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Sporcularda Ergojenik Destekler
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OZET Ergojenik destekler, is iiretmeye veya is yapmaya yardim eden
maddeler veya yontemler olarak agiklanabilirler. Bunlar genellikle,
giinliik beslenme ile dogal olarak alinan besin dgelerinin sivi, toz, jel ya
da tablet formlar1 seklindedirler. Bu beslenme iiriinleri; spor perfor-
mansinin artirilmas, iyilesmenin hizlandirilmasi, kapasitesinin gelisti-
rilmesi, kas yaralanmalar1 ve yorgunlugunun azaltilmasi gibi birgok
amagla kullanilmaktadir. Ergojenik desteklerin kullanimi 6zellikle son
yillarda oldukga artis gdstermis olup, neredeyse her hafta yeni bir iiriin
piyasada yerini almaktadir. Sporcularin temel hedefi, yaptiklart spor
dallarinda en iyi performansi sergilemektir. Bu nedenle ¢ogu sporcu,
amacina ulagmak ve rakiplerine karst avantaj saglamak icin ergojenik
desteklere bagvurmaktadir. Giin gegtikce bu ergojenik desteklere olan
ilginin artmasi, bu konu iizerine yogunlasilmasini gerektirmektedir.
Bazi ergojenik desteklerin, sporcu performanst tizerine olumlu etkileri
gosterilse de dogrudan sporcu saglhigimni olumsuz yonde etkileyen ve pi-
yasada satilan bir¢ok tiriinde mevcuttur. Ergojenik desteklerin etkileri
hakkindaki kanitlar az sayida ve celiskilidir. Bu amagla incelenen ma-
kaleler dogrultusunda, birkag ergojenik destek disinda bunlarin olumlu
etkisini kanitlayan ¢alismalar yetersiz ve az sayida bulunmustur. Unu-
tulmamalidir ki viicudun gelistirilmesi, saglhigin korunmasi ve yiiksek
sportif performansa ulagilmasi ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun
beslenme yolu ile saglanabilir. Ayrica bu iriinler gelisigiizel kullanil-
mamali, bu alanda yetismis bir diyetisyenden mutlaka yardim alinma-
lidir. Bu derlemenin amact ergojenik desteklerin sporcular iizerine olan
etkilerini, son 15 yilin ¢aligmalarini iceren giincel literatiir taramast ile
fayda zarar baglaminda ele almaktir.

Anahtar Kelimeler: Ergojenik destek; sporcu beslenmesi;
sporcu performansi; besin destegi

ABSTRACT Ergogenic supplements can be described as substances
or methods that help to produce or do business. They are usually taken
from natural and daily nutrition in the form of liquid, powder, gel or
tablet forms of nutrients. These supplements are used for many pur-
poses such as improving performance and capacity, accelerating heal-
ing, reducing muscle injuries and fatigue. The use of ergogenic
supplements has increased considerably in recent years, and a new sup-
plement is on the market almost every week. The main goal of the ath-
letes is to provide the best performance in their sports branches. For
this reason, most athletes use ergogenic supplements to achieve their
goals and gain advantages over their competitors. The increasing in-
terest in these ergogenic supplements needs to be focused on this issue.
Although some ergogenic suplements have been shown to have positive
effects on athletes performances, they are present in many commer-
cially available products that directly affect athletes healths. Evidence
of the effects of ergogenic supplements are limited and contradictory.
The articles reviewed for this aim, there are few studies that prove their
positive effect except for a few ergogenic supports. It should not be for-
gotten that the improvement of the body, the protection of health and
improvement of sport performance can only be achieved through a bal-
anced, regular and appropriate nutrition. In addition, these products
should not be used, a dietician who is trained in the field should be ab-
solutely help. The aim of this review is to examine the effects of er-
gogenic supplements on athletes with the current literature review
including the studies of the last 15 years.

Keywords: Ergogenic supplement; sports nutrition;
sports performance; nutritional supplements

Egzersiz sirasinda performansin korunmasi,
enerji ve su dengesi ile uygun makro ve mikro besin
Ogelerinin alimi gibi gesitli diyet faktorlerine baglidir,
ancak gii¢ ve dayaniklilig1 artirmasi, hedeflenen per-
formansa daha hizli ulasim saglamasi ve egzersiz si-
rasinda meydana gelebilecek yaralanma olasiligini

azaltmaya ve egzersiz sonrasi iyilesmeye yardimei
olacagi diisiincesi ile ergojenik destekler siklikla
sporcular tarafindan kullanilmaktadir."*> Ornegin ya-
pilan bir caligmada, profesyonel tenis oyuncularinin
%81’inin en az 1 tane ergojenik destek aldig1 tespit
edilmistir.* Ankara’da viicut gelistirme alaninda, ¢a-
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lisanlarda yapilan baska bir calismada, sporcularin
%33,3 1iniin ergojenik destekler hakkinda bilgi sahibi
oldugu ve %95,8’inin ergojenik destekleri kullandik-
lart tespit edilmistir.* Yine Ankara’da yapilan bagka
bir calismada, sporcularin %64’ tiniin ergojenik des-
tekleri kullandiklar1 saptanmustir.’

