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Adolesan Kiz Hentbolcularda,
Diisiik Doz Kahve Tiiketiminin
Anaerobik Performansa Akut Etkileri

The Acute Effects of Low-Dose Coffee Consumption
on Anaerobic Performance in
Adolescent Female Handball Players

OZET Amag: Kafein, amatér ve profesyonel sporcular arasinda en yaygin kullanilan ergojenik destek-
lerden biridir. Ierdigi kafein oran1 bakimindan en énemli kafein kaynaklarindan biri kahvedir. Kafei-
nin atletik performansa etkileri kapsamli olarak arastirilmasina ragmen ado6lesanlarda anaerobik
performansa etkileriyle ilgili yeterli calisma olmamakla birlikte cogunlukla erkeklerde yapilmis olan
mevcut arastirmalarin sonuglar: da kesin degildir. Bu aragtirmanin amaci, diisitk doz kahve tiikketiminin
adolesan kiz hentbolcularda anaerobik performansa akut etkilerini incelemektir. Gereg ve Yontemler: Bu
arastirmaya kahve tiikketim aligkanhi olmayan 18 hentbol sporcusu kiz (ortalamasstandart sapma; yas:
13,4+0,8 y1l; boy: 161+7 cm; kilo: 55+11,1 kg; viicut yag yiizdesi: %24,9+4,45) goniilli olarak katilmistir.
Testlerden yaklasik on giin 6nce tiim katilimcilara test ve 6l¢timlerin birebir deneme ve tanitimlar: ya-
pilmistir. Katilhimeilar, kahve titketimi sonras: (Kahve) ve kahve tiiketmeden (Kontrol) olmak tizere bir
hafta ara ile iki kez teste katilmiglardir. Katilimcilar diisiik doz kafein igeren kahve (0,05 g/kg) tiikettik-
ten 60 dk sonra testlere gecilmistir. Bulgular: Tiim katilimcilar 30-s Wingate anaerobik bisiklet testine
katilmiglardir. Kahve tiiketimi sonras: ve kontrol sartlarinda yapilan test sonucu elde edilen maksimum
glic (p=0,913), ortalama gii¢ (p=0,201) ve yorgunluk indeksi (p=0,833) degerlerinde anlaml fark olma-
dig1 gorilmiistiir. Sonug: Kahve ve kontrol 6l¢iim sonuglarinda maksimum giig, ortalama gii¢ ve yor-
gunluk indeksi degerlerinin benzer oldugu sdylenebilir. Analiz sonuglari, adélesan hentbolcu kizlarda
diisiik doz kafein iceren (~1,5-1,7 mg/kg) akut kahve tiikketiminin maksimum gii¢, ortalama gii¢ ve yor-
gunluk indeksine ergojenik etki ortaya ¢ikarmada yeterli olmadigin1 gostermistir. Kahve titkketiminin
adolesan ve ¢ocuklarda atletik performansa etkileri ve bu etkilerin altinda yatan mekanizmalarla ilgili
doz-yamnut iligkisi ¢ercevesinde yapilacak plasebo kontrollii yeni arastirmalara ihtiya¢ oldugu s6ylenebi-
lir.

Anahtar Kelimeler: Kafein; kahve; adélesan; anaerobik performans; ergojenik maddeler

ABSTRACT Objective: Caffeine, is one of the most widely used ergogenic aid among amateur and pro-
fessional athletes. Coffee is one of the most important caffeine source. Although the effects of caffeine
on athletic performance have been investigated extensively. But the results of the current studies about
the effects of coffee consumption on anaerobic performance are equivocal. Besides there are not enough
studies the effects on adolescents and female athletes. Therefore, the aim of this study was to investigate
the effects of acute coffee consumption with low-dose of caffeine on anaerobic performance in adoles-
cent female handball players. Material and Methods: In this study, non-heavy coffee consumers 18 ado-
lescent female handball player (mean+standard deviation; age: 13.4+0.8 years, height: 161+7 cm, weight:
55+11.1 kg, body fat percentage: 24.9+4.45%) voluntarily participated. All participants were presented
with anaerobic test as a familiarization trial about ten days before the tests. Participants participated in
the test twice a week after coffee consumption (Coffee) and without consuming coffee (Control). All
participants participated in the 30-s Wingate anaerobic cycle test. Participants underwent tests after 60
minutes of consuming low-dose caffeine-containing coffee (0.05 g/kg). Results: The results of this study
showed that there was no significant difference between coffee and control conditions in the maximum
power (p=0.913), mean power (p=0.201) and fatigue index (p=0.833). Conclusion: According to the results
coffee have no effect on maximum power, mean power and fatigue index values. The results of the analy-
sis showed that the consumption of coffee with low-dose caffeine (~1.5-1.7 mg/kg) in adolescent handball
female players was not sufficient to produce an ergogenic effect on maximal power, mean power and fatigue
index. Further studies can be designed to investigate the effects and the underlying mechanisms of acute cof-
fee consumption on athletic performance in adolescents and children with placebo controlled trials.
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esin takviyeleri, rutin beslenmeye ek olarak
B saglik amaciyla veya ergojenik destek olarak

