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1. GIRiS

Futbol giiniimiizde kuliip ve sporcu sayisi, tesislesme, taraftar, izlenme agisindan
en populer ve katilimin yaygin olarak goriildiigii spor dali olarak bilinmektedir. Bir
spor dali olmasinin yani sira futbol milyon dolarlik gelir dagilimlariyla is kolu olarak
da gorulmektedir. Genis kitlelere hitap eden bu spor dalinda yer alan her birey
kazanmaya ve basarili olmaya odaklanmistir. Ancak profesyonel futbolcularin sezon
boyunca 60’dan fazla misabakaya ve haftada ortalama 1-3 miisabakaya katilmasi
nedenleri ile yetersiz toparlanma, diisiik performans ve sakatlik riskinde artig
goruldiigii bildirilmektedir (Oliveria ve ark., 2017). Bu durumun fark edilmeye
baslanmasiyla 1960’11 yillardan itibaren futbolcularin performansini attirmak igin
bilimsel arastirmalar, antrenman teknikleri, sakatligi Onleyici ve toparlanmay1
hizlandiric1 tedavi secenekleri iizerinde yogun calismalar yapilmaya baslanmistir

(McLean ve ark., 2017).

Futbol hem kuvvet hem de dayanikliliga bagl aralikli aktivitelerden olusan bir
spor dali olarak nitelendirilmektedir. Bir futbol miisabakasinda ortalama 100-1500
arasinda farkl aktivitenin gerceklestigi ve aktivitelerin birgogunun 5-6 saniye (sn)’de
sonlandigi, her 90 sn’de bir 2-4 sn’lik kisa kosularin yapildigi gortlirken musabaka
boyunca toplamda 10-12 kilometre (km) kadar mesafe kat edildigi belirtilmektedir
(Cetin ve ark., 2021). Bu nedenle futbolcularin maksimum siddet gerektiren ani
aktiviteleri igin (sut, sprint, yon degistirme gibi) anaerobik kapasitelerinin ve bu
aktiviteleri en fazla slrede yorgunluk olugmadan siirdiirebilmeleri igin aerobik

kapasitelerinin iyi durumda olmasi gerekmektedir (Aydin, 2020).

Futbolda performansin gelistirilmesi, toparlanmanin hizlandirilmas1 ve
yorgunlugun geciktirilmesi igin ¢esitli yontemleri uygulanmaktadir. Fransiz futbol
takimlariyla yapilan bir arastirmada futbolcularin toparlanmasinda kullanilan
yontemler sirasi ile beslenme ve sivi destegi (%97), soguk ve kontrast su (%88), aktif
toparlanma (%81), masaj (%78), agma-germe uygulamalart (%50), dar kiyafet (%22)
ve elektriksel uyar1 (%13) olarak tespit edilmistir (Nedelec ve ark., 2013). Yeterli



dinlenme ve toparlanmanin saglanamadigi sporcular bitkinlik, tiikenmislik, kronik
yorgunluk sendromu gibi durumlarin yani sira sik sik sakatlanma ve kariyerinin

bitmesi tehlikesiyle karsilasabilmektedir (Dinger ve Ertuna, 2020).

Belirtilen toparlanma uygulamalarindan son yillarda beslenme stratejilerinin ilk
siralarda yer aldig1 goriilmektedir. Beslenme ve egzersiz arasinda onemli bir iliski
bulunmakla beraber egzersiz yapan bireylerde viicudun besin 6gesi ihtiyaglari artarken
dogru planlanmis beslenme diizeni sayesinde hem artan ihtiyag¢larin karsilanmasi hem
de performansin en iist diizeyde devam ettirilmesi saglanmaktadir (Gilildemir ve
Bayraktaroglu, 2020). Ayrica dogru beslenme stratejileri sporcularin sakatliktan uzak,
saglikli ve performanslarimi arttiracak egzersiz programlarina fonksiyonel ve
metabolik agidan hazir olmalarina yardimci olmaktadir (Thomas ve ark., 2016).
Yapilan bir caligmada Tiirkiye Futbol Federasyonu 2. Ligindeki futbol takimlarinda
beslenme bilgi diizeyi yliksek olan futbolcularin bulundugu takimlarin daha basarili

oldugu tespit edilmistir (Kog, 2017).

Sporda beslenmenin 6neminin anlagilmasiyla dikkat ¢eken bir hale gelen sporcu
beslenmesi bilimi dinamik, her gecen giin yenilenen ve kilavuz rehberlerinin az sayida
ve degisken oldugu bir alan olmakla birlikte glinimuzde sporcular, fiziksel olarak aktif
bireyler ve antrendrler i¢in “mucize besin ve icecek” arayisi nedeniyle bu bilim dalinda
onemli bir yer teskil eden besin destekleri ilgi odagi haline gelmistir (Delice, 2019).
Besin destekleri ¢esitli biyokimyasal mekanizmalarla performans, toparlanma,
yorgunluk ve viicut bilesimi tizerinde olumlu etkiler gosterebilmektedir. Bu destekler
genellikle kas liflerinde olusan hasarin duzeltilmesi, glikojen ve fosfojen depolarinin
yenilenmesi, kas ve kandaki laktik asidin (LA) uzaklastirilmasi, metabolik dengenin
tekrar saglanmasi, mental yorgunlugun onlenmesi gibi sirecleri kolaylastirmaktadir
(Nedelec ve ark., 2013). Ergojenik desteklerin baginda gelen besin desteklerinin genel
nifusta %50’ye, tiniversite sporcularinda %76’ya ve viicut gelistirme sporcularinda

%100’e varan oranlarda kullanildig1 bildirilmektedir (Karakus, 2014).



Besin desteklerinin yaygin kullanimi futbolcular arasinda da goriiliirken
Tiirkiye Futbol Fedarasyonu 1. Ligindeki profesyonel bir takimla yapilan ¢alismada
besin destegi kullanimi %42,9 olarak belirlenmistir (Bahar, 2018). Genellikle
proteinler ve amino asitler, kreatin, L-karnitin, vitaminler ve mineraller, kafein,
hidroksi metil bltirat (HMB) ve bikarbonat en ¢ok kullanilan besin destekleri arasinda
yer almaktadir (Alves ve Lima, 2009). Futbolcular arasinda en yaygin olarak
kullanilan besin destekleri ise B-alanin, kafein, nitrat ve kreatin olarak belirtilmektedir
(Oliveria ve ark., 2017).

Besin destekleri ¢esitli mekanizmalar ile egzersiz performansini arttirmakta ve
besin destekleri arasindan kafein ve L-karnitinin performans uzerine etkilerini
aciklayan biyokimyasal mekanizmalardan bazilarinin benzer oldugu goriilmektedir.
Her iki besin desteginin egzersiz boyunca yag asitlerinin kullanimini arttirarak
glikojenin korunma suresini uzattigi ve LA olusumunu geciktirdigi bildirilmektedir.
Bu nedenlerle sporculara verilecek kafein ve L-karnitin desteginin aerobik ve

anaerobik performansi arttiracag diisiinlilmektedir.

Literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde genellikle bir besin destegi ile
plasebonun sporcunun aerobik performans, anaerobik performans, hematolojik
parametreler veya viicut bilesimleri degerlerinden yalnizca birinin {izerine olan
etkisinin incelendigi goriilmektedir (Hayes ve Cribb, 2008; Kirby ve ark., 2012). Bu
durum kafein ve L-karnitin destekleri igin de gegerlidir. Her iki besin desteginin
kullanildig1 yalnizca bir ¢alisma bulunurken (Kose, 2005), bu ¢alismada da her iki

besin destegi iki farkli gruba verilerek ve performansa etkisi incelenmistir

Tiim bu bilgiler 1s1¢1nda bu ¢alisma futbolculara akut olarak verilen kafein ve L-
karnitin desteginin ¢aprazlama yapilarak tiim deneklere uygulanmasi, aerobik ve
anaerobik performans ile kan LA dizeyi Uzerine etkilerinin incelenmesi yonuyle
literatiirde ilk olma Ozelligini tasimaktadir. Ayrica ¢alisma sonunda performans
tizerinde olumlu yondeki etki mekanizmalarindan bazilar1 benzer olan bu iki besin
desteginin calisma kosullarinda saglanan homojenite sayesinde birbirine {istiinliigiiniin

daha net bir sekilde gortilmesi beklenmektedir.



1.1. Hicresel Enerji Sistemleri

Enerji insan viicudunun hareket edebilmesi igin kaslarin kasilma, gevseme ve
sabit kalabilmeleri i¢in gerekli bir bilesendir. Enerji vicut hicrelerine adenozin
trifosfat (ATP) molekuli ile saglanmaktadir. ATP organizmada yakit olarak kullanilir
ve ATP’den saglanan enerji ile kas kasilmasi gergeklestirilmektedir. Hucre igerisinde
depo halde bulunan ATP miktart olduk¢a sinirli (4-6 milimol (mmol)/iskelet kasi
kilogram (kg)) iken, bu miktar iyi antrenmanli sporcularda bile maksimal kas giictiniin
3-4 sn slrdurebilmesine veya 50 metre (m) kosmasina yetebilmektedir. Sporcularin
yaptiklar1 egzersizi siirdiirebilmeleri icin egzersiz boyunca harcadiklar1 ATP’nin
yeniden sentezi saglanmak zorundadir. ATP’nin yeniden sentezi aerobik ve anaerobik

enerji sistemleri ile gerceklesmektedir (Ergen, 2015; Unal, 2005).

1.1.1. Anaerobik Sistem

Anerobik sistemin temelinde oksijen kullanilmadan enerji  {retimi
bulunmaktadir. Bu sistem kisa siireli patlayici enerjinin olusturulmasini saglar. Futbol,
basketbol, hentbol, gibi ani hareketlerin goriildiigii takim sporlart, 100-200 m kosu ve
yiiziiciileri, tenis, giires gibi daha bir¢ok spor dalinda anaerobik performansin, birgok
parametreden daha Once Olcllmesinin  ve gelistirilmesinin  gerekli oldugu
belirtilmektedir (Dal, 2021). Anaerobik sistem, Alaktik ve Laktik Anaerobik Sistem

olmak uzere iki bolimde incelenmektedir.

1.1.1.1. Alaktik Anaerobik Sistem

Egzersiz sirasinda depo ATP kullanildiktan sonra ATP’nin yeniden sentezi i¢in
kaslarda bulunan kreatin kinaz enziminin katalizledigi reaksiyonda kreatin fosfat (15-
20 mmol/iskelet kas1 kg) ve adenozin difosfat (ADP) substratlarindan ATP ve kreatin
tirtinleri olugsmaktadir. Bu yolla ¢ok hizli bir sekilde ve oksijene gerek duyulmadan
ATP sentezlenmektedir (Budak, 2015; Ulus, 2008).



Alaktik anaerobik sistem 30 sn altindaki yiiksek yogunluk igeren aktivitelerde
baskindir (Unver, 2021) ve sprint ile patlayici giic performansi bu sisteme baglidir
(Tosur, 2018). Agirlik kaldirma, uzun atlama, kisa mesafeli kosu ve yiizme gibi
aktivitelerde baskin olan alaktik sistem futbolda antrenman veya miisabaka sirasindaki
siddetli kosu, ani yon degistirme, sut ve sigrama gibi aktivitelerin

gerceklestirilebilmesi i¢in enerji saglamaktadir (Ulupinar, 2021).

1.1.1.2. Laktik Anaerobik Sistem

Bu sistem 15 sn ve 3 dakika (dk) arasinda siiren egzersizlerde baslica enerji
kaynagi olarak devreye girmektedir (1500 m siirat pateni, 800 m kosu, 200 m yiizme
gibi) (Ulupinar, 2021). Anaerobik sistem ozellikle 3 kosulda 6nem tagimaktadir.
Egzersizin ilk evresinde kandan saglanan substrat ve oksijen yetersizliginde, hizli
kasilma yapan oksidatif kapasitesi diisiik Tip Ilb kas liflerinin ¢alismas1 sirasinda ve
enerji talebinin dokunun oksidatif kapasitesini astigi artmis ATP gereksiniminin
anaerobik glikolizle karsilandig1 yogun etkinlik donemlerinde 6nemlidir (Van Hall,
2010).

Laktik Anaerobik sistemde vicuttaki glikojen depolar1 kullanilsa da yeterli
oksijen saglanamadigi i¢in glikojenin yikim tiriinii olan glikoz ve glikozdan elde edilen
piruvik asit, asetil koenzim A (Asetil CoA) olusumu yerine LA yoluna girmek zorunda
kalir. Reaksiyon sonucunda agiga ¢ikan enerji (net 2 ATP) alaktik sistemdeki gibi
dogrudan kas hareketleri igin kullanilmayip Oncelikle par¢alanmis durumdaki
ATP’nin yeniden sentezinde kullanilir. Bu yolla ATP yenilenirken ortaya yan drin
olarak LA ¢ikar (Giinay ve ark., 2013; Ozyilmaz, 2013). Fizyolojik olarak sporcunun
vicudunda egzersiz suresince LA Uretimi gorullr ve klerensi astiginda LA birikimi
olur. LA birikim seviyesi sporcunun yorgunlugunun bir belirtisi olarak
gosterilmektedir (Unver, 2021) ve bu sistemin aktif oldugu bir egzersiz 2-3 dk’dan
fazla surdirilemez (Gunay ve ark., 2013).



LA birikimi arttiginda enerji iiretimi durmak zorunda kalir (Ozyilmaz, 2013).
Bunun nedeni hiicre i¢inde hidrojen iyonlarinin birikimiyle artan asitlik diizeyinin
notralize edilememesi kas i¢inde asidoz olusumuna ve glikolitik enzimlerin
inhibisyonuna yol a¢masi olarak gosterilmektedir (Padulo ve ark., 2015; Turner,
2013). Bu durumda sporcu ya aktivitesini azaltmali ya da dinlenmelidir. Dinlenme
veya yavaglama siirecinde LA, yogun olarak iiretiminin gerc¢eklestirildigi Tip Il kas
liflerinden monokarboksilat laktat tasiyicilart ile Tip I kas liflerinin mitokondrisine
taginir. Burada LA oksijen varhiginda devreye giren aerobik sistem sayesinde tekrar

piriivik aside doniistiiriilmektedir (Bonen, 2000; Brooks, 2018).

1.1.1.3. Anaerobik Glg¢ ve Kapasite

Egzersiz sirasinda viicudun anaerobik enerji metabolizmasindan enerji ihtiyacini
karsilayarak ortaya cikardigi is kapasitesi anaerobik kapasite, yapilan isin birim
zamandaki parametresi ise (kg/s, kg/dk, watt) anaerobik gii¢ olarak tanimlanmaktadir.
Ayni zamanda anaerobik gl¢ “sporcunun asir1 yiiklenmeler altinda oksijensiz bir
ortamdaki patlayic1 giicii ve enerjiyi gilice doniistiirebilme yetenegi” olarak da
nitelendirilmektedir (Sayar, 2018). Anaerobik guc egzersiz strecinde ilk 5 sn’de
goriilen gili¢ degeridir (Dal, 2021). Durarak sigrama, giille ve cirit atma, yiksek atlama,
stiratli ¢ikislar gibi aktivitelerde anaerobik giice sik sik basvurulur ve anaerobik glc

sporcunun performansi ile basarisi tizerinde 6nemli etkiye sahiptir (Tosur, 2018).

