olarak kafein kullanmaktadir. Ancak
kafeinin uykusuzluk, kaygi ve gastrointestinal rahatsizliklar gibi olumsuz yan etkilere sahip
olabilecegini ve bireysel tepkilerin genis bir sekilde degisebilecegini unutmamak 6nemlidir. Bu sebeple
sprint performansini artirmak i¢in kafein kullanmadan 6nce potansiyel faydalar ve risklerini tartmak
onemlidir.

Kafein ve Denge Performansi

Kafein, bircok sportif performans 0gesini artirabilen ve yaygin tiiketilen bir ergojenik yardimcidir.
Ancak denge performansi tizerindeki etkileri heniiz net degildir. Baz1 ¢alismalar, kafein aliminin denge
performansini artirabilecegini gdsterirken, yine bazi caligmalar ise kafeinin denge iizerinde énemli bir
etkisi olmadigim sdylemektedir. Tallis ve arkadaslar1 2020 yilindaki arastirmalarinda 26 saglikli yash
yetiskine 6 mg/kg kafein vererek hem statik hem de dinamik denge performanslarini plasebo grubu ile
karsilastirmiglardir. Sonuglar, kafein alimmin yash eriskinlerde statik denge performansinm
iyilestirdigini, ancak dinamik denge performansina 6nemli 6lgiide etki etmedigini gostermektedir (Tallis
ve ark., 2020). Sainbayar ise 2016 yilinda kapsiil formda kafeinin dinamik ve statik denge lizerindeki
etkilerini incelemistir. Calisma, plasebo veya 5 mg/kg kapsiil formda kafein alan 25 saglikli erkek
katilimeiyr igcermektedir. Sonuglar ise kafeinin dinamik denge performansini iyilestirdigini ancak
plasebo grubuna kiyasla statik denge iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigini gostermektedir
(Sainbayar, 2016). 2021 yilinda Cildir ve arastirma ekibi ise saglikli bireylerden olusan 30 kisilik
orneklem grubuna viicut agirh@mi baz alarak kilogram basina 3 mg kafein vermis ve denge
performanslarini incelemislerdir. Sonuglar, kafeinin kisa siirede plasebo grubuna kiyasla postiiral
dengeyi onemli Olciide iyilestirdigi fakat denge sistemi lizerinde istatistiksel olarak bir gelisim
bulunamadigini géstermektedir (Cildir ve ark., 2021).

Sonug olarak, literatiirde gilincel ¢alismalar mevcut olsa da kafeinin denge performansi iizerindeki
etkileri oldukga tartigmalidir, Bazi ¢alismalar dinamik denge performansinmi artirabilir, ancak statik
denge performansini énemli 6l¢iide etkilemeyebilir hipotezini savunurken bazi ¢aligmalar tam aksini
iddia etmektedir. Genel olarak denge performans artisi i¢in optimal dozajlarin belirlenmesi ve denge
kontrolii iizerindeki kafein etkilerinin tam olarak anlagilmasi i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag¢ vardir.
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Sonug¢ ve Oneriler

Ozetle kafein, sportif performans iizerinde 6nemli bir etkiye sahip olan bir ergojenik yardime1 olarak
bilinmektedir. Fakat literatiir incelendiginde farkli parametreler iizerinde, farkli etkileri oldugu da
goriinmektedir. Alandaki galigmalarin siirli olmasi sonuclarda geliskilere neden olmaktadir. Ornegin
bazi ¢aligmalar, kafein takviyesinin kuvvet ve gii¢ performansini iyilestirdigini gosterirken, bazilari ise
bdyle bir etki bulmamistir. Sonuglar arasindaki farkliliklar, test edilen popiilasyonlar, kullanilan
metodoloji, kafeinin dozu ve diger faktorlerden kaynaklanabilir. Sporcular arasinda performansi
artirmak i¢in yaygin olarak tiiketilen kafein, dayaniklilik performans parametresini gelistirebilecegi gibi
ayn1 zamanda konsantrasyonu ve reaksiyon zamaninda da yiikselen bir trend olusturabilir. Dozaj ve
tilketim zamanlamasina dikkat edildiginde, kafein sporcularin performansini arttirmada etkili bir takviye
olarak kullanilabilir. Ancak, tiim ergojenik yardimcilar gibi, kafeinin de dikkatli bir sekilde kullanilmasi
gerekmektedir. Sporcularin kafein tiiketiminde 6l¢iilii olmalari ve tiiketimlerini antrenman ve yarislar
oncesinde planlamalar1 6nemlidir.

Beyanname
Rakip Cikarlar

Bu ¢alismada herhangi bir ¢ikar ¢atismasi yoktur.

Yazarlarin Katkilan

1. Yazar (sorumlu yazar) Ulas Can YILDIRIM: Makaleye katkisi. (Aragtirma ve/veya makale i¢in
fikir ya da hipotezin olusturulmasi, calismanin planlanmasi, diizenlenmesi ve bildirilmesi igin
sorumluluk almak, aragtirma sirasinda literatiir taramasi ile ilgili sorumluluk almak, yazinin tiimiiniin
olusturulmasi i¢in sorumluluk almak, makaleyi teslim etmeden 6nce sadece imla ve dil bilgisi agisindan
degil aym zamanda entelektiiel icerik agisindan yeniden ¢alisma yapmak veya diger katkilar...)
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