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Öz  

Kafein, psikoaktif etkileri nedeniyle uyarıcı olarak birçok insanın tercihi halini almıştır. 

Farklı türevleri ile birçok alan ve amaçla kullanılan kafein, egzersiz üzerindeki etkileri ile 

de spor bilimciler tarafından yakından takip edilmektedir. Yine, uzun yıllardır araştırılan bir 

konu olarak kafein ve genotip ilişkisi, ülkemiz için azınlıkta ve yeni sayılabilir. Bu çalışma, 

karaciğerde kafein metabolizmasından sorumlu Sitokrom P450 1A2 enzimini kodlayan 

CYP1A2 genotiplerine göre, kafein metabolizma hızlarının performansa etkisini incelemek 

amacıyla yapılmıştır. Çalışma, derleme türünde, konu ile yakından ilgili çalışmaların 

araştırılması, incelenmesi ve sonuçların yorumlanması oluşturulmuştur. İlgili araştırma 

sonuçlarına yoğun olarak, ulusal tıp kütüphanesi temelinde bilimsel araştırmalar içeren 

PubMed.gov sitesinden ulaşım sağlanmıştır. Kafein üzerine yapılan çalışmalarda, alım 

zamanı, dozu, egzersiz tipi gibi parametrelerde daha net ifadeler görülürken, sonuçların 

genotip ile olan ilişkisi ve nedeni ile ilgili henüz tam anlamıyla net ifadeler oluşmamıştır. 

Çünkü, kafein ile genotip ilişkisinde olumlu sonuçlar gösteren çalışmaların oranı kadar 

olumsuz sonuçlar gösteren çalışmalar da mevcuttur. Bu da çelişkiye neden olmaktadır. Şu 

anda, mevcut veriler, hangi genotipin kafein takviyesinden en fazla faydayı görebileceğini 

belirtmek için yetersiz gibi görünmektedir. AA homozigotlarının varlığını gösteren bazı 

kanıtlar olsa da zayıftır. Bu nedenle, CYP1A2 genotipini belirlemek için yapılan genetik 

testler şu anda yeterli sonuçlara ulaşma olanağı vermediğinden gerekli olup olmadığının 

tartışmaya açık olduğu düşünülmektedir. 

Anahtar kelimeler: Cyp1a2, Kafein, Genotip, Atletik Performans, Egzersiz 

The Effects of Caffeine Metabolism Velocity on Athletic 

Performance According To CYP1A2 (Citocrome P450 1A2) 

Genotypes (AA, AC, CC)           
Abstract 

Times Caffeine has become the choice of many people as a stimulant due to its psychoactive 

effects. Caffeine, which is used in many fields and purposes with its different derivatives, 

is closely followed by sports scientists with its effects on exercise. Again, as a subject that 

has been researched for many years, the relationship between caffeine and genotype can be 

considered a minority and new for our country. This study was carried out to examine the 

effect of caffeine metabolism rates on performance according to CYP1A2 genotypes 

encoding the Cytochrome P450 1A2 enzyme responsible for caffeine metabolism in the 

liver. The study was formed in the type of compilation, researching and examining the 

studies closely related to the subject and interpreting the results. The relevant research 

results were accessed from the PubMed.gov site, which contains scientific research on the 

basis of the national medical library. In studies on caffeine, clearer expressions were 

observed in parameters such as intake time, dose, and exercise type, but there was no clear 

statement yet about the relationship between the results and the genotype and the reason. 

Because there are studies showing negative results as well as a ratio of studies showing 

positive results in the relationship between caffeine and genotype. This causes a 

contradiction. Currently, the available data appear to be insufficient to indicate which 

genotype may see the most benefit from caffeine supplementation. There is some evidence 

for the existence of AA homozygotes, but it is weak. Therefore, it is controversial whether 

genetic testing to determine the CYP1A2 genotype is necessary, as it currently does not 

provide sufficient results. 
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 Giriş  

Genetiğin, sporcu performansının temelini oluşturan en önemli parametre olduğu 

düşünülmektedir. Spor bilimleri alanında her zaman merak edilen öznel bir durum olarak yerini 

almıştır. 

Yaklaşık 200 genetik polimorfizmin (iki veya daha fazla farklı fenotipin aynı tür 

popülasyonunda bulunması) sporda performans özelliklerini etkilediği bilinmektedir. Bununla 

birlikte genotip ve kafein ilişkisi de kafeinin biyoyararlığı bakımından, performansı etkileyen ve pek 

bilinmeyen örüntü olarak düşünülür. Kafein, küresel olarak vardiyalı çalışanlar, askeri personel, 

sporcular ve yorgunluğun üstesinden gelmesi veya mesleki faaliyetlerini tamamlama kapasitelerini 

uzatması gereken kişiler tarafından tercih edilmektedir (Burke, 2008). 

Kafeinin ergojenik özellikleri, oldukça uzun zaman önce ifade edilmiştir (Rivers ve Webber, 

1907). Birçok insanın kafein alımından beklentisi, yorgunluğu azaltma ve uyanıklığı artırma 

yönündedir (McLellan vd., 2016). 

Kafeinin egzersiz ve bilişsel performans üzerindeki faydalı etkileri bilinmektedir. Fakat bazı 

bireylerde olumlu bir etkinin olmadığı da rapor edilmiştir. Bu durum, kafein etkisinin bireye göre 

farklılık gösterdiği yönünde yorumlara neden olmaktadır (Ganio vd., 2009; Grgic vd., 2018, 2019; 

Jenkins ve vd., 2008; McLellan vd., 2016; Southward vd., 2018). 

Spor bilimlerinde kafeine olan ilgi, performans artırıcı etkileri nedeniyle yoğunlaşmıştır. 

Elbette, kafein etkisinin her yönüyle incelenmesi ve bilinmesi, potansiyel etkisini anlamak yönünden 

daha önemlidir. Örneğin, kafein kullanımının sporcularda kaygıyı potansiyel olarak yükselttiği 

bildirilmiştir (Charney vd., 1985).  

Burada bireyselleştirilmiş bir yaklaşım gerekli olabilir. Bazı bireylerin, bazı yarışmalardan 

önce uyarılmada bir artışa ihtiyacı olabilir ve kafein bunu başarmanın etkili bir yolu olabilir. Farklı 

bir açıdan bakıldığında ise, yarışma öncesi kafein tüketimi, performansı sınırlayıcı hale gelerek, kaygı 

düzeyini artırabilir (Barry vd., 2005). 

Bu çalışma, karaciğerde kafein metabolizmasından sorumlu Sitokrom P450 1A2 enzimini 

kodlayan CYP1A2 genotiplerine göre, kafein metabolizma hızlarının performansa etkisini incelemek 

amacıyla yapılmıştır. 

Kafeinin Psikoaktif, Genotipik ve Egzersiz Üzerindeki Etkileri 

Kafein, uykuya dalma süresini uzatırken, kaliteli uykuyu etkileyebilmektedir. Araştırmalarda; 

yatmadan önceki 4-6 saate kadar alınan 400mg kafeinin, uyku kalitesini bozduğu, uykuya dalma 
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süresini uzattığı ve uykuda kalınan süreyi azalttığı bildirilmiştir (Drake vd., 2013; Dunican vd., 2018). 

Loureiro ve ark. (2018) yaptıkları çalışmada, kafeinin kas glikojen geri kazanımı üzerindeki etkilerini 

incelemişler ve çelişkili veriler ortaya çıktığını belirtmişlerdir. Bu nedenle, bu alanda daha fazla 

araştırmaya ihtiyaç olduğunu rapor etmişlerdir (Loureiro vd., 2018). Kafein, dünyada en çok tüketilen 

psikoaktif ilaçlardan biri olarak görülür (Mitchell vd., 2014). Kafein, genel popülasyonun yanı sıra 

egzersiz performansı üzerindeki ergojenik etkileri nedeniyle sporcular tarafından da yaygın olarak 

kullanılmaktadır (Del Coso vd., 2011). Kafein etkisi; doz, yöntem, zamanlama, antrenman düzeyi, 

incelenen performans ölçütlerine göre değişebilir (Burke, 2008; McLellan vd., 2016). Yapılan 

araştırmalar, genetik polimorfizmlerin bireyin kafeine tepkisini de etkilediğini göstermektedir 

(Cornelis vd., 2006; Palatini vd., 2009; Retey vd., 2007). Mekanik olarak kafein, güçlü bir adenozin 

reseptör antagonistidir. Merkezi sinir sistemindeki (MSS) adenozin hareketlerini bloke eder ve 

böylece yorgunluk hissini azaltır. Aynı zamanda, egzersiz sırasında uyarılmayı ve egzersiz yapma 

isteğini artırır (Meeusen vd., 2013). 

Spesifik olarak, yalnızca karaciğerde bulunan ve kafein metabolizmasından sorumlu olan 

birincil enzim Sitokrom P450 1A2’dir. Bu enzimi DNA’da kodlayan ise CYP1A2 genidir. Gendeki 

bir polimorfizm; paraksantin, teobromin ve teofilin metabolitlerini takiben artmakta ve kafeinin 

klirens (maddeden temzilenen plazma hacmi) oranlarını değiştirebilmektedir. Bu biyokimyasal 

bileşiklerin görünümündeki ve kaybolmasındaki değişiklikler; akut kafein takviyesinin ardından 

gösterilen fizyolojik, metabolik ve egzersiz etkisine de yansıyabilir ((Begas vd., 2007; Barreto vd., 

2021). 

Kafeinin 95%’inden fazlası, CYP1A2 geni tarafından kodlanan CYP1A2 enzimi tarafından 

metabolize edilir (Womack vd., 2012). -163A>C (rs762551) tek nükleotid polimorfizminin (SNP), 

CYP1A2 enzim indüklenmesini ve aktivitesini değiştirdiği gösterilmiştir (Womack vd., 2012; Ghotbi 

vd., 2007; Djordjevic vd., 2008). Adenozin A2A reseptörünü kodlayan ADORA2A genindeki 

rs5751876 tek nükleotid polimorfizmi (SNP), kafeine karşı yüksek (TT genotipi) veya düşük (CT 

veya CC genotipi) duyarlılığı olan bireyleri sınıflandırmak için kullanılmıştır. Bu durum, kısmen 

değişimin sebebini açıklayabilir (Nehlig, 2018). 

 rs762551’de AA genotipine sahip bireyler; genellikle “hızlı kafein metabolizörleri” olarak 

sınıflandırılırken, C alleli taşıyıcıları (AC/CC genotipleri) kafein klirensi daha yavaş olma 

eğilimindedir. Bu nedenle genellikle "yavaş kafein metabolizörleri" olarak sınıflandırılır (Sachse vd., 

1999).  
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AA genotipine sahip bireylerde kafeinin aerobik dayanıklılık üzerindeki ergojenik etkilerinin, 

C alleli taşıyıcılarına kıyasla önemli ölçüde daha fazla olduğu bildirilmiştir (Womack vd., 2012; 

Guest vd., 2018). 

CYP1A2 geni, 15. Kromozom üzerinde bulunur ve yaklaşık 7.8 kilobaz uzunluğundadır. 

Bugüne kadar, CYP1A2 geninin 5' yan bölgesinde ve intron 1’de tanımlanmış, 30’dan fazla alel 

(belirli bir özelliğin kalıtsal faktörü) vardır (Koonrungsesomboon vd., 2018). Bireyleri kafeinin 

"hızlı" veya "yavaş" metabolizörleri olarak sınıflandırmak için kullanılmıştır.  

AC veya CC genotipi (yavaş metabolize edenler) olan bireylerde; kafeinli kahve tüketimi 

arttıkça miyokard enfarktüsü (Cornelis vd., 2006), hipertansiyon (Palatini vd., 2009) ve prediyabet 

(Palatini vd., 2015) riskinin yükseldiği rapor edilmiştir. AA genotipi olanlarda böyle bir risk 

gösterilmemiştir.  

Ek olarak birkaç çalışma, kafein metabolizma hızının spor performansı üzerinde etkileri 

olabileceğini göstermiştir, fakat bulguların belirsiz olduğu da eklenmiştir (Womack vd., 2012; 

Salinero vd., 2017; Pataky vd., 2016). 

 

Şekil 1. Kafein alımı kararlarını etkileyen genetik ve genetik olmayan faktörler (Pickering ve Kiely, 2018). 

 

 

Kafein metabolizmasındaki bu genetik farklılıklar, bir bireyin kafein takviyesinden, 

performans avantajı elde etme olasılığını belirlemede önemli bir anahtar olarak görülmektedir. Fakat 

mevcut fikirler, kanıtlarla çelişkili görünmektedir (Barreto vd., 2021). 
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Mevcut kanıtlara dayanarak, kafein alımı; kas dayanıklılığı, kas gücü ve hız gibi egzersiz 

performansının farklı bileşenleri için ergojenik olabilir (Grgic vd., 2020). Bu etkiler, literatürde iyi 

tasarlanmış ve tekrar edilmiş olarak çalışmalarda karşımıza çıkmaktadır (Grgic vd., 2020).  

Bununla birlikte, kafein alımına verilen yanıt herkes için aynı değil, bireye göre farklılık 

göstermektedir. Bazılarında, akut kafein alımı sonrası performans artışı görülürken, bazılarında, 

hiçbir etki olmadığı görülmektedir. Bazı kişilerde ise performansta düşüşler olduğu belirtilmektedir 

(Sabol vd., 2019). Bu noktada, kafein üzerinde birçok araştırma yapılmış fakat sonuçlar tutarlılık 

göstermemektedir. 

Kafein, MSS’deki adenozin reseptörlerinin antagonizması yoluyla ortaya çıkan birincil 

fizyolojik etkileri sayesinde önemli ve popüler bir ergojenik destek olarak görülür. Kafein, 

odaklanmayı artıran, ağrı algısını düşüren, performansı artırmada destekleyici faktör olan fizyolojik 

etkiler oluşturur.  Kafein metabolizmasından sorumlu CYP1A2 gen polimorfizmi, akut etki 

göstermede kilit olarak düşünülür. Fakat bu etkiye ilişkin literatür tartışmalı bir noktadadır. 

Çalışmaların büyük çoğunluğu, CYP1A2 genotipleri arasında kafeine verilen yanıtlarda herhangi bir 

fark olmadığını göstermektedir. Bu nedenle, konuya ilişkin aydınlatma için mekanik ve uygulamalı 

olarak yapılan daha çok araştırmaya ihtiyaç vardır (Barreto vd., 2021). 

Genetik polimorfizm ile dayanıklılık ve güç egzersizlerine dayalı yapılan araştırmaların son 

zamanlarda arttığı da bilinmektedir (Ahmetov ve Fedotovskaya, 2015; Ahmetov vd., 2022). Fakat bu 

araştırmalarda, örneklem gruplarının az olması nedeniyle kafa karışıklığına neden olmaktadır. 

Bununla birlikte, örneklem gruplarının kategorize edilmesi, ölçülen performans parametreleri, sporcu 

ya da sporcu olmayanların kendi arasındaki genotip incelemesi de sonuçlarla ilgili yetersizlik kuşkusu 

yaratabilmektedir (Delgado vd., 2019, Delgado vd., 2020; Delgado vd., 2021). 

Kafeinin performans üzerindeki etkisine, MSS’deki A2A reseptörlerine olan etkinin aracılık 

ettiği düşünülür. Bu etkinin de odaklanma ve egzersiz sırasındaki ağrı algısını azaltmada kendini 

gösterdiği belirtilmiştir (Davis vd., 2003).  

Kafein alımıyla indüklenen katekolaminlerin salınımında artış görülür. Bu da “savaş ya da 

kaç” tepkisi oluşturur. Dolaşımdaki glikoz ve kardiyak kanda artış meydana gelir. Bu artışların, 

performansı artırmada etkili olduğu düşünülür (Davis vd., 2003). Yine kafein alımıyla, egzersiz 

sırasında beta-endorfin salınımı daha da artar. Bunun da egzersize karşı yüksek toleransa yol açtığı 

bildirilmiştir (Nehlig vd., 1992). 
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Şekil 2. Kafein alındığında gastrointestinal mukoza yoluyla emilerek ya da doğrudan kan dolaşımına taşınır 

(Barreto vd., 2021). 

 

Kafein, egzersiz sırasında substrat kullanımını, enerji sistemlerinin katkısını, lipolizi artırabilir 

(Beaudoin ve Graham, 2011). Aynı zamanda insüline bağlı glikoz alımını azaltabilir (Han ve Bonen, 

1998). Bu tür etkilerin oluşması, dayanıklılık egzersizleri sırasında, yağ oksidasyonunu artırırken, kas 

glikojenini yedekleyebilir, iş yükünü daha uzun süre sürdürmeyi sağlayabilir (Ruiz-Moreno vd., 

2021; Tarnopolsky vd., 1989). Fakat, kafein alımı sonrası, dayanıklılık egzersizlerinde gliojen 

tasarrufu ile ilgili artan göstergeler her çalışmada sunulmamıştır (Laurent vd., 2000). 

