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Sporcularda 3-Alanin Takviyesinin
Ergojenik Etkileri

Ergogenic Effects of B-Alanine
Supplementation on Sports

OZET B-alanin; karacigerde sentezlenen, esansiyel olmayan bir aminoasittir ve besinsel kay-
naklar1 kimizi et, tavuk ve hindi etidir. Yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda H+ (hidrojen)
iyonlarini tamponlamaya 6nemli katkida bulunan karnozinin substratidir. Bu nedenle $-alanin
takviyesiyle artirilan kas karnozin seviyesinin kas tamponlama kapasitesinde dolayisiyla da yor-
gunlugun geciktirilmesinde rol oynayabilecegi diisiniilmektedir. Ek olarak, f-alaninin viicut
kiitlesi tizerinde degisime neden olabilecegi bilinmektedir. Calismalar, hedefleri kas hipertrofi-
sini artirmak olan bireyler i¢in f-alanin takviyesiyle yiiksek yogunluklu antrenmanlarda ek
fayda saglanabilecegi ve yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda yorgunlugu geciktirerek viicut
yaginin azaltilmasinda pozitif etkileri olabilecegini géstermektedir. f-alanin takviyesinin diger
ergojenik yardimcilarla kombinasyon hélinde, takviyelerin birlikte kullanildig: egzersiz perfor-
mansina sinerjik etkisininin incelendigi ¢aligmalar da bulunmaktadir. Bu ¢alismalarin sonu-
cunda, sodyum bikarbonat anaerobik metabolizma siiresince biriken asitleri nétralize etmektedir
ve kisa siireli yogun aktivite igeren sporlarda egzersiz 6ncesi sodyum bikarbonat tiiketiminin
yorulmay: geciktirerek performansi artirdigi bulunmustur. Ozetle; yiiksek yogunluklu aktivite-
lerde amaci kuvveti artirmaktan ¢ok, daha uzun siire devam ettirmek olan -alanin takviyesi-
nin spor performansini artirabilecegi diisiintilmektedir. Bu galismada, B-alaninin arkasindaki
etki mekanizmalarinin altinda yatan fizyolojiye genel bir bakis saglayacak doz semalarinin, yan
etkilerinin, B-alaninin kreatin veya sodyum bikarbonatla (NaHCOj3) birlikte kullanimini ve -
alanin takviyesinin etkinligi hakkinda yapilmig ¢aligmalarin incelenmesi amaglanmigtir. B-ala-
ninin viicut kiitlesi degisiklikleri izerindeki etkisi veya aerobik kapasitedeki degisiklikleri
uyarabilme etkisi de tartigilmistir.

Anahtar Kelimeler: 3-alanin takviyesi; egzersiz; performans, ergojenik

ABSTRACT f-alanine is a nonessential amino acid that is synthesized in the liver and the nutritional
sources are red meat, chicken and turkey. It is the substrate of carnosine, which is an important con-
tributor to buffering H + (hydrogen) ions during high intensity exercise. f8-alanine is fast becom-
ing a popular ergogenic aid to improve sports performance. In addition, it is known that the
$3-alanine can change body mass. Studies show that f-alanine supplementation can provide addi-
tional benefits in high intensity training and can have positive effects on body fat reduction by de-
laying fatigue during high intensity exercise for individuals who aim to increase muscle
hypertrophy. There are also studies of the synergistic effect of 3-alanine supplementation on exer-
cise performance in combination with other ergogenic supplements in combination. As a result of
these studies, sodium bicarbonate supplementation neutralize the acids that accumulate during
anaerobic metabolism and it has been found that consumption of sodium bicarbonate before exer-
cise with a short duration of intense activity improved performance by delaying fatigue in athletes.
In addition, it is known that the f3-alanine can change body mass. In sum, beta-alanine supple-
mentation is thought to improve sports performance which it is to continue longer forces in high
intensity activity rather than increases the purpose of the force. In this review, we studied the re-
cent works and researches about dose schedules to provide an overview of the underlying physiol-
ogy of the R-alanine’s action mechanisms, effectiveness and side effects of f-alanine
supplementation, combination of B-alanine with creatine or sodium bicarbonate (NaHCO3).The ef-
fect of $-alanine on stimulating aerobic capacity or body mass changes is also discussed.

