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Oz

Bu ¢alismanin amaci; sporda performans arttirmak amaciyla kullanilan kafeinin sporda performansi nasil etkiledigine dair
yapilmig olan calismalari derleme seklinde aktarmaya calismaktir. Uzunca bir siiredir kafein tiikketimi ve performans
arasindaki iligkiler incelenmekte ve performansi arttirdigina dair deneysel ¢alisma sonuglari raporlandirilarak spor diinyasi
ile paylasilmaktadir. Spor alaninda ¢alisan bilim uzmanlar1 ve beslenme uzmanlari, atletik performansi gelistirme konusunda
kafein ve diger ergojenik yardimcilar ile iligkisini inceleyip sporcularina sunmalarinda yarar vardir. Bu arastirma, kafeinin
performans ile iligkisi olan 6nemli faktorleri ve bunu inceleyen ¢aligmalari iceren bir derlemedir. Kahve, diinyada hem
giinliik yasam hem de spor performansi konusunda sudan sonra en ¢ok tiiketilen sividir. Bu baglamda insan viicuduna etkisi
onlarca yildir aragtirilmaya deger bulunmustur. Kahvenin insan viicuduna bilissel, duygusal ve fiziksel etkisinin altinda yatan
en temel faktor kafein icermesidir. Kafeinin viicutta yarattigi biyokimyasal mekanizmalar yoluyla atletik performansi
olumlu yonde etkiledigi arastirmalar ile gosterilmektedir. Bu konu iizerinde son zamanlarda ciddi ¢aligmalar yapilmaktadir.
Buna ek olarak diger ergojenik yardimcilar ile iliskisinin de énemli oldugu bilinmektedir ve bu konu iizerinde galigsmalar
yetersiz ve tartismali olmasina karsin aragtirmalar devam etmektedir. Sonug olarak uzunca bir siiredir yapilan ¢alismalar
kafein tiiketimi ile atletik performans arasinda pozitif bir iligki oldugunu kanita dayali olarak ispatlamaktadir. Bagka bir
deyisle kafein sporcu performansinin artmasina katki saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Kafein, Atletik Performans, Ergojenik Yardimci, Kahve, Sporcu

Cafein Consumption and Athletic Performance
Abstract

The aim of this study is to give a compilation of the studies about how caffeine used to increase performance in sports affect
performance in sports. For a long time, the relationship between caffeine consumption and performance has been examined
and the results of experimental studies that report increased performance have been shared with the world of sports. Science
experts and nutritionists working in the field of sports should review their relationship with caffeine and other ergogenic aids
in improving athletic performance and present it to their athletes. This is a review of the important factors associated with
caffeine performance and studies examining it. Coffee is the most consumed liquid in the world after water in terms of both
daily life and sports performance. In this context, its effect on the human body has been found worth investigating for
decades. The main factor underlying the cognitive, emotional and physical effect of coffee on the human body is that it
contains caffeine. Studies have shown that caffeine positively affects athletic performance through biochemical mechanisms
in the body. There have been serious studies on this subject recently. In addition, its relationship with other ergogenic aids is
known to be important, and studies on this issue are inadequate and controversial, but research is ongoing. As a result, long-
term studies have shown evidence of a positive relationship between caffeine consumption and athletic performance. In other
words, caffeine contributes to increase athlete performance.
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1. Giris

Kafein (1,3,7-trimethylxanthine)’in temel bileseni olan
xanthine 3 metil grubu ile birleserek kimyasal olarak
sekillenir ve tiiketimi sonrasinda yaklasik 1 saat icinde
dolagimda yiiksek plazma konsantrasyonlarma ulasir
(Blanchard ve Sawers, 1983; Robertson vd., 1981), ancak
bu siire bireyler arast farkliliklar gosterebilmektedir
(Desbrow vd., 2009; Skinner, Jenkins, Folling, vd., 2013;
Skinner, Jenkins, Taaffe vd., 2013).

Kafein konusu gilindeme geldiginde akla ilk basta kahve
gelmektedir. Diinyada her giin 2.25 milyar fincandan fazla
tiiketilen kahve, 11 milyon hektarin iizerinde yetistirilen,
diinyanin en Onemli mahsullerinden birisidir. Kahve
kelimesinin kdkeni kahve agacinin ilk bulundugu yer olan
Habesistan'in Kaffa yoresinin Arapga karsiligi "qahwah"
dir. Kahvenin nasil kesfedildigine dair en yaygin rivayet
“Kaldin” adindaki bir c¢obanin Habesistan (Etiyopya)
daglarinda kegilerini otlatirken kecilerin kahve agacinin
altindaki kahve meyvesinin ¢ekirdeklerini yedikten sonra
daha canli ve hareketli oldugunu gérmesiyle gelismistir.
Araplar bugiin bilinen kahveyi heniiz tanimiyorken kelime
keyif veren igki, sarap anlaminda kullanmaktaydi.
Bugiinkii anlamimi 14. yiizyilda kazanmaya baslamistir.
Bu Tiirk¢ede "kahve" ye doniismiis, buradan da Avrupa'da
café, caffe, koffie, coffee, koffie, kaffee sekline gelmistir.

