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Ozet

Ergojenik destekler, sporcularin performansini ylikseltmek ve antrenmandan en iyi yarari saglamak igin
kullanilan gesitli takviye yontemlerini ifade eder. Ergojenik destekler, genellikle sporcularin antrenman sirasinda
veya iyilesme sirecinde ihtiyag duydugu enerjiyi saglamak amaciyla kullanilir. Bu derlemede kisith sayida
ergojenik destek arastirilmis olup; insan kasi ve plazmasinda en fazla bulunan aminoasit olan glutaminin, yiksek
katabolizma durumlarinda tlketimi artar. Glutamin, sporcularda hastallk durumunda, yorgunlukta ve
performanslar distiiglinde semptomlari hafifletir. Glutamin desteginin spesifik faydalari hakkinda saglam
bilimsel kanitlar sinirhdir. EAA'lar (Elzem Amino Asit) ve BCAA'lar (Dalli Zincirli Amino Asit), kas protein
sentezini artirabilir ve spor performansini iyilestirebilir. Egzersiz 6ncesi ve sonrasinda EAA ve DZAA alimi kas
protein sentezini artirabilir ve toparlanmayi hizlandirabilir. Kreatin destegi, kisa ve orta siireli yiksek yogunluklu
egzersiz performansini artirabilir ve kas kitlesini artirabilir. Karnitin destegi, kas metabolizmasini ve dayanikhlig
iyilestirebilir, ancak saglikli bireylerde fiziksel performansi iyilestirip iyilestirmedigi hakkinda kesin kanitlar
sinirlidir. Kafein, dayaniklilik performansini artirabilir, konsantrasyonu ve reaksiyon zamanini artirabilir. Ancak,
kafeinin dozaji ve tiiketim zamanlamasi dnemlidir ve asiri alimi istenmeyen yan etkilere yol acabilir. Ozet olarak,
besin takviyelerinin spor performansini iyilestirmede potansiyeli oldugu ancak etkilerinin kisiden kisiye
degisebilecegi ve dogru doz ve kullanim zamanlamasinin énemli oldugu gorilmektedir. Saghk tzerindeki uzun
donem etkilerinin belirlenmesi icin daha fazla arastirilma yapmaya ihtiyag vardir.
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Ergogenic Support in Athletes
Abstract

Ergogenic supplements refer to various supplementation methods used to improve athletes'
performance and get the most out of training. Ergogenic supplements are often used to provide the energy
athletes need during training or recovery. In this review, a limited number of ergogenic supplements were
investigated; glutamine, the most abundant amino acid in human muscle and plasma, is consumed in high
catabolism states. Glutamine alleviates symptoms in athletes during illness, fatigue and reduced performance.
Solid scientific evidence on the specific benefits of glutamine supplementation is limited. EAAs (Essential
Amino Acid) and BCAAs (Branched Chain Amino Acid) can increase muscle protein synthesis and improve sports
performance. Taking EAAs and DZAAs before and after exercise can increase muscle protein synthesis and
accelerate recovery. Creatine supplementation can enhance short- and medium-term high-intensity exercise
performance and increase muscle mass. Carnitine supplementation may improve muscle metabolism and
endurance, but conclusive evidence on whether it improves physical performance in healthy individuals is
limited. Caffeine can improve endurance performance, increase concentration and reaction time. However, the
dosage and timing of caffeine consumption are important and excessive intake may lead to undesirable side
effects. In summary, nutritional supplements have the potential to improve sports performance, but their
effects may vary from person to person and the correct dosage and timing of use are important. Further
research is needed to determine the long-term effects on health.

Keywords: Ergogenic, Sportsman, Nutritionel Support, Sports Nutrition , Performance
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Girig

Sporcu beslenmesi; antrenmanlarda ve misabakalarda yeterli enerjiyi saglamak ve en
iyi performansi gostermek icin 6nem kazanmasi gereken bir konudur (1). Sporcular, gelismek
ve antrenman performansini artirmak igin yeterli ve dengeli beslenmelidir (2). Sporcularin
beslenmesinde 6nem vermesi gereken etmenler; yaptigi spor dalina 6zgin beslenmek,
performanslarini sirdiirmek ve artirmak i¢in makro ve mikro besin miktarlarini yeteri kadar
almak, viicut kas ve yag oranin dengeli olmasini saglayacak sekilde beslenmek, spor
Oncesinde ve sonrasinda gereken sivi miktarini almak ve daha ge¢ yorulmayi saglayacak
sekilde beslenmektir (3). Ergojenik kelimesinin anlami, Yunanca is ile Gretmek kelimelerinin
birlesiminden olusmaktadir (4). Sporcular performanslarini artirmak, fizyolojik ve psikolojik
olarak daha da buyiik basari elde etme arzusu icindedirler (5). Bu ylzden sporcular sportif
performanslarina katkida bulunagini distindlkleri ergojenik desteklerden yararlanirlar (5-6).
Ergojenik destekler antrenman Oncesi, sirasinda ve sonrasinda kullanarak performansi
artirirlar bunun yani sira kas dokusu yapimi ve kaslari glglendirmeye, daha ge¢ yorulmaya,
spordan sonra yasanan hasarin en az olmasina, bagisikligi korumaya, beslenme ile alinan
vitamin ve mineraller yetersiz oldugunda, miisabakalar ve miisabakalar sonrasi viicudun
daha erken toparlanmasina, motor becerilerinin artmasina yardimci olur (4-7). Egzersiz
sirasinda performansin korunmasi, sivi dengesini saglamak, yeterli enerjiyi saglamak, yeterli
besin 6gesi miktarlarinin alinmasi diyetin igerigine baghdir ancak ergojenik destekler
sporcular tarafindan gliclenme ve dayanikli olma, hedeflerine daha c¢abuk ulasma,
yasayabilecekleri yaralanma riskini azaltma olasiligiyla kullanilirlar (8-9). Sporcularin,
ergojenik destek tercihi ise yas, cinsiyet ve egzersiz yapma nedenine gore degismektedir
(10). Ergojenik destekler farkli maddelerin kombine edilmesiyle olusur. Ornek olarak: amino
asitler, metabolitler, mineraller vb maddelerden yararlanilmistir (11). Ergojenik destekler
sikhikla kapsiiller, tabletler, sivilar, tozlar ve yumusak jeller halinde satilmaktadir (12).
Ergojenik destekler 5 ana grupta siniflandirilir: fizyolojik, psikolojik, mekanik, biyomekanik ve
besinsel desteklerdir (13). Kullanim amacina gore yapilan siniflama da ise 4 ana gruba
siniflandiriimistir: Kas gelistirme, agirlik azaltma, performans gelistirme, saghgi iyilestirici
olarak ayrilmistir (14). Bazi ergojenik destekler performansi arttirirken bazilari ise saghk
problemlerine yol acabilir (15-16). Ergojenik desteklerin kontrolsiiz kullanimi besin
bilesenlerinden yararlanmayi ve ilag emilimini azaltir (16). Ama sporcularin daha iyi olmaya
karsi duyulan arzusu desteklerin negatif yonlerini gormelerini engellemistir (17). Spor
komiteleri bazi ergojenikleri iceriginde sagligi olumsuz etkileyecek maddeler oldugu icin
doping olarak adlandirmislardir ve bu maddeler miisabakada yasaklidir (18). Sporcularin
saghgi ve performansi icin 6nem tasiyan bu konunun Uzerinde hassasiyetle durulmalidir (5).
Calismanin amaci ise ergojenik desteklerin sporcular (zerindeki etkilerini ayni zamanda
ergojenikleri arastirmaktir.
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Yontem