performansta artis elde etme amaciyla giin-
lik tiikketim miktarinin tizerinde tiiketilen vitamin,
mineral, amino asit, bitkisel besin maddesi, besin
bileseni, gida veya gida dis1 bilesikler olarak ta-
nimlanabilir.! Kafein de performans artirici olarak
30 yildan fazla bir siiredir sporcular tarafindan er-
gojenik destek olarak kullanilmakta olup, atletik
performansa etkileri kapsamli olarak arastirilmig-

tir.23

Dogal olarak yetisen bitkisel bir alkaloid ve
psikostimiilan olan kafein, metilksantin (1,3,7-tri-
methylxanthine) olarak siniflandirilir. Metilksan-
tinlerin 6rneklerinden olan teofilin ve teobromin
gibi etken maddeler icermektedir.*> Ayrica santral
sinir sistemi (SSS)’ni uyaric1 etkisinden dolay: am-
fetaminlere benzer fakat daha diisiik bir etkiye sa-
hiptir.? Kafein, en fazla tiiketilen ve uzun dénem
kullaniminin bilinen yan etkisi olmayan bir ilagtir.
Iceriginde etken maddeler oldugu ve herhangi bir
besin degerine sahip olmadig: i¢in ilag olarak de-

gerlendirilmektedir.>>¢

Diinyada her yas grubu tarafindan kullanilan
kafein, bir¢ok bitkinin yapisinda dogal olarak bu-
lunmaktadir. Kahve ¢ekirdekleri, ¢ay yapraklari,
kakao c¢ekirdekleri, kola cevizleri, “guarana”,
“yerba mate” basta olmak {izere 60’tan fazla bitki
tiirtinde farkli oranlarda kafein bulunmaktadir. Bu-
nunla beraber ¢ikolatalar, gazli icecekler, enerji
icecekleri gibi bircok hazir gida ve ayrica istah ke-
siciler, analjezikler, uyarici 6nleyiciler, soguk al-

ginhgi ilaglariyla da viicuda alinabilmektedir.>>”*

Amerika Birlesik Devletleri (ABD)'ndeki erig-
kinlerin %85-901 glinliik rutin olarak kahve, cay,
kola ve enerji icecegi formunda kafein titketmek-
tedirler.!®!! Kafein tiikketen erigkinlerde ortalama
giinliik tiiketim miktar1 280 mg’dir ve bu da iki
kupa kahveye esittir.’> ABD’de ortalama giinliik ka-
fein tiiketimi erigkinlerde 2,4 mg/kg (2 kupa kah-
veye esit), cocuklarda ise 1,1 mg/kg’dir.” Tiketim
oranlarina gore en 6nemli kafein kaynaklar1 kahve
(%71), gazh icecekler (%16) ve caydir (%12).” Eris-
kinler arasinda en 6nemli kafein kaynagi kahve
iken, ¢cocuk ve genclerde (<18 yas) gazl icecekler-
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dir.”!® Kahve, diger iceceklere gore daha fazla ka-
fein icermekle birlikte yaygin ve sik olarak tiiketil-
mektedir. Kafein tiiketiminin yaklagik %751 kahve
formunda tiiketilmektedir. Yaklagik bir fincan
kahve (150 mL) 90-150 mg kafein icerirken, ayni
miktarda ¢oziinebilir kahve 40-108 mg, kafeinsiz
kahve ise 2-5 mg kafein icermektedir.>!! Kahvenin,
kafein dozu esit oldugunda (egzersizden 60 dk
once, 3-9 mg/kg) en az kafein kadar ergojenik etki
gosterdigi ortaya konulmustur.'

Giinlitk 400 mg’a kadar giinliik kafein tiiketi-
minin saglikli bireylerde giivenli oldugu ve bir yan
etkisinin olmadig: hatta saglik agisindan baz1 ya-
rarlar1 oldugu belirtilmektedir. Giivenli kullanimi
6-12 yas cocuklarda giinliik 45-85 mg, 12 yasindan
biiyiiklerde ise giinlitk 2,5 mg/kg olarak belirtil-
mistir.'*"® Bu doz aralifinda (3-9 mg/kg) kullanil-
diginda giivenli oldugu, fakat 9 mg/kg’dan fazla
dozlarda tiiketilmesinin performansi artirmadig:
gibi anksiyete, bag agrisi, mide bulantis1 veya uy-
kusuzluk, kusma, hipertansiyon, hipotansiyon, hi-
peraktivite gibi negatif yan etkiler nedenli
performansta diistislere yol agabilecegi belirtil-
mektedir.!*101314 Yijksek miktarda kafein tiiketi-
minin bu etkileri ¢ocuk ve genclerde de
genellenebilecegi gibi, yliksek kafein tiiketiminin
cocuklarda bas agrisi, istahsizlik, uyku problemleri,
mide agrisi, algisal ve biligsel performansta diisiise
neden olabilecegi raporlanmigtir.'®'