Keywords: f-alanine supplementation; exercise; performance; ergogenic
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por; odak noktas: aktivite olan fiziksel efor,
Sbeceri ve/veya el-goz koordinasyonu iceren

bir faaliyettir. Elit sporcular fiziksel giiciin tist
sinirlarini zorlayan kisiler olduklarindan, beslenme
ve metabolik ¢aligmalar i¢in iyi bir 6rnek olugtur-
maktadir. Beslenme ve performans arasinda giiglii
bir neden-sonug iligkisi bulundugundan optimal
performans i¢in beslenme 6nemlidir. Sporcunun
yetersiz beslenmesi durumunda performans iste-
nen diizeye ¢ikamamakta, antrenmanlar uygun
diizeyde yapilamamakta, sakatlik durumunda iyi-
lesme yavaglamakta ve sporcu sakatliga ve enfek-
siyona karsi daha duyarli olmaktadir. Ancak,
beslenme kisiden kisiye ve spor dallarina gore fark-
liliklar gostermekte ve bu alanda 6grenilmesi, aras-
tirilmas: gereken ¢ok sey bulunmaktadir. Standart
kurallar1 olmadig ve bazi belirsizlikler bulundugu
icin spor beslenmesinin, profesyonel takimlar ve
sporcular tarafindan 6nemi yeni anlagilmaya bas-
lanmis ve son zamanlarda sporcunun bagarisini be-
lirlemede beslenmenin 6nemli rol oynadiginin
farkina varilmigtir.!

I ERGOJENIK DESTEKLERIN KULLANIMI

Olimpik felsefenin temeli; Citius, Altius, Fortius
yani “daha hizli, daha yiiksek, daha giigli” diir.?
Ozellikle miisabaka sporlarinda madalyalarin sali-
seler farkiyla elde edilir olmasi, sporcular1 antren-
manlarin yaninda bagka arayislara yoneltmistir ve
besin desteklerinin kullanimi, spor beslenmesinde
daima ilgi ¢ekici konulardan biri olmustur.'?

Ergojenik destekler; kuvveti, dayanikliligi, hiz1
ve beceriyi siirekli olarak artirmak i¢in kullanil-
maktadir. Ayrica, ergojenik desteklerin kas fibril-
lerine dogrudan etki ederek yorgunlugu azalttig,
kas kasilmalari i¢in yakat kaynag1 olusturdugu, kalp
ve dolasim sisteminin etkisini artirdig1 da tahmin
edilmektedir.* Bu desteklerin kullanilmasindaki
amag; kas liflerine direkt etki ederek kas kasilmasi
i¢in gerekli yakit1 saglayarak, beyindeki solunum
merkezi tizerine etki ederek, yorgunluk tiriinlerine
kars1 koyulmas: ve sinir sistemine etkisiyle yorul-
manin geciktirilmesini saglayarak kaslardan oksijen,
yakit ve artik tirinlerin tasinmasimi kolaylastirarak,
kasin normalden daha fazla gii¢ gostermesini sagla-
yarak sporsal verimi yiikseltmektir.®
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Ergojenik desteklerin bir kismi sporcular ara-
sindaki esit yarigma sartlarin ortadan kaldirdig:
veya dogrudan sporcu sagligini tehdit ettiginden;
Uluslararas: Olimpiyat Komitesi, Diinya Anti-Do-
ping Ajansi ve Uluslararasi Spor Federasyonlar:
tarafindan doping olarak kabul edilmis ve yasak-
lanmigtir. Bu nedenle bu iiriinlerin gelisigiizel kul-
lanimindan uzak durulmali, dogru iiriin, dogru
zaman ve dogru miktara karar verme konusunda
profesyonel yardim alinmalidir.®¢

Kullanimina miisaade edilen ergojenik destek-
lerin genis bir iiriin yelpazesi bulunmaktadir ve bu
iriinlerden biri de 6zellikle dayaniklilik egzersiz
performansini gelistirmede giiclii kanitlar: bulunan
[-alanin preparatlaridir.