Ergojenik destekler siklikla tabletler, kapsiiller,
yumusak jeller, sivilar, tozlar ve gubuklar halinde sa-
tilmaktadir.® Ergojenik besin desteklerinin, gercekte
¢ok kiiciik bir boliimiiniin performansi artirdigi, bu-
nunla birlikte farkli saglik problemlerine yol acabi-
lecegi bildirilmektedir.”* Kontrolsiiz ergojenik besin
destekleri kullanmak, birgok besin 6gesinin biyoya-
rarliligini veya kullanilan diger ilaclarin etkinligini
azaltabilmektedir.” Ancak yine de en iyi olabilmeye
duyulan istek, sporcularin hatta sadece egzersiz ama-
ctyla spor yapan kisilerin bile bu tirlinlerin zararl ola-
bilecek etkilerini goéz ardi etmelerine neden
olabilmektedir.!® Bu derlemenin amaci, ergojenik
besin desteklerinin sporcu performansi iizerine
olumlu ve olumsuz etkilerini degerlendirmektir. Bu
amagcla sporcular arasinda kullanimi yaygin olan
kreatin, kafein, glutamin, arjinin, sitriilin, beta alanin
(B-alanin,) protein ve protein tozlari, dalli zincirli
amino asitler (DZAA), PB-hidroksi metilbiitirat
(HMB), konjuge linoleik asit (CLA), L-karnitin, gin-
seng ve sodyum bikarbonat ile ilgili son 15 yil1 iceren
literatiir calismalar1 derlenmistir.

I KREATIN

Kreatin, ergojenik destekler icerisinde en ¢ok kulla-
nilanlardan bir tanesidir. Ozellikle 1992 yilinda Bar-
selona’da diizenlenen olimpiyatlarda, kisa siirede
yiiksek yogunlukta hiz ve gii¢ gerektiren dallardaki
sporcularin, kreatin destegi sonucu performanslarini
artirdiklarini dile getirmelerinden sonra kreatin kul-
lanimi daha da artmistir. "

Kreatinin ¢ogunlugu, iskelet kasinda (~%95) az
bir kismi da beyinde ve testislerde (~%35) bulunur."
Normal giinliik bir diyet 1-2 g/giin kreatin igerir ve
kas kreatin depolar1 yaklasik %60-80 oraninda doyu-
rulur. Aslinda ergojenik destek olarak alinan kreati-
ninin, kas kreatinini ve fosfokreatinini %20-40
oraninda artirmaya yarar.'?

Kreatininin olasi yararlari; artan “sprint” perfor-
mansinda, maksimal kas kontraksiyonu giiclinde set-
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ler arasinda, kas kiitlesi ve giiciinde, glikojen sente-
zinde, anaerobik esikte, egzersiz kapasitesinde, yeni-
lenmede ve egzersiz performansinda artig
saglamasidir.'”” Hem erkek hem kadin sporcularda
faydalari bildirilmis olmasina ragmen ¢alismalarin
cogu, erkek sporcular iizerinde yapilmistir.'* Ayrica
bazi ¢aligmalar, kadinlarin kreatin takviyesine cevap
olarak antrenman sirasinda gii¢ ve/veya kas kiitle-
sinde fazla kazanim gérmeyebilecegini gostermekte-

dir.?

Sporcu performansi agisindan, Uluslararasi Spor
Beslenme Dernegi [International Society of Sports
Nutrition (ISSN)], yiiksek yogunluklu egzersiz kap-
asitesini ve yagsiz viicut kiitlesini arttirmada sporcu-
lar i¢in mevcut olan en etkili ergojenik destegin,
kreatin monohidrat oldugu tizerinde durmustur.®'*
Amerikan Diyetisyenler Birligi, Kanada Diyetisyen-
leri ve Amerikan Spor Hekimligi Kolejinin, atletik
performans i¢in beslenme konusundaki son goriisleri
de benzerdir.'>1

Kreatin takviyesi lizerine yapilan g¢aligmalar,
kisa siireli maksimum yogunluklu egzersizlerde, kas
kuvveti, kas gilicii yenilenmesi ve kas hasarini
azaltma ile performans ve kuvvet artig1 gosterdigini
bildirmistir.'”-*! Lanhers ve ark.nin yaptiklar1 metaa-
naliz ¢aligmasinda, 28 giin kreatinin takviyesi alan ve
yiiksek yogunluklu egzersiz yapanlarda alt ve iist eks-
tremitelerde gii¢ artis1 gostermislerdir.”? Cogu takim
sporu, giic ve dayaniklilig1 birlikte gerektiren aero-
bik ve anaerobik faaliyetlerin birlesimini gerektirir.
Aerobik antrenmanin bir sonucu olarak, periferik yor-
gunluk ile kas giicii ve performansin1 potansiyel ola-
rak azaltabilir. Kreatin takviyesi, rekreasyon
sporcularinda anaerobik aktivitelerle birlestirildi-
ginde, aerobik aktivite nedeniyle olusan gii¢ kaybini
onleyebilir.* Ayrica Deminice ve ark. da kreatin des-
teginin aralikli anaerobik “sprint” egzersizine cevap
olarak, inflamatuar biyog0sterge artigini inhibe etti-

gini gostermislerdir.®

Ergojenik destek olarak kreatinin dozaji ile ilgili
oneriler farklidir.?® Yapilan bir metaanaliz galismast,
0,07 g/kg ya da 5 g/glin kreatinin takviyesinin direng
egzersizlerinde olumlu etki gdsterdigini bildirmistir.”®
Hall ve Trojian ise ortalama 4-6 hafta 0,03 g/giin
kreatinin alimin1 6nermektedir.?” Giinlik doz uygu-



Hatice Merve BAYRAM ve ark.

