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OZET

Bu c¢alisma, akut L-karnitin ilavesinin 1500m kosu performansi lzerindeki etkisini arastirmak amaciyla gercek-
lestirilmistir. Calismaya, yas, boy ve vicut agirligi ortalamalari sirasiyla 21,35+1,4 yil, 176,55+6,8 cm,
70,75%4,9 kg olan, antrenmanli ve saglkli 20 sporcu génlillii olarak katilmislardir. Denekler tesadlifi yéntemle
Plasebo ve Karnitin olmak lzere iki grupta siniflandirildilar. Calismadan bir hafta énce deneklerin bazi fiziki ve
fizyolojik parametreleri belirlenmistir.

Calisma 6n ve son test olmak lzere iki asamada gerceklestirildi. Denekler, her iki asamada da 1500m kostular
ve performans zamanlari kaydedildi. Her iki testin bitimini takip eden birinci dakika icerisinde kalp atim sayilari
alindi. Son testten 90 dk énce Karnitin grubu, icerisinde 2 gr L-Karnitin bulunan meyve suyu igerken Plasebo
grubu sadece meyve suyu igmistir.

Iki grubun én ve son test sonrasi kalp atim sayilar ortalamalari arasinda anlamii bir fark bulunamamgtir.
1500m dereceleri arasinda, 6n test degerlerinde 6nemli bir farlilik olmazken Deney grubunun son test degerleri
hem kontrol hem de kendi én test degerlerine oranla anlamli bir degisim géstermistir (P<0.001).
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THE EFFECT OF L-CARNITINE INTAKE ON 1500m

RUNNING PERFORMANCE
SUMMARY
The purpose of this investigation was to determine the effects of acute L-Carnitine supplementation on 1500m
running performance. Healthy and well-trained twenty voluntary male athletes participated in this investigation.
Subjects’ age, height and weight 21,35+1,4 year, 176,55+6,8 cm, 70,75+4,9 kg, respectively. Subjects were
randomly classified in two groups as a Placebo (n=10) and Carnitine (n=10). Subjects’ some physical and
physiological parameters were determined before a week from firs test.
This investigation was performed in two trials as first and last tests. Subjects ran 1500m at each trial and their
performance times were recorded. Heart rate was recorded in the first minute at the end of each trial. The Car-
nitine group received 2gr L-Carnitine in a citrus drink before 90 minutes from the last test while the Placebo
group received only the citrus drink at the same time.
There was no significant difference between the heart rates of two groups. Although there were no differences
between 1500m performance times measured of both tests in both groups. The performance time of Carnitine
group was found significantly higher than the Placebo group after the last test (P<0.001)
Key Words: L-Carnitine, Performance

GIRIS

Vitamin BT olarak isimlendirilen karnitin, uzun zincirli yag asitlerinin mitokondri icerisine
tasinmasinda ve onlarin oksidasyonunda rol oynayan énemli bir faktérdiir®??. Bu &zelliginden
dolay1 viicutta iiretilen karnitinin egzersiz esnasinda yeterli olup olmadigi tartisma konusu
olmustur. Istirahat durumda plazmadaki toplam karnitin oram 41-64 pMol/L arasinda degisiklik
gostermekte ve bu oranin %70-85’i serbest formda bulunmaktadir®™®'*!?, Diisiik yogunluklu
egzersizlerde bu oranin anlamli bir degisiklige ugramadigi, viiksek ve maksimal yogunluklu
egzersizlerde ise hem plazma hem de kas karnitin seviyesinde anlamh bir azalma meydana geldigi
belirlenmistir. Bu nedenle egzersiz esnasinda plazma karnitin seviyesinin yiiksek tutulmasi veya
egzersizin plazma ve kas karnitin oranin fazla etkilememesi icin, ilave karnitin alinmasi gerektigi
gorust savunulmaktadir?¢?2, Maks. VO,'nin % 80-85 civarinda gerceklestirilen egzersizlerde
serbest yag asitlerinin kullanimi ve bu yolla temin edilen enerji olusumu azalir. Karnitin, yiiksek
yogunluklu egzersizlerde yag asitlerinin oksidasyonunun artirilmasinda rol alarak hem yaglardan
daha fazla enerii tiretiimesine hem de kas glikojen depolarinin ekonomik kullanimina yardimci
olmaktadir®-59-11:14.15),

