
Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2018;10(1):44-50

44

Sporcularda β-Alanin Takviyesinin
Ergojenik Etkileri

ÖÖZZEETT β-alanin; karaciğerde sentezlenen, esansiyel olmayan bir aminoasittir ve besinsel kay-
nakları kımızı et, tavuk ve hindi etidir. Yüksek yoğunluklu egzersiz sırasında H+ (hidrojen)
iyonlarını tamponlamaya önemli katkıda bulunan karnozinin substratıdır. Bu nedenle β-alanin
takviyesiyle artırılan kas karnozin seviyesinin kas tamponlama kapasitesinde dolayısıyla da yor-
gunluğun geciktirilmesinde rol oynayabileceği düşünülmektedir. Ek olarak, β-alaninin vücut
kütlesi üzerinde değişime neden olabileceği bilinmektedir. Çalışmalar, hedefleri kas hipertrofi-
sini artırmak olan bireyler için β-alanin takviyesiyle yüksek yoğunluklu antrenmanlarda ek
fayda sağlanabileceği ve yüksek yoğunluklu egzersiz sırasında yorgunluğu geciktirerek vücut
yağının azaltılmasında pozitif etkileri olabileceğini göstermektedir. β-alanin takviyesinin diğer
ergojenik yardımcılarla kombinasyon hâlinde, takviyelerin birlikte kullanıldığı egzersiz perfor-
mansına sinerjik etkisininin incelendiği çalışmalar da bulunmaktadır. Bu çalışmaların sonu-
cunda, sodyum bikarbonat anaerobik metabolizma süresince biriken asitleri nötralize etmektedir
ve kısa süreli yoğun aktivite içeren sporlarda egzersiz öncesi sodyum bikarbonat tüketiminin
yorulmayı geciktirerek performansı artırdığı bulunmuştur. Özetle; yüksek yoğunluklu aktivite-
lerde amacı kuvveti artırmaktan çok, daha uzun süre devam ettirmek olan β-alanin takviyesi-
nin spor performansını artırabileceği düşünülmektedir. Bu çalışmada, β-alaninin arkasındaki
etki mekanizmalarının altında yatan fizyolojiye genel bir bakış sağlayacak doz şemalarının, yan
etkilerinin, β-alaninin kreatin veya sodyum bikarbonatla (NaHCO3) birlikte kullanımını ve β-
alanin takviyesinin etkinliği hakkında yapılmış çalışmaların incelenmesi amaçlanmıştır. β-ala-
ninin vücut kütlesi değişiklikleri üzerindeki etkisi veya aerobik kapasitedeki değişiklikleri
uyarabilme etkisi de tartışılmıştır.
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AABBSS  TTRRAACCTT  β-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. ß-alanine is fast becom-
ing a popular ergogenic aid to improve sports performance. In addition, it is known that the
ß-alanine can change body mass. Studies show that ß-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 ß-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 ß-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 ß-alanine’s action mechanisms, effectiveness and side effects of β-alanine
supplementation,  combination of β-alanine with creatine or sodium bicarbonate (NaHCO3).The ef-
fect of ß-alanine on stimulating aerobic capacity  or body mass changes is also discussed.
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İzel Aycan BAŞOĞLU,a

Fatma Esra GÜNEŞa

aBeslenme ve Diyetetik Bölümü,
Marmara Üniversitesi 
Sağlık Bilimleri Fakültesi,
İstanbul

Re ce i ved: 08.05.2017
Ac cep ted: 01.11.2017
Available online:  23.03.2018

Cor res pon den ce:
İzel Aycan BAŞOĞLU
Marmara Üniversitesi
Sağlık Bilimleri Fakültesi,
Beslenme ve Diyetetik Bölümü, İstanbul,
TÜRKİYE/TURKEY
dyt.aycanbasoglu@hotmail.com

