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ABSTRACT

Giris: Kafein (1,3,7-trimetilksantin), kahve, ¢ay yapragi, kakao ¢ekirdegi,
guarana meyveleri gibi bitkilerin bileseninde bulunan giinliik yasamda
yaygin olarak tiiketilen ve merkezi sinir sistemi lizerinde uyarici etki
gosteren alkaloid bir psikoaktif maddedir. Kafein egzersiz 6ncesi donemde
uyaniklik, yorgunlugun azaltilmasi, konsantrasyon, agri algisi, algilanan
efor diizeyi tizerinde olumlu etkiler gosterir. Bu nedenle profesyonel ve
amator sporcular tarafindan sportif ve biligsel fonksiyonu desteklemek i¢in
siklikla kullanilan ergojenik desteklerden biridir. Bu ¢aligma, sporcularda
kafein destegi kullanimmin sporcu performans: iizerindeki etkilerini
incelemeyi, etkili doz araliklarini, zamanlamalarini, yan etkilerini ve
bireysel farkliliklar1 degerlendirmeyi amaglamaktadir.

Ergojenik destekler yogun antrenman sirasinda egzersizin performansini
arttirma, toparlanma, sakatlanmalarin 6nlenmesi gibi birgok farkli amagla
kullanilan teknik bigimlerine denir. Ergojenik destekler yalnizca beslenme
yeterliligi saglandiktan sonra giiclii bilimsel kanitlarla desteklenen, yasal
ve etkili olduklar1 durumlarda kullanilmalidir.

Aragtirmalar, kafein desteginin ozellikle dayanmiklilik sporlarinda
yorgunluk hissini azaltarak belirgin performans artis1 sagladigin ortaya
koymustur. 3-6 mg/kg doz araliginda alinan kafein kuvvet, siirat, ¢ceviklik
gibi parametrelerde etkili oldugu gozlenmistir. Takim sporlarinda yapilan
calismalar kafeinin reaksiyon siiresini ve algilanan efor diizeyini azalttigini
ortaya koymustur. Ancak diizenli olarak kafein kullanmayan kisilerde
tasikardi, anksiyete, uyku bozukluklari, gastrointestinal rahatsizliklar
gibi yan etkilerin goriilme sikligini artirmaktadir. Ayrica kafein takviyesi
yapilirken bireyler arasi degiskenlikler ve takviye protokolleri de dikkate
alinmahdir. Ozellikle genetik farklihklar, CYP1A2 gen polimorfizmi,
bireylerin kafein metabolizmasini ve duyarliligini dogrudan etkilemektedir.
Kadm ve erkek bireylerde hormon diizeylerine bagli olarak farkli yanitlar
ortaya cikarabilmektedir. Yiiksek dozlar, ergojenik faydadan ¢ok zarara
yol agabilir. Ozellikle amator sporcularin, kafein desteklerini diyetisyen
kontroliinde kullanmalar1 dnerilmektedir.

Sonug: Kafein etkili bir ergojenik destek olmakla birlikte etkili ve giivenli
sekilde kullanilabilmesi i¢in bireysel faktorlerin, antrenman diizeyinin,
aligkanliklarin ve genetik yapilarmn dikkate alinmasi gerekmektedir.
Kafeinin ergojenik etkisi bireysel farkliliklar ve aliskanliklar goz Oniine
alinmadig taktirde siirdiiriilebilirligi olumsuz yonde etkilenebilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Kafein, ergojenik destek, sporcu, beslenme

Introduction: Caffeine (1,3,7-trimethylxanthine) is a psychoactive
alkaloid commonly found in coffee, tea leaves, cocoa beans, and guarana
fruits. As a central nervous system stimulant, caffeine is widely consumed
in daily life and is frequently used by both professional and amateur
athletes. It is often used before exercise to support physical and cognitive
function. Its effects include increased alertness, reduced fatigue, improved
concentration, lower pain perception, and reduced perceived exertion. This
study aims to examine the effects of caffeine supplementation on athletic
performance, including effective dosage ranges, timing, side effects, and
individual variability.

Ergogenic aids are techniques or substances used to improve exercise
performance, enhance recovery, and prevent injuries during intense
training. Nutritional supplements should only be used after ensuring
adequate nutrition and must be supported by strong scientific evidence, be
legal, and demonstrate effectiveness.