Kafein, viicut tarafindan emildiginde merkezi
ve gevresel bircok farmakolojik etkiye neden ol-
maktadir. Kafein yapisal olarak adenozine benzer
ve jeneralize inhibitor fonksiyona sahiptir (Sekil
1).* Beyin, yiiksek adenozin reseptor diizeyine sa-
hiptir ve adenozin genellikle serotonin, dopamin,
asetilkolin, norepinefrin gibi nérotransmitterlerin
konsantrasyonunu disiiriir."” Kafein, adenozin re-
septOr antagonistidir. Beyin-kan bariyerinden ko-
layca gecebildigi i¢cin SSS adenozin reseptorlerini
bloke eder.!>* A1, A2A, A2B ve A3 adenozin re-
septor antagonistlerini harekete gecirerek adeno-
zin reseptor bolgelerini isgal eder. Boylelikle
adenozinin neden oldugu yorgunluk etkisini azal-
tarak uyarici tipte bir etki yaratir ve bunun sonu-
cunda yogun egzersizler sirasindaki performansta
bir artig ortaya ¢ikarabilir.?*?! Kafeinin atletik per-
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SEKIL 1: Kafein (a) ve adenozin (b) arasindaki yapisal benzerlik.*

formansa etkisinin altinda; endorfin saliniminda
artis, egzersiz sonrasi lenfositleri aktivasyon, not-
rofil fonksiyonundaki digiislerde azalma, noro-
muskiiler fonksiyonda artis, norotransmitter
saliniminda artig, motor iinite atesleme sikliginda
artig, SSS’yi uyararak uyaniklik ve odaklanmada
artis, lipoliz uyarimi, yag oksidasyonuna ve kate-
kolamin salinimina etkisi, oksijen aliminda, meta-
bolik hizda, serotonin seviyesinde, endorfin
saliniminda ve sempatetik aktivitede artis, adeno-
zin antagonizmasiyla inhibitér noronlarin aktivi-
tesinde azalma ve egzersiz sirasindaki efor ve agri
algisinda diisiis, agr1 kesici ve analjezik etkisi, pul-
moner diiz kaslarda gevseme, bronsiyal dilatasyon,
solunum oraninda, nabizda artig, reaksiyon zama-
ninda, maksimum kuvvet, kassal dayaniklilik ve
glicte artis, sistolik kan basincinda artis etkisi yat-
maktadll'.1‘3'5’6’10'14'22

Kafeinin performansa olan etkilerinin altinda,
adipoz dokudan kaslara serbest yag asitlerinin mo-
bilizasyonunda ve yag oksidasyonunda artis ile bir-
likte kas glikojenini koruma roliintin oldugu
bildirilmektedir.”® Bununla beraber iyi antrenmanh
ya da rekreasyonel olarak aktif bireylerde dayanik-
lilik performansina ve anaerobik performansa po-
zitif etkileri oldugunu belirten sonuglar bulun-
maktadir.?*? Bunun yam sira sigrama, sprint gibi
kuvvet ve gii¢ iceren kisa siireli ve yiiksek siddetli
performanslar: artirdigini, degistirmedigini ya da

99

diisiirdiiglinii gosteren sonuglarin olmasi bu ko-
nuda ortak bir konsensiis olugmasini gii¢lestirmek-
tedir.>?"?*3% Bununla beraber kafeinin anaerobik
aktivitelere etkileriyle ilgili yapilan ¢aligmalarin
cogunlugu erkekler iizerinde yapilmis olup, kadin
sporcularda ¢ok sinirli kaynak bulunmaktadir.!®3!
Kafein ve kahvenin performans artirma amacgh kul-
lanimu fiziksel olarak aktif bircok birey arasinda ol-
dukca yaygin olmasina ragmen kafeinin ergojenik
yardimci etkileriyle ilgili caligmalarin biiyiik ¢o-
gunlugu erkek katilimcilarda yapildigindan sonug-
lar yorumlanirken bu goz 6ntine alinmalidir.>!01432
Kadin sporcularin %65’inin ergojenik destek aldig1
belirtilmekle birlikte, cinsiyetler arasindaki fizyo-
lojik ve morfolojik farkliliklardan dolay: kadin ve
erkekler kafeine benzer yanitlar sergileyemeyebi-
lirler.??

Kafeinin erigkinlerde performansa etkileri ile
ilgili bir¢ok ¢aligma yapilmis olmasina ragmen
cocuk, addlesan ve geng niifusta kafeinin fizyolo-
jik, psikolojik ve davranigsal etkileri ile ilgili ya-
pilan deneysel arastirma sayisi sinirlidir. Buna
ragmen yiiksek kafein iceren iceceklerin ¢ocuk
ve gengler arasindaki tiiketimi giderek artmakta-
dir.'83 Cocuk ve addlesanlarin %75’ inden fazlasi
diizenli kafein tiitketmektedir. Bununla birlikte 6-
11 yas ¢ocuklarda giinliik ortalama kafein tiike-
timi 25 mg/kg, 12-17 yas adodlesanlarda ise 50
mg/kg’dir.*®
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Cocuklarda kafein tiiketiminin etkileri ile il-
gili yapilan ¢alisma sonuglar1 farklilik gostermek-
tedir.'”® Ornegin, 8-10 yas erkek cocuklarda (5
mg/kg) akut kafein tiikketiminin ortalama giicte
artis sagladigi, maksimum giice ise etkisinin olma-
dig1 belirtilmigtir.** Yas ortalamas: 14 yil olan elit
erkek futbolcularda kafein titketiminin (6 mg/kg)
reaksiyon zamanini artirdigl ve ¢eviklik perfor-
mansina etkisi olabilecegi belirtilmigtir.* Bununla
birlikte 7-9 yas kiz ve erkeklerde (3-5 mg/kg) ka-
fein tiiketiminin submaksimal bisiklet testi sirasin-
daki metabolik ve solunum yanitlarina etkisi
olmadig1, 7-9 yas erkeklerde nabiz1 diisiirmesi di-
sinda kan basinci ve metabolizmaya (RER ve VO0,)
etkisinin olmadig belirtilmistir.*** Kafein ile ilgili
literatiire genel olarak bakildiginda, yapilan galis-
malarin yaklasik %79u erigkin bireylerle ilgili
iken, %4’tintin 12-19 yas addlesanlar, %2’sinin ise
3-11 yas ¢ocuklarla ilgili oldugu goérillmektedir.*
Kafeinin anaerobik performansa etkileri ile ilgili
yapilan caligmalar az olmakla birlikte, ¢cocuk ve
genclerdeki etkilerine yonelik ¢aligma sayis: daha
da azdir ve bu galismalar da ¢ogunlukla erkek co-
cuklariyla yapilmistir. Buna goére bu aragtirmanin
amaci, diigitk doz kahve titketiminin adélesan kiz
hentbolcularda anaerobik performansa akut etkile-
rini incelemektir.

