
Pek çok sporcu kariyerleri boyunca yoğun an-
trenman temposuna, performans baskısına ve yüksek 
başarı beklentisine maruz kalmaktadır ve bu durum 
beraberinde sporcular için fiziksel ve mental yorgun-

luğa neden olabilmektedir. Özellikle elit sporcular, 
fiziksel yorgunluğun yanı sıra stres, kaygı, çevre bas-
kısı, sakatlanma endişesi veya maddi endişeler gibi 
önemli bilişsel ve duygusal yıpranmalar yaşamakta-
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ÖZET Sporcularda bilişsel fonksiyon ve mental yorgunluk kavramı, 
spor performansında önemli bir rol oynamaktadır. Beyin fonksiyonu-
nun beslenme ve diyet faktörlerinden etkilendiği düşünüldüğünde, bes-
lenme uygulamalarının mental yorgunlukla başa çıkmada, sporcular 
için önemli bir çözüm olabileceği düşünülmektedir. Bu derlemede, 
sporcularda bilişsel performansı ve mental yorgunluğa karşı direnci ge-
liştirmek için uygulanan beslenme stratejilerinin bilimsel kanıtları göz-
den geçirilmiştir. Karbonhidrat ve kafein, bilişsel fonksiyon ve mental 
yorgunlukta sporcular için en fazla sayıda raporun yayımlandığı besin 
ögeleri/bileşenleridir. Bulgular, bozulmuş bilişsel işlev durumları ve 
mental yorgunluk için karbonhidrat ve kafein alımının performansa 
olumlu etkileri olduğunu göstermiştir. Ancak güvenilir ve tutarlı fay-
daları ortaya koymak için gereken karbonhidrat ve kafein alımının op-
timal dozunu ve zamanlamasını belirlemek gerekmektedir. Omega-3 
takviyesi ile hidrasyon durumunun mental yorgunluğu önlemede fay-
dalı olabileceğine dair kanıtlar mevcuttur. dallı zincirli amino asitler 
[branched-chain amino acid (BCAA)], tirozin ve kreatin ile ilgili ola-
rak bazı potansiyel fayda mekanizmalarına rağmen bulguların çelişkili 
olduğu görülmektedir. BCAA ve tirozinin, özellikle sporcularla yapı-
lan çalışmalarda son yıllarda çok sınırlı olduğu da göze çarpmıştır. Po-
lifenollerin sporcuların bilişsel fonksiyon ve mental yorgunluğuna 
etkisine yönelik sonuçlar değişkenlik göstermesine karşın, bilişsel per-
formansta açık ve orta derecede bir iyileşme ile ilişkili olduğu belir-
lenmiştir. Sonuç olarak bilişsel fonksiyonun gelişimi ve mental 
yorgunluğu önlemede kanıtları güçlendirmek için farklı sporcu grupla-
rıyla bilişsel ve fizyolojik ölçümleri birleştiren tutarlı ve güvenilir so-
nuçlara dayalı bilimsel çalışmaların yapılmasına ihtiyaç vardır. 
 
Anah tar Ke li me ler: Bilişsel fonksiyon; beyin; beslenme;  

                egzersiz; mental yorgunluk 

ABS TRACT The concept of cognitive function and mental fatigue in 
athletes play an important role in sports performance. Considering that 
brain function is affected by nutrition and dietary factors, it is thought 
that nutritional practices can be an important solution for athletes to 
overcome mental fatigue. In this review, scientific evidence of nutri-
tional strategies applied to improve cognitive performance and resis-
tance to mental fatigue in athletes was examined. Carbohydrates and 
caffeine are the nutrients/components with the largest number of re-
ports published for athletes in mental fatigue. The findings revealed 
that carbohydrate and caffeine intake for impaired cognitive function 
and mental fatigue have positive effects on performance. However, it 
is necessary to determine the optimal dose and timing of carbohydrate 
and caffeine intake for reliable and consistent benefits. There is evi-
dence that omega-3 supplementation and hydration status may be ben-
eficial in preventing mental fatigue. Despite some potential mechanisms 
of benefit with regard to branched-chain amino acid (BCAA), tyrosine, 
and creatine, the findings appear to be inconsistent. Also, it has been ob-
served that BCAA and tyrosine are very limited in recent years, espe-
cially in studies with athletes. Although the effects of polyphenols on 
cognitive function and mental fatigue of athletes vary, it was deter-
mined that they were associated with a clear and moderate improve-
ment in cognitive performance. Consequently; there is a need for 
scientific studies based on consistent and reliable results combining 
cognitive and physiological measurements with different groups of ath-
letes to strengthen the evidence in improving cognitive function and 
preventing mental fatigue. 
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dır.1 Ayrıca tüm bu olumsuz durumlara yetersiz uyku, 
uzun mesafeli seyahatler ve şiddetli antrenmanlar ek-
lenmektedir. Tüm bu etkenler sporcularda sıkça gö-
rülen yorgunluk kavramını ortaya çıkarmaktadır.2 

Sporcuların sıklıkla karşılaştığı durumlardan 
olan yorgunluk, sporcunun fiziksel ve bilişsel fonk-
siyonlarının zayıflamasına sebep olarak fiziksel per-
formansın gerilemesi ve algısal olarak tükenme hâli 
hissedilmesi olarak tanımlanmaktadır.3 Egzersize 
bağlı oluşan yorgunluk, güç çıkış kapasitesinde azal-
maya neden olmakta ve fiziksel performansı olum-
suz etkileyen bir unsur olarak değerlendirilmektedir. 
Ayrıca yorgunluk; egzersiz kapasitesi ve spor per-
formansı için de önemli bir belirleyici olarak kabul 
edilmektedir. Yorgunluk kavramı literatürde, fiziksel ve 
mental yorgunluk olarak kategorize edilmektedir. Bir 
sporcu hem fiziksel hem de mental olarak yorgunluk 
yaşayabilmektedir.1 Ek olarak bir sporcu, toparlanma 
sürecinde fiziksel açıdan yeterince iyileştiğini hissede-
bilirken; stres, kaygı veya bilişsel yükler nedeniyle men-
tal olarak yorgunluktan kurtulamayabilir. Bu yüzden 
yorgunluk çok yönlü bir kavramdır ve her zaman fizik-
sel nedenlerden kaynaklanmamaktadır. 

