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ÖZET
Performans sporculan ve rekreasyonel spor yapan bireyler arasında ergojenik

destek maddelerinin kullammı her geçen gün daha da yayglnlaşmaktadır. Aminoasitler
ve bunların içinde de L-arjinin suplementleri sıklıkla başvurulanergojenikdestekmadde­
lerindendir. L-arjinin normal besin maddeleri içinde bolca bulunan şartlı bir esansiyel
aminoasit olup nitrik oksit, kreatin, agmatin, poliaminler, omitin ve sitrülin oluşumu gibi
birçok önemli metabolik yolda roloynar. L-arjininin özellikle kardiyovasküler kökenli ol­
mak üzere çeşitli hastalıklarda fiziksel performansı geliştirdiğine ilişkin çalışmalarbulun­
maktadır. Özellikle, nitrik oksit sentezi ve büyüme hormonu sekresyonu üzerine etkilerin­
den dolayı sporculartarafmdan tercih edilen birsuplementtirve esansiyel aminoasitlerile
birlikte etmaışına« protein sentezini artırdığı da bilinmektedir. Bütün bu özellikleri göz
önüne almdığlnda sportif pertormensın gelişmesindepotansiyel etkilerinin olabileceği

göz ardı edilmemelidir. Bu derleme yazısmm amacı L-arjinin suplementasyonunun
egzersizperformansıüzerindeki olası etkileri ile ilgili literatürün incelenmesidir.

AnahtarSözcük/er:Arjinin, Suplement, Nitrik oksit

ARG/N/NE SUPPLEMENTAT/ON AND /TS EFFECTS ON EXERC/SE

ABSTRACT
The usage ofergogenic supplements among performance ath/etes and recreational

athletes is getting more and more common everyday. Amino acids, particularlyarginine
supplements, are used very often. L-arginine is a semi-essential amino acid which can
widelybe found in many foods andplays roles in manyimportant metabolicpathways like
nitric oxide, creatine, agmatine, poliamines, ornithine and citrulline synthesis. Studies
have shown that it improves exercise performance in different patient populations
particulary in cardiovascularpatients. Due to its role in nitric oxide synthesis and growth
hormone secretion arginine is preferredby the athletes as an ergogenic supplement. It is
also known that it increases protein synthesis when it is taken with essential amino acids.
Considering all these features it maybe suggested to have potential effects on improving
sportive performance. The aim ofthis paper is to review the literature related to possible
effects ofL-arginine supplementation on exercise performance.
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Ergojenikyardımcılar,enerji üretimini
ve kullanımını artıran ya da toparlanmayı

hızlandıran ve sporculara yarışma avan­
tajı kazandıran maddelerya da yöntemler­
dir (Ahrendt, 2001). Birçok suplementin id­
dia edilen ergojenik etkileri olası metabolik
yollara dayanmakta olup, egzersiz perfor­
mansı üzerine belirgin değişiklik yaratıp

yaratmayacağı tartışmalıdır (Paddon­
Jones, Borsheim ve Wolfe, 2004).

Aminoasitler sporcular arasında en
sık kullanılan 5 suplement arasında yer
almaktadır. Aminoasitler içinde potansiyel
ergojenik özelliklerinden dolayı tüm dün­
yada sporcular tarafından yaygın olarak
kullanılmakta olan L-arjininin önemli bir
yeri vardır (Lawrence ve Kirby, 2002).
Ancak, gerçek etkinliği üzerinde yapılmış

kontrollü araştırma sayısı ve bilgiler sınırlı­

dır. Burtscher, Brunner, Faulhaber, Hotter
ve Rudolfun (2005) bildirdiğine göre uzun
süreli L-arjinin ve L-aspartat kullanımının

dayanıklılık performansı üzerine olumlu
etkilerini gösteren çalışmalar çok öncelere
dayanmakla birlikte (Schmid ve ark., 1980;
Sellier, 1979)bu çalışmalarda standart test
protokollerinin kullanılmamış oluşu

sonuçları tartışmalı kılmaktadır.Bu derle­
mede arjinin metabolizması, arjinin suple­
mentasyonunun olası ergojenik etki
mekanizmaları, performans üzerine etki­
leri, güvenirlik ve yan etkileri açıklanmaya
çalışılmıştır.

1. Arjinin Metabolizması: Arjinin, p­
rotein sentezine ve amonyak detoksifikas­
yonuna katılan şartlı bir esansiyel amino­
asit olarak tanımlanır. Ayrıca glikojenik bir
aminoasit olduğundan glukoza çevrilebilir
ve enerji oluşturmak için katabolize edilebi­
lir (Visek,1986). Vücuttaki arjlnln, besinler
ile dışarıdan alınabileceği gibi tüm vücut
protein döngüsünden, barsaklardaki sen­
tezden veya de novo sentezinden endojen
kaynaklı olarak da sağlanabilmektedir

Plazma arjırumrun büyük bir kısmı

protein metabolizmasından ve döngüsün­
den gelir. Böbrekler net arjlnln sentezinin
ana organı olup sentezin yaklaşık %60'
ından sorumludur. Glutamat, glutamin ve
prolin gibi diyet ile alınan aminoasitlerin
metabolizasyonu sonucu ince barsaklar­
da üretilen sitrülin, arjinin sentezinde
birincil substrat olarak görevalır. Sitrülin,
ince barsaklardan arjinine dönüştürüldü­

ğü proksimal tübüllere taşınır (Barbul,
1986; Champe ve Harvey, 1994). Günlük
arjinin alımı için belirli bir besinsel yönerge
yoktur. Arjinin besin maddelerinde (özel­
likle et, balık ve diğer deniz ürünleri ile
kahvaltılık tahıılarda) bolca bulunan bir
aminoasittir ve normal Amerikan diyetinde
günlük ortalama arjinin alımı 5.4 gramdır

(Visek, 1986). Amerika Birleşik Devletleri
genelinde yapılan geniş ölçekli bir çalış­

mada katılımcıların yaklaşık %50'sinin
günde ortalama 2.5-5 gram, %20'sinin ise
günde 5-7.5 gram arjinin aldığı belirlenmiş­

tir (Wells, Mainous ve Everett, 2005).
Hollanda'da yaşlı nüfus üzerinde yapılan

bir çalışmada (ortalama 70 yaş) ortalama
günlük arjinin alımının 4.4 gram olduğu ve
bu miktarın çoğunun başta et olmak üzere
ekmek ve süt ürünlerinden alındığı görül­
müştür (Oomen , van Erk, Feskens , Kok
ve Kromhout, 2000).

Arjlnlnln çok sayıda metabolik işlem­

lerde kullanılıyor olması farklı fizyolojik et­
kilerinin ortaya çıkmasına neden olur.Arji­
ninin, alveolar makrofajlarda fagositik akti­
viteyi (Tachibana ve ark., 1985), doğal katil
(katil T hücreleri) ve lökosit hücre aktivas­
yonunu (Green, Mellouk ve Hoffman.,
1990) veya nötrofil sayısını artırarak

(Muhling ve ark., 2002) immün cevabı

artırdığı gösterilmiştir. Çalışmalar, arjini­
nin gastrik ülserler, kemik kırıkları, diyabe­
tik ayak ülserleri, ikinci derece yanıklar,

radyasyon enteritleri ve ince barsağın

ülseratif lezyonları gibi birçok farklı yara
iyileşmesinde de olumlu etkilerinin oldu-
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