Sporcular anaerobik aktiviteye uzun siire devam edemeyeceginden anaerobik
kapasitenin tam anlamiyla dl¢lilmesinin miimkiin olmadig: diigiiniilmektedir (McArdle
ve ark., 2011). Bununla birlikte anaerobik kapasiteyi non-invaziv olarak test eden
yontemlerde kan ve gaz parametrelerinin egzersize yanitlar1 arasinda yiiksek iliski
gorilmektedir. Bu durum anaerobik kapasitenin gostergesi olarak kabul edildiginden
Kosu Anaerobik Sprint Testi (Running Anaerobic Sprint Test-RAST), Siirat kosu
testleri, Margaria-Kalamen Merdiven testi, Sigrama testleri gibi saha testleri ile
Wingate testi, Katch testi ve Cunnigham Faulkner Treadmill testi gibi laboratuvar

testleri anaerobik kapasitenin degerlendirilmesinde kullanilmaktadir (Kuguk, 2018).



1.1.2. Aerobik Sistem

Aerobik sistem giinliik hayatta yapilan aktivitelerin genelinde baskin olan ve
enerji ihtiyacimi karsilayan sistemdir. Bu sistem yiiriime, hafif tempolu kosma,
merdiven ¢ikma, yiizme ve ev islerinin gerceklestirilmesini saglar. Aerobik sistem
metabolizmanin uzun siireli enerji elde etme stratejisi olup, 2 dKk ile 3 saate kadar olan
fiziksel aktiviteler i¢in enerji saglamaktadir. Bu siirecte metabolizma yeniden ATP
sentezi icin depo karbonhidrat ve yaglari kullanmaktadir (Akyildiz, 2018). Daha
detayli olarak belirtmek gerekirse oksijen varliginda plrivik asit, Asetil CoA’ya
cevrilerek hiicrenin mitokondrisine alinir. Mitokondride Asetil CoA, Kreps siklusuna
girer ve her glikoz molekiilii i¢in toplam 38 ATP sentezlenmektedir. Yaglar ve
proteinlerin de aerobik metabolizmaya katkilar1 bulunmaktadir. Yag asitlerinin B
oksidasyonu sonucunda olusan Asetil CoA’nin ve aminoasitlerin yikimi sirasinda
olusan drilinlerin sitrik asit dongusiine girmesiyle aerobik metabolizma
strdurtlmektedir (Dorfman, 2012).

1.1.2.1. Aerobik Gu¢ ve Kapasite

Aerobik performans veya aerobik giic, maksimum oksijenin viicuda alinarak
gerekli dokulara ve organlara tasinmasi ile kaslarin bu oksijeni kullanabilme
kapasitesini ifade etmektedir (Korkmaz, 2017). Aerobik kapasite dayaniklilik kelimesi
ile es anlamli olarak kullanilir ve bir egzersizi uzun siire devam ettirebilme yetenegidir
(Reilly ve ark., 2000). Aerobik kapasite maksimal oksijen tiketimi (VO2 Max)’in en
yiiksek degerinin 6l¢iilmesi ile belirlenir (Yildiz, 2012) ve VO2 Max fizyolojik olarak,
pulmoner, kardiyovaskdiler ve néromuskiiler fonksiyonlarin birlesmesiyle ortaya ¢ikan
bir belirteg olarak goriilmektedir (Cengiz ve Orciitas, 2019). Aerobik kapasitenin birim
zamandaki degeri (mililitre(mL)/kg/dk) ise acrobik giicii belirtmektedir (Yildiz, 2012).
Bu deger profesyonel erkek sporcularda 70-80 mL/kg/dk’ya ulasirken, kadin
sporcularda yaklasik %10 kadar daha diistiktiir. Bu durumun sebebi olarak kadinlarin
daha dlsiik hemoglobin ve daha yiiksek vicut yag dokusuna sahip olmasi
gosterilmektedir (Korkmaz, 2017).



Sporcularin VO2 Max degerleri Metabolik Esdeger (MET) degerlerinin katlari
olarak da ifade edilebilir. Bir MET kg basma dk’da 3,5 mL oksijen tiketimi olarak
tanimlanir ve dinlenik metabolik hiz olarak kabul edilmektedir (Hazir ve ark., 2017).
Sedanter kisilerde 10 MET degerinin (VO2 Max=3,5x10=35 mL/kg/dak) normal
siirlar (28-42 mL/kg/dak) icinde oldugu bildirilirken elit sporcularda MET
degerlerinin 17-22 arasinda goriildiigii tespit edilmistir. Ayrica 6 MET altindaki
degerlerde aerobik giiciin yetersiz oldugu sdylenebilir (Yildiz, 2012).

VO:2 Max tespitinde direkt ve indirekt yontemler kullanilmakta olup direkt
yontem laboratuvar sartlarinda maksimal yiliklenme esnasinda, disariya verilen
havadaki oksijen-karbondioksit miktarinin gaz analizorleriyle 6l¢iimiine gore ekspire
edilen gazlarin metabolik degisimi esasina dayanir. Douglas torbalar1 ve Breath by
Breath yontemi direkt yontemlerdir. indirekt yontemler ise genellikle 20 m Mekik
Kosusu testi, Yo-Yo testi, Cooper testi, Bruce testi gibi siklikla kullanilan saha
testleridir (McArdle ve ark., 2011; Yildiz, 2012). Ayrica bir sporcunun VO2 Max
degerine ulastig1 bazi belirteclerle de anlasilabilmektedir (Fox ve ark. 2012)

e Artan efora ragmen oksijen kullanimi sabit kalmaktadir.

e Son iki yiik arasinda <150 mL/dk VO2

e Solunum Degigim Orani (>1.10)

e Yorgunluk gézlemlenir.

e Kan LA dizeyi 8 mmol/L (zerine ¢ikar.

e Borg Skalas1 (>18)



1.1.3. Futbolda Enerji Sistemleri

Egzersiz boyunca hangi enerji sisteminin ne zaman ve ne oranda kullanilacagi
egzersizin siddeti ve siiresine baghdir. Egzersizin siiresi 1-3 dk’nin tizerinde ve diisiik
siddette devam ettigi siirece aerobik sistemle enerji elde edilirken, yiiklenme siddetinin
artt1ig1 kosullarda anaerobik sistem devreye girmektedir (Murray ve Kenner, 2016).
Ancak bu durum aynmi paternde yapilan hareketleri igeren kosular, bisiklet, kayak,
yuzme gibi sporlar icin gecerlidir. Takim sporlar1 i¢in ayn1 seyi sdylemek miimkiin
olmamakla birlikte 90 dk slren futbolda, enerji Gretiminde anaerobik sisteminde
6nemli bir katkis1 bulunmaktadir (Kiiguk, 2018). Elit seviye futbolcularin toplam mag
sirelerinin %70,0°1 diisiik siddette aerobik aktivitelerden, %30,0’u yiiksek siddetteki
anaerobik aktivitelerden olusmaktadir (Osnagch ve ark., 2010). Yapilan bir calismada
miisabaka sirasinda futbolcularin %90,0’1nin aerobik, %8,6’sinin anaerobik sistemle

enerji elde ettikleri tespit edilmistir (Bangsbo ve ark., 2006).