Turkiye Klinikleri J Health Sci. 2020;5(3):641-52

lanmasindan 6nce genellikle bir kreatin yiikleme
dozu kullanilir. Baz1 ¢alismalar, kreatin depolarinin
uzun siire de olsa, ylikleme dozu olmadan artirilabi-
lecegini gostermistir.'* Yaygin olarak kabul edilen
yiikleme dozu yontemi 20-25 g/giin olup, 5-7 giin bo-
yunca giinde 4’e boliinmesi seklindedir. ISSN, en
az 3 giin 0,3 g/kg kreatinin ylikleme dozunu destek-
lemektedir.'* Bununla birlikte yiikleme konusunda,
kuvvet, siklik veya siire bakimindan doz 6nerileri igin
tutarlilik yoktur.?®

Kreatin kullanimiyla ilgili olarak, uygun doz-
larda kullanildiginda ciddi bir yan etki gézlenme-
mistir."* Ozellikle bobrek ve karacigerde herhangi bir
sorunu olan kisilerde, uzun siireli kullanim konu-
sunda dikkatli olunmalidir.?® Kreatinin, ozmotik etki-
sinden dolay1 idrar hacmini azalttig1 bilinmektedir.
Bu, 6zellikle ylikleme asamasinda gegici viicut agir-
l1g1 artisina neden olabilir. Hiicre i¢i su hacmindeki
artis nedeniyle kas kramplar1 ve dehidrasyon riskinde
artig goriilebilir, >

I KAFEIN

Sporcular arasinda kullanim1 yaygin olan, 6nemli bir
diger ergojenik destek kafeindir. Kafeinin uyarici et-
kisi dolayisiyla uyanik kalma, performansi ve dikkati
artirma gibi 6zelliklerinden 6tiirii kullanimi 6zellikle
atletler arasinda yaygmdir.*!

Kafein alimindan sonra viicutta yiikselmis kafein
konsantrasyonlar1, alimdan 15 dk kadar kisa bir siirede
kan dolasiminda goriiliir ve 3-4 saatlik bir yar1 6miirle
yaklasik 60 dk sonra en yiiksek seviyesine ulagir.*?
Santral sinir sistemi igerisinde kafein, rekabetgi bir ade-
nozin reseptdr antagonisti olarak islev gortir, boylece
adenozinin down regiilasyonunu ve sinir aktivitesini az-
altir.* Ayrica kafeinin adenozin reseptorlerine baglan-
masi, norotransmitter salinimmi artirir.** Kafein,
adrenalin salgilanmasini da uyarir ve hiicresel iyon sa-
linimimi artirir ki bunlarin hepsi egzersiz performansini
artirarak agr1 algisini azaltmaktadir,?>3336

Bircok caligsma, egzersiz Oncesi yaklasik 2-6
mg/kg kafeinin yliksek yogunluklu takim sporlart
yapan sporcularda alimmin dayaniklilik, gili¢ ve per-
formans artirabilecegini gostermistir.’’** Anaerobik
giicli degerlendiren metaanaliz ¢aligmalarinda da ka-
feinin giicti artirdig1, maksimum seviyeye ulasma
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giicli ve sicrama yiiksekligi tizerinde olumlu etkiler
gosterdigi rapor edilmistir.*'*** Ganio ve ark.nin yap-
tiklar1 bir derlemede ise 33 ¢alismadan 30’unda per-
formansta olumlu etkiler gosterilmisken, bunlar
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir.** Bunun
nedenleri arasinda kafein tiiketim zamani, alim sira-
sindaki ruh hali ve sekli ile kafeine aliskin olmanin
performans: etkiledigi diisiiniilmistiir. Kafeinin kisa
siireli anaerobik egzersizlerdense (6rnegin “sprint™)
uzun siireli dayanikliliga dayali egzersizlerde (6rne-
gin kosu) daha etkin rolii oldugu rapor edilmistir.*’

Ayrica ¢aligmalar genellikle erkek sporcular lize-
rinde yapilmis olup, kadinlarin adet dongiileri sira-
sindaki hormonal degisimin kafein atimini
etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.*> Her 2 cinsiyette
de kafein aliminin egzersiz performans: iizerindeki
benzer akut etkilerinin yasanabilecegini gosteren ca-
lismalar olsa da bulgularin genellestirilebilirligi ¢o-

gunlukla erkekler ile sinirhidir.®

Kafeinin yiiksek doz alimi1 baz1 durumlarda gas-
trointestinal rahatsizliklar, bas agrisi, tasikardi, sinir-
lilik, zihinsel bulaniklilik, odaklanma ve uykuda
sorunlara yol agabilir.*

I GLUTAMIN

Glutamin, viicutta en yaygin bulunan amino asittir ve
viicutta 6nemli rolleri vardir. Bunlardan bazilari; yara
iyilesmesi, enerji kaynagi olma, nitrojen transferini
saglama ve protein sentezini regiile etme ozelligidir.*’
Bu nedenlerle sporcular tarafindan tercih edilmektedir.

Glutamin, tiim viicuttaki serbest amino asit depo-
sunun %50’sini olugturmakta olup, %75°1 iskelet ka-
sinda geri kalan kisminin gogunlugu da karacigerde yer
almaktadir.*® Kas depolari, bagirsak epiteli i¢in gerekli
olan glutaminin direkt kaynagidir.*’

Sporcularda uzayan aktivite siiresince glutamin
diizeyi giderek diismekte, sporcunun saglikl bir bes-
lenme Oriintiisti uyguladig diisiiniildigiinde glutamin
diizeyi 24 saat i¢inde yeniden normal diizeye donmek-
tedir, fakat yogun aktivite yapan sporcularda glutamin
diizeyi kronik olarak diisiik seyretmektedir.*’

Genel olarak glutaminin, tek basina takviyesinin
sporcu performansi tizerine etkisine dair tam bir fikir
birligi bulunmamasina ragmen diger amino asitler ya
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da karbonhidrat ile birlikte takviyesinin anlamli per-
formans artis1 gergeklestirebilecegi diisiiniilmekte-
dir.’® Glikojen alimindan sonra yapilan yiiksek
yogunluklu antrenmanlarda tek basina glutamin tak-
viyesinin performans iizerinde herhangi bir etki gos-
termedigi, glutamin prekiirsorii olan bir DZAA
verildiginde ise plazma glutamin seviyelerinin yiik-
seldigi ve kas iyilesmesine olumlu katki saglamasina
karsin egzersiz performansinda anlamli artis sagla-
madig1 bildirilmistir.”!

