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Öz  
Besinsel nitrat önerilen ergojenik özellikleri nedeniyle popüler bir spor takviyesi haline gelmiştir. Besinsel nitrat 
takviyesinin egzersiz performansı üzerine etkileri nitrik oksit (NO) biyo yararlanımını arttırma kapasitesine 
atfedilmiştir. Literatürdeki çalışmalar besinsel nitratın metabolizmada bazı yollarla NO 'ya dönüşmesiyle, 
tüketiminin yüksek yoğunluklu yüklenmelere etkisi olabileceğini göstermektedir. Bu çalışmada besinsel nitrat 
takviyesinin anaerobik sportif performansa etkileri incelenecek ve etki mekanizmaları açıklanmaya çalışılacaktır. 
Anahtar Kelimeler: Nitrat, Pancarsuyu, Nitrik oksit, Anaerobik. 

 
Effects of Dietary Nitrate Supplementation on Anaerobic Performance 

 
Abstract 
Dietary nitrate has become a popular sports supplement due to its recommended ergogenic properties. The 
effects of dietary nitrate supplementation on exercise performance have been attributed to its capacity to increase 
nitric oxide (NO) bioavailability. Studies in the literature show that dietary nitrate consumption may have an effect 
on high intensity loads. In this study, to examine the effects of dietary nitrate supplements on anaerobic sportive 
performance is to reveal the mechanisms of action. 
Keywords: Nitrate, Beetroot juice, Nitrite oxide, Anaerobic. 
 
Giriş 

Doğal olarak oluşan, gıdalarda bulunan inorganik nitrat (NO3-) besinsel nitrat 

olarak adlandırılır. Çoğu zaman, yiyeceklerin içeriğinde tüketildiği için, besinsel nitrat 

organik olduğu hakkında bir yanlış anlaşılma vardır. Kimyasal olarak “organik” 

teriminin genel olarak bir karbon atomu içeren bileşiklerle ilgili olduğunu hatırlamak 

önemlidir. Besinsel nitrat bir azot atomu ve üç O2 atomundan oluşur ve bu nedenle 

inorganik olarak sınıflandırılır. Nitrat özellikle (%80 oranında) ıspanak, marul, roka ve 

pancar gibi yeşil yapraklı sebzelerin sindiriminden elde edilir (Hord ve ark., 2009). 

NO3- kendi başına vücutta yararlı etkiler oluşturabilen bir bileşik değildir ancak pozitif 
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fizyolojik etkiler üreten biyoaktif molekül olan nitrik oksit için kaynak olabilir (Pinder, 

2018).  

NO3- suyu içerisinde bol miktarda besinsel nitrat bulundurmaktadır. 

Günümüzde pancar suyu (PS) içerisinde bulunan besinsel nitratın, vücuttaki nitrik 

oksit (NO) miktarını arttırmasından dolayı sporcuların performansını yükseltmek 

amaçlı kullandıkları bilinmektedir. 100 gram Pancarda 250 mg Nitrat bulunmaktadır 

ve bu değer bazı diğer kaynaklardan çok daha yüksektir (Ormsbee ve ark., 2013). 

Sindirilen NO3- maddesinin insanlarda NO öncüsü olduğu çalışmalarla gösterilmiştir 

(Maughan ve ark., 2018). Dolaşımdaki NO3-' ün yaklaşık % 25'i Sialin tarafından 

kolaylaştırılan bir işlemde tükürük bezi asiner hücreleri tarafından alınır. Özellikle dilin 

arka tarafındaki bulunan oral mikroorganizmalar NO3-'nin nitrit’e (NO2-) indirgenmesini 

başlatırlar daha sonra mide ve bağırsakta bu nitrit NO' ya dönüşebilir ve hipoksik 

koşullar altında emilebilirler (Lundberg ve ark., 2008; Qu ve ark., 2016; Tiso ve ark., 

2015). Bağırsaklara ulaşan geri kalan NO3-  ve NO2-  moleküllerinin çoğu, kandaki 

NO düzeylerini artıran bu organ tarafından emilir (Qu ve ark., 2016). NO, 

vazodilatasyon indükleme, kan viskozitesini azaltma ve kas oksijen perfüzyonu’nu ve 

gaz değişimini destekleme etkileriyle çeşitli egzersiz adaptasyon faydaları 

sunmaktadır (Ferguson ve ark., 2013; Erzurum ve ark., 2007). İskelet kasında NO 

oksidatif stres üretimini azaltır ve mitokondriyal biyogenez ve etkinliği arttırır (Pinna 

ve ark., 2014). Ayrıca NO kas kasılması sırasında kuvvet ve güç üretimini artırarak 

ATP' nin sentezlenmesi için gereken oksijenin yanı sıra ihtiyaç duyulan ATP' nin 

maliyetini de azaltabilir (Haider ve Folland, 2014; Coggan ve ark., 2015; Whitfield ve 

ark., 2016).  

Memeli fizyolojisinde, NO kan basıncını düşürebilen ve kan akışını 

iyileştirebilen vasküler dokunun gevşemesini uyaran vazodilatör olarak tanımlanan bir 

sinyal molekülüdür (Bailey ve ark., 2012). NO, vücutta çok çeşitli diğer önemli ve 

faydalı fonksiyonlara sahip insan tıbbı ve fizyolojisinde en çok araştırılan moleküller 

arasındadır. Vücuttaki bazı temel fonksiyonları şunlardır: antimikrobiyal E.coli ve 

Salmonella gibi bazı insan patojenleri için toksiktir (Dykhuizen ve ark., 1996), kas 

hasarından sonra iskelet kası uydu hücresi aktivasyonu (Anderson, 2000), iskelet 

kası tarafından glikoz alımı (Merry ve ark., 2010), sarkoplazmik retikulum ile kalsiyum 

mobilizasyonu (Ca2) (Hart ve Dulhunty 2000), nörotransmisyon (Garthwaite 2008), 

iskelet kası yorgunluğu (Percival ve ark., 2010) ve mitokondriyal solunum (Brown ve 

Cooper, 1994) gibi mekanizmalarda etkisi bulunmaktadır. 
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İnsanlarda nitrik oksit (NO) oluşumundan sorumlu yolların şeması. (Pinder 2018) 

 
Besinsel Nitratın Vücutta Fizyolojik Etkileri  

Atletik popülasyonlarla ilgisi olan NO, VO2 maksimumunu artırabilir ve O2 

egzersiz maliyetini azaltabilir (Bailey ve ark., 2009). Genel olarak, gaz değişim 

eşiğinin (GET) üzerindeki yüksek O2 egzersiz maliyetini çok iyi antrenmanlar ile 

artırılabildiğinden (Jones ve Poole, 2005), NO düzeylerinin artmasının O2 maliyetini 

azaltabileceği gerçeği her tür sporcu için büyük önem taşımaktadır. Diğer bir deyişle 

NO bireyin aynı miktarda çalışmayı daha az O2 ile gerçekleştirmesine izin verir, bu 

da egzersiz stresi altında olduğu gibi hipoksik koşullarda oldukça faydalıdır. NO' nun 

iç mitokondriyal zardan proton sızıntısını bir şekilde azaltması da mümkün olduğu 

düşünülmektedir. Mitokondriyal solunum sırasında, hidrojen iyonlarını iç zardan zarlar 

arası boşluğa pompalamak için enerji kullanılır. İç mitokondriyal zar biraz geçirgendir 

ve hidrojen iyonlarının bir kısmının mitokondriyal matrikse geri sızmasına izin verir, 

etkili bir şekilde enerji harcar ve mitokondrinin güç çıkışını azaltır (Larsen ve ark., 

2011). Dinlenmede, bu sızıntı fenomeni enerji harcamasının %25' inden sorumludur 

(Rolfe ve ark., 1994). Bazı proteinler, daha fazla protonun sızmasına izin veren 

mitokondri duvarının geçirgenliğini artırabilir ve adenosin nükleotit translokaz (ANT), 

bu proteinlerin en kuvvetli olanlarından biridir. NO, ANT ekspresyonunu önemli 

ölçüde düşürerek daha az proton sızıntısı (Brand ve Esteves, 2005) ve mitokondri 



Taşkuyu, E. (2020). Besinsel Nitrat Takviyesinin Anaerobik Performans Üzerine Etkileri. Gaziantep Üniversitesi 
Spor Bilimleri Dergisi, 5(4), 428-442.  
 

431 
 

içinde daha verimli enerji üretimi sağlayarak fiziksel iş yapmak için gereken O2 

miktarını azaltır. İkincil bir teori; NO, elektron taşıma zincirinin sonunda O2 yerine 

ikincil bir elektron alıcısı olarak işlev görür ve aynı miktarda adenozin trifosfatın (ATP) 

daha az O2 ile üretilmesine veya hipoksik koşullarda ATP üretiminin daha verimli 

devam etmesine izin verir (Basu ve ark., 2008). Bu mekanizma potansiyel olarak 

iskelet kasında O2 ve ATP kuvvet üretim maliyetini azaltabilir ve tip 2 kas liflerinde 

hücre içi Ca2+ kullanımının modifikasyonu kas gücünün artmasına yol açabilir 

(Pinder, 2018). 

Pancarsuyu takviyesinin ergojenik etkisi başlangıçta dayanıklılık performansı 

üzerine metabolik adaptasyonlar açısından gözlenmiştir (Domínguez ve ark., 2017). 

Bununla birlikte, PS 'nun aerobik performans üzerindeki bilinen etkisine rağmen, son 

veriler NO3- zengin takviyelerinin anaerobik egzersiz üzerindeki potansiyel etkisini 

göstermektedir (Thompson ve ark., 2019). İlginç bir şekilde, PS 'nun gözlenen 

yararları tip II kas liflerini daha fazla etkilemektedir (Ferguson ve ark., 2013). Bu 

liflerde NO, kalsequestrin upregülasyonu yoluyla sarkoplazmaya kalsiyum salınımını 

uyarmakta (Hernández ve ark., 2018) ve fosfokreatin yıkım oranını düşürerek çeşitli 

egzersiz yoğunluğu aralıklarında ATP maliyetini azaltmaktadır (Jones ve ark., 2016). 

Sprint egzersizi sırasında (>% 100 VO2max), tip II kas lifleri asıl olarak yüksek kas 

kasılma ihtiyacını karşılar. Bu glikolitik liflerde, egzersiz oksidatif liflere kıyasla pH’ı 

daha düşük seviyelere indirir ve asiditeyi arttırır. Hücre içi asitlik ayrıca NO2-'nin NO' 

ya indirgenmesini de teşvik eder (Lundberg ve ark., 2008). Buna karşılık, NO 

mevcudiyetindeki artış, güç üretimini geliştirerek ve bu egzersiz modunun neden 

olduğu yorgunluğu hafifleterek elde edilen sprint egzersizinde PS takviyesinin 

ergojenik bir etkisinin sonucu olarak her kas kasılmasının gerektirdiği ATP ve 

fosfokreatini azaltabilir (Domínguez ve ark., 2017; Domínguez ve ark., 2018). 

 
Anaerobik Egzersiz ve Nitrat İlişkisi 

Patlayıcı yüklenmelerin ana enerji metabolizması yolunun yüksek enerjili 

fosfojen sistemi olduğu ayrıca glikoliz ve oksidatif fosforilasyonun bir miktar 

katılımının olduğu 6 saniyenin altında devam eden yüklenmelerdir (Gaitanos ve ark., 

1993). Yüksek yoğunluklu yüklenmeler ise, glikolitik metabolizmanın önemli bir 

katkısının olduğu, yüksek enerjili fosfojenlerin ve oksidatif fosforilasyonun ise daha az 

katılımını içeren 6 ila 60 s arasında süren yüklenmelerdir (Chamari ve ark., 2015). 

Yüksek yoğunluklu yüklenmelerde ana enerji metabolizmasının oksidasyon 
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reaksiyonlarından bağımsız olması ve bu tip egzersiz hareketlerinin yürütülmesi 

sırasında, kas ve venöz ve kılcal kandaki kısmi oksijen ve pH basıncında bir düşüşün 

oluşturduğu (Richardson ve ark., 1995) koşullar Nitrit’in NO'ya indirilmesini destekler 

(Lundberg ve ark., 2008). Bu nedenle, dayanıklılık yüklenmeleriyle 

karşılaştırıldığında, yüksek yoğunluklu yüklenmelerin potansiyel olarak PS desteğine 

yanıt olarak kan NO konsantrasyonlarını arttırma kapasitesinin daha fazla olduğu 

düşünülmektedir.  Hayvan çalışmaları nitrat takviyesinin tip II kas lifi tiplerinin etkisini 

olumlu yönde arttırabildiğini (Hernández ve ark., 2012) ve daha çok tip II kas liflerine 

kan akışını arttırabildiğini göstermektedir (Ferguson ve ark., 2013). Maksimum güç 

elde edilen fiziksel faaliyetler sırasında tip II kas liflerinin kullanımının ağırlıklı 

olmasından dolayı, hayvanlar üzerindeki bu çalışmaların sonuçları araştırmacıların 

insanlarda nitratın yüksek yoğunluklu faaliyetler üstündeki etkilerinin araştırılmasını 

teşvik etmektedir.  Son çalışmalar nitrat takviyesinin anaerobik tip egzersiz sırasında 

performans faydaları sağlayabileceğine dair ön kanıtlar sunduğundan daha spesifik 

olarak izole anaerobik aktivite yüklenmelerine odaklanmıştır (Kramer ve ark., 2016). 

 
Nitrat Takviyesinin anaerobik enerji mekanizmasına bağlı performansına etki ettiğini inceleyen çalışmalar 

Kaynak  Katılımcılar Takviye şekli  Test protokolü Sonuç 
Rothwell ve 

Alkhatib 

(2014)(poster) 

Sağlıklı bireyler 

(12 erkek) 

-70 ml (6.2 mmol NO3−)  

-Konsantre PS  

-Testten 2,5 saat önce 

30 s. Wingate test 

protokol 

Ortalama güç, zirve güç 

parametrelerinde PS 

takviyesi lehine anlamlı bir 

fark., bildirilmiştir 

Byrne ve ark.,  

(2014) (özet) 

Aktif sağlıklı birey 

(8 erkek)  

-250 ml ve 500 ml PS   

-Testten 2 saat önce  

Modifiye edilmiş 30 s. 

Wingate test protokol.  

Ortalama güç, zirve güç 

parametrelerinde anlamlı bir 

fark., bildirilmemiştir 

Wylie ve ark., 

2016 

Rekreasyonel 

aktif takım 

sporcuları 

(10 erkek) 

 

-5 gün boyunca test günleri 2x70 

ml (8.2 mmol NO3−) 

-Konsantre PS 

-Testten 2,5 saat önce 

-Test olmayan gün sabah ve 

akşam 1x70 ml konsantre PS 

24x 6 s. (24 s dinlenme) 

ve  7 × 30-s (240s 

dinlenme) 

aralıklı bisiklet 

yüklenmesi protokolü 

24x 6 s. protokolünde Relatif 

ortalama güç anlamlı yüksek 

ancak 7 × 30-s protokolünde 

anlamlı fark., 

bulunamamıştır 

Kramer ve ark., 

(2016)  

CrossFit 

sporcuları  

(12 erkek)  

-2x4 (8 mmol·gün−1 potassium 

NO3-) (kapsül sabah ve akşam 6 

gün boyunca 

-Son kapsül testten 24 saat önce 

tüketilmiştir 

30 s. Wingate test 

protokol  

Zirve güç PS takviyesiyle 

artış göstermiştir 

  

 Zamzow 2017 Hokey oyuncusu 

 

(14 erkek) 

-~496 mg pancar tozu (~8 mmol 

NO3-) 

-Testten 3 saat önce 

30 s. ve  60 s. Wingate 

test protokolü 

Ortalama güç, zirve güç 

parametrelerinde PS 

takviyesi lehine anlamlı bir 

fark., bulunamamıştır 

Dominguez ve 

ark., (2017)  

Elit olmayan 

Antrenmanlı 

bireyler (15 

-70 ml (5.6 mmol NO3-)  

-Konsantre PS  

-Testten 3 saat önce 

30 s. Wingate test 

protokol 

PS grubunda zirve güç 

anlamlı şekilde yükselmiştir. 

0-15 saniye arası ortalama 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wylie%20LJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26614506
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erkek)  güç PS anlamlı yükselmiştir.  

Cuenca ve 

ark., 2018 

Kuvvet 

antrenmanı 

sporcusu 

(15 erkek) 

-70 ml (6.4 mmol NO3-)  

-Konsantre PS 

-Testten 3 saat önce 

30 s. Wingate test 

protokol 

PS takviyesinin ortalama 

güç, zirve güç 

parametrelerinde anlamlı bir 

fark., bulunmuştur. Zirve 

güce ulaşma süresi anlamlı 

azalmıştır. 

Bernardi ve 

ark., 2018  

İyi antrenmanlı 

karma dövüş 

sanatı sporcusu  

(10 erkek) 

-7 gün boyunca 

-400 mL (9.3 mmoL NO3-) PS  

-Testten 2 saat önce 

20x 6 s. (24 s dinlenim) 

aralıklı bisiklet 

yüklenmesi protokolü  

Relatif ortalama güç, Relatif 

zirve güç parametrelerinde 

anlamlı bir fark., 

bildirilmemiştir 

Jonvik ve ark., 

2018 

10 elite (5 

Erkek ve 5 

kadın), 22 

yarışmacı (14 

erkek ve 8 kadın) 

ve 20 

Rekreasyonel 

aktif birey (10 

erkek ve 10 

kadın) 

-6 gün boyunca 140 mL PS  3x 30 s. (4 dk. aktif 

dinlenme) Wingate test 

protokol 

Ortalama güç, zirve güç 

parametrelerinde anlamlı bir 

fark., bildirilmemiştir. Sporcu 

seviyeleri arasında 

takviyeler anlamlı fark., 

yaratmamıştır. Zirve güce 

ulaşma süresi anlamlı PS 

takviyesinde düşüş 

göstermiştir.  

Tatlıcı et al 

(2019) 

Elit boksör 

(8 erkek) 

(2 ml/kg vücut ağırlığı)           

-Konsantrik PS 

-Testten  2,5 saat önce 

30 s. Kol Wingate test 

protokolü 

PS takviyesinde ortalama 

güç, zirve güç 

parametrelerinde anlamlı bir 

düşüş bulunmuştur. 

Santana ve 

ark., 2019 

8 PS grubu 

8 kontrol grubu  

-30 gün  

-nitrate plus 5 g (~12 mmol NO3-) 

kapsül 

 

60 s. Wingate test 

Protokolü 

Takviyesi öncesi 

1.2.3.4. test 

Ortalama güç açısından 

gruplar arasında fark., 

bulunmuştur. 

Jodra ve ark., 

2019 (özet) 

15 birey -Belirtilmemiş 30 s. Wingate test 

protokol 

Zirve güç parametrelerinde 

ve zirve güce ulaşma 

zamanı PS takviyesi lehine 

anlamlı bir fark., bildirilmiştir 

Palevo ve ark., 

2019 (özet) 

21 bisikletçi 

16 erkek 5 kadın  

-Miktar belirtilmemiş 

-testten 2 saat önce 

Bisiklet yüklenmesi testi 

(protokol belirtilmemiş) 

PS takviyesi anaerobik eşiği 

yükselttiği belirtilmiştir.  

 

 Çetinkaya  

2019 

Erkek voleybolcu  

(11) 

-6 gün boyunca 

-2x70 ml (~12,8 mmol) 

-Testten 2,5 saat önce 

 

Dikey sıçrama testi PS takviyesi anaerobik güce 

anlamlı düzeyde etki 

etmemiştir. 

 
Akut diyet nitrat takviyesinin yaş ortalamaları 12 erkek bireyin 30 saniyelik 

Wingate performansına etkisini inceleyen bir çalışmada 70 ml (6.2 mmol) PS 

takviyesinden iki buçuk saat sonra yapılan 30 saniyelik bacak Wingate anaerobik 

testi sonunda pancar suyu takviyesi alan grubun zirve güç 796±140 W iken plasebo 

(PLS) takviyeli grubun zirve güç 770±133 W, PS takviyesi alan grubun ortalama güç 

652±100 W iken plasebo takviyeli grubun ortalama güç 636±97 W olarak belirtilmiştir. 

PS takviyesinin ortalama ve zirve anaerobik güç düzeylerinde anlamlı olarak bir artış 

olduğu belirtilmiştir (Rotwell ve Alkhatib, 2014). Wylie ve ark., (2016) Rekreasyonel 
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aktif takım sporcuları (10 erkek) 5 gün boyunca yapılan PS takviyesinin 2x70 ml (8.2 

mmol NO3− gün-1) ardından 24x 6 s. (24 s dinlenme) ve 7 × 30-s (240s) bisiklet 

ergometresinde maksimal yüklenmeler yaptırılmıştır. 24x 6 protokolünde ortalama 

güç PS değerleri 568 ± 136 iken PLS takviyesinin 539 ± 136 W olduğu belirtilmiştir  

(P<0.05). Kramer ve ark.,  (2016) CrossFit sporcularının (12 erkek) 6 gün boyunca (8 

mmol. potasyum nitrat. gün−1) nitrat takviyesi uygulanmıştır. Çalışmaya katılanlara 

Wingate testi uygulanmıştır. PLS ve PS takviyelerinin öncesinde ve 6 gün sonunda 

test sonuçları zirve güç değerleri PS lehine anlamlı fark., gösterirken (önce 

889.17 ± 179.69 W, sonra 948.08 ± 186.80 W; p = 0.01) PLS (önce 898.08 ± 183.24 

W, sonra 905.00 ± 157.23 W; p = 0.75) grubunda anlamlı fark., bulunmamıştır. 

Dominguez ve ark., (2017) Elit olmayan ancak antrenmanlı 15 erkek erkeğin akut 70 

ml (5.6 mmol NO3-) PS takviyesinden sonra zirve güç anlamlı şekilde yükseldiğini 

belirtmiştir (PLS 816.63±136.97, PS 865.69± 143.91 P=0.034) ancak ortalama güç 

değerlerinde anlamlı bir fark., bulunamamıştır. Cuenca ve ark., (2018) çalışmasında 

15 antrenmanlı erkek bireye 70 ml (6.4 mmol NO3−) PS takviyesi yapmıştır ve 

ardından 30 saniye Wingate testi uygulamıştır. Test sonuçlarına PLS takviyesi zirve 

gücü 848± 134 iken PS 881±135 W (p = 0.049) olarak belirlenmiştir. Ayrıca ortalama 

güç çıktıları PS takviyesinde PLS’ ya göre daha yüksek bulunmuştur (PLS 641±91 W, 

PS 666± 100 W; p = 0.023). Bunun yanında zirve güce ulaşma süresi (PLS 8.9±1.4 

s., PS 7.3± 0.9 s; p = 0.003) PS takviyesinde anlamlı daha kısa bulunmuştur.  Jodra 

ve ark., (2019) çalışmasında 15 bireye PS takviyesi yaptıktan sonra 30 s. Wingate 

testi uygulamıştır. Relatif zirve güçler çıktıları ve Relatif zirve güce ulaşma süreleri PS 

takviyesiyle anlamlı gelişme gösterdiği belirtilmiştir. Santana ve ark., (2019) 

çalışmalarına dahil 16 bireyi deney (8) ve kontrol grubu (8) olarak iki gruba 

bölmüştür. Deney grubu 30 gün boyunca her gün 5 g nitrat kapsülü alırken diğeri 

PLS takviyesi almıştır. 30 günlük takviye öncesinde, 1., 2., 3. ve 4. haftalarında 

yapılan 60 saniye Wingate sonuçlarına göre ortalama güç çıktıları PS lehine fark.,lılık 

göstermiştir (p = 0.028). Palevo ve ark., (2019) çalışmasında 21 bisikletçiye PS 

takviyesi yaptıktan 2 saat sonra yoğun bisiklet yüklenmesi testi (protokol 

belirtilmemiş) uygulamıştır. Çalışmanın bulguları PS’nun katılımcıların anaerobik 

eşiklerini %6.63 oranında ve anaerobik zirve gücü %5.97 (W) oranında anlamlı 

yükselttiğini belirtmiştir. Besinsel nitrat takviyesinin bazı çalışmalarda anaerobik 

sportif performans üzerine olumlu etkileri bulunmaktadır. Bu artışın fizyolojik 

nedenleri; NO' nun, O2' ye bağımlı olan ve kasta az miktarda ATP devirinden sorumlu 
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olan actomyosin- ATPase (Walsh ve ark., 2006) ve Ca2+ ATPase (Takaki ve ark., 

1998) enzimlerinin inhibisyonu yoluyla O2 ve ATP kuvvet üretim maliyetini düşürmek 

üzere hareket ettiği ileri sürülmektedir (Pinder, 2018). NO, elektron taşıma zincirinin 

sonunda O2 yerine ikincil bir elektron alıcısı olarak işlev görür ve aynı miktarda 

adenozin trifosfatın (ATP) daha az O2 ile üretilmesine veya hipoksik koşullarda ATP 

üretiminin devam etmesine izin vermektedir. NO’ in ATP üretimi ile sinerjik olarak 

çalışması, iskelet kasında O2 ve ATP kuvvet üretiminin azaltılmış maliyeti (Bailey ve 

ark., 2010) ve hızlı kasılan kas liflerinde hücre içi Ca2+ kullanımının artmasının kas 

güç çıktılarını artıracağı düşünülmektedir (Hernandez ve ark., 2012).  

Diğer çalışmalar ise besinsel nitrat takviyesinin anaerobik sportif üzerine 

olumlu etki yaratmadığını belirtmişlerdir. Byrne ve ark.,  (2014) çalışmasında 250 ml 

ve 500 ml akut pancar suyu takviyesinin ardından katılımcılara 3 kez 3’er dakikalık 

aktif dinlenmelerle 30 saniye Wingate protokolü uygulamışlardır. Çalışmanın 

sonucunda plasebo ve PS arasında ortalama, zirve güç ve yorgunluk indeksi 

açıcınsan anlamlı bir farklılık bulunmadığı belirtilmiştir. Tatlıcı ve ark., (2019) 

çalışmasında elit düzeyde 8 boksöre PS takviyesinin kol anaerobik güç değerleri 

etkileri değerlendirilmiştir. Sporculara PS (2 ml/kg vücut ağırlığı) takviyesi yapılmıştır. 

Kol anaerobik güç performansları Kol Wingate Testi ile değerlendirilmiştir. Sonuç 

olarak, zirve güç ve ortalama güç oranlarında nitrat takviyesi alan grupta PLS alan 

gruba göre önemli ölçüde (p<0,05) azalma olduğu belirtilmiştir. Çetinkaya (2019) 

yaptığı çalışmasında yaş ortalamaları 20,73± 1,42 olan 11 erkek voleybolcunun 

aldıkları pancar suyunun aerobik ve anaerobik performanslarına etkilerini incelemiştir. 

6 gün boyunca 140 ml (12.8 mmol) pancar suyu ve nitratsız plasebo verilmiştir. 

Voleybolculara dikey sıçrama düzeylerine bakılmıştır. Pancar suyu ile alınan nitratın 

voleybolcuların anaerobik performanslarına etkisinin olmadığı bulunmuştur. Zamzow 

(2017) çalışmasında 14 hokey oyuncusuna (~8 mmol NO3-) yapılan PS takviyesinin 

ardından 30 ve 60 s. Wingate testleri uygulanmıştır. PS ile PLS takviyesi arasında 30 

ve 60 s. Wingate testleri açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır.  

Bernardi ve ark., (2018) İyi antrenmanlı 10 karma dövüş sanatı sporcusuna 7 gün 

boyunca günde 400 ml (9.3 mmoL NO3-) PS takviyesi yapmışlardır. Takviyelerin 

ardından katılımcılara yapılan 20x 6 s. (24 s. dinlenim) aralıklı bisiklet yüklenmesi 

protokolü sonuçları relatif zirve güç (PS 10.54 ± 0.62 W/kg, PLS 10.52 ± 0.48 W/kg; 

P>0.05) ve relatif ortalama güç çıktıları (PS 7.88 ± 0.38 W/kg, PLS 7.74 ± 0.48 W/kg, 

P>0.05) bakımından PS’nun istatistiksel olarak anlamlı fark., ortaya koymadığı 
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belirtilmiştir. Jonvik ve ark., (2018) çalışmasında 10 elite (5 Erkek ve 5 kadın), 22 

yarışmacı (14 erkek ve 8 kadın) ve 20 rekreasyonel aktif  (10 erkek ve 10 kadın) 

bireye 6 gün boyunca 140 ml PS takviyesi yapmıştır. Takviyelerin ardından yapılan 

ardışık 3 Wingate testinde yapılmıştır. 3 Wingate testinin zirve güçler ele alındığında 

takviyeler arası anlamlı farklılık bulunamamıştır ( PS 1338 ± 30 ve PLS 1333±30 W; 

P= .62). Buna ek olarak takviyelerin ortalama güç çıktıları arasında da anlamlı fark., 

bulunamamıştır (P = .86). Ayrıca, PS ve PLS' nın etkileri herhangi bir Wingate 

parametresi için spor seviyeleri arasında fark.,lılık göstermemiştir (tümü, P> .30). 

Ancak zirve güce ulaşma süresi PS takviyesinde anlamlı olarak kısalmıştır (P = .007). 

Besinsel nitrat takviyesi alımının anaerobik sportif performansa olumlu yarar 

sağlayabilmesini etkileyen parametreler bulunmaktadır. Her ne kadar nitrat alımı ile 

ergojenik özellikler arasında bir doz-yanıt ilişkisi olduğu ileri sürülmüş olsa da (Whlie 

ve ark., 2013), performansı arttırmak için gerekli olan nitrat dozu egzersiz durumuna, 

yüklenme çeşidine veya takviye süresine göre değişebilir. Ayrıca bir elit sporcunun 

yoğun antrenman rutini günlük enerji tüketimini güçlü bir şekilde arttırır ve normal 

bireylere göre günlük% 50-100 daha fazla enerji alımı ile eşleştirilir. İyi dengelenmiş 

bir diyet tüketirken, diyet nitrat tüketimi buna göre artacaktır. Bu doğrultuda, daha iyi 

antrenmanlı sporcularda daha yüksek başlangıç nitrit seviyeleri bildirilmiştir (Totzeck 

ve ark., 2012). Elit sporcuda hem daha yüksek nitrat alımı hem de daha fazla eNOS / 

nNOS-bağımlı NO sentez kapasitesi yoluyla daha fazla NO biyoyararlanımının ek 

nitrat takviyesini etkisiz hale getirdiği düşünülebilir (Christensen ve ark., 2013, 

Wilkerson ve ark., 2012). Ayrıca, elit sporcularda uzun yıllar hatta onlarca yıl süren 

yoğun antrenmanlar, kardiyovasküler fonksiyon, iskelet kası vaskülarizasyonu ve 

mitokondriyal verim üzerinde etkileri gelişimler neden olmuş ve bu da daha fazla 

metabolik ve mekanik verim sağlamıştır (Jensen ve ark.,. 2014). Elit sporculardaki bu 

gelişimler, nitrat takviyesinin mitokondriyal verimlilik ve iskelet kas kasılması 

fonksiyonları üzerindeki etkisini ortadan kaldırabilir ve beklenen sportif performans 

artışlarını yaratmayabilir. 

 

Sonuç 
Bu inceleme nitrat desteğinin, anaerobik performansı, yüksek yoğunluklu 

yüklenmeleri maksimum artımlı egzersize toleransı ve verimliliği artırabileceğini 

göstermektedir. 5 ila 9 mmol nitrat arasında değişen dozlar en etkili dozlar gibi 

görünmektedir ve tek bir veya çoklu dozlar (15 güne kadar) olarak alınabilir. Yapılan 
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çalışmaların fark.,lılık göstermesi egzersizi yapan sporcunun türünü, yapılan 

egzersizin süresini, yoğunluğunu ve çeşidinden kaynaklandığı düşünülmektedir. 

Nitrat desteğinin elit sporculardan çok fiziksel performans olarak daha düşük 

performansa sahip olanları etkiledikleri çalışmalarda gözlenmektedir. Genel olarak 

besinsel nitrat takviyesinin anaerobik enerji mekanizması ağırlıklı kullanılan sporlar 

açısından müsabaka öncesi kullanılmasının yararlı olabileceği düşünülmektedir. 
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