Yorgunluğun metabolik oluşum mekanizması 
incelendiğinde, periferal yorgunluk ve merkezî yor-
gunluk kavramları karşımıza çıkmaktadır.4 Periferal 
yorgunluk, çoğunlukla kasta yer alır, metabolik bir 
son nokta ile karakterize edilir ve santaral sinir siste-
mini (SSS) etkilememektedir. Merkezî yorgunluk ise 
SSS’nin kasları yeterince aktif hâle getirememesi ola-
rak tanımlanır ve kişiyi hem zihinsel hem de fiziksel 
olarak etkilemektedir. Ayrıca merkezî yorgunlukta 
kişinin hormonal sistemi de etkilenmektedir.2 Perife-
rik yorgunluğu dengelemek ve fiziksel performansı 
artırmak için tasarlanan stratejiler, çoğunlukla an-
trenman ve beslenmedeki değişiklikleri içermektedir. 
Ancak merkezî yorgunlukla ilgili bu konular hak-
kında nispeten daha az araştırma yapılmıştır.5 Her iki 
yorgunluk türü de sporcularda istirahatte ve yoğun 
egzersiz sırasında potansiyel olarak ortaya çıkabilir. 
Dinlenmiş durumdaki veya düşük yoğunluklu gün-
lük aktiviteler gerçekleştiren kişilerde, enerji hazır ol-
duğundan ve kas içindeki asidoz düşük olduğundan 
periferik yorgunluğun meydana gelme olasılığı daha 
düşüktür. Merkezî yorgunluk mekanizmalarının ise 
normal günlük aktiviteler sırasında yaşanan yorgun-

luğu artırması daha olasıdır. Ayrıca merkezî yorgun-
luğu; sakatlık sonrası iyileşme, jet-lag, uyku yoksun-
luğu, yemek sonrası uyuşukluk ve kronik yorgunluk 
sendromu gibi durumlar tetiklemektedir.2 Bu derle-
mede de SSS’de karakterize olan mental yorgunluk 
kavramı ele alınmıştır.  

 SPORCULARDA MENTAL YORGUNLUK 
Yorgunluk, zihinsel eforla uzun süre meşgul olmak-
tan kaynaklandığında “mental yorgunluk” olarak ta-
nımlanır. En basit şekliyle mental yorgunluk; 
sporcunun kendisini duyusal, duygusal ve zihinsel 
olarak yorgun hissetmesidir. Bir başka tanımda da 
mental yorgunluk, uzun süreli zorlu bilişsel aktivite 
dönemlerinin neden olduğu psikobiyolojik bir durum 
olarak ifade edilmiştir.1 Bu nedenle mental yorgun-
luk, uzun süreli, zorlu bilişsel süreçlerin ardından 
artan öznel zihinsel yorgunluk hissi ve sıklıkla biliş-
sel performansta azalma olarak kendini göstermekte-
dir.6 Mental yorgunluk ile sporcularda bitkinlik ve 
tükenmişlik duygularında artış, devam eden görevi 
sürdürmekten kaçınma ve bilişsel performansta 
azalma gibi olumsuz durumlar görülmektedir.7 
Sporcu performansını etkileyen tüm bu olumsuz ne-
denlerden dolayı mental yorgunluk kavramı, spor ve 
egzersiz bilimi alanında popülerliği gittikçe artan bir 
kavram olarak karşımıza çıkmaktadır. Özellikle son 
yıllarda mental yorgunluğun spora özgü parametre-
lerle ilişkisine yönelik bilimsel araştırmalarda kayda 
değer bir artış olduğu gözlenmiştir.1 

 BİLİŞSEL PERFORMANS VE BESLENME 
Pek çok sporda performans; motor kontrol, koordi-
nasyon, karar verme, zamanlama ve diğer bilişsel gö-
revlere bağlı olduğu için bilişsel fonksiyon kavramı 
sporcular için kritik öneme sahiptir.8 Dolayısıyla 
mental yorgunluğu tetikleyen bilişsel süreçler, spor-
cular için özellikle de şiddetli antrenmanlara maruz 
kalan elit sporcular için oldukça önemlidir. Ancak bi-
lişsel fonksiyondaki gerilemelerin ve mental yorgun-
luğun spor performansını olumsuz etkilediği genel 
olarak kabul edilmesine rağmen performans üzerin-
deki olumsuz etkilerini önleme ve çözüm yolları üret-
mede sınırlı kaynak bulunmaktadır. Bu noktada 
bilişsel fonksiyonun spor performansında önemli bir 
rol oynadığı ve beyin fonksiyonunun da beslenme ve 
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diyet faktörlerinden etkilendiği düşünüldüğünde, bes-
lenme uygulamalarının mental yorgunlukla başa çık-
mada sporcular için önemli bir çözüm olabileceği 
literatürde belirtilmiştir.9 Beslenme durumunun bi-
lişsel işlev, duygudurum bozukluğu, depresyon, pre-
menstrüel sendrom, uyku hâli, bozulmuş algı gibi 
çeşitli psikolojik ve diğer bozukluklarla bağlantılı 
olarak beyin nörokimyasını, özellikle karbonhidrat-
lar ve nörotransmitter serotonin hormonu ile etkile-
yebileceği literatürde belirtilmiştir. Bu nedenle 
bilişsel süreçlerin neden olduğu mental yorgunlukta 
beslenme faktörünün olası etkileri olduğunu bilmek 
mantıklı görünmektedir.2 