Literatiirde ¢ok az sayida ¢alisma sadece gluta-
min desteginin sporcular tizerindeki etkisini deger-
lendirmistir. Hakimi ve ark., 8 hafta direng egzersizi
yapan erkeklerde 0,35 g/kg/giin glutamin takviyesi-
nin egzersiz performansini artirdigini goézlemlemis-
lerdir.>? Legault ve ark., erkek ve kadmn sporculara 3
giin ve lizerinde 0,3 g/kg glutamin ya da plasebo ver-
mis ve glutaminin gii¢ kaybinin azalmasini azalttigini
ve yenilenmeyi hizlandirdigini géstermis olup, 6zel-
likle erkeklerde daha etkili oldugunu gozlemlemis-
tir.® Street ve ark. ise 0,3 g/kg glutamin takviyesinin,
gii¢ kayb1 ve kas yorgunlugunda iyilesme lizerine bir
etkisine rastlamamuislardir.>*

Yiiksek doz glutamin kullaniminin hiperamone-
miye yol acabilecegi rapor edilmistir.® Ayrica uzun
stireli glutamin tiiketiminin kanser riskini artirdig1 da
bildirilmektedir.*°

U ARUININ

Amino asitlerin, sporcular arasinda en sik kullanilan
ergojenik destekler oldugu bilinmektedir. Amino asit-
ler i¢inde potansiyel ergojenik 6zelliklerinden dolay1
tiim diinyada sporcular tarafindan yaygin olarak kul-
lanilmakta olan arjininin 6nemli bir yeri vardir.*®

Arjininin, akut etkisinin egzersiz kapasitesini,
kronik etkisinin ise kas protein sentezini artirmak ol-
dugu belirtilmistir. Akut etkisi, aktivite esnasinda
aktif iskelet kaslarinda nitrit oksit (NO) artisina baglh
vazodilatasyonu saglayarak performans artigina yar-
dimci olmasidir.’” Artan kan akisi, egzersiz sirasinda
kaslara oksijen ve besleyici maddelerin verilmesine
yardime1 olur ve kas yorgunluguna neden olan atik
rtinlerin attimimi hizlandirir.’*

Arastirmalar sinirh olsa da Eudy ve ark., arjinin
desteklerinin, kas gelistirme ve gii¢lendirme egzer-
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sizleri (viicut gelistirme gibi) ya da aerobik egzersiz-
ler (kosma ve bisiklet siirme gibi) lizerinde etkisi ol-
madigin1 gostermistir ve genellikle 6nerilen doz 2-20
g/giin arjinin destegdi seklindedir.’®* Brooks ve ark.
yaptiklar1 bir derlemede, arjinin takviyesinin gii¢ per-
formansi, dayanikliligi, kastaki kan hacmi ve akisi ile
NO iiretimi tizerindeki etkisini degerlendirmis ve
benzer sonuglar bulmus olup, ¢ok az bir etkisi oldu-
gunu bildirmislerdir.*

Arjinin takviyesinin 9 g/giin alindiginda her-
hangi bir yan etkisi olmadig belirtilmis olup, genel-
likle yan etkilerinin 9-30 g/giin aliminda goriildigii
rapor edilmistir.®® Yan etkileri ise gastrointestinal sis-
tem hastaliklari, diyare, hipotansiyon ve tasikardi-
dir.®

0 SITRULIN

Son 10 yildir diizenleyici 6zelliklerinin ve nitrojen
homeostazindaki anahtar gérevlerinin ortaya ¢ikmasi
tizerine sitriillin, umut verici olarak nitelendirilen bir
aminoasit olmustur.®'

Sitriilinin glutaminle kombine bir sekilde kulla-
nilmasi NO iretimini artirir ki bu, iskelet kaslarina
daha iyi oksijen ve besin iletimine yardimei olur.
Kaslara daha fazla besin iletiminin saglanmasi, daha
cabuk yenilenme ve daha iyi bityiime gerceklesmesi
anlamina gelir. Sitriilin takviyesi kas erimesine sebep
olan katabolik durumun 6niine ge¢gmesi agisindan
umut vericidir, ancak bu bilgiyi destekleyecek insan
caligmalarina ihtiyag vardir.®!

Sitriilin takviyesinin tek bagina NO sentezini ar-
tirabilecegi ileri siiriilmektedir.®> Ayrica diger amino-
asitler ve vitaminlerle birlikte kullanilmasinin, NO
sentezi ve egzersiz performansinin artirilmasi i¢in et-
kili oldugu bildirilmistir.*>

[l B—ALANIN

Ozellikle yiiksek yogunlukta egzersiz yapan sporcu-
lar, egzersiz kapasitelerini maksimum seviyeye ¢1-
karmak adina B-alanin destegine bagvurmaktadirlar.

B-alanin viicutta ve iskelet kaslarinda karnozin
tiretimi i¢in kullanilir.®® Yogun egzersiz yapildiginda,
viicut kaslar1 laktik asit tiretir ve bu da kas giiciiniin
azalmasi ile yorgunluga neden olur. Karnozin, laktik
asit olusumunu azaltir. f-alanin destekleri, kas kar-
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nozin diizeylerini artirir ve miktarlar kisiden kisiye
gore degismektedir.®*

Yiiksek yogunluklu egzersizlerde kas pH’si, gli-
kolitik sistem yoluyla adenozin trifosfat (ATP)
iiretme kapasitesi seviyelerinde azalmaya yol acabi-
lir. Bu nedenle B-alanin takviyesinin, kisa siireligine
yliksek yogunluklu caba gerektiren, kiirek ¢ekme,
yiizme ve tekrarlanan “sprint” ve aralikl1 aktivite ige-
ren takim sporlar1 (6rnegin hokey ve futbol) gibi re-
kabet gerektiren sporlarda kii¢lik performans yararlari
saglayabilecegi one siiriilmektedir.** Fakat yapilan bir
metaanalizde 6nemli bir etkisi olmadigi rapor edil-
misken, diger ¢alismalarda da boyle bir fayda sagla-
mamistir.®%-¢  Dolayisiyla uzmanlar, f-alanin
tiiketiminin oncelikle egitimli sporculara ya da sek-
resyonel olarak aktif kisilere fayda saglayip sagla-

madig1 konusunda fikir birligine varamamuigtir.®

ISSN, eger kisi saglikli ise ve B-alanin destekle-
rini denemek istiyorsa, yardimci olup olmadigini 6g-
renmek i¢in en az 2 hafta boyunca giinde 4-6 g’lik bir
yiikleme dozu (6giinlerle boliinmiis dozlarda) almasi
gerektigini onermektedir.®® Ayrica B-alanin takviyesi,
8 haftaya kadar 1,6-6,4 g/giin giivenli olarak goziik-
mektedir.®® Bununla birlikte bazi kanitlar, en az 800
mg veya 10 mg/kg dozunu asan konvansiyonel bir f3-
alanin tiiketilmesinin, orta ile siddetli paresteziyi te-
tikleyebilecegini gostermektedir.®** Bu karincalanma
veya yanma hissi yiliz, boyun, ellerin arka kisminda ve
iist gdvdede sik goriiliir ve tipik olarak 60-90 dk siirer,
ancak ac1 verici, ciddi veya zararli bir reaksiyon de-
gildir.*” Birkag aydan fazla giinliik f-alanin takviyesi
almanin giivenli olup olmadigi bilinmemektedir.®®

I PROTEIN VE PROTEIN TOZLARI

Protein, kas yapimi, siirdiiriilmesi ve onarimi i¢in ge-
reklidir. Egzersiz, kas i¢i protein oksidasyonunu ve
bozulmasini artirir. Bunun ardindan kas-protein sen-
tezi 1 veya 2 giine kadar artar.”” Bu nedenle kas-pro-
tein sentezi i¢in gerekli olan esansiyel amino asit
(EAA)leri saglamak ve kas-protein yikimini en aza
indirmek i¢in diyetle yeterli protein almak gerek-
mektedir.

Egzersiz sonrasi yenilenme evresinde (0-2 saat
icerisinde) yiiksek kaliteli protein (yaklasik 10 g EAA
saglar) tiiketimi kas kiitlesi artigin1 saglamadaki en
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uygun yol olarak rapor edilmistir.'® Fakat yapilan bir
metaanaliz, egzersizden bir saat dnce veya sonra pro-
tein aliminin kas giiciinii veya boyutunu 6nemli 61-
clide artirmadigin1 veya kas onarimi veya yeniden
yapilanmasini kolaylagtirmadigini géstermistir.”' Ro-
senbloom ve ark., protein aliminin kas protein yiki-
min1 azalttigini, kas olusumunu ve egzersiz sirasinda
kaslarinin oksijen kullanimini artirmak i¢in mitokon-
driyal proteinleri artirdig1 ve bu etkinin egzersizden
sonraki 24 saate kadar siirebilecegini rapor etmisler-
dir.”?

Yine protein tozlar1 da kas kiitlesini artirmak
amaciyla sporcular arasinda kullanimi yaygin olan er-
gojenik desteklerdir. Ozellikle kazeinin, uzun siireli
direng egzersizlerinde pozitif etkileri oldugu diisii-
niilmektedir. Bu amagla Burk ve ark. yaptiklari bir
caligsmada, 8 hafta boyunca erkek adélesan sporcu-
lara 2 doz seklinde 70 g protein (%82 kazein igeren)
takviyesi vermistir ve 8 hafta sonunda squat egzersiz
performansinda bir artis saptamislardir.” Cribb ve
ark., 10 hafta boyunca 2 gruptan birine kazein, dige-
rine whey protein takviyesi vermis ve whey protein
takviyesi alan grupta kas giicli ve yagsiz viicut kiitle-
sinde daha fazla artis oldugunu gérmislerdir.”* Buck-
ley ve ark. yaptiklar1 benzer bir ¢alismada ise whey
protein aliminin, kazein alimina kiyasla egzersizi ta-
kiben iyilesme hizin1 daha cabuk artirdigini sapta-
mislardir, fakat kazein ve whey protein desteginin kas
kiitlesini ve protein sentezini artirmada benzer etki
gosterdiklerini saptayan ¢alismalarda mevcuttur.”>”
Protein tozu ya da protein seklinde alimin genel ola-
rak olumlu etkileri goriilse de protein alimi m1 yoksa
tozu seklinde mi aliminin daha cok etkisi oldugu hala
bilinmemektedir.

Ayrica potansiyel olumsuz etkileri konusundaki
sinirli verilerden dolayi yiiksek protein alanlarin dik-
kat etmesi Onerilir. Yiiksek proteinli diyetler, bobrek
tast veya dehidrasyon riskini artirmryor gibi goriin-
mektedir fakat bobrek fonksiyonlarini riske atabilir,
kemik sagligini bozabilir veya birkag¢ ay boyunca tii-
ketildiginde glomeriiler filtrasyon hizini veya lipid,
glukoz, kreatin veya kan lire azotunun seviyelerini
degistirebilir.”®” Ayrica tiriner kalsiyum atilimini ar-
tirir fakat yliksek miktarda protein tiiketiminin, kemik
mineral yogunlugunu dogrudan etkiledigine dair
kanit bulunmamaktadir.®#!
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[zin verilen giinliik alim, sporcularm metabolik
adaptasyonlari, kas onarimini ve protein turnoverini
desteklemek i¢in giinliik 1,2-2,0 g/kg protein alimina
ihtiyag duyduklarini gostermistir.'®

I DALLI ZINCIRLI AMINO ASITLER

DZAAlar; 16sin, izolosin ve valindir. Diger EAA’la-
rin aksine DZAA’lar, egzersiz sirasinda enerji sagla-
mak icin iskelet kasindaki mitokondride metabolize
edilebilirler.’! DZAA’lar, dzellikle 16sin, egzersiz ka-
sinda protein sentezini uyarabilir fakat bununla ilgili
veriler yetersizdir.®

DZAA’lar, triptofan ile yarisarak yorgunluk his-
sini geciktirebilir veya zihinsel odaklanmaya yardimei
olabilirler.’! Howatson ve ark., atlama sporu yapan
sporcularda 12 giin boyunca 2 giinde bir 10 gek DZAA
takviyesinin, plaseboya kiyasla egzersiz sonrasi agriy1
azalttigini gézlemlemislerdir.® Benzer olarak Jackman
ve ark.nin yaptiklari ¢aligmada da 29,2 g DZAA alim,
plaseboya kiyasla agriy1 azaltmistir fakat Foure ve
ark.nin yaptiklar1 ¢alismada 0,1 g/kg takviyenin boyle
bir etkisi gézlenmemistir.** Yine de direng egzersiz-
lerinde 1limh protein alimma (1,4-2,0 g/kg) ek olarak
DZAA aliminin, egzersizin negatif etkilerini diizenle-
yebilecegi diigiiniilmektedir.®

Yiiksek dozlari, diger amino asitlerin emiliminin
Oniine gecebilmekte ve ozmotik etkilerinden &tiirii di-
yareye yol acabilmektedir.®’

I B-HIDROKSI METILBUTIRAT

HMB, 16sin amino asidinin bir metabolitidir.®® Etki
mekanizmasina dair bir¢ok diisiince vardir. Bu dii-
siincelerin en 6nemlilerinden biri, protein yapiminda
artisa yol agmasi ve kas hipertrofisine sebep olmasi-
dir.¥ Ote yandan HMB nin yagsiz viicut kiitlesini ko-
rudugu ve proteolizi baskiladigi diisiiniilmektedir.
Direng antrenmani 6ncesi HMB takviyesi kullanildi-
ginda, azalmis laktat dehidrogenaz seviyesinin yiik-
seldigi ve agrilarin azaldig1 gorilmistir.®®

Literatiirde ises HMB’nin, en 6nemli etkisinin an-
tikatabolik etki oldugu rapor edilmistir.”® Yapilan bir
calismada, HMB desteginin egzersize bagh kas ha-
sarini azalttigi gosterilmistir.”’ Cok sayida ¢alisma,
kas kiitlesi ile giiciinii ve aerobik performansi artir-
mada HMB desteginin etkinligini desteklese de baz1
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calismalarda etkisi goriilmemigtir.”*>**% HMB des-
teklerini kullanmanin faydasi olup olmadigini bilmek
zordur, ¢linkii bu takviyelerle ilgili aragtirmalar, farkli
zaman araliklarinda ¢ok ¢esitli dozlar1 alan ¢ok farkl
yas ve spor diizeyindeki eriskinleri igermektedir.
Genel olarak HMB, kaslarin zarar gérmesine yetecek
kadar yogun olan egzersizde toparlanmay1 hizlandi-
riyor gibi géziikmektedir.*®

Erigkinlerde, 3 g/giin HMB kisa siireli kullanim
icin glivenli gibi goziikse de addlesanlarda giivenlik
profili ¢alisitimamigtir.*”-#¥ ISSN, HMB takviyesi kul-
lanmakla ilgilenen saglikli erigkinlerin egzersiz 6n-
cesi 1-2 g HMB-Ca 60-120 dk veya egzersiz 6ncesi
1-2 g HMB-FA 30-60 dk siirmesini Onerir. Ayrica
HMB’nin kas iizerindeki koruyucu etkilerini opti-
mize etmek icin yiikksek yogunluklu egzersizden en
az 2 hafta once 3 g/giin HMB (1 g 3 esit porsiyon sek-
linde) titketmeleri 6nerilmektedir.®

I KONJUGE LINOLEIK ASIT

CLA, omega-6 esansiyel yag asidi olan linoleik asi-
din 18 karbonlu geometrik bir izomeridir.”” CLA,
ozellikle yag asitlerinin birgok fizyolojik 6zelligini
aciklayan oksidatif hiicresel sistem agisindan lipid
metabolizmasinda dnemli bir role sahiptir. Lipid me-
tabolizmasi iizerindeki etkileri, glukozun adipositlere
girisinin inhibisyonu ile iligkilidir. Insiilin metaboliz-
masinda degisikliklere neden olabilir, hiperinsiilinemi
durumlarina ve ayrica inflamatuar belirteglerinin var-
liginda insiilinin artmasimi engelleyici etkisi goriile-
bilmektedir.”®