Guniimlzde futbolcularin aerobik kapasitelerini arttirmak ilgi odagi haline
gelmistir (Seyhan, 2018). Chamari ve ark., (2005), yaptiklari1 ¢alismada futbolcularin
VO2 Max degerlerinde %11,0’lik artisin toplam kosu mesafesinde 1800 m kadar bir
artig sagladigi bulunmustur. Yiksek VO2 Max seviyesine sahip olan futbolcularda
artan oksijen tasima kapasitesi sayesinde anaerobik sistem daha az aktive olmakta ve
bu durum LA olusum hizin1 azaltmaktadir. Boylece yiiklenme sonrasinda olusacak
olan yorgunlugun gecikecegi ifade edilebilir (Facey ve ark., 2013). Ayrica aerobik
kapasitesi yuksek olan futbolcularda oyun esnasinda toparlanmanin daha hizli
gerceklestigi ve kosu sirasinda glikojen depolarmin daha yavas kullanildig:
belirtilmektedir (Hoff, 2005). Ancak oyuna yon veren ani hareketler, yiiksek siddetli
kosular ve sutlarin anaerobik sistem sayesinde gergeklestirildigi (Akyildiz, 2018;
Bangsbo ve ark., 2006) ve bir futbolcunun musabaka boyunca anaerobik sistemini
kullanarak uzunlugu ortalama 22,4 m olan sprintleri 35-52 kez kostugu, her 3-4 sn’de
bir kez, toplamda 1200-1400 kez yon degistirdigi unutulmamalidir (Dal, 2021).
Dolayisiyla futbolda aerobik enerji sistemi baskin olsa da misabaka sonucunu

etkileyen tiim hareketler anaerobik enerji sistemi ile karsilanmaktadir (Kose, 2018).



Metabolizmada enerjinin olusumundaki diizeni anlayabilmek i¢in her bir enerji

sisteminin ayni anda c¢alisabildigini ve hareket tiirline goére baskin olan sistemin

degistigini kavramak gerekmektedir. Ayrica bu sistemlerin kapasite, ¢calisma siiresi ve

son drunleri gibi ozellikleri de farklidir (Ulupinar, 2021). Cizelge 1.1.’de her iki

sistemin egzersiz surecindeki rolii detayli olarak gosterilmistir (Wells, 2009).

Cizelge 1.1. Egzersiz siirecinde hiicresel enerji sistemleri

Ozellikler Anaerobik Sistem Aerobik Sistem
Alaktik Sistem Laktik Sistem
Gii¢ Cikisi Hizli Hizli-Orta Yavas-Orta
Substrat ATP ve Kreatin Kan glikozu ve Kan glikozu, Glikojen
Fosfat Glikojen depolari depolari, Yag asitleri ve
Aminoasitler
Kullanilan Kas Hiicresi Tip I, Tip lla, Tip I, Tip lla, Tip I, Tip lla
Tip 11b Tip I1b
ATP Uretim Hiz1 (mmol/dk) 3,6 1,6 1,0
Maksimum ATP Uretimine 1sn 5-10sn 2-3 dk
Ulagma Siiresi
Maksimum ATP Uretimini 6-10 sn 20-30sn 3dk
Surdirme Suresi
ATP Uretiminin Sonlanma 12-15s 45-90 s Teorik olarak sinirsiz
Siiresi
Son Uriinler ADP, P, Kreatin LA Su ve Karbondioksit
ATP ve Kreatin Asirt LA ve Hidrojen ~ Karbonhidrat Depolariin

Smirlayier Faktrler Fosfat Depolarinin Birikimine Bagh Tukenmesi, Yetersiz

Tukenmesi Asidoz Oksijen
Yar1 Toparlanma 20-30s 15-20 dk 5-10 dk
Tam Toparlanma 3dk 1-2 saat 30-60 dk
10 sn Sdreli Egzersizde %50,0 %35,0 %15,0
Enerji Katkisi
30 sn Sdreli Egzersizde %15,0 %65,0 %20,0
Enerji Katkis1
2 dk Sireli Egzersizde %4,0 %46,0 %50,0
Enerji Katkisi
10 dk Sdreli Egzersizde %1,0 %9,0 %290,0
Enerji Katkisi
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1.1.4. Egzersizde LA Metabolizmasi

Besinlerle alinan karbonhidratlar sindirim ve emilim asamalarindan sonra glikoz
molekiillerine doniiserek enerji i¢in kullanilir. Ancak enerji ihtiyaci bulunmadiginda
kas ve karacigerdeki glikojen depolarinda biriktirilmektedir. Toplamda 300-400 gram
(9) karbonhidrat kas dokularinda glikojen olarak depolanirken, 75-100 g kadar
karacigerde glikojen formunda depolanmaktadir. Viicudun genel enerji ihtiyaci
oncelikle karacigerdeki glikojen depolarindan saglanirken, kas glikojeni kas
hareketlerinin gerceklestirilmesi i¢in kullanilmaktadir. Iki dk’dan 2-3 saate kadar olan
aktivitelerin gerceklestirilmesinde 6n planda rol oynayan aerobik sistem bu siirecte
glikojen ve gerekirse yag asitlerini enerji elde etme amaciyla substrat olarak
kullanmaktadir (Ertlrk, 2020; Kagmaz, 2019). Ancak egzersiz siddeti arttik¢a gerek
aerobik sistemin yetersiz kalmasi gerekse ortamdaki oksijen seviyesinin diigmesi
nedeniyle glikojen depolarmin son yikim {iriinii olan pirlivik asidin laktat
dehidrogenaz enzimi vasitasiyla LA doniisiimii gerceklesmektedir (Bulgay ve ark.,

2021).

LA atletik performans igin kaslarin yetenegini gosteren dnemli bir metabolik
degerdir. Dinlenik durumdayken kan ve kaslarda yaklasik 0,8-1,0 mmol/L bulunan LA
konstantrasyonu egzersiz ile birlikte artmakta ve 4,0-50 mmol/L seviyelerine
geldiginde yorgunluk belirtisi gorilmektedir (Kagmaz, 2019). LA olusumunun
beraberinde getirdigi kas i¢i pH diismesiyle kas kasilmasi yavaslar ve fosfofruktokinaz
enzim inhibisyonuna neden olarak glikoliz yolunu duraksatmaktadir. Kas ve kanda
biriken LA yorgunluga sebep olup sporcunun performansini olumsuz yonde
etkilemektedir (Bulgay ve ark., 2021). Siddetli ve uzun siireli egzersizlerde anaerobik
sistemin aktive olmasi, Tip Il kas liflerinin enerji olusumundaki roliiniin artmas,
sempatik sinir sisteminin aktivasyonunda artis, karaciger, bobrek, kas gibi doku ve
organlardaki oksijenin azalmast LA olusumuna katki saglamaktadir (Jonathan ve
Euhan, 1997). Profesyonel sporcularda maksimal bir performans sonucunda en st
diizeyde ¢alisan kasta LA 30,0 mmol/ litre (L), kanda ise 20,0 mmol/L seviyelerine
ulasabilmektedir (Kagmaz, 2019).
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Egzersiz siirecinde ve sonrasinda LA vicuttan ne kadar hizli uzaklastirilirsa
yorgunlugin gecikmesi ve toparlanmanin hizlanmasi o derecede kolaylasir. LA ter ve
idrar yoluyla atilmasina karsin atilan bu miktar 6nemsenmeyecek kadar azdir. LA’in
kiglk bir kismi glikoz, glikojen (Cori Dongusi) ve proteinlere doniisebilmektedir.
Ancak bunun igin uzun dinlenme streleri gerekmektedir (Turner ve Steward, 2013).
LA’in asil uzaklasma yolu oksijen ve su varliginda piriivik aside donusiip sitrik asit
dongusune girerek kalp kasi, iskelet kaslari, karaciger, beyin, bobrekler igin enerji
kaynagi olarak kullanilmasidir (Giinay ve ark., 2017). Ayrica aerobik metabolizmasi
gelismis kisilerde LA eliminasyonunun daha hizli gergeklestigi belirtilmektedir (Jones
ve ark., 2013).