Karnitinin performans tizerindeki etkisi ile ilgili olarak, Sliprandi®® ve Vecchiet®® egzersizden
1 saat 6nce alinan 2 gr karnitinin, giic tiretiminde ve performansta anlaml bir gelisme saglacigim
tespit etmislerdir. Buna karsin Oyono®®, Colombani®, Trappe®® ve Greig"? farkli egzersiz
cesitleriyle gerceklestirdikleri calismalarda, egzersiz éncesi karnitin aliminin veya akut karnitin
yiiklemesinin performans iizerinde herhangi bir etkisinin olmadigim belirtmektedirler. Bu
arastirma sonuclarina gére Kkarnitin ilavesinin performans {izerindeki etkisi heniiz netlik
kazanmamustir.
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L-Karnitin ilavesinin performans tizerindeki etkileri ile ilgili olarak bu giine kadar yapilmis
calismalarda 1500m kosusuna yonelik herhangi bir arastirmaya rastlanilmamstir. Bu nedenle
bu calisma, kisa siireli L-Karnitin alimimnin 1500 m kosu performansi ve egzersiz kalp atim sayist
izerindeki etkisini arastirmak amaciyla planlanmustir.

MATERYAL ve METOT

Calisma, Erciyes Universitesi'nde égrenim géren antrenmanl ve daha nceki 1500 m kosu
dereceleri 4-5 dakika arasinda degisen, goniillii 20 saglikh erkek sporcu tizerinde yapilmustir.
Sporculara arastirmanin konusu ve arastirmada kullanilacak olan L-karnitin ve uygulanacak test
protokolii hakkinda genis bilgi verilmistir. Calisma grubu 20 gonillii erkek sporcu ile simirlandi-
rilmis ve bunlarin icerisinden.kendileri farkinda olmadan yas, boy ve viicut agirhg sirasiyla
21,6+1,6 yil, 174,6+5,6 cm, 68,9+5,6 kg olan 10 denek konrol (Plasebo), yas, boy ve viicut
agirhgi sirasyla 21,1+1,1yil, 178,5+7,6 cm, 68+3,8 kg olan 10 denek de deney (Karnitin)
olmak iizere rasgele secimle gruplandirnlmislardir. Calismadan yedi giin énce deneklerin bazi
fiziki ve fizyolojik parametreleri belirlenmistir .

Test Protokolii

Bu giine kadar L-Karnitin ile ilgili yapilan calismalarda 1500m kosusuna yénelik her hangi
bir calismaya rastlaniimarmstir. 1500m kosusu metabolik olarak hem aerobik hem de anaerobik
dzelligi yansitabilmektedir. Bu nedenle bu arastirmada, bir hafta araliklarla iki 1500m kosusu
gerceklestirilmistir. Kosular dlciisii uluslararasi standartlara uygun ve zemini sikistirilmis topraktan
olusan 400 m’lik atletizm pistinde, onar Kisilik gruplar halinde gerceklestirilmistir. Her iki 1500 m
kosu 6ncesinde deneklere kosuya hazirlanmalan icin 15 dakika siire verildi. Kosularin éncesinde
ve kosular esnasinda denekleri motive edici uyarilar yapilmustir. Deneklerin her iki 1500m kosu
zamanlan kaydedilmis ve kosularin bitimini takip eden birinci dakika icerisinde kalp atim saylar
alinmistir.

Deney grubuna son test 1500m kosusundan 90 dakika 6nce 2 gr karnitin (L- Karnitin Tartrate,
Lonza Ltd. Basel / Isvicre), 200 ml meyve suyu icerisinde eritilerek, kontrol grubuna ise ayni
zaman igerisinde sadece meyve suyu verilmistir. Karnitin ve Plasebo verilmeden énce denekler
testten (i¢ saat 6nce kontrol altinda tutularak aym diyet standardizasyonu saglanmaya calisild:.