¥ gALANIN VE FizvoLOdisi

B-alanin karacigerde sentezlenen, esansiyel olma-
yan bir aminoasittir.” Insan iskelet kasinda baskin
olarak bulunmaktadir. Bir yemekle B-alanin vii-
cuda alindig1 zaman; genel olarak dipeptit anserin,
balenin ve karnozin igeren bir histidin formunda-
dir. Bu dipeptitlerin hidrolizi ile daha sonra karno-
zin sentezi i¢in iskelet dokusu i¢ine emilen -alanin
elde edilmektedir. Tek bagina $-alaninin ergojenik
ozelliklerinin ¢ok sinirli oldugu goriilmektedir,
ancak iskelet kaslarinda karnozin olusturmak tizere
histidin ile birlestirildiginde ergojenik etkileri go-
rinmektedir.?

Karnozinin birincil rolii, gelismis kas i¢i hid-
rojen iyonu ile (H*) tamponlama kapasitesi saye-
sinde asit-baz dengesinin korunmasidir.”'’ -alanin
ilavesi ile intramuskiiler karnozin konsantrasyo-
nunun artirilmasi; karnozinin dayaniklilik, kuvvet
ve gli¢ sporcular i¢in bir ergojenik potansiyeli ol-
dugunu gostermistir. Yeni bir meta-analizde, mak-
simum 60 ile 240 saniye siiren egzersizlerin
ergojenik oldugu kanitlanmigtir.! Karnozinin
beyin ve kalp gibi iskelet kas1 disinda bagka uyari-
labilen dokularda da yer aldigindan, ilave fizyolo-
jik rollerinin de olabilecegi diisiiniilmektedir. Baz1
calismalarda, karnozinin oksidatif stres ve yaglanma
kargit1 etkinligi ile indiiklenen norodejeneratif has-
taliklarin tedavi ve 6nlenmesinde muhtemel yar-
dimc bir nororeseptor olarak davranabilecegi ileri
stirilmiigtiir, 1214
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Karnozin kasta $-alanin ve histidinden olusan
sitoplazmik bir dipeptittir. Ancak, kas dolagimdan
absorbe edilme 6zelligi ile sinirhidir.” Bu nedenle,
iskelet kasi i¢inde sentez edilmesi gerekmektedir.
Iskelet kas1 B-alanince nispeten diisiik bir konsant-
rasyona, fakat histidince yiiksek bir konsantrasyona
sahip oldugundan B-alanin, karnozin sentezinde
hiz sinirlayici bir adim olmaktadar.'®

I B-ALANININ ERGOJENIK ETKILERI

B-ALANIN TAKVIYESININ YORGUNLUK UZERINE ETKiSI

B-alanin takviyesi bireylerin H* tamponlama kapa-
sitesini gelistirerek, enerji substratlarinin kullani-
min1 artirarak ve kas kontraksiyonunun dayanikli-
ligin1 devam ettirerek yorulmay: geciktirebilmek-
tedir.”

Yiiksek yogunluklu egzersizle birlikte kas
yorgunlugunda rol oynayan birkag faktér bulun-
maktadir. Baz1 yaygin teoriler arasinda; néromus-
kiiler kavsagin bozulmasii Ca*? salinimindaki
diisiis, adenozin trifosfat (ATP) gibi yakit depola-
rinin tiikkenmesi, oksidatif strese bagli olarak ser-
best radikallerin iiretimi, ve adenozin difosfat, H*
gibi metabolitlerin birikiminden kaynaklanmak-
tadur.!”'8

Noromuskiiler yorgunluk, calisan kasin elek-
triksel aktivitesi sonucu zamanla olusmaktadir.'®
21 Elektriksel aktivitedeki artig, elektromiyografi
(EMG) amplitiidiindeki artisla gozlemlenmektedir
ve aktiviteyi siirdiirmek icin belirli/aktif motor
initelerinin ateslenme hizindaki artisin bir goster-
gesidir.? Bu EMG yanitinin olas: sebebinin H* iyon
birikimi oldugu disiiniilmektedir. Diger olas1 se-
beplerin enerji depolarindaki titkenme ve kas kat-
yonlarindaki bozulmus regtilasyon oldugu varsayil-

maktadir.?2%

deVries ve ark., bu noromuskiiler
yorgunluk esigini degerlendiren bir protokol gelis-
tirmiglerdir.!” PWCFT olarak adlandirilan bu pro-
tokol; bisiklet ergometrisi sirasinda EMG ampli-
tidi ve yorgunluk arasindaki iligkiyi incelemekte
ve ozellikle néromuskiiler yorgunluk noktasindaki
glic cikisimi 6l¢mektedir.? Sonraki caligmalar fizik-
sel calisma kapasitesi ve ventilasyon esigi arasin-