1.1.4.1. Laktat Esigi

LA birikiminin egzersiz yogunluguna bagli olarak artmaya basladigi bolge laktat
esigi olarak tanimlanmaktadir. Laktat esigi performans seviyesinin tahmini hakkinda
bilgi vermekte ve kosu performansinin en iyi tahmincisi olarak kabul edilmektedir
(Facey ve ark., 2013). Literatlrde laktat esigi aerobik esik ve anaerobik esik olmak
tizere iki kisimda incelenmistir. Aerobik esik yiiksek siddetli bir egzersiz sirasinda,
kanda ortalama olarak 2 mmol/L LA’in iiretildigi diizeydedir. Bu esik deger VO2 Max
degerinin ortalama %70’ine, yaklasik olarak nabzin 140/dk’ya kadar ulagsma aninda
gorulmektedir (Tosur, 2018). Egzersiz siddeti anacrobik sistemi aktive etmedigi slirece
enerji liretiminin ana kaynag1 aerobik sistem olacak ve egzersiz siirecinde LA seviyesi

ortalama 2-6 mmol/L arasinda degisecektir (Ulupinar, 2020).

Aerobik sistemin yetersiz kaldigi durumlarda devreye giren anaerobik sistemden
enerji temininin basladig1 (Sayar, 2018) ve LA Uretimi ve eliminasyon dengesinin
bozularak kanda LA Dbirikmeye basladigi nokta anaerobik esik olarak
tanimlanmaktadir (Svedahl ve Maclintosh, 2003). Anaerobik esikte kan LA diizeyinin
4 mmol/L iken iyi antrene olan sporcularda bu esik degerin %40-45 kadar artabilecegi
ifade edilmektedir (Kagmaz, 2019). Anaerobik esik deger i¢in egzersizin VO2 Max

degerinin ortalama %80’ine, yaklasik olarak nabzin 175/dk’ya kadar ulagmasi
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gerekmektedir (Karatosun, 2012). Egzersiz sirasinda yiiksek VO2 Max’a ulastig1 halde
asirt LA birikimi goriilmeyen sporcularin laktat esiklerinin yiiksek oldugu ve bu
durumun avantaj sagladig: ifade edilmektedir. Ayrica gelismis bir aerobik kapasite,
biriken LA’i daha fazla tamponlayacaktir ve bu durum sporcunun daha fazla is yiikiine

ulagmasini saglayacaktir (Kenney ve ark., 2011).

1.2. Sporcu Beslenmesinde Ergojenik Destekler

Sporcu beslenmesi son yillarda hizla gelisen ve ¢ok sayida yeni yaklasimlarin
gorildigii bir bilim alamdir. Sporcu beslenmesinde odak nokta sporcunun
performansimi maksimum diizeye ulagtirmaktir. Bu nedenle bilim insanlar1 egzersiz
performansini arttirip yorgunlugu azaltabilecek besin 6gelerini, beslenme modellerini
ve ergojenik yardimcilar arastirmaktadir (Turnag6l, 2018). Tanim olarak ergojenik
destekler performans kapasitesini, ¢alisma verimini arttiran, antrenman veya
miusabakadan sonra toparlanmay1 hizlandiran veya zorlu antrenmanlara adaptasyonu
saglayan uygulama ya da tekniklerdir (Dziedzic ve ark., 2014). Ergojenik destekler
sporcularda hem sportif hem de genel saglik agisindan olumlu etkiler gosterse de
Ergojenik desteklerin etkileri hakkinda yeterince kanit bulunmamakla birlikte dogru
urtin ve yontemin, dogru zaman ve dogru miktarda bir uzman esliginde kullanilmasi
gereklidir (Karakus, 2014). Ergojenik destekler bes ayri boliimde incelenmektedir
(Cizelge 1.2.) (Kog, 2014; Rudarli Nalgakan ve ark., 2020).

Cizelge 1.2. Ergojenik destekler

Ergojenik Destekler Ornekleri

Mekanik Destekler Dis faktorler (ekipman, zemin, kiyafet) ve viicut

kompozisyonu

Psikolojik Destekler Davranissal terapiler, hipnoz,

Fizyolojik Destekler Dayaniklilik, cabukluk, kuvvet, yiiksek irtifa antrenmanlari,

sauna, masaj.

Farmakolojik Destekler Hormonlar, anabolikandrojeniksteroidler, amfetaminler, beta

blokerler, antidepresanlar.

Besin Destekleri Protein tozlari, aminoasit karigimlari, multivitaminler, sporcu

icecekleri
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1.2.1. Besin destekleri

Amerika Birlesik Devletleri Gida Destekleri Saglik ve Egitimi Yasasinda besin
destekleri “Agizdan alinmak iizere gidalara katilan vitamin, mineral, bitkisel ilag,
aminoasit, enzimler, organ dokulari, salgi bezleri ve metabolitleri” olarak
tanimlanmaktadir (Ertlrk, 2020). Diger bir tanimda ise kas hipertrofisi ve performans
artis1 saglayan ve tek antrenmanla ya da belirli bir grup insanla degil daha genis olgekte
denenen triinler besin destekleri olarak nitelendirilmistir (Kerksick ve ark., 2018).
Sporcularin genel olarak saglik durumunu korumak, performansini ve dayanilikligini
arttirabilmek, bagisikligini desteklemek, yiiksek antrenman yikiinii kaldirabilmelerini
saglamak ve toparlanmalarini hizlandirmak i¢in besin destek tirtinii kullandiklari ya da
kullanmanin gerekli oldugunu distindiikleri belirtilmektedir (Knapik ve ark., 2016).
Sporcular arasinda besin destekleri kullanimi giderek artarken (Dascombe ve ark.,
2010) kullanim oraninin %32-99 arasinda degistigi ve bu oranin yas, cinsiyet, spor
bransi, sezon ve yasanilan bolge gibi faktorlerden etkilendigi bildirilmektedir (Andag
Oztirk ve ark., 2020).

Sporcular arasinda yaygin olarak kullanilan besin destekleri arjinin, glutamin, L-
karnitin ve kreatin olup (Williams, 2005), son yillarda B-alanin ve nitrat kullanim1 da
yaygilanmigtir (Bora, 2014). Besin destekleri arasindan Dalli Zincirli Aminoasitler
(Branched Chained Amino Acid- BCAA) mental performans tzerinde olumlu etkileri
oldugu, esansiyel aminoasitlerin kas protein sentezini arttirarak kas hasarini azalttig1
(Kerkscik ve ark., 2018) E vitaminleri, karotenoidler ve flavonoidler, n-3 yag asitleri,
zerdegal, visne ve domates suyunun anti-inflamatuvar ve antioksidan etkileri
nedeniyle toparlanma siirecini iyilestirdigi, (Calleja-Gonzalez ve ark., 2016;
Kiziltoprak, 2020), nitrat kaynagi olan pancar suyunun hem anti-inflamatuar hem de
performansi arttirict 6zellik gosterdigi (Aydin ve ark., 2019), L-karnitinin egzersiz
sonrasinda olusan LA miktarini azalttig1 (Orer ve Giizel, 2014), kafein desteginin hem
aerobik hem de anaerobik performansi arttirdigi yoniinde sonuglar bulunmaktadir

(Grgic ve ark., 2019).
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Sporcu beslenmesinde kilavuz ve rehberlerin hazirlanmasina onciiliik eden
Uluslararas1 Sporcu Beslenmesi Toplulugu (International Society of Sports Nutrition-
ISSN) besin desteklerini giivenilirlik ve yarar agisindan detayli olarak gruplandirmistir
(Cizelge 1.3.) (Kreider ve ark., 2010).