Kara bitkilerinin kokeni 470 milyon yil 6ncesine kadar
dayanmaktadir (Graham, L.E., 1993). Buna ragmen kafein
ireten bitkilerin kokeni sadece 700 bin yil Oncesine
dayanir ve diinyadaki tiim bitki tiirlerinin sadece 63 tanesi
kafein tiretebilir. Kafein bitkiler tarafindan esasinda diger
canlilarin  kendilerini yemelerine karsin kendilerini
savunma amagch sentezlenen kimyasal bir toksik maddedir
(Sullivan, R.J. vd., 2008).

Ornegin; NASA 1995 calismasinda kafein tiiketimi
sonucunda oriimceklerin ag 6rme simetrisinde bozulmalar
meydana gelmistir (Resim 1).

. |‘
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Resim 1: Kafein tiiketiminin Oriimceklerin ag Orme
simetrisine olumsuz etkisi (NASA, 1995)

Kafein ¢ogu canli igin zararli ve hatta 6ldiiriicii olmasina
karsin balarilar1 gibi polen yayan canlilara polen igin
kondugu bitkiyi hatirlamast adina avantajlar da
saglamaktadir (Wright, G.A., 2013). Evrimsel siireg
icerisinde  degerlendirildiginde  kafein  sentezleyen
bitkilerin en az 5 kez evrimlestigi goriilmektedir (Ashiara,
H., 2004).

2. Yontem

Yapilan bu ¢aligma, akademik ve bilimsel veri tabanlari
lizerinden taranarak; “Kafein, Atletik Performans,
Ergojenik Yardimci, Kahve, Sporcu” gibi anahtar
kelimeler (Tiirkge/Ingilizce) yazilmis, 78 makaleye
ulagilmis, ¢ogunlugu randomize, kontrollii deneysel ve
nicel ¢aligmalar olmak iizere 1982 — 2019 yillar1 arasinda
yaymlanmis makalelerin icerikleri dikkatli bir sekilde
incelenmis, bulgular1 ve sonuglari ortaya konmus ve
“derleme” olarak bir araya getirilmistir.

3. Kafein, Spor ve Performans

Kafein, 2004 yili o6ncesinde idrarinda 12 mcg/ml’nin
izerinde  kafein saptanan  sporcular  uluslararasi
yarigsmalardan diskalifiye edilmesine ve
cezalandirilmasina yol agan, doping sayilan bir maddeydi.
2004 yili itibariyle kafein, Diinya Anti-Doping Ajansi
(WADA) tarafindan doping listesinden ¢ikarilmig ve
sadece kotii kullanima maruz kalma olasiligindan dolay:
kontrol listesine eklenmistir.

Giintimiizde kahve toplumun %90°’1 oraninda tiiketilen ve
kafein formlari igerisinde en ¢ok tiiketilen tiirdiir. Yapilan
bir ¢alismada sporcularin en az %68’inin kahveyi diizenli
olarak tikettigi gorilmistir (Mellion, M.B., 2002).
Bunun yaninda diger kafein formlar1 kapsiil, toz, likit,
bitki, tablet, sakiz, agizdan ¢alkalama, gubuk, jel, aerosol
gibi formlardir (Wickham, K.A., 2018). Kafein
formlarinin en onemli 6zelligi hizli emilimidir. Kafein
tiiketildikten kisa bir siire sonrasinda bagirsaklarda belirli
bir miktarda emilir ve daha sonrasinda bagirsaklardan
kana salgilanir. Sporcular en ¢ok kahve formunu tiiketiyor
olsalar da diger formlarin daha giiclii bir etkiye sahip
oldugu goriilmektedir.

Kafein sindirimi, kafein yemekle birlikte tiiketildiginde
daha yavasken (Dews, 1982; Fleisher vd., 1999), sakiz
formunda tiiketildiginde daha hizl1 oldugu goriilmektedir.
Agizda bulunan, sindirime yardimct bukkal dokularini da
harekete gecirdiginden sakiz icerisinde tiiketilen kafeinin
emilim hizinin daha yiiksek oldugu saptanmistir
(Kamimori vd., 2002). Kapsiil formunda alinan kafeinin
diger formlara kiyasla tiikenene kadar 2- 3 km daha uzun
kosu mesafesi ortaya ¢ikardig: belirlenmistir.