Bu derleme galismasinda egzersiz ve spor performansi ile iligkili besin takviyeleri,
sporda ¢esitli amagla kullanilan bazi ergojenik destekler, bu Urlinlerin yapisi ve kullanim
amagclari ile ilgili bilimsel makaleler ve bazi kitaplar arastirilmistir. Pub Med, Science Direct,
Google Scholar, SpringerLink Journals ve Spor Beslenmesi, Fiziksel Aktivite ve Spor
Beslenmesi, Sporcu Beslenmesi ve Egzersiz, Spor ve Beslenme kitaplarindan yararlaniimistir.
Tarama sirasinda kullanilan ingilizce anahtar kelimeler: ergogenic support , suplement, sports
nutrition, Whey protein, casein, glutamine, caffeine anahtar kelimeleri kullanilarak
taranmistir. Turkge olarak ise, sporcu beslenmesi, sporcularda karbonhidrat ve protein
kelimeleri taranmistir. Bu konu ile ilgili Tirkce ve ingilizce makaleler taranmis olup konu
bitlintuyle ilgili olanlar taranmis ve derleme makalede 6nemli bilgilerle bir butinlik
olusturulmustur. Makalede ise ergojenik desteklerin, yapisal 6zelliklerinden ve sporcular igin
alinmasi gereken doza ayni zamanda kullanim amaglarina deginilmistir. Derlenen makalelerle
sonuca varilmaya calisiimistir.

Sporcularda Beslenme

Aileden olan aktarim, dogru antrenman ve beslenme sporcunun performansini
etkileyen en onemli unsulardandir. En 6nemli ¢evresel faktorlerden olan beslenme,
sporcularin bilgi sahibi olduklari takdirde performanslarini olumlu etkiler (19). Dogru
beslenme programlari antrenmanlarla beraber uygulandiginda, sporcunun dayanikhilgini ve
atletik performansini gelistirir (20). Sporcu beslenmesinde gaye; sporcunun gereksinimlerini
karsilayacak yeterli ve dengeli olacak sekilde beslenme programlari saglamaktir. Sporcularin
kendi branslariyla ilgili olan beslenme konularina hakim olmasi ve bunu uygulayabilmeleri
onemlidir. Sporcularda enerjiye duyulan ihtiyac: yas, cinsiyet, PAL (Fiziksel Aktivite Katsayisi)
ve egzersiz seviyelerine gore farkliik gostermekle beraber beslenmelerindeki 6nemli
faktorler asagidakilerdir: Enerji ve besin o6gelerinin yeterli ve dengeli tlketilmesinin
saglanmasl, bransa 6zgl olmasi, sporcunun vicut yapisina uygun olmasi, slrdirulebilir
olmasi, antrenmanlardan sonra viicudun normale dénmesi ve yenilenmesi, viicudun sivi
dengesini saglamaktir (21). Sporcularda beslenme plani, spor branslarina ve bireysel besin
ogesi ihtiyaclarina gore farkhlik gosterir. Ayni bransa sahip veya ayni takimda miicadele eden
sporcularda beslenme gereksinimleri farkhlik gosterebilir (20). Kisiye 6zgl beslenme
programlari bu farkhliklar acisindan ¢cok 6nemlidir.

Sporcularda Karbonhidratlarin Ergonijetesi

Karbonhidrat, insan viicudunda karaciger ve iskelet kas glikojeni olarak depolanir. Bu
karbonhidrat depolari nispeten kiglktiir ve toplam enerji depolamasinin %5’ inden daha
azini temsil eder (22). Kas glikojeni, toplam enerji gereksinimlerinin %50'sinden fazlasina
katkida bulunarak uzun sireli orta ila yiksek yogunlukta egzersiz sirasinda (23) énemli bir
yakit kaynagini temsil eder (24,25). Bu nedenle, antrenman veya rekabetin karbonhidrat
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gereksinimleri endojen karbonhidrat depolarini astiginda endojen karbonhidrat mevcudiyeti
tehlikeye girebilir (15). Bu nedenle, 2 saatten fazla yogunlugu orta olabilecek ile yogunlugu
yuksek egzersiz sirasinda optimum performans elde etmek igin, egzersiz sirasinda genellikle
eksojen karbonhidrat saglanmasi gerekir. Kas glikojen depolarinin en st diizeye ¢ikarilmasini
saglamak icin egzersiz Ooncesi karbonhidrat alimi, egzersiz yapilan ginlerde baslayabilir
(17,21). Ek olarak, egzersizden 3-4 saat 6ncesine kadar saglanan karbonhidrat aliminin kas
glikojen igerigini artirmasi muhtemeldir. Egzersiz sirasinda, karbonhidrat alimi kan sekerini
korur ve / veya oksidasyon icin yakit saglar, boylece kas ve karaciger glikojenini korur
(26). Ayni zamanda secilen karbonhidratin tiirii énemlidir. Gi’i (Glisemik indeks) yiiksek, 2.5
g/kg karbonhidrati egzersizden 3 saat dnce tiiketmek, kas glikojen seviyelerini yaklasik %11-
15 oraninda artirir. GI'i diisiik karbonhidratlar ise yag oksitlenmesini arttirir ve oksitlenmesini
azaltir (27). Kas glikojen oksitlenmesini azaltmak iki saatten fazla yani uzun sireli egzersiz
performansinda 90 g/saat glikoz ve fruktoz alinmasi tavsiye edilir (28). Genel anlamda ise
sporcular basit glikoz yerine kompleks karbonhidratlari tercih etmelidir. Basit karbonhidrat
daha c¢ok egzersiz sonrasi alinabilir. Ayni zamanda tliketilen yiyeceklerin besin ogeleri
acisindan dengeli olmasina 6zen gostermelidirler (29). Yapilan bir arastirmada erkek olan 9
bisikletcide karbonhidrat gargaralarinin veya karbonhidrat aliminin basari verimleri
uzerindeki etkileri incelenmistir. Glikojen depolari azalmisken, yogunlugu yiksek egzersiz
esnasinda bir karbonhidrat ¢ozeltisinin yutulmasi, karbonhidrat ile agizin galkalanmasi instlin
aracihigiyla glikoz uyarimiyla basari verimini arttirir ancak endokrin ve metabolik tepkimelere
etkisi yoktur (30).

AND (Beslenme Diyetetik Akademisi), DC (Kanada Diyetisyenleri) ve ACSM’nin
(Amerikan Spor Hekimligi Koleji) ortak karari ile, orta derecede egzersizde (1 saat / glin (saat
/ gun) vicut agirhginin kilogrami basina 5-7 g (g / kg / gun) karbonhidrat gerektirirken, orta
ila yuksek yogunlukta egzersiz (1-3 saat / glin) 6-10 g / kg / glin'l karbonhidrati zorunlu kilar.
Gunluk aktiviteye asiri dizeyde baglilik gosteren ultra dayanikl sporcular (her giin 4-5 saat
orta ila yliksek yogunlukta egzersiz) 8-12 g / kg / giin'e kadar karbonhidrata ihtiya¢ duyabilir
(31). Uluslararasi Spor Beslenme Dernegi (ISSN), glikojen depolarini en Ust diizeye ¢cikarmak
icin sporcularin 8-12 g / kg / glin yuksek karbonhidrat kullanmalarini 6nermektedir (32).
Yaristan 6nce (eger etkinlik <90 dakika siirecekse, 6nceki giin kaybedilen kas ve karaciger
glikojenini yenilemek icin) en az 6 g / kg ve 7-12 g / kg'a kadar karbonhidrat destegi saglanir
(31). Bununla birlikte >90 dakika stren olaylar icin, 6nceki 36-48 saat icinde glikojen stper
kompanzasyonu veya ‘"karbonhidrat vyiklemesi", performansin %2-3 oraninda
ivilestirilmesine yardimci olabilir (32). Egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketmenin yaygin
uygulamasi, karbonhidrati cesitli formlarda (kati, jel veya sivi), tirlerde (6rnegin glikoz,
maltodekstrin ve fruktoz) ve konsantrasyonlarda saglayan spora 6zgi karbonhidrat iceren
takviyelerin gelistiriimesi ve Uretilmesiyle sonuglanmistir. Karbonhidrat destekleri,
dayaniklilik egzersiz performansini artirmak icin etkili, kanita dayali, karbonhidrat kaynaklari
olarak kabul edilen tahil barlari, jeller, icecekler ve tozlar dahil olmak (izere ticari olarak satin
alinabilen ¢ok sayida trlinle atletik poptilasyonlar arasinda yaygin hale gelmistir (33,34).