Cizelge 1.3. Besin desteklerinin siniflandirilmasi

Sodyum tuzlart
(fosfat- bikarbonat

Kategori Peformans Gelisimine Kas Yapimina Agriik Kaybina
Yardimer Suplemanlar Yardimel Yardimel
Suplemanlar Suplemanlar
Etkili ve Glvenli Karbonhidratl: besinler veya Weight gainer tozlar1 ~ Diisiik enerjili besinler
Olanlar icecekler Kreatin Kafein
Su Protein

p-alanin Esasiyel aminoasitler

Kafein

Kreatin

Muhtemel Etkisi Egzersiz sonrasi HMB Posadan zengin diyet
Bulunanlar Karbonhidrat ve protein alimu BCAA Kalsiyum
BCAA Yesil cay ekstrat
HMB Konjuge linoleik asit
Etkisi Orta zincirli trigliseritler a-ketoglutarat Fosfotidilkolin
Bulunabilecekler a-ketoizokaproat Betain
Cinko/Magnezyum
aspartat
Etkisi Olmayanlar Glutamin Fenolik Bilesikler L-Karnitin
Riboz Glutamin Kalsiyum Piruvat
Inozin Vanadil Siilfat Krom
Bor, Krom Bitkisel ditretikler
Konjuge linoleik asit Fosfat

Besin destek {iriinleri endiistrisi diinyada en hizl1 biiyiiyen pazarlardan biridir.
Besin desteklerinin uretimi, kalitesi ve etiketlenmesi Amerikan Gida ve Ila¢ Dairesi
(Food and Drug Administration-FDA) tarafindan denetlenmektedir. Bu tiriinler
tabletler, kapsuller, yamusak jeller, sivilar, tozlar ve gubuklar seklinde satilmaktadir
(Mut ve Yesilkaya, 2018). Ancak besin desteklerinin pazarlanmadan dnce ilaglar gibi
giivenlik, etkinlik ve onaylanmasinin zorunlu olmadigi ve bu desteklerin evresensel
gecerliligi bulunmayip yalnizca ulusal diizeyde diizenlenerek iilkeler arasinda igerik
ve etkinlik agisindan farkliliklar bulanabilecegi gz ardi edilmemelidir (Garthe ve
Maughan, 2018). Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (International Olympic Committee
-10C) besin desteklerinin olumlu etkileri olsa bile doping riski veya egzersiz lizerine
olumsuz etkisi olabileceginden dolay1 yaygin kullanimina kars1 ¢ikmakta, 6zellikle 18
yas altindaki geng sporcularda besin desteklerinin kullanilmamasini ve dogal beslenme

ile gereksinimlerin karsilanmasi gerektigini vurgulamaktadir (Potgieter, 2013).
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1.2.2. Futbolda Olumlu Etkisi Olabilecek Besin Destekleri

Futbol gii¢, kuvvet, hiz, esneklik, dayaniklilik gibi bir¢ok faktoriin etkili oldugu
hem aerobik ve hem anaerobik enerji sistemlerinin kullanildig1 yuksek seviyede efor
gerektiren kompleks bir spor disiplinidir (Kara, 2016). Futbolcularda dayaniklilik
siresini arttirmak ve aerobik enerji sistemini desteklemek i¢in sodyum bikarbonat,
kafein ve kreatin; kuvvet/gili¢ bilesenlerini gelistirmek igin protein ve aminoasit
destekleri, anaerobik enerji sistemini desteklemek icin genellikle kreatin ve
tamponlayici destekler (B-alanin ve nitrat) ve son olarak genel saghgi iyilestirmek igin
antioksidanlar, C vitamini gibi besin destekleri kullanilmaktadir (Hespel ve ark., 2006;
Oliveria ve ark., 2017).

1.2.2.1. Kreatin

Vicutta kreatinin tamamina yakin iskelet kaslarinda (%95) bulunurken kalan
kismi beyin ve testislerde yer almaktadir. Normal bir diyet giinde 1-2 g kadar kreatin
icermekte olup, bu miktar kas kreatin depolarinin %60-80 oraninda dolu kalmasini
saglamaktadir (Bayram ve Oztiirkcan, 2020). ISSN egzersiz kapasitesini arttirma ve
vicut kompozisyonu uygun hale getirmek icin en dogru ergojenik destegin kreatin
monohidrat oldugunu belirtmektedir (Kreider ve ark., 2010). Besin destegi olarak
alman kreatin kas kreatinini ve fosfokreatinini yaklagik %20-40 oraninda arttirarak
(Bayram ve Oztiirkcan, 2020) kisa siireli, yiiksek yogunluklu egzersizi kapasitesini
tyilestirmektedir. Kreatin destegi alan sporcularda maksimal kas giicii, tekrarli kas
aktiviteleri, siddetli tek sprint ve tekrarli sprint performanslarinin olumlu ydnde
etkilendigi belirtilmektedir (Karakus, 2014). Literaturde kreatinin performans tizerine
olumlu etkilerinin bulundugu ¢ok sayida ¢alisma bulunmaktadir (Juhasz ve ark., 2009;

Lifanov ve ark., 2014; Oztasyonar ve Atasever, 2017).
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Kreatin igin yaygin olarak kabul edilen yiikleme dozu 20-25 g/giin olup, 5-7 gln
boyunca ginde 4 kez verilmesi seklinde uygulanir (Butts ve ark., 2018). ISSN ise
yukleme protokollinli en az 3 giin 0,3 g/kg kreatin olarak belirlemistir (Kreider ve ark.,
2010). Yukleme protokoliinden sonra genellikle 3-5 g/gun kreatin alinarak kreatin
depolarinin korunmasi saglanir (Kreider ve digerleri, 2017). Futbolcularla yapilan
calismalarda da 7 giin boyunca 3-10 g/gln (Rae ve ark., 2003) 6 gin boyunca 4-5
g/giin (Ostojic, 2004) kreatin desteginin performans {izerine olumlu etkileri
gozlenmistir. Kreatin ylklemesinden sonra su tutulumundan dolayi viicut agirliginda
1-2 kg’lik artig gorulebilmektedir. Bu duruma neden kreatinin kas hicresinde tutulumu
i¢in suya ihtiya¢ duymasindan dolay1 su birikimine yol agmasi1 gosterilmektedir (Hall
ve Trojian 2013). Bu nedenle siklet sporcular1 ve yiliksek atlama, sirikla atlama gibi
viicut agirliginin daha 6n plana ¢iktig1 sporlarda kreatin desteginin kullanimi i¢in 1yi
planlama yapilmalidir. Kreatin formlar1 piyasada toz, hap, sekerleme, cigneme
tabletleri, serum ve jel seklinde bulunurken (Mut ve Yesilkaya, 2018), kreatin igin
yukleme protokolleri uygun yapildiginda saglik (zerine olumsuz etkilerinin

gorilmedigi bildirilmektedir (Camasirci, 2020).