Research indicates that caffeine significantly enhances endurance
performance by reducing fatigue. Doses between 3—6 mg/kg has been shown
to improve strength, speed, and agility. In team sports, caffeine has been
associated with reduced reaction time and perceived exertion. However,
in individuals who do not regularly consume caffeine, it can increase the
risk of side effects such as tachycardia, anxiety, sleep disturbances, and
gastrointestinal discomfort. Individual differences and supplementation
protocols should be considered. Genetic variations, particularly in the
CYP1A2 gene, influence caffeine metabolism and sensitivity. Hormonal
differences between males and females may also lead to varying responses.
High doses may cause harm rather than benefit, especially in amateur
athletes, who should use caffeine under dietitian supervision.

Conclusion: Caffeine caffeine is an effective ergogenic aid, but safe and
efficient use requires consideration of individual factors, training level,
habits, and genetic differences to maintain its ergogenic benefit over time.
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Giris
Ergojenik destekler, egzersizin performansint iyilestiren,
sakatlanmalarda  iyilestirmeyi  kolaylastiran,  beslenme

uygulamasi, antrenman yontemi gibi ¢esitli uygulamalar
kapsamaktadir (1). Baska bir deyisle, sporcunun performansini
arttirmak icin yapilan her tiirlii destek ergojenik destek
kapsamindadir. Avustralya Spor Komisyonu’na gore besinsel
ergojenik destekler A, B, C, D olarak 4 gruba ayrilir. Kafein,
Avustralya Spor Komisyonu'na gore besinsel ergojenik
destekler kapsaminda A grubunun performans takviyeleri
sinifinda bulunur. Bu gruptaki ergojenik destekler kanita dayali
protokollerle desteklenerek sporcular tarafindan kullanimina

uygun goriilmiis takviyelerdir (2).

Ergojenik destekler yogun antrenman sirasinda sporcularin daha
hizli toparlanmasi, yaralanmalarin 6nlenmesi, sagligin korunmasi
ve daha dayanikli olmalarina yardimci olmaktadir (3). Ergojenik
destekler bagisiklik, antrenman kapasitesi, toparlanma, kas
agrilari, kas kazanimi, yag kaybi, yaralanmalarin 6nlenmesi ve
tedavi gibi birgcok farkli amagla kullanilabilmektedir. Bununla
birlikte, performansi kanita dayali olarak artirdigi gosterilen
ergojenik destekler yalnizca kafein, kreatin, nitrat/pancar suyu,
beta-alanin ve bikarbonattir (4).

Kafein, profesyonel ve amator sporcular tarafindan hem
sportif performanst hem biligsel fonksiyonlar1 desteklemek
icin kullanilan en yaygin ergojenik desteklerden biridir (5).
Dayanikliliga dayali durumlarda ve kisa siireli, tekrarlanan sprint
ve supramaksimal gorevlerinde atletik performans i¢in kokli
faydalara sahip bir uyaricidir (6). Ozellikle Diinya Anti-Doping
Ajansi’nin (WADA), 2004 yilinda kafeini yasaklt maddeler
listesinden ¢ikarmasi, bu maddenin kullaniminda kayda deger
bir yiikselis olmustur (7).

Ergojenik Destek Tanimi

Ergojenik destek; yapilan egzersizin performansini arttirmada,
egzersiz sonrasi toparlanmada ve sakatlanmalarin 6nlenmesinde
kullanilan herhangi bir teknik bi¢imine denir. Bu teknikler;
mekanik cihaz, beslenme uygulamasi, farmakolojik ve
psikolojik tekniklerin biitiiniidiir (8). Ergojenik destek kavrami
1994 yilinda Amerikan Diyet Suplemani Saglik Egitimi Daire’si
tarafindan beslenmeyi desteklemek amaciyla alman bir ya
da birden fazla vitamin, mineral, bitki (tiitlin hari¢) aminoasit
konsantresi, metaboliti, bileseni veya kombinasyonu seklindeki
iiriinler olarak tanimlanmustir (9). Avustralya spor komisyonuna
gore besinsel ergojenik destekler A, B, C, D olmak iizere 4 ana
grupta smiflandirilmaktadir. A grubu giiclii bilimsel kanitlar
ile desteklenerek ve protokollere dayandirilarak sporcular
tarafindan belirli durumlarda kullanilmasma izin verilen
desteklerdir. Kafein takviyesi de bu grupta spor performansini

destekleyen veya arttiran bilesen olarak bulunmaktadir (2).

Gunes ve Muslu. Kafein Desteginin Sporcu Performansi Uzerindeki Etkisi

Kafein

Kafein (1,3,7-trimetilksantin), kahve ve kakao ¢ekirdekleri, ¢ay
yapraklari, guarana meyveleri ve kola fistig1 gibi ¢esitli bitkisel
bilesenlerinde bulunan alkaloid olarak tanimlanmaktadir (10).
Ksantin Alkaloidleri (Metilkstantinler) sinifina ait dogal bir
merkezi sinir sistemi (MSS) uyaricisidir ve diinya capinda
en yaygin olarak tiiketilen psikoaktif uyaricidir (11). Kafein,
profesyonel ve amator sporcular tarafindan kullanilan hem
sportif performanst hem biligsel fonksiyonlar1 desteklemek
icin kullanilan en yaygin ergojenik desteklerden biridir (5).
Ozellikle Diinya Anti-Doping Ajansi’nin (WADA), 2004 y1linda
kafeini yasakli maddeler listesinden ¢ikarmasi, bu maddenin
kullaniminda belirgin bir yiikselise yol agmgtir (7).

CYP1A2 Enzimi, Kafein Metabolizmasi ve
Cinsiyet Arasindaki iliski

Kafein, viicuda alindiktan sonra hizlica emilir ve viicut
hiicrelerine yayilir, kan-beyin bariyerini gecerek karacigerde
CYP1A2 enzimi (P450 1A2) tarafindan metabolize edilir.
CYPIA2 genindeki genetik polimorfizm, bireylerin kafeine
verdikleri reaksiyonun farkli olmasina yol agmaktadir (12).
Yapilan arastirmanin sonucuna goére CYP1A2 genotipi, kafeinin
ergojenik etkilerini bir dereceye kadar etkileyebilmesine ragmen
kadmlarda akut orta derecede kafein aliminin ¢ogu fiziksel
performans Olgiimiinde ergojenik tepkileri 6nemli Olgiide
etkilememistir. Bu sonug fiziksel performansi ve fizyolojik yaniti
etkileyen baska faktorlerin de olabilecegini gostermektedir. Bu
calisma, CYP1A2 geninin o6zellikle kadinlarda metabolizma
hizinda ve egzersiz performansinda bireyler arasi degiskenleri
ne Olgiide etkiledigini gézlemlemek igin daha fazla arastirmaya
ihtiya¢ duyuldugunun altim1 ¢izmektedir (33). Diisiik CYP1A2
aktivitesi kafein metabolizmasina etki etmektedir (14,15).
Kafein tiiketimini takiben (3 mg / kg), Skinner ve ark. (16)
erkekler ve kadinlar arasinda benzer plazma konsantrasyonlari
gozlemlemislerdir.

Kurokawa ve ark. (17) kafein aldiktan sonra erkekler ve kadinlar
arasinda kalp atig hizinda herhangi bir farklilik bildirmemistir.
Ayrica kafeinin uyarici 6zellikleri, cogu kiside kalp atis hizinin
arttigini gostermistir. Ancak Clark ve ark. (18) kademeli egzersiz
testleri ve kisa siireli dinlenme sirasinda kafein iceren (140
mg) bir enerji igeceginin kalp atis hiz1 degiskenligi tizerindeki
etkisi iizerine bir ¢aligma yapmislardir ve sonug olarak kalp
atig hiz1 ve cinsiyet arasinda farklilik bildirilmemistir. Kafein
metabolizmasinda dogrudan rol oynayan CYP1A2 aktivitesi
menstriiasyon ve hormonlardaki degisiklikler ve diger fizyolojik
farkliliklar sonuglari etkileyebilmektedir.

Kafein Dozu ve Formlari

EFSA tarafindan yapilan bir ¢aligmaya gore 200 mg’a kadar
kafein (viicut agirliginin kilogrami basina yaklasik 3 mg (mg
/ kg vicut agirhigi), saglikli yetiskin popiilasyonu igin ve
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sporcular i¢in fiziksel aktiviteden iki saat dnce tiiketildiginde
herhangi bir giivenlik sorununa yol agmaz (10). Kafein
oral olarak alindiginda en yiiksek plazma seviyesine 30-
75 dakika arasinda ulagmaktadir ve zamanlamasina uygun
sekilde tiiketilmesi etki acgisindan 6nemli bir faktordiir (19).
Yapilan bagka bir ¢alismada fiziksel aktiviteden 1 saat dnce
alman kafein dozunun en ideal zaman dilimi oldugunu
belirtmektedir (20). Ayrica tiiketilen kafeinin formu (kapsiil,
toz, likit, bitki, tablet, sakiz, agizdan ¢alkalama, gubuk, jel,
aerosol) da zamanlamay1 etkilemektedir (21). Kafein sakiz
formunda alindiginda, viicutta emilim oraninit arttirmaktadir
ancak kafeinin tiim oral uygulama bigimleri, viicuda alindiktan
sonra 0,5 ila 2 saat i¢inde en yiiksek kafein konsantrasyonunu
olusturmaktadir (22).

Optimum ergojenik etkilerin saglanabilmesi icin yaklasik
300 mg kafein alinmasi Onerilmektedir. Cogu kafeinin agizda
calkalanmasina yonelik ¢alismalar 300 mg (%1,2 agirlik/hacim)
kafein iceren 25 ml sivilarla yapilmaktadir (23). Agizda ¢alkama
yontemi, kafeinin bir miktar sivi igerisinde ¢odziinmesinden
sonra 5-10 saniye siiresince agizda calkalanmasidir (24). De
Pauw ve arkadaglar1 (2021) tarafindan yapilan 10 saglikli
erkegin katildigi bir aragtirmada 300 mg kafeinin agizda
calkalanmasinin reaksiyon zamani performansina olumlu bir
etkisi oldugunu gostermistir (25). Cinsiyet arasi etkilerin diizgiin
bir sekilde ifade edilebilmesi i¢in literatiirde karma ¢aligmalarin
sayisinin  artirilmast  gerekmektedir.  Ayrica, performans
diizeylerinin kafein dozu ile dogru orantili olup olmadigini
belirleyebilmek i¢in daha fazla doz karsilagtirma arastirmasina
ihtiya¢ duyulmaktadir.

Kafeinin Etkileri ve Yan Etkileri

Kafein dozu 750 mg’a ¢iktifinda yan etkilerinin ciddiyeti
artmaktadir. Kafein seviyesi idrarda 12 mcg/mL {izerine
ciktiginda doping olarak kabul edilmektedir ve yasaklanmaktadir
(26). FDA, saf veya yiiksek konsantrasyonlu kafein iceren
iiriinlerin, son yillarda Amerika Birlesik Devletleri’'nde en az
iki 6liimle baglantili oldugunu ve 6nemli bir halk saglig1 sorunu
olusturdugunu belirtmistir (16).

Geng kadin karate sporcularinda yapilan bir ¢alismada orta
dozda kafeinin (5 mg / kg) aliminin, sporcularda agr1 algisini
azalttigimni, ancak performans iizerinde herhangi bir etki
olmadigint gézlemlemislerdir. Ayrica, kii¢iik dozlarda alinan
kafeinin (2 mg / kg) performans ve agri algis1 iizerinde herhangi
bir etkisi olmadigint belirtmislerdir (27). Bir arastirmada,
17 makale incelenmis ve kafein aliminin plasebo gruplarina
gore etkisi karsilagtirilmigtir.  Calisma sonucunda futbol
antrenmanindan 5-60 dakika Once alinan orta dozda kafeinin,
fiziksel performansta 6nemli geligmeler sagladigini gostermistir.
Bununla birlikte kafein, futbol antrenmani sirasinda kas hasari
belirteglerinin artmasina veya algilanan eforda degisiklige neden
olmadig1 gosterilmistir (28).
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Diizenli olarak kafein kullanmayan bazi kisilerde tasikardi,
garpinti, sinirlilik, bas donmesi
verebilecek gastrointestinal semptomlar gibi ¢esitli yan etkiler
goriilebilmektedir. (29). Kafeinin etkileri, kullanilan doz,
zamanlama, kiginin kafein aligkanliklart ve toleransina bagl
olarak kisiden kisiye farklilik gosterebilmektedir (30). Bir dizi
meta-analiz, kafeinin kardiyovaskiiler, metabolik bozukluklar,
kanserler, nérolojik durumlar ve genel mortalite dahil olmakiizere
bir dizi kronik durum {izerindeki yararlt etkilerini gostermistir
(31). Kafein ayrica uyaniklik (32), yorgunlugun azaltilmasi (33),
konsantrasyon (34) ve agr1 algisi (35) lizerinde akut olumlu bir
etkiye sahiptir. Ek olarak, kafein; egzersiz performansini (36),
aerobik dayaniklilig1 (37), yliksek yogunluklu ¢abalari (38), kas
dayanikliligini (39,40), sprint performansini (41) ve maksimum
giicii (42) arttiran bir ergojenik etki gostermektedir.