daki iligkileri de gostermistir.
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Daha 6nceki arastirmalarda, f-alanin takviyesi
kas karnozin igeriginde artig saglayarak egzersiz si-
rasinda tamponlama 6zelligini gelistirdiginden, B-
alanin takviyesinin yorgunlugu geciktirebilecegi
hipotezi ileri stiriilmiistiir.”**? Stout ve ark., bir bi-
siklet ergometrisi protokolii sirasinda kadinlarda 28
giinliik f-alanin desteginin etkilerini incelemigler-
dir. Katilimecilara ilk hafta 3,2 g/giin, sonra 28. giine
kadar 6,4 g/giin f-alanin veya plasebo (maltodeks-
trin) takviyesi verilmistir. Sonuglar, -alanin des-
teginin fiziksel caligma kapasitesini %12,6, venti-
lasyon esigini %13,9 ve titkenme (yorgunluk) za-
manini %2,5 artirdifini gostermistir.?*

Stout ve ark., kisa siire 6nce yaptiklar1 bagka bir
caligmada, yash erkek ve kadinlarda ti¢ aylik B-ala-
nin takviyesinin fiziksel ¢caligma kapasitesi izerin-
deki etkilerini incelemiglerdir."* Caligmanin siiresi
boyunca katilimecilar 2,4 g $-alanin veya plasebo
(mikrokristalin seliiloz) ile giinde {i¢ kez takviye
edilmistir. Sonuglar, f-alanin desteginin yagh nii-
fusta fiziksel ¢alisma kapasitesini %28,5 artirdigini
ortaya koymustur. Aragtirmacilar bu bulgulari, ¢a-
lismada karnozin dogrudan 6l¢iilmemesine ragmen,
artmis tamponlama kapasitesine yol agan kas karno-
zin konsantrasyonlarindaki artiga baglamaktadir.'

Dutka ve ark.nin yapmis oldugu benzer bir ¢a-
lismada, ytiksek kas karnozin konsantrasyonlarinda
artan Ca*? duyarliliginin, eksitasyon-kontraksiyon
kaplini gelistirdigi, performans sirasinda yorgun-
luk oranini azalttig1 gésterilmistir.® Iki bin on iki
yilinda yapilan bir bagka ¢aligmada; 4-12 haftalik
3-6 g/giin f-alanin takviyesinin hiicre i¢i tampon-
lamay1 %50-85 artirdig1 bulunmustur.*! B-alanin ve
kas yorgunlugu ile ilgili veriler umut vaadetmek-
tedir, fakat gelecekte daha fazla galismaya gereksi-
nim duyulmaktadir.

B-ALANIN TAKVIYESININ VOCUT KUTLESI DEGiSIM
UZERINE ETKISI

Cesitli caligmalar, -alanin takviyesinin etkisini in-
celemigtir ve hem erkek hem de kadinlarda viicut
kompozisyonunu degistirme {iizerine caligmalar
yuritiilmektedir. -alanin takviyesini inceleyen
antrenman caligmalarinin birkaci, 4-15 haftalik
takviye ile viicut kiitlesinde herhangi bir degisiklik
gormenin miimkiin olmadigini savunmaktadir. Bu
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calismalarda katilimcilarin disiik kalori aldig: sa-
nilmaktadir. Bununla birlikte, dayaniklilik antren-
mani yapan sporculardan B-alanin takviyesi alan
grup, sadece kreatin alan veya plesebo grubuyla
kargilagtirildiginda 6nemli 6lciide yag kiitlesinde
azalmayi ve yagsiz viicut kiitlesi kazanimini tegvik
ettigi ortaya ¢ikmugtir.3? Alt1 haftalik yiiksek yo-
gunluklu interval antrenman [high intensity
(HIIT)] antrene kadinlarla yapilan ¢aligmada, pla-
sebo ve kontrol grubunun viicut kiitlesinde higbir
degisme olmaz iken B-alanin takviyesi (6 g/giin)
alan grupta viicut kiitlesi artmistir. Bununla bir-
likte, yagsiz viicut kiitlesi artis1 bakimindan anlamh
bir farklilik bulunmamigtir.3® Benzer sekilde bagka
bir calismada, 28 haftalik 6 g/giin B-alanin takviye-
sinin viicut kiitlesini artirdigy bildirilmigtir.3