Beslenme, genel olarak büyüme, gelişme ve ya-
şamın devamı için gereken enerjinin ve besinlerin vü-
cuda alınıp kullanılması olarak tanımlanmaktadır. 
Ayrıca beslenme uygulamalarının hastalıkları önleme 
ve sağlığı koruma özelliği de bulunmaktadır. Bu ne-
denle beslenme, olası olumsuz sağlık durumlarını 
tersine çevirmek için bir yöntem olarak kabul edil-
mektedir.10 Yapılan çalışmalar, sadece genel sağlığın 
değil, aynı zamanda mental fonksiyonlar ve beyin iş-
leyişinin de beslenme müdahalelerinden etkilendiğini 
göstermektedir.11 Beslenmenin optimal bilişsel iş-
levde önemli bir rol oynadığı, beyin fonksiyonlarını 
etkilediği, beynin gelişmiş bilişsel ve akademik per-
formans için kritik olan bağlantıları oluşturması ve 
sürdürmesi için uygun yapı taşlarını sağladığı litera-
türde belirtilmiştir.8,9 Ek olarak, beslenmenin nöronal 
fonksiyon ve plastisite üzerinde geniş ve pozitif bir 
etkisi bulunmaktadır. Örneğin tipik olarak alglerde 
ve balıklarda yüksek konsantrasyonlarda bulunan 
omega-3 yağ asitleri beyne yapı malzemesi sağlar, 
hücreler arası sinyal olaylarını destekler ve bu ne-
denle sinaptik işlevi olumlu yönde etkiler.10 Aksine 
şeker, doymuş yağlar veya yüksek kalori içeren di-
yetler oksidatif stres seviyelerini yükselttiği ve si-
naptik plastisite ile bilişsel işlevleri azalttığı için 
sinirsel işlevler bakımından zararlı olarak kabul edil-
mektedir.12 Dolayısıyla sağlıklı bir beyin fonksiyonu, 
yeterli ve dengeli beslenmeye bağlıdır. Bu yüzden 
özellikle mental yorgunluk riskinin yüksek olduğu 
sporcularda besin alımının miktarı ve bileşimindeki 
stratejiler bilişsel işlevi etkilemektedir.10 

Beslenmenin bilişsel fonksiyon üzerindeki 
önemli etkisi nedeniyle literatürde çok sayıda araş-

tırma yapılmıştır. Ancak bir spor ortamına özgü bi-
lişsel fonksiyonu güçlendiren ve mental yorgunluğa 
karşı strateji olabilecek diyet uygulamalarıyla ilgili 
literatür nispeten azdır ve bu konuyla ilgili kapsamlı 
incelemeler yetersiz görülmektedir.8 Bu nedenle bu 
derlemedeki amaç, hangi beslenme uygulamalarının 
özellikle sporcularda bilişsel performansı ve mental 
yorgunluğa karşı direnci geliştirmek için bilimsel 
desteğe sahip olduğunu belirlemek ve mevcut kanıt-
ları gözden geçirmektir. Literatürde, sporcularda gö-
rülen mental yorgunluğun önlenmesi, azaltılması ve 
bilişsel fonksiyonların iyileştirilmesi için beslenmeye 
dayalı bazı konular araştırılmıştır. 

HİDRASYON DURUMU 
Hidrasyon durumunun sporcularda fiziksel perfor-
mans üzerine etkisi literatürde kapsamlı bir şekilde 
incelenmiştir. Ek olarak yapılan çalışmalar, hidras-
yon durumunun sporcuların bilişsel fonksiyonlarını 
da etkilediğini belirtmektedir.10 Dehidrasyon ve hi-
pertermi (sıcak çarpması), kan-beyin bariyerinin ge-
çici olarak açılmasına neden olur ve bu durum, 
egzersiz sırasında beyin içi ortamın stabilitesi üze-
rinde olumsuz etkiler oluşturabilmektedir.13 Hafif 
dehidrasyonun hipertermi olmadan bile bilişsel per-
formansı ve ruh hâlini bozabileceğine dair kanıtlar 
bulunmaktadır. Ayrıca dehidrasyon, çalışma belleği 
üzerinde olumsuz bir etkiye neden olarak gerginlik, 
kaygı ve yorgunluğu artırmaktadır.14 Yapılan bir ça-
lışmada, Kempton ve ark., dehidrate durumda olan 
sporcuların hidrate sporcularla aynı performans sevi-
yesine ulaşmak için daha yüksek seviyede nöronal 
aktivite uyguladıklarını ve daha hızlı mental yorgun-
luk yaşadıklarını göstermişlerdir.15 Yapılan bir diğer 
çalışmada, Zhang ve ark., dehidrasyon ve rehidras-
yon durumlarında bazı bilişsel parametreleri test et-
mişlerdir.16 Dehidrasyon durumunda uyanıklık, kısa 
süreli bellek ve dikkat üzerinde olumsuz etkiler göz-
lenirken, rehidrasyon sonrası mental yorgunluğun 
hafiflediği, kısa süreli hafıza, dikkat ve reaksiyonun 
iyileştiği tespit edilmiştir. Sonuç olarak bilişsel 
fonksiyonların zarar görmesinin, mental yorgunluğu 
tetiklediği ve mental yorgunluktan kurtulmayı zor-
laştırması nedeniyle sporculara hidrasyon durumla-
rını takip etmeleri ve dikkatli davranmaları gerektiği 
hatırlatılmalıdır.9,15 
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KARBONHİDRAT 
Mental yorgunluğun gelişimini etkileyebilecek bir 
diğer beslenme stratejisi, karbonhidrat içeren besin-
lerin tüketilmesidir. Sporcularda karbonhidrat alımı-
nın vücuda gereken enerji için ana kaynak olduğu ve 
performans açısından önemi iyi bilinmektedir. Lite-
ratür, sporcuların yeterli karbonhidrat almasıyla fi-
ziksel ve bilişsel taleplerin karşılanabileceğini öne 
sürmektedir.8 Beynin ana yakıt kaynağı glukozdur ve 
sinir hücreleri kanda glukoz olmadan hayatta kala-
mazlar. Bu nedenle vücutta bulunan mevcut gluko-
zun büyük bir kısmı beyin tarafından kullanıl- 
maktadır. Glukoz, beyinde bulunan astrositlerde 
(beyin ve omurilikte bulunan glial hücre türü) gliko-
jen olarak depolanır. Ancak yoğun egzersiz periyot-
ları ve artan bilişsel fonksiyonlar enerji talebinde ani 
artışlara neden olarak nöronal aktivite süreçlerini bo-
zabilmektedir.17 Bunun sonucunda hafıza, dikkat, 
konsantrasyon, reaksiyon zamanı, ruh hâli ve karar 
verme gibi parametrelerde olumsuz gelişmeler mey-
dana gelerek mental yorgunluk tetiklenmektedir.18 

Karbonhidrat alımı ile bilişsel fonksiyonların 
ilişkisi incelendiğinde, karbonhidrat alımı belirli nö-
rotransmitterlerin sentezini aktif eder ve bu sayede 
bilişsel fonksiyon olumlu etkilenir. Örneğin asetilko-
lin sentezi glukoza bağlıdır ve bu nedenle karbon-
hidrat alımı, asetilkolin üretimini artırarak bilişsel 
fonksiyonu destekler.18 Karbonhidrat alımı, aynı za-
manda uyuşukluk, uyku hâli ve uzun süreli egzersiz 
sonucu mental yorgunlukla ilişkili bir nörotransmit-
ter olan beyin serotoninini de etkilemektedir.2 Ayrıca 
karbonhidrat takviyesinin yararlı etkileri, uzun süreli 
egzersiz sırası ve sonrasında meydana gelebilen hi-
poglisemi durumunda beyin işlevini ve bilişsel per-
formansı etkilediğini gösteren bir dizi çalışmayla da 
gösterilmiştir.10 

Konu ile ilgili bazı araştırmalar, yoğun egzersiz 
ve yüksek bilişsel talep durumunda karbonhidrat tü-
ketiminin sporcuların bilişsel performansında iyileş-
melere neden olduğunu bildirmiştir. Kennedy ve 
Scholey, yoğun egzersiz sonrası bir glukoz içeceğinin 
kelime hatırlama ve dikkat performansı üzerindeki 
etkisini test etmişlerdir.19 Bu çalışmada, deneklerden 
ayrıca her bir görev için algılanan zorluk seviyelerini 
derecelendirmeleri istenmiştir. Sonuç olarak glukoz 

alımı ile hafıza, dikkat ve algılanan zorluk paramet-
relerinde olumlu gelişmeler tespit edilmiştir. Yapılan 
başka bir çalışmada, Williams ve Rollo, yoğun eg-
zersiz sırasında meydana gelen hipoglisemi duru-
munda beyne glukoz iletiminin azaldığını ve 
karbonhidrat takviyelerinin, plasebo grubuna kıyasla 
koşu performansına ve algılanan zorluk derecesine 
fiziksel ve mental yorgunluk bakımından olumlu 
sonuçlar verdiğini göstermişlerdir.20 Karbonhidra-
tın rolü ve beyinle olan ilişkisi göz önüne alınarak, 
karbonhidratlı içeceklerin ağızda çalkalanmasıyla 
yapılan çalışmalar da literatürde bulunmaktadır. 
Sporcuların ağızda bir glukoz çözeltisini bulundur-
ması, fiziksel ve bilişsel performansta iyileşme ile so-
nuçlanmıştır.21,22 Bir çalışmada Sanders ve ark., 
karbonhidratlı içecek grubunun plasebo grubuna kı-
yasla reaksiyon zamanının daha düşük olduğunu tes-
pit etmişlerdir.23 Ayrıca karbonhidratlı ve kafeinli 
içeceklerin de benzer şekilde bilişsel fonksiyonlara 
katkı sunduğu literatürde gösterilmiştir. Bir çalış-
mada De Pauw ve ark., egzersizden önce ve egzersiz 
sırasında ağızda bir maltodekstrin ve kafeinli solüs-
yon çalkalanmasının ardından reaksiyon zamanında 
azalma ve bilişsel fonksiyonlarda iyileşme bildirmiş-
lerdir.24 Bir başka çalışmada, Van Van Cutsem ve 
ark., egzersiz öncesi kafein içeren maltodekstrinli 
solüsyon tüketen sporcuların, tüketmeyenlere kı-
yasla mental yorgunluk oranlarının daha düşük ol-
duğunu bildirmişlerdir.25 Beynin bu aktivasyonu ile 
karbonhidrat takviyelerinin egzersiz sırasında algı-
lanan zorluk seviyesini azaltarak performans üze-
rinde ergojenik bir etki yarattığı öne sürülmüştür.  

Sonuç olarak genel kanıtlar, antrenman veya 
müsabaka ortamlarında karbonhidrat tüketiminin (ör-
neğin %6-8 karbonhidratlı içecekler) sporcularda bi-
lişsel performansı iyileştirebileceğini ve mental 
yorgunlukla baş etmede etkili olabileceğini göster-
mektedir.8 

DALLI ZİNCİRLİ AMİNO ASİTLER  
Tarihsel süreçte, fiziksel ve mental yorgunluğun baş-
lamasını geciktirmek ve atletik performansı iyileştir-
mek için çeşitli beslenme stratejileri uygulanmıştır. 
Özellikle araştırma konusu olan dallı zincirli amino 
asitler [branched-chain amino acid (BCAA)] 3 amino 
asitten oluşan (lösin, izolösin ve valin) özel bir grup-
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tur. BCAA, vücudun protein mekanizmasına olan 
katkısının yanı sıra mental yorgunluğa karşı potansi-
yel bir beslenme stratejisi olarak literatürde gösteril-
miştir.9 Bilişsel işlev, ruh hâli, uyarılma ve uyku 
hâlinin beyindeki serotonin hormonundaki değişik-
liklerden etkilendiği bilinmektedir. Serotonin hor-
monunun öncüsü olan triptofan amino asidinin, 
BCAA tüketimi ile artışı, serotonin sentezinde bir ar-
tışa neden olmaktadır. Bu nedenle BCAA tüketiminin 
bilişsel fonksiyonları geliştirebileceği ve merkezî 
yorgunluğu azaltabileceği varsayılmıştır.8 

BCAA alımının sporcuların bilişsel performansı 
üzerindeki etkileri bazı araştırmalarda test edilmiştir. 
Koşucular ile yapılan bir çalışmada, BCAA içeren bir 
karbonhidrat solüsyonunun BCAA içermeyen bir 
karbonhidrat solüsyonuna kıyasla 30 km’lik rekabetçi 
bir koşudan sonra bilişsel performansı, dikkat ve 
odaklanma parametrelerini iyileştirdiği tespit edil-
miştir.26 Son yıllarda yapılan bir çalışmada, BCAA 
ve karbonhidrat içeren spor içeceğinin sporcuların al-
gılanan zorluk derecesinde azalmaya neden olarak fi-
ziksel performansını artırdığı tespit edilmiştir.27 Bir 
başka çalışmada da BCAA ve az miktarlarda arginin 
ile sitrülin içeren takviyenin elit tekvando sporcula-
rında egzersizle tetiklenen mental yorgunluğu hafif-
letebileceği öne sürülmüştür.28 Ancak tek başına 
BCAA takviyesinin spor ortamında bilişsel fonksi-
yona etkisi hakkında son yıllarda çok sınırlı kaynak 
bulunmaktadır.  