Cop yright © 2018 by Tür ki ye Kli nik le ri

DERLEME   DOI: 10.5336/sportsci.2017-56389

https://orcid.org/0000-0003-1693-6375
https://orcid.org/0000-0003-1199-3194


por; odak noktası aktivite olan fiziksel efor,
beceri ve/veya el-göz koordinasyonu içeren
bir faaliyettir. Elit sporcular fiziksel gücün üst

sınırlarını zorlayan kişiler olduklarından, beslenme
ve metabolik çalışmalar için iyi bir örnek oluştur-
maktadır. Beslenme ve performans arasında güçlü
bir neden-sonuç ilişkisi bulunduğundan optimal
performans için beslenme önemlidir. Sporcunun
yetersiz beslenmesi durumunda performans iste-
nen düzeye çıkamamakta, antrenmanlar uygun
düzeyde yapılamamakta, sakatlık durumunda iyi-
leşme yavaşlamakta ve sporcu sakatlığa ve enfek-
siyona karşı daha duyarlı olmaktadır. Ancak,
beslenme kişiden kişiye ve spor dallarına göre fark-
lılıklar göstermekte ve bu alanda öğrenilmesi, araş-
tırılması gereken çok şey bulunmaktadır. Standart
kuralları olmadığı ve bazı belirsizlikler bulunduğu
için spor beslenmesinin, profesyonel takımlar ve
sporcular tarafından önemi yeni anlaşılmaya baş-
lanmış ve son zamanlarda sporcunun başarısını be-
lirlemede beslenmenin önemli rol oynadığının
farkına varılmıştır.1

ERGOJENİK DESTEKLERİN KULLANIMI

Olimpik felsefenin temeli; Citius, Altius, Fortius
yani “daha hızlı, daha yüksek, daha güçlü” dür.2

Özellikle müsabaka sporlarında madalyaların sali-
seler farkıyla elde edilir olması, sporcuları antren-
manların yanında başka arayışlara yöneltmiştir ve
besin desteklerinin kullanımı, spor beslenmesinde
daima ilgi çekici konulardan biri olmuştur.1,3

Ergojenik destekler; kuvveti, dayanıklılığı, hızı
ve beceriyi sürekli olarak artırmak için kullanıl-
maktadır. Ayrıca, ergojenik desteklerin kas fibril-
lerine doğrudan etki ederek yorgunluğu azalttığı,
kas kasılmaları için yakıt kaynağı oluşturduğu, kalp
ve dolaşım sisteminin etkisini artırdığı da tahmin
edilmektedir.4 Bu desteklerin kullanılmasındaki
amaç; kas liflerine direkt etki ederek kas kasılması
için gerekli yakıtı sağlayarak, beyindeki solunum
merkezi üzerine etki ederek, yorgunluk ürünlerine
karşı koyulması ve sinir sistemine etkisiyle yorul-
manın geciktirilmesini sağlayarak kaslardan oksijen,
yakıt ve artık ürünlerin taşınmasını kolaylaştırarak,
kasın normalden daha fazla güç göstermesini sağla-
yarak sporsal verimi yükseltmektir.5

Ergojenik desteklerin bir kısmı sporcular ara-
sındaki eşit yarışma şartlarını ortadan kaldırdığı
veya doğrudan sporcu sağlığını tehdit ettiğinden;
Uluslararası Olimpiyat Komitesi, Dünya Anti-Do-
ping Ajansı ve Uluslararası Spor Federasyonları
tarafından doping olarak kabul edilmiş ve yasak-
lanmıştır. Bu nedenle bu ürünlerin gelişigüzel kul-
lanımından uzak durulmalı, doğru ürün, doğru
zaman ve doğru miktara karar verme konusunda
profesyonel yardım alınmalıdır.3,6

Kullanımına müsaade edilen ergojenik destek-
lerin geniş bir ürün yelpazesi bulunmaktadır ve bu
ürünlerden biri de özellikle dayanıklılık egzersiz
performansını geliştirmede güçlü kanıtları bulunan
β-alanin preparatlarıdır.

β-ALANİN VE FİZYOLOJİSİ

β-alanin karaciğerde sentezlenen, esansiyel olma-
yan bir aminoasittir.7 İnsan iskelet kasında baskın
olarak bulunmaktadır. Bir yemekle β-alanin vü-
cuda alındığı zaman; genel olarak dipeptit anserin,
balenin ve karnozin içeren bir histidin formunda-
dır. Bu dipeptitlerin hidrolizi ile daha sonra karno-
zin sentezi için iskelet dokusu içine emilen β-alanin
elde edilmektedir. Tek başına β-alaninin ergojenik
özelliklerinin çok sınırlı olduğu görülmektedir,
ancak iskelet kaslarında karnozin oluşturmak üzere
histidin ile birleştirildiğinde ergojenik etkileri gö-
rünmektedir.8

Karnozinin birincil rolü, gelişmiş kas içi hid-
rojen iyonu ile (H+) tamponlama kapasitesi saye-
sinde asit-baz dengesinin korunmasıdır.9,10 β-alanin
ilavesi ile intramusküler karnozin konsantrasyo-
nunun artırılması; karnozinin dayanıklılık, kuvvet
ve güç sporcuları için bir ergojenik potansiyeli ol-
duğunu göstermiştir. Yeni bir meta-analizde, mak-
simum 60 ile 240 saniye süren egzersizlerin
ergojenik olduğu kanıtlanmıştır.11 Karnozinin
beyin ve kalp gibi iskelet kası dışında başka uyarı-
labilen dokularda da yer aldığından, ilave fizyolo-
jik rollerinin de olabileceği düşünülmektedir. Bazı
çalışmalarda, karnozinin oksidatif stres ve yaşlanma
karşıtı etkinliği ile indüklenen nörodejeneratif has-
talıkların tedavi ve önlenmesinde muhtemel yar-
dımcı bir nöroreseptör olarak davranabileceği ileri
sürülmüştür.12-14
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Karnozin kasta β-alanin ve histidinden oluşan
sitoplazmik bir dipeptittir. Ancak, kas dolaşımdan
absorbe edilme özelliği ile sınırlıdır.15 Bu nedenle,
iskelet kası içinde sentez edilmesi gerekmektedir.
İskelet kası β-alanince nispeten düşük bir konsant-
rasyona, fakat histidince yüksek bir konsantrasyona
sahip olduğundan β-alanin, karnozin sentezinde
hız sınırlayıcı bir adım olmaktadır.16

β-ALANİNİN ERGOJENİK ETKİLERİ

β-ALANİN TAKVİYESİNİN YORGUNLUK ÜZERİNE ETKİSİ

β-alanin takviyesi bireylerin H+ tamponlama kapa-
sitesini geliştirerek, enerji substratlarının kullanı-
mını artırarak ve kas kontraksiyonunun dayanıklı-
lığını devam ettirerek yorulmayı geciktirebilmek-
tedir.15 

Yüksek yoğunluklu egzersizle birlikte kas
yorgunluğunda rol oynayan birkaç faktör bulun-
maktadır. Bazı yaygın teoriler arasında; nöromus-
küler kavşağın bozulmasıi Ca+2 salınımındaki
düşüş, adenozin trifosfat (ATP) gibi yakıt depola-
rının tükenmesi, oksidatif strese bağlı olarak ser-
best radikallerin üretimi, ve adenozin difosfat, H+

gibi metabolitlerin birikiminden kaynaklanmak-
tadır.17,18

Nöromusküler yorgunluk, çalışan kasın elek-
triksel aktivitesi sonucu zamanla oluşmaktadır.19-

21 Elektriksel aktivitedeki artış, elektromiyografi
(EMG) amplitüdündeki artışla gözlemlenmektedir
ve aktiviteyi sürdürmek için belirli/aktif motor
ünitelerinin ateşlenme hızındaki artışın bir göster-
gesidir.21 Bu EMG yanıtının olası sebebinin H+ iyon
birikimi olduğu düşünülmektedir. Diğer olası se-
beplerin enerji depolarındaki tükenme ve kas kat-
yonlarındaki bozulmuş regülasyon olduğu varsayıl-
maktadır.22,23 deVries ve ark., bu nöromusküler
yorgunluk eşiğini değerlendiren bir protokol geliş-
tirmişlerdir.19 PWCFT olarak adlandırılan bu pro-
tokol; bisiklet ergometrisi sırasında EMG ampli-
tüdü ve yorgunluk arasındaki ilişkiyi incelemekte
ve özellikle nöromusküler yorgunluk noktasındaki
güç çıkışını ölçmektedir.24 Sonraki çalışmalar fizik-
sel çalışma kapasitesi ve ventilasyon eşiği arasın-
daki ilişkileri de göstermiştir.25