1.2.2.2. Dalh Zincirli Aminoasitler

Losin, izolosin  ve valin  aminoasitlerinden olusan BCAA insan
metabolizmasinda  sentezleyemeyip  diyetle  disaridan  alinmasi  gereken
aminoasitlerdir. Bu aminoasitler temelde iskelet kasinda metabolize edilir (Rudarh
Nalcakan ve ark., 2020). A¢lik durumunda beyin igin tokluk durumunda kaslar i¢in
enerji kaynagi olurlar (Mut ve Yesilkaya, 2018). Kaslarda egzersiz sirasinda ayrica
asparajin, aspartat ve glutamat amionasitleri de okside edilebilemektedir. Egzersiz
sonras1 BCAA destegi testosteronu arttirtp kortizolii azaltarak anabolik bir ortam
olusmasini saglamaktadir (Glimiis ve ark., 2019). BCAA’nin kas protein sentezini
arttirdigi, yorgunlugunu 6nledigi gosterilirken (Blomstrand ve ark., 2006; Ra ve ark.,
2018) performansi iyilestirdigi ve egzersiz sirasinda beyne triptofan girisini azaltip

olasi serotonin yiikselisini Onleyerek mental yorgunlugunu engelledigi ifade

edilmektedir (Choi ve ark., 2013; Kerksick ve ark., 2018).
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Yapilan calismalarda rugby ve futbol sporcularma 10 g/2 gin BCAA’nin
egzersiz sonrasi agri ve yorgunlugu azalttigi (Howatsan ve ark., 2012), direng
egzersizlerinden sonra verilen 5,6 g BCAA desteginin kas protein sentezini baslattigi
saptanmugtir (Jackman ve ark., 2017). BCAA toz, tablet veya bazi sporcu i¢eceklerine
eklenmis sekilde bulunurken (Seker, 2017) akut olarak 10-30 g arasinda tiikketimi
onerilmektedir (Bora, 2014). Onerilenden fazla BCAA alimi ise diger amino asitlerin

emilimini azaltabilmekte ve diyareye neden olabilmektedir (ilhan ve Akova, 2016).

1.2.2.3. L6sin ve Hidroksi Metil Bltirat

BCAA’dan biri olan 16sin saglikli bir karaciger ve kas dokusunun biitiinliigiinde
kritik bir 6neme sahiptir. Rapamisin protein kompleksinin memeli hedefi (Mammalian
target of rapamycin-mTOR) yolu kas protein sentezini gergeklestirirken 16sin
aminoasiti bu yolu aktive etmektedir. Bdylece kas proteinleri yeniden sentezlenmekte
ve denge hali surdirtulmektedir (Giimiis ve ark., 2019). HMB ise I6sin aminoasidinin
bir metaboliti olup endojen olarak ¢ok az bir miktarda tiretimi ger¢ceklesmektedir (0,3-
0,4 g/kg/gtin) (Mut ve Yesilkaya, 2018). HBM’nin Kas proteinlerinin yikimini azalttigi

ve antiinflamatuvar etki gosterdigi belirtilmektedir (Fukagawa, 2013).

ISSN egzersiz sonrasi toparlanmada akut dozda 0,7-3,0 g l6sin alimini
Onermekte ve giinltk ideal dozun 1,7-3,5 g arasinda olmasi gerektigini belirtmektedir
(Kerksick ve ark., 2018). HMB i¢in 1,5-3,0 g/gun seklinde kisa siireli kullanimin
(sporcularda 4 hafta, normal bireylerde 12 hafta) glivenli oldugu ve HMB’nin kas
uzerindeki koruyucu etkilerini gostermesi igin siddetli egzersizden en az 2 hafta dnce
3,0 g/giin HMB (3 porsiyon/gun) tiketmeleri 6nerilmektedir (Kerksick ve ark., 2018;
Bayram ve Oztiirkcan, 2020). Losin yerine HMB kullanimi da sik sik goriiliirken; 3 g
HMB olusumu igin 60 g 16sin gerektigi ifade edilmektedir (Gepner ve ark., 2019).
Yapilan bir calismada 4 g/giin (2 giin/12 hafta) 16sin verilip direng egzersizi yaptirtlan
bireylerin (Ispoglou ve ark., 2011) ve diger bir ¢alismada ise 3 g/guin HMB (7 hafta)
(Portal ve ark., 2011) verilen voleybolcularin 6zellikle anaerobik kuvvet ve gii¢

ciktilarinda olumlu geligsmeler saptanmastir.
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1.2.2.4. Protein Destekleri

Proteinler hasarli viicut dokusunun onarilmasinda ve egzersiz sonrasi yeniden
kas protein sentezinde gorevli olup sporcular i¢in ekstra alinan proteinler uzun siireli
egzersiz sonrasi olugan kas hasarini diizeltebilmek, kaslarda protein yikimini azaltip
protein sentezini arttirabilmek ve ekstra enerji ihtiyacini karsilayabilmek igin
gereklidir (Beals ve Mitchell, 2015). Amerikan Spor Saglig1 Yiiksekokulu (American
College of Sport Medicine-ACSM), ISSN ve 10C kilavuzlarina gbre sporcularin
protein ihtiyaglar1 1,2-2,0 g/kg/glin araliginda degismektedir (Potgieter, 2013). Vicut
agirhigimi korumak veya agirlik kazanmak isteyen sporcular i¢in Onerilen protein
miktart 1,3-1,7 g/kg/gln iken, ciddi agirlik kaybi siirecinde olan sporcular igin 2,4
g/kg/giin’e kadar ¢ikabilir (Burke ve ark., 2019). Ayrica siddetli egzersiz yapan
sporcularda >3,0 g/kg/giin protein alimimin viicut yag dokusunda azalma sagladigi
bildirilmistir (Kerkscik ve ark., 2018). Buna ek olarak egzersizden sonra 0-2 saat
icinde 10-12 g elzem aminoasit ve 1-3 g I6sin i¢eren toplamda 20-40 g kaliteli protein
tiketilmesinin kas protein sentezini en (st seviyeye ¢ikarmak i¢in gerekli oldugu ifade
edilmektedir (Thomas ve ark., 2016).

Protein destekleri whey (peynir alt1 suyu), kazein (siit proteini), soya ve yumurta
bazli olup genellikle whey ve kazein destekleri kullanilmaktadir (Campbell ve ark.,
2007). Whey proteinleri esansiyel aminoasitlerin tamamini igerip, daha hizh
emildiginden hizl etkili protein destegi olarak kabul edilmektedir (Mut ve Yesilkaya,
2018). ISSN sporcularda giinliik protein gereksiniminin besinler ile alinmasini
Onerirken, protein destekleri kullanacak sporcular igin yiiksek protein sindirilebilirligi,
diizeltilmis amino asit skoru ve kas protein artis1 6zelligi ile whey ve kazein
proteinlerini énermektedir (Campbell ve ark., 2007). Sporcularda whey proteinin
toparlanma (Hoffman ve ark., 2006; Hoffman ve ark., 2008) egzersiz kapasitesi ve kas
kitlesi (Bilgi¢, 2009), viicut kompozisyonu ve kuvvet (Taylor ve ark., 2016) artisini
gosteren ¢alismalar bulunurken kazein icin de benzer ¢alismalar mevcuttur (Abbott ve
ark., 2019; Apweiler ve ark., 2019). Son olarak siddetli kuvvet egzersizlerinden sonra
gece uykudan 6nce alinan 30-40 g kazein proteinin kas protein sentezini maksimum

diizeye ¢ikardigi belirtilmektedir (Snijders ve ark., 2015).
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Giinliik protein aliminda dikkat edilmesi gereken bir konu olarak asir1 protein
alimi, proteinlerin metabolizmasinda gorev alan karaciger ve bobreklerin yukunin
artmasina, olusan atiklarin uzaklastirilmasi i¢in artan sivi atimi nedeniyle vicuttan
kalsiyum kaybina yol a¢masidir. Ayrica her makro besin 6gesinde oldugu gibi
proteinlerin de fazla miktarda aliminda viicut yag kiitlesinde artis yasanmasi
muhtemeldir (Oztiirk, 2018). Bu duruma ek olarak literatiirde 2,5 g/kg/giin (izerinde
protein tlketiminin sporcular igin ek bir avantaj saglamadigi belirtilmekte (Burke ve
ark., 2019) onerilenden fazla protein aliminin (4,4 g/kg, 3,3 g/kg) sporcularin vicut
bilesimlerinde ve egzersiz kapasitelerinde bir artis saglamadigini gosteren ¢aligmalar

bulunmaktadir (Antonio ve ark., 2014; Antonio ve ark., 2016).