79



Eser, B. & Kog, N. (2024). Sporcularda Ergojenik Destek. Gébeklitepe Egitim ve Spor Bilimleri Dergisi, 3 (2), 75-
97. doi: 10.70631/gesd.1501095

Sporda Proteinlerin Ergonijetesi

Amino asitler, proteinlerin en kiguk yapi birimidir. Aminoasitler, yeni doku yapimi,
hiicre onarimi, bazi enzim ve hormonlarin yapisinda, hemoglobinin yapisinda, proteinlerin
hicre i¢i ve hicre disi osmotik basincin ayarlanmasinda ve immino-nutrientlerin
olusumunda yer alir (19,20,35). Protein, hasarli doku iyilesmesine destek olmak ve egzersizle
beraber proteinlerin yapimini artirmak icin elzemdir. Ek protein alimi, kasin glcliniin ve
blyUkliglinin artmasi, agir egzersizlerde enerji ihtiyacinin karsilanmasi, egzersiz sonrasi
toparlanmanin saglanmasi icin ihtiyac duyulabilir. ihtiyactaki en biyiik sebep egzersizin tiirii
ve yogunlugunda degisiklikler olmasindan kaynaklanir (36). Ek protein alimi, kasin gliclinlin
ve blyukliglinln artmasi, agir egzersizlerde eneriji ihtiyacinin karsilanmasi, egzersiz sonrasi
toparlanmanin saglanmasi icin ihtiyac duyulabilir. ihtiyactaki en biiyiik sebep egzersizin tiirii
ve yogunlugunda degisiklikler olmasindan kaynaklanir (37). Karbonhidrat ve yag olmadiginda
ve uzun siire aghklarda enerji Uretiminde proteinler kullanilir. Spor yapmayan Kkisilerin
protein ihtiyaclari 0.8-1.0 g/kg’dir. Sporcularda ise protein ihtiyaci enerjinin %15-20’inden
hesaplanabilecegi gibi egzersizin tiriine gore, kilosu basina 1.2-1.8 g/kg, cocuklarda ise
tiketilen proteinin kalitesine gore 2.0 g/kg’a kadar c¢ikabilmektedir (38). Sporcular,
sedanterlerden daha fazla miktarda proteine ihtiya¢ duyarlar ¢linkii amino asitler, egzersiz
sirasinda yakilan yakitin %5-15 ‘ine katkida bulunur. Kas glikojeni azaldik¢a enerji igin
kullanilan protein miktari artar (39). Egzersizden hemen sonra proteinin de verilmesi
onemlidir (40). Katabolizmayl ve MPS’yi (Kas Protein Sentezi) uyarmayi artmak icin protein
diyetle yeteri kadar alinmali ve EAA’lerin (Esansiyel Aminoasit) kullanimina 6nem verilmelidir
(36). Antrenmandan sonra ortalama 10 g elzem aminoasitleri saglayacak sekilde protein alimi
en dogru yoldur. Meta analizlerden birinde ise 1 saat 6nce veyahut sonra alinan protein kas
glicli ve boyutunu 6nemli derecede arttirmadigini géstermistir (41).

e Enerji olmasi gerekenden fazla ise glinde kilosu basina 2.3-3.1 gr protein alimi
gerekebilir.

e Gilinde kilosu basina 3 gr'dan fazla, direng egitimli bireylerde viicut bilesimi
Uzerinde olumlu etkileri olabilecegini gosteren glincel kanitlar vardir (yani, yag
kitlesi kaybini tesvik eder).

e Amino asitlerin dengeli dagilimina ek olarak 700-3000 mg |6sin icermesi gerekir.
Elzem aminoasitler ve 16sin MPS'nin uyarilmasinda en etkili olanlardir.

e Protein takviyesinin yaninda verimlerinin artmasi icin yeterli karbonhidrat alimini
saglamalari gerekir.

e 30-40 g alinan kazein uykudan once MPS uyariminda metabolizma hizinda artis
saglar.
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e Yani protein takviyesinde en oOnemli etken proteinin kalitesi, aminoasit
biyoyarlanimi ve EAA igerigidir (42).

Sporcularda Yaglarin Ergonijetesi

Egzersiz esnasinda yaglar ve karbonhidratlar enerji kaynagi olarak kullanilir. Yiksek
yogunluklu antrenmanlarda karbonhidratlar enerji kaynagi iken, dlsik yogunluklu
antrenmanlarda yaglar esas enerji kaynagidir. Yaglar sinirli sayidaki glikojen depolarinin
gecikmesini onlerler bu da enerji olarak kullaniimasinin en biylk avantajidir (43). Yaglar
tokluk hissi yapar ve sindirilmesi zordur bu sebeple antrenmandan 6nce Onerilmez (40).
Suresi 90 dk’dan uzun egzersizlerde viicut eneriji igin karbonhidratlari ve yaglari kullanirken;
90 dk dan uzun slren egzersizlerde glikojen depolarinin tikenmesine bagli olarak enerjinin
%90’ yaglardan karsilanmaktadir (44). Yag tiketimi arttiginda karbonhidrat tiiketimi
azalacagindan performansi olumsuz yonde etkiledi distunilir. Oysaki arastirmalarda, yag
tiketiminin %15’in altina dismesinin, performansi ve kan lipitlerini olumsuz etkiledigi de
belirtilmektedir (20). Sporcular igin yaglardan gelen enerji, enerjinin %25-30'u olmalidir.
Yapilan son ¢alismalarda ise bu enerji dagiliminin: %10 ‘unun ¢coklu doymamis, %12’sinin tekli
doymamis ve %8’inin doymus yaglardan gelecek sekilde ayarlanmasi gerekir (18). Bununla
beraber hem diyetin yag icerigini diisirmenin hem de doymus yagin ¢oklu doymamis yag ile
degistirilmesinin dolasimdaki testosteron seviyelerini azaltabilecegine dair kanitlar vardir
(45). Egzersiz sliresi, siddeti ve oksijen kapasitesine bagli olarak yaglarin yakit olarak
kullanimi degisir (46). Oksijene duyulan ihtiyac %50 olan siddeti orta egzersizde, enerjinin
3’te 2’sinin yaglarin yakilmasi ile karsilanmakta iken siddeti yliksek %75 oksijen gerektiren
egzersizlerde enerji harcamasi artar, enerji kaynagi olarak ise glikoz ve kas glikojeni kullanilir
(44).

Ayrica, n-3 (omega-3) yag asitleri, asetil kolin (nOrotransmitter) reseptoriini
etkilemesi ile basari verimini artiricidir. Ayni zamanda, n-3 yag asitleri, artan antrenman
hacmini destekleyebilir ve egzersiz antrenmanina uyumlarini destekleyebilir. Tavsiye edilen
gunlik n-3 yag asitleri (EPA + DHA) alimi <3 g/d'dir . Elit sporcular icin n-3‘lerin kullanimi
artirilabilir (56). Daha yiksek dozlarda (6 g / giin'e kadar) konjuge linoleik asitler ve omega-3
acisindan zengin balik yag takviyesi testosteron biyosentezinde rol oynayabilir. Onerilen
balik yagi ve CLA (omega-6) etki mekanizmasi, glukokortikoid metabolizmasini azaltan ve
androjen yolu olan seks hormonu metabolizmasini artiran CYP17A1 ve HSD3B2 enzimlerini
modile etmektir. Bu etki genelde, fazla antrenman yapilmasi ile goriilen testosterondaki
disuslere hassas olan dayanikhlik sporculari icin nemli olan anabolik bir ortami tesvik eder.
Bu nokta, ozellikle dayanikliik sporcularinda veya asiri antrenman yapan ve dolayisiyla
testosteron baskilanmasi riski tasiyan herhangi bir sporcuda olasi bir takviye tercihi olarak
dustndlmelidir (47). Ticari olarak temin edilebilen yag takviyeleri sinifi, konjuge linoleik asit
(CLA), balik yagi, uzun ve orta zincirli triacilgliserolleri icerir. Bu besin takviyelerinin, kas
glikojen yikiminda bir azalma, gelismis dayanikhlik kapasitesini artirma ile iliskili oldugu iddia
edilmektedir. Sadece iki yag takviyesinin testosteron biyosentezini etkiledigi gosterilmistir:
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balik yagi ve CLA (48). Mevcut bilgilere dayanarak, sadece bazi bilimsel kanitlar, balik yagi
takviyesinin spor performansi Uzerinde olumlu bir etkisi olabilecegini kanitlamaktadir; bu
nedenle, su anda, balik yaginin entegrasyonunun her zaman etkili ve ergojenik oldugu
sonucuna varmak mimkiin degildir (49).

Sporcularda Sivi Alimi

Su miktari; Yas, cinsiyet ve yag kiitlesine bagli olarak degisir. Yas arttikca azalan
vicuttaki sivi miktarinin yerini yag dokusu alir. Yaslandik¢a kas kutlesinin azalmasina bagli
olarak yeni doganda %80 oraninda bulunan su azalir. Kas dokusu arttik¢a viicuttaki su orani
artarken, yag dokusu arttikga viicuttaki su orani azalmaktadir. Cizgili kaslar diger dokulara
gore daha ¢ok su igerir. Erkeklerde kas kitlesi daha fazla oldugu igin suyun orani %55-60
iken, kadinlarda ise %50-55 oranindadir (49). Bilesimine bakildiginda ise en fazla kanda sonra
kasta bulunur (50). Geng sporcularda, eriskinlere gére su orani daha fazla oldugu icin sivi
dengesi korunmasi 6nemlidir. Egzersizi yogun olan sporcular ter ile ortalama saatte 2-3 L sivi
kaybetmektedir. Kaybolan sivi hizli bir sekilde yerine konmaz ise kisa siirede dehidratasyona
yol acar. Antrenman esnasinda sivi kaybini 6nlemek amaci ile mutlaka sivi alinmalidir (51).
Ayni zamanda terle beraber elektrolitlerin de kaybi s6z konusudur. Viicutta sivi kaybi olursa
kan miktarinda azalma olur ve kalp akiminda disusler olur (19). Egzersiz sonrasinda terle
kaybedilen sivi, farkl igeceklerde yerine konulmaya calisilir ama en iyi icecek sudur. Aslinda
kaybedilen sivinin yerine konmasi igin kullanilan igecegin sodyum (Na) ve benzeri elektrolitler
ile karbonhidrat icermesi de sporcu icin yararlidir. Antrenman 60 dakikadan uzunsa sporcu
icecegi 6nerilebilir. Ozellikle sodyum ve diger elektrolitlerin yerine konmasiyla dehidratasyon
onlenir. Geng¢ sporcularda ise sporcu icecekleri kullanimi Onerilmemektedir (51).
Antrenmandan veya miusabakadan 24 saat Once 3-3.5 L su, antrenman veya miisabaka
sirasinda 15 dakikada bir 150 mL sivi tiketilmelidir. Alinan suyun sicakligi da énemlidir. Su
cok sicak olmamali ve soguk hatta buzlu olmamahdir (52).

Ergojenik Destek

Ergojenik destek bir kisinin is yapma yetisini artiran herhangi bir seydir. Ayrica bu
kisinin sporcu olmasi halinde daha iyi performans gostermesine yardim etmektedir.
Ergojenik destekler farkli formlarda olabilir: fizyolojik, biyomekanik, psikolojik, farmakolojik
ve besinsel ergojenik destekler. Bu destekler, sporcunun egzersiz 6ncesi hazir olmasinda,
egzersizin kalitesinin artmasinda ve egzersiz sonrasi toparlanmanin daha ¢abuk olmasinda
etkilidir (53).

82



Eser, B. & Kog, N. (2024). Sporcularda Ergojenik Destek. Gébeklitepe Egitim ve Spor Bilimleri Dergisi, 3 (2), 75-
97. doi: 10.70631/gesd.1501095

Tablo 1. Ergojenik Destegin Siniflandiriimasi (20)

Ergojenik Tanim Ornekler

Destek Tirleri

Besinsel Calisma kapasitesini artiracak veya spor | Karbohidrat yiikleme, kreatin, fosfat, amino
performansini artiracak herhangi bir besinsel | asit destegi, glikoz polimer icecekleri, spor
Urun veya diyet degisikligi jelleri, karbonhidrat igeren igecekler, sivi

yemekler

Fizyolojik Vicudun gesitli  sistemlerinin  (6rn: kas) | Bikarbonat tamponlama, herhangi bir egzersiz
fonksiyonlarini artiran boylece spor | tipi (6rn: dayanikhlik) tranfliizyon aracihig ile
performansini iyilestiren herhangi bir egzersiz | kan dopingi, Isinma egzersizleri
veya madde

Psikolojik Mental durumu degistiren boylece spor | Goziinde canlandirma, spor psikologu ile

performansini artiran bir egzersiz veya tedavi

seanslar, hipnoz, cesaret konusmalari

Biyomekanik | Egzersiz veya vyarisma sirasinda sportif | Agirhk kemerleri, diz bantlari, ¢cok blylk tenis
performansi iyilestirmek igin kullanilabilen | raketleri ve golf sopalari,
herhangi bir cihaz, ekipman kiyafetler(yizme/kosu)

Farmokolojik | Calisma verimini veya spor performansini | Hormonlar (Growth hormon, eritropoetin,
iyilestirmek icin kullanilan bir ilag veya | sterodiler), amfetaminler, kafein, beta-
hormonal ajan olarak siniflandiriimis herhangi | blokérler, efedrin
bir madde

Protein Takviyelerinin Karisimi

Diyetlerinde proteini yeterli alamayan sporcular, daha yavas toparlanma ve egzersize
uyumda zorluk yasayabilir. Protein kalitesini artirmak, protein ihtiyacini karsilamak icin
tiketimine basvurulur (15). Kas kitlesini artirmak asil amactir. Yeterli enerji alimi kas
kitlesini artirabilir (53). Yliksek enerjili diyetler kas yapimina yardimci olarak kas yapimini
artirir ancak bu arada yag yapimi da olur. Bu durum performansi olumsuz etkiler ve yiiksek
enerjili diyetlerin sadece %30-50’si kas yapiminda geriye kalani ise yag olarak elde

edilmektedir (53).

Diyet takviyeleri sporcular arasinda yaygin olarak tiiketilmektedir (%59-88). Bu yaygin
kullanim arasinda protein takviyeleri en popller tiketilen kategorilerden birini temsil
etmektedir. Protein takviyelerinin cogu, su veya sitle sulandirilan toz peynir alti suyu
proteinleri, kazeinler, yumurta ve soya proteinlerine dayanmaktadir. Son zamanlarda,
bezelye proteini takviyeleri de gida endistrisi tarafindan gelistirilmistir. Peynir alti suyu
proteinleri, sporcu beslenmesi pazarinda en c¢ok ticarilestirilen protein takviyeleridir. DZAA(
Losin, izolosin ve valin), iskelet kasi protein sentezinin arttiriimasiyla iliskilendirildigi icin
onemli bir EAA kaynagl olarak kabul edilir. Kazeinler esansiyel amino asitler acgisindan
zengindir ve anabolik etkilere sahiptir. Soya proteinleri, esansiyel ve esansiyel olmayan
amino asitler (6zellikle arginin ve glutamin) icerdiginden dolay! tam bitkisel protein olarak

83




Eser, B. & Kog, N. (2024). Sporcularda Ergojenik Destek. Gébeklitepe Egitim ve Spor Bilimleri Dergisi, 3 (2), 75-
97. doi: 10.70631/gesd.1501095

kabul edilirken, yumurta proteinleri tim esansiyel amino asitleri, dalli zincirli amino asitleri
ve glutamik asidi icerir (54). Egzersizden hemen Once ve her egzersiz setinden sonra
antrenman sirasinda bir protein takviyesi almanin, kas protein sentezi ve zaman iginde kas
hipertrofisi ve gliciindeki kazanimlar igin optimal bir uyarici saglayacagini varsaymistir.
Yapilan bir c¢alismada haftada dort kez 8 haftalik egitimin ardindan, kas gicitndeki
kazanimlar, protein veya izokalorik karbonhidrat alanlar igin benzer bulunmus, her iki grupta
da yagsiz kitlede artis gozlenmemistir. Egitim programi boyunca protein, karbonhidrat ve
toplam enerji aliminda azalmalar her iki grupta da olmustur. Modifiye peynir alti suyu Grind,
20 g peynir alti suyu proteinine ek olarak her porsiyonda ek 7 g 16sin icerdiginden, peynir alti
suyu takviyeleri izonitrojen degildir (55).

Whey Protein ve Kazein

Sutte iki tip protein bulunur. Bunlardan birisi whey protein digeri ise kazeindir.
Proteinler, peynir yapimi islemi olarak birbirinden ayrilir. Whey protein kalitesi yliksek
protein icerir ama ©nceden peynir yapiminda faydasiz yan Urin diye tanimlanmistir.
Sonrasinda distile edilme yontemi ile laktoz ve yag icermeyen tozlarin icerisine eklenmistir.
Whey proteininin 8 esansiyel amino asit iceren bir tam protein olmasi ve protein kalitesini
Olcen 4 kriteri saglamasi diger proteinlerden Ustin kabul edilmesini saglamistir. Dalli zincirli
amino asit yogunlugu ise %25’e yakindir.

Whey proteini, glutatyon oncilleri bakimindan zengin bir proteindir. Glutatyon ise 3
amino asiti iceren bir peptittir bunlar: gamma glutamik asit, sistein ve glisin (56). Peynir alti
suyu proteininin, genc ve yash bireylerde istirahatte ve egzersizi takiben MPS'yi (Kas Protein
Sentezi) kazein ve soya proteininden daha fazla uyardigi gosterilmistir. Protein alimina
verilen diferansiyel MPS yaniti, alinan proteinin kalitesinin bir fonksiyonudur. Proteinler,
amino asit iceriklerine, sindirilebilirliklerine ve biyoyararlanimlarina bagli olarak kalitelerinde
farklihk gosterir. Yutulduktan sonra peynir alti suyu proteini hizla sindirilir ve asitte ¢6zinir
oldugu icin mideden hizla ¢ikar ve MPS'nin uyarilmasi igin kritik oldugu distintlen kan amino
asitlerinde belirgin bir artisa neden olur. Diger ek proteinlerle karsilastirildiginda; peynir alti
suyu ve soya proteinleri "hizli" sindirilen proteinler olarak kabul edilirken, kazein, midenin
asit pH'l nedeniyle pihtilastigl ve ince bagirsaga yavasca ¢iktigl icin "yavas" sindirilen bir
protein olarak kabul edilir. Onemli olan, peynir alti suyu proteininin tam bir protein olmasi,
yani tiim esansiyel amino asitleri (EAA'lar) icermesi ve MPS'nin uyarilmasinda 6nemli bir AA
olan dalh zincirli AA (BCAA) I6sinin yliksek bir oranina sahip olmasidir. Aslinda hem soya hem
de kazein tam proteinler iken peynir alti suyu proteini kazein, soya ve kolajen
proteinlerinden daha fazla EAA ve 16sin icerigine sahiptir (57).

Whey proteini, esansiyel amino asitlerden zengin, yliksek kalitede bir protein kaynagidir (58).
Kazein proteini whey proteinine gére daha yavas emilir. Whey proteini sistein amino asidi
acisindan zengindir, sistein antioksidan 6zellige sahiptir (59). Direng¢ egzersizinden sonra 20
gram whey protein takviyesi kas protein sentezini maksimum oranda arttirmistir. Fakat 20
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gramdan cok tliketilen whey proteini amino asit oksidasyonunu ve Urejenezi uyarir (60).
Whey protein izolatinin, kas kuvvetini arttirdigi fakat kas kuvvetine ve kas yagina etkisi
olmadigl bulunmustur (61). Direng egzersizinden sonra gece 10 saat boyunca alinan 25 gr
whey proteini, proteinin viicuttaki dengesini degistirir. Yogun olan egzersizlerden sonra whey
proteini almak viicudun normale donmesiyle paralel etki gdsterir (62). Peynir alti suyu diger
protein alternatifleriyle karsilastirildiginda en yiiksek biyoyarlanima sahiptir, ancak bir tiiriin
digerine gore daha fazla fayda saglayip saglamadigi belirsizdir. Ayrica Kazein suda ¢oziinmez
ve pihtilasir, bu da vicutta daha uzun siire artan seviyelerde sirdiirilen amino asitlerin
yavas salinim mekanizmasina neden olur. Peynir alti suyu ve kazein proteinleri arasindaki bu
fark, egitimle birlikte goriilen yaniti etkileyebilir (63). En yliksek 16sini iceren protein, peynir
alti suyu proteinidir. Tim bu 6zelliklerin yaninda sporculara verilmesi takviye olarak verilmesi
icin arastirilmalar siirmektedir (64).

Glutamin

Viicutta en ¢ok bulunan ve cok yonli aminoasit olan glutamin, saglk ve hastalikta
bagisikhk sistem hicreleri tarafindan kullanimi glikoza benzer ya da daha fazladir. Enerjiye
ihtiyacin fazla oldugu, viicutta yikimin oldugu durumlarda kullanilir. Ozellikle bagisiklig
dismus bireylerde klinikte onerilir. Bununla birlikte, ¢ok cesitli katabolik / hiperkatabolik
durumlarda (6r., hasta / kritik hasta, travma sonrasi, sepsis, bitkin sporcular), glutamin
takviyesinin (oral / enteral veya parenteral) amino asit plazma / kan konsantrasyonuna
(glutaminemi olarak da bilinir) dayah olarak 6nerilmesi gerekip gerekmedigini belirlemek su
anda zordur. Glutamin takviyesi, 6zellikle uzun sireli uygulaninca kas glikojen sentezini
artirmakta ve egzersizin neden oldugu NH3 (amonyak) birikimini azalttigi distintlmektedir.
Bununla birlikte, glikojen sentezi ile ilgili olarak, karbonhidrat veya kreatin monohidrat iceren
takviyelere kiyasla glutaminin daha blyik bir etkisi oldugunu kanitlamak icin daha fazla
calismaya ihtiyac vardir. Glutamin tiketim dozu 5-10 g/gin’dir. Yiksek dozda glutamin
kullanilirsa hiperamonemiye neden olur. Glutamin eksikliginde bagisiklik diiser ve enfeksiyon
kotlye gidebilir, glutamin iyilesmeye yardimci olur (65). Sporcularda, spor yilziinden
yaralanma veya travmadan sonra glutaminin toparlanma yeteneginden faydalanabilirler.
Glutamin, yorgunluk ve asiri antrenman semptomlari yasayan sporcular icin de yararli olabilir
(66). insan kasi ve plazmasinda en bol bulunan serbest amino asit glutamindir. Yetiskin
insanlarda, gece boyunca a¢ kaldiktan sonra, normal plazma glutamin konsantrasyonu 550-
750 umol / L'dir ve iskelet kasi glutamin konsantrasyonu ~20 mmol / kg islak agirliktir
.Glutamin sentezinde en 6nemli doku iskelet kasidir ~50 mmol/s'de dolasima glutamin
saldig bilinmektedir. Vicut kutlesi olan 0.65 g / kg'a kadar olan glutamin dozlarinin (¢ozelti
icinde veya sispansiyon olarak) hastalar tarafindan tolere edildigi ve anormal plazma
amonyak seviyelerine neden olmadigi bildirilmistir. Glutamin takviyesinin, kan CK (Kreatin
Kinaz) ve LDH (Laktat Dehidrogenaz) seviyeleri gibi kas hasari belirteclerini azalttig
sanilmaktadir. Bazi yorgunluk belirteclerini iyilestirmesine ragmen, glutamin takviyesinin
fiziksel performans Gzerinde sinirh etkileri var gibi gérinmektedir. Son olarak, glutamin
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mevcudiyetini artirmak igin bir alternatif olarak L-Alanine ve L-glutamin takviyesi
kullanilabilir. Bununla birlikte, glutamin takviyesinin yorgunluk Onleyici potansiyelini
desteklemek icin daha fazla arastirmaya gereksinim oldugunu vurgulamak énemlidir (67).
Bagisiklik sistemini gliclendirmek, artan glikojen ihtiyaci, antikatabolik etkisi saglikli
insanlarda glutamin takviyesi 6nerme nedenlerinden olabilir ama bilimsel ¢alismalardan az
destek almistir (68,69).

Elzem Aminoasitler (EAA)

Elzem amino asitler: histidin, histidin, izolosin, 16sin, lisin, metiyonin, fenilalanin,
treonin, triptofan ve valindir. Ozel 6zelliklere (l8sin, izoldsin ve valin) sahip olan ve dalli
zincirli amino asitler (BCAA'lar) olarak adlandirilan (i¢ EAA vardir. EAA ve BCAA insan viicudu
tarafindan Uretilemezler ve bu sebeple diyette saglanmalidir. Protein ve amino
asit takviyeleri sporcular arasinda ¢ok popdlerdir. Bu amino asitlerin spor performansinda ve
farkh sporlarda kas protein sentezinin uyarilmasi, kas protein yikiminin 6nlenmesi vb.
yararlari konusunda farkl ¢alismalar ve bilimsel gérusler vardir, ancak sporda AA'larin ve
BCAA'larin gbzlenen ana etkisi, kas iyilesmesi veya egzersiz sonrasi beslenmedeki anabolik
yanitla ilgilidir (70). 3-6 gr EAA almak mps’yi uyardigl boylece egzersiz sirasinda kas kitlesi
yapimini desteklemistir son yapilan ¢alismalar da bunu belirtmistir (15). DZAA'ler, elzem
amino asitlerin iginde bulunurlar ve protein sentezini olumlu yénde etkilerler. Losin, MPS ‘yi
uyaran ana amino asitlerdendir (54). EAA’ler ve DZAA’ lerin protein sentezini akut olarak
uyardigi, glikojenin sentezine yardimci oldugu, yorgunlugun baslangicini geciktirdigi ve
aerobik egzersizin daha rahat siirduriilmesine destek oldugu sonucuna, Uluslararasi Sporcu
Beslenmesi  Birligi tarafindan varilmistir  (15). Protein takviyelerinden ziyade,
karbonhidratlarla beraber EAA tiiketiminin egzersiz 6ncesi ve sonrasinda sporcularin protein
sentezine ve toparlanmasina yardimci olabilecegi belirtilmistir (71). Egzersiz dncesi yaklasik
10-12 g EAA iceren protein kaynaginin tiketilmesinin, egzersizden 3-4 saat sonra ylksek
kalmaya devam eden kas protein sentezi oranini en Ust seviyeye ¢ikardigi belirtilmistir (13).

Dalli Zincirli Amino Asitler (DZAA/ BCAA)

Dalli zincirli amino asitler; 16sin, izoldsin ve valinden olusur (72). Ayni zamanda
esansiyel amino asitlerdir yani viicutta Uretilemezler disardan alinmalari zorunludur (73). En
cok kirmizi ette ve sitte bulunurlar. Vejetaryanlar, baklagiller, tahillar, tohumlar ve kabuklu
yemisleri yeterli tliketerek ginlik DZAA ihtiyaclarini karsilayabilirler. DZAA’ler egzersiz
sirasinda glikojen depolarinin bosalmasiyla enerji saglamasiyla kas tarafindan oksitlenirlerken
diger EAA’ler karacigerde metabolize edilir. Karacigerde yikima ugramadan iskelet kasi
tarafindan dogrudan kullanilirlar bu yizden egzersizde blylik 6nem tasirlar (74). DZAA,
egzersiz Oncesi ve sonrasinda alinirsa egzersize bagh olusan kas hasarini 6nlemede ve kas
protein sentezini artirmada etkilidir (73). DZAA'lar MPS’ yi artirmanin yani sira, zihinsel
islevlerin korunmasinda rol oynarlar (72). Egzersiz 6ncesinde ve sonrasinda saatte yaklasik 2-
4 gr DZAA alinmasi tavsiye edilir (74). Losin ,inek sutd, alabalik, tavuk gégsi, bugday, ceviz ve
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daha bircok besinin yapisinda fazla miktarda bulunmaktadir. Losinin islevleri: kas kiitlesini
artirma, egzersiz sonrasi kas yapimini engelleme ve gerektiginde enerji kaynagl olarak
kullaniimadir (75).

BCAA’lar yakit olarak kasta oksitlenebilme 6zellikleri agisindan diger aminoasitlerden
ayrilir ve egzersiz sirasinda yakit olarak kullanilabilme 6zellikleri sayesinde uzun sireli
dayanikhlik sporlarinda performansa yarar saglayabilecegi disiiniilmektedir. BCAA yikimi
kasta daha yuksek, karacigerde dusliktir. BCAA’lar yeterinde katabolize edilmezse obezite ve
diyabete neden olabilirler (76). Diyetle yetersiz ya da fazla alimi lipolizi artirir, artan plazma
BCAA seviyelerinin de Tip-2 diyabete ve insiilin direncine neden oldugu bildirilmistir (77).
Sporcularda, DZAA alimi ve BKi (Beden kitle indeksi ile (ist orta kol cevreleri arasinda olumlu
iliski gozlenmistir (78). Egzersizde pek ¢ok insan destek olarak >5 gr DZAA o6lglisini
kullanmasina ragmen, DZAA’nin yarari igin min. doz belirlenmelidir (79). DZAA takviyesi
Uzerine arastirmalara gore sporcunun antrenman seviyesine gore ginlik yaklasik 5 -20 gr
arasidir. Buna ek olarak, bazi arastirmacilar 7- 10 gr ve kg basina 100 mg takviye Onerirler
(73).

Kreatin

Kreatin, hayvansal gidalar icinde yer alir viicutta karaciger, pankreas, bobrekler ve
beyin hiicreleri icerisinde yer alir. Dogal olarak viicutta Uretilen kreatin, guanidin kaynakh bir
bilesiktir. Arjinin, glisin, metiyonin, amino asitlerinden olusan ve bu amino asitleri kapsayan
tepkimeden sentezlenen bir amino asit takviyesidir (74). %95’i kaslarda fosfokreatin olarak
depo edilirken %5 ‘i beyin ve testislerde serbest olarak bulunur. 79 kiloluk erkek birey igin
iskelet kasinda 120 g’dir. Kreatin yogunlugu: kasin tipi, yasi, cinsiyeti ve beslenmesine gore
degisir (80). Dogal olarak giinliik 2 gramin altinda kreatin kullanimi kreatin diizeyini azaltir.
Kreatin dizeyiyle toplam kreatin seviyeleri ve depolari artmaktadir. Artis, siresi kisa
yogunlugu cok olan antrenmanlarda olur. Antrenmanin siddetini artirmaya da yarar. Ayni
zamanda kadinlarda da erkeklerde de yagsiz viicut kitlesi artisina katki saglar (74).Sporcular
kreatini, anaerobik performans gerektiren ve yilksek yogunluklu egzersizlerde kullanirlar
(76). 0,3-5 g/giin takviyenin sporcularda pozitif etkisi gériilmektedir (81).

Karnitin

Amino asit olan karnitin viicutta iskelet ve kalp kasinda bulunur. Karnitin kaynaklart:
et, balik, klimes hayvanlari ve bazi st Grlnleridir. Lipit metabolizmasinda aktif rol oynar ve
karaciger, bobrek tarafindan da endojen olarak Uretilir (13). UZYA (Uzun Zincirli Yag Asitleri),
oksidasyonu ile mitokondrial matrikste ATP Uretimi saglanir. Karnitin, uzun zincirli yag
asitlerinin mitokondriye tasinmasinda goérev alir. Karnitin, yag asidi oksidasyonunu ve eneriji
tuketimini artirmasiyla kas enerji metabolizmasinda 6nemli bir géreve sahiptir. Karnitinin
dayaniklihgi gelistirdigine dair olumlu calismalar varken bazi calismalarda pozitif etkisi
olmadigindan bahsedilmektedir. Karnitin depolanabilme yetenegine sahiptir, eksikligi
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gorilmez, fazla alininca sadece kanda ylkselir kaslara ulasmaz. Besinlerden de temin
edilebilir (77). Lizin ve metiyoninden sentezlenen L-karnitin, karnitinin tim memeli
organizmalarda aktif bulunan kuarterner amin formudur (78). Karnitin enerji olarak UZYA
‘lerini kullanarak kas hiicrelerindeki mitokondrilere iletilmesinde gorev alir dolayisiyla yag
yakimi ve B-oksidasyon ile dogrudan iliskili oldugu séylenmistir. Daha sonra B-oksidasyon
arlinleri, ATP (lretmek icin krebs donglsiu tarafindan enerji olarak kullanilmakta ayrica L-
karnitinin, CoA/asetil-CoA oraninin tamponlanmasinda énemli biyolojik rol de bilinmektedir
(79).

L-karnitin, 2 veya 3 esit 6glne bolinerek 2-6 g/glin dozda takviyesi tavsiye
edilmektedir. Fazla kullaniminda yan etkileri; duzenli kullanimi esnasinda kusma, bulanti,
ishal vb. gastrointestinal sistem rahatsizliklari gdzlemlenebilir (82). L-karnitin biyosentezi
glinliik ihtiyacin sadece %25'ini olusturur. Bu nedenle, diyetle veya besin destegi olarak
alinmasi gereklidir. Doku seviyelerinde, L-karnitinin birincil depolanmasi kalpte ve iskelet
kasinda tahminen %95 iken, karaciger, bobrek ve plazmada ¢ok daha disik konsantrasyonlar
bulunur. Kas iceriginin, yaklasik 40-50 uM/L iceren kan plazma depolarindan yaklasik 70 kat
daha fazla oldugu tahmin edilmektedir. Tasima mekanizmalarindaki kalitsal veya edinsel
kusurlar, L-karnitin eksikliginin ana nedenidir ve kardiyomiyopati ve iskelet kasi miyopatisi
gibi patolojilere yol acar. Enerji Uretimi amaciyla yag asitlerinin B-oksidasyonundaki temel
roll ve asetil-CoA havuzunun diizenlenmesindeki roll 1si8inda, ergojenik bir yardimci olarak
L-karnitin Gzerine yapilan ¢alismalar baslangicta egzersizle etkilesimine odaklanmistir. Arenas
ve ark. ilk olarak, 6 aylik egzersiz egitimi sirasinda giinde iki kez verilen 1 g L-karnitin besin
desteginin, plaseboya kiyasla kas L-karnitin seviyelerinde (toplam ve serbest) bir artisa yol
actigini bildirmistir (80).

Egzersiz, diisik -orta yogunlukta (% <70 maksimum oksijen tiketimi, VO,maks) veya
yuksek yogunluk (%>75, VO,maks) disik calisma oranlarinda kas aerobik metabolizmasi
baskindir, laktat birikmez ve egzersiz silrdirilebilir. Buna karsilik, yiksek calisma
oranlarinda, laktat kas ve kanda birikir ve denekler hizla yorulur. Regetesiz satilan karnitin
nedeniyle, karnitinin takviye olarak kullanilmasi, dayanikhlik sporculari arasinda genellikle
farklihk gostermektedir. Ayrica, karnitinin kas glikojenini korudugu ve yag oksidasyonunu
destekledigi 6ne sirildiglinden, kilo vermek icin entegrasyonu onerilir. Karnitin takviyesinin,
egzersiz sirasinda amino asitlerin enerji kaynagi olarak kullanilmasini 6nledigi ve onlari yeni
protein sentezi icin potansiyel olarak kullanilabilir hale getirdigi bildirilmistir. Bu kavram,
dayaniklik egzersizi sirasinda kas kitlesini artirmak icin karnitin kullanimini hakli ¢ikarir.
Kopekler Gzerinde yapilan bir arastirmada da, takviye edilmis karnitinin egzersiz sonucunda
daha az protein bozulmasi yasadigini géstermistir. Karnitinin lizerine yapilan c¢alismalara
ragmen fiziksel performans Gzerindeki etkisi yeterince degerlendirilememistir (83).
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Kafein

EFSA (Avrupa Gida Givenligi Otoritesi), 2015 ‘te kafein tiketimi icin glivenli seviyeleri
su sekilde belirlemistir; yetiskinler icin; giinde 400 mg, tek alimda 200 mg, gebeler icin 200
mg ¢ocuk ve adolesanlar icin kilolari basina 3 gramdir. Kafein, dogal bir pestisit gérevi goren
cesitli bitki ve agaclarin tohumlarinda, yapraklarinda ve meyvelerinde dogal olarak bulunur.
Dinyada en iyi bilinen psikoaktif maddelerden birisidir. Yaygin olarak yesil cay, kakao, kahve,
cikolata, mate gibi besinlerde bulunur bunlara ek olarak en ¢ok kahve tiketimi yoluyla alimi
olur. Kafein 3 metil grubunun 1,3 ve 7 konumlarinda bulundugu bir trimetilksantindir. Yapisal
olarak adenozin ile iliskilidir ve 6ncelikle psikotropik ve antienflamatuar aktivitelere sahip bir
adenosin reseptor antagonisti olarak islev goriir. Adenozin, glin boyunca hemen hemen tim
hiicrelerde Uretilir ve stres sirasinda (érnegin, disik oksijen mevcudiyeti, hiicresel hasar,
egzersiz) artan Uretimle birlikte, hiicresel aktivitede diizenleyici islevler gosterir. Kafein kas
hiicrelerindeki bu reseptorlere baglandiginda, glikoz aliminda bir azalma meydana gelir ve
buna bagli olarak yag oksidasyonunda artislar meydana gelir.

Ayrica kalsiyumun endoplazmik retikulumdan sarkoplazmaya salinmasina neden olur
ve bu da kas kasilmasini daha verimli hale getirebilir Adenozin ayrica, oksijen ve eneriji
substrat tedarikini genisleterek dokulari iskemik kosullardan koruyabilen vazodilator etkilere
sahiptir. Kafein bu etkiyi hem lokal olarak hem de adrenal bezler ve merkezi sinir sistemi
uzerindeki katekolamin (yani adrenalin, noradrenalin) salinimi arttirici etkileriyle ortadan
kaldirir. Kafein, dayaniklilik, glic ve gli¢ egzersizi dahil olmak lzere ¢ok gesitli aktivitelerde en
etkili ergojenik yardimcilardan biri olarak kabul edilir. Takim sporu oyunculari, takim sporu
performansi igcin 6nemli 6zellikler olan geviklik, ziplama glicti ve aralikli egzersiz performansi
icin etken olan kafeinden yararlanilabilir. Benzer sekilde hem aerobik hem de anaerobik
bilesenlerle aralikli caba gerektiren dovis sporlari da fayda sagliyor gibi gériinmektedir.

Sadece 15-30 dk icinde emilir. Kana karisir. Kafein sakizi, kapstl olanlardan daha hizli
dolasima girer. Yutulduktan 1-2 saat sonra plazmada artisi zirve yapar. Kafein metabolizmasi
neredeyse tamamen, karacigerde bulunan ve sitokrom P450 enzimatik kompleksinin bir
parcasi olan ve CYP1A2 geni tarafindan kodlanan bir enzim olan CYP1A2 enzimi tarafindan
metabolizasyon oranlarina baglidir. Kafeinin ikincil metabolitleri olan
paraksantin (~%80), teobromin (~%10) ve teofilin (~%5) demetilasyonuna ek olarak cesitli
ilag ve ilaglarin metabolizmasinda baskin bir rol oynar (84). Su anda, akut kafein aliminin
(ahskanlikla 3 - 9 mg/kg) maksimum kas gticlini, guc cikisini ve glic dayanikhligini artirdigini
destekleyen saglam kanitlar vardir. Glinimiizde kafein, sporun tiriine veya sporcunun
zindelik diizeyine bakilmaksizin spor baglaminda yaygin olarak tiiketilmektedir. ispanya'da
dizenlenen ulusal ve uluslararasi yarismalarda doping analizi icin elde edilen idrar
orneklerinin kafein konsantrasyonlarina gore, dort elit sporcudan gl bu maddeyi spor
miisabakalarindan 6nce veya spor misabakalari sirasinda tiiketmistir. Bazi populasyonlarin
kafeinli icecekler ve gida maddeleri (spor baglaminda ve disinda) ile ilgili olarak sahip oldugu
ve yuksek kafein dozlarinin alinmasina yol acan yogun kullanim, 6zellikle 6 mg / kg'> doz
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kullananlar igin sporcu lizerinde kafein takviyesinin olumsuz yanlarini izleme ihtiyacini ortaya
koyabilir ve toksisiteye sebep olur (81). Ayni zamanda 2004 ‘ten 6nce kafein doping olarak
adlandiriimaktadir. Ama diinya Anti-Doping 2004 yilindan bu yana kafeini doping listesinden
¢itkarmis sadece potansiyel kétiuye kullanimlar igin kontrol listesine eklemistir. Sporcular
arasinda populer olan kafein, performansi artirmak icin kullaniimaktadir ama
konsantrasyonlari ve tiiketim zamani 6nem arz etmektedir. Bahsedilen konsantrasyonlar ve
tiketim zamanlamasina dikkat edildiginde kafein sporcularda performansi artirma ve
dayaniklilik glicinG artirmak i¢in kullanilabilir.

Sonug¢

Besin takviyelerinin spor performansini artirma potansiyeline sahip olabilir ancak
etkileri kisiden kisiye degisebilir ve dogru doz ve kullanim zamanlamasi 6nemlidir. Glutamin,
esansiyel amino asitler, dalli zincirli amino asitler, kreatin, L karnitin ve kafein gibi
takviyelerin kullanimi, kas performansini artirma, toparlanmayi hizlandirma, enerji Gretimini
destekleme ve dayanikliigl artirma gibi cesitli potansiyel faydalar sunabilir. Ancak, uzun
donem etkileri ve saglik Gzerindeki etkileri hakkinda daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir. Bu
takviyelerin sporcular igin potansiyel bir yardimci olabilecegi ancak dikkatli bir sekilde
kullanilmasi gerektigi sonucuna varilabilir. Ergojenik destek tirleri arasinda besin takviyeleri,
performans artirici ilaglar, spor icecekleri ve yasal olmayan maddeler bulunur. Besin
takviyeleri genellikle vitaminler, mineraller, protein tozlari veya amino asitler gibi dogal
maddeleri icerirken, performans artirici ilaglar daha gliclii etkilere sahip olabilir ve bazen
yasal sinirlarin 6tesine gecebilir. Bircok ergojenik destek, sporcularin performansini
artirabilirken, bunlarin kullanimiyla ilgili bazi riskler de bulunmaktadir. Yan etkiler, yasal
sorunlar ve performans artiricilarinin uzun dénem etkileri gibi endiseler, sporcularin bu
takviyeleri kullanirken dikkat etmeleri gereken énemli konulardir. Bu takviyelerin kullanimi,
sporcularin performansini artirabilirken, yan etkiler ve yasal sorunlar gibi riskler de
beraberinde gelebilir. Bu nedenle, sporcularin bu takviyeleri kullanmadan 6énce dikkatli bir
sekilde arastirma yapmalari ve saglik profesyonellerinden destek almalari dnemlidir. Ayrica,
takviyelerin kullanilmasinin yani sira, saglikh bir yasam tarzi sirdiirmek, dengeli bir beslenme
diizeni benimsemek ve yeterli miktarda uyku ve sivi almak da spor performansini artirmak
icin 6nemlidir.
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