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Oz: Kafeinin, aerobik dayaniklilik performansi {izerine etkisi bilinmektedir fakat anaerobik giig iizerine etkisini inceleyen ¢ok az calisma
mevcuttur ve sonuglar birbiri ile farklilik gostermektedir. Ayrica, son yillarda kafeinli kahve ve toz kafeinin aerobik ve kassal kuvvet
performanslari iizerine etkilerinde farklilik olmadigini gosteren ¢aligmalar mevcuttur. Bu ¢alismanin amaci, diisiik doz kafeinli kahvenin
fiziksel olarak aktif erkeklerde 30 saniyelik wingate anaerobik test (Want) performansina etkisinin incelenmesidir. Aragtirmaya 11 erkek
(yas: 24,90 £ 3,61 yil, boy: 177,36 = 7,55 cm, viicut agirhigi: 76,35 + 14,70 kg, viicut yag yiizdesi: 19,44 + 4,20) goniillii olarak katilmustir.
Viicut kompozisyonu 6l¢iimii ve aligma test giiniiniin ardindan, randomize, ¢apraz gegisli, karsit dengeli ve tek kor calisma dizayni ile
katilimeilar test baslamadan 60 dakika dnce 0,093 gr/kg kafeinli kahve (KAF) veya 0,093 gr/kg kafeinsiz kahve (PLA) alarak veya kahve
almadan (KON) toplamda 3 Want testine katilmislardir. Test dncesinde farkli zaman noktalarinda dinlenim kalp atim hiz1 (KAH) 6l¢iil-
mils, Want performans parametreleri olarak zirve gii¢ (ZG) ve ortalama gii¢ (OG) saptanmig ve testten hemen sonra, 50 Watta 5 dakika
aktif ve 5 dakika pasif toparlanma periyotlarindan sonra KAH, algilanan zorluk derecesi (RPE), ve kas agrist (KA) 6l¢timleri alinmustir.
Verilerin analizinde ZG ve OG parametreleri i¢in tekrarlayan 6lg¢iimlerde tek yonlii varyans analizi kullanilmig, RPE, KA ve KAH veri-
lerinin denemeler arasi farklarini incelemek igin ise tekrarlayan 6lgiimlerde iki yonlii varyans analizi kullanilmistir. Sonug olarak dene-
meler aras1 OG ve ZG degerlerinde anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05). Ayrica test protokolii boyunca farkli zaman noktalarinda
Olgiilen RPE, KA ve KAH degerleri arasinda da denemeler arasi anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05). Kafeinli kahvenin fiziksel
aktif erkeklerde anaerobik giice bir etkisi olmadig1 diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kafein, ergojenik yardim, toparlanma, egzersiz

EFFECT OF LOW DOSE CAFFEINATED COFFEE ON ANAEROBIC POWER IN
PHYSICALLY ACTIVE MALES

Abstract: It is well known that effects of caffeine on aerobic endurance but there isn’t many research that investigating the effect on
anaerobic power and the results vary. Furthermore, there are researches that demonstrating caffeinated coffee and anhydrous caffeine has
same effects on aerobic and muscular strength performance. The purpose of this study was to investigating the effect of low dose caffei-
neated coffee on 30 seconds wingate anaerobic test (Want) performance in physically active males. 11 male (age: 24,90 + 3,61, height;
177,36 £ 7,55 cm, weight: 76,35 £ 14,70 kg; body fat percentage: 19,44 + 4,20) volunteered to participate in this investigation. Following
measurement of body composition and familirization, participants totally take part in 3 Want tests while 60 minutes before each Want
test, participants ingested 0,093 gr/kg caffeinated coffee (KAF) or 0,093 gr/kg decaffeinated coffee (PLA) or no coffee (KON) with
randomized, counter balanced and crossover reseach design. At different time points before test, Heart rate (KAH) was measured, as
Want performance parameters peak power (ZG) and mean power (OG) was determined and, KAH, rate of perceived exertion (RPE) and
muscle pain(KA) was measured immediately after test and after 5 minutes 50 Watt active and passive recovery periods. To analyse ZG
and OG parameters, repeated measure one-way Anova was used, to anaylse RPE, KA and KAH datas, repeated meausure two-way Anova
was used. In conclusion, there aren’t significant differences between trials for OG and ZG (p>0,05). Further, it wasn’t found any signifi-
cant difference between trials for RPE, KA and KAH which was meausured at different time points throughout test protocol (p>0,05). It
is believed that there is no effect of caffeinated coffee on anaerobic power in physically active males.
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GIRIS

Kafein (1, 3, 7 TRIMETILKSANTIN), sporcular
tarafindan egzersiz sirasinda fiziksel ve zihinsel
performansi artirmak i¢in ¢ok yaygin bir sekilde
kullamlmaktadir. Ozellikle 2004 yilinda Diinya
Anti-Doping Ajanst (WADA) tarafindan yasakli
maddeler listesinden kaldirilmasi ile birlikte kafe-
inin sportif performans iizerine etkisini inceleyen
calismalarda biiylik bir artis meydana gelmistir
(Ganio ve ark., 2009). Bu ¢alismalarin ¢ogunlugu
kafeinin dayaniklilik egzersiz performansi iizerine
etkilerini incelemistir. Tiikenme zamani, zaman-
deneme test performansi ve yiiksek siddetli, uzun
stiren egzersizler sirasinda sporcularin algiladik-
lar1 zorluk derecesi tizerine anlamli etkileri oldugu
belirtilmistir (Graham 2001). Fakat kafein alimi-
nin kisa siireli ve yiiksek siddetli anaerobik perfor-
mans iizerine etkilerini inceleyen caligma sayisi
azdir ve sonuglar birbirinden farklilik géstermek-
tedir. Bu farkliliklarin, test katilimcilarinin antren-
man statiisiinden, katilimcilarin giinliik kafein kul-
lanim oranlarindaki farkliliklardan, test edilen kas
kitlesinden, farkli kafein dozlar1 ve kafein formla-
rindan kaynaklandig: belirtilmistir (Davis, 2009).

Kafein, merkezi sinir sistemi (MSS) uyaranidir ve
uyaniklilik seviyesini, zihinsel odaklanmay1 artirir.
Kafein metabolitlerinin (teofilin, teobramin, para-
zantin) vazodilatasyona ve idrar ¢iktisinda artiga,
ayrica yag yakimini tetikledigine ve boylece gliko-
jen depolarmin bosalmasini geciktirerek uzun siireli
aerobik dayaniklilik performansim artirdigr diisii-
niilmekteydi (Astorino ve ark., 2010; Engels ve
ark., 1999). Fakat son zamanlarda yapilan ¢alisma-
larda, kafeinin MSS’yi serebral kortekste serotonin
salinimin tetikleyerek, sempatik sistemin uyarilma-
sma ve adenozin reseptor karsitligi ile inhibitdr n6-
ronlarin aktivasyonunda azalmaya yol agarak, ade-
nozinin norotransmisyon, zihinsel canlilik ve agri
algis1 iizerindeki olumsuz etkilerini ortadan kaldir-
dig1 belirtilmistir (Davis ve ark., 2003). Kafeinin er-
gojenik etkisi ile ilgili diger mekanizmalar ise,
hiicre i¢i kalsiyum mobilizasyonu artisi, iskelet ka-
sindaki sodyum-potasyum pompast aktivasyonun
artig1 ve uyarilma-kasilma eslesmesinin artmasi ol-
dugu diistinilmektedir (Mohr ve ark., 2011. Tarno-
polsky ve ark., 2008).

Giinliik olarak kafein tiiketiminin biiyiik bir cogun-
lugu kahveden gelir ve Tunnicliffe ve arkadaglarinim
(Tunnicliffe ve ark., 2008) yaptig1 kafein tiiketimi-
nin kaynaksal arastirmasida bu bilgiyi dogrulamak-

tadir ve elit seviyedeki sporcularin biiyiik cogunlu-
gunun kafein aliminin kahve formunda oldugunu
belirtmistir. Kahve formunda alinan kafeinin sportif
performansi artirict 6zelligi tizerindeki ¢aligmalar
farklilik gostermektedir. Costill ve Wiles akut kahve
aliminin yiiksek siddetli egzersiz performansini ar-
tirdigini fakat Graham ve ark. toz kafeinin maksimal
oksijen tiiketim kapasitesinin (VO2max) %85’in-
deki kosu performansini artirmasina ragmen kahve
formundaki kafeinin bir etkisinin olmadigin1 belirt-
mistir ve kahvenin i¢indeki klorojenik asit ve diger
maddelerin, kafeinin ergojenik etkisini baskiladigini
ileri siirmistiir (Costill ve ark., 1978. Wiles ve ark.,
1992. Graham ve ark., 1998). Daha yakin tarihte,
Hodgson ve ark toz kafein ve kafeinli kahvenin da-
yaniklilik egzersiz performansi {izerine etkilerini in-
celedikleri ¢alismalarinda, her iki formda kafeininde
dayaniklilik egzersiz performansina esit derecede
etki ettigini ve aralarinda metabolik ve performans
parametreleri bakimindan herhangi bir fark olmadi-
gin1 belirtmislerdir (Hodgson ve ark., 2013).

Kafein aliminin ergojenik etkisini belirleyen bir
diger faktor, doz miktaridir. Yapilan ¢aligmalarda
2-9 mg/kg araliginda alinan kafein dozlarinin ae-
robik dayaniklilik, kassal kuvvet, kassal dayanik-
liik ve tekrarli sprint performanslari {izerine
olumlu etkileri oldugu bildirilmistir. Yiiksek doz
miktar1 olarak siniflandirilan 9 mg/kg miktarina
yaklastik¢a, kafeinin yiiksek dozda alimindan kay-
nakl1 yan etkilerinden (bas agrisi, gerginlik, odak-
lanma problemi, gastrointestinal rahatsizlik) do-
lay1 ergojenik etkisinde azalma olmaktadir. Litera-
tiirde, farkli dozlarda alinan kafeinin ergojenik et-
kilerinin karsilagtirildigi calismalarda, 3 ve 6
mg/kg doz miktarlari arasinda anlamli bir fark ol-
madig bildirilmis ve tercihen 3 mg/kg kafein doz
miktarinin kullanimi tavsiye edilmistir (Sokmen
ve ark., 2008; Desbrow ve ark., 2012).

Bu ¢alismanin amaci, diisiik dozda (3 mg/kg) ve
kahve formunda alinan kafeinin, fiziksel olarak
aktif erkeklerde anaerobik gii¢ performansi iize-
rine etkisini incelemek ayrica test 6ncesi ve test
sonrasinda farkli zaman noktalarinda 6l¢iilen kalp
atim1 hiz1 (KAH), algilanan zorluk derecesi (RPE)
ve kas agrist (KA) seviyeleri lizerine etkilerini in-
celemektir.
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MATERYAL VE METOT
Katihmcilar

Bu arastirmaya, Ankara-Golbasi ilgesinde yagayan
ve son 1 yildir haftada en az 3 giin 1 saat aerobik
ve anaerobik egzersiz yapan 11 spor bilimleri fa-
kiiltesi 6grencisi yas: 24,90 £ 3,61 yil, boy: 177,36
+ 7,55 cm, viicut agirligi: 76,35 £ 14,70 kg, viicut
yag ylzdesi: 19,44 + 4,20) katilmistir. Katilimci-
lara test protokolleri ve arastirmaninin tanitimi ya-
pilmis riskler belirtilmis ve aragtirmaya dahil ol-
mak istemeleri halinde bilgilendirilmis olur for-
munu doldurmalari istenmistir. Arastirma Ankara
Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan onay-
lanmugtir.

Arastirma Dizayni

Oncelikle katilimeilarin viicut kompozisyonu 61-
¢limleri alinmig, ardindan 6grenme etkisinin orta-
dan kaldirilmasi igin aligma testi kahve almadan
gerceklestirilmistir. Randomize, c¢apraz gegisli,
karsit dengeli ve tek kor ¢alisma dizayni ile kati-
limcilar teste baglamadan 1 saat 6nce igerisindeki
kafein miktar1 6dnceden bilinen ve kilogram (kg)
basina 3 miligram (mg) dozunda (0,093 gr/kg) ka-
feinli kahve (KAF) veya kafeinsiz kahve (PLA)
veya kahve almadan (KON) wingate anaerobik
gii¢ testine (Want) katilmislardir. Olas1 tikenme
etkisinden dolayi, test giinleri arasinda en az 72
saat bosluk birakilmigtir. Katilimcilardan birinci
test giiniinden 24 saat dnceki diyetlerini kaydetme-
leri istenmis ve bu diyetin yazili ¢iktis1 aliarak ka-
tilimcilara verilmis ve herbir test giiniinden 24 saat
once bu diyeti tekrar etmeleri istenmistir. Ayrica
test giinlerinden 24 saat dnce kafeinli yiyecek, ige-
cek ve alkol tiiketiminden kacginmalari, yorucu fi-
ziksel aktivitede bulunmamalari istenmistir. 2 saat
tokluk sonrasi katilimcilar sabah 9-11 saatleri ara-
sinda laboratuvara gelmislerdir. Dinlenim kalp
atim hiz1 verileri alinmis, ardindan 300 mililitre
(ml) sicak su igerisinde hazirlanmig kafeinli veya
kafeinsiz kahveyi 10 dakika igerisinde tiikketmesi
istenmistir. Kahve alimindan 1 saat sonra, 50 watta
5 dakikalik 1sinma periyodu gergeklestirilmis, he-
men ardindan 30 saniye Want testi tamamlanmis-
tir. Sonrasinda 50 watta 5 dakikalik aktif topar-
lanma ve ardindan 5 dakika pasif toparlanma ya-
pilmistir. Anerobik performans parametreleri ola-
rak Want testi zirve giic (ZG) ve ortalama gii¢
(OG) degerleri Monark (Monark Anaerobic

Software Version 3.3) yazilimi1 aracilif ile hesap-
lanmustir. Kahve alimi dncesi (KO), 5 dakikalik
1sinma periyodundan sonra (IS), Want testinden
hemen sonra (TS), 5 dakikalik aktif toparlanmadan
sonra (ATOP), 5 dakikalik pasif toparlanmadan
sonra (PTOP) kalp atim hizi dlglimleri alinmugtir.
Kas agris1 ve algilanan zorluk derecesi ise sadece
TS, ATOP, PTOP periyotlarinda 6l¢iilmiistiir.

Arastirma Protokolii

Viicut kompozisyonu, bioelektrik impedans analiz
yontemiyle belirlenmistir. PlusAvis 333 (Jawon
Medical, South Korea) viicut kompozisyonu ana-
lizori ile viicut agirligi (VA), viicut yag yiizdesi
(VYY) dlglimleri alinmustir.

Icerigindeki kafein miktar1 bilinen (32 mg kafein/1
gram kahve) hazir kahve, herbir katilimcimnin viicut
agirhgma 3 mg/kg kafein (0,093 gr/kg kahve)
denk gelecek sekilde 1 mg hassasiyetindeki tera-
zide 6lglilmiistir. 300 ml sicak suyun icinde ¢o-
ziinmiis kahvelerin 10 dakika igerisinde katilimci-
lar tarafindan tiiketilmesi istenmis ve 1 saat sonra
Want testi gergeklestirilmistir. Plazma kafein kon-
santrasyonun 1 saat sonra pik yaptig1 daha once-
den bilinmektedir (Sokmen ve ark., 2008).

Anerobik giic testi 30 saniye klasik wingate testi ile
belirlenmigtir. Want testi Monark Ergomedic 894
E (Monark, Sweden) model cihazda gergeklestiril-
mistir. Sele boyu her bir katilimciya gore ayarlana-
rak kayit edilmis ve 3 test giinii boyunca ayni sele
yiiksekligi ile testi tamamlamiglardir. Test sira-
sinda koltuktan kalkmamalar1 ve maksimal bir se-
kilde pedali 30 saniye boyunca ¢evirmeleri isten-
mistir. Test sirasinda katilimcilara motivasyon igin
sozel destek verilmistir. 5 dakika 50 Watt 50 de-
vir/dakika’da bisiklet ergometresinde 1sinmanin ar-
dindan, viicut agirliginin %7,5’ine denk gelen agir-
lik kefeye yerlestirilmistir. Katilimc1 hazir oldu-
gunda maksimal pedal ¢evirmesi istenmis, 150 de-
vir/dakika hiza ulasildiginda agirlik otomatik ola-
rak diistiriilmiis ve 30 saniye maksimal pedal ¢evi-
rerek Want testini tamamlamuislardir.

Test protokolii boyunca farkli zaman noktalarinda
alinan KAH Polar Team 2 (Polar, Finland) ile, RPE
6-20 borg skalasi ile ve KA ise visuel analog skala
(VAS) ile olgiilmiistiir. Ilk test giiniinde katilimci-
lara VAS gorseli tanitilmig, kullanim amaci anlatil-
mustir. iki dikey ok ve oklar aras1 100 milimetrelik
bosluk olan gérselde, baslangic oku hi¢ agrinin ol-
mamasint, sonlanim oku ise dayanilmaz agrilarin
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oldugu noktay1 temsil etmektedir ve katilimcilar-
dan o anki kas agrisin1 100 milimetrelik boslukta
herhangi bir noktaya isaret koymak sureti ile dere-
celendirmesi istenmistir. Arastirmanin sonunda,
aragtirma yiiriitiiciisli tarafindan, VAS gorselleri 10
cm’lik cetvel yardimu ile katilimer tarafindan isa-
retlenen nokta belirlenmis ve VAS degeri tespit
edilmistir. Katilimeilardan test sonunda, aktif ve
pasif toparlanma periyotlarindan sonra RPE deger-
leri sorulmus ve algiladiklart zorluk derecesini 6-
20 arasinda derecelendirmesi istenmistir.

istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde IBM SPPS 22.0 paket prog-
rami1 kullanilmistir. Tanimlayici istatistigin ardin-
dan, CAF denemesinin ZG ve OG iizerine etkisini
incelemek i¢in tekrarl dlciimlerde tek yonli var-
yans analizi uygulanmstir. Farkli zaman noktala-
rinda alinan RPE, VAS ve KA verileri tekrarl 61-
¢limlerde ¢ift yonlii varyans analizi ile test edil-
mistir. Kiiresellik varsayimi Mauchly testi ile sap-
tanmigtir. Kiiresellik varsayiminin karsilanmadigi
durumlarda Epsilon <0.75 ise Greenhouse-Geis-
ser, >0.75 ise Huynh-Feldt diizeltmesi uygulan-
migtir. Tiim analizlerde alfa degeri 0.05 olarak ka-
bul edilmistir.

BULGULAR

Katilimeilara ait demografik bilgilerin tanimlayici
istatistikleri Tablo 1°de gosterilmektedir.

Katilimcilarin kafein, plasebo ve kontrol deneme-
lerindeki Want testi ortalama gii¢ ve zirve gii¢ de-
gerleri ortalama karsilastirmalart Tablo 2°de gos-
terilmistir. Tablo 2’deki veriler incelendiginde de-
nemeler arasi ortalama gii¢ (p>0,05) ve zirve gii¢
(p>0,05) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunamamustir.

Kafein, plasebo ve kontrol denemelerine ait farkli
zaman noktalarinda 6lgiilen kalp atim hiz1 6l¢tim-
leri ve bu Ol¢iimlerin denemeler arasi ortalama
karsilastirmalart Tablo 3’de gosterilmistir. Tablo
3’deki veriler incelendiginde farkli zaman nokta-
larinda alinan kalp atim hiz1 degerleri arasinda de-
nemeler arasi anlamli bir fark bulunamamistir
(p>0,05).

Kafein, plasebo ve kontrol denemelerine ait farkli
zaman noktalarinda 6lgiilen algilanan zorluk dere-
cesi Ol¢limleri ve bu dlgiimlerin denemeler arasi
ortalama karsilagtirmalart Tablo 4’de gosterilmis-
tir. Tablo 4’deki veriler incelendiginde farkl za-
man noktalarinda alinan algilanan zorluk derecesi
degerleri arasinda denemeler arasi anlamli bir fark
bulunamamastir (p>0,05).

Kafein, plasebo ve kontrol denemelerine ait farkli
zaman noktalarinda 6l¢iilen kas agrist 6l¢iimleri ve
bu 6l¢iimlerin denemeler arasi ortalama karsilas-
tirmalar1 Tablo 5’de gosterilmistir. Tablo 5°deki
veriler incelendiginde farkli zaman noktalarinda
alman kas agrist degerleri arasinda denemeler
aras1 anlaml1 bir fark bulunamamustir (p>0,05).

Tablo 1. Katilimcilara ait yas, boy uzunlugu, Viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi degelerinin ortalamalari.

Demografik Bilgiler

Ort. S.S.
Yas (y) 24,90 3,61
Viicut Agirhg: (kg) 76,35 14,70
Boy Uzunlugu (cm) 177,36 7,55
Viicut Yag Yiizdesi 19,44 4,20

Ort: Ortalama; S.S.: Standart sapma
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Tablo 2. Kafein, plasebo ve kontrol denemelerindeki zirve gii¢ ve ortalama gii¢ degerleri ortalamalarinin karsilastiriimast.

Performans Verileri Kafein Plasebo Kontrol P Degeri
Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S.

7.G. 864,85 156,57 885,33 121,20 866,82 140,39 0,740

0.G. 584,93 119,22 588,81 110,47 580,46 113,72 0,838

Ort: Ortalama; S.S.: Standart sapma; Z.G.: Zirve gii¢; O.G.: Ortalama gii¢

Tablo 3. Kafein, plasebo ve kontrol denemelerinde farkli zaman noktalarindaki kalp atim hiz1 degerlerinin
ortalama karsilastirmalari.

Kafein Plasebo Kontrol P Degeri
Kalp Atim Hiz ort. S.S. ort. S.S. ort. S.S.
T.0. 75,72 11,89 74,54 9,79 83,54 14,90
LS. 124,63 13,39 119,81 12,55 119,00 15,86
T.S. 179,09 9,32 175,63 9,08 176,72 7,97 0,456
ATOP 136,45 11,43 132,45 10,81 134,27 13,88
PTOP 110,72 8,63 107,00 9,95 110,90 11,28

Ort: Ortalama; S.S.: Standart sapma; T.O.: Test dncesi; 1.S.: Istnma sonrast;
T.S.: Test sonrasi; ATOP: Aktif toparlanma sonrasi; PTOP: Pasif toparlanma sonrasi

Tablo 4. Kafein, plasebo ve kontrol denemelerinde farkli zaman noktalarindaki algilanan zorluk derecesi
degerlerinin ortalama karsilagtirmalari.

RPE Kafein Plasebo Kontrol P Degeri
Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S.

T.S. 16,81 1,60 16,45 1,91 17,45 1,36

ATOP 13,36 1,74 12,72 1,73 13,72 2,05 0,600

PTOP 11,18 2,04 10,81 1,83 11,00 2,23

Ort: Ortalama; S.S.: Standart sapma; RPE: Algilanan zorluk derecesi;
T.S.: Test sonrasi; ATOP: Aktif toparlanma sonrasi; PTOP: Pasif toparlanma sonrasi

Tablo 5. Kafein, plasebo ve kontrol denemelerinde farkli zaman noktalarindaki kas agris1 degerlerinin orta-
lama karsilastirmalari.

Kas agrisi Kafein Plasebo Kontrol P Degeri
5 ort.__S.S. ort.___S.s. ort.___S.s.

T.S. 5,05 1,56 4,94 1,97 5,76 1,97

ATOP 4,30 2,03 4,07 2,22 4,57 1,55 0,423

PTOP 3,46 1,75 3,03 1,72 3,05 1,54

Ort: Ortalama; S.S.: Standart sapma; T.S.: Test sonrasi; ATOP: Aktif toparlanma
PTOP: Pasif toparlanma
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TARTISMA VE SONUC

Bu galigmanin asil amaci, diisik dozda kafeinli
kahvenin, fiziksel aktif erkeklerde anaerobik gii¢
iizerine etkilerini incelemekti. Arastirmanin so-
nunda, diigiilk doz kafeinli kahvenin, plasebo ve
kontrol denemesi ile kiyaslandiginda, ortalama ve
zirve giice bir etkisinin olmadig1 ortaya konmus-
tur.

Wingate testi anaerobik performans ve gii¢ ¢ikti-
si1 6lgmek icin yaygin olarak kullanilmaktadir
(Ozkan ve ark., 2010). Tekrarlayan wingate test
protokollerinde, enerji iiretiminin %60-84’{ oksi-
jenden-bagimsiz ATP iiretimi mekanizmalari ile
karsilanmaktadir. Kafeinin merkezi sinir sistemi
uyarant oldugu gbz oniinde bulunduruldugunda,
anaerobik egzersizlerde kafein aliminin ergojenik
etki mekanizmasinin merkezi sinir sistemini uya-
rarak motor iinite katilimi artis1 ve kas aktivasyon
ylizdesinin artirmasi ile gergeklestigi diisiiniilebilir
(Medbo ve ark., 1999; Warren ve ark., 2010). Ay-
rica akut kafein aliminin yiiksek siddetli egzersiz-
lerde, adenozin reseptor karsitligt yaparak, agri al-
gisin1 azalttig1 diisiiniilmektedir (Sawynok ve ark.,
1998). Adenozin, kas kasilmasi ile konsantrasyonu
artan hiicresel bir bilesendir ve reseptorlerine bag-
lanarak, noronal uyarilabilirligi ve sinaptik trans-
misyonu engelledigi ve sonuc¢ olarak dingligi
azalttig1 ve uykuyu tetikledigi ileri siiriilmektedir
(Latini ve ark., 2001; Rogers ve ark., 2005). Kafe-
inin, agr1 sinyalizasyonunu etkileyen duyusal affe-
rentlerdeki periferal A2A reseptorlerini ve mer-
kezi adenozin A2B reseptorlerini bloke ederek,
agr1 algisi iizerine direk etkisinin oldugu yapilan
calismalar tarafindan ortaya konmustur (Sawynok
ve ark., 1998).

Bu arastirmada diisiik doz kafein aliminin OG ve
ZG iizerine bir etkisi bulunamamigtir. Gegmisteki
aragtirmalarin ¢ogunda, kafein aliminin aerobik ve
anaerobik gii¢ lizerine etkilerini incelemek i¢in toz
formda kafein kullanilmistir (Glaister ve ark.,
2015; Diaz-Lara ve ark., 2016). Diaz-Lara ve ark.
elit sporcularda 3 mg/kg kafein aliminin anerobik
giic iizerine etkisini incelemisler ve anlamli bir
etki bulamamislardir. Benzer sekilde, Greer ve
ark. 6 mg/kg doz miktarinda akut kafein aliminin,
test aralarinda 4 dakika toparlanmanin oldugu tek-
rarli 4 wingate anaerobik gii¢ test protokoliinde,
ZG ve OG degerlerini anlamli derecede artirmadi-
gini, aksine 4. tekrar Wingate testinde plasebonun
ZG degerinin kafeine gore daha yiiksek bulundu-
gunu ortaya koymustur. Ayni arastirmada, kafein

aliminin anaerobik metabolizmaya da bir etkisi ol-
madig1 bildirilmigtir (Greer ve ark., 1998). Toz
formda akut kafein alimmin anerobik giice bir et-
kisi olmadigini belirten bagka aragtirmalar da mev-
cuttur (Atabek, 2017; Bell ve ark., 2001; Collomp
ve ark., 1991; Williams ve ark., 1988). Bu arastir-
manin sonuglari, literatiirdeki arastirmalarla para-
lellik gostermektedir.

Kafein alimmin anaerobik performansi artirdigini
belirten arastirmalarda vardir. Glaister ve ark., 5
mg/kg kafein dozu kullanmislar ve kafeinin anero-
bik zirve giicii anlamli derecede artirdigini ortaya
koymuslardir. Kafein alim ile birlikte ZG artisi-
nin, uygulanan direncin biiyiikliigii ile dogru oran-
til1 oldugu ileri siirtilmistiir. Diistik tork faktorii ile
uygulanan anaerobik sprint protokollerinde, kafein
alimmin noérol siirlis {lizerine etkilerinin, motor
kontrol mekanizmalarinin kisitladigi maksimal pe-
dal ¢evirme hizina erisilmesinden kaynakli olarak
anaerobik performansi artiramadigi, fakat yiiksek
tork faktor uygulanan anaerobik sprint testlerinde,
maksimal pedal hizina erisilemedigini ve kafeinin
noral siirlis izerine etkisini gosterebildigini belirt-
mistir (Glaister ve ark., 2015). Glaister ve arkadas-
lar1 1.2 N.m/kg tork faktoriinde kafeinin gii¢ ¢ikti-
sin1 artirdigini belirtmis fakat bu aragtirmada 0.75
N.nmvkg tork faktorii kullanilmistir. Bu aragtirmada
kafeinli kahve aliminin 30 saniye sprint perfor-
mansini artirmamasinin sebebi kullanilan tork fak-
toriiniin diisiik olmasi olabilir (Bell ve ark., 2006).

Kafein aliminin anaerobik gii¢ ¢iktisi lizerine etki
genisligini kisitlayan bir diger faktoriin ise sprint
protokoliiniin  siiresi oldugu diigiiniilmektedir.
Gegmiste yapilan arastirmalarin ¢ogunda 30 sani-
yelik sprint protokolleri kullamilmistir (Beck ve
ark., 2006; Bell ve ark., 2001). Fakat elit seviye-
deki sporcularda bile 30 saniyedeki ZG ¢iktisinin,
10 saniyedeki ZG ¢iktisindan daha diisiik oldugu
bilinmektedir ve bu durumunda istemsiz olarak
sprint protokoliindeki hizin kontrol edilmesinden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir (Zajac ve ark.,
1999;Glaister ve ark., 2015). Bu arastirmada ZG
ciktisinda bir performans artigt bulunamamasi
sprint siiresinin uzun olmasi ile iligkili olabilir.

Bu aragtirmadaki katilimc1 grubu haftada 3-4 giin
1 saat aerobik ve anaerobik egzersiz yapan fiziksel
aktif erkeklerden olusmustur. Kafein aliminin er-
gojenik etkisinin katilimcilarin antrenman statiileri
ile iligkili olabilecegini belirten arastirmalar mev-
cuttur. Antrenmansiz bireylerin maksimal sprint
egzersizlerine aliskin olmamalarindan kaynakli
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olarak, kafeinin 6zellikle anaerobik egzersizlerde
etkisi olmadig: ileri siiriilmektedir (Bell ve ark.,
2001; Greer ve ark., 1998). Fakat Kang ve ark. 2.5
veya 5 mg/kg dozlarinda alinan kafeinin antren-
manli ve antrenmansiz bireylerde 30 saniye Win-
gate testinde ZG ve OG ¢iktilarini plaseboya gore
anlamli derecede artirdigini ortaya koymustur ve 2
doz miktar1 arasinda performans artis1 bakimindan
bir fark olmadigi belirtilmistir (Kang ve ark.,
1998). Arastirma sonuglarinin farklilik gosterme
sebebi bilinmemektedir fakat bu arastirmada kafe-
inin anaerobik giice etkisinin olmamasi katilimci-
larin antrenman statiileri ile ilgili olabilir (Davis ve
ark., 2009).

Kafeinin agr1 algisini azaltarak sportif performansi
artirmasi, bu ¢alisma i¢in dogrulanamamistir. De-
nemeler arasi1 TS, ATOP ve PTOP kas agris1 de-
gerlerinde anlamli farklilik go6zlemlenmemistir.
Bu bulgular, Astorino ve ark.’larinin kafein alimi-
nin kas agrisini diigiirerek kassal performansi artir-
digint belirttikleri arastirma ile farklilik goster-
mektedir. Astorino ve ark., 5 ve 2 mg/kg dozla-
rinda kafein alimmin izokinetik ergometrede kas-
sal kuvvet ve kassal dayaniklilik performansini in-
celemisler ve 2 mg/kg kafein aliminin kassal per-
formansi ve kas agr1 algisini etkilemedigi fakat 5
mg/kg kafein aliminin kassal performansi artirdi-
gin1 ve kas agrisini azalttigimi bildirmistir. Asto-
rino ve ark’larinin arastirmasinda uzun siireli kas-
sal dayaniklilik protokolii kullanilmistir, bu aras-
tirmada ise 30 saniye maksimal sprint protokolii
uygulanmistir ve kafein aliminin kassal agriy1
azaltmamasinin, test protokoliiniin tek tekrarli ol-
masindan kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilmek-
tedir (Astorino ve ark., 2011).

Kahvenin igerisinde kafein ile etkilesime gecerek
performans artisina yol agabilecek bir¢ok farkl
madde bulunmaktadir. Bunlar arasinda; flavonoid-
ler, fenolik asitler, lignanlar ve stilbenler sayilabi-
lir. Su an i¢in reaktif oksijen tiirlerinin ve antioksi-
dantlarin egzersiz performanst tizerine etkileri tam
olarak bilinmemesine ragmen, kas kasilma perfor-
mansini artirdigint belirten aragtirmalar mevcuttur
(Ackerman ve ark., 2014; Braakhuis ve ark., 2015;
Wang ve ark., 2009). Fakat bu arastirmada kafeinli
veya kafeinsiz kahve denemesi, kontrol denemesi
ile karsilastirildiginda ZG ve OG degerlerinde an-
lamli bir fark bulunamamustir. Bu arastirmanin ak-
sine kahve formda kafein aliminin, toz formda ka-
fein alimina gore kassal performansi daha fazla ar-
tirdigini ortaya koyan aragtirmalar vardir (Richard-
son ve ark., 2016). Diizenli kafein tiiketiminin, akut

kafein alimi ergojenik etkisi tizerine farkli sonuglar
ortaya koyan aragtirmalar mevcuttur (Gongalves ve
ark., 2017; Beaumont ve ark., 2016), bu arastir-
maya katilan bireylerin giinliik kafein tiiketimleri
ol¢iilmemis ve olasi farkl kafein tiiketim seviyele-
rine sahip olmalart aragtirma sonuglarini etkilemis
olabilir (Astorino ve ark., 2010).

Sonug olarak, diisik doz (3 mg/kg) kahve for-
munda alinan kafeinin, fiziksel aktif erkeklerde
Want testi OG ve ZG performansini anlamli dere-
cede artirmamustir. Gelecekteki aragtirmalarda, 30
saniyelik sprint siiresi 10 saniyeye diisiiriilerek ve
0.75 N.m/kg tork faktorii 1.0 veya 1.2 N.m/kg’a
ylikseltilerek tekrarlanabilir. Ayrica elit seviye-
deki sporcularda kahve formda kafeinin orta sevi-
yedeki (6mg/kg) dozunun etkisi bu arastirmada
kullanilan protokol ile tekrarlanabilir.
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