Caligmalar, hedefleri kas hipertrofisini artirmak
olan bireyler i¢in B-alanin takviyesiyle yiiksek yo-
gunluklu antrenmanlarda ek fayda saglanabilecegini
ve yuksek yogunluklu sprint sirasinda yorgunlugu
geciktirerek viicut yaginin azaltilmasinda pozitif et-
kileri olabilecegini gostermektedir.®

B-ALANIN TAKVIYESININ AEROBIK KAPASITE VE
PERFORMANS UZERINE ETKISi

B-alanin aliminin yararlan ve dayaniklilik egzer-
sizleri arasindaki iligkiyi inceleyen ¢aligmalar so-
nugsuz goriinmektedir. Jordan ve ark., haftalik
-alanin takviyesiyle kan laktat birikiminde bir ge-
cikme oldugunu bildirmiglerdir, fakat VO,max’da
genel bir diisiis gozlemlemislerdir. Bu sasirtici de-
gildir, ¢linkii artmis tamponlama kapasitesinin
uzun siireli dayaniklilik egzersiz performansini ar-
tirmasi beklenmemektedir. Ciink, kas asidozu bu
tip egzersizler sirasinda gelisen yorgunlukta biiyiik
rol oynamamaktadir. Buna ragmen; alt1 haftalik
HIIT ve B-alanin takviyesi kombinasyonunun ae-
robik kapasitede gelismelerle sonuglandig bildiril-
migtir. Aerobik gelismeler hem plasebo hem de
takviye alan grupta goriilmiistiir, fakat sadece tak-
viye alan gruptaki gelismeler anlamhidir.3

Benzer sekilde Walter ve ark. B-alaninin da-
yaniklilik performansindaki ergojenik etkisini ka-
nitlamada kanitlar1 yetersiz olsa da B-alanin ve
HIIT nin kardiyovaskiiler fitnesi gelistirebilecegini
bildirmiglerdir.®
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Howe ve ark., izokinetik kuvvet ve bisiklet
performansina f-alanin ilavesinin etkisini aragtir-
diklar1 ¢aligmalarinin sonucunda, yiiksek egitimli
bisikletcilerde; dort haftalik 3-alanin takviyesi son-
ras1 yorgunlugun anlaml olarak azaldigini, 3-ala-
nin takviyesinin “time-trial” performansinda ve
kisa siireli kas kuvvet iiretiminde anlamh degisik-
liklere neden oldugunu bildirmislerdir.** Bununla
birlikte, Ducker ve ark.nin c¢aligmasinda, 28 giin
boyunca giinde 80 mg/kg (~7 g/giin) B-alanin tak-
viyesinin iyi egitimli kiirekg¢ilerde, 2.000 m kiirek-
ergometre performansini artirmada kesin sonug
vermedigi gosterilmigtir.*’

Son zamanlarda yapilan ¢aligmalar kas karnozin
igeriginin, yiiksek yogunluklu performans artiginin
degerlendirilmesinde 6nemli bir degisken olabilece-
gini gostermistir ve f-alanin takviyesi ile artirilan
karnozin seviyesinin kas tamponlama kapasitesi ge-
lisimi ve dolayisiyla da yorgunlugun geciktirilme-
sinde rolii oldugu hipotezini desteklemektedir.

J B-ALANIN VE DIGER BESIN
TAKVIYELERI ILE BIRLIKTE KULLANIMI

B-alanin takviyesi ile diger ergojenik desteklerin
birlikte kullaniminin egzersiz performansini gelis-
tirmede ek fayda saglayabilecegi diisiintilmektedir.
Tek basina kullanildiklarinda egzersiz performan-
sina ergojenik bir fayda saglayan iki takviyenin
birlikte daha yararh olacag: varsayilmasina ragmen,
bu her zaman gecerli degildir ve beklenenin aksine
ters etki yaratabilmektedir.’® Bu nedenle, $-alanin
takviyesinin diger ergojenik yardimcilarla kombi-
nas yon halinde kullaniminin 6nerilmesi i¢in eg-
zersiz performansina etkisini inceleyen ¢aligmalarla
kanitlanmalidir.®

