
Dünyada en popüler takım sporları arasında yer 
alan futbol, hem yüksek yoğunluklu (kısa koşu, at-
lama, yön değiştirme vb.) hem de düşük yoğunluklu 
(yürüme, dinlenme vb.) hareketlerin karma olarak uy-
gulandığı bir branştır.1 Futbolcular bir maç sırasında 
hem yüksek yoğunluk hem de düşük yoğunluk içe-
ren hareketlerden oluşan, ortalama 8-12 km yol kat 

etmektedir. Yüksek yoğunluklu hareketler sırasında 
futbolcular ağırlıklı olarak anaerobik yolla enerji sağ-
larken, aynı zamanda 90 dk boyunca enerjilerinin 
büyük bir kısmını aerobik enerji yolaklarını kullana-
rak elde etmektedirler.2 

Son dönemlerde, elit kulüplerin sezon boyunca 
yaptıkları maç sayıları oldukça artmıştır ve bu durum, 
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ÖZET Bu makalede, futbolda kuvvet artışı amacıyla kullanılan ergo-
jenik destekler ve etkileri derlenmiştir. Dünyada en popüler branşlardan 
biri olan futbol, son dönemlerde sezon boyunca yapılan maç sayısı yö-
nünden oldukça yüksek bir spor branşı olmuştur. Bu durum, sporcula-
rın daha çabuk ve daha fazla yorulmasına, performans düşüklüğüne ve 
yaralanma risklerinin artmasına neden olabilmektedir. Bu sebeple sezon 
boyunca çeşitli liglerde oynayan futbolcularla yapılan çalışmalarda; fut-
bolcular arasında ergojenik yardım kullanımının yaygın olduğu, hatta 
neredeyse tüm sporcuların 1 veya 1’den fazla ürün kullandıkları sap-
tanmıştır. Bu ürünlerin sporcular tarafından kullanım sebepleri çeşitli-
lik göstermektedir ve bu sebeplerden biri, kas kuvvet artışıdır. Kas 
kuvvet artışı, tüketilen besinler ve yapılan antrenmanlar doğrultusunda, 
temelde kas protein sentezi artışı ile beraber seyreden kas kütlesi artışı 
sağlamaktır. Bununla birlikte, kuvvet artışı amacıyla yapılan antren-
manlar sonrası oluşan kas harabiyetinin önlenmesi ve toparlanmanın 
sağlanması, bir diğer kuvvet artışını sağlamak amacıyla yapılan strate-
jidir. Ek olarak, yapılan kuvvet antrenmanının temel yakıt kaynağı olan 
destek ürünün kullanılması da kuvvet artışı sağlamaktadır. Bu amaç-
larla kuvvet artışı hedeflenerek kullanılan en popüler ergojenik destek-
ler giderek artmaktadır. Sonuç olarak bu destekler arasında; D vitamini, 
whey proteini, kazein, lösin, beta-hidroksi metilbütirat, kreatin yer al-
maktadır. Sporcular, günlük daha yüksek enerji ihtiyacına ve besin alı-
mına ihtiyaç duymaktadırlar. Bu ihtiyaç anabolik bir süreç olan kas 
kütlesi artışı döneminde daha çok artmaktadır. 
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ABS TRACT In this article, these ergogenic supports and their effects, 
which are used to increase strength in soccer, are compiled. Soccer, 
which is among the most popular branches in the world, is progressing 
in a sports branch with an increasing number of matches in recent term. 
This situation may cause the athletes to get tired quickly and more, poor 
performance and the risks of the reasons. With the players in the leagues 
that lasted this season; widely used among soccer players, it is popu-
larized by the use of 1 or more products by all athletes. The reasons for 
the use of these products by athletes vary and one of these reasons is 
muscle strength increase. In line with the foods consumed and the train-
ing done, the increase in muscle strength is to provide an increase in 
muscle mass, which is basically accompanied by an increase in muscle 
protein synthesis. However, prevention of muscle damage and recov-
ery after training for strength increase is another strategy used to in-
crease strength. In addition, the use of a support product, which is the 
main fuel source of strength training, also provides an increase in 
strength. For these purposes, the most popular ergogenic supports used 
with the aim of increasing strength are increasing. As a result, among 
these supports; it contains vitamin D, whey protein, casein, leucine, 
beta-hydroxy beta-methylbutyric, creatine. Athletes need higher daily 
energy needs and food intake. This need increases more during the pe-
riod of muscle mass gain, which is an anabolic process. 
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sporcuların daha hızlı ve fazla yorulmasına, daha 
düşük performansa sahip olmalarına ve yaralanma 
risklerinin artmasına neden olabilmektedir. Futbol, 
oyun esnasında sürekli değişkenlik gösterdiğinden, 
mutlaka futbolcuların antrenman yoğunluklarına 
uygun sağlıklı beslenme planları uygulamaları ger-
çekleştirilmeli, sporcular sürekli takip edilmelidir. 
Sporcuların beslenmesi performanslarını artırırken, 
antrenmanlarını da en verimli şekilde tamamlamala-
rını sağlamaktadır.3 

Sporcuların yüksek performansa sahip olabil-
meleri için bazı parametrelerin ideal olarak sağlan-
ması gerekmektedir. Bunların başlıca olanları; hızlı 
toparlanma, optimal vücut ağırlığına ve kompozis-
yonuna sahip olma, iyi bir fiziksel kazanım, yara-
lanma ve hastalık riskini en aza indirebilme 
yeteneklerine sahip olmadır. Bu parametrelerin sağ-
lanması için de temel 2 koşul, beslenme ve antren-
manın doğru planlanmasıdır.4 

Beslenme; büyümede, gelişmede, hastalıkların 
ve yaralanmaların önlenmesinde oldukça önemlidir. 
Bundan dolayı beslenmenin yetersiz veya dengesiz 
olması, vücut işlevlerinde bozulmaların yanı sıra 
sporcuların performansında da büyük oranda azal-
malara sebebiyet vermektedir.5 

 FuTBOLDa ERgOjENiK DEsTEK KuLLaNIM  
YaYgINLIğI 

Farklı liglerde oynayan futbolcularla yapılan çalış-
malarda; futbolcular arasında ergojenik yardım kul-
lanımının yaygın olduğu ve 1 veya 1’den fazla ürün 
kullandıkları görülmüştür. 

Türkiye Futbol Federasyonu bünyesindeki lig-
lerde aktif olarak oynayan 54 profesyonel ve 42 ama-
tör futbolcu ile yapılan anket çalışmasında; sezon içi 
dönemde profesyonel futbolcuların hepsinin ve ama-
tör futbolcuların %16,67’sinin 1 veya 1’den fazla er-
gojenik yardımcı ürün kullandığı belirtilmiştir. 
Profesyonel futbolcuların genelde 1’den fazla ürün 
kullandıkları görülmüş, kullandıkları ürünler kulla-
nım yüzdesine göre sırasıyla kreatin (%94,44), dallı 
zincirli amino asitler (%83,33), glutamin (%72,22), 
amino asit/protein tozu (%72,22), L-karnitin 
(%55,55), balık yağı (%27,78), likopen (%16,67), 
glukozamin (%5,55) şeklinde sıralanmaktadır. Ergo-

jenik yardımcı kullanan amatör futbolcuların 
%42,86’sı amino asit/protein tozları, %28,57’si krea-
tin, %28,57’si balık yağı, %14,29’u glutamin, 
%14,29’u likopen, %14,29’u kefir kullanmaktadır. 
Profesyonel futbolcuların %77,78’i kamp döne-
minde, %16,67’si haftada 3-4 kez, %5,55’i kür şek-
linde ergojenik yardımcı kullandığını belirtirken; 
amatör futbolcuların %42,86’sı haftada 3-4 kez, 
%28,57’si haftada 2-3 kez, %14,28’i kür şeklinde 
kullandığını belirtmiştir. Ergojenik yardımcı kul-
lanma amaçlarına bakıldığında; profesyonel futbol-
cuların hepsi, amatörlerin %57,14’ü kas kuvvetini 
artırmak için kullandığını belirtirken, amatörlerin 
%28,57’si yağ yakımını artırmak ve yine %28,57’si 
kendini daha iyi/zinde hissetmek amacıyla kullandığını 
belirtmiştir. Profesyonel futbolcuların ergojenik yar-
dımcı ürün kullanma kararı alırken birden fazla kişinin 
önerisini dikkate aldıkları görülmektedir; %83,33’ü 
kulüp doktoru/özel doktor, %61,11’i diyetisyen, 
%55,55’i antrenör önerisi ile karar vermektedir. Ama-
tör futbolcuların %42,86’sı diyetisyen, %14,28’i kulüp 
doktoru/özel doktor, yine %14,28’i takım arkadaşı öne-
risi ile %28,57’sinin kendi araştırarak karar verdikleri 
görülmüştür. Sezon içinde profesyonellerin %94,44’ü 
ve amatörlerin %45,24’ü enerji içeceği kullandığı, pro-
fesyonellerin %38,89’u ve amatörlerin %35,71’i 
sporcu içeceği kullandığını belirtmiştir. Profesyonel 
futbolcuların %61,11’i ve amatörlerin %42,86’sı vita-
min kullandığını belirtmiştir. Vitamin kullanan profes-
yonel futbolcuların %45,45’i ve amatörlerin %44,44’ü 
kamp döneminde; profesyonellerin %36,36’sı haftada 
birkaç gün, amatörlerin %33,33’ü kür şeklinde kullan-
dığını belirtmiştir.6 

İkinci, 3. lig ve Bölgesel Amatör Ligde (BAL) 
oynayan futbolcularla yapılan bir çalışmada; 2. lig fut-
bolcularının %95’inin, 3. lig futbolcularının %65’inin, 
BAL futbolcularının %45’inin sezon içinde besin des-
tek ürünü kullandığı belirtilmiştir. Kullandıkları ürün-
ler; amino asit/protein tozu (%60,98), L-karnitin 
(%17,07), kreatin (%14,63), ginseng (%2,44), balık 
yağı (%2,44) ve koenzim-Q10 (%2,44) şeklindedir.7 

Ayrıca Akademi Ligi’nde oynayan 100 futbolcu 
ile yapılan çalışmada; %40’ının 1 veya 1’den fazla 
besin destek ürünü kullandığı; kullananların 
%77,5’inin omega-3, %30’unun amino asit/protein 
tozu, %25’inin vitamin kullandığı belirtilmiştir.8  
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FuTBOLDa Kas KuVVETi aRTIşININ ÖNEMi VE  
MEKaNizMasI 
Kuvvet; genellikle bir dirence karşı koyabilme yete-
neği ya da bir direnç karşısında belirli bir ölçüde da-
yanabilme kabiliyeti olarak adlandırılabilir.9 Kas 
kütlesi, kasın kuvveti üretme kapasitesini etkilemek-
tedir.10 Sporcunun daha iyi performans sağlaması için 
yeterli ve dengeli bir kas kütlesine sahip olması ge-
rekmektedir. Özellikle futbolcularda optimal düzeyde 
kas kütlesi artırımının sakatlıklardan koruduğu gö-
rülmüştür.9 

Kuvvet antrenmanı ve protein alımı; kas kütle-
sini, kas kuvvetini ve mitokondriyal protein sentezini 
artırmaktadır.11 

Kas protein sentezi için 9’u esansiyel amino asit 
olmak üzere toplam da 20 amino aside ihtiyaç vardır. 
Yapılan çalışmalara göre kas protein sentezinde ger-
çekleşen artışın, mRNA translasyonunun başlama 
aşamasında düzenlendiği tespit edilmiştir. Translas-
yonun başlaması, ribozomal kompleks birleşmesi, 
1’den fazla başlatma faktörü ve sinyal molekülü ile 
kontrol edilmektedir.11,12 

mTORC1 ve mTORC2 olarak 2 protein kom-
pleksi şeklinde olan mTOR proteini, hücre büyüme-
sinin gerçekleşmesinde translasyonun temel 
düzenleyicisidir. Özellikle mTORC1 kas protein sen-
tezinde büyük rol almaktadır.12 Aktifleşmesi için dallı 
zincirli amino asitler, insülin ve büyüme faktörlerine 
ihtiyaç vardır. Aktif mTOR proteini elF4E bağlayıcı 
proteinin fosforilasyonunu indükleyerek; p70S6 ki-
nazın aktivasyonu, fosforilasyonu ve translasyonunu 
sinyal yoluyla uyarmaktadır.11,12 

FuTBOLDa KuVVET aRTIşI aMaCIYLa KuLLaNILaN 
ERgOjENiK DEsTEK TüRLERi 
Sporcularda maksimum performansı sağlamak için 
çeşitli ergojenik destekler kullanılmaktadır. Ergojenik 
desteklerin etkileri arasında, protein sentezini artırarak 
hem sakatlanma riskini azaltır hem de antrenman son-
rası kısa sürede toparlanmayı sağlar.13,14 

Ayrıca kullanılan ergojenik destekler, antrenman 
öncesi ve sonrası vücuttaki çeşitli besin depolarını ye-
niden doldurması ve antrenmanlar arasında vücut sıvı 
dengesinin sağlanmasına yardımcı olması açısından 
önemlidir. Fakat destek ürünün türü, zamanı ve mik-

tarı dikkat edilmesi gereken faktörlerdir. Çünkü 
doğru kullanılmadığında performans düşüklüğü ya-
şanabilir veya yarar sağlanamayabilir.13 

D ViTaMiNi VE Kas KuVVETi üzERiNE ETKiLERi 
D vitamini, kalsiyum ve fosforun emiliminde ve me-
tabolizmasında, kemik sağlığında, kas gelişmesinde, 
bağışıklık fonksiyonlarında, inflamatuar modülas-
yonda ve atletik performansta önemli işlevlere sa-
hiptir. Sporcular, günlük daha yüksek D vitamini 
alımına ihtiyaç duymaktadırlar. Sporcularda günlük 
D vitamini gereksinimi, antrenman kaynaklı infla-
masyonu azaltmak için 32-40 ng/mg şeklindedir.15 D 
vitamini seviyesi düşük olan futbolcularda kas-iske-
let yaralanmaları ve stres kırıkları olma olasılığının 
daha yüksek olduğu bilinmektedir.16 Ayrıca Oliveria 
ve ark.nın yaptığı çalışmada, düşük D vitamini sevi-
yesinin kas gücünün azalmasına sebep olabileceği 
iddia edilse de yapılan başka 2 çalışmada, D vitami-
niyle kas gücü arasında tutarlı bir ilişki bulunama-
mıştır.4,17,18 Simüle edilmiş bir futbol maçından sonra 
D vitamini takviyesinin futbolcularda inflamasyonu 
ve kas hasarını azaltıp azaltmayacağını belirlemeyi 
amaçlayan bir başka çalışmada da benzer şekilde kas 
hasar parametreleri (interlökin-6 hariç) veya C-reak-
tif protein üzerinde hiçbir etkisi olmaksızın, sadece 
kanda D vitamini düzeylerini artırdığı sonucuna va-
rılmıştır.19 

Genç futbolcular üzerinde yapılan bir çalışmada, 
8 haftalık yüksek yoğunluklu aralıklı antrenman [high 
intensity interval training (HIIT)] sırasında alınan D 
vitamini takviyesinin performans artışı üzerinde önemli 
bir etkisi olmadığı, ancak eksikliklerin görüldüğü dö-
nemde spesifik fiziksel yeteneklerini geliştirmek 
için D vitamini takviyesi önerilmesi gerektiği vur-
gulanmıştır.20 İyi antrenmanlı futbolcular üzerinde 
yapılan bir başka benzer çalışmada, antrenman 
adaptasyonu üzerine etkisine odaklanılmıştır ve 
benzer şekilde, ek D vitamini takviyesinin antren-
man adaptasyonu üzerinde bir etkisi olmadığı sonu-
cuna varılmıştır.21 

D vitamini eksikliği olan amatör futbolcular üze-
rinde yapılan bir başka çalışmada, yüksek miktarda 
tek doz alınan D vitamini takviyesinin fiziksel para-
metreleri düzelttiği görülmüştür.22 Bu sonuç, Skalska 
ve ark.nın verdiği öneri ile uyuşmaktadır.20 
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PROTEiN TaKViYELERi VE Kas KuVVETi üzERiNE 
ETKiLERi 
Sporcularda diyetle alınan proteinden elde edilen 
amino asitler doğrudan kas protein sentezini uyarır. 
Futbolcularda, özellikle maç esnasında protein ihti-
yacının arttığı bilinmektedir.23 Bu sebeple ek protein 
alımı, maç ya da yüksek şiddette antrenmanlar sıra-
sındaki kas protein dengesini korumaktadır.24 

Futbolcularda protein alım miktarı ve zamanla-
ması önem taşır.25 Kuvvet antrenmanı sonrası kas 
protein sentezini maksimum düzeyde uyarmak için 
20-25 g’lık dozun yeterli olduğu bilinmektedir.26 Bu 
miktar, 0,25-0,4 g/kg’a karşılık gelmektedir.27 

Bununla birlikte, yine akşam yapılan kuvvet an-
trenmanı sonrasında kas protein sentezinin maksi-
mum olması için uykudan önce 30-40 g kazeinin 
kullanılabileceği bilinmektedir.4 

Antrenman ile birlikte protein takviyelerinin kul-
lanımının zamanlaması 3 şekilde olmaktadır:28 

1. Antrenman/Maç Öncesinde 

Bir futbol maçı uzun sürelidir ve kas hasarına 
yol açar, haftada 1’den fazla maç oynanması duru-
munda, özellikle maç öncesi protein alımı daha da 
önemli hâle gelir.28 Antrenmandan önce protein alımı, 
antrenman sonrasındaki kas protein sentezinin art-
masını sağlar.26 Kas protein sentezini maksimum dü-
zeye çıkarmak için sporcuların, antrenman öncesi 
öğünde 0,25-0,4 g/kg protein alması gerekir.27 

2. Antrenman/Maç Sırasında 

Egzersiz sırasında protein alımının olumlu etki-
lerini gösteren bazı çalışmalar olmasına rağmen er-
gojenik faydaları henüz bilinmemektedir.26 

3. Antrenman/Maç Sonrasında 

Protein sentezini artırmak ve toparlanmayı sağ-
lamak için sporcular, maç sonrası 0,25-0,4 g/kg pro-
tein almalıdır.27 Antrenman sonrası her 3 saatte bir 20 
g protein alımının (4 kere), 6 saatte bir 40 g (2 kere) 
veya her 1,5 saatte bir 10 g (8 kere) protein alımına 
kıyasla kas protein sentezini daha fazla yükselttiği 
bulunmuştur.29 Bu nedenle futbolcularda önerilen 
protein alımı günde 4 öğün 0,4 g/kg/öğün şeklinde-
dir.30 Bununla birlikte, yapılan bir çalışmada da an-
trenman sonrası 40 g yüksek kaliteli protein almanın, 

20 g’a kıyasla kas protein sentezini artırmada daha 
üstün olduğu bulunmuştur.27 

WhEY PROTEiNi VE Kas KuVVETi üzERiNE  
ETKiLERi 
Protein takviyelerinin 0,3-0,4 g/kg/öğün dozunda tü-
ketildiği öğünlerde, whey proteini daha yüksek lösin 
içeriği ve sindirilebilirliği nedeniyle iyi bir tercihtir.31 

Whey proteini takviyelerinin günlük alımının 1,5 
g/kg’a çıkarılması, antrenmana bağlı kas hasarını az-
altır ve performans artışı sağlar.32 

Futbolcularda whey proteini ve soya proteini 
takviyesinin antrenmanı takiben alınmasının; saha ak-
tivitesi, performans, kas hasarı ve redoks tepkileri 
üzerindeki etkilerini karşılaştıran bir çalışmada; whey 
proteini, soya proteini veya izoenerjetik bir plasebo 
alarak antrenman yaptırılmıştır. Sonuç olarak whey 
veya soya proteini takviyelerinin alınmasından ba-
ğımsız olarak, günlük protein alımının 1,5 g/kg’a çı-
karılması, ardışık hız-dayanıklılık antrenmanları 
sırasında performansı artırmıştır.33 

KazEiN VE Kas KuVVETi üzERiNE ETKiLERi 
Uyku öncesi kazein alımının antrenman sonrası pro-
tein sentezi üzerinde olumlu etkileri olduğu bulun-
muştur. Gece yatmadan önce alınan kazein 
takviyesinin, amino asit seviyesini artırdığı ve kas 
gelişimine katkı sağladığı bildirilmiştir.34 Kuvvet 
antrenmanlarından sonra gece 30-40 g kazein alın-
ması önerilmektedir.4 Akşam yapılan bir futbol 
maçı sonrası alınan kazeinin toparlanma üzerindeki 
etkilerini inceleyen bir çalışmada, uyku öncesi ka-
zein tüketiminin, profesyonel futbolcularda fonksi-
yonel iyileşmeyi hızlandırdığı ve bu nedenle 
maçtan sonraki günlerde performans eksikliklerini 
azaltmak için pratik bir yol sağladığı sonucuna varıl-
mıştır.35  

LÖsiN VE Kas KuVVETi üzERiNE ETKiLERi 
Lösin, kas protein sentezinde görevli olan majör bir 
amino asittir. Öğün başına alınan proteinin yaklaşık 
2,5 g’ının lösin içermesi önerilmektedir. 20-25 g lösin 
içeren protein alımı, antrenman sonrası protein sente-
zini ve kas kütlesini artırır.36 Maçın ardından karbon-
hidrat ve protein sentezinin artırılması, toparlanmanın 
ilk 20 dk’sında öncelik olmalıdır. Protein, lösin, krea-
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tin, polifenoller ve omega-3 takviyelerinin stratejik 
kullanımları maç sonrası iyileşmeyi artırabilir.37 

BETa-hiDROKsi METiLBüTiRaT VE Kas KuVVETi 
üzERiNE ETKiLERi 
Lösin amino asidinin bir metaboliti olan beta-hidro-
ksi metilbütiratın (HMB) etki metabolizmasına dair 
pek çok düşünce vardır. Bunlardan biri, protein sente-
zinde artışa yol açması ve kas hipertrofisine neden ol-
masıdır.38 Bir diğeri, HMB’nin yağsız vücut kütlesini 
koruması ve proteolizi baskılamasıdır. Direnç antren-
manı öncesinde HMB kullanılması durumunda, azal-
mış laktat dehidrogenaz seviyesinin yükseldiği ve 
ağrıların azaldığı görülmüştür.39 Bununla birlikte, HMB 
desteğinin egzersize bağlı kas hasarını azalttığı bilin-
mektedir.40 HMB’nin doku katabolizmasını hafiflet-
meye ve kas anabolizmasını başlatmaya yardımcı 
olabileceği, yüksek yoğunluklu antrenman periyotları-
nın, müsabakaların yoğun olduğu ve aralarındaki to-
parlanma süresinin az olduğu dönemlerde veya benzer 
dönemlerde HMB uygulanabileceği iddia edilmiştir.41 

ISSN, sağlıklı erişkinlerde HMB takviyesini, eg-
zersiz öncesi 1-2 g HMB-Ca 60-120 dk veya egzer-
siz öncesi 1-2 g HMB-FA 30-60 dk sürmesini 
önermektedir. HMB’nin kastaki koruyucu etkilerini 
optimize etmek amacıyla yüksek yoğunluklu egzer-
sizden en az 2 hafta önce, 3 g/gün HMB (1 g, 3 eşit 
porsiyon şeklinde) tüketmeleri önerilmektedir.39 

KREaTiN VE Kas KuVVETi üzERiNE ETKiLERi 
Kreatin; böbrek, karaciğer ve pankreasta glisin, me-
tiyonin ve arginin amino asitlerinden günde yaklaşık 
1 g kadar endojen olarak sentezlenebilen kreatin fos-
fajen guanidin ailesinin bir üyesidir ve protein dışı 
bir amino asit bileşiğidir.40 Vücuttaki depo yeri kara-
ciğer ve iskelet kasıdır. Ancak az miktarda beyinde 
ve testislerde de bulunmaktadır.42,43 Kas içinde 2/3’ü 
fosfokreatin, kalanı serbest kreatindir. Kas içi kreati-
nin yaklaşık %1-2’si idrarla atılmaktadır. Bundan do-
layı kreatin depolarını korumak için günde 1-3 g 
kreatin alımı yeterlidir. Ancak az miktarda su tut-
maya yardımcı olan ozmotik özelliklere sahiptir.44 

Araştırmalarda en çok çalışılan formu, kreatin mo-
nohidrattır.43 Kreatin monohidratın oral yolla yutul-
masından 60 dk sonra kreatin plazma seviyelerinin 
zirve yaptığı gözlemlenmiştir.44 

Çalışmalar, büyük miktarda glukoz (95 g) ile 
birlikte kreatin (5 g) almanın kasta kreatin ve kar-
bonhidrat depolamayı artırdığını, 47-97 g karbonhid-
rat ve 50 g protein ile birlikte kreatin (5 g) almanın 
kreatin tutulmasını artırdığını göstermiştir. Ayrıca 
birçok çalışmada, kreatin takviyesinin kas hasarlarını 
azaltabileceği de gösterilmiştir. Kreatinin yaralan-
madan sonra diz ekstansör kas fonksiyonunun iyi-
leşme oranını artırdığı, aralıklı anaerobik sprint 
egzersizine yanıt olarak inflamatuar belirteçlerin ar-
tışını engellediği, sporcuların glikojen yüklemesini 
geliştirmelerine yardımcı olabileceği sonucu bildiril-
miştir.44  

Elit genç futbolcular üzerinde düşük doz kısa 
dönem kreatin alımının kas güç çıktıları üzerindeki 
etkileri araştırılmıştır. Çalışma sonucunda, Wingate 
testi ölçümlerinde önemli gelişmeler olduğu saptan-
mıştır.45 Kreatinin zihinsel yorgunluk üzerindeki et-
kileri de son yıllarda dikkat edilen bir nokta olmuştur. 
Bu çalışma sonucunda kreatin takviyesinin, kuvvet 
dayanıklılığı ve uzun süreli bilişsel performansı iyi-
leştirdiği, ancak spora özgü kısa psikomotor veya bi-
lişsel performansın zihinsel yorgunluk kaynaklı 
bozukluklarla mücadele etmediği görülmüştür.46 Altı 
haftalık bir müdahalede; pliometrik antrenmanla bir-
likte alınan kreatinin kadın futbolcuların atlama, 
maksimum ve tekrarlı sprint, dayanıklılık ve yön de-
ğiştirme hızı performansları üzerinde etkili olduğu 
görülmüştür.47 Elit futbolcularla yapılan ve HIIT an-
trenmanı üzerindeki etkilerini inceleyen bir başka ça-
lışmada da benzer şekilde faydalı olduğu sonucuna 
varılmıştır.48 Benzer şekilde, yine elit sporcular üze-
rinde yapılan bir başka çalışmada da kreatin şelat tak-
viyesinin tekrarlı sprint yeteneğini desteklediği 
söylenmektedir.49 

 TaRTIşMa  
Futbolda sezon boyunca müsabakaların yoğunluğuna 
bağlı olarak, sporcuların performans düşüklüğü ve 
aynı zamanda yaralanma riski yaşamalarını önlemek 
amacıyla uygulanan stratejilere bakıldığında çeşitli 
ergojenik destekler yardımıyla kas kuvveti ve kütlesi 
artışı hedeflenir.1,6 Bu artış, antrenman sonrası topar-
lanmayı da hızlandırır.13,14 
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Literatüre bakıldığında, kas kuvveti artışı ama-
cıyla birçok ergojenik destek kullanımı olduğu  
görülmüştür.4 Ancak önemli olan, kullanılacak er-
gojenik destek ürünün ne olduğunun yanı sıra zam-
anlama ve dozdur. Çünkü uygun tür, zaman ve 
miktarda kullanılmadığı durumda sporcuda perfor-
mans düşüşü görülebilir.13 

Futbolda kas protein sentezi artışının en iyi uya-
rıcının protein takviyeleri olduğu bilinmektedir. Pro-
tein takviyelerinin zamanlaması, antrenman/maç 
öncesinde, sırasında ve sonrasında olmak üzere 3 şe-
kildedir. Antrenman/maç öncesi ilgili yapılan çalış-
malarda, antrenmandan önceki öğünde 0,25-0,4 g/kg 
protein alımının kas protein sentezini optimal sevi-
yeye çıkardığı tespit edilmiştir.27 Antrenman/maç es-
nasında protein takviyesinin olumlu etkilerini 
gösteren çalışmalar olsa bile ergojenik faydaları 
henüz bilinmemektedir.26 Antrenman/maç sonrası 
protein alımı ile ilgili yapılan çalışmalarda ise ben-
zer şekilde 0,25-0,4 g/kg protein almasının kas pro-
tein sentezini artırdığı ve maç sonrası toparlanmayı 
hızlandırdığı belirtilmiştir.27 Ayrıca futbolcularda 
günde 4 öğün olacak şekilde her öğünde 0,4/kg pro-
tein alımının kas protein sentezini daha fazla yük-
selttiği bulunmuştur.29 

