) \ ’ / ' GELIS TARIHI(RECEIVED): 27.06.2024 KABUL TARIHi(ACCEPTED): 17.08.2024
N S/

YALOVA UNIVERSITY JOURNAL OF SPORTS SCIENCES

CILT: 3 SAYI: 2 YIL: 2024

5 ‘ ‘Pg YALOVA UNIVERSITESI SPOR BILIMLERI DERGISI
2\
4\

YAYIN TARIHi(PUBLISHED): 19.08.2024

ISSN: 2822-664X

Kafeinin Agizda Calkalanmasinin Egzersiz Performansi Uzerine Etkisi:

Geleneksel Derleme
Muhammed Uygar SERTKAYA', Raci KARAYIGIT?, Yakup KOSE?, Mehmet Miibarek BORA*
!Ankara Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Ankara/Tiirkiye
https://orcid.org/0009-0001-5210-6654
2Ankara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Ankara/Tiirkiye
https://orcid.org/0000-0001-9058-1918
3Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Burdur/Tiirkiye
https://orcid.org/0009-0009-1552-6818
4“Igdir Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, I3dir, Tiirkiye
https://orcid.org/0000-0002-9711-8472

DOI: 10.70007/yalovaspor.1522579 DERLEME

Ozet

Profesyonel sporcularin beslenmesi, fiziksel ve biligsel performans arasindaki iliski agisindan kritik dneme
sahiptir. Sporcu beslenmesi, biiyliyen bir sektdr haline gelmis ve beslenmenin sportif performansa etkileri
giderek daha fazla incelenmistir. Bu baglamda, besinsel ergojenik desteklerden biri olan kafeinin sporcu
performansi tizerindeki etkileri dikkat ¢ekicidir. Kafein, yaygin olarak tiiketilen bir madde olup, igecekler ve
besin takviyelerinde bulunur. Arastirmalar, kafeinin bilissel performansi artirdig1 ve uyaric etkileri oldugunu
gostermektedir. Ayrica, son yillarda kafeinin dayaniklilik performansini artirdigina dair ¢aligmalar da 6nem
kazanmistir. Kafeinin adenozin reseptorlerine baglanarak norotransmiter salinimimi artirmasi ve biligsel
uyaniklig1 tesvik etmesi bu alandaki arastirmalart motive etmistir. Kafein, kapsiil, tablet, kahve ve enerji
icecekleri gibi cesitli formlarda bulunurken, son zamanlarda agizda calkalanarak kullanilma yontemi de
popiilerlik kazanmistir. Bu yontemin kafeinin daha hizli emilmesini saglayarak performansi artirma potansiyeli
oldugu diistiniilmektedir. Bu calismanin amaci, kafeinin agizda calkalanmasinin performans iizerindeki
etkilerini derlemektir. Literatiirde bu konuda yapilan ¢aligmalar incelenmis ve kafein ¢alkalamanin performans
iizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Ancak, bazi ¢aligmalar tutarli sonuglar ortaya koysa da bazilari farkli
sonuglar elde etmistir. Bu nedenle, kafeinin agizda ¢alkalanmasinin performans iizerindeki etkilerini daha iyi
anlamak i¢in daha fazla arastirma gerekmektedir. Bu ¢alismanin, kafeinin agizda calkalanmasinin sporcu
performansi lizerindeki etkileri hakkinda genis bir bakis saglamasi ve gelecekteki arastirmalara yol géstermesi
beklenmektedir.

Anahtar kelimeler: Kafein ¢alkalama, Sportif performans, Bilissel performans, Ergojenik beslenme
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THE EFFECT OF CAFFEINE MOUTH RINSING ON EXERCISE

PERFORMANCE: A TRADITIONAL REVIEW

Abstract

The nutrition of professional athletes is critically important for the relationship between physical and cognitive
performance. Athletic nutrition has become a growing industry, with increasing scrutiny of its effects on athletic
performance. In this context, the effects of caffeine, one of the nutritional ergogenic aids, on athlete performance
are particularly noteworthy. Caffeine is a widely consumed substance found in beverages and dictary
supplements. Research indicates that caffeine enhances mental performance and has stimulating effects.
Additionally, recent studies have highlighted caffeine's role in improving endurance performance. Caffeine's
mechanism involves binding to adenosine receptors, increasing neurotransmitter release, and promoting
cognitive alertness, which has driven further research in this area. Caffeine is available in various forms, such
as capsules, tablets, coffee, and energy drinks. Recently, the method of caffeine mouth rinsing has gained
popularity, as it is believed to enhance performance by allowing for faster absorption. This study aims to
compile the effects of caffeine mouth rinsing on performance. A review of the literature reveals that while some
studies have produced consistent results, others have shown varied outcomes. Consequently, further research is
needed to better understand the effects of caffeine mouth rinsing on performance. This study is expected to
provide a comprehensive overview of the impact of caffeine mouth rinsing on athletic performance and to guide
future research in this area.

Keywords: Caffeine rinsing, Exercise performance, Cognitive performance, Ergogenic nutrition
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GIRIS

Beslenmenin profesyonel sporcular i¢in fiziksel ve biligsel saglik ve performans
iizerindeki etkisi cogu arastirma tarafindan ortaya konmustur (da Silve ve ark., 2021). Sporcu
beslenmesi, ergojenik beslenme ve supplement kullanimi gibi alanlar son yillarda giderek
biliyiiyen ve genis bir kitleyi biinyesinde bulunduran bir sektor haline gelmistir (Bayram ve
Oztiirkcan, 2020). Spor alaninda beslenmeye duyulan énemin artis gosterdigi ve bu konudaki
caligmalarin da yukar1 yonlii bir ¢izgi olusturdugu goriilmektedir (Stiel ve ark., 2006). Besinsel
ergojenik desteklerden biri olan kafeinin sporcu performansi tizerindeki etkilerini inceleyen ¢cok
sayida arastirma yapilmistir (Grgic ve ark., 2020). Ozellikle de kafeinin, 2004 yilinda Diinya
Anti-Doping Ajans1 (WADA) tarafindan yasakli maddeler listesinden ¢ikarilmasiyla sporcular
arasindaki kullaniminda artig goriilmiistiir (Chester ve Wojek, 2008). Kafein binlerce yildir
kullanilan ve diinya ¢apinda en ¢ok tiiketilen besin maddelerinden biridir (Heckman ve ark.,
2010). Altmistan fazla bitkinin ¢ekirdeklerinde, yapraklarinda ve meyvelerinde bulunan dogal
olarak olusan bir alkaloiddir (Heckman ve ark., 2010). Kimyasal ad1 1,3,7-trimetilksantin olan
kafein, adin1 CsH10N4O2 formiiliinden ve molekiiler yapisindan alir (da Silva ve ark. 2021).
Kahve, cay ve alkolsiiz asitli icecekler gibi yaygin iceceklerin yani sira kakao veya cikolata
iceren trilinlerde, c¢esitli ilaglarda ve besin takviyelerinde bulunur (Andrews ve ark., 2007;
Barone ve Roberts, 1996). Kafein i¢eren bazi bitki kaynaklari ise, kola findig1 (Cola acuminate),
kakao ¢ekirdegi (Theobroma cacao), yerba mate (Ilex paraguariensis) ve guarana meyveleridir
(Paullinia cupana); bununla birlikte, kavrulmus kahve cekirdekleri (Coffea Arabica ve Coffea
robusta) ve cay yapraklar1 (Camelia siniensis) diinyadaki birincil kafein kaynaklaridir (Barone
ve Roberts, 1996). Tarihgiler, Cin Imparatoru Shen Nung'un MO 2737'de i¢gme suyuna,
yakindaki bir ¢alidan kopardig1 yapraklari koyup kaynatarak hos bir kokuyla ilk ¢cay demledigi
zaman kafein tiikettigini sdylemektedir (Arab ve Blumberg, 2008). Ancak tanimlanmasi ve
izole edilmesi ilk kez 1819 yilinda Friedlieb Ferdinand Runge tarafindan yapilmistir (Runge,
1820). Kahve formu ise, yillar sonra 9. YY’de Etiyopya'da bir ¢obanin, kecilerini otlatirken
yabani kahve meyvelerini yedikten sonra, kegilerin enerjilerinde bir artis gézlemlemesiyle
ortaya ¢ikmistir (Griffin, 2006). Kahve ve ¢ay diinya ¢apinda en popiiler i¢ecekler arasindadir
ve icerdikleri kafein miktarindan dolay1 kafein en cok tiliketilen psikoaktif madde haline
gelmistir (van Dam ve ark., 2020). Bugiin, Diinya niifusunun yaklasik %80'1 her giin kafeinli
bir iiriin tilketmektedir (Ogawa ve Ueki, 2007).

Kafein, beta alanin, bikarbonat, kreatin, karnitin ve nitrat gilincel literatiirde performansi
en ¢ok etkileyen ve faydalari kanitlanmis ana takviyeler olarak belirtilmektedir (Burke, 2017).
Kafein, sporcular tarafindan en ¢ok tiiketilen takviyelerden biridir ve her yil yiizlerce bilimsel
calisma performans tlizerindeki etkisini incelemektedir (Akca ve ark., 2018). Egzersiz dncesi
kahve alimmnin dayaniklilik performansini artirdigi 1978’de yapilan bir caligmada ortaya
konulmustur (Costill ve ark., 1978). Akut kafein aliminin egzersiz iizerindeki etkileri, bu ufuk
acict ¢alismadan bu yana kapsamli bir sekilde incelenmeye baglanmistir (Trexler ve Smith-
Ryan, 2015).

Kafein, sporcular tarafindan kapsiil, tablet, kahve, enerji i¢ecekleri, jel, bar ve sakiz gibi
farkli form bi¢imleriyle en ¢ok kullanilan ergojenik yardimcilardan biridir (da Silva ve ark.,
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2023). Kafein molekiiler olarak adenozine benzerdir ancak adenozin beyindeki uyarici
ndrotransmitterlerin  (dopamin, norepinefrin) salinimini engellerken; kafein, adenozin
reseptorlerine baglanarak norotransmitter salinimini artirir ve ergojenik etkilerin merkezi
diizeyde uygulamasini saglar (Fredholm, 1995). Yapilan arastirmalarda kafeinin 6zellikle uzun
stireli (<1 saat) dayaniklilik antrenmanlar1 boyunca merkezi sinir sistemini (MSS) uyaran bir
adenozin reseptor (Al, Ala ve A2b) karsit1 olarak hareket ettigi ve iskelet kas dokusunda
Na+/K+ pompa aktivasyonunu artirarak performansi artirdigi ortaya konulmustur (Spriet,
2014). Kafein ayrica adrenalin ve sarkoplazmik kalsiyum saliniminda artig, efor ve agr
algisinda da azalma saglar ve bunlarin tiimii performans artirici potansiyele sahiptir (Pickering,
2019). Son yayimlanan bir meta analize gore kafein, gii¢, kuvvet, aerobik ve kas dayanikliliginm
artirmaktadir (Grgic ve ark., 2020). Lopes-Silva ve arkadaglar1 (2022) 10 sporcunun katildigi
bir arastirmada kafeinin doviis sporlariyla ugrasan sporcularda iist viicut dayaniklilik
performansini ve maksimum izometrik giiclinii gelistirdigini ortaya koymustur.

Kafeinin, direng egzersizleri sirasinda, hareket hizini, giicii ve kas dayanikliligini
iyilestirmede etkili oldugu kabul edilmektedir (Karayigit ve ark., 2021b). Egzersizden 60
dakika once viicut agirliginin kilogrami basina 3-6 mg kafein kullaniminin giicii ve aerobik-
kassal dayanikliligr artirdigr iyi bilinmektedir (Karayigit ve ark., 2021a). Ayrica biligsel
performansin etkili oldugu sporlarda da kafeinin faydali oldugu goriilmiistiir (Foskett ve ark.,
2009; Stuart ve ark., 2005). Kafeinin fiziksel performansta oldugu gibi adenozin reseptdrlerine
baglanip dopamin salimimini artirarak biligsel performansa etki ettigi diistiniilmektedir
(Fredholm, 1995; Guest ve ark., 2018). Kafein adenozin reseptorlerinden Al ve A2’ye
baglanarak parasempatik sistemin etkisini azalttig1 ve dopamin, katekolamin, norepinefrin gibi
norotransmitterlerin sentezini artirarak elit-orta derecede antremanli sporcularda bilissel
performansi, gerilimi, canliligl artirdigl; antrenman yiikii ile algilanan zorluk derecelerini
azalttig1 goriilmiistiir (da Silva ve ark. 2021). En kapsamli ve en tutarli bilissel performans
etkilerinden biri reaksiyon zamanm gelistirmesidir (Virdinli ve ark., 2022). Duncan ve
arkadaslar1 (2019) 12 erkegin katildig1 ve 5 mg/kg kafeinin kullanildig1 arastirmada kafeinin
biligsel performansi gelistirdigini ortaya koymustur. Ancak, fiziksel ve bilissel performansi
gelistirmekte etkili olsa da bazi kisiler kafein alimindan sonra anksiyete, bas agris1 ve artan kan
basinci gibi yan etkiler gosterebilir (Pallarés ve ark., 2013). Literatiirde 9 mg/kg ve iizeri alimlar
yiiksek doz olarak kabul edilmekte ve bu doz miktarina yaklastikga yan etki goériilmesinin
yaninda kafeinin ergojenik etkisinin de diisebildigi rapor edilmistir (Karayigit ve Yasli, 2017).
Wilk ve arkadaglart (2019) 16 erkek sporcuyla yaptiklar: arastirmada 9 ve 11 mg/kg kafein
aliminin performansa anlamli bir etkisi olmadigini aksine yan etkiler gézlemlendigini ortaya
koymustur. Bu yiizden yan etkileri tetiklemeden farkli bir kafein uygulama metodu gelistirme
ihtiyact dogmustur. Bu baglamda, kafeini agizda calkalama (KAF-AC), yan etkileri
tetiklemeden hem fiziksel hem de biligsel performansi iyilestirmede etkili bir alternatif yol
olarak oOnerilmistir (Best ve ark., 2021; Wickham ve Spriet, 2018). KAF-AC yontemi
gastrointestinal rahatsizlik riskinin oldugu bireylerde, ramazan aylarinda gilindiiz saatlerinde
yiyecek icecek alimindan kaginmasi gibi durumlarda performans artirimi i¢in kullanilabilecek
bir yontemdir (Burke ve Maughan, 2015). Bunun yaninda, giinliik kafein tiikketim siklig1 yiiksek
olan sporcularda, ki bu grup zaten akut kafein alimina tolerans gelistirmis ve akut kafeine cevap
vermiyor olabilir (Karayigit ve Aras, 2021), agizda kafein calkalanarak, tolerans fenomeni
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ortadan kaldirilarak atletik performans artirilabilir. Ayrica KAF-AC yonteminin bir baska
avantaji1 olarak miisabaka oncesi ve sirasinda tekrarli kullanima olanak tanimasi ve aninda etki
etmesidir (da Silva ve ark., 2021).

Optimum ergojenik etkilerin goriilebilmesi i¢in yaklasik ~300 mg kafein alinmasi
onerildiginden, cogu KAF-AC calismas1 300 mg (%]1,2 agirlik/hacim) kafein iceren 25 ml
stvilarla yapilmistir (McLellan ve ark., 2016). Agizda calkama yontemi, kafeinin bir miktar s1vi
icerisinde ¢Ozlinmesinden sonra 5-10 saniye agizda c¢alkalanmasidir (Wickham ve Spriet,
2018). Kafeinin, 5-10 saniye boyunca agizda ¢alkalanmasinin egzersiz performansini nasil
artirdigina dair iki potansiyel mekanizma oldugu iddia edilmektedir. Bunlardan birincisi
kafeinin, agizda bulunan adendzin reseptorlerine baglandigi ve buradaki ndrotransmiter
salimimiyla beraber motor iinite atesleme hizlarini artirdigi (Kamimori ve ark., 2002); ikincisi
ise agiz boslugunda bulunan aciya duyarl: tat reseptorlerini uyararak beyne sinyal gondermesi
sonucu olusan zihinsel uyaniklik (GAM ve ark., 2014). Kafeine maruz kaldiklarinda bu
reseptorler aktive olur ve beyne transdiiksiyon baslamaktadir (Pickering, 2019). KAF-AC,
motor kontrol siirecinde 6nemli bir rol oynayabilir ve ardindan bilis, dikkat ve 6diil ile iliskili
orbitofrontal ve dorsolateral prefrontal korteksi aktive edebilir (da Silva ve ark. 2021). De Pauw
ve arkadaslar1 (2021) 10 saglikli erkegin katildig1 bir arastirmada 300 mg kafeinin agizda
calkalanmasinin reaksiyon zaman performansina olumlu anlamda etki ettigini ortaya
koymustur. Diger yandan KAF-AC’1n sportif ve biligsel performansi artirmadigini gosteren
aragtirmalar da vardir. Clarke ve ark. (2015) 15 erkegin katildig1 arastirmada 300 mg (%]1,2
agirlik/hacim) KAF-AC’1in kuvvet antrenmaninda anlamli bir sonu¢ olusturmadigini ortaya
koymustur. Yine bagka bir calismada Figueiredo ve arkadaslar1 (2021) 10 saglikli antrenmanli
erkegin katildig1 arastirmada 300 mg (%1,2 agirlik/hacim) KAF-AC’1n tilkenme zamaninda
anlamli bir degisiklik yaratmadigini ortaya koymustur.

Kafeinin agizda ¢alkalanmasinin egzersiz performans: iizerine etkileri incelenmek
istendiginde literatiir taranmig ve bu konuda derleme eksikligi géze ¢arpmistir. Bu durum goz
oniine alinarak bu alanda geleneksel derleme olusturmak amaglanmustir.

Kafein Formlar

Gilinlimiizde, sakizlar, barlar, jeller, agizda calkalamalar, enerji icecekleri ve aerosoller
gibi alternatif formlarda uygulanan kafeinin etkilerini aragtirmaya artan bir ilgi var (Grgic ve
ark., 2019). Arasgtirma ve spor uygulamalarinda kafein yaygin olarak suda karistirilmis
toz/tablet veya kahve seklinde kullanilmistir (Wickham ve Spriet, 2018). Ayn1 zamanda kafeinli
spor ig¢ecekleri de uzun yillar boyunca incelenmis ve ¢ogu rapor sporcu icecegine eklenen
kafeinin, tek basina bir karbonhidrat (CHO) ¢ozeltisine gore daha fazla performansi artirdigini
gostermistir (Cureton ve ark., 2007; Kovacs ve ark., 1998; Spriet, 2014). Kafeinin emilim hizi,
bu form degisikliklerinden etkilenebilir (Wickham ve Spriet, 2018). Arastirmalar agizda
emilimin ¢ok daha hizli oldugunu ve kafein agizda calkalanmasinin kapsiil alimina gére daha
hizli yanit verebilecegini gostermistir (Kamimori ve ark., 2002).
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Kafein Mekanizmasi ve Agizda Calkalama Prensibi

Kafein oncelikle merkezi sinir sistemine bir adenosin reseptér antagonisti olarak etki
eder, bdylece yorgunlugu onler ve sonug olarak tiikenme siiresini uzatir (Fredholm ve ark.,
1999). Beyinde adenozin birikmesi uyarilmay1 engeller ve uyusuklugu arttirir (van Dam ve ark.,
2020). Orta dozlarda (40 ila 300 mg) kafein, adenosinin etkilerini antagonize edebilir,
yorgunlugu ve reaksiyon siiresini azaltabilir ve uyaniklig artirabilir (Clark ve Landolt, 2017,
Smith, 2002). Karacigerde, sitokrom P450 oksidaz enzim sistemi ii¢ dimetilksantine metabolize
eder: paraksantin, lipolizi artirir ve kan plazmasinda yiiksek gliserol ve serbest yag asidi
seviyelerine neden olur; teobromin, kan damarlarin1 genisletir ve idrar hacmini artirir ve
teofilin, bronglarin diiz kaslarin1 gevsetir ve astimi tedavi eder (Ribeiro ve Sebastido, 2010). Bu
kafein metabolitleri, demetilasyon ve oksidasyondan sonra ksantin ve {irik asit tlirevlerine gecer
(Herman ve Herman, 2013). Kafeinin sadece %10'u viicuttan bobrekler tarafindan degismeden
atilir (Burlando ve ark., 2010). Tiim bu metabolik olaylar kafeinin farkli formlarla viicuda oral
yoldan alinmasinin bir sonucu olarak gergeklesir ancak kafeini oral yoldan almakta sorun
yasayan, tolere edemeyenler ve bu baglamda kafeinin olumlu etkilerinden faydalanamayanlar
icin yeni arayislara ve arastirmalara ihtiya¢ duyulmustur.

KAF-AC nispeten yeni bir kafein takviye seklidir. KAF-AC stratejisi kafeinli sollisyonu
yutmadan agizda 5-20 saniye calkalama seklindedir (Karayigit ve ark., 2021b). Arastirma
caligmalarinda, kafein genellikle orta (3 mg/kg) ila yiiksek (6 mg/kg) dozlarda kullanilmistir, 9
mg/kg overdoz olarak kabul edilmekte olup arastirmalarda nadir olarak kullanilmistir (Wilk ve
ark., 2019).

KAF-AC’1n Diren¢ Performansi1 Uzerine Etkisi

Son 10 yilda kafeinin kas kuvveti ve kas dayaniklilig1 performansi iizerindeki etkileri
daha fazla arastirilmaktadir (Warren ve ark., 2010). Clarke ve arkadaslar1 (2015) kafein
calkalamanin maksimal kuvvet ve kas dayanikliligina etkisini 6l¢gmek amaciyla rekreasyonel
direng antrenmanli 15 erkekle yaptiklar1 bir calismada, katilimcilardan 10 saniye boyunca
agizda 25 ml suyla ve 200 mg (0.8%) siikralozla karistirilmis 300 mg (1.2%) kafein veya
plasebo (siikralozlu su) ¢alkalamalar1 istenmistir daha sonra katilimcilar 1 TM bench press ve
ardindan 1 TM’nin 60% tiikenene kadar bench press egzersiz protokoliinii tamamlamiglardir.
Test sonucunda kosullar arasinda (PLA ve KAF) maksimal kuvvet ve kassal dayaniklilik
parametrelerinde anlaml farkliliklar goriilmemistir.

Karayigit ve arkadaslar1 (2021b) direng antrenmanli 14 erkek gonilliiniin katildigt
caligmada farkli dozlarda kafeinin kuvvet ve dayaniklilik performansina etkisini
incelemislerdir. Katilimcilardan, 25 ml su ic¢inde ¢oziinmiis farkli dozlarda kafein veya
plaseboyu agizda 5 saniye boyunca ¢alkalamalari istenmistir. Bu dozlar sirasiyla 250 mg (diistik
doz, %1), 500 mg (orta doz, %2) veya 750 mg (yiiksek doz, %3) kafeini icermektedir. Plasebo
ise 300 mg siikralozlu su icermektedir. Daha sonra katilimcilar, 1 TM bench press testinin
ardindan 3 set 1 TM'nin %60'mma kadar bench press egzersizlerini tamamlamislardir. Test
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sonucunda 750 mg (yliksek doz) kafein ¢alkanan denemenin 250 mg (diisiik doz) ve plasebo
denemeleriyle karsilastirildiginda tekrar sayilarinda anlamli bir artis oldugu goriilmiistiir.

Doz miktariyla kafeinin direng egzersizlerinde performans iizerindeki etkilerinin dogru
orantili sekilde artabilecegi yorumu yapilabilir; ancak literatiir detayli incelendiginde, dozlar
arasi karsilagtirma yapan calisma sayisinin olduk¢a az oldugu goriilmektedir. Bu durum,
kafeinin agizda calkalanmasinin; direng egzersizlerinde, performansa etkisinin doz miktariyla
dogru orantili oldugunu net bir sekilde belirlemek icin daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyuldugunu gostermektedir. Bu nedenle, gelecekte daha fazla ¢alisma yapilmasi ve farkli doz
seviyelerinin performans iizerindeki etkilerinin daha detayli bir sekilde incelenmesi
gerekmektedir. Yine Karayigit ve arkadaslar1 (2021a) kafeinin agizda calkalanmasinin kas
dayaniklilig1 ve kuvvet performansina olan etkisini 6lgmek amaciyla, direng antrenmanli 13
erkek ve 14 kadin takim sporcusuyla bir calisma ylriitmiistiir. Calisma kapsaminda,
katilimcilardan 500 mg kafein (2%) veya plasebo (300 mg siikralozlu su) igeren maddeleri 10
saniye boyunca agizda c¢alkalamalar istenmistir. Daha sonra katilimcilar, 1 TM squat ve gogiis
pres testinin ardindan 3 set 1 TM'nin %401 kadar skuat ve gdgiis pres egzersizlerini
tamamlamisglardir. Test sonucunda hem kadin sporcularda hem de erkek sporcularda denemeler
arasinda (PLA ve KAF) anlamli farkliliklar goriilmemistir. Literatiirde direng antrenmani ile
kafein calkalama arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalarda, test protokolii olarak genellikle
gogiis pres egzersizinin tercih edildigi goriilmektedir. Ancak bu durum, kafein tiiketiminin
direng egzersizleri sirasinda farkli kas bolgeleri iizerindeki etkisini degerlendirmeyi
kisitlamaktadir. Bu nedenle, gelecekte farkli kas gruplarina odaklanan ¢alismalarin artmasi,
konuyla ilgili daha kesin yorumlarin yapilabilmesine olanak saglayabilir.

Tablo 1. Kafeinin agizda ¢alkalanmasinin direng performansi iizerindeki etkisini degerlendiren ¢aligmalarin 6zeti
ve sonuglari.

Yas o Agizda
(y1l) Agizda alkala Performans
Calisma N/Seviye y Test calkalama ¢ Kontrol .
(ort £ rotokolii Geligimi
SS) P stiresi
15E/ Gogiis Pres 1 Kosullar
Clarke rekreasvonel ™ + KAF-AC (300 PLA arasinda
ve ark. ¢ dirszo ¢ 21+£2 tikkenene mg) %1.2test 10s (siikralozlu herhangi bir
2015 ¢ kadar 60% 1 oncesi su) degisiklik
antrenmanl o ..
™ goriilmemistir
Skuat ve Kosullar
Karayigit MK-ISE - K21+ Gogs Pres Ty \p o (500 PLA arasinda
Direng 1 ™ + . S
ve ark. mg) %?2 test 10s (siikralozlu herhangi bir
antrenmanli E24 + 3x40% . . g
2021a .. oncesi su) degisiklik
takim sporculari 3 titkenene Srillmenistir
kadar 1 TM & 3
KAF-AC (250
Gogiis Pres 1 mg; 500 mg; YKAC (750
Karayigit ™ + 750 mg) pLa  MmehPLAve
14 E/ direng o 1%, 2%, 3% . DKAC (250
ve ark. 23+£2  3x60% 1 5s  (stikralozlu .
antrenmanlt . her test ve her mg) gore daha
2021b TM tiikenene . su) b
denemenin yiiksek tekrar
kadar el
hemen gorilmistiir
oncesinde
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KAF, kafein; K, kadin; E, erkek; KAF-AC, kafein agizda ¢alkalama; TM, tekrarli maksimum; PLA, plasebo;
YKACG, yiiksek doz kafein agizda ¢alkalama; DKAC, diisiik doz kafein agizda calkalama;

KAF-AC’mn Aerobik Performans Uzerine Etkisi

Kafeinin agizda calkalanmasinin aerobik egzersiz performansi iizerine etkileri
stiphelidir (Wickham ve Spriet, 2018). Bu konuda performans iizerine etkileri gormek amaciyla
yapilan ¢aligmalarda genellikle uzun mesafe kosu testleri (Barbosa ve ark., 2020; Dolan ve ark.,
2017; Figueiredo ve ark., 2021; Gonzalez ve ark., 2020) ve bisiklet testlerinin (Bottoms ve ark.,
2014; de Albuquerque Melo ve ark., 2021; Doering ve ark., 2014; Pataky ve ark., 2016)
kullanildig1 géze ¢arpmaktadir (Tablo 2).

Barbosa ve arkadaslarinin (2020) calismasina, rekreasyonel dayaniklilik antrenmanli 7
erkek goniillii olarak katilmistir. Calismada katilimcilardan 50 ml su igerisinde ¢oziinmiis 300
mg kafeini (0.6%) veya plaseboyu (mikrokristal seliilozlu su) 10 saniye boyunca agizda
calkalamalari istenmistir. Katilimcilar 800 metre kosu testi protokoliinii tamamlamislardir. Test
protokolii sonucunda KAF-AC’1n 800 metre kosu performansinda siire bakimindan denemeler
arasinda (KAF-PLA) anlamli farkliliklar goriilmemistir. Literatiir incelendiginde, 300 mg
kafein c¢alkalamanin bazi performans parametrelerine anlamli derecede etki ettigi, ancak
aerobik performans iizerindeki etkisinin tartismali oldugu goriilmektedir. Bu nedenle,
caligmada diisiik dozda ¢alkalama yapildiginda aerobik performans iizerinde bir etki
goriilmedigi belirtilmis ve bu sonug, gelecekte yapilabilecek calismalarda farkli sonuglar elde
edilmedikge kabul edilebilir olarak degerlendirilmistir. Ote yandan, kas glikojen depolarinin
bosalmasiyla kafeinin performansa etki etmesinin dogrudan bir iligkisi oldugu géz oniinde
bulundurulursa (Kizzi ve ark., 2016), 800 metrelik bir testte glikojen depolarinin bosalmadigi
diistintildiiglinden, kafeinin tam olarak etki etmemis olabilecegi yorumu da yapilabilmektedir.

Dolan ve arkadaglari (2017) profesyonel 14 erkek lakros oyuncusu ile yaptiklari
calismada agizda calkalamanin Yo-Yo testi performansina etki edip etmedigini test etmiglerdir.
Calismada katilimcilardan, testten 6nce kafein (1.2%) veya plasebo (siikralozlu su) soliisyonlari
10 saniye boyunca agizda ¢alkalamalar1 istenmistir. Test sonucunda kosullar arasinda (KAF ve
PLA) performans bakimindan anlamli farkliliklar goriilmemistir. Kafein kullanimi beklentisi
ile iliskili fizyolojik permiitasyonlar (6rnegin, motivasyon ve ruh hali durumlarindaki
degisiklikler) fiziksel ve bilissel performansi etkileyebileceginden, beklenti (plasebo etkisi) goz
ardi edilemez. Ayrica galisma sadece erkek sporcular iizerinden yapildigindan sonuglar kadin
sporcular lizerinden genellenemez.

Figueiredo ve arkadaglar1 (2021) kafeinin agizda c¢alkalamasinin 10 km kosu
performansi iizerine etkilerini incelemek amaciyla iyi antrenmanli 10 erkekle calisma
yapmislardir. Testten 6nce katilimcilardan 10 saniye boyunca 25 ml su igerisine ilave edilen
300 mg kafein (1.2%) (KAF) veya mikrokristalin seliiloz (PLA) calkalamalar1 istenmistir. Test
sonucunda denemeler arasinda (KAF ve PLA) 10 km kosu zaman performansinda (10-km time-
trial performance) anlamli farkliliklar gériilmemistir. Literatiir detayli incelendiginde agizda
calkalama prensibinin akut etki gosterdigi ve uzun siiren miisabakalarda etkisinin kesin
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olmadig1 goriilmektedir (da Silva ve ark. 2021). Bu calismada da 10 km gibi uzun bir test
protokolii kullanildigindan kafein etkisinin goriilemedigi yorumu yapilabilir. Bu yiizden bu tip
uzun siireli antrenman, yarisma veya test protokolleri i¢in kafeinin belirli araliklarla veya belirli
stirelerde tekrar calkalanmasi protokolii uygulanabilir.

Gonzalez ve arkadaslar1 (2020) yaptiklar1 calismada ise kosu testlerini kullanan diger
arastirmacilardan farkli olarak katilimcilarin performanslart yerine kosu boyunca terleme
oranlar1 ve hidrasyonlarini incelemislerdir. Rekreasyonel olarak antrenmanli 10 (8 erkek 2
kadin) kosucunun goniillii olarak katildig1 arastirmada katilimcilardan, kosudan hemen 6nce
agizda 10 saniye boyunca kafein (300 mg, 1.2%) veya plasebo (mikrokristalin seliiloz)
calkalamalar1 istenmistir. Test sonucunda denemeler arasinda terleme orani ve hidrasyon
bakimindan anlaml farkliliklar olmadig1 goriilmiistiir. Ayrica cinsiyetler arasi karsilagtirma
yapabilmek adina katilimci sayilarinin daha fazla olmasi gerekmektedir. Calisma sonucunda
KAF-AC’mn hidrasyona neden olmadigi ve kafein aliminin aksine diiiretik etki gostermedigi,
bu ylizden giivenli ergojenik destek oldugu belirtilmistir. KAF-AC’1n aerobik performans
tizerindeki etkilerini kosu testleri kullanarak ol¢gmeye calisan literatiirdeki arastirmalarin
timiinde KAF-AC’1n performansa ve terlemeye etki etmedigi goriilmiistiir.

Aerobik performansla ilgili mevcut literatiirde bulunan diger ¢aligmalar ise bisiklet
testleri kullanilarak yapilmistir. (Pataky ve ark. (2016) rekreasyonel antrenmanli 38 bisikletci
(25 erkek 13 kadin) ile yaptiklar1 ¢calismada KAF-AC’n bisiklet performans: ve CYP1A2
polimorfizminden etkilenen performans kazanimlari {izerine etkisinin olup olmadigim
incelemislerdir. Bu ¢alismada aerobik performansi inceleyen diger calismalardan farkli olarak
KAF-AC sadece teste baglamadan 6nce yapilmistir. Katilimcilardan testten 6nce 5 saniye
boyunca agizda kafein (1.14%) veya plasebo (sakkarinli su) calkalamalar1 istenmistir.
Katilimcilarin 3 km bisiklet ¢evirme testine tabi tutuldugu calismada test sonucunda KAF-
AC’mn PLA denemesine gore performansa ve CYP1A2’ye anlamli sekilde etki etmedigi tespit
edilmistir. Etki goriilmemesinin etkenleri arasinda agizda calkalama protokoliiniin 5 saniye
olarak belirlenmesinin kisa olabilecegi gosterilebilir fakat literatiirde 5 saniye ¢alkalamanin
aerobik performansa etki ettigi ¢calismalar da (Bottoms ve ark., 2014; Sinclair ve Bottoms, 2015)
bulunmaktadir. Ancak bu calismalarda kafein, katilimcilar tarafindan her test Oncesi
calkalanmistir bu konuda caligsmalar aras1 farkliliklar g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Bottoms ve arkadaglar1 (2014) saglikli 12 aktif erkekle bisiklet ergometresinde
yaptiklar ¢aligmada, katilimcilardan, toplamda 128 mg olan kafeinin (0.036%) test boyunca,
egzersizin her 6 dakikasinda bir 32 mg olacak sekilde (25 ml su i¢inde ¢ozlinmiis) 5 saniye
boyunca agizda calkalamalari istenmistir. Daha sonra 30 dakikalik bisiklet ¢evirme denemesi
iizerinde aerobik performansa olan etkisini gozlemlemislerdir. Test sonucunda KAF-AC’1n
PLA denemesine gore katedilen mesafe, , giic ve hiz parametreleri bakimindan anlamli
derecede olumlu etki ettigi goriilmiistiir. Literatiir incelendiginde, testte kullanilan toplam
kafein miktarinin diisiikk doz oldugu goriilmekte ancak agizda ¢alkalama prensibinin akut etki
gosterdigi géz Onilinde bulunduruldugunda, egzersiz boyunca belli araliklarla calkalama
yapmanin performansa olumlu etki edebilecegi yorumu ¢ikarilabilir. Bu baglamda, gelecek
caligmalarda farkli dozlar, cinsiyet gruplar1 ve testlerle daha kapsamli ¢aligmalar yapilmasi
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onerilebilir. Bu sekilde elde edilen veriler, kafeinin devam eden egzersiz boyunca araliklarla
agizda ¢alkalanmasinin performansa olan etkisini daha iyi anlamamiza yardimeci olabilir.

Sinclair ve Bottoms (2014) 12 erkek goniilliiyle yaptiklari bir diger calismada KAF-
AC’1n el bisikleti (arm crank) performansi lizerine etkilerini incelemislerdir. Calisma dizayni
olarak katilimcilardan c¢alisma boyunca her 6 dakikada bir 5 saniye boyunca agizda 0.032%
kafein (KAF) ya da su (PLA) ¢alkalamalar1 istenmistir. 30 dakikalik arm crank testi sonucunda
kosullar arasinda (KAF ve PLA) KAF-AC’in plasebo denemesine gore kat edilen mesafe
performansina anlamli derecede etki ettigi goriilmiistiir. Calkalama siiresinin nispeten daha az
oldugu (5 saniye) ¢alismalarda, kafeinin araliklarla kullanildig1 ¢aligmalarda performansa etki
ettigi goriilmektedir. Ancak sadece egzersiz dncesi 5 saniye ¢alkalama yapilan ¢aligmalarda
performansa etki etmedigi goriilmiis, buna gerekge olarak da calkalama siiresinin kisaligi
gosterilmistir. Bundan dolay1 gelecek ¢alismalarda bu iki protokol beraber kullanilarak kafeinin
calkalama siiresi, kullaniom zamani ve miktar1 konularina yeni bir bakis agis1 getirilerek bu
konuda ilerleme saglanabilir.

Doering ve arkadaslar1 (2014) yine bisiklet ¢evirme testini kullanarak kafeinin agizda
calkalamasinin aerobik performansi iizerine etkisini gdzlemlemislerdir. Iyi antrenmanli 10
erkek bisiklet¢inin goniillii oldugu ¢alismada, katilimcilardan test Oncesi ve egzersizin her
12.5% kismin1 tamamladiklarinda agizda 10 saniye boyunca 35 mg kafein eklenmis diyet kola
(KAF) ya da sekersiz ve kafeinsiz diyet kola (PLA) ¢alkalamalar1 istenmistir. Test boyunca
toplamda 8 g¢alkalama yapan katilimcilarda test sonucunda siireye yonelik bisiklet ¢cevirme
(endurance cycling time-trial performance) performansinda anlamli farkliliklar olmadig: tespit
edilmistir. Bu ¢alismada diyet kolanin her ne kadar sifir kalori oldugu bilinse de icerisindeki
diger olas1 performans artirict maddeler goz ardi edilmistir.

Son olarak Melo ve arkadaslart (2021) fiziksel olarak aktif 12 erkek goniilliiyle
yaptiklar1 ¢aligmada Doering ve arkadaglarinin yaptig1 (2014) gibi KAF-AC’1n egzersiz dncesi
ve egzersiz boyunca ¢alkalama dizaynini kullanmiglardir. Katilimcilardan test oncesi ve test
boyunca her 15 dakikada bir 10 saniye boyunca 25 ml su igerisinde 1.2% kafein (KAF) veya
plasebo (kalorisiz nane 6zlii su) ¢alkalamalar1 istenmistir. Katilimeilar bisiklet ergometresini 3
defa, 60 RPM’nin altina diisene kadar ¢evirmislerdir. Test sonucunda KAF-AC’1n dayaniklilik
performansini, algilanan zorluk derecesini ve orta yogunlukta bir egzersiz sirasinda kas
aktivitesini azaltabildigi goriilmiistiir. Ancak aragtirmada Ol¢limlerin son besin alimindan iki
saat sonra yapildigr goriilmektedir. Belirtilen silire zarfinda tam bir aclhk durumu
olusmayacagindan alian besinlerin performans iizerindeki olas1 etkileri géz ard1 edilmistir. Ote
yandan calismada plasebo olarak kullanilan nane o6ziiniin sicakta yapilan dayaniklilik
antrenmanlarinda serinlik yaratacagi ve performansi artirabilecegi literatiirdeki ¢alismalarca
ortaya konmustur (Stevens ve Best, 2017). Mevcut ¢alismanin yaz mevsiminde yapildigi
Olclimlerin ise laboratuvar ortaminda ortalama bir sicaklikta (22 + 1 °C) yapildig1 belirtilmis
ancak nane 0zliniin performansa olas1 bir etkisi gbz ardi edilmistir.

Literatiirde bulunan KAF-AC’1n aerobik performans iizerindeki etkilerini inceleyen
calismalara bakildiginda, benzer dizaynlarin farkli sonuglar verdigi goze carpmaktadir. Bunun
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nedenleri arasinda kullanilan testlerin farkliliklari, katilimcilarin farkli spor branglarinda yer
aliyor olmalari, ¢evre kosullari, genetik faktorler vb. etkenler One siiriilebilir. Calismalar
dikkatlice incelendigine KAF-AC’in performansa etki ettigi ¢alismalarda (Bottoms ve ark.,
2014; Melo ve ark., 2021; Sinclair ve Bottoms, 2015) plasebo soliisyonlarinda kafeinin act
tadin1 bastirmak i¢in herhangi bir tatlandiric1 kullanilmadig1 goéze ¢arpmaktadir. Sadece Melo
ve arkadaglar1 (2021) kalorisiz nane 0zli kullanildigi goriilmistiir. Kafein tadinin
bastirilmamasinin katilimcilarda beklenti olusturabilecegi goz ardi edilmistir.

Tablo 2. Kafein agizda ¢alkalanmasinin aerobik performans iizerindeki etkisini degerlendiren ¢aligmalarin 6zeti
ve sonuglari.

Yas

Agizda
Calisma N/Seviye (1) Test Calkalama Callfalama Kontrol Perfo.rm ans
(ort+ .. Siiresi Gelisimi
Protokolii
SS)
Barbosa 7E/ 246 KAF- AC 5300 PLA (SQO mg Kosullar aras1
e ark Rekreasyonel N 800-m mg) 0.6% 10s mikrokristalin anlaml
V2020. dayaniklilik 115 Kosu TT Testten hemen seliiloz farklilik
antrenmanli ‘ once (0.6%)) goriilmemistir
KAF 1 tempo,
12 E/ KAF- AC (32 gii¢ ve hiz
Bottoms rekreasvonel  20.5 30-min mg) bakimindan
ve ark. Y ' . 0.032% Testin 5s PLA (su) PLA’ya gore
antrenmanlt  £0.7 bisiklet TT
2014 bisikletci her 6. anlaml
¢ dakikasinda derecede daha
yiiksek
KAF-AC (35 Kosullar
. 0.75 x mg) egzersiz ve PLA
Doering 10 E/ i . o arasinda
329 Wmaxx oncesi ve (Kafeinsiz ve .
ve ark. antrenmanl . 10s herhangi bir
2014 bisikletci +7.5 3.600kJ egzersizin her karbonatsiz degisiklik
bisiklet TT ~ %12.5 kadan diyet kola) e .
- goriilmemistir
tamamlandiginda
14E/ Yo-Yo Kosullar
Dolan Aralikli arasinda
Yarismact  19.9 KAF- AC 1.2% PLA (aromali o
ve ark. Toparlanma < . 10s herhangi bir
Lakross +1.3 . test Oncesi su) o
2017 Testi degisiklik
Oyuncular1 . . .
Seviye 1 goriilmemistir
10E/ Kosullar
Figueiredo KAF-AC 1.2% PLA (300 mg arasinda
antrenmanlt  30.1 10-km kosu . . .
ve ark. - (300 mg) test 10s mikrokristalin ~ herhangi bir
saglikli +64 TT . . . e .
2021 o oncesi seliiloz) degisiklik
goniilliiler o ..
goriilmemistir
RE-2K/ E 30 Kosullar
Gonzalez rekreasvonel +7.1 10-km ke KAF-AC 1.2% PLA (300 mg arasinda
ve ark. cxreasyone K osu (300 mg) testten 10s mikrokristalin ~ herhangi bir
antrenmanlt TT N .. e .
2020 K 30.5 once seliiloz) degisiklik
osucu o .
+3.5 gorilmemistir
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E 20 Kosullar

Pataky 25 E-13 K/ L1 KAF-AC 1.14% PLA (6 g arasm(lla.
ve ark.  rekreasyonel 3-km TT B . 5s sakarin iceren  herhangi bir
K21 test dncesi o T
2016 antrenmanli L1 plasebo) degisiklik
goriilmemistir
KAF 1,
Sinclair ve 21.54 KAF-AC . PLA’ya
30dkel  0.032% egzersiz
Bottoms 12E + S 5s PLA (su) kiyasla daha
bisikleti TT  boyunca her 6 .
2014 1.28 . . yliksek mesafe
dakikada bir
yapmistir
PLA’ya
171 - o .
Melo 12 E/F1z1k§e1 KAF"AC 1..2 % PLA kiyasla KAF;
olarak aktif 22+ .. test oncesi ve . Dayaniklilik
ve ark. 9 Bisiklet TE 10s (kalorisiz
2021 saglikli 2.8 test boyunca her nane ozii) performansi T,
erkekler 15 dakikada bir AZD 1 ve kas

aktivitesi |

KAF, kafein; K, kadin; E, erkek; KAF-AC, kafeinin agizda ¢alkalanmasi; PLA, plasebo; AZD, algilanan zorluk
derecesi; TT, zaman denemesi; TE, zamana kars1 tiikkenis

KAF-AC'm Bilissel Performans Uzerine Etkisi

Yirmi yi1l 6nce gelistirilen agizda ¢alkalama prensibiyle yapilan bir dizi arastirmalar
kafeini agizda ¢alkalamanin merkezi mekanizmalar yoluyla bilissel performansi artirabilecegi
gosterilmistir (Pomportes ve ark., 2017). Literatiir incelendiginde KAF-AC’mn biligsel
performansa etki ettigine dair calismalar (de Pauw ve ark., 2015; Pomportes ve ark., 2017;
Virdinli ve ark., 2022) bulunmaktadir ancak bunun aksini ortaya koyan KAF-AC’in
performansa etki etmedigi (Karayigit ve ark., 2021a; Toktas ve ark., 2022) ¢alisma sonuglari
da ortaya koyulmustur.

De Pauw ve arkadaglar1 (2015) saglikli 10 erkegin goniillii oldugu ¢alismada KAF-
AC’1n reaksiyon zamanin etkili oldugu stroop etkisi testinde performansa nasil etki ettigini
incelemislerdir. Katilimcilardan 20 saniye boyunca agizda 300 mg (1.2%) kafein (KAF) ya da
yapay tikiiriik (PLA, KCI ve NaHCO3) ¢alkalamalar1 istenmis, daha sonra 90 dakikalik stroop
testine katilimlar1 gergeklestirilmistir. Test sonucunda KAF-AC’1n hem orbitofrontal hem de
dorsolateral prefrontal kortekslere etki ederek reaksiyon zaman tizerinde olumlu etki gosterdigi
goriilmiistiir. Bu caligsma, calkalama siiresinin 20 saniye oldugu ender ¢alismalardan biridir.
Benzer protokollerin kullanildigr ancak ¢alkalama siiresinin farkli oldugu baska ¢alismalar
yapilabilir. Boylece, performans ile ¢alkalama siiresi arasindaki iliskiyi daha net bir sekilde
degerlendirme olanagi dogabilir. Agizda ¢alkalama siiresinin 20 saniye oldugu bir baska
calismada Pomportes ve arkadaslar1 (2017) KAF-AC’in 40 dakikalik submaksimal egzersiz
boyunca biligsel performansa etkisini incelemek istemislerdir. Calismaya fiziksel olarak aktif
22 goniillii (16 erkek 6 kadin) katilim gostermistir. Katilimcilardan, test 6ncesi ve test siiresince
toplamda 3 defa olmak iizere, her biri 20 saniye siirecek sekilde agizlarinda 67 mg kafein (KAF)
ya da plasebo (sekersiz portakal suruplu su) ¢alkalamalar istenmistir. Ardindan, Simon testi ve
stire liretim testini (duration production task) tamamlamalar1 istenmistir. Test sonucunda KAF-
AC’m submaksimal egzersiz sirasinda biligsel performansi artirdigi ve subjektif efor algisim
azalttig1 goriilmiistiir. Bu arastirmada katilimcilarin son 6giinlerini testlerden 3 saat dnce yaptigi
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belirtilmis bu da literatiirdeki diger bir¢ok calismanin aksine (8-12 saat gece a¢ligi) kisa bir siire
olarak goriinmektedir. Calismada, testlerden 3 saat 6nce alinan besinlerin performansa olas1 bir
etkisi goz ardi edilmistir. Bagka bir makalede, Virdinli ve ekibi (2022), antrenmanli 45 erkek
goniillityle yaptiklar calismada, diger ¢alismalardan farkli olarak, farkli dozlardaki kafein
calkalamanin biligsel performans {izerindeki etkisini arastirmislardir. Katilimcilardan test
oncesi 25 ml su igerisinde ¢oziinmiis 1.2%, 1.8%, 2.4% veya su (PLA) calkalamalari
istenmistir. Calkalama sonrasi katilimcilar el ve ayak reaksiyon testleri i¢in ¢aligma dizaynina
katilmislardir. Test sonucunda kafeinin hem el hem de ayak reaksiyon testlerinde, plasebo ve
kontrol grubuna gore tiim dozlarda performansa etki ettigi goriilmiistiir ancak bu etkinin 2.4%
olan dozda anlamli derecede daha fazla oldugu belirtilmistir. Literatiirde, kafeinin farkli
dozlarda kullanimimin biligsel performansa etkisi hakkinda yeterli sayida c¢alisma
bulunmamaktadir. Bu ¢alismanin sonuglarinin giiclendirilmesi ve genellestirilmesi amaciyla,
gelecekte farkli dozlar arasinda yapilan ¢alismalarin artirilmasi gerekmektedir.

Tiim bu ¢alismalar, farkli arastirma dizaynlarinda biligsel performansi 6lgerek, KAF-
AC'!n performansa farkli diizeylerde etki ettigini ortaya koymustur. Ancak literatiirde bunun
aksini gosteren ¢aligmalar da mevcuttur. Karayigit ve arkadaslar1 (2021a), biligsel performans
tizerinde KAF-AC'1n etkisini degerlendirmek amaciyla antrenmanlt 27 takim sporcusuyla (13
erkek, 14 kadin) bir ¢caligma yliriitmiistiir. Katilimcilardan, 500 mg kafeini (2%, KAF) ya da
300 mg siikralozlu suyu (PLA) 10 saniye boyunca agizlarinda ¢alkalamalarin1 ve daha sonra
flanker testini tamamlamalarini istemislerdir. Test sonucunda kosullar arasinda anlaml
farkliliklar goriilmemistir. Ancak reaksiyon siiresi agisindan agizda calkalama kosulunda,
calkalama oncesi ve sonrasinda erkek katilimcilarin kadinlardan daha iyi performans gosterdigi
goriilmiistiir. Erkeklerin kafein calkalama prensibine daha fazla yanit verdigini sdyleyebilmek
adina literatlirde daha fazla karma arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu tiir arastirmalar,
cinsiyetin kafein algist ve etkilesimi iizerindeki potansiyel etkilerini daha derinlemesine
anlamamiza yardimci olabilir. Bagka bir ¢calismada Toktas ve arkadaglar1 (2022) nispeten aktif
65 saglikli bireyin (41 kadin 24 erkek) goniillii olarak katildigi ¢alismada KAF-AC’1n el goz
koordinasyon dikkatine etkisini 6lgmek istemislerdir. Ancak bu ¢alismada literatiirdeki diger
tiim ¢aligsmalardan farkli olarak katilimcilardan agizda kafeinli kahve calkalamalar1 istenmistir.
Katilimcilardan testlerden hemen 6nce 10 saniye boyunca 25 ml kafeinli kahve (90.13 kafein)
veya su (PLA) calkalamalar1 istenmigtir. Ardindan The Stroop Renk-Kelime Testi ve aynadan
izleme testi (The Mirror-Tracing Test) tamamlamalar1 istenmistir. Test sonucunda hem her
denemenin test Oncesi ve sonrasinda hem de KAF ve PLA denemeleri arasinda anlaml
farkliliklar goriilmemistir. Bu ¢alismada, KAF denemesi olarak kafeinli kahve kullanilmasi,
calkalanan kafein miktarinin 6nemli 6l¢iide az olmasina neden olmustur. Calkalanan kafein
miktarinin az olmasi sebebiyle performans iizerinde anlamli degisiklikler goriilemedigi
sonucuna varilabilir. Ancak, bu sonucun sadece kafein miktarina bagli olarak yorumlanabilmesi
icin literatiir dozlar aras1 karsilagtirma ¢alismalarina ihtiyag duymaktadir. Bu tiir ¢alismalar,
kafein calkalama miktarinin bilissel performansa etkisini daha kapsamli bir sekilde anlamamiza
yardimci olabilir.
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Tabloe 3. Kafeinin agizda ¢alkalanmasinin bilissel performans iizerindeki etkisini degerlendiren ¢aligmalarin 6zeti
ve sonuglari.

Yas Agizda Agizda Performans
Calisma N/Seviye (Y1) Test Calkalama c¢alkalama  Kontrol elisimi
(ort £ SS) Protokolii siiresi gy
De Pauw 10 E/ - KAF-AC .
veark.  saglikh 2743 (]frlhss;lgtoesék 12%test 20 tYI?Pa..yk l I;eill‘sgon
2015 erkek stroop dncesi i ama
14K-13E Kosullar
Karayigit, direng . KAF-AC PLA arasinda
. K21+1 Flankertesti3 (500 mg) .. L
Ali ve ark. antrenmanli 10s (stikralozlu herhangi bir
E24+3 dk %2 Test o
2021 takim = . su) degisiklik
Oncesi .
sporculari gorillmemistir
Simon task  KAF-AC 67
testi (3 x3 dk) mg PLA 1 bilissel
Pomportes 16E-6K ve egzersizden (Portakallt
. E30+8 N ' performans
ve ark. fiziksel K 2446 siire iiretim once ve 20 s susu ve | algilanan
2017 olarak aktif testi (duration egzersiz sekersiz &
. o zorluk
production  sirasinda iki surup)
task) kez
KAF-AC
300 mg
Virdinli 45 E/ (1.2%), 450 1 Reaksiyon
ve ark. antrenmanli 18+3 el veayak RZ mg (1.8%) 10s PLA (Su) zaman}ll
2022 sporcular ve 600 mg
(2.4%) test
oncesi
. Kosullar
Toktas 41K -24 K 22.89 % Kafeinli arasinda
3.94 SCWT ve kahve .
ve ark.  rekreasyone o 10s PLA (Su)  herhangi bir
2022 lakif D229l MTT (0.13% degisiklik
12.06 KAF-AQC) . .
gorilmemistir

KAF, kafein; K, kadin; E, erkek; KAF-AC, kafein agizda ¢alkalama; PLA, plasebo; SCWT, Stroop Renk-
Kelime Test; MTT, Aynadan izleme testi (Miror-Tracing Test), RZ, reaksiyon zaman

KAF-AC’n Yiiksek Yogunluklu Aralikh Performans Uzerine Etkisi

Kafein aliminin ozellikle profesyonel diizeydeki sporcularda aerobik ve anaerobik
performanst artirdigi belirtilmistir (Karayigit ve ark., 2017) ancak KAF-AC‘in yiiksek
yogunluklu antrenmanlardaki etkisini agiklayan literatiirdeki calismalarda sonuglar celiskilidir.
Karayigit ve arkadaslar1 (2017) nispeten antrenmanli 10 erkekle yaptiklar1 calismada KAF-
AC’1n wingate testiyle anaerobik performansa etkisini incelemislerdir. Katilimcilardan testten
hemen o6nce 10 saniye boyunca 500 mg (2%) kafein (KAF) veya su (PLA) c¢alkalamalar1
istenmistir. Calkalamadan hemen sonra katilimcilar WANT protokoliinii tamamlamiglardir.
Test sonucunda KAF-AC’in ortalama gii¢, zirve giic ve zirve gii¢ ¢iktis1 parametrelerinde
performansa etki etmedigi goriilmiistiir. Karuk ve arkadaglar (2021) iyi derecede antrenmanli 8
erkekle yaptiklar1 calismada KAF-AC’1n tekrarli dikey sigrama testinde performansa etkisini
incelemislerdir. Katilimcilardan 300 mg kafein (KAF) ya da sakkarinli su (PLA) agizlarinda 10
saniye boyunca calkalamalari istenmistir. Ardindan, bes dakika arayla iki kez 30 saniyelik
tekrarli dikey sigrama testini tamamlamalar1 istenmistir. Test sonucunda, kosullar (KAF ve
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PLA) arasinda 6nemli bir farklilik goriilmemistir. Arastirmacilar bu ¢calismay1 tek kor seklinde
dizayn etmistir; yani katilimcilar test gilinlerinde hangi soliisyonu ¢alkaladiklarini
bilmemektedir, ancak arastirmacilar bu bilgiye sahiptir. Test sirasinda katilimcilart maksimum
caba gostermeleri i¢in sOzli olarak motive etmislerdir. Ancak, aragtirmacilarin ¢alkalanan
sollisyonun igerigini bilmelerinin, sézlii olarak motive etme yoOntemlerini etkileyebilecegi
hususu goz ardi edilmistir. Bu durum, katilimcilarin performansini etkileyebilecek bir degisken
olarak dikkate alinmal1 ve gelecekteki calismalarda daha detayli bir sekilde ele alinmalidir.

Literatiirde KAF-AC’mn anaerobik performansa etki ettigini gosteren caligmalar da
bulunmaktadir. Kizzi ve arkadaslar1 (2016) nispeten antrenmanli 8 erkegin goniillii oldugu ve
KAF-AC’1n tekrarli sprint performansina olan etkisinin incelendigi ¢calismada katilimcilardan
her 6 saniyelik sprint Oncesi agizda 10 saniye boyunca 500 mg kafein ya da plasebo
calkalamalar isteniyor. Toplamda 5 defa 6 saniyelik sprint testini tamamlayan katilimcilarda
test sonucunda KAF denemesinin PLA denemesine gore ortalama giic ve zirve gii¢
parametrelerine anlamli derecede yiikselise neden oldugu goriilmiistiir. Ancak arastirmadaki
katilimci sayisinin diger calismalarda da (Karuk ve ark. 2021, Karayigit ve ark. 2017) oldugu
gibi diislik sayida katilimciyla yapildigi géze carpmaktadir. Yine daha yakin zamanli yapilan
bir diger calismada Pak ve arkadaslar1 (2020) 27 tekvando sporcusunun (18 erkek 9 kadin)
goniilli oldugu ve KAF-AC’1in Tekwando Anaerobik Aralikli Tekme Testleri protokoliiyle
anaerobik performansa etkisini incelemislerdir. Ramazan ayinda yapilan ¢alismada KAF-AC’1n
orucluyken performans iizerindeki etkisini 6l¢meyi amacglayan ¢alismada katilimcilardan test
oncesi 10 saniye boyunca 6mg/kg kafein (KAF) veya sakkarinli su (PLA) calkalamalari
istenmistir. Test sonucunda ramazanin ilk haftasinda performans diisiisleri goriilse bile ilk 3
hafta dikkate alindiginda KAF denemesinin PLA denemesine gore basarili tekme sayisinin
anlamla 6l¢iide artirdig1 goriilmiistiir. Bu arastirma sonucunda sporcularin KAF-AC prensibini
kullanarak ramazan ay1 gibi besin kisitlamasina girdikleri donemlerde performans artirimin
saglayabilecekleri sOylenebilir.

Literatiirde kafein ¢alkalamanin yiliksek yogunluklu antrenmanlar iizerinde nasil etki
ettigini inceleyen arastirmalarin celigkili sonuglara vardigi goriilmektedir. Bu sonuglar, birkag
acidan degerlendirilebilir. Ilk olarak, metodolojik faktdrler gdz 6niine alinmalidir. Calismada
kullanilan yo6ntemlerin ve Ol¢lim araglariin dogrulugu, sonuglarin yorumlanmasinda
onemlidir. Belki de kullanilan test protokolii veya 6l¢lim cihazlari, kafeinin etkilerini dogru bir
sekilde yansitmamaig olabilir. Ayrica, katilimci 6zellikleri de sonuglar etkileyebilir. Caligmaya
goniillil olan katilimei sayisi sinirli olabilir veya katilimcilarin antrenman ge¢misleri farklilik
gosterebilir. Pak ve arkadaglarinin (2020) yaptig1 ¢alismada profesyonel tekvandocular tizerine
arastirma yapilmisken diger ii¢c ¢alisma fiziksel olarak aktif bireyler lizerinde yapilmistir. Bu
faktorler, sonuglarin genelleme yapilabilirligini etkileyebilir.
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Tablo 4. Kafeinin agizda ¢alkalanmasinin yiliksek yogunluklu aralikli performans iizerindeki etkisini

degerlendiren galigsmalarin 6zeti ve sonuglari.

(Y i‘l% Afizda Agizda Performans
Caligma N/Seviye Y Test calkalama c¢alkalama Kontrol .
(ortalama + .. . gelisimi
protokolii stirsi
SS)
KAF-AC Kosullar
Karayigit . . arasinda
ve ark. 10E/ ﬁ21k§e1 20.5£1.58 Wingate (500 mg) 10s PLA herhangi bir
olarak aktif Test 2% test (Su) .o
2017 Sncesi degisiklik
goriilmemistir
8 E/ yiiksck Tekrarh ~ KAF-AC Kogullar
Karuk . arasinda
derecede dikey (300 mg) PLA o
ve ark. 223+42 10s . herhangi bir
2001 antrenmanlt sigrama 1.2% test (sakkarin) desisiklik
sporcular (2x30-s) oncesi JCBISIRIR
goriilmemistir
KAF-AC PLA 1 ortalama gii¢
Kizzi 8 E/ 5x6 2% (500 (sekersiz ve zirve giig
ve ark.  rekreasyonel 23+2 Maksimum mg; 10s 3 ctakal ¢iktis1t KAF
2016 aktif stirat 6mg/kg) her pgma ia) denemesinde
kosu dncesi czmes daha ytiksek
KAF
denemesinde
Pak ISE-9K E 1844 KAF-AC (6 PLA diger
ve ark. tackwondo K163 TAIKT  mg/kg) test 10s (sakarin) denemeler
2020 sporculari oncesi kiyasla daha
basaril
tekmeler 1

KAF, kafein; K kadin; E, erkek; KAF-AC, kafein agizda ¢alkalanmasi; PLA, plasebo; TAIKT, Tackwondo Anaerobik
Aralikli Tekme Testi

SONUC

Bu derlemede 6zetlenen bulgular, kafeinin agizda ¢alkalanmasinin (KAF-AC) fiziksel
ve biligsel performans iizerine etkilerinin degisken olabilecegini gostermistir. Ancak agizda
calkalama siiresi, tiikenme siiresi, egzersiz oncesi/sirasi, aglik, tokluk gibi degiskenlerin KAF-
AC'n ergojenik etkisini degistirebilecegi géz oniinde bulundurulmalidir. Ayrica, farkli spor
dallarinda ve farkli sporcu gruplarinda kafeinin agizda ¢alkalanmasinin etkilerini degerlendiren
caligmalara ihtiyag¢ vardir. Ciinkii her spor dalinin farkli fizyolojik gereksinimleri ve performans
dinamikleri bulunmaktadir. KAF-AC'!n cinsiyetler arasi etkilerinin net bir sekilde
belirtilebilmesi i¢in literatiirde karma ¢alismalarin sayisinin artirilmasi gerekmektedir. Ayrica,
performans diizeylerinin kafein doz miktariyla dogru orantili oldugunu belirleyebilmek i¢in
daha fazla dozlar arasi karsilastirma c¢alismasina ihtiyag vardir. Bununla birlikte, kafeinin
agizda calkalanmasinin uzun vadeli etkileri ve gilivenligi iizerine odaklanan arastirmalara da
onem verilmelidir. Sporcularin sagligi ve giivenligi her zaman 6nceliklidir ve bu tiir calismalar,
potansiyel riskleri minimize etmek icin Onemli bilgiler saglayabilir. Literatiir detayl
incelendiginde, KAF-AC'in direng, aerobik ve anaerobik egzersizlerle karsilagtirildiginda
biligsel performansa daha belirgin etkisinin oldugu goriilmektedir.
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Sonug olarak, kafeinin agizda ¢alkalanmasinin performans iizerindeki etkilerini daha iyi
anlamak ve sporcular i¢in daha etkili ve giivenli performans artirici stratejiler gelistirmek igin
gelecek caligmalarin bu alanda yogunlagmasi gerekmektedir. Bu hem bilimsel anlamda hem de
sporcularin performansini optimize etme agisindan énemli bir adim olacaktir.
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