1.2.2.5. Arjinin, Sitralin ve Nitrik Oksit

Protein sentezi ve amonyak detoksifikasyonunda dnemli rol oynayan esansiyel
aminoasitlerden biri olan arjinin, yogun antrenmandan sonra toparlanma siirecinde
amonyagin uzaklagsmasinda, biiylime hormonu sekresyonunda ve egzersiz sonrasi
kaslarin toparlanmasinda rol oynar. Ayrica endotel kaynakli gevsetici faktorii olan
Nitrik Oksit (NO) dncli maddesidir. NO’in kaslarda kuvvet, damar ¢apinda genisleme,
protein yapimi, glikoz regiilasyonu uydu hiicrelerin etkinlestirilmesi ve mitokondriyal
biyojenezi diizenlemek gibi birgok islevleri bulunmaktadir (Birol, 2018). Sitrilin,
karacigerde ve bobreklerde ilire dongiisiiniin 6nemli bir bileseni olan esansiyel
olmayan bir aminoasittir. Sitrulin, viicut i¢inde arjinine doniiserek dolayli yoldan NO
tiretimini arttirmaktadir. Sitrilin etkisiyle artan arjinin ve NO, kaslardaki kan akisini
hizlandirir ve bu sayede dokularin daha fazla besin ve oksijene ulagsmasi

saglanmaktadir (Kiyici ve ark., 2017).

Genellikle arjinin icin onerilen doz 2-20 g/giin iken (Bayram ve Oztiirkcan,
2020), sitrulinin oral yol ile 0,18 g/kg miktarinda tiiketilmesinin plazma arjinin
seviyesini iki kat artirdigi gorulmektedir (Thibault ve ark., 2011). Yapilan bir
caligmada giires sporcularina verilen 0,15 g/kg arjinin desteginin yorgunlugu

geciktirdigi (Yavuz ve ark., 2014), kosu sporculari ile yapilan BCAA, arjinin ve
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sitriilinin birlikte kullaniminin aerobik kapasiteyi arttirdigi (Cheng ve ark., 2016),
futbolcularda ise 0,15 g/kg arjinin desteginin sprint performansint gelistirdigi
goriilmistiir (Birol ve ark., 2019). Arjinin ve sitrilin icin glvenilir alim diizeyleri
incelendiginde arjinin ylksek miktarda aliminin ozmotik diyareye neden oldugu,
sitrilin ise yiiksek dozlarda (bolus uygulamasinda 10 g’dan fazla) daha iyi tolere
edildigi goriilmektedir (Akgul, 2020). Saglikli bireylerde 15 g’a kadar sitralin (Akgdil,
2020), 20 g’a kadar arjinin verilmesi sonucu herhangi bir olumsuz etki

gozlemlenmemistir (Birol, 2018).

1.2.2.6. Tamponlayic1 Destekler

Egzersiz yogunlugu ve siiresi arttik¢a olusan asidik ortam c¢esitli tamponlama
sistemleri ile baskilanarak viicudun asit baz dengesi kontrol altinda tutulmaya
calisilmaktadir. Bazi besin desteklerinin ise tamponlama sistemlerinin etkisini
arttirdigt  ve yorgunlugun baslamasin1 geciktirdigi bilinmektedir. Bu besin
desteklerinden hicre ici tamponlama sistemleri i¢in B-alanin, hiicre dis1 tamponlama

sistemleri i¢in sodyum tuzlarmin kullanildig: bilinmektedir (Mete, 2021).

B-alanin kas iginde hidrojen iyonu tamponlanmasinda gorev yapan karnozinin
(B-alanil-L-histidin) yapitasidir. En 6nemli etkisi kas karnozin diizeyini artirarak
tamponlayict sistemi destekleyip yorgunlugu geciktirmesidir. Yaklasik 1 ay boyunca
gunlik 6,4 g p-alanin verilen bireylerde kas karnozin diizeyinin %64,2 kadar arttig
ifade edilmektedir (Eskici, 2019). Kas karnozin seviyelerinde %60 oraninda bir arts,
kasin tamponlama diizeyini %6,5 kadar arttirirken (Gengoglu ve ark., 2021); -alanin
desteginin bu sayede egzersiz sirasinda kaslardaki LA birikimini azalttigi ve
performanst gelistirdigi belirtilmektedir (Artioli ve ark., 2010). Yapilan bir meta-
analizde 4-6 hafta boyunca 800 miligram (mg) dozlarda ginlik 4-6 g B-alanin
desteginin 1-4 dk siiren egzersiz performansini gelistirdigi saptanmistir (Saunders ve
ark., 2017). Futbolcularda yapilan bir ¢alismada ise 4,8 g/gin B-alanin desteginin

egzersize adaptasyonu ve performansi arttirdigi tespit edilmistir (Rosas ve ark., 2017).
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ISSN p-alanin igin 2 hafta sure ile 4-6 g/gtin yikleme dozu 6nerirken 8 haftaya
kadar glnlik 1,6-6,4 g/giin kullaniminin giivenli oldugunu ifade etmektedir. Ancak
daha fazla siire ile kullaniminin giivenilirligi konusunda net bir kanitbulunmamaktadir
(Trexler ve ark., 2015). Farkl1 bir kaynakta ise kas karnozin miktarini arttirmak igin,
en az 2-4 hafta 3.2 ila 6.4 g/giin B-alanin destegi (0,8-1,6 g 3-4 saatte 1 kez)
Onerilmektedir. B-alanin desteginin olumsuz etkilerinden biri olan parestezinin
onlenmesi veya gortilmemesi icin 3.2 ila 6.4 g dozun, 3-4 saatte bir 0.8-1.6 g seklinde
alinmas1 gerekmektedir (Rothschild ve Bishop, 2019).

Diger bir tamponlayict ajan olan sodyum bikarbonat anaerobik sistemin daha
fazla aktif oldugu aktivitelerde (sprint, sigrama, kisa mesafa yiizme) ve aralikli olarak
patlayict  giic  gerektiren sporlarda (boks, voleybol, tenis) performansi
arttirabilmektedir. Ciinkii bikarbonat anaerobik sistemin aktif oldugu durumlarda
olusan metabolik asidozu geciktirmektedir (Bayram ve Oztiirkcan, 2020). Sodyum
bikarbonatin 300 mg/kg kullaniminin kisa veya aralikli yogun egzersizlerde
performansi gelistirdigi gosterilmistir (McNaughton ve ark., 2016). Yapilan bir meta-
analizde de sodyum bikarbonatin kafeinle birlikte kullaniminda yogun egzersize karsi
dayaniklilik performansini arttirdigi saptanmistir (Christensen ve ark., 2017). Genel
olarak 200-400 mg/kg bikarbonat i¢eren takviyenin karbonhidrat esliginde (1,5 g/kg)
misabakadan en az 1 saat 6nce kiiciik dozlar esliginde alinmasi veya miisabakadan 2-
4 gin oOnce 3-4 kigik dozla yiikleme yapilmasi Onerilmektedir. Aksi taktirde

gastrointestinal problemlerin yasanacagi 6ngorulmektedir (Peeling ve ark., 2018).

Guniimuzde sodyum bikarbonata alternatif olarak sodyum sitratin da kullanildig:
gorulmektedir. Sodyum sitrat i¢in 6nerilen minimum doz 300 mg/kg iken 500 mg/kg
olarak verilen destegin 2-4 dk siiren egzersiz kapasitesini yaklasik %12 oraