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Anaerobik glikoliz, yiiksek siddetli egzersizler sirasinda kullanilan temel enerji
sistemidir. Ozellikle 4 dakikadan kisa siiren egzersizlerde laktik asit olusumundaki artis, H+
iyonunu artirdigindan, kas pH seviyesi diiser ve bu durum yorgunluga sebep olur (Hobson ve
ark, 2012). Beta(83) alanin, karacigerde sentezlenen, besinsel olarak en ¢ok et, tavuk ve balikta
bulunan bir aminoasittir (Bassinello ve ark, 2019; Gabriel ve ark, 2019). Yiiksek siddetli
egzersizler sonrasi yorgunlugu onleyici etkisi ile 6zellikle son yillarda popiilerlik kazanmus bir
suplemandir (Gabriel ve ark, 2019; Hill ve ark, 2007; Rothschild ve Bishop, 2019). Takim
sporcularinin yaklasik %61°1 tarafindan kullanilmaktadir (Gabriel ve ark, 2019). Ergojenik
etkisini kas karnozin diizeyini artirici etkisi ile gostermektedir (Rothschild ve Bishop, 2019).

B-alanin, L-histidin aminoasidi ile birleserek karnozini olusturur. Karnozin, kasta
sentezlenen bir dipeptittir (Gabriel ve ark, 2019). Tek basina B-alaninin ergojenik 6zelliginin
sinirli oldugu, ancak iskelet kasinda karnozin olusturmak iizere histidin ile birlestiginde
ergojenik etki gosterdigi belirtilmektedir (Basoglu ve Gilines, 2018). En 6nemli ergojenik
etkisini karnozin diizeyini artirarak tamponlayicit etkisi ile yorgunluga engel olarak
gostermektedir (Gabriel ve ark, 2019; Rothschild ve Bishop, 2019). Diyetle alinan B-alanin
iskelet kasinda, karnozin sentezini saglamada sinirli seviyededir. B-alanin suplemaninin ise
kas karnozin diizeyini artirdigr kanitlanmistir (Artioli ve ark, 2010; Harris ve ark, 2006).
Supleman alindiktan sonra 30-40 dakika i¢inde plazma B-alanin seviyesi zirve degerine ulagir.
3 saat sonra, baslangi¢ seviyesine geri doner (Bassinello ve ark, 2019; Harris ve ark, 2006). 4
hafta boyunca giinde 6.4 g alinan 8- alanin suplemaninin ise, intramiiskiiler karnozin igerigini

%64.2 oraninda artirdig1 belirlenmistir (Gabriel ve ark, 2019).

Karnozin, egzersizde bircok fizyolojik rol iistlenebilir; kas karnozin igeriginin
arttirllmasi yiiksek siddetli egzersizler sirasindaki anaerobik glikoliz metabolizma sonucunda
olusan hidrojen (H+) iyonlarim1 tamponlayici 6zellik gostererek, kas pH regililasyonunu

iyilestirir (Bassinello ve ark, 2019; Hobson ve ark, 2012; Sale ve ark, 2013). Antioksidan
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ozelligi ile oksidatif stresi azaltarak toparlanmayi1 kolaylastirir (Bassinello ve ark, 2019;
Boldyrev ve ark, 2014; Rothschild ve Bishop, 2019), kalsiyumun duyarliligin1 ve hiicre igine
girigini artirir (Bassinello ve ark, 2019; Rothschild ve Bishop, 2019).

Son yillarda yapilan meta-analiz calismalari, B-alaninin 6zellikle ergojenik etkisi
iizerinde odaklanildigini gostermektedir (Brisola ve Zagatto, 2019; Hobson ve ark, 2012;
Saunders ve ark, 2017).

Hobson ve arkadaglarinin 2012 yilinda yaptig1 meta analiz sonuglarina gore;

e [3-alanin ergojenik etkisi olan bir suplemandir.

e Egzersiz kapasitesindeki etkisinin performanstan fazla oldugu ancak bu durumun
performans Ol¢iim ¢alismalarindaki siire farkliligindan kaynakli olabilecegi ifade
edilmektedir.

e [(-alanin Ozellikle 1-4 dakikalik egzersizlerde etkili iken 1 dakikanmn altinda etkili
degildir. 4 dakikadan uzun siiren egzersizlerde de olumlu etkisi olmasi ragmen, bununla

ilgili protokol eksikligi s6z konusudur (Hobson ve ark, 2012).

Sounders ve arkadaglarinin 2017 yilinda yaptiklar1 meta-analiz sonuglarina gore B-
alaninin, ergojenik etkisine yonelik sonuclar su sekildedir;

e [3-alanin suplemani, kas karnozin diizeyini, egzersiz kapasitesini ve performansini
artirir.
e Suplemanin etkisi egzersizin siiresi, siddeti ve kisisel 6zelliklere bagli olarak degisir.
e Egzersiz siiresi, etki siddetini belirleyen en 6nemli faktordiir. 0.5-10 dakika zaman
dilimindeki egzersizlerde etkisi goriiliirken, ¢ok kisa siireli egzersizlerde (<0.5 dak)
herhangi bir etkisinin olmadig1 belirlenmistir.
e Egzersiz kapasitesindeki etkisi, performansa olan etkisinden fazladir (6zellikle 0.5-10
dakika siiren egzersizlerde)
e Antrenmanl bireylerdeki etkisi, antrenmansiz bireylerden daha fazladir.
e [(3-alaninin sodyum bikarbonat ile birlikte verildiginde tamponlayici etkisi tek bagina

kullanildigindan daha fazladir (Saunders ve ark, 2017).

-alanin, son yillarda dayaniklilik antrenmanina adaptasyonda etkisinden siklikla
bahsedilen bir supleman olmustur (Rothschild ve Bishop, 2019). Bu konudaki agiklamalara
gore;

e [-alanin yiiksek siddetli egzersizleri daha uzun siire devam ettirebilmek igin,
antrenmana olan adaptasyonu gelistirir ve sporcunun daha uzun siire yorulmadan

antrenmanina devam edebilmesine katki saglar (Rothschild ve Bishop, 2019).
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e Ogzellikle 1-10 dakikalik zaman diliminde daha etkili oldugu diisiiniildiigiinden,
interval tiirde antrenman yapan dayaniklilik sporcularinda antrenmana adaptasyonu
gelistirmek agisindan 6nem tasir (Hoffman ve ark, 2008; Rothschild ve Bishop, 2019;
Stout ve ark, 2007).

e 4-24 hafta boyunca 3.2 ila 6.4 g/giin diizeyinde verildiginde egzersiz performansinin
gelistigi belirlenmistir. Kas karnozin konsantrasyonunu artirmak i¢in, en az 2 hafta 3.2 ila

6.4 g /giin diizeyinde verilmelidir (Rothschild ve Bishop, 2019).

B-alanin suplemanina yonelik yapilan calismalarda, {i¢ haftalik kosu antrenmaninin
ardindan yapilan 10 km’lik kosuda (~54 dakika) plasebo ile kiyaslandiginda performansta
gelisme gozlenmistir (Christensenve ark, 2017; Rothschild ve Bishop, 2019). Dort haftalik 3-
alanin supleman1 ve 5 haftalik sprint interval antrenmani uygulamasinin ardindan yapilan 4
km’lik kosu sonucunda performansta anlamli gelisme gozlenmistir (Bellinger ve Minahan,
2016a; Rothschild ve Bishop, 2019). Bir diger c¢alismada, bes haftalik sprint interval
antrenmani ile birlikte alinan beta alaninin yorgunluk zamanini artirdigi belirlenmistir

(Bellinger ve Minahan, 2016b; Rothschild ve Bishop, 2019) (Sekil 1).
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SIT + Pla: 5 hafta sprint interval antrenman ve plasebo
SIT + BA: 5 hafta sprint interval antrenman ve bet alanin supleman:

Sekil 1. (a) 4 km performans ve (b)yorgunluk zamani degisimi

Mevcut meta-analiz 6zetlerinde, beta-alaninin 24 haftaya kadar 6.4 g/giin dozunda
kullanilmasinin giivenli olabilecegi sonucuna varilmistir. Bununla birlikte, birgok kullanici
takviye aldiktan hemen sonra ciltte kasinti veya karincalanma hissi veren bir yan etki

yasadigini ifade etmistir. “Parestezi” olarak adlandirilan bu his, kanda 60-90 dakika i¢inde
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azalan ve uzun siireli saglik etkisi olmayan hizli beta-alanin artisiyla ilgilidir (Hobson ve ark,
2012; Jeukendrup, 2019). Paresteziden kaginmak igin, giinliik toplam 6nerilen 3.2 ila 6.4 g
dozun, 3-4 saatte bir 0.8-1.6 g seklinde alinmasinin etkili olacagi belirtilmektedir
(Jeukendrup, 2019; Rothschild ve Bishop, 2019; Saunders ve ark, 2017)

Sodyum bikarbonat ve B-alanin suplemaninin; her ikisinin de hidrojen iyonunu
tamponlayic1 6zellik gosterdigi; sodyum bikarbonatin, kan tamponlama kapasitesinde akut
degisiklige, beta alaninin ise, kas tamponlama kapasitesinde kronik degisiklige neden oldugu

belirtilir (Rothschild ve Bishop, 2019).

Tiim bilgilere dayali konunun 6zeti Sekil 2°de agik olarak gosterilmistir.

YAN ETKILER
PARESTEZi

(DERIDE HiSSEDILEN
GECiCi DURUM)

ETKiSiZ OLMA
DURUMU? NE KADAR?

BAZI SPOR
BRANSLARINDA
PERFORMANSTA

OLUMLU ETKi

Akut kullanilirsa o
(antrenman éncesi) etki 3.2-6.4 g/giin

yok

100-200 m yiizme

4 km -stireli bisiklet yarist
200 m kiirek ¢ekme
800 m kosu

Kim?

Antrenmanli kisilerde
etki daha az

SIKLIK?
0.8-1.4 g/3-4 saatte

SURE?

3-4 hafta (10-12
hafta daha iyi
etki)

Sekil 2. Beta alanin suplemant i¢in ézet bilgi (Jeukendrup, 2019)
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