I GEREC VE YONTEMLER

Bu aragtirmaya, 18 hentbol sporcusu kiz [ortalama
(ort.)xstandart sapma (ss)]; yas: 13,4+0,8 yil; boy:
161+7 cm, kilo: 55+11,1 kg, viicut yag ytizdesi:
%24,9+4,45) goniillii olarak katilmigtir. Tim kati-
limcilar bir hafta arayla biri tanitim ve deneme,
diger ikisi ise 6l¢tim olmak tizere toplam 3 kez la-
boratuvara gelmislerdir. Bu c¢aligmaya; yogun
kahve veya kafein iceren gazli icecekler tiiketme
aligkanlig1 olmayan, sigara kullanmayan, son ii¢ ay
icinde ergojenik destek kullanmamais, en az 2 yillik
haftada 2-4 giin hentbol antrenmani ge¢misine
sahip, ila¢ kullanmayan, herhangi bir alt ekstremite
spor yaralanmasi ge¢misi olmayan saglikli hent-
bolcu kizlar dahil edilmistir. Katilimcilara aras-
tirma siiresince rutin beslenmelerini stirdiirmeleri,
testlerden 6nceki 48 saat icinde kafein titketme-
meleri, 24 saat icinde ise yorucu egzersizlerden
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uzak durmalar ve testten en az 2 saat 6ncesi yemek
yememeleri deneme ve tanitim giinii s6zel olarak
belirtilmistir. Testlerin, giiniin ayni saat araliginda
(13:00-15:00) yapilmasina 6zen gosterilmistir. Bu
arastirma icin Eskisehir Teknik Universitesi Bilim-
sel Aragtirma ve Yayin Etigi Kurulundan etik onay
alinmistir (Karar tarihi: 27.05.2019, Protokol
No:14232). Arastirma 6ncesinde katilimcilar ve
ebeveynleri tamamiyla bilgilendirilmis olup, ebe-
veynlerden ve katilimcilardan yazili izin alinmistir.
Aragtirma prosediirleri 2008 Helsinki Deklarasyo-
nu'nun insan aragtirmalari etik standartlarina
uygun sekilde yerine getirilmistir.

Wingate anaerobik giic testi, Eskisehir Teknik
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Insan Perfor-
mans Laboratuvarlarinda gerceklestirilmistir.
Anaerobik gii¢ testinin tanitim ve deneme sean-
sinda tim katilimcilara test birebir olacak sekilde
uygulanmistir. Bu deneme ve tanitim giiniinde ka-
tiimcilarin boy, kilo ve viicut yag yiizdesi 6l¢tim-
leri de yapilmistir. Katilimcilar kahve tiiketimi
sonrasi (Kahve) ve kahve tiikketmeden (Kontrol)
olmak {izere bir hafta ara ile iki kez teste katilmis-
lardir. Deneme ve tanitim giiniinden yaklagik 10
giin sonra yapilan ilk test giiniinde katilimcilar, ilk
olarak kahve tiiketmislerdir. Bu aragtirmada, kahve
olarak 0,05 g/kg (~1,5-1,7 mg/kg kafein) ¢6ziinebi-
lir kahve (Nescafe Classic, Nestle®, India Ltd., Nan-
jangud) kullamilmistir. Kahve, oda sicaklhigindaki su
(150 mL) ile karigtirilarak katilimcilara saydam ol-
mayan kapali pet siselerde testten 60 dk dnce ve-
rilmigtir.**? Co6ziinebilir kahve yaklasgik 93,4
kafein igerdigi gibi cocuk ve ad6lesanlarla ilgili ya-
pilan calismalarda ¢ogunlukla 2,5 mg/kg kafein
kullanilmistir.®® I1k testten yaklagik bir hafta sonra
yapilan ikinci test gliniinde ise testten 60 dk 6nce
ilk testteki ayn1 miktar ve 1s1daki su kahvesiz olarak
verilmig ve bu 60 dk’lik stire sonunda anaerobik
teste gecilmisgtir.