CLA takviyesinin sporculara etkisini degerlen-
diren ¢ok az ¢alisma bulunmaktadir. Ribeiro ve ark.,
aerobik egzersiz lizerine bir etkisinin olmadigini
rapor etmislerdir.”” Tsao ve ark. ise 8 hafta 3,8 g/giin
takviyenin iskelet kas1 i¢indeki glikojen resentez hi-
zin artirabilece@i sonucuna varmiglardir.'%

CLA’nn giinliik dozlari, ¢esitli caligmalara gore
3-6 g/glin arasinda degismektedir ve bu dozlar gii-
venli gorinmektedir.'®! Yiiksek dozlari; karin agrist,
kabizlik ya da ishal gibi gastrointestinal semptomlara
neden olabilmektedir.*’

I L-KARNITIN
L-karnitin (3-hidroksi-4-N-trimetilaminobutirat), tiim
memeli turlerinde bulunan bir kuaterner amindir.'*
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Mitokondriyal membranlar koenzim A (CoA) ester-
lerine ve uzun zincirli yag asitlerine kars1 gecirimsiz
olduklarindan, L-karnitinin asetil gruplarina karnitin
asiltransferaz yoluyla baglanmasi asetillenmis yag
asitlerinin mitokondri i¢ine taginmasi ve daha sonra
B-oksidasyonu igin esastir.'”? § -oksidasyon tirtinleri
daha sonra Krebs dongiisii tarafindan enerji olarak
ATP iiretmek i¢in kullanilir. L-karnitin, ayrica serbest
CoA/asetil-CoA oraninin tamponlanmasindaki kritik
biyolojik isleviyle de bilinmektedir. A¢il-CoA olusu-
munun fazla oldugu stres kosullar1 altinda, L-karnitin
ile transesterifikasyon potansiyel olarak Krebs don-
giistinde substrat hareketini artirir.'%

Orer ve ark., futbolculara 3 g veya 4 g L-karni-
tin takviyesinin, ilgili laktat plazma seviyelerinde art-
mis hiza yol actigimi ve kalp atis hizinin azaldigimi ve
bunun da uzun siireli tiikkenme egzersizini olumlu et-
kiledigini gostermislerdir.'® Ayrica 2 g L-karnitin
takviyesinin, egzersiz yapanlarda sedanterlere gore
fiziksel aktiviteyi artirdig1 ve trigliserid seviyelerinde
azalmaya yol agt1g1 gosterilmistir.'** Koozehchion ve
ark., 2 g/giin L-karnitin takviyesinin kan laktat sevi-
yesini artirdigim1 ve fiziksel performansi olumlu
yonde etkiledigini bulmuslardir.'® Celigkili sonuglar
iceren ¢alismalar da mevcuttur.'%-1%

Yapilan caligmalarda, L-karnitinin egzersize
bagl hipoksiyi azaltma ve kas hasar1 iizerindeki
olumlu etkisi de gosterilmistir.'” "% Spiering ve ark.,
bu metabolik belirtecler ve subjektif olarak algilanan
kas agrilar tizerinde 2 farkli dozda L-karnitin takvi-
yesini karsilastirmislar ve ¢alisma sonunda hem 1
g/giin hem de 2 g/giin ilavesinin karsilagtirilabilir bir
fayda sagladigini gostermislerdir.'” Ayrica Kraemer
ve ark., glinde 2 g L-karnitine es deger olan L-karni-
tin L-tartarat ilavesinin, 3 hafta boyunca kas hiicrele-
rinde androjen reseptorlerinin seviyesini artirdigini,
bdylece egzersiz sonrasi toparlanma i¢in gerekli olan
protein sinyallemesinin arttigini tespit etmislerdir.'!!

I GINSENG

Ginseng, Panax cinsinden olan botanik i¢in genel bir
terimdir. Ginseng koklerinden yapilan hazirliklar, ge-
leneksel Cin tibbinda bin y1l boyunca dayanikliligi ve
canliligi artirmak igin tonik olarak kullanilmustir.!?
Sporcular, ginsengi aerobik performansi ve
enerji diizeyini yiikseltmek amaciyla kullanmakta-
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dirlar. Olas1 etki mekanizmasi, yorucu spor sirasinda
kortizole cevabi artirmasi ve viicutta kreatin fosfat
diizeylerini yiiksek tutarak laktik asit {iretimini dii-
stirmesidir.?’

Plasebo kontrollii olan ve olmayan ¢ok sayida
caligmaya gore ginseng takviyesinin, egzersiz per-
formansini artirici bir etkisi gézlenmemistir.!!3-11°
Glincel aragtirmalar, ginsengin egzersiz veya atletik
performansi artirmasi i¢in ¢ok az destek saglamakta-
dlr.112,l](\

Ginsengin yiiksek doz tiikketimi durumunda en
sik bildirilen yan etkileri ise bas agrisi, uyku sorunlari

ve gastrointestinal bozukluklardir.'®

I SODYUM BiKARBONAT

Glinlimiizde sodyum bikarbonat, kabartma tozu ola-
rak kullanilmaktadir. Birka¢ cay kasigi sodyum bi-
karbonatin kisa bir siire igerisinde tiiketilmesi gegici
olarak tamponlama gorevi gorerek kan pH’sini yiik-
seltir. Indiiklenmis alkaloz egzersiz icin ergojenik bir
tepkiye neden olur ve kesin mekanizma ise belirsiz-
dir. Bikarbonat yiiklemesinin, yiiksek yogunluklu eg-
zersizde anaerobik glikoliz yoluyla ATP formunda
enerji Uirettigi ve kaslarda biriken hidrojeni uzaklas-
tirma 6zelligi oldugu i¢in yorgunluga katkida bulu-
nan metabolik asidozu azalttigi diistiniilmektedir.!”
Bu nedenle sodyum bikarbonat takviyesi, kisa siireli
ve yogun egzersizlerde (6rnegin “sprint” ve ylizme)
ve aralikli olarak yogun sporlarda (6rnegin boks ve
tenis) performansi artirabilecegi diigiiniilmektedir.

Sodyum bikarbonat takviyesi ile yapilan calig-
malarda, genellikle yaklasik 300 mg/kg sodyum bi-
karbonat takviyesi verilmis olup, kisa siireli ve/veya
aralikli yogun egzersizlerde kiiglik ve orta derecede
bir performans avantaji saglayabilecegi gosterilmis-
tir.!'”1"% Birgok ¢alismanin sonuglari, sodyum bikar-
bonat ile takviyenin, profesyonel sporcularin
performansini iyilestirme ihtimalinin yiiksek oldu-
gunu diisiinse de Cameron ve ark. kan pH’sin, artir-
masina ragmen performansi 6nemli 6l¢glide artirici bir

etkiye rastlamamuslardir.!!7:11%-120

Yiiksek miktarda aliminin ise gegirme, siskinlik

ve gaz gibi gastrointestinal sistem rahatsizliklarina

yol acabilecegi belirtilmektedir.'*
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I TARTISMA

Ergojenik desteklerin dncelikli amaci, sporcu perfor-
mansini artirmak ve viicut yag oranini1 dengelemek
olup, sporcular tarafindan sporda dayanikliligi, bece-
riyi, hiz1 ve kuvveti artirmaya yonelik kullanilirlar.
Ayrica ergojenik desteklerin kalp ve dolagim siste-
minin etkisini artirdig1, dogrudan kas fibrillerine etki
ederek yorgunlugun etkisini azalttigi, kas kasilmalari
icin yakit kaynagi olusturdugu da diisiiniilmektedir.'!
Bu nedenlerden dolay1 ergojenik desteklerin tiiketi-
minin sporcularda yaygin oldugu agik¢a goriilmekte-
dir.

Arastirmalarin destekledigi sinirli sayida ergo-
jenik destegin kullaniminin, enerji metabolizmasina
yardimci1 olabilecegi ve bazi bagka ek faydalar sagla-
yabilecegi yoniindedir. Spor branglar arasindaki fark-
liliklar, kullanilan enerji sistemleri, viicuda alinan ve
ihtiya¢ duyulan besin dgelerinin toplam enerjiye olan
katkisinin yani sira temel olarak tiim sporcular i¢in
en 6nemli besin 6gesi karbonhidratlardir. Kuvvet/gii¢
gerektiren spor branglariyla ugrasan ve kas kiitlesi
fazla olan sporcularda ise protein ihtiyacinin arttigi
bilinmekle beraber, yeterli ve dengeli bir sekilde vi-
tamin, mineral ve yaglar1 tiiketmeleri gerekmektedir.
Yine tiim sporcular i¢in hidrasyonun yeterli bir ge-
kilde saglanmasi olduk¢a 6nemlidir. Egzersiz 6ncesi
ve sonrasinda viicut agirhiginin takibi yapilmali ve
kaybedilen siv1 yerine konulmalidir. Sporcular, ayni
tiir sporla ugrassalar bile her biri i¢in beslenmenin bi-
reye 0zgil olmasi gerektigi unutulmamalidir. Gortil-
diigii iizere ergojenik desteklerin kullanimu ile ilgili
durumlar oldukg¢a karigik olup, iddia edilen her
olumlu sonucun bilimsel olarak kanitlanmis herhangi
bir etkisi yoktur.

Ergojenik desteklerin ¢ogu, abartili iddialarda
bulunur ve yiiksek fiyatlarla satisa sunulur. Oysa bu
kuruluslar bilimsel kokenli tiriinler gelistirmeli,
irlinleri lizerinde ¢aligmalar yliriitmeli ve aragtirma
sonuglarini diiriist bir sekilde tiiketicilerin bilingli
kararlar alabilmesi adina sunmalidirlar. Ayrica
driinlerin, dogru zamanda ve miktarda kullanimi-
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nin saglayacagi avantajlarin yani sira uygun olmayan
iriinlerin titkketimi, yanlis ya da agir1 tiiketim sonucu
olusabilecek olumsuz etkileri de dikkate alinmalidir.

I SONUG

Ergojenik desteklerin etkisine dair olan ¢aligsmalara
bakildiginda birkag iiriin disinda olumlu etkiyi kanit-
layan calismalar yetersiz ya da az sayidadir. Sporcu
performansi iizerine olumlu etki gosteren ¢alismala-
rin gogu, besin desteginin olas1 fizyolojik etkileri tize-
rindeki mekanizmalarina baglamaktadir. Unutulma-
malidir ki viicudun gelistirilmesi, sagligin korunmasi
ve yiiksek sportif performansa ulagilmasi ancak den-
geli, diizenli ve amaca uygun beslenme yoluyla sag-
lanabilir. Ayrica ergojenik destekler, bilingsizce ve
gelisigiizel kullanilmamali, alaninda yetismis bir di-
yetisyenden mutlaka yardim alinmalidir. Sporcunun
amacina gore belirlenmis, 1yi yapilandirilmis, peri-
yodik bir antrenman programi, uygun bir beslenme
plan1 ve egzersiz ile iyilesme arasindaki dogru denge,
kisisel sportif hedeflere ulasmak i¢in temeldir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karari olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢calisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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