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Ozet

Her bireyin saglikli bir yagsam siirdiirebilmesi, yasam
kalitesini arttirmas1 ve glnluk enerji gereksinimini
karsilamasi igin besinlere ve besin igerigindeki makro
ve mikro besin Ogelerine ihtiyact vardir. Saglikli
olabilmenin 6n kosulu ise yeterli ve dengeli
beslenmekten gecmektedir. Sporcularin olumlu bir
performans bagarisi elde etmek ve ayni zamanda
vicutlarina iyi bakmak ve gelistirmek igin saglikli
beslenmeleri sarttir. Her sporcu bireyin ilgilendikleri
spor dallarina, sporun yogunluguna ve farkliliklarina
ayrica kisin kilo, boy ve kisisel Ozelliklerine gore
almalar1 gereken enerji ve besin Ogeleri miktar
degismektedir. Sporcularin besinlere ek olarak
performanslarindaki, giicii, dayaniklig1 arttirmasi icin
ek takviyelere ihtiyag duyabilmektediler. Bu ek
takviyelere ergojenik destek denmektedir. Olumlu
etkisi i¢in dozunda kullanimi ¢ok énemlidir.

Bu derleme makalede sporcularin igin ergojenik
takviyelerin gesitliliginden, iceriklerinden ve ne tiir
etkileri oldugunu agiklamak amaglanmustir.

Anahtar Kelimeler: Ergojenik destek, besin destegi,

performans, sporcu beslenmesi

Abstract

Every individual needs nutrients and macro and
micronutrients in foods to lead a healthy life, increase
the quality of life and meet daily energy needs. A
prerequisite for being healthy is to have an adequate
and balanced diet. In order for athletes to achieve
positive performance success, it is necessary for them
to eat healthy and at the same time take good care of
their bodies and develop their bodies. The amount of
energy and nutrients that each athlete should receive
varies depending on the sport he is interested in, the
intensity and differences of the sport, as well as the
person's weight, height and personal characteristics.
Besides nutrients, athletes may need additional
supplements to improve their performance, strength
and endurance. These additional supplements are
called ergogenic support. It is very important to use it
in dosage for its positive effect.

This review article aims to explain the variety,
contents and effects of ergogenic supplements for
athletes.
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1. GIRIS

Spor yapan kisilerin, yaptiklar1 sporda gerekli performansi saglamalari, dayanikliliklarini arttirmalari
ve viicutlarinda ayrica sagliklarina dikkat etmeleri 6nemlidir. Iyi bir beslenmeyle bunun saglanabilecegi
gibi ek olarak alacaklar1 farkl igerikli takviyelerde olumlu etkiyi saglayabilmektedir. Farkli birgok

takviye vardir. Farkli formlarda da bulunun bu takviyelerin bazen olumlu bazen ise olumsuz etkileri

olabilmektedir.

Bu makalede sporcular i¢in beslenmenin 6nemi, almalar1 gereken makro besin dgeleri yaklasik
miktar1 ve onemi, takviye alabilecekleri ergojenik destekler ve bu desteklerin neler oldugu, ne kadar

kullanilmasi1 gerektigini aragtirmak amaglanmaktadir.
2. SPOR YAPAN BIREYLERDE BESLENMENIN ONEMIi

Vicudumuzun yasamsal faaliyetler igin enerji ihtiyacin1 karsilayan, blyume ve gelismeyi
destekleyen, temel besin dgelerinin (karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral, su) diizenli ve yeteri

kadar tuketilmesi saglikli beslenme olarak tanimlanabilmektedir (Yarar ve ark., 2011).

Sporcular  zamanlarinin  ¢ogunu performanslarmi  gelistirmek ig¢in  antrenman yaparak
gecirmektedirler. Yaptiklar1 antrenmanlarin yiiksek diizeyde ve olumlu sonug¢ verebilmesi i¢in dogru
beslenme ¢ok onemlidir (Yarar ve ark.,2011). Bir sporcunun beslenme programi tamamen kisiye 6zel
hazirlanmaktadir. Bu program ayarlanirken sporcunun fiziksel 6zellikleri, yasi, cinsiyeti, herhangi bir
kronik rahatsizligi olup olmadigi ve hangi spor daliyla ilgilendigine gore ayarlanmasi oldukga énemlidir.
Ayni spor dallarinda, ayn1 takimda antrenman yapan kisilerin bile almalar1 gereken besinler, enerjiler de
farkhilik gostermektedir (Ocal ve Séyleyici, 2022). Beslenmelerine dikkat eden antrenman 6ncesi ve
sonrasinda olmasi gerektigi gibi beslenen sporcularin performansinin arttigi, ayn1 zamanda yetersiz ve
diizensiz, programa uygun beslenmeyen kisilerin ise performans diisiikliigli ve sakatlanmalar yasadigi

gorulmektedir (Cengiz, 2019).

Sporcular viicut ihtiyacglarimt karsilamak i¢in yeterli enerjiye, glikojen depolarmin aktivesi igin
karbonhidrata, kas onarimi ve gelisimi i¢cin proteine ve sivi dengesini korumak i¢in ise suya ihtiyaci

vardir (Burkhart ve ark., 2016).
3. PROTEIN YAPISI VE SPORA ETKiSi

Protein viicuttaki en 6nemli 6zelligi oldugu bilenen biiylime gelismeyi saglayan bir makro besin
ogesidir. Hormon yapisini diizenleme, doku onarimi, hemoglobin olusumu gibi baska gorevleri de
bulunmaktadir (Giinay ve ark., 2018). Insan viicudunda %12-15 protein bulunmaktadir. Protein icerigi

hucreden hiicreye degisiklik gostermektedir). Kas ve kirmizi kan hicreleri %20, beyin htcresi ise %10



proteinden olusurken, vicuttaki %65°lik protein ise iskelet kasinda bulunmaktadir ( McArdle ve
William, 2018).

Sporcularda kisiye gore protein alimu arttirilip azaltilabilir (Vitale ve Getzin, 2019). Glinliik protein
gereksinimi diizensiz fiziksel harekete sahip kisilerde 0,8-1,0 g/kg/giin, dayaniklilik sporuyla ilgilenen
sporcularda 1,2-1,4 g/kg/giin, direng sporcularinda 1,2-1,7 g/kg/giin agirlik sporcularinda 2,2-5 g/kg/giin
oranlarinda oldugu belirlenmistir (Antonio, 2019). Karbonhidrat ve yaglara gore proteinlerin viicutta
depolanma orani daha azdir. Proteinler, sindirim esnasinda amino asitlere parcalanarak emilir ve viicutta
bir havuzda depolanir. Enerjide yetersizlik yasanir ise depolanan havuz bu ihtiyact karsilamak i¢in
kullanilir. Protein aliminda en uygun saglikli beslenme sekli protein kaynaginin %50’sinin hayvansal

kaynakli olmas1 %50’sinin bitkisel kaynakli olmasidir (Baykara ve ark., 2019)
4. KARBONHIDRAT YAPISI VE SPORA ETKISi

Viicutta glikojen depolarmin aktivesi i¢in karbonhidrata gerek vardir. Birgok tiirden karbonhidrat
enerji olarak kullanilmaktadir. Bir kisinin gunlik enerji ihtiyacinin %55-60’1 karbonhidrattan
karsilanmaktadir. Besin mevcudiyetini degistirmeye yonelik spesifik stratejiler, gece boyunca ac
birakilmis durumda egzersiz yapmayi, antrenman seanslari arasinda karbonhidrat (CHO) alimini
kisitlamay1 ve egzersiz 6ncesi veya sirasinda CHO alimimi artirmayi igerebilir. Egzersiz 6ncesi CHO
alimini takiben performans iyilestirilebilse de, diisik CHO mevcudiyeti ile yapilan egzersiz, yliksek
CHO mevcudiyeti ile yapilan egzersize kiyasla anahtar sinyal proteinlerinin aktivasyonunu artirabilir,

potansiyel olarak daha uzun sureli antrenman adaptasyonlarini etkileyebilir (Rothschild ve ark., 2020).

Gunde hafif diizeyde yapilan antrenmanlarda 5-7gr/kg, orta-agir diizeyde yapilan antrenmanlarda 6-
10gr/kg, yogun aktif spor yapan kisilerin ise 8-12gr/kg karbonhidrat almalar1 uygun goriilmistiir (Vitale
ve Getzin, 2019). Kas glikojeni yapilan sporda 6nemli bir enerji kaynagidir. Sebebi ise antrenman
uzunluguna gore yetersiz gelen glikojen kiside yorgunluga neden olur. Bu yiizden antrenman
yapilmadan Once kaslara glikojen depolamak o yorgunlugu engelleyerek, performans arttirdigi
bilinmektedir. Bu da bir yonden ergojenik destek sayilmaktadir. Egzersizden ne kadar 6nce tiiketildigi
de dnemlidir. Ornegin baslamadan 5 dakika 6nce, 2 saat once egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketilmesi
antrenmanin dayaniklilik suresini uzattigi soylenebilir. Aksine 15-45 dakika once tlketmek

hipoglisemiye neden olup erken yorulmay1 beraberinde getirebilmektedir (Ozel ve Séyleyici, 2022).
5. YAGLAR VE SPORA ETKIiSi

Bir kisinin viicuduna almasi gereken yag orami protein, karbonhidrat gibi sporcularda degisiklik
gostermektedir. Yaglarin sinir sisteminde sinyal verme, tasinma, viicut 1s1s1 dengesi ve organ korumast
gibi bir¢ok onemli goérevi vardir. Viicudun kesinlikle ihtiyaci olan makro besin ogesidir (Vitale ve

Getzin, 2019).



Aktif spor yapan kisilerin kalori dengesi, kaslarindaki trigliserid depolarmin yenilenmesi icin
esansiyel yag tiiketimi onemlidir. Kilo vermeye yonelik yapilan antrenmanlarda diger duruma gore
tiiketilmesi gerekenden daha az oranda kullanilmalidir. Bu oran sporcularin yag tiiketimleri (gunlik
kalori alimlarinin yaklasik %30'u) tavsiye edilirken, viicut yagi azaltmak isteyen kisinin yag alimi
toplam kalorinin %20’sini olusturan oranda onerilmektedir. Sporcularin hangi yag tiiriinden ne kadar
tilkketecegini 6greten diyet Onerileri spor alanindaki performansini da etkilemektedir (Kerksick ve ark.,
2018).

Sporcunun amaci antrenman siiresini arttirmaksa, yiiksek yagli, diisiik karbonhidratl bir beslenme,
0 sporcunun antrenman ve yaris yetenegini kisitlayarak antrenmanda yeterli siireyi kisiye tammamak
gibi olumsuz etkileyebilir. Yag alimini ¢ok fazla kisitlayan kisilerin yaglardan saglayacaklart ve
viicutlarinda yeteri kadar olmasi gereken yagda ¢oziinen vitamin ve karotenoidlerin, n-3 (omega-3) yag
asitlerinin de oldugu esansiyel yag asitlerinin ve konjuge linoleik asitlerin eksikliklerinden dolay1 sorun

yasayabilirler (Vitale ve Getzin, 2019).
6. SU VE SPORA ETKISI

Su basta insan yasami i¢in olduk¢a Gnemli bir yere sahiptir. Viicudun sivi dengesi, 1s1 dengesi,
sindirim ve diger reaksiyon durumlari gibi birgok isleyis icin gereklidir. Spor yapan kisinin enerjisi i¢in
gerekli olan oksijenin kandan hiicrelere daha hizli tasinmasi gerekmektedir. Tasinma sirasinda kalbin de
daha hizli ¢alismasi gerekmektedir. Bu durumda kaybedilen sivi miktar1 artmaktadir. Viicuttaki sivi
kaybi (dehidratasyon) mineral, vitamin gibi gerekli mikro besin kaybina neden olabilmektedir. Olusan
kaybin; kas, kemik giicsiizliigii, kirilganlig1 ve kilo kontrolsiizliigii gibi yan etkilerinden problem

yasamamak i¢in spor yapan kisilerin su tiketimine dikkat etmelidir (Kusoglular: ve Okmen, 2019).
7. ERGOJENIK DESTEK URUNLERI

Gelisen ve degisen diinya diizeninde spor, her gecen giin hayatimizda daha fazla yer edinerek hem
saglik hem de sosyo-kiiltiirel alanda kendini gostermektedir. Sporda iistiin basar1 elde etmek, fiziksel
goruntmlerini diizeltmek ve en iyi kisisel performansi ortaya koymak amaciyla ergojenik destek denilen
performans arttirict maddelerin kullanimi sporcular arasinda giderek daha popiiler hale gelmektedir
(Ersoy, 1995). Ergojenik besin takviyeleri genellikle tabletler, kapsiiller, yumusak jeller, sivilar, tozlar
ve cubuklar hilinde iiretilmektedir. Bu besinlerin kullaniminin performans arttirma etkisinin yaninda
dozunda kullanilmadiginda ya da kontrolsiz kullanildiginda saglik problemlerini de beraberinde
getirebilmektedir. Bunun sebebi ise alinan besin desteginin tiiketilen besinlerin biyoyararligina ve bazi
ila¢ etkilesimlerinin olumsuz etkisinden kaynaklanabilmektedir. Bu yiizden denge iyi kurulmalidir

(Ozdogan ve ark., 2018).



7.1 Dalh zincirli aminoasit (BCAA)

Dalli zincirli amino asitler (BCAA) iskelet kasinda oksitlenebilen esansiyel amino asitlerin bir
formudur (Shimomura ve ark., 2004). BCAA siv1 veya tablet formunda alinan 16sin, izolésin ve valin
iceren besin takviyeleridir. BCAA takviyeleri yogun antrenman sirasinda kas gerginligini ve kas
dokusunun pargalanmasini dnlemeyi amaglamaktadir. Yiiksek performansi uzun siire korumak igin
kullamlir. Baz1 arastirmalarda, kas yikimimi nleme ve yogun egzersiz sonrasinda geciken kas agrisi
azaltma gibi faydalara sahip oldugunu gostermistir. Egzersize bagli kas hasarma ve agrisina karsi
koruyucu etkilerinden sorumlu olsa da, protein sentezinin 16sin tarafindan uyarilmasinin ve egzersize
bagli protein parcalanmasinin BCAA'lar tarafindan baskilanmasimin  s6z konusu olabilecegi
varsayllmaktadir (Erdogan ve Apaydin, 2019). Ust kol cevresi ve viicut dlgiimlerinde bazi kisimlarin
oOlclisiinde artig goriilmektedir (Cebrail ve ark., 2021). BCAA alimi degismekle birlikte giinliik 5-20
gram kullanilmaktadir. Kullaniminda etkili sonu¢ (uzun siire performans, kas agri ve kasilmalarini
azaltma) gérmek icin olduk¢a az seviyede alinmasi daha fazla yararli olacaktir. Fazla kullaniminda

emilim bozukluklar1 ve olumsuz sonuglara neden olabilmektedir (Shimomura ve ark., 2004).
7.2 Kafein

Kafein bir besin degeri olmamasina ragmen kiiltiirel agidan da oldukga tercih edilen bir maddedir (
de Souza ve ark., 2022). Cogu sporcular arasinda kullanilan yaygin bir takviyedir (Lorenzo ve ark.,
2021). Viicuda alindiktan sonra kisa siirede kana karisabilen en yiiksek diizeyde aktifligi ise 30-120
dakikasinda olan, yagda ve suda ¢oziinebilen bir maddedir (Guest ve ark., 2021). Kafeinin kahve dahil
birgok formu bulundugu halde etkisinin en fazla oldugu form kafeinli sakizdir. Bunun sebebi ise kafeinin
agizdaki enzimlere daha cabuk etkilesip kana ge¢mesidir. Kafein takviyesinden gerekli performansi
saglayabilmek igin dozunda almak onemlidir. Glinde 3mg/kg’dan az disik 3-6mg/kg orta ve
6mg/kg’dan fazlasi ise yiiksek oranlardir. Hicbir takviyenin tek basina biiylik oranda eki etmeyecegi
gibi kafein de iyi bir beslenme programiyla sporcunun performansina etkisi olduk¢a dnemlidir (Cagin
ve Cetin, 2023). Kafeinin kahve bakiminda kendine etki saglayacak diisiincesi i¢cinde oldugu i¢in
sporcuya psikolojik olarak da etki etmektedir. Bu yizden dozu oldukga 6nemlidir (Craig ve Grgic,
2019). Kafeinin diisiik dozda kullaniminin yan etkisi kisiden kisiye farklilik gostermekle birlikte yok
denebilecek kadar azdir. Fakat yiiksek doz kullaniminin bas agrisi, kalp carpintisi, gastrointestinal
rahatsizlik, uyku bozuklugu, asir1 sinir gibi olumsuz etkilere neden olabilmektedir (de Souza ve ark.,

2022).
7.3 Kreatin

Kreatin aminoasitlerle karaciger, bobrek ve pankreasta sentezlenebilen ve genellikle et ve balik
urunlerden alinabilecek bir maddedir. Sporcularin uygun doz ve surede kullanimin yan etkisi
olmamasiyla birlikte viicudun sekil almasimi kolaylastirdig1 ve viicut 1s1stn1 dengeledigi bilinmektedir

(Bayir ve ark., 2023). Cogu ¢alismalar kreatin kullaniminin kas giiciini attiran bir ergojenik takviye



oldugunu desteklemistir (Benjamin ve ark., 2021). Sporcularn i¢in gerekli alim 0,03-5 g/giin arasinda
degismektedir (Sezer ve Sahin, 2023). Bobrek ya da karaciger hastaliklar1 olan sporcularm kullanim
miktarlarma dikkat etmeleri oldukca énemlidir (Bayir ve ark., 2023).

7.4 Karnitin

Karnitin bir aminoasit tirevidir. Hayvansal ve bitkisel mikroorganizmalarda bulunur. insan
viicudunda serbest formda bulunmaktadir (Gnoni ve ark., 2020). Sporcunun viicudundaki karnitinin
supplement formu olan L-karnitin seviyesini arttirmasi1 lipit oksidasyonu artar bdylece kisinin
yorgunlugunun baslamasi uzar. Ayrica kas performansi ve yag kaybini arttirabilmektedir (Oliveira ve
M. Sousa, 2019).

B-Hidroksi-gamma-trimetilaminobutirik asit (L-karnitin), viicudun metabolik aktiviteleri igin gerekli
olan bir amino asit tiirevi ve vitamin benzeri bilesiktir. Viicutta sentezlenebildigi i¢in yetigkinler i¢in
gerekli degildir ve sentezi i¢in en dnemli organ karacigerdir. Sentezinde niyasin, demir, askorbik asit ve
pridoksin gerektirir. Antioksidan 6zellige sahiptir. Propiyonik asit gibi toksik bilesenlerin birikmesi
sonucu Ozellikle kalp ve iskelet kas dokularinda instilin direnci hatta kalp yetmezliginin gelisiminde rol
oynayabilmektedirler. L-karnitinin en zengin besin kaynaklar1 kirmizi et (120-150 mg/100 g), balik,
kiimes hayvanlar1 ve siit triinleridir (1,6-6,4 mg/100 g). Meyveler, sebzeler ve tahillar ¢ok diisiik
diizeyde L-karnitin igerir. Gidalarla dogal olarak alinan L-karnitinin biyoyararlanimi, besin takviyesi

olarak alinan L-karnitinden daha yuksektir (Sansar ve ark., 2021).

Karnitin ergojenik takviyesinin 2-6gr/giin olarak ve dozlara ayrilarak kullanilmasi ¢ogu takviyenin
olusturabilecegi yan etkileri ve olasi bulant1 ve diyare gibi gastrointestinal problemlerin daha aza

indirilmesine fayda saglayabilmektedir (Gengoglu ve ark., 2021).

7.5 Whey protein

Whey proteine peynir alt1 suyu proteini de denir. Bunu sebebi ise peynir fermantasyonu sirasinda
uretilen peynir alti suyundan yapilan bir protein olmasidir. En kolay sindirilen ve kana karisan proteindir.
Faydasi elzem amino asitlere sahip olmasinin yani sira baska protein kaynagi da icermesidir. Kasin
yeniden yapilanma etkilerini artirir ve yiiksek yogunluklu antrenman sirasinda parcalanan kas
dokusundaki valin, 16sin ve izol6sini ¢okca karsilayabilmektedir. Yiksek yogunluklu antrenman

sirasinda enerji igin parcalanan ilk amino asittir (Sezer ve Sahin, 2023).

Peynir alti suyu proteini (whey) takviyesinin i¢c organ yag dokusundaki iltihabi azalttigi
bilinmektedir. Bagka bir ¢caligma, peynir alt1 suyu proteini aliminin plazma IL-6 seviyelerini azalttigini
gozlemlemistir. Yiiksek proteinli bir diyet, kolonda proinflamatuar sitokinlerin iiretiminin artmasina

neden olur (Eycedz, 2022).



7.6 Koenzim

Koenzim Q10 viicuda enerji verebilen, endojen olarak sentezlenen, vitamin benzeri bir Urindur
(Toprak ve ark., 2019). Vicuttaki bir diger 6nemli 6zelligi antioksidan islevi gormesidir. Koenzim Q10,
vicuttaki E vitamini ile birlikte yagda ¢oziinen en 6nemli antioksidan tiiriidiir. E vitamini iceren veya
icermeyen Koenzim Q10, hiicre zarma baglanarak hiicreyi serbest radikallere kars1 korur. Koenzim Q10,
oksijen kullanimin1 ve egzersiz performansinm artirdigr igin kalp hastalarinda tedavi i¢in kullanilir
(Cagiran, 2020). Koenzim Q10 antioksidan 6zellige sahip mitakondride dogal olarak bulunabilen bir
takviyedir. Insan viicudunda koenzim Q10 sabit kalmaktadr1 fakat uzun siire yapilan antrenmanlarda
eksikligi gorebilmektedir. Ek olarak almabilecek takviyenin yapilan antrenmanda yorgunluk hissini
azaltacagi ve performansa da ekstra katki saglayacagi bilinmektedir (Yavuz, 2020). Sporda submaksimal
ve maksimal egzersizin kapasiteyi arttirdigi gézlenmistir. Kullanim dozu ti¢ glin siireyle 1 mg olarak

uygulanmaktadir (Cagiran, 2020).
7.7 Glutamin

Glutamin yar1 esansiyel olan viicutta en fazla bulunan aminoasitlerdendir. Ayrica serbest aminoasit
havuzunun %60’m1 olusturmaktadir (Cengiz ve ark., 2020, Santos ve ark., 2020). Plazmada dolasan
glutamin sentezinin ana kaynaklari iskelet kasi, akcigerler ve yag dokusudur. Glutamin, viicudun hizla
boliinen hiicreleri (enterositler, kolonositler, lenfositler ve fibroblastlar) i¢in ana yakit kaynagidir.
Piirinlerin ve pirimidinlerin substratini olusturan glutamin, ¢ok gii¢lii bir endojen antioksidan olan

glutatyonun dncusidir (Kaya ve Trker, 2022).

Glutamin bazi yollarla yorgunluk geciktirici ozellige sahiptir. Krebs Dongusi eksikligi ve
glukoneogenez iizerinde 6nemli bir etkisi vardir. Glikojen sentezini aktive eden glutamin, glikojen
sentezinin dogrudan uyaricisi olarak kabul edilir. Glutamin ayrica kas hasariyla da baglantilidir ve diger
etkilerin yan sira glutatyon sentezini uyararak dolayl1 bir antioksidan olarak kabul edilir (Coqueiro ve

ark., 2019).
7.8 Arjinin

Onemli bir besin ve metabolik igerik olan arjinin takviyeleri sporcularin yaygin olarak kullandig
ergojenik destek tiriinlerinden biridir (Yavuz, 2020). Birgok spor dalinda spor yapan kisiler, arjinin
talviyesini antrenman oncesinde kullanmaktadir. Sebebi ise antrenman dncesinde alinan destegin spor
yaparken kan akisin1 hizlandirmak, protein sentezine yarim etmek ve performansi arttirmak gibi birgok
pozitif yonde etkisi vardir. Arjinin esansiyel olmayan aminoasit grubuna girmektedir (TUrkmen ve
Pmarli, 2022). Sporcularin giinde 2-20 gram arasinda arjinin destegi almasi dnemli rolii vardir. Ciinkii
atletik performansa olumlu yonde etki saglamasi, biliylime hormonu salgisinda artici, endokrin ve

bagisiklik sistemlerinin diuzenlenmesinde faydalidir. Arjinin takviyesinin dozu, kullanim slresi ve ne



kadar kullanilacagi spor yapan kisiye gore degisir ve bu 6zelliklere gore kullanilmasimin dikkatle

yapilmasi gerekmektedir. Simirlandirilmasi dogru sekide yapilmalidir (Bayir ve ark., 2023).
7.9 Beta-hidroksibeta-metilbutirat (HMB)

Beta-hidroksibeta-metilbiitirat (HMB), amino asit I6sinin bir metabolitidir (Bayram ve Oztiirkcan,
2020). HMB'in neden oldugu disiiniilen ana etkiler sunlardir: yagsiz viicut kiitlesinin artmasi, kas
protein yikiminin azalmasi, kas kuvvetinin artmasi ve viicut yag kiitlesinin azalmasi, bunlar direng

antrenmani ile iliskilidir (Celik ve ark., 2021).

B-Hidroksi-B-metilbiitirik asit (HMB), egzersiz sirasinda kas kuvveti, giic, aerobik kapasite ve yagsiz
vicut kiitlesini artirmak i¢in uzun siiredir bir besin takviyesi olarak kullanilmaktadir. HMB, kasproteini
yikimini azaltarak ve kas protein sentezini arttirarak kas protein dengesini iyilestirir, kas hasarin azaltir

ve daha hizli ve daha iyi iyilesme saglar (Salimi ve Rahmini-Nia, 2019).
7.10 Omega-3

Balik yagi yani omega-3 coklu doymamis yag asitleri (CDYA), daha spesifik olarak
eikosapentaenoik asit (EPA; 20: 5n-3) ve dokosaheksaenoik asit (DHA; 22: 6n-3)’in baskin kaynagi
olarak biiyiilk dnem tasimaktadir. Viicuttaki kan hiicrelerinin ve viicut dokularindaki yag asitlerinin
miktar1t EPA ve DHA alimiyla artmaktadir (Togug¢ ve Yilmaz, 2022). Sporcularda kas protein sentezine
yardime1 olmak adina ve kas giiciinii artirarak egzersiz performansinda iyilesme saglamak i¢in omega-
3 takviyesinin olumlu etki gosterebilecegi bilinmektedir (Celik ve ark., 2021). Bir sporcunun hangi

alanda spor yaptigi ve kisisel 0zellikleri omega3 takviyesinin dozunu ve etkisini etkilemektedir.

Genel olarak, takviye siiresinin bir etkisi oldugu ve olumlu sonuglarin yaklagik 6-8 hafta sonra daha
tutarl bir sekilde ortaya ¢iktigi gorilmektedir. Aynis1 yaklasik 1.5-2.0 g/gun Uzerindeki dozlardan daha
iyi yanitlarla EPA/DHA dozu i¢in de gecerlidir. Son olarak, faydali sonuglarin amatdrlerde daha tutarl
bir sekilde goriildiigii, bu nedenle genel olarak sporcularin kazanglar1 deneyimlemek i¢in daha kisa bir

sire icin daha diisiik dozlara ihtiyaci oldugu bilinmektedir (Thielecke ve Blannin, 2020).
7.11 Sitralin

Arginin metaboliti olan sitriilin, glutamin metabolizmasinin son Uriini olan bir amino asittir. Sitralin,
metabolizmadaki diizenleyici 6zellikleri ve nitrojen homeostazisindeki 6nemli rolli nedeniyle etkili
oldugu diisiiniilen, esansiyel olmayan bir amino asittir. Sitrillinin kas hiicrelerine ulastiginda daha etkili
sonuglar vermektedir. Sitriilinin etkisine bagli olarak artan arginin ve NO seviyeleri kaslara kan akigini
artirr. Sitriilin nitrik oksit Gretimini artirarak atletik performansa olumlu etkisi vardir. Ozellikle egzersiz

yapan kisiler tarafindan glinlik olarak yaygin olarak kullanilan bir besin destek trtinudur (Akgul, 2020).



7.12 Enerji icecekleri

Su ve elektrolit dengesi sorunlari, sporcularin sivi igmek igin yeterli zamanlari olmadiginda, 6zellikle
de antrenman sirasinda veya giinde iki kez antrenman sirasinda kisa molalar verildiginde ortaya cikar
ve siklikla dehidrasyon meydana gelir. Yiiksek yogunlukta, siirede ve/veya yiiksek sicaklikta yapilan
egzersiz sirasinda ter yoluyla viicut sivilarinin kaybi dehidrasyona yol agabilir, ancak ter yoluyla

elektrolit kayb1 elektrolit dengesizligine yol agabilir (Turnagol ve ark., 2020).

Enerji icecekleri icerilerinde cok fazla kafein, taurin, ginseng, inositol, gibi pek ¢ok bilesen
bulunduran igeceklerdir. Icerisinde ¢ok fazla yapay tatllandirici ve seker bulundurmaktadir. Sporcu
iccegi olarak goziikerek popiileritesi artmis olsada enerji igecekleri su kaybini 6nlemek igin tiiketilecek
bir icecek degildir. Cocuklarm, hamilelerin, herhangi bir rahatizlig1 olan ve kafeine hassasiyeti olan
kisilerin de ozellikle tiiketmemesi gerekmektedir. Enerji iceceklerinin olumsuz etkilerinden bazilari;
uyku bozuklugu ve diizensizligi, kan basincinda artig, hipertansiyon, tasikardi, sinirlilik gibi kalp-damar
rahatsizliklari, dis clriimesi ve anksiyete gibi ciddi sorunlardir (Gutiérrez-Hellin ve ark., 2021;
Nakilcioglu ve ark., 2019). Sporcularin enerji ve performans arttirici etkiyi vermesi i¢in saglikli dogal
icecekler hazirlanabilecegini, enerji icecegi adi altinda yapay ve igerigi kotii icecekleri tilketmelerinin
olumsuz sonnuglar1 beraberinde getirebileceginin bilincinde olmalar1 gerekmektedir (Gutiérrez-Hellin

ve ark., 2021).
7.13 Vitamin B2

B vitamini (riboflavin) bitkisel ve hayvansal Griinlerden saglanabilmektedir. Ancak bazi durumlarda
ek olarak viicudun ihtiyaci olmaktadir. Bu durum egzersiz yapan, stres altinda olan ve hamilelik olan
kisilerde B vitaminlerine yonelik hiicresel talepleri artirmaktadir (Peterson ve ark., 2020). Riboflavin
viicutta enerji olusturan, protein metabolizmasina yardimei olan, ¢gogu kaynagi siit tirtinlerinde bulunan
ve suda ¢oziinen bir vitamindir. B2 vitaminin sporcularda enerji ve dayaniklilik arttirma, bagisiklik
saglama gibi bircok etkisi vardir. Riboflavin eksikligi en ¢cok vegan sporcularda goriilmektedir ve soya
iirlinleri dahi tiikketmeyen kisilerin hekim kontroliinde B2 takviyesi almas1 onerilmektedir. Daha iyi bir
performans ve antrenman sonrasi toparlanmayr hizlandirmak magiyla B2 vitamini destegi oldukca

Onemlidir (Cebrail ve ark., 2021).
7.14 Ginseng

Bitkisel besin takviyelerinden en ¢ok tercih edilenlerden biri ginsengdir. Bir¢ok farkli formu, tiirleri
bulunmaktadir. Bunlar; Amerikan ginsengi, Asya ginsengi ve Sibirya ginsengidir. Bu farkl tiirlerin
icerdikleri ginsenosidler a¢isindan degisiklik gostermektedir. Hepsinin ortak 6zelligi bagisiklik sistemi
glclendirici 0zellikleri olmasidir. Ginseng takviyesi kullanan kisilerin kas uyarisini ve kuvvetiniartirdig
ayrica kaslardaki hasarlarin iyilesme siiresini azalttig1 belirlenmistir (Cristina-Souza ve ark., 2020).

Ginsengin performans artirict ek olarak yorgunlugu azaltmak gibi olumlu etkisinin oldugu ve



yapilan antrenmana bagl ortaya cikan oksidatif stres sonucu DNA hasarini azalttig1 da bilinmektedir
(Hwang ve ark., 2007; Lee, N. H. ve ark., 2016).

Asya Ginsengi, farkli tirler arasinda en yaygin kullanilan tirdir. Bunun nedeni ise Asya ginsenginin
yiitksek tansiyon durumlarinda azaltici etki gosteren, yorgunluk giderici, yag oksidasynunu azaltan ve
bagisiklik gii¢lendirici etkilerinin olmasidir. Stresi azaltmaya yardimci etkisi oldugu da bilinmektedir.
Bir sporcunun bu tur etkilere sahip bir takviyeyi kulanmasi performansina da yansiyacagi
diistiniilmektedir. Ayrica Sibirya ginsengi ekstra olarak stresin olumsuz yan etkilerine karsi direng
saglayan bir adatojendir. Ginsengin farki tiirlerinden giivenilir sekilde ve olumlu etki saglamasi igin

dozunda kullanilmas1 6nemlidir (Karaarslan ve ark., 2019).
8. SONUC

Yapilan spor dallariin farkliliklar1 gibi, spor yapan kisilerin de yaptiklari spora, kisisel 6zelliklerine,
spor yapma sirelerine gore almalar1 gereken enerji ve makro, mikro besin Ogelerinin miktar1 da
degisiklik gostermektedir. Ergojenik besin takviyelerinin kullanimi genel anlamda olumlu etki
yaratacagi diisiiniildiigii halde sporcuya, spora gore degistigi i¢in dozunda kullanmak istenilen etkiyi
yaratmasi i¢in oldukca 6nemlidir. Beslenme, spor ile i icedir ve saglikli bir beslenme ve dozunda alinan

ergojenik destek sporcunun performansini arttiric etki gosterir.
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