ve performansa zarar

Kafein takviyesinin, yorgunlugu azaltarak algisal parametreler
iizerinde olumlu bir etki gosterdigi tespit edilmistir (5). Kafeinin
performanst artirdigt ve uzun siireli egzersiz sirasinda efor
seviyesini diislirdiigii, ayrica beyin fonksiyonlarini olumlu yonde
etkiledigi literatiirde belirtilmistir (43). Giles ve ark., kafeinin
biligsel performans ve ruh hali tizerindeki etkisini inceledikleri
caligmada, bilissel kontrol ve caligma belleginde gelismeler tespit
edilirken, reaksiyon zamanimin da azaldig1 gdzlemlenmistir (44).

Diizenli kafein tiiketimiyle birlikte hem aerobik hem de
anaerobik egzersizde kafeinin ergojenitesinde kademeli bir
azalma oldugu ve ardisik 28 giiniin ardindan tamamen azaldig:
bulunmustur (45).

Sonuc¢

Kafein, profesyonel ve amator sporcular tarafindan kullanilan
hem sportif performanst hem biligsel fonksiyonlar1 desteklemek
icin kullanilan en yaygin ergojenik desteklerden biridir (5).
Cesitli sporlarda kafein, kas fonksiyonunu, biligsel uyanikligi
ve metabolik verimliligi, dayaniklilig1 ve odagi artirabilir ancak
arastirmalar dozajim, zamanlamanm ve fizyolojik kosullarin
sonuglar etkiledigini gostermektedir (46,47,48). Diizenli olarak
kafein kullanmayan bazi kisilerde tasikardi, ¢arpinti, sinirlilik,
bas donmesi ve performansa zarar verebilecek gastrointestinal
semptomlar gibi ¢esitli yan etkiler goriilebilmektedir. (29).
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi, performansi artirmak igin
egzersizden 6nce 3-6 mg/kg kafein dozu Onermektedir (49).
Son arastirmalar, kafein gibi besin takviyelerinin, yorgunlugu
azaltmaya ve egzersiz sirasinda biligsel islevi korumaya da
yardimer olabilecegini 6ne siirmektedir (50,51).

Ancak unutulmamalidir ki sporcunun yaptig1 spora bagli olarak,
fizyolojik ihtiyaclari1 karsilayacak sekilde hazirlanmis bir
beslenme programi, gerekli enerji ve besin dgelerinin tamamini
saglayacak sekilde diizenlendigi i¢in, besin takviyelerine ihtiyag
duyulmadig1 vurgulanmaktadir (9). Sporcular, takviyeler veya
zenginlestirilmis gidalar tiikketirken, besinlerin asir1 tikketiminin
miimkiin oldugunu ve bu asir1 tiiketimin saglik tizerinde olumsuz
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etkiler olusturabilecegini anlamalidir. Asirt tiiketim riskini
azaltmak icin Onerilen diyet alimlarina giivenli bir {ist sinir
eklenmesi gerektigi goz Oniinde bulundurulmalidir. Bu siur,
besinlerin saglikli bir sekilde viicuda alinmasimi saglayarak,
sporcularin optimal performans gostermelerini destekler (52).
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