KREATIN VE B-ALANIN TAKVIYESI

Kreatin, hem et ve et iiriinleri ile digaridan alinabi-
len hem de bobrek, karaciger ve pankreasta glisin,
metionin ve arginin gibi aminoasitlerden sentezle-
nebilen bir guanidin bilesigidir. Insan viicudunda
ortalama 120 g kreatin havuzu bulunmakta, kas-
larda ve karacigerde depolanmaktadir. Kas kreati-
ninin 2/3’i fosfokreatin olarak depolanir iken,
geriye kalan kismi ise serbest kreatin seklinde bu-
lunmaktadir. Fosfojen enerji sistemi; ATP ve fos-
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fokreatin (CP) depolarindan olugmaktadir. Viicut-
taki fosfokreatin, ATP ile birlikte kisa siireli ve
yiiksek yogunluklu maksimal bir eforu yaklasik 10
saniye stirdiirmeye yetecek kadardir.*’ Egzersizin
yogunlugu aerobik sistemin giiciinii astiginda, kas
anaerobik sistemle enerji iretmeye yonelmektedir.
Ozetle, egzersizin en yogun oldugu siirecte kas
enerji olusumu i¢in fosfokreatin depolarina yiik-
lenmektedir.*! Kas aktivitesi bittiginde kullanilan
kreatin fosfat, glikojen yerine konulmaktadir. Hoff-
man ve ark., kreatin ve 3-alanin kombinasyonunu
arastiran ilk ekip olarak, bu takviyenin dayanikli-
lik/gti¢ sporcularinda 6nemli bir fayda saglayacag:
hipotezini savunmuglardir. Caligmalarinin sonu-
cunda, kreatin ile birlikte yapilan p-alanin takvi-
yesinin antrenman kalitesini ve yagsiz dokuyu
yalnizca kreatin takviyesine gore daha fazla arttir-
digini1 ortaya koymuslardir. Bununla birlikte, 6zel-
likle antrenman yogunlugundaki artigin, yagsiz
viicut kiitlesi artig1 ve yag kiitlesi azalisiyla iligkili
oldugu bulunmugtur.*

B-ALANIN VE SODYUM BiKARBONAT (NAHCO5)
TAKVIYESI

Yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda, ATP gerek-
siniminin kargilanmasi i¢in anaerobik metaboliz-
manin kullanilmas1 gerekmektedir. Anaerobik
metabolizma sonucu kaslarda olusan laktik asit,
kaslarin fonksiyonunu etkilemekte ve yorgunluga
neden olmaktadir. Laktik asit birikimini 6nlemek,
performans: gelistirmekte ve yorulmay1 geciktir-
mektedir. Bikarbonat iyonlar: asiditedeki degisim-
leri 6nleyerek viicutta tampon gorevi gérmektedir.
Yapilan caligmalara gore, bikarbonat takviyesi
anaerobik metabolizma siiresince biriken asitleri
notralize etmektedir. Egzersiz 6ncesi sodyum bi-
karbonat tiiketmenin, performansi artirdig: ve bir-
kag¢ dakika i¢cinde sonlanan yogun aktivite iceren
sporlarda yorulmay: geciktirdigi gosterilmistir.*

Glikojenin anaerobik ortamda enerji kaynag:
olarak kullanilmas: ile ortaya ¢ikan ve kaslarda bi-
rikerek yorgunluga neden olan laktik asidin olum-
suz etkisini ortadan kaldirmak veya azaltmak i¢in
kas dokusundaki asiditeyi azaltmada tampon gor-
evi yapan sodyum tuzlar1 kullanilmaktadir.* g-ala-
nin ve NaHCOj5 (sodyum bikarbonat) alimu, fiziko-
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kimyasal tampon es degerlerini, kas karnozin ve
kan bikarbonat konsantrasyonlarini artirarak,
yogun egzersiz sirasinda asidozla miicadele ederek
performansa fayda saglayabilmektedir.®

Bikarbonat ve 3-alaninin hiicre i¢i ve dig1 tam-
ponlama kapasitesini artirdig: bilindiginden beri,
birlikte kullaniminin fizyolojik ve performans
avantajlar1 bakimindan teorik olarak yararh olabi-
lecegi disiiniilmistiir.* Tobias ve ark.nin ¢aligma-
sinda tek basina, kronik fB-alanin ve sodyum
bikarbonat takviyesi iyi egitilmis atletlerde yiiksek
yogunluklu aralikli antrenman performansini esit
derecede gelistirmisgtir. Yine bu ¢aligmanin sonucu,
B-alaninle birlikte sodyum bikarbonat takviyesi
kullaniminin kesin bir ergojenik katkis1 oldugunu
desteklemistir.¥ Danaher ve ark., p-alanin ve
NaHCOs ile birlikte aliminin performans iizerin-
deki etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda; f-alanin
ve NaHCOj5 kombine takviyesinin, sirasiyla, kas
karnozin ve kan HCOj3iin artan konsantrasyonlari
ile hiicre ici ve dig1 tampon kapasitesi potansiyeli-
nin yiiksek olmasina ragmen, performans veya
metabolizma {izerinde hig¢bir olumlu etkisinin ol-
madigini bildirmiglerdir.®

B-alanin takviyesinin diger ergojenik yardim-
cilarla kombinasyon hélinde, egzersiz performan-
sina sinerjik etkisinin olup olmadiginin anlagilmasi
i¢in takviyelerin birlikte kullanildig: stratejilerin
etkinligi tizerine yapilan daha fazla caligmaya gerek
duyulmaktadir.

¥ ONERILEN B-ALANIN DOZU

Diger tiim besin takviyeleri gibi, optimal B-alanin
dozu da kiginin yas, cinsiyeti ve niitrisyonel/saglik
durumu gibi faktorlere baghdir. Birgok ¢aligma, sa-
dece genc-lise ¢ag1 yaslarindaki erkeklerle yapilmis-
tir. Caruso ve ark.nin yapmis oldugu derlemenin
sonuglari, 3-alaninin yiiksek dozlarda aliminin ergo-
jenik etkilerinin daha fazla oldugunu gostermistir.
Ergojenik etki i¢in minimal dozun saglikh erkekler
icin 1,2-4,8 g/giin arasinda oldugu bulunmustur.*

Saunders ve ark. tarafindan yapilan sistematik
derleme ve meta-analizde ise en az 2-4 haftalik 4-6
g/giin B-alanin takviyesinin, 1-4 dk siiren egzersiz
performansini iyilestirdigi gosterilmistir.* Dort hafta
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boyunca 4-6 g alimin, 800 mg esit dozlarda, kas kar-
nozin seviyelerini %64 artirdig1 ve takviyeyi 10 haf-
taya uzatmanin kas karnozini %80 oraninda artirdig:
belirtilmistir.”” Meta-analiz, antrene insanlara gore
antrene olmayan insanlar iizerinde daha kii¢iik bir
etkisi oldugunu bildirmistir, ancak bu farkin nedeni
net degildir.* B-alanin ile sodyum bikarbonatin bir-
legtirilmesinin tek bagina f-alanin ile kargilagtirildi-

ginda performansi daha da artirdify gosterilmigtir.*>°

B-ALANIN TAKVIYESIYLE LISKILI YAN ETKILER

B-alanin takviyesiyle iligkili bilinen tek yan etki pa-
restezidir. Parestezi, siklikla $-alanin yiiksek doz-
larda alindigi zaman olusan deride uyusma ve
karincalanma hissidir.® Genellikle alimi takiben 1
saat icinde kaybolmaktadir. Bir karbonhidrat ya da
elektrolit icecegiyle birlikte alindiginda, advers et-
kisinin goz ardi edilebilecegi goriilmektedir.*> Dé-
combaz ve ark., yavag salim tabletleri formunda 1,6
g -alanin aliminin plasebodan daha fazla duyusal
yan etkilere yol agmadigini bildirmiglerdir.!

Uzun siireli takviyenin (>15 hafta) potansiyel
olumsuz etkilerini inceleyen ¢aligmalar yapilma-
mistir. Bununla birlikte, doz ¢aligmalar: diyetle tii-
ketilene benzerdir ve kullanimi giivenlidir.'

Finansal Kaynak

Bu ¢aligma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantis1 bulunan herhangi bir ila¢ firmasindan, t1bbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya her-
hangi bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde,
calisma ile ilgili verilecek karar1 olumsuz etkileyebilecek maddi

ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamistir.

Cikar Catigmasi

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢ikar catismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iliskisi, danismanlik, bilirkisilik, her-
hangi bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer du-

rumlar1 yoktur.

Yazar Katkilar:

Bu ¢alisma hazirlanirken tiim yazarlar esit katki saglamistir.
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