Futbolcularda kullanılan destek ürünlerinden biri 
olan D vitamininin, özellikle antrenman sonrası geli-
şen kas hasarı ve inflamasyonun azaltılmasında etkili 
olduğunu savunan görüşler mevcuttur. Bu amaçla 32-
40 ng/mg şeklinde D vitamini takviyesi önerilmekte-
dir.15 

Kas protein sentezini uyarmak için takviye ola-
rak kullanılan birden fazla protein takviyesi türü mev-
cuttur. Literatürde, hakkında yapılan birçok 
çalışmada, whey proteininin antrenmana bağlı kas ha-
sarını azalttığı ve performans artışı sağladığı gö-
rülmüştür.32 Ek olarak, whey proteini ve soya proteini 
takviyelerinin etkisinin incelenmesi sonucu alınan 
takviye türünden bağımsız olarak, belirtilen miktarda 
protein alınması kas protein sentezini olumlu etkile-
mektedir.33 Kas protein sentezi için kullanılan bir 
başka protein takviyesi olan kazeinin ise kuvvet an-
trenmanlarından sonra, özellikle gece yatmadan önce 
alınması futbolcularda kas gelişimine katkı sağla-
maktadır.34,35 

Kas protein sentezinin birincil anabolik öncülle-
rinden olan lösin ile yapılan çalışmalarda da yaklaşık 
olarak günlük 20-25 g lösin alımının, antrenman son-
rası protein sentezini uyararak kas kütlesini artırdığı 
belirtilmiştir.36 Lösin amino asidinin bir metaboliti 
olan HMB’nin, antrenman sonrası kas anabolizma-
sını başlatmada ve antrenman öncesi laktat dehidro-
genaz seviyesini yükselterek kas ağrılarını azaltmada 
etkili olduğu görülmüştür.39,41 

Kas kuvveti üzerinde etkili olduğu kanıtlanmış 
ve böbrek, karaciğer, pankreas gibi organlar tarafın-
dan amino asitlerden endojen olarak da üretilebilen 
kreatinin günlük 1-3 g alımının yeterli olduğu düşü-
nülmektedir.40,43 Özellikle kreatin monohidratın oral 
yolla alınmasından 60 dk sonra kreatin plazma sevi-
yeleri en yüksek seviyeye ulaşır.44 Literatürde, kas 
protein sentezinin artması için vücuda alınması gere-
ken kreatin miktarı tartışmalı olmakla beraber, yüksek 
miktarda karbonhidratın (47-97 g) kreatin tutulmasını 
artırdığı ve yaralanma sonrası kas fonksiyonlarını iyi-
leştirdiği saptanmıştır. Ek olarak, kreatin takviyesinin 
sporcularda glikojen depolanmasında yardımcı olduğu 
görülmüştür.44 Son zamanlarda yapılan çalışmalara 
göre kreatin takviyesinin bilişsel performansı iyileştir-
diği, ancak zihinsel yorgunluğa bağlı olarak oluşan bo-
zukluklarda etkili olmadığı tespit edilmiştir.46  

 sONuÇ 
Sonuç olarak dünyanın en popüler sporlarından olan 
futbol, son dönemlerde artan müsabaka sayısı sebe-
biyle daha çok ergojenik destek kullanımına yönelen 
branşlardan biri olmaktadır. Bu yönelimin sebeple-
rinden olan kuvvet artışı, çeşitli ergojenik desteklerle 
sağlanmaktadır. Hem kas protein sentezi artışı hem 
toparlanma hem de antrenman adaptasyonu anla-
mında kullanılan ergojenik destekler, futbolcularda 
kas kuvvet artışına çeşitli mekanizmalar ile yardımcı 
olmaktadır. 

Finansal Kaynak 
Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili 
doğrudan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi 
alet, gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya 
herhangi bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme 
sürecinde, çalışma ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebile-
cek maddi ve/veya manevi herhangi bir destek alınmamıştır. 
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Çıkar Çatışması 
Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin 
çıkar çatışması potansiyeli olabilecek bilimsel ve tıbbi komite 
üyeliği veya üyeleri ile ilişkisi, danışmanlık, bilirkişilik, herhangi 
bir firmada çalışma durumu, hissedarlık ve benzer durumları yok-
tur. 
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