Daha önceki araştırmalarda, β-alanin takviyesi
kas karnozin içeriğinde artış sağlayarak egzersiz sı-
rasında tamponlama özelliğini geliştirdiğinden, B-
alanin takviyesinin yorgunluğu geciktirebileceği
hipotezi ileri sürülmüştür.9,24-29 Stout ve ark., bir bi-
siklet ergometrisi protokolü sırasında kadınlarda 28
günlük β-alanin desteğinin etkilerini incelemişler-
dir. Katılımcılara ilk hafta 3,2 g/gün, sonra 28. güne
kadar 6,4 g/gün β-alanin veya plasebo (maltodeks-
trin) takviyesi verilmiştir. Sonuçlar, β-alanin des-
teğinin fiziksel çalışma kapasitesini %12,6, venti-
lasyon eşiğini %13,9 ve tükenme (yorgunluk) za-
manını %2,5 artırdığını göstermiştir.24

Stout ve ark., kısa süre önce yaptıkları başka bir
çalışmada, yaşlı erkek ve kadınlarda üç aylık β-ala-
nin takviyesinin fiziksel çalışma kapasitesi  üzerin-
deki etkilerini incelemişlerdir.14 Çalışmanın süresi
boyunca katılımcılar 2,4 g β-alanin veya plasebo
(mikrokristalin selüloz) ile günde üç kez takviye
edilmiştir. Sonuçlar, β-alanin desteğinin yaşlı nü-
fusta fiziksel çalışma kapasitesini %28,5 artırdığını
ortaya koymuştur. Araştırmacılar bu bulguları, ça-
lışmada karnozin doğrudan ölçülmemesine rağmen,
artmış tamponlama kapasitesine yol açan kas karno-
zin konsantrasyonlarındaki artışa bağlamaktadır.14

Dutka ve ark.nın yapmış olduğu benzer bir ça-
lışmada, yüksek kas karnozin konsantrasyonlarında
artan Ca+ 2 duyarlılığının, eksitasyon-kontraksiyon
kaplini geliştirdiği, performans sırasında yorgun-
luk oranını azalttığı gösterilmiştir.30 İki bin on iki
yılında yapılan bir başka çalışmada; 4-12 haftalık
3-6 g/gün β-alanin takviyesinin hücre içi tampon-
lamayı %50-85 artırdığı bulunmuştur.31 Β-alanin ve
kas yorgunluğu ile ilgili veriler umut vaadetmek-
tedir, fakat gelecekte daha fazla çalışmaya gereksi-
nim duyulmaktadır.

β-ALANİN TAKVİYESİNİN VÜCUT KÜTLESİ DEĞİŞİMİ 
ÜZERİNE ETKİSİ

Çeşitli çalışmalar, β-alanin takviyesinin etkisini in-
celemiştir ve hem erkek hem de kadınlarda vücut
kompozisyonunu değiştirme üzerine çalışmalar 
yürütülmektedir. β-alanin takviyesini inceleyen
antrenman çalışmalarının birkaçı, 4-15 haftalık
takviye ile vücut kütlesinde herhangi bir değişiklik
görmenin mümkün olmadığını savunmaktadır. Bu

İzel Aycan BAŞOĞLU ve ark. Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2018;10(1):44-50

46



çalışmalarda katılımcıların düşük kalori aldığı sa-
nılmaktadır. Bununla birlikte, dayanıklılık antren-
manı yapan sporculardan β-alanin takviyesi alan
grup, sadece kreatin alan veya plesebo grubuyla
karşılaştırıldığında önemli ölçüde yağ kütlesinde
azalmayı ve yağsız vücut kütlesi kazanımını teşvik
ettiği ortaya çıkmıştır.32 Altı haftalık yüksek yo-
ğunluklu interval antrenman [high intensity
(HIIT)] antrene kadınlarla yapılan çalışmada, pla-
sebo ve kontrol grubunun vücut kütlesinde hiçbir
değişme olmaz iken β-alanin takviyesi (6 g/gün)
alan grupta vücut kütlesi artmıştır. Bununla bir-
likte, yağsız vücut kütlesi artışı bakımından anlamlı
bir farklılık bulunmamıştır.33 Benzer şekilde başka
bir çalışmada, 28 haftalık 6 g/gün β-alanin takviye-
sinin vücut kütlesini artırdığı bildirilmiştir.34

Çalışmalar, hedefleri kas hipertrofisini artırmak
olan bireyler için β-alanin takviyesiyle yüksek yo-
ğunluklu antrenmanlarda ek fayda sağlanabileceğini
ve yüksek yoğunluklu sprint sırasında yorgunluğu
geciktirerek vücut yağının azaltılmasında pozitif et-
kileri olabileceğini göstermektedir.35

β-ALANİN TAKVİYESİNİN AEROBİK KAPASİTE VE
PERFORMANS ÜZERİNE ETKİSİ

β-alanin  alımının yararları ve dayanıklılık egzer-
sizleri arasındaki ilişkiyi inceleyen çalışmalar so-
nuçsuz görünmektedir. Jordan ve ark., haftalık
β-alanin takviyesiyle kan laktat birikiminde bir ge-
cikme olduğunu bildirmişlerdir, fakat VO2max’da
genel bir düşüş gözlemlemişlerdir. Bu şaşırtıcı de-
ğildir, çünkü artmış tamponlama kapasitesinin
uzun süreli dayanıklılık egzersiz performansını ar-
tırması beklenmemektedir. Çünkü, kas asidozu bu
tip egzersizler sırasında gelişen yorgunlukta büyük
rol oynamamaktadır.  Buna rağmen; altı haftalık
HIIT ve β-alanin takviyesi kombinasyonunun ae-
robik kapasitede gelişmelerle sonuçlandığı bildiril-
miştir. Aerobik gelişmeler hem plasebo hem de
takviye alan grupta görülmüştür, fakat sadece tak-
viye alan gruptaki gelişmeler anlamlıdır.34

Benzer şekilde Walter ve ark. β-alaninin da-
yanıklılık performansındaki ergojenik etkisini ka-
nıtlamada kanıtları yetersiz olsa da β-alanin ve
HIIT’nin kardiyovasküler fitnesi geliştirebileceğini
bildirmişlerdir.33

Howe ve ark., izokinetik kuvvet ve bisiklet
performansına β-alanin ilavesinin etkisini araştır-
dıkları çalışmalarının sonucunda, yüksek eğitimli
bisikletçilerde; dört haftalık β-alanin takviyesi son-
rası yorgunluğun anlamlı olarak azaldığını, β-ala-
nin takviyesinin “time-trial” performansında ve
kısa süreli kas kuvvet üretiminde anlamlı değişik-
liklere neden olduğunu bildirmişlerdir.36 Bununla
birlikte, Ducker ve ark.nın çalışmasında, 28 gün
boyunca günde 80 mg/kg (~7 g/gün) β-alanin tak-
viyesinin iyi eğitimli kürekçilerde, 2.000 m kürek-
ergometre performansını artırmada kesin sonuç
vermediği gösterilmiştir.37

Son zamanlarda yapılan çalışmalar kas karnozin
içeriğinin, yüksek yoğunluklu performans artışının
değerlendirilmesinde önemli bir değişken olabilece-
ğini göstermiştir ve β-alanin takviyesi ile artırılan
karnozin seviyesinin kas tamponlama kapasitesi ge-
lişimi ve dolayısıyla da yorgunluğun geciktirilme-
sinde rolü olduğu hipotezini desteklemektedir.

β-ALANİN VE DİĞER BESİN
TAKVİYELERİ İLE BİRLİKTE KULLANIMI

β-alanin takviyesi ile diğer ergojenik desteklerin
birlikte kullanımının egzersiz performansını geliş-
tirmede ek fayda sağlayabileceği düşünülmektedir.
Tek başına kullanıldıklarında egzersiz performan-
sına ergojenik bir fayda sağlayan  iki takviyenin
birlikte daha yararlı olacağı varsayılmasına rağmen,
bu her zaman geçerli değildir ve beklenenin aksine
ters etki yaratabilmektedir.38 Bu nedenle, β-alanin
takviyesinin diğer ergojenik yardımcılarla kombi-
nas yon hâlinde kullanımının önerilmesi için eg-
zersiz performansına etkisini inceleyen çalışmalarla
kanıtlanmalıdır.39

KREATİN VE β-ALANİN TAKVİYESİ

Kreatin, hem et ve et ürünleri ile dışarıdan alınabi-
len hem de böbrek, karaciğer ve pankreasta glisin,
metionin ve arginin gibi aminoasitlerden sentezle-
nebilen bir guanidin bileşiğidir. İnsan vücudunda
ortalama 120 g kreatin havuzu bulunmakta, kas-
larda ve karaciğerde depolanmaktadır. Kas kreati-
ninin 2/3’ü fosfokreatin olarak depolanır iken,
geriye kalan kısmı ise serbest kreatin şeklinde bu-
lunmaktadır. Fosfojen enerji sistemi; ATP ve fos-
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fokreatin (CP) depolarından oluşmaktadır. Vücut-
taki fosfokreatin, ATP ile birlikte kısa süreli ve
yüksek yoğunluklu maksimal bir eforu yaklaşık 10
saniye sürdürmeye yetecek kadardır.40 Egzersizin
yoğunluğu aerobik sistemin gücünü aştığında, kas
anaerobik sistemle enerji üretmeye yönelmektedir.
Özetle, egzersizin en yoğun olduğu süreçte kas
enerji oluşumu için fosfokreatin depolarına yük-
lenmektedir.41 Kas aktivitesi bittiğinde kullanılan
kreatin fosfat, glikojen yerine konulmaktadır. Hoff-
man ve ark., kreatin ve β-alanin kombinasyonunu
araştıran ilk ekip olarak, bu takviyenin dayanıklı-
lık/güç sporcularında önemli bir fayda sağlayacağı
hipotezini savunmuşlardır. Çalışmalarının sonu-
cunda, kreatin ile birlikte yapılan β-alanin takvi-
yesinin antrenman kalitesini ve yağsız dokuyu
yalnızca kreatin takviyesine göre daha fazla arttır-
dığını ortaya koymuşlardır. Bununla birlikte, özel-
likle antrenman yoğunluğundaki artışın, yağsız
vücut kütlesi artışı ve yağ kütlesi azalışıyla ilişkili
olduğu bulunmuştur.42

β-ALANİN VE SODYUM BİKARBONAT (NAHCO3)
TAKVİYESİ

Yüksek yoğunluklu egzersiz sırasında, ATP gerek-
siniminin karşılanması için anaerobik metaboliz-
manın kullanılması gerekmektedir. Anaerobik
metabolizma sonucu kaslarda oluşan laktik asit,
kasların fonksiyonunu etkilemekte ve yorgunluğa
neden olmaktadır. Laktik asit birikimini önlemek,
performansı geliştirmekte ve yorulmayı geciktir-
mektedir. Bikarbonat iyonları asiditedeki değişim-
leri önleyerek vücutta tampon görevi görmektedir.
Yapılan çalışmalara göre, bikarbonat takviyesi
anaerobik metabolizma süresince biriken asitleri
nötralize etmektedir. Egzersiz öncesi sodyum bi-
karbonat tüketmenin, performansı artırdığı ve bir-
kaç dakika içinde sonlanan yoğun aktivite içeren
sporlarda yorulmayı geciktirdiği gösterilmiştir.43

Glikojenin anaerobik ortamda enerji kaynağı
olarak kullanılması ile ortaya çıkan ve kaslarda bi-
rikerek yorgunluğa neden olan laktik asidin olum-
suz etkisini ortadan kaldırmak veya azaltmak için
kas dokusundaki asiditeyi azaltmada tampon gör-
evi yapan sodyum tuzları kullanılmaktadır.44 β-ala-
nin ve NaHCO3 (sodyum bikarbonat) alımı, fiziko-

kimyasal tampon eş değerlerini, kas karnozin ve
kan bikarbonat konsantrasyonlarını artırarak,
yoğun egzersiz sırasında asidozla mücadele ederek
performansa fayda sağlayabilmektedir.45

Bikarbonat ve β-alaninin hücre içi ve dışı tam-
ponlama kapasitesini artırdığı bilindiğinden beri,
birlikte kullanımının fizyolojik ve performans
avantajları bakımından teorik olarak yararlı olabi-
leceği düşünülmüştür.46 Tobias ve ark.nın çalışma-
sında tek başına, kronik β-alanin ve sodyum
bikarbonat takviyesi iyi eğitilmiş atletlerde yüksek
yoğunluklu aralıklı antrenman performansını eşit
derecede geliştirmiştir. Yine bu çalışmanın sonucu,
β-alaninle birlikte sodyum bikarbonat takviyesi
kullanımının kesin bir ergojenik katkısı olduğunu
desteklemiştir.47 Danaher ve ark., β-alanin ve
NaHCO3 ile birlikte alımının performans üzerin-
deki etkisini inceledikleri çalışmalarında; β-alanin
ve NaHCO3 kombine takviyesinin, sırasıyla, kas
karnozin ve kan HCO3

-’ün artan konsantrasyonları
ile hücre içi ve dışı tampon kapasitesi potansiyeli-
nin yüksek olmasına rağmen, performans veya
metabolizma üzerinde hiçbir olumlu etkisinin ol-
madığını bildirmişlerdir.45

B-alanin takviyesinin diğer ergojenik yardım-
cılarla kombinasyon hâlinde, egzersiz performan-
sına sinerjik etkisinin olup olmadığının anlaşılması
için takviyelerin birlikte kullanıldığı stratejilerin
etkinliği üzerine yapılan daha fazla çalışmaya gerek
duyulmaktadır.

ÖNERİLEN β-ALANİN DOZU

Diğer tüm besin takviyeleri gibi, optimal β-alanin
dozu da kişinin yaşı, cinsiyeti ve nütrisyonel/sağlık
durumu gibi faktörlere bağlıdır. Birçok çalışma, sa-
dece genç-lise çağı yaşlarındaki erkeklerle yapılmış-
tır. Caruso ve ark.nın yapmış olduğu derlemenin
sonuçları, β-alaninin yüksek dozlarda alımının ergo-
jenik etkilerinin daha fazla olduğunu göstermiştir.
Ergojenik etki için minimal dozun sağlıklı erkekler
için 1,2-4,8 g/gün arasında olduğu bulunmuştur.48

Saunders ve ark. tarafından yapılan sistematik
derleme ve meta-analizde ise en az 2-4 haftalık 4-6
g/gün β-alanin takviyesinin, 1-4 dk süren egzersiz
performansını iyileştirdiği gösterilmiştir.49 Dört hafta
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KAYNAKLAR

boyunca 4-6 g alımın, 800 mg eşit dozlarda, kas kar-
nozin seviyelerini %64 artırdığı ve takviyeyi 10 haf-
taya uzatmanın kas karnozini %80 oranında artırdığı
belirtilmiştir.9,27 Meta-analiz, antrene insanlara göre
antrene olmayan insanlar üzerinde daha küçük bir
etkisi olduğunu bildirmiştir, ancak bu farkın nedeni
net değildir.49 Β-alanin ile sodyum bikarbonatın bir-
leştirilmesinin tek başına β-alanin ile karşılaştırıldı-
ğında performansı daha da artırdığı gösterilmiştir.49,50

β-ALANİN TAKVİYESİYLE İLİŞKİLİ YAN ETKİLER

β-alanin takviyesiyle ilişkili bilinen tek yan etki pa-
restezidir. Parestezi, sıklıkla β-alanin yüksek doz-
larda alındığı zaman oluşan deride uyuşma ve
karıncalanma hissidir.10 Genellikle alımı takiben 1
saat içinde kaybolmaktadır. Bir karbonhidrat ya da
elektrolit içeceğiyle birlikte alındığında, advers et-
kisinin göz ardı edilebileceği görülmektedir.42 Dé-
combaz ve ark., yavaş salım tabletleri formunda 1,6
g β-alanin alımının plasebodan daha fazla duyusal
yan etkilere yol açmadığını bildirmişlerdir.51

Uzun süreli takviyenin (>15 hafta) potansiyel
olumsuz etkilerini inceleyen çalışmalar yapılma-
mıştır. Bununla birlikte, doz çalışmaları diyetle tü-
ketilene benzerdir ve kullanımı güvenlidir.10

FFiinnaannssaall  KKaayynnaakk

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 her-
hangi bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme sürecinde,
çalışma ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek maddi
ve/veya manevi herhangi bir destek alınmamıştır.

ÇÇııkkaarr  ÇÇaattıışşmmaassıı

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, her-
hangi bir firmada çalışma durumu, hissedarlık ve benzer du-
rumları yoktur.

YYaazzaarr  KKaattkkııllaarrıı

Bu çalışma hazırlanırken tüm yazarlar eşit katkı sağlamıştır.
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