Wingate anaerobik testi, bir bisiklet ergomet-
resinde (Peak Bike, Monark Exercise AB 894E,
Isveg) uygulanmistir. Her test ncesinde bisiklet er-
gometresinin oturma yiiksekligi katilimcinin bacak
boyuna gore ayarlanmistir. Test sirasinda katilim-
cinin ayaklarinin pedallardan ¢ikmamasi i¢in ayak-
lar1 pedallara kayisla sabitlenmistir. Katilimcinin
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test 6ncesinde 6l¢iilen viicut agirhiginin kilogrami
bagina 75 g'lik serbest agirlik test 6ncesinde ergo-
metrenin kesesine yerlestirilmistir. Sonrasinda bi-
siklet ergometresinde yiiksiiz olarak 60-70 devir/dk
pedal hizinda 5-7 dk’lik 1sinma uygulanmis ve bu
1sinmay1 takiben 3-5 dk dinlenme verilmistir. Din-
lenmeden sonra teste gecilmeden 6nce ise katilim-
cilara teste baglamadan oOnce kendilerini iyi
hissedip hissetmedikleri sorulmus ve olumlu yanit
alindiginda deneme ve tanitim giiniinde oldugu se-
kilde test stireci bir kez daha katilimciya agiklan-
mistir. Bu kisimda katilimciya testin ilk 3-4 s’sinde
yliksiiz olarak maksimum pedal ¢evirme hizina
ulasmas1 gerektigi, test stiresi boyunca pedallar:
maksimum hizda ¢evirmesi gerektigi ve test siire-
since bisiklette oturur pozisyonda olmas: gerektigi
soylenmis ve sonrasinda 30 s siireli Wingate anae-
robik gii¢ testine gecilmistir. Test, aragtirmacinin
“bagla” isaretiyle baglamis ve testin ilk 3-4 s’lik kis-
minda mimkiin olan maksimum hiza (160-170
rpm) ulastig1 goriildiigiinde daha 6nce katilimcinin
viicut agirhigina gore hesaplanip (75 g/kg) bisiklet
ergometresinin kesesine yerlestirilmis olan agirlik-
lar serbest birakilmistir. Test, ilk 4 s yiiksiiz ve son-
raki 30 s yiikli olmak {izere toplamda 34 s
stirmistiir. Test esnasinda katilimcilar test siire-
since sozli olarak siirekli olarak cesaretlendiril-
misglerdir. Test sonrast katilimcilardan bas donmesi,
mide bulantis: problemlerini azaltmak i¢in 2-3 dk
diisitk siddette pedal cevirmeleri istenmigtir. Tes-
tin ilk 5 s’sinde sergilenen en yiiksek gii¢ maksi-
mum anaerobik gii¢ olarak, 30 s test siiresince
sergilenen giic ise ortalama gii¢ olarak belirlenmis-
tir. Yorgunluk indeksi (Y1) ise asagidaki esitlik kul-

lanilarak belirlenmigtir:*>4

YI (%)=[(Maksimum Gii¢-Minimum Giic)/
Maksimum Gii¢] x 100
Tim degiskenler ort. ve ss olarak belirlenmis-

tir. Verilerde ug deger olmadig: kutu grafiklerinde
gorilmistiir. Verilerin normal dagilim gosterdigi

ise Shapiro-Wilk analiziyle belirlenmistir (p>0,05).
Kahve ve kontrol sartlarinda yapilan testler ara-
sinda fark olup olmadig1 Eslestirilmis Orneklem T-
testi ile hesaplanmistir. Testler sonucu elde edilen
verilerin analizi i¢in SPSS 20 analiz programi kul-
lanilmagtir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak belirlenmistir.

I BULGULAR

Kahve tiiketimi sonrasi ve kontrol sartlarinda ya-
pilan testler sonucu elde edilen maksimum giig, or-
talama gii¢ ve yorgunluk indeksi verilerinin analiz
sonuglar1 Tablo 1’de goriilmektedir. Buna gore
maksimum gii¢ (p=0,913), ortalama gii¢ (p=0,201)
ve yorgunluk indeksi (p=0,833) degerlerinde kahve
ve kontrol 6l¢timleri arasinda anlaml fark olma-
d1g1 gorilmistiir.

Analiz sonuglarina gére maksimum giic, orta-
lama gii¢ ve yorgunluk indeksi degerlerinin kahve
ve kontrol 6l¢timlerinde benzer oldugu soylenebi-
lir. Sekil 2°de goriilebilecegi gibi, kahve tiiketimi
sonrasl yorgunluk indeksi degerlerinin kontrol de-
gerlerine gore istatistiksel olmamasina ragmen
kiiciik bir oranda daha diisiik oldugu gortilmekte-
dir.

I TARTISMA

Bu aragtirmanin amaci, hentbolcu adélesan kiz-
larda dustik doz kafein iceren akut kahve tiiketi-
minin anaerobik gii¢ performansina etkilerinin
incelenmesi idi. Sonuglara gore arastirmanin ana
bulgusu, diisiik doz (0,05 g/kg) akut kahve tiike-
timinin addlesan hentbolcu kizlarda maksimum
ve ortalama anaerobik gii¢ ¢iktisini gelistirmede
etkili olmadigidir. Bunun yaninda, istatistiksel
olarak anlamli fark olmamasina ragmen yorgun-
luk indeksi oranlarinin kahve tiiketimi sonras:
kiiciik bir oranda (~%2) daha diistik oldugu goriil-
mektedir.

TABLO 1: Maksimum gug, ortalama gu¢ ve yorgunluk indeksi degerleri.

Maksimum gii¢ p Ortalama gii¢ p Yorgunluk indeksi p
Kahve 10,82+1,25 0,913 5,78+0,55 0,201 20,98+18,45 0,833
Kontrol 10,85+1,84 5,64+0,48 22,87+26,59
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SEKIL 2: Maksimum gtic, ortalama gi¢ ve yorgunluk indeksi ortalama degjerleri.

Kahve tiiketimi sonras1 ve kontrol sartlarin-
daki 6l¢timlerde maksimum gii¢ ve ortalama giic
ciktilar: arasinda istatistiksel olarak anlamli farkli-
lik yoktur. Kisa siireli yiiksek siddetli egzersizler-
den yaklagtk 60 dk oOnce tiiketilen 3-6 mg/kg
kafeinin kisa siireli anaerobik maksimum gii¢ ve or-
talama gii¢ performansin yaklasik %3-6,5 artirdig:
belirtilmektedir.!***® Glaister ve ark., rekreasyo-
nel olarak aktif erkeklerde (21 yas) 5 mg/kg akut
kafein tiiketiminin, 6 s siireli bisiklet ergometre-
sinde yapilan sprint testi sirasindaki maksimum
glcte artig sagladigimi rapor etmislerdir.® Bu so-
nuglara benzer olarak akut kafein tiikketiminin 1
tekrar maksimum kuvvette, tiikenene kadar tekrar
sayisinda, 1 km bisiklet performans: sirasindaki
anaerobik gii¢ ¢iktisinda, iist beden anaerobik, tek-
rarli anaerobik performansinda, 200 m kosu per-
formansinda, yiiksek agisal hizlarda maksimum
izokinetik diz ekstansor kuvvetinde, aktif ve skuat
sicrama yiiksekliginde artig etkileri raporlayan arag-

tirma sonuclar1 bulunmaktadir,!42>-274247.49-51

Kafeinin ragbi, basketbol, bisiklet ve giires gibi
bazi takim sporlarinda ve bireysel sporlarda anae-
robik performansa pozitif etkilerinin oldugu aras-
tirma sonuglariyla ortaya konulmustur. Kafeinin
anaerobik performansa pozitif etkilerinin oldu-
gunu gosteren bu sonuglarin aksine voleybol ve
futbolcularda anaerobik performansa etkisi olma-
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digini belirten aragtirma sonuglar: da bulunmakta-
dll' 6,21,52-56

Kafein tiikketiminin erigkin erkeklerde anaero-
bik performansa etkisinin olmadigini, hatta maksi-
mum gii¢ ciktisinda diisise neden oldugunu,
izokinetik kuvvete etkisi olmadigini gosteren ¢alis-
malar literatiirde bulunmaktadar.>??30:4657:58 Kafej-
nin anaerobik performansa etkileri ile ilgili
caligmalarin bityiik cogunlugu, aktif erigkin erkek
bireyler tizerinde yapilmis aragtirmalardir.'’ Kadin
sporcularda yapilan ¢aligma sayist az olmakla bir-
likte 1 tekrar maksimum kuvvette, voleybolcularda
anaerobik tarzdaki performanslarda artis, ragbi ve
futbol gibi takim sporcusu erigkin kadinlarda anae-
robik performansi artirdig1; bunun aksi sonuglarin
belirtildigi caligmalardan bazilarinda erigkin kadin
voleybolcularda anaerobik performans: artirma-
dig1, aktif kadinlarda ve iyi antrenmanh bisikletci
kadinlarda anaerobik performansa etkisi olmadig:
gibi tekrarl anaerobik performansi diistirdiigii be-
lirtilmektedir.?®55%-% Caligma sonuglarindaki bu
cesitlilik, ergojenik destek amaciyla tiiketilen ka-
fein ve kahvenin etkilerini yorumlarken tiiketim
zamani, dozu, bireyin performans seviyesi, glinlitk
kafein tiiketimini sinirlama gibi faktorlerin addle-
san kizlarda da dikkate alinmas: gerekliligini ortaya
koyar niteliktedir.®® Menstriiasyonun performansa
etkileriyle ilgili bircok arastirma yapilmis olmasina
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ragmen negatif veya pozitif etkisinin olup olmadig:
hakkinda kesin bir konsensiis saglanamadig1 go-
riillmektedir. Bu dogrultuda bu galigmada, spor-
cularin menstriiasyon dongiileri gz ard1 edilerek
bir simirlilik olarak degerlendirilmistir.*® Bu so-
nuglar 1s181nda kafeinin, anaerobik egzersiz
performanslarina akut etkilerinin net olarak bilin-
medigi soylenebilir.

Kafeinin ergojenik etki aralig1 3-6 mg/kg ola-
rak belirtilmesine ragmen 1-2 mg/kg gibi az mik-
tarlarda bile faydali etkileri oldugunu gosteren
caligmalar bulunmaktadir.** Bunun yaninda giin-
liik kafein titketimi diisiik olan bireylerde (<50 mg
giinliik), rutin kahve tiiketenlere gore (>300 mg)
daha fazla ergojenik etki gosterdigi rapor edilmis-
tir.> Bu arastirmaya katilan bireylerin ginlik
rutin kahve titketim aligkanliklarinin olmadigim
belirtmelerine ragmen anaerobik performansla-
rinda degisimin gozlemlenmemesi, egzersiz dncesi
titkketilen diisitk doz igeren kahvenin ergojenik etki
ortaya ¢ikarmada yeterli olmadigini belirtir nite-
liktedir. Kahve veya susuz tiiketilen kuru kahvenin
anaerobik aktivitelerdeki etkileri submaksimal eg-
zersizlerdeki etkileri kadar net ortaya konulmamis
olmasina ragmen kahve tiiketiminin (0,09 g/kg) an-
trenmanli erigkin erkeklerde 1,6 km kosu perfor-
mansinda artig sagladigi, kuvvet antrenmanl
eriskin erkeklerde kahve tiiketiminin (8,9 g ¢6zii-
nebilir kahve yaklasik 303 mg kafein) tekrarl
anaerobik performans: artirdigi ve bu amacla
uygun bir kafein kaynag: olabilecegi 6nerilmis-
tir.?#%%7 Bunun aksine aktif erigkin erkeklerde
¢oziinebilir kahve tiiketiminin anaerobik gii¢ ¢1k-
tisina ve 800 m kosu performansina etkisi olma-
digin1 gosteren galigmalar da vardir.®®¢® Farkli
formlarda hazirlanmig kahvenin performansa et-
kilerinin aragstirildig1 caligma 6rneklerinde Tiirk
usulil hazirlanan kahvenin (3 mg/kg) 5 km per-
formansinda artig sagladigi, bunun aksine ise 2
haftalik diizenli Turk kahvesi tiikketiminin (474
mg kafein), 50 km bisiklet performansina etkisinin

olmadig: da belirtilmistir.”>”!

Adolesan ve ¢ocuklarda kafein tiiketimi art-
masina ragmen atletik performansa etkileriyle il-
gili aragtirmalar nispeten daha azdir. Adélesan ve
cocuklarda yiiksek doz kafein tiiketimi erigkinler-
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dekine benzer etkilere neden olabilecegi gibi, 10-12
yas kiz ve erkek ¢ocuklarda kola ve enerji icecegi
gibi yiiksek kafein icerikli iceceklerin titketimi de
doz-yanit iligkisi ¢cercevesinde bas agrisi, istahsiz-
lik, uyku problemleri ve mide agrisina neden ola-
bilir.'®!7  Ayrica 9-11 yaslarinda fazla kafein
tiiketenlerde algisal ve biligsel performansta diisiis-
ler saptanmigtir.’® Bunun yani sira ¢cocuk ve adole-
sanlarda yapilan yayinlar sinirli olmakla birlikte,
giinliik 2,5 mg/kg kafein tiiketiminin yan etkisinin
olmadig: bildirilmektedir.*® Bu ¢aligmada dusiik
doz kafein (~1,5-1,7 mg/kg) iceren kahvenin (0,05
g/kg) anaerobik performansa etkisinin olmamasi,
eriskinlerde yapilan bazi ¢aligma sonuglariyla ben-

zerlik gostermektedir.??468

Adolesan ve ¢ocuklarda kafein tiiketiminin
anaerobik performansa etkileriyle ilgili yapilan ¢a-
ligma say1s1 az olmakla birlikte, bunlarin ¢ogunlugu
erkek bireylerde yapilan arastirmalardir. Turley ve
ark.nin 8-10 yas erkek cocuklarda farkli dozlarda
akut tiiketilen kafeinin anaerobik performansa et-
kilerini aragtirdiklar: ¢aligmada, 3 ve 5 mg/kg ka-
feinin, 30 s Wingate testi sirasinda sergilenen
maksimum ve ortalama gii¢ ¢iktisinda artiglar go-
riiliirken, 1 mg/kg doz kafeinin ise anaerobik per-
formansa etkisi olmadigini belirtmislerdir.* Bu
sonuglarla kargilagtirildiginda, disiik doz kafeinin
erkek cocuklarda anaerobik performansa etkisi ol-
mamasl ile hentbolcu ad6lesan kizlarin anaerobik
gli¢ ciktilarinda farklilik gériilmemesi benzerlikle-
rinin, bu ¢alismada tiiketilen kahve icerigindeki ka-
fein miktarinin diisiik dozdaki kafein miktarina
(~1,5-1,7 mg/kg) yakin olmasindan kaynaklanabi-
lecegini gostermektedir. Bu da diisiik dozlarda tii-
ketilen kafeinin, addlesan kizlarda ergojenik etki
ortaya ¢ikarmaya yeterli olmadig: seklinde yo-
rumlanabilir. Turley ve ark.nin bir bagka calis-
masinda, 8-10 yas erkek c¢ocuklarda kafein
tiiketimi (5 mg/kg) sonrasi anaerobik ortalama
glicte artis oldugu, maksimum giicte ise farklilik
olmadi: rapor edilmistir.** Bunun yaninda kafei-
nin cinsiyetler arasindaki farkinin puberte sonrasi
ortaya ¢ikmaya bagladig belirtilmektedir.'® Tim bu
sonuclara gore kafeinin ad6lesanlarda anaerobik
performansa etkileriyle ilgili netlik olmadig: soy-
lenebilir.
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Jordan ve ark., adolesan elit erkek futbolcu-
larda (yas ortalamas: 14 yil) akut kafein (6 mg/kg)
tiiketiminin reaksiyon zamanini artirdigini ve ge-
viklik performansina etkisi olabilecegini belirtmis-
lerdir.* Astley ve ark., yas ortalamas: 16 yil olan
judocularda 4 mg/kg akut kafein tiiketiminin judo
kondisyon testi performansini artirdigini ortaya
koymuslardir.”” Bu sonuglara gore, kafeinin sag-
likl1 ve fiziksel olarak aktif addlesan bireylerdeki
etkileriyle iyi antrenmanli adolesanlardaki etki-
lerinin farklilik gosterebilecegini sdylemek yan-
lis olmayacaktir. Fakat kafeinin iyi antrenmanl
adolesan erkek judocu ve futbolcularda anaero-
bik performansa etkisi oldugu sonucuyla bu ¢a-
lismanin sonuglar1 farklilik goéstermektedir.
Kafein tiiketiminin antrenmansiz bireylerde anae-
robik performansa etkisinin olmadig1, antrenmanl
bireylerde ise etkisinin oldugu ve arastirma so-
nuglarinin degiskenlik gosterdigi belirtilmekte-
dir.”® Caligmalar arasindaki farkliligin, kafein
dozajindaki farkliliktan kaynaklanabilecegi dii-
sintilmektedir. Turley ve ark.nin ¢aligmasinda da
3 ve 5 mg/kg kafein titketen 7-9 yas kiz ve erkek-
lerde egzersiz Oncesi ve egzersiz sirasindaki na-
bizda kiiciik diistisler goriilmesine ragmen 1
mg/kg tiikketiminde farklilik olmamasi da bunu
destekler niteliktedir.*

Kafein veya kahve titketiminin en genis ve tu-
tarl1 etkisi, uykuyu ve submaksimal egzersizlerde
yorgunlugu geciktirmesidir.'*® Aerobik yorgun-
lugu geciktirmesinin yani sira anaerobik yorgun-
lugu da geciktirdigi belirtilmektedir.”* Erigkin
kadin ve erkek bireylerde kafeinin (5-7 mg/kg) yor-
gunluk indeksine etkilerinin incelendigi bazi ¢alis-
malarda yorgunluk indeksinde farklilik olmadig:
gorilmiistir.?®*7 Bu aragtirmanin sonucuyla ben-
zerlik gostermesine ragmen kafein tiiketimi sonra-
sinda yorgunluk indeksi degerlerinde kontrol
olgiimlerine gore istatistiksel olmayan bir oranda
diisiis goriilmesi, diisitk dozlarda kafeinin iyi an-
trenmanl ad6lesan takim sporcularinda anaerobik
yorgunluga etkisinin olabilecegi olasiligini akla ge-
tirmektedir.

Literatiirdeki sonuglarin ¢ok cesitlilik goster-
mesi; kafeinin icilme zamani, miktari, iceceklerin
tipi ve igerigi, icecegin icerdigi kafein miktari, bi-
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reyler arasinda kafein metabolizmasindaki farkli-
liklar uzun ve kisa dénem titketiminin performans
gelistirme amaciyla kullaniminda 6nemli rol oyna-
digim ortaya koyar niteliktedir.'*'® Kafeinin ergo-
jenik yararlarinin, biiytikligi test edilen kas grubu,
katilimcilarin atletik 6zellikleri, uygulanan egzer-
siz protokoli, bireyler arasi performans yanitlarin-
daki degiskenligin yiiksek olusu, gen polimorfizmi,
tliketilen kafeinin dozu ve tipi gibi faktorlerin
kombinasyonundan kaynakl olabilecegini goster-

mektedir.!>%!

Akut kafein tiiketiminin anaerobik perfor-
mansa etkilerinin altinda yatan mekanizma net ol-
mamakla birlikte, en muhtemel mekanizmanin
adenozin antagonizmas: kaynakli olabilecegi, ay-
rica algilanan zorluk, reaksiyon zamani, biligsel ve
ruhsal durumdaki etkilerinden kaynaklanabilecegi
belirtilmektedir.'° Ileride yapilmasi planlanan ¢a-
lismalarda akut veya kronik kafein veya kahve
tliketiminin anaerobik performansa etkileri aras-
tirilabilecegi gibi, en biiyiik kafein kaynag: olan
kahvenin farkl kafein orani ihtiva eden dozlar1 ve
farkli hazirlama teknikleriyle yapilan tiirlerinin at-
letik performansa etki agisindan farklilik yaratip
yaratmayacag arastirma konusu olarak degerlen-
dirilebilir. Ayrica yogun egzersizler sonrasi veya
belli zaman araliklariyla turnuva 6zelliginde birbi-
rini izleyen spor aktiviteleri arasinda tiiketilen kah-
venin toparlanmaya etkileri de farkli bir aragtirma
konusu olarak ele alinabilir.

[ SONUG

Bu aragtirmanin bulgularina gore, diisiik doz
kahve tiikketiminin addlesan kiz hentbolcularda
anaerobik giicte akut ergojenik bir etki ortaya ¢i-
karmada yeterli olmadig1 sdylenebilir. Kahve tii-
ketiminin atletik performansa etkileri ile ilgili
doz-yanit iligkisinin gozetildigi, kafein ergojenik
yardimcilarla kahvenin performansa etkilerinin
karsilagtirildigi plasebo kontrolli yeni aras-
tirmalara da ihtiyag oldugu soylenebilir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma 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-
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hangi bir ticari firmadan, ¢calismanin degerlendirme siirecinde,
calisma ile ilgili verilecek karari olumsuz etkileyebilecek maddi

ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamistir.
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