BCAA ile ilgili bazı varsayım ve araştırma bul-
gularına rağmen sporcularda BCAA tüketiminin 
mental fonksiyonlara etkisini öne süren kanıtlar tar-
tışmalı görünmektedir.10 Yapılan bir çalışmada, spor-
culara verilen BCAA içeren bir solüsyonun, egzersiz 
sonrası bir dizi temel ve karmaşık bilgisayarlı test sı-
rasında bilişsel performans üzerinde hiçbir faydası ol-
madığı gözlemlenmiştir.29 Bir başka çalışmada da 
Watson ve ark., BCAA tüketen grup ile plasebo 
grubu arasında uzun süreli egzersiz sonrası bilişsel 
performansta herhangi bir fark tespit etmemişlerdir.30 
BCAA tüketiminin bilişsel performans ve mental 
yorgunluğa karşı etkisi hakkında yapılan diğer çalış-
malar incelendiğinde de BCAA takviyesinin sporcu-
larda bilişsel performans ve mental yorgunluk 
üzerinde net bir olumlu etki göstermediği belirtil-
miştir.31-33 

BCAA takviyesinin mental fonksiyonlarda çe-
lişkili sonuçlar vermesi ve bazı araştırmalarda etki-
siz görünmesinin başlıca olası nedenlerinden biri, 
kanda biriken amonyak miktarıdır. Uzun süreli yoğun 
egzersiz sırasında amonyak plazma konsantrasyonu 
artar ve bu artış BCAA alımı ile tetiklenir. Amonyak, 
kan-beyin bariyerini kolayca geçebildiğinden, aşırı 
birikim beyin fonksiyonları üzerinde olumsuz etkiye 
sahip olmaktadır. Bu nedenle amonyak artışının men-
tal yorgunluğun bir aracısı olabileceği literatürde be-
lirtilmiştir.10 

Sonuç olarak BCAA takviyesi ve beyin fonksi-
yonlarına etkisi hakkında literatür incelendiğinde, 
sporcularda yapılan mevcut araştırmalar çelişkili so-
nuçlar vermektedir. Ayrıca son yıllarda bu konu hak-
kında az sayıda araştırma yapıldığı ve özellikle 
sporcu gruplarıyla yapılan çalışmaların çok sınırlı ol-
duğu da göze çarpmıştır. Dolayısıyla BCAA tüketi-
minin sporculara bilişsel açıdan fayda sağlayacağı 
hipotezinin arkasındaki potansiyel mekanizmaya rağ-
men sporcu gruplarıyla daha fazla araştırmaya ihti-
yaç duyulmaktadır. 

KAFEİN 
Kafein, uzun zamandır ergojenik bir yardımcı olarak 
kabul edilmiştir. Geçmişte kafein kullanımı sporcular 
için kısıtlanmış ve doping olarak kabul edilmiş, 
ancak Ocak 2004 tarihinde yasaklı maddeler liste-
sinden çıkarılarak izleme listesine eklenmiştir.9  
Kafeinin fizyolojik mekanizması incelendiğinde, ka-
feinin tüketildikten sonra hızlı bir şekilde dokulara 
yayıldığı ve fizyolojik etkilerini göstermek üzere kan-
beyin bariyerini geçtiği bilinmektedir. Kafeinin ya-
pısı, adenozin trifosfat yıkım ve üretim hızlarına bağlı 
olan adenozine benzerdir.10 Kafein, yorgunluğu ve 
ağrı hissini artıran, sinir sistemini regüle eden dü-
zenleyicilerin çalışmasını engelleyen adenozin re-
septörlerine karşı çalışarak ters bir etki yaratır. Ayrıca 
adenozin, dopamin salınımını engellerken, kafein ise 
daha yüksek beyin dopamin konsantrasyonlarını te-
tikler.34 Bu sayede kafein ile fiziksel iş kapasitesinde, 
algılanan zorluk derecesinde ve güç çıktısında olumlu 
artışlar sağlanmaktadır.9 

Kafeinin performansı artırdığı ve uzun süreli eg-
zersiz sırasında efor seviyesini düşürdüğü, ayrıca 
beyin fonksiyonlarını olumlu yönde etkilediği litera-
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türde belirtilmiştir.35 Yapılan bir çalışmada, Ali ve 
ark., kafein takviyesinin kadın takım sporcularında 
bilişsel performans ve algısal tepkiler üzerindeki et-
kisini incelemişlerdir.36 Kafein takviyesinin, sporcu-
larda aralıklı koşu aktivitesi sırasında canlılığı 
artırarak ve yorgunluğu azaltarak algısal parametre-
ler üzerinde olumlu bir etki gösterdiği tespit edilmiş-
tir. Giles ve ark., kafeinin bilişsel performans ve ruh 
hâli üzerindeki etkisini inceledikleri çalışmalarında, 
bilişsel kontrol ve çalışma belleğinde gelişmeler tes-
pit ederlerken, reaksiyon zamanının da azaldığını be-
lirlemişlerdir.37 Yapılan bir diğer çalışmada Azevedo 
ve ark., kafein alımının, dayanıklılık sporcularında 
mental yorgunluk sonrası fiziksel performansta yak-
laşık %14’lük artış gösterdiğini saptamışlardır.38 
Ayrıca bu etkiye canlılık seviyesi ve algılanan zor-
luk derecesindeki iyileşmeler de eşlik etmiştir. Bu 
nedenle kafein alımının mental olarak yorgun spor-
cuların performansı üzerinde faydalı bir etki sağla-
yabileceği belirtilmiştir. Bir diğer çalışmada 
Mclellan ve ark., düşük ila orta düzeyde kafein doz-
larının uyanıklığı, dikkati ve tepki süresini iyileştir-
diğini, ayrıca hafıza ve karar verme gibi önemli 
bilişsel işlevler üzerinde de etkili olduğunu belirt-
mişlerdir.39 

Sonuç olarak kafeinin mental yorgunluk ve bi-
lişsel fonksiyonlara karşı olumlu etkileri yapılan 
çalışmalarca gösterilmiştir. Ancak pek çok kişi ta-
rafından performansı artırmak için yaygın kullanımı 
düşünüldüğünde, alışılan oran ve tüketilen doza dik-
kat edilmesi gerekmektedir. Düzenli olarak kafein 
kullanmayan bazı kişilerde taşikardi, çarpıntı, sinirli-
lik, baş dönmesi ve performansa zarar verebilecek 
gastrointestinal semptomlar gibi çeşitli yan etkiler gö-
rülebilmektedir.10 Dolayısıyla kafeinin olumlu veya 
olası olumsuz etkileri kişiye özgü bireysel olarak de-
ğerlendirilmelidir. Bu nedenle kafein takviyesinin ya-
rışma/müsabaka ortamlarında kullanılmadan önce 
doz ve zamanlama bakımından deneyimlenmesi spor-
cuya avantaj sağlayacaktır.  

TİROZİN 
Tirozin, vücutta doğal hâlde bulunan fenilalanin 
adında başka bir amino asitten üretilen bir amino asit-
tir. Dikkat, odaklanma ve uyanıklık gibi özelliklere 
katkısı olan tirozin; peynir, tavuk, hindi, balık, yer 

fıstığı, badem, avokado, süt ve yoğurt gibi birçok 
yüksek proteinli besinde bulunmaktadır. Tirozin, 
BCAA’dan lösin, izolösin, valin ve serotonin hor-
monunun öncülü olan triptofan amino asitlerinin be-
yinde oranını artırır. Ayrıca dopamin, adrenalin, 
noradrenalin, tiroid ve melanin hormonlarının üreti-
mine de katkıda bulunur. Bu nörotransmitter hor-
monların artışıyla da özellikle stres durumunda 
bilişsel fonksiyonların gelişebileceği literatürde be-
lirtilmiştir.9,10 

Tirozinin, akut stresin bilişsel performans üze-
rindeki olumsuz etkilerinin çoğunu azalttığını açıkça 
gösteren bir dizi klinik öncesi hayvan çalışması ya-
pılmıştır. İnsanlarla yapılan çalışmalar, tirozin tak-
viyesinin uyku yoksunluğu olan kişilerde, sıcak, 
soğuk veya rakımlı ortamlarda ve kronik olarak 
stresli kişilerde bilişsel işlevdeki azalmaları iyileş-
tirdiğini göstermiştir.8,40 Yapılan bir çalışmada, ti-
rozin takviyesinin denekler üzerinde özellikle soğuk 
ve yüksek irtifa ortamına maruz kaldıklarında uya-
nıklık, tepki süresi, kodlama ve karmaşık bilişsel 
görevlerde kısmen başarılı olduğuna dair kanıtlar su-
nulmuştur.41 Futbolcularla yapılan bir çalışmada, 
Coull ve ark., tirozin takviyesinin plasebo grubu ile 
karşılaştırıldığında, algılanan zorluk ve mental çaba 
bakımından olumlu gelişmelere neden olduğunu tes-
pit etmişlerdir.42 Ayrıca tirozin takviyesinin uyanık-
lık ve odaklanmayı artırarak bilişsel fonksiyonu 
desteklediği de çalışmada belirtilmiştir. 

Ancak bazı çalışmalar, tirozin alımının akut bi-
lişsel fayda sağlamadığını bildirmiştir. Coull ve ark., 
önceki çalışmalarının aksine, sıcak ortamda yapılan 
şiddetli egzersizin bilişsel işlevin bazı yönlerini boz-
duğunu, ancak tirozin takviyesinin bu bozulmalara 
karşı olumlu bir etkisi olmadığını saptamışlardır.43 
Ayrıca tirozin ve plasebo grupları arasında fiziksel 
performans açısından da herhangi bir farklılık olma-
dığı çalışmada belirtilmiştir. Başka bir çalışmada, Tu-
milty ve ark., rekreatif sporcularda düşük, orta ve 
yüksek dozda tirozin takviyelerinin sıcak ortamda 
sporcuların bilişsel performansına etkisini incelemiş-
lerdir.44 Bulgulara göre sporcuların performansında 3 
grup arasında da fark gözlenmezken, takviyelerin bi-
lişsel fonksiyonlara ve algılanan zorluk derecesine 
karşı herhangi bir etkisi olmadığı tespit edilmiştir. 
Sporcularla yapılan bir başka çalışmada da Watson 
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ve ark., egzersiz sonrası dikkat, hafıza ve hızlı görsel 
bilgi işleme parametrelerinde tirozin ve plasebo grup-
ları arasında farklılık tespit etmemişlerdir.45  

Sonuç olarak literatürdeki bazı mevcut kanıtla-
rın aksine, tirozinin sporcularda bilişsel fonksiyon, 
mental yorgunluk veya motor beceri performansını 
iyileştirdiğini gösteren kanıtlar çok sınırlı bulun-
maktadır.8 Dolayısıyla tirozinin spor ortamındaki 
mental yorgunluğa karşı etkisi hakkında daha fazla 
araştırmaya ihtiyaç duyulmaktadır. 

POLİFENOLLER 
Son zamanlarda, polifenollerin bilişsel fonksiyon 
üzerindeki olası yararlı etkileri üzerine artan bir ilgi 
vardır ve bu ilgi bazı epidemiyolojik ve deneysel ça-
lışmalarla desteklenmiştir.46,47 Polifenoller, bitki kay-
naklı gıdalarda bol miktarda bulunan, bitkilerin 
büyüme ve gelişmesi açısından önemli fitokimyasal-
lardır. Polifenoller güçlü antioksidan kaynaklarıdır ve 
başta flavonoid olmak üzere kendi içinde 6 alt gruba 
ayrılmaktadır. Polifenollerden zengin besin kaynak-
ları arasında meyveler, sebzeler, yeşil çay, kakao, 
kahve, tam tahıllar, kırmızı şarap, kekik ve zerdeçal 
gibi besinler bulunmaktadır.9 Polifenoller, beyindeki 
nörotoksinlerin neden olduğu hasarlara karşı antiin-
flamatuar etkiye ve antioksidan özellikleriyle serbest 
radikallere karşı olumlu etkiye sahiptir. Ayrıca de-
mans ve Alzheimer başta olmak üzere hastalık riskini 
azalttığı, depresyon ve stres durumlarında olumlu et-
kilerinin olduğu literatürde belirtilmiştir. Ek olarak 
hafıza, öğrenme, motor beceri ve bazı bilişsel işlev-
leri geliştirme potansiyeli olduğu da literatürde belir-
tilmiştir.10,47 

Flavonoidler 
Literatürde sunulan bulgular, özellikle polifenollerin 
en büyük grubu olan flavonoidlerin genel ve sporcu 
popülasyonunda dikkat, işleyen bellek, psikomotor 
beceri ve işlem hızı için faydalı olabileceğini göster-
mektedir. Flavonoid takviyesinin, yaşlı popülas-
yonda, 0-6 saatlik akut bir zaman çerçevesinde 
bilişsel sonuçlara fayda sağlayabileceğine dair kanıt-
lar bulunmaktadır.9 Ayrıca bitter çikolatada bulunan 
kakao flavanollerinin de bilişsel fonksiyon üzerinde 
faydalı etkileri olabileceği rapor edilmiştir.48 Ancak 
yapılan bir çalışmada, Decroix ve ark., akut kakao 

flavanolleri takviyesinin, bilişsel bir görev sırasında 
bilişsel performansı herhangi bir şekilde etkilemedi-
ğini, egzersiz ortamında da bilişsel süreç ve perfüz-
yon üzerinde ilave bir etkisi olmadığını tespit 
etmişlerdir.49  

Pancar Suyu 
Pancar suyu, esas olarak içerdiği yüksek nitrat  
(NO3-) konsantrasyonu nedeniyle performans üze-
rinde olumlu etkileri olan bir besindir.50 Nitrat alımı-
nın endotel fonksiyonu iyileştirdiği, kan basıncını ve 
submaksimal egzersizin oksijen maliyetini azalttığı 
ve beyinde bölgesel perfüzyonu artırdığı gösterilmiş-
tir.9 Sporcularla yapılan bir çalışmada, Thompson ve 
ark., tek doz diyet nitratın tekrarlanan sprint perfor-
mansını artırdığını ve uzun süreli aralıklı egzersiz sı-
rasında meydana gelebilecek bilişsel işlevdeki 
özellikle reaksiyon süresindeki düşüşü hafifletebi-
leceğini göstermiştir.51 Başka bir çalışmada da 
Wightman ve ark., nitrat alımının bilişsel süreç sı-
rasında serebral kan akışı yanıtını düzenlediğini ve 
potansiyel olarak bilişsel performansı iyileştirdiğini 
göstermişlerdir.52 Ancak sporcularla yapılan başka 
bir çalışmada, Le Roux-Mallouf ve ark., nitrik oksit 
takviyesinin kas ve serebral oksijenasyon üzerinde 
veya egzersiz sırasındaki nöromusküler yorgunluğun 
periferik ve merkezî mekanizmaları üzerinde önemli 
bir etkisi olmadığını tespit etmişlerdir.53 

Ginseng 
Ginseng, yorgun ve stres altındaki bireylerde yaygın 
olarak kullanılmaktadır; ancak mental yorgunluk, re-
aksiyon zamanı, uyanıklık, ruh hâli ve motivasyon 
üzerine yapılan çalışmaların çoğu çelişkili sonuçlar 
göstermektedir.54 Ayrıca spor ortamında yapılan ça-
lışmalar, ginseng takviyesinin bilişsel fonksiyonlara 
herhangi bir etkisi olmadığını göstermektedir.55 Gün-
cel literatürde ginseng takviyesi, sporcu gruplarıyla 
yeterince çalışılmadığı için ginsengin bilişsel fonksi-
yonlara etkisi hakkında daha fazla araştırmaya ihti-
yaç duyulmaktadır.  

Ginkgo Biloba 
Ginkgo biloba, geleneksel Çin tıbbında yaygın ola-
rak kullanılan bir bitki özüdür. Ginkgo biloba’nın ha-
fızayı ve bilişsel işlevin diğer yönlerini iyileştirdiğine 
inanılmaktadır. Ancak ginkgo biloba alımının etkile-
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rine ilişkin sonuçlar çelişkilidir. Laws ve ark., olumlu 
etkiler tespit etmezken; Tan ve ark., ginkgo biloba 
özütünün bilişsel fonksiyondaki düşüşü dengeleye-
bildiği veya yavaşlatabildiği sonucuna varmıştır.56,57 
Sporcular üzerinde ise ginkgo biloba ile ilgili her-
hangi bir çalışma bulunmamaktadır. 

Guarana 
Guarana tohumu Amazon’da bulunan bitkilerden 
gelir ve teofilin, teobromin ve kafein içermektedir. 
Teobromin, aynı kafein gibi bir adenozin reseptör 
karşıtıdır ve bilişsel işlevi iyileştirebildiği iddia edil-
mektedir. Veasey ve ark., egzersiz öncesi guarana 
içeren bir vitamin ve mineral içeriğinin hafızayı 
olumlu yönde etkilediğini ve algılanan efor derece-
sini azalttığını belirtmişlerdir.58 Benzer şekilde Pom-
portes ve ark., egzersiz sırasında guarana takviyesi 
ile ağızda çalkalama yapmanın bilişsel fonksiyona 
kısmi katkısı olduğunu göstermişlerdir.59 Ancak bu 
etkilerin guarananın içeriğinde bulunan kafeinden 
kaynaklandığı düşünülmektedir.9 

Sonuç olarak polifenollerin, sporcuların bilişsel 
fonksiyon ve mental yorgunluğuna etkisi hakkında 
sonuçlar değişkenlik göstermektedir. Genel olarak, 
polifenollerle ilgili yayımlanan ilk metaanalizde, po-
lifenol takviyesinin bildirilen hiçbir yan etki olma-
dan, bilişsel performansta açık ve orta derecede bir 
iyileşme ile ilişkili olduğu gösterilmiştir.60 Ancak po-
lifenollerin yararlı etkilerinin altında yatan mekaniz-
maların birçoğu sporcularda yeterince araştırıl- 
mamıştır. Dolayısıyla kanıtları güçlendirmek için 
farklı sporcu gruplarıyla bilişsel ve fizyolojik ölçüm-
leri birleştiren tutarlı ve güvenilir sonuçlara ihtiyaç 
olduğu belirtilmiştir.9 

OMEGA-3 
Omega-3, uzun zincirli doymamış yağ asitleridir ve 
vücutta üretilemediği için dışarıdan alınması gerek-
mektedir. Eikosapentaenoik asit (EPA), dokosahek-
saenoik asit (DHA) ve alfa-linolenik asit (ALA) 
olmak üzere 3 çeşit yağ asidi bulunmaktadır. ALA, 
bitkisel kaynaklardan kolayca tüketilebiliyorken, 
EPA ve DHA yağ asitlerinin tüketimi genel sağlık 
ve performans açısından önemli görülmektedir.61 
Omega-3 yağ asitlerinin kardiyovasküler sağlık, 
beyin fonksiyonu, inflamasyonun azaltılması ve re-

kabetçi sporcular için önemli olan diğer birçok fiz-
yolojik rol ile ilişkili olduğu literatürde belirtilmiş-
tir.62 

Omega-3 yağ asitleri, hücreler arası sinyal olay-
larını desteklemek için gereklidir ve bu nedenle si-
naptik işlevi olumlu yönde etkilemektedir. Özellikle 
EPA ve DHA yağ asitlerinin bilişsel görevler dâhil 
olmak üzere birçok beyin işlevinde yer aldığı belir-
tilmiştir. Dolayısıyla birçok klinik çalışma, omega-3 
takviyesinin nöral gelişim ve nörodejenerasyondaki 
önemini vurgulamaktadır. Sağlıklı erişkinlerden hafif 
bilişsel bozukluğu olanlara ve Alzheimer hastalarına 
kadar değişen popülasyonlarla yapılan çeşitli çalış-
malarda DHA/EPA takviyesini takiben bilişsel fonk-
siyonda gelişmeler kaydedilmiştir.61 Sporcularla 
yapılan çalışmalarda da omega-3 takviyesinin egzer-
siz sonrası fiziksel ve mental toparlanma süreçlerinde 
olumlu katkılarının olduğu gösterilmiştir.62 Ayrıca 
omega-3 yağ asitlerinin sarsıntı veya hafif travmatik 
beyin hasarı için bir beslenme stratejisi olarak etkili 
olabileceği öne sürülmektedir. Yapılan çalışmalar, 
DHA’nın sporcularda hafif travmatik beyin hasarı 
üzerinde olumlu bir etkisi olabileceğini göstermiştir.9 

KREATİN 
Kreatin takviyesinin kas kreatin seviyesini artırdığı 
ve kısa süreli yüksek şiddetli anaerobik egzersizde 
performansın artışına destek olduğu iyi bilinmekte-
dir.62 Beyin de yüksek enerji ihtiyacı olan bir organ 
olduğu için literatürde ortaya sunulan kanıtlar, beynin 
enerji ihtiyacının yetersiz olduğu durumlarda kreati-
nin bilişsel fonksiyonlar üzerinde olumlu bir etkiye 
sahip olduğunu göstermektedir.63 Yapılan çalışmalar 
incelendiğinde, Watanabe ve ark., diyetle kreatin tak-
viyesinin sporcuların bilişsel süreçlerini olumlu etki-
lediğini ve mental yorgunluğa karşı potansiyel etkisi 
olduğunu belirtmişlerdir.64 Bir diğer çalışmada Van 
Cutsem ve ark., kreatin takviyesinin fiziksel perfor-
mansın yanı sıra uzun süreli bilişsel performansı da 
iyileştirdiğini tespit etmişlerdir.65 Ancak spora özgü 
kısa psikomotor becerilerde herhangi bir etki saptan-
mamıştır. Benzer şekilde yapılan diğer çalışmalar in-
celendiğinde, sporcularda kreatin alımının bilişsel 
fonksiyonlar üzerindeki olumlu etkisine dair kanıtlar 
çelişkili veya sadece orta düzeyde etkili görülmekte-
dir.62,66 Dolayısıyla bilişsel fonksiyonun gelişimi ve 
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mental yorgunlukla başa çıkmada kreatinin potansi-
yel rolü konusunda daha fazla araştırmaya ihtiyaç du-
yulmaktadır. 

 SONUÇ 
Bu derlemede, sporcularda bilişsel fonksiyonların ge-
lişimi ve mental yorgunlukla başa çıkmada etkili ola-
bilecek çeşitli besin bileşenlerinin bilimsel bulguları 
tartışılmıştır. Genel olarak literatür incelendiğinde, 
karbonhidrat ve kafein, bilişsel fonksiyon ve mental 
yorgunlukta sporcular için en fazla sayıda raporun ya-
yımlandığı besin ögeleri/bileşenleridir. Bulgular, bo-
zulmuş bilişsel işlev durumları ve mental yorgunluk 
için karbonhidrat ve kafein alımının performansa 
olumlu etkileri olduğunu göstermiştir. Ancak güve-
nilir ve tutarlı faydaları ortaya koymak için gereken 
karbonhidrat ve kafein alımının optimal dozunu ve 
zamanlamasını belirlemek gerekmektedir. Ayrıca 
karbonhidrat ve kafeine ek olarak, omega-3 takviyesi 
ile hidrasyon durumunun mental yorgunluğu önle-
mede faydalı olabileceği tespit edilmiştir. Ancak bi-
lişsel fonksiyonlara fayda sağlaması muhtemel olan 
BCAA, tirozin, polifenoller ve kreatinin ise genel po-
pülasyonda bazı faydalar sağladığına yönelik bulgu-

lar olsa da sporcularda mental yorgunluğu önlendi-
ğine dair net veriler için daha fazla araştırmaya ihti-
yaç duyulmaktadır. 

Finansal Kaynak 
Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
dan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi alet, 
gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya herhangi 
bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme sürecinde, çalışma 
ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya 
manevi herhangi bir destek alınmamıştır. 

Çıkar Çatışması 
Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin 
çıkar çatışması potansiyeli olabilecek bilimsel ve tıbbi komite 
üyeliği veya üyeleri ile ilişkisi, danışmanlık, bilirkişilik, herhangi 
bir firmada çalışma durumu, hissedarlık ve benzer durumları 
yoktur. 
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