Arastirma sonucunda tespit edilen degerlerin ortalama ve standart sapmalar hesaplandiktan
sonra, gruplarin én ve son test arasindaki farkin énemlilik testi, paired sample t testi ile
belirlenmis ve anlamhlik seviyesi icin, P<0,05, P<0,01, P<0,001 seviyesindeki giiven arahgi
kullanilmustir.
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BULGULAR

Tablo 1 : Deney ve Kontrol Grubunun Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

N=20 Yas Spor Yasi Kilo Boy ist.Kalp atim | Maks.VO,
(Y ) (Kg) (cm) (atm/dk) (ml/kg/dk)

Kontrol 21,6+1,6 5,3+1,2 68,9+5,6 174,645,6 70,4+3,3 58,712
Deney 21,1+11 5,3+1,3 72,6+3,5 178,5£7,6 68+3,8 61,1£1,2
Tablo 2 : Kontrol Grubunun On ve Son Test 1500 m Kosu Dereceleri
N=10 Range En Kigtik (sn) | En Blyiik (sn) | Ortalama (sn) SD ()
On Test 19 286 305 298,9 5,5
Son Test 24 277 301 296 7.1
Fark 8 1 9 29 2,3
P > 0.05
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Kontrol grubunun 6n ve son test 1500m kosu dereceleri arasinda ortalama 2,9+2,3 sn‘lik
bir fark olmasina ragmen, istatistiksel acidan anlamsiz bulunmustur (Tablo 2).

Deney grubunun 6n ve son test 1500m kosu dereceleri arasinda ortalama 10,9+2,9 sn
oraninda bir fark gerceklesmis olup, bu fark istatistiksel acidan énemli bulunmustur (P<0,001),

(Tablo 3).
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Tablo 3 : Deney Grubunun On ve Son Test 1500 m Kosu Dereceleri

N=10 Range En Kiiciik (sn) | En Blyuk (sn) | Ortalama (sn) SD (1)
On Test 13 290 303 297,7 4,2
Son Test 20 275 295 286,8 59
Fark 9 8 17 10,9 2,9
P < 0.001
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Tablo 4 : Kontrol Grubunun On ve Son Test Kalp Atim Savilar:
N=10 Range En Kiiclik En Blylik Ortalama SD
(Atm/dk) (Atm/dk) (Atm/dk) (%

On Test 12 134 146 139,4 3,4
Son Test 16 136 150 141,2 43
Fark 4 2 4 1,8 1,4
P > 0.05

Kontrol grubunun 1500m kosularim takiben birinci dakika icerisinde belirlenen 6n ve son
test kalp atim sayilari arasinda ortalama 1,8+2,8 atm/dk oraminda bir fark olusmasina ragmen,
bu fark istatistiksel acidan énemsizdir (Tablo 4).

Tablo 5 : Deney Grubunun On ve Son Test Kalp Atim Sayilar:

N=10 Range En Kicglik En Blyilik Ortalama sD

(Atm/dk) (Atm/dk) (Atm/dk) (*
On Test 12 134 146 137,4 3,2
Son Test 16 134 150 137,6 4,6
Fark 4 0 4 1,4 1,3
P > 0.05
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Deney grubunun 1500m kosularim takiben birinci dakika icerisinde belirlenen 6n ve son
test kalp atim sayilar1 arasinda ortalama 0,2+1,3 atm/dk oraninda bir fark olusmustur. Bu iki
kalp atim sayisi arasindaki fark istatistiksel acidan énemsizdir (Tablo 5).

TARTISMA ve SONUC

Karnitinin performans iizerindeki etkileri ile ilgili calismalarda, Greig ve arkadaslan®?,
maks. VO, %50 ile gerceklestirilen calismada kalp atim sayisinda anlamh bir azalma, maks.
VO,'nin %75 yogunlugunda ise 6nemli bir degisikligin olmadigini belirtmislerdir. Gorostiaga®™?,
Wyss®?, Oyono®® ve Decombaz® ise farkl egzersiz yogunluklarinda gerceklesen calismalarda
L-karnitin ilavesinin kalp atim sayisi tizerine bir etkisinin olmadig: sonucuna varmuslardir.

Bu calismada yer alan deney ve kontrol gruplarinin kendi én ve son test kalp atim sayilart
arasinda belirgin bir farkhlik bulunamarmustir. Bu durum, gruplarn her iki teste de aym yogunlukta
katilm saglamasinin bir géstergesi olabilir. Bununla birlikte son test éncesinde verilen L-Karnitin
ve plasebonun, kalp atim sayist tizerinde herhangi bir etkisinin olmadig: sonucu da ortaya ¢ikabilir.

1500m kosusuna yonelik kalp atim sayilan ile ilgili herhangi bir literatiire rastlanamamustir.
Bunun yani sira, bu ¢alismada, L-Karnitin ve plasebonun kalp atim sayisi tizerine etkileri ile ilgili
varilan sonuglar, baz literatiir sonuclan®*?*#? ile ayni1 dogrultudadir

L-karnitin, uzun zincirli yag asitlerinin mitokondri matriksine tasinmasinda gerekli bir aract
olarak gérev yapmaktadir®??. Bu gérev daha cok bireysel aerobik kapasitenin % 60-100
yogunlugunu iceren egzersiz tiirlerinde én plana ¢ikmaktadir. Ciinkii bu yogunluklarda plazma
serbest karnitin seviyesi énemli derecede azalmaktadir®”317:22- Karnitin, bu &zelliginden dolay:
yiiksek yogunluklu (maks. VO, %70-85) egzersizlerde serbest yag asitlerinin kullanimini artirarak
hem yaglardan daha fazla eneriji tiretilmesine hem de kas glikojen depolarinin ekonomik
kullanimina yardime: olmaktadir®®1419. flave L-karnitin uygulamast ile plazma serbest karnitin
seviyesinde onemli bir yilkselme olmakta ve egzersiz siiresince serbest karnitin seviyesi azalirken
toplam karnitin diizeyi fazla degismemektedir®'*?*29. Bu nedenle karnitin ilavesinin egzersiz
esnasinda olusan performans {izerinde énemli bir etkisinin olabilecedi belirtilmektir®*-23-2529,

Karnitin ilavesinin 1500m kosu derecesine etkisi ile ilgili herhangi bir calismaya rastlanmanustir.
Bunun vant sira konuyla ilgili olarak Vecchiet ve arkadaslari®, antrenmanl sporculara egzersizden
bir saat énce uygulanan 2 gr L-Karnitin ilavesinin sporcularin maksimal oksijen alimi ve harcadiklari
gli¢ lizerinde énemli bir artisa sebep oldugunu ve dolayisiyla buna bagl sportif performansin
6nemli derecede yiikseldigini belirtmislerdir. Marconi®® ve Gorostiaga®?, yaptiklar: calismalarda
L-Karnitin ilavesinin sportif performans {izerinde énemli etki sagladigini tespit etmislerdir. Buna
karsin Trappe®*, supramaksimal yogunluklu ve kisa mesafeli yiizme egzersizi, Barnet®, maksimal
ve supramaksimal yogunluklu bisiklet yarisi, Colombani®, 20 km kosu performansi, Oyono®®
ile Greig"? ise, submaksimal yogunluklu yiiklenmelerde karnitin ilavesinin performans iizerinde
anlamli bir etkisinin olmadigini tespit etmislerdir.
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Kontrol grubunun 6én ve son test 1500 m kosu dereceleri arasinda 2,9+2,3 sn’lik bir fark
gerceklesmis olmasmna ragmen bu farkhilk istatistiksel agidan herhangi bir anlam ifade
etmemektedir. Bu sonug, plasebonun 1500m kosu derecesini ve dolayisiyla buna yoénelik
performans: etkilemediginin gostergesi olabilir.

Deney grubunun son test 1500 m kosu derecesi, 6n test degerine oranla 10,9+2 9 sn’lik
bir gelisme g&stermistir. Karnitin grubunun 6n ve son test 1500m kosu dereceleri arasinda
olusan bu farklilik, istatistiksel acidan énemli bulunmustur (P<0,001).

Deney grubunun son test 1500m kosu derecelerinin 6n test derecelerine gére énemli bir
degisim géstermesi, L-karnitin ilavesinin performans tizerinde etkili olabilecegi sonucunu ortaya
cikarabilir.

Bu calismada, L-karnitin ilavesiyle 1500m kosu performansina yonelik tespit edilen sonuglar,
bazi literatiir sonuglari®*182%27 jle ayni dogrultuda iken diger literatiir sonuclari®412:2024) jle
celigkilidir. Bununla birlikte Trappe®®, Oyono®® ve Greig"?, karnitin ilavesinin performans
{izerinde her hangi bir etkisini tespit etmemelerine ragmen Kkarnitinin sportif performans iizerine
bir etki saglayabilecegini ancak kendi calismalarindaki egzersiz yogunlugunun bu etki icin uygun
olmayabilecegi yorumunu yapmislardir.

Sonug olarak, bu calismada uygulanan akut karnitin ilavesinin egzersiz kalp atim sayist
{izerinde bir etkisinin olmadidi, buna karsin 1500m kosu performansini énemli derecede
etkiledigi gériilmiistiir.
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