Graham ve arkadaslarmmin yapmis oldugu c¢alismada;
kahve yoluyla alinan kafeinin performansa katkisinin daha
az olmasmin kahve icerisindeki kafein haricindeki (daha
fazla siit, krema, aromalar ya da tatlandiricilar gibi) diger
bilesenlerden etkilenebilecegi bildirilmistir (Graham vd.,
1998). Kapsiil formunun da etkileri daha belirgin olmakla
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birlikte egzersiz oOncesi kafeinli kahve tiiketiminin de
performansi arttirdigi goriilmiistiir (McLellan ve Bell,
2004).

Sasirtict sekilde su ana kadar kafein jelleri ve atletik
performansa iligkisini inceleyen sadece iki ¢alisma vardir
(Scott A.T., vd., 2015; Cooper, R., vd., 2014). Kafeinli
enerji  ¢ubuklarimi inceleyen arastirmalarla  birlikte
incelendiginde 100 mg kafeinli ¢ubuklarin ve 100 mg
kafein jellerinin sporcularin biligsel iglevini iyilestirdigini,
yorgunluk siiresini artirdigini ve zamana karsi performansi
gelistirdigini gostermistir. Kafein sakizini inceleyen bir
calisma, kapsiil formuna gore daha hizli emilim
sagladigini gostermistir (Kami2mori, G.H., vd., 2002).
Kafeinli sakizin hizli emilim 6zelliginden dolay1 normalde
tavsiye edilen 30 dakika Oncesi tiketimi, atletik
performansa fayda saglamamaktadir (Ryan vd., 2012). Bu
bakimdan aerobik dayaniklilik iizerine bisikletcilerle
yapilan calismalar, kafeinli sakiz tiikketiminin egzersizden
5 dakika once tiiketilmesini tavsiye etmektedir (Ryan vd.,
2013). Dokuz {niversiteli atlet {izerine yapilan bir
calismada 100 mg kafeinli sakiz tiiketiminin ayakta atig
yapma performansini artirdigi goriilmiistiir (Bellar, D.,
vd., 2010).

Kafein agizda calkalama formu, en yeni formlardan
birisidir ve yapilan caligmalarin ¢ogu heniiz 5-20 sn.
boyunca kafein agizda calkalama formunun aerobik
performans T{izerine ergojenik bir etkisi olmadigini
gostermektedir (Doering, T.M., vd., 2014; Pataky, M.W.,
vd., 2016; Lesniak, A.Y., vd., 2016; Dolan, P., vd., 2017).
Aerobik performansa etkisini destekleyen sadece bir
galisma vardir (Sinclair, J. vd., 2014). Direng
egzersizlerine etkisini ise inceleyen tek bir ¢aligma vardir
ve bu calisma da kafein agizda calkalama igleminin
anlamli bir fark yaratmadigim gostermistir. (Clarke vd.,
2015).

Sonug olarak kafein agizda ¢alkalama formunun ergojenik
oldugu gosterilmis tek egzersiz tiiriiniin kisa siireli, yiiksek
yogunluklu, tekrarlanan  hizli  hareketler oldugu
gorillmistir (Kizzi, J., vd., 2016; Beaven, C.M., vd.,
2013).

4. Kafein Etki Mekanizmalari

Atletik performansta Tablo 1’den de anlagilacag: tizere
kafeinin etkisi; plazma glukoz miktarinda artig, karaciger
glukoz miktarinda artig, plazma insiilin miktarinda artis,
kan basincinda artig, kalp atim hizinda artig, metabolizma
hizinda % 5-25 oraninda artig, termojenik etki, merkezi
sinir sistemini uyarict rolii, alveollerin
bronkodilatasyonunda artis, kan damarlarinin
vazodilatasyonunda artig, katekolamin salimminda arts,
algilanan zorluk derecesinde azalma, lipolizde artig, hiicre
ici Cat+ konsantrasyonunda artig, sarkoplazmik retikulum
cat++ geri aliminda azalma, Na+-K+ATPaz etkinliginde
artls, konsantrasyonda artig, kortizol ve beta endorfin
salmim esiginde diisiis, reaksiyon siiresinde kisalma,
ventilasyonda artig, periferik yorgunlukta azalma gibi bir
¢ok yonden etki sagladigi yoniindedir (S6kmen, B., ve
ark. 2008).
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Sekil 1: Kafeinin multifaktoriyel
sistemine etkisi (Sokmen, B., vd., 2008).

yonlerden viicut

Kafeinin suana kadar bilinen en 6nemli mekanizmasi
adenozin antagonizmidir (Griffiths, R.R., vd., 1988;
Leonard, T.K., 1987; Vaugeois, J.M.S., 2002). Adenozin,
onemli bir ndromodiilatdrdiir ve adenozin reseptdrlerine
baglanmast sonucunda sinir hiicresinin aktivitesinde
yavaslama meydana getirir (Fredholm, 1995). Adenozinin
merkezi sinir sistemindeki birgok norotransmitterin
salinimmi engelledigi goriilmektedir (Landolt, 2008;
Nehlig, 1999; Nehlig vd., 1992). Bu sayede viicudun
uyarilmasii azaltir, uyku ve gevseklik haline girmesine
neden olur. Tiiketilen kafein ise adenozin’e benzerliginden
dolay1 adenozin reseptorlerine baglanir ve merkezi sinir
sistemini uyarir ve yorgunlugu geciktirir. Kafeinin atletik
performansa etkisini gosteren mekanizmalar Sekil 2’de
gosterilmistir (Sokmen, B., vd., 2008).

/ /T\SEMPATIKSINIR SISTEMI AKTIVITESI
M Laktat e / 3 l l \
++
Birikimi A Nat/K+ | Reaksiyon A
Salinimi ATPaz Jaman Stres Lipoliz
J/ Aktivitesi

1\Carpaz Koprii /I\iyonik Hiicre
Baglantis BUtUnlUgu

(Hicreler arasi \ /
pH

,TKas Fibril ise
Alimi

Hormonu

/

v Algilanan Zorluk
Derecesi (AZD) & Agri

Glikojen Koruyucu
Etki

Periferik
Yorgunluk
Gecikmesi

Biligsel

Ruh Hali
Aligkanhk

+ + +/- +- o+ +

MKas Kuvvet
Uretimi

Giig, Kuvvet, Hiz Performansi Dayaniklihk Performansi

Sekil 2: Kafein tiiketiminin sempatik sinir sistemi
tizerinden gii¢, kuvvet hiz ve dayamiklilik performansa
etki mekanizmalar1 (S6kmen, B., vd., 2008).

5. Kafein Tiiketimi Ve Atletik Performans iliskisi

Kafein ve atletik performans iliskisini inceleyen ilk
aragtirma 1907 yilina kadar dayanmaktadir (Rivers,
W.H.R., 1907). Kafein ve anaerobik performans iligkisini
inceleyen ilk meta analiz 2010 yilinda yayimlanmistir
(Warren, G.L., vd., 2010). Arastirma sonucunda kafein
tiketiminin st ekstremitede dirsek fleksor kaslarinda
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anlamli bir etki yaratmamasina ragmen diz ekstansor
kaslarinda %7 oraninda maksimum istemli kasilmada artig
sagladigr gorilmiistiir. Kafeinin kassal dayaniklilik
iizerine de incelemesini yapan bu aragtirmada kiiciik ancak
anlaml bir kazanim elde edildigini belirtmistir.

Daha sonra 2016 yilinda yayimlanan sistematik derleme
ve meta analiz ise kassal dayaniklilik konusunda kafein
tiketiminin anlamli etkilere sahip olmasina karsin
maksimum izotonik kas kuvvet iiretimi konusunda dnemli
bir etkiye sahip olmadigim belirtmistir (Polito, M.D.,
2016).

Yirmi iki direng egzersiz deneyimi olan erkek iizerine
yapilan randomize, ¢ift kor bir ¢aligmada denekler iki
gruba ayrilmis ve bir grup egzersizden 1 saat 6nce 6mg/kg
kafein tiiketirken diger grup plasebo tiiketmis. Denekler 1
RM %60 yogunlukta barbell bench press ve leg press
egzersizlerini uygulamis ve aragtirma sonucunda her iki
egzersiz iizerinde de kafeinin kas kuvveti iizerine anlamli
bir etkisi bulunamadig1 tespit edilmistir (Astorino, T.A.,
vd., 2008). Buna karsin bagka bir randomize ¢ift kor ve
carpaz gecis calismasi on yedi goniillii direng egzersizi
deneyimi olan kisi lizerinde ¢aligma yapmis ve ¢aligma
sonucunda 6mg/kg kafein tiikketiminin algilanan zorluk
derecesini azaltmaya bagli olarak {ist viicut i¢in anlamli
etkiler olmasa da 1RM % 60 yogunlukta yapilan Back
squat calismasi alt viicut i¢in kuvvet ve gili¢ gelisimi
konusunda anlamli etkiler yaratmistir (Grgic, J., 2017).
Goldstein ve arkadaglarinin yaptigi calismada {ist viicut
icin anlamli bir etki bulurken; Williams ve arkadaslar1
tarafindan yapilan ¢alismada kafein tiikketiminin ergojenik
bir etkiye sahip olmadig1 goriilmiistiir (Goldstein, E., vd.,
2010; Williams, A., vd., 2008).

Ali ve arkadaslari tarafindan yapilan c¢alismada kafein
tiiketiminin sigrama yiiksekligi konusunda bir etkiye sahip
olmadig1 goriilirken; Bloms ve arkadasglarinin yaptig
¢aligmada anlaml etkiler bulunmustur (Ali, A., vd., 2016;
Bloms, L.P., vd., 2016). Dolayisiyla meta analiz ve
bireysel c¢alismalarin tutarsizligi  kafein tiiketiminin
ergojenik etkisi konusunda kafa karigiklig1 yaratmstir.

Kafeinin egzersiz sirasinda yag asitlerinin
mobilizasyonunu arttirarak glikojen metabolizmasina olan
bagimlihigr azalttigi, oOzellikle de kas i¢i yag
oksidasyonunu anlamli derece arttirdigim1 = gosteren
¢aligmalar mevcuttur (Costill vd., 1978; lvy vd., 1979;
Powers vd., 1983). Bisiklet ergometresinde deneklere 5
mg/kg kafein verildikten sonra kas i¢i yag oksidasyonunda
anlamli artiglar gozlenmis (Costill vd., 1978; lvy vd.,
1979), benzer bir bagka ¢alismada da 9 mg/kg dozunda
kafein alim1 sonrast VO2Max’1n %80’1 siddetinde bisiklet
ergometresi egzersizi sirasinda, egzersizin basindaki net
glikojenolizde anlamli bir diisme gergeklesmis ve yag
asidi mobilizasyonunun arttig1 bildirilmistir ve performans
artisinin bu degisimlerle gerceklesmis olabilecegi not
edilmistir (Spriet vd., 1992). Bu konu iizerine son noktay1
koyan en genis kapsamli calisma ise 2019 yilinda
yapilmistir. Kafein ve performans {izerine yapilmis olan
300°’den fazla ¢aligmayr inceleyen 21 meta analiz
sonucunu degerlendiren inceleme sonucunda orta dereceli
kanit diizeyi ile kafein tiiketiminin kassal dayaniklilik,
kassal kuvvet, anaerobik giic ve aerobik dayaniklilik
iizerine %2 ila %16 oraninda ergojenik bir etkiye sahip
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oldugu goriilmiistiir. Yine ayni ¢alisma sonucunda kafein
tilketiminin aerobik performansa etkisinin anaerobik
performansa etkisi ile kiyaslandiginda daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (Grgic, J., ve ark. 2019). Aerobik performans
testlerini inceleyen meta analiz sonuglarinda kafein
tiketiminin etki biiylikligi c¢alisma sonuclarinda
gosterilmistir (Grafik 1).

Grafik 1: Grgic ve arkadaslarinin (2019) “Kafein
Suplementi ve  Egzersiz  Performansi”  baglikli
calismasinda degerlendirilen meta analizlerin etki
biiyiikligiiniin 6zeti (Grgic, J., vd., 2019).
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Kafein tiiketiminin diren¢ egzersizlerinde kassal gelisime
etkisi plasebo grubuna kiyasla testosteron ve kortizol
hormonunun daha yiiksek olmasina baglanmaktadir.
Bununla birlikte, akut hormonal degisimlerin ilerleyen
donemlerde hipertrofi gelisimine etkisi zayif korelasyon
gostermekte ve yapilan calismalar tartismali sonuglar
vermektedir. (Grgic J. Ve ark. 2018)

6. Kafein, DOMS ve Agn iliskisi

Direng egzersizleri, kas hasarina ve gecikmis kas agrisina
(DOMS) yol agabilir (Vierck, J., vd., 2000). Gecikmis kas
agrilart genellikle egzersizden birkag saat sonrasinda
belirmeye baslar ve 1-3 giin igerisinde zirve yapar (Isner-
Horobeti, M., vd., 2013). Kafein, adenozin antagonisti
oldugu igin tiiketimi sonrasinda sempatik sinir sisteminin
aktivitesini artirabilir ve bdylece kas agrisi hissiyatini
azaltabilir (Astorino, T.A., ve ark. 2012). 20 yil boyunca
10.000°den fazla hastayr iceren 30 klinik arastirma
sonucunu degerlendiren bir ¢alisma sonucunda kafeinin
analjezik advujant etkiye sahip oldugu ve bir agn
kesicinin kafeinli bir agri1 kesici kadar etki gérmesi igin
%40 oraninda daha yiiksek bir doz tiiketilmesi gerektigi
gorlilmistiir (Laska EM. 1984).

Kafein’in algilanan zorluk derecesinde (AZD) azalmalar
meydana getirdigi bildirilmistir. AZD veya diger adiyla
Borg Skalasi, 0-10 veya 6-20 puanlik bir skala
kullanilarak degerlendirilir (Borg, G.A., 1982). Kafein
tilketiminin aerobik egzersiz esnasinda AZD’deki etkisi
incelendiginde submaksimal aerobik egzersiz performansi
esnasinda AZD’yi azalttig1 ve %29 oraninda ergojenik bir
etkiye sahip oldugu goriilmiistiir (Doherty, M., 2005).

Direng egzersizleri iizerinde degerlendirildiginde kafeinin
IRM Barbell back squat egzersizinde %3 oraninda
performans artist sagladigi ve %7 oraninda AZD’de diisiis
gosterdigi goriillmistiir (Grgic, J., 2017).

Copyright © JHSS. All rights reserved.
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IRM’nin %75’1 yogunlugunda 5 set boyunca biceps curl
egzersizi yapan deneklerde kafein tiiketiminin, plasebo
grubuna kiryasla 5.set esnasinda daha fazla tekrar
yapmasint ve daha fazla calisma yapilmasmna karsin
egzersiz sonrast 2. ve 3. giin sonunda daha az DOMS
agris1 yagsamasin saglamustir (Hurley, C.F., vd., 2013).

Cift kor, plasebo kontrolli bir c¢aligmada eksantrik
egzersiz sonrasinda 2 fincan kafein tiketiminin kas
agrisinda % 27, izometrik egzersiz sonrasinda ise % 48
oraninda bir azalma meydana geldigi goriillmistir
(Maridakis, V., vd., 2007).

7. Kafein Tiiketim Yontemleri
7.1. Kafein ve Doz

Kafein tiiketiminde optimal dozun ne kadar oldugu halen
belirsizligini korumasina ragmen Jozo Grgic ve ark.
degerlendirdigi semsiye incelemesindeki meta analizlerde
en sik kullanilan dozun 6mg/kg oldugu goriillmistiir
(Grgic, J., vd., 2019). Optimum dozun ne kadar oldugu
bilinmese de arastirmalar 3-9 mg/kg civarinda tiikketiminin
suan i¢in yeterli oldugu goriilmektedir 9 mg/kg veya daha
yiksek dozda tiketimin yan etkiler yaratacagi
bildirilmistir. Pek ¢ok ¢aligma potansiyel faydali dozun
400 ile 600 mg arasinda oldugunu gostermistir buda 4
veya 6 fincan kahveye denk gelmektedir (Brian, D., 2006)

Bununla birlikte kafein tiiketim dozu; kisinin toleransina
(tiketim siklig1), egzersiz bigimine, kas kasilma bi¢imine
ve tiiketilen kafein formuna gore degisebilir.

7.2. Kafein ve Zamanlama

Kafein tiiketiminde bir diger faktér ise zamanlamadir.
Kafein oral olarak alindiginda en yiiksek plazma
seviyesine 30-75 dakika arasinda ulagsmaktadir (Quinlan,
P., vd., 1997). Kafeinin yar1 6mrii ise 4-5 saattir ancak
tiiketilen doz miktar1 300 mg’1 agmasiyla birlikte, siirekli
tilketen kisilere veya ilk defa tiiketen kisilere gore bu siire
degisebilmektedir (Leonard, T.K., vd., 1987; Lieberman,
H.R., vd., 2003; Vergauwen, L., vd., 1998). Kafein
tiketiminde tiiketilen kafein formu da zamanlamay1
etkilemektedir (Wickham, K.A., 2018).

7.3. Kafein ve Formlar

Kafeinin yukarida agiklandig1 gibi kapsiil, toz, likit, bitki,
tablet, sakiz, agizdan calkalama, ¢ubuk, jel, aerosol gibi
bir ¢cok formu bulunmaktadir ve bu formlarin ¢ogu yeni
ortaya ¢cikmis olmasindan dolay: atletik performansa etkisi
net degildir. Kafein formlarinin esas avantajinin hizli
emilim oldugu diisiiniildiigiinde yapilan egzersiz tiiriine
gore uygun bir zaman ile almmmasi ergojenik etkisini
yiikseltecektir. Aksine, kahve tiiketiminde onerildigi gibi
30-45 dakika oncesinde tiiketilen hizli emilime sahip bir
kafein sakizi, kafein agizda calkalama formu veya aerosol
formu, egzersiz esnasinda istenilen etkiyi saglama
konusunda fayda saglayamayacaktir.

7.4. Kafein ve Tolerans

Kafeinin optimum etki saglamasi igin Onemli olan
faktorlerden birisi ise toleranstir. Akut kafein aliminin
atletik performansa etkisi kanitlanmistir ancak kisilerin
spor yasantisina ek olarak giinliik yasantisinda da kafein
tilketimine bagli olarak gelisen tolerans sonucunda
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kafeinin sporcularin performansina nasil bir etki yaratip
yaratmayacagi net olarak belirli degildir. Diizenli olarak
tiketilen kafeinin ilerleyen zamanlarda baglandigi
adenozin reseptorlerinin %50 oranina kadar bloke olacagi
belirtilmektedir (EImenhorst, D., 2012) (Tablo 4.0). Buna
bagli olarak kafeinin spor esnasinda ergojenik etkisinin
azalmasi s6z konusudur (Beaumont, vd., 2017).

P

:.’.’. é:;r- l:' !-“ 1

Baseline

“ )
s ') X

£ e v
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Sekil 3: Kafein tiiketimi (4.1mg/kg) dncesi ve sonrasinda
serebral bolge Al reseptorleri tarafindan kafeinin
kullaniminin MR goriintiileri (Elmenhorst, D., 2012)

Bununla birlikte kafeinin insanlarda uyarici etkilerine
karsi tolerans gelisiminin atletik performansa olumsuz
yonde etki yaratip yaratmadigi sonucu belirli degildir.
3mg/kg/giin dozunda 15 giin boyunca diizenli olarak
tiketilen kafeinin yapilan testler sonucunda halen
performansa katki sagladigi goriilmiistiir. Ancak yine de
ilk gin tiketimi sonucunda yararlanilan etki
biiyiikliigiiniin daha fazla oldugu ve kafeinin performans
yararlarina karsi toleransin arttigi goriilmektedir (Lara, B.,
2019).

8. Kafein ve Diger Ergojenik Yardimcilar fle iliskisi
8.1. Kafein ve Karbonhidrat Tiiketimi

Yapilan ii¢ ¢aligmada kafein ile birlikte karbonhidrat
tiketiminin egzersiz performansimna olumlu bir etki
yaratmadigr gorlilmiistiir (Hunter, A.M., vd., 2002;
Jacopson, T.L., vd., 2001; Vergauwen, L., vd., 1998).
Yapilan bir ¢alismada ise kafein + karbonhidrat
tilketiminin on bisiklet¢inin zamana kars1 performansinda
tek bagmna karbonhidrat tiikketimine kiyasla %4.6, plasebo
grubu ile karsilastirildiginda %9.0 oraninda arttirmistir
(Hulston, C.J., 2008). Buna karsin arastirmalar tartismali
ve halen belirsizligini korumaktadir. Bunun yaninda son
calismalar, kafein + karbonhidrat tiikketiminin antrenman
sonrasi toparlanma esnasinda glikojen resentezini
artirdigini gostermistir (Loureiro, L., vd., 2019).

8.2. Kafein ve Aminoasit Tiiketimi
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Aminoasit ve kafein konusunda yapilan c¢aligmalar
yetersizdir ancak yapilan bir ¢alismada kafein + taurin
(aminoasit) + karbonhidrat tliketiminin su tiiketen ve su
tiketmeyen gruba kiyasla egzersizi bitirme ve bilissel
fonksiyonda (reaksiyon siiresi) gelisme sagladigi
gorilmiistiir (Alford, C., vd., 2001).

Bagka bir caligma ise kafein + esansiyel aminoasit
tiiketiminin sicak ve hipoksik bir ortamda plasebo grubuna
kiyasla kas aktivasyonunda artis, merkezi siirliste
devamlilik ve kosu performansinda kiigiik ancak anlamli
bir etki sagladigi gortilmistiir (Tom, R., vd., 2016).

Yapilan bir ¢aligmada ise esansiyel aminoasit ve kafein
alimmin sicak ve hipoksik ortamlarda merkezi sinir
sisteminin yorgunlugunu azalttigi, kas aktivasyonunu
artirdigl, merkezi siiriisii (ndral drive) sirdiirdigii ve
sprint performansinda kiigik bir artig sagladigi
goriillmiistir (Eaton, T.R., vd., 2019).

8.3. Kafein ve Beta Alanin Tiiketimi

Beta Alanin’in esas etkisi viicuttaki karnosin miktarini
artirarak laktik asit birikimini azaltmak, kas pH seviyesini
koruyup/tamponlayip yorgunlugu geciktirmektir
(Saunders, B., vd., 2017). Yapilan ¢aligmalar, beta alanin
tiketiminin viicuttaki karnosin miktarini %80 oranina
kadar artirdigini gostermistir (Hill, C.A., vd., 2007).

28 giin boyunca Beta Alanin, Kreatin, Kafein, Amino Asit
ve B Vitamini takviyesi iizerine c¢ift kor ve plasebo
kontrollii bir ¢aligma sonucunda ise istirahat kalp atim
sayisinin diistiigl, sistolik kan basmcinin diistiigii, viicut
yag yiizdesinin distiigl, yagsiz kas kiitlesinin arttig1,
maksimum oksijen harcamasmin diistiigli ve iiretilen
kuvvet miktarmin arttigi goriilmiistiir (Kendall, K., vd.,
2014).

8.4. Kafein ve Sodyum Bikarbonat Tiiketimi

Bikarbonat’in spor performansina etkisi esasen kan ve kas
icinde tampon etkisi ile hiicre i¢i ve hiicre dis1 pH
dengesini koruyarak ve H+ birikimini engelleyerek kas
kasilma siiresini uzatmasidir (Hadzig, M., vd., 2019).

Yakin zamanda yapilan bir meta analiz ¢alismasinda ise
kafein + sodyum bikarbonat tiiketiminin plasebo grubuna
gore onemli bir dl¢iide yogun dayaniklilik performansini
olumlu yonde etkiledigini gostermistir (Christensen, P.M.,
vd., 2017).

9.Sonug¢

Sonug olarak; Kafein, 2004 yili itibariyle, Diinya Anti-
Doping Ajansi(WADA) tarafin doping listesinden
¢ikarilmig ve sadece kotii kullanima maruz kalma
olasiligindan dolayr kontrol listesine eklenmistir.
Dolayistyla doping sayilmamaktadir.

Kafein tiiketiminde emilim hizi dnemlidir. Bu baglamda
kafeinli sakiz, tablet, toz, kapsiil, aerosol, likit, jel vb.
formlan tiiketmenin, kahve formuna kiyasla daha etkili
oldugu disiiniilmektedir. Ancak ¢aligmalar heniiz
yetersizdir.

Kafein tiiketimi, merkezi sinir sistemini uyarict etkisi,
adenozin antagonizmasi, hormonal salinimlar, duygu
durumunda degisim, kardiyovaskiiler sisteme etkisi gibi
biyokimyasal faktorler ile performansa katki saglar.

29

Yillarca tartisilagelen konulardan birisi olan direng
egzersizleri, anaerobik performans gibi konularda artik
giincel calismalar kafein tiiketiminin olumlu yonde etki
yarattifin1 gostermistir. Hipertrofi konusunda calismalar
yetersiz ve tartismalidir ancak potansiyel olarak katki
saglayacagi diisiiniilmektedir. Aerobik performansa etkisi
ise kanitlanmugtir.

Kafein tiiketiminde optimal dozun ne kadar oldugu halen
belirsizligini korumasina ragmen en sik kullanilan ve
onerilen doz; 6mg/kg’dir. 3-9mg/kg civarinda tikketiminin
suan i¢in yeterli oldugu belirtilmistir. 9mg/kg tiiketimi,
titreme, endigse hissi, saldirganlik, mide bulantisi, bas
agrist, uykusuzluk gibi yan etkiler yaratabilir. Kafein
tiketiminde doz miktari, kisinin tolerans: ile dogrudan
iligkilidir.

Kafein tiiketiminde zamanlama Onemlidir. Kahve
formunda kafein 30-75 dakika igerisinde kana
karigmaktadir. Bu bakimdan yapilan antrenmandan 30-
60dk once tiiketilmesi tavsiye edilmektedir. Daha uzun
sireli egzersizlerde antrenman esnasinda da tiiketilmesi
onerilir.

Kafein ve diger ergojenik yardimcilarla iligkisi onemlidir.
Karbonhidrat ve kafein tiiketiminde ¢alismalar tartismali
ve yetersizdir ancak glikojen resentezini ve dayaniklilik
performansini artirdigint  gosteren caligmalar vardir.
Aminoasit ve kafein tiiketiminde caligmalar yetersizdir
ancak egzersiz ve biligsel performansa katki sagladigim
gosteren c¢aligmalar vardir. Beta alanin ve sodyum
bikarbonat ile kafein tiiketiminde egzersiz performansinda
artislar gorillmiistiir.

10. Oneriler

Kafein suplementasyonu planlanirken kana karigma hizi
g6z Oniine alinmalidir. Kahve formunda tiiketilen kafeinin
kana karigsma siiresi 30-75 dk arasinda oldugundan,
egzersiz oncesi 30-60 dk araliginda alinip tiiketilmelidir.
Giinliik doz olarak 100 — 300 mg/glin yani bir baska
ifadeyle 6 mg/kg optimal dozla tiikketilmelidir. 9 mg/ kg’in
iizerinde tliketim; siddetli bas agrisi, ¢arpimti, yiiksek
tansiyon, titreme ve endise hissi gibi durumlarin
olusmasina yol acacagindan faydadan ¢ok zarar verebilir.
Yani 9 mg/kg tizeri kullanim overdoz olarak kabul
edildiginden Snerilmemektedir.

Kafein sadece kahve ile degil, emilimin daha hizli olasi
diisiincesi ile sakiz, tablet, toz, aerosol, likit, jel gibi
formlarda da tiiketilebilir.

Kafein ve diger suplementlerin birlikte kullanimu ile ilgili
kanita dayali ¢aligma sayis1 yeterli olmamakla birlikte bu
konuda yapilacak ¢aligmalarin alana ve sporcularin
performans artisina katki sunacagi distiniildiiglinde
derinlemesine, deneysel ve nicel arastirmalara ihtiyag
duyulmaktadir. Bu nedenle bu konuda daha fazla ¢alisma
yapilmasi spor bilimleri alaninda ¢alisan bilim insanlarina
Onerilebilir. Taranan literatiire bakildiginda; Kafein tek
bagma degil, Beta Alanin ve Sodyum bi Karbonat gibi
diger suplementlerle beraber kullanildiginda istenilen
performansa ulagsma konusunda zamandan tasarruf etme
ve etki faktoriinii yiikseltme anlaminda katki saglayabilir.

Copyright © JHSS. All rights reserved.
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