 

Şekil 3. Kafeinin etki mekanizması ve performansa etkisi (Barreto vd., 2021). 
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Farklı egzersiz protokollerinde, kafein alımının anaerobik enerji katkısını sürekli olarak 

artırdığı rapor edilmiştir (Silva-Cavalcante vd., 2013; Santos Rde vd., 2013; Lopes-Silva vd., 2015). 

Kafein ile artan anaerobik kapasite, egzersiz boyunca görülen hiperbolik güç-zaman ilişkisini de 

etkileyebilir. Bu etki, güç çıktılarının kritik güçten daha yüksek tutulmasına (Vinetti vd., 2019) ve 

egzersiz toleransının daha da artmasına yol açar (Hill, 1925; Poole vd., 2016). 

 

Araştırma Raporları                                                                                                                                                           

Sporcuların hangi genotipe uygun oldukları ve kafein × genotip ilişkisi ile ilgili yapılan 

çalışma sonuçları aşağıda rapor edilmiştir. Raporda, çoğunluk olarak güncel araştırmalara ve sadece 

genotip, kafein × genotip ilişkisini açıklayan literatür sonuçlarına dikkat çekilmiştir. PubMed gibi 

bilimsel araştırma ve dergi veri tabanlarından, 1995, 2003, 2009, 2013, 2016, 2019 yıllarına ait 1’er 

araştırma, 2018 yılına ait 3 araştırma, 2020 yılına ait 5 araştırma, 2021 yılına ait 2 araştırma sonucu 

incelenmiştir.  

Algarin ve ark. (2016), 

➢ Rekreasyonel çalışan Kadın ve Erkek (n:20) 

➢ <300mg/gün, egzersiz uygulamasına başlamadan önce sakız çiğneyerek 255mg kafein tüketimi 

➢ AA genotip n:11, AC/CC genotip n:9 

➢ VO2max’ın 75% ile 15 dakikalık bisiklet, 10 dakikalık dinlenme ve 15 dakikalık bisiklet süresi 

denemesi 

➢ Kafeinin ana etkisi ve kafein × genotip etkileşimi yok. 

Carswell ve ark. (2020), 

➢ Sağlık amaçlı çalışan Kadın ve Erkek (n:18) 

➢ 13 kişi 0-150mg/gün, 2 kişi 151-300mg/gün, 3 kişi >300mg/gün, egzersiz seansına başlamadan 

70 dakika önce kapsüllerde tüketilen 3mg/kg kafein 

➢ AA genotip n:10, AC/CC genotip n:8 

➢ 15 dakikalık bisiklet süresi denemesi 

➢ Kafeinin ana etkisi var, ancak kafein × genotip etkileşimi yok. 

Davenport ve ark. (2020), 

➢ Antrenmanlı Kadın ve Erkek Bisikletçiler (n:13) 

➢ ≥ 50mg/gün egzersizden 35 dakika önce bir içecekle tüketilen 200mg kafein, 30 dakikalık steady-

state döngüsünden önce, 15 dakikalık bisiklet süresi denemesinden hemen önce 

➢ AA genotip n:7, AC genotip n:6 

➢ 30 dakikalık steady-state döngüsünden sonra 15 dakikalık bisiklet süresi denemesi 
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➢ Egzersiz seansının başlamasından 35 dakika önce kafein alındığında kafeinin ana etkisi var, ancak 

kafein × genotip etkileşimi yok. 

Giersch ve ark. (2018), 

➢ Rekreasyonel-antrenmanlı Erkek Bisikletçiler (n:20) 

➢ 8 kişi 93±111mg/gün, 12 kişi 92±137mg/gün, egzersiz seansına başlamadan 60 dakika önce 

kapsüllerde tüketilen 6 mg/kg kafein 

➢ AA genotip n:8, AC/CC genotip n:12 

➢ 3 km'lik bisiklet süresi denemesi 

➢ Kafeinin ana etkisi var, ancak kafein × genotip etkileşimi yok. 

Grgic ve ark. (2020), 

➢ Kuvvet antrenmanlı Erkekler (n:22) 

➢ 13 kişi 133±123mg/gün, 9 kişi 117±68mg/gün, egzersiz seansına başlamadan 60 dakika önce 

kapsüllerde tüketilen 3mg/kg kafein 

➢ AA genotip n:13, AC/CC genotip n:9 

➢ Bench presste maksimalin 90%’ı hedeflenerek 25%, 50%, 75% yükler kullanılmıştır. 

➢ Hareket hızı, güç çıktıları, kassal dayanıklılık, çift bacak dikey sıçrama gücü, 30s Wingate 

anaerobik güç testi ölçümleri yapılmıştır. 

➢ Tüm egzersiz testlerinde kafeinin ana etkisi var, ancak kafein × genotip etkileşimi yok. 

Muñoz ve ark.  (2020), 

➢ Profesyonel Kadın ve Erkek Hentbolcular (n:31) 

➢ 60±25mg/gün, egzersiz seansına başlamadan 60 dakika önce kapsüllerde tüketilen 3mg/kg kafein 

➢ AA genotip n:14, AC/CC genotip n:17 

➢ Çift bacak dikey sıçrama, sürat-hız testi, değiştirilmiş çeviklik t testi, izometrik kavrama gücü, 

7m’den top atışı, kaleci ile 7m’den top atışı, 9m’den top atışı, kaleci ile 9m’den top atışı 

➢ Kafeinin, çift bacak gergin sıçrama yüksekliği, sürat hızı testindeki süre ve 9m’den top fırlatma 

hızı için ana etkisi var, ancak kafein × genotip etkileşimi yok. 

➢ Değiştirilmiş çeviklik t testini tamamlama süresi için kafeinin ana etkisi yok. 

➢ İzometrik tutuş gücü, bir kaleci ile 7m’den top atış hızı, bir kaleci ile 9’m'den top atış hızı ve 

kafein × genotip etkileşimi yok. 

➢ 7m’den top atış hızı için kafeinin ana etkisi yok, ancak kafein × genotip etkileşimi var.  

➢ AA genotipine sahip katılımcıların kafein alımını takiben performansı artış görülürken, AC/CC 

genotipine sahip olanlarda herhangi bir etki görülmemiştir. 
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Rahimi ve ark.  (2019), 

➢ Kuvvet antrenmanlı Erkekler (n:30) 

➢ 70mg/gün, egzersiz seansına başlamadan 60 dakika önce kapsüllerde tüketilen 3mg/kg kafein 

➢ AA genotip n:14, AC/CC genotip n:16 

➢ 1RM’nin 85% ile, yetmezliğe ulaşıncaya kadar 3 set yapılan bench press, leg press, seated row 

ve shoulder press 

➢ Kafeinin ana etkisi ve kafein × genotip etkileşimi var. 

➢ AA genotipine sahip sporcuların kafein alımını takiben egzersiz performanslarının iyileştiği 

görülürken, AC/CC genotipine sahip sporcularda herhangi bir etki görülmemiştir. 

Spineli ve ark. (2020), 

➢ Rekabetçi spor yapan Erkekler (n:100) 

➢ 49 kişi 42±39mg/gün, 42 kişi 59±45mg/gün, 9 kişi 33mg/gün, egzersiz seansına başlamadan 60 

dakika önce kapsüllerde tüketilen 6mg/kg kafein 

➢ AA genotip n:49, AC genotip n:42, CC genotip n:9 

➢ Çift bacak dikey sıçrama, ani sıçrama, çeviklik testi, izometrik kavrama gücü, şınav, mekik ve 

Yo-Yo aralıklı toparlanma testi 

➢ Kafeinin, şınav ve mekik tekrarları, Yo-Yo testinde kapsanan mesafe için ana etkisi var, ancak 

kafein × genotip etkileşimi yok.  

➢ Kafeinin, çeviklik testi, çift bacak dikey sıçrama yüksekliği, ani sıçrama yüksekliği için ana etkisi 

var, kafein × genotip etkileşimi yok. 

Puente ve ark. (2018), 

➢ Elit basketbolcular (n:19) 

➢ Egzersiz seansına başlamadan 60 dakika önce alınan 3mg/kg kafein 

➢ AA genotip n:10, AC/CC genotip n:9 

➢ Dikey sıçrama, yön değiştirme ve yön değiştirme ve hızlanma testi (CODAT), simüle edilmiş 

basketbol maçı 

➢ Dikey sıçrama yüksekliği için kafeinin ana etkisi var, ancak kafein × genotip etkileşimi yok.  

➢ CODAT, toplu veya topsuz sprint süresi için kafeinin ana etkisi ve kafein × genotip etkileşimi 

yok. 

Guest ve ark. (2018), 

➢ Dayanıklılık, güç ve karma sporlardan gelen sporcular (n:101) 

➢ Test bataryasından 25 dk önce 2mg/kg-4mg/kg kafein alımı 
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➢ AA genotip n:49, AC genotip n:44, CC genotip n:8 

➢ 10km zamana karşı bisiklet testi 

➢ AA genotipine sahip katılımcıların kafein alımını takiben (hem 2mg/kg hem de 4mg/kg) 

performansında iyileşme görülürken, aynı zamanda kafein × genotip etkileşimi belirlenmiştir. 

➢ AC genotipine sahip sporcularda herhangi bir etki görülmemiştir. 

➢ CC genotipine sahip sporcularda, 2mg/kg kafein alımı sonrası herhangi bir etki görülmezken, 

4mg/kg kafein alımı sonrası performansın olumsuz yönde etkilendiği belirlendi. 

CPY1A2 kafein metabolizmasını etkilemektedir. Katekolamin salınımını, kan basıncını ve 

lipolizi artırarak, kafeine benzer fizyolojik etkilere neden olduğu gösterilmiştir (Benowitz vd., 1995). 

Bu nedenle, kafeini daha hızlı metabolize eden bireylerde adenozin reseptörlerini antagonize etme 

kapasitesinin daha yüksek olması beklenir. Yine paraksantin konsantrasyonunda daha hızlı artış ve 

takiben daha fazla katekolamin salınım indüklenmesi beklenir (Davis vd., 2003). Bu durumda, daha 

fazla anaerobik enerji katkısı (Santos Rde vd., 2013) veya yağ oksidasyonu (Ruiz-Moreno vd., 2021) 

görülebilir.   

Ayrıca, arteriyel ve venöz duvarların, düz kas hücreleri üzerindeki adenozin reseptörlerinin 

uzun süreli antagonizmi, egzersiz için zararlı olabilir. Egzersize bağlı gelişen miyokardiyal kan 

akışında azalmaya (vazodilatasyonu azaltarak) neden olabilir (Namdar vd., 2009). Bu durum, kafein 

metabolizörlerinin neden yüksek oranda yavaş metabolize edildiğini açıklayabilir.  

14 çalışmada, akut kafein alımı yapılmış, CYP1A2 genotipi ve egzersiz performansı 

arasındaki etkileşim araştırılmıştır. Toplam 249 kişi AA genotipi (48,3%), CC homozigotu içeren 30 

kişi (5,8%), C-allel taşıyıcısı 262 kişi (50.9%), bunlardan 17’si (3,3%) AC heterozigotlarından ayrı 

olarak analiz edilmiştir. Çalışma sonuçlarından hareketle, kafeinin ergojenik faydalarının, CYP1A2 

enzimindeki genotipik modifikasyonlardan etkilendiği belirtilmiştir. Farklı olarak, kafein alımı, 

CYP1A2 genotipi ve egzersiz arasındaki etkileşimi araştıran 29 çalışmada genotipin etkili olmadığı 

sonucuna ulaşılmıştır (Barreto vd., 2021). 

Sonuç  

CYP1A2 polimorfizminin egzersiz üzerindeki etkileri konusunda fizyolojik, metabolik ve 

biyokimyasal verilerin yeterli olmaması, bireyler arası kafein alımı ve performansa etkisi açısından 

net yargılara ulaşılmasına engeldir. Yani, kafeinin etkili olabileceği düşünülen egzersizlerde ortaya 

çıkan sonuçların farklı olmasını açıklayabilecek mekanizmanın yetersiz olduğu düşünülmektedir.  

Kafein üzerine yapılan çalışmalarda, alım zamanı, dozu, egzersiz tipi gibi parametrelerde daha 

net ifadeler görülürken, sonuçların genotip ile olan ilişkisi ve nedeni ile ilgili henüz tam anlamıyla 
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net ifadeler oluşmamıştır. Çünkü, kafein ile genotip ilişkisinde olumlu sonuçlar gösteren çalışmaların 

oranı kadar olumsuz sonuçlar gösteren çalışmalar da mevcuttur. Bu da çelişkiye neden olmaktadır.  

Şu anda, mevcut veriler, hangi genotipin kafein takviyesinden en fazla faydayı görebileceğini 

belirtmek için yetersiz gibi görünmektedir. AA homozigotlarının varlığını gösteren bazı kanıtlar olsa 

da zayıftır. Bu nedenle, CYP1A2 genotipini belirlemek için yapılan genetik testler şu anda yeterli 

sonuçlara ulaşma olanağı vermediğinden gerekli olup olmadığının tartışmaya açık olduğu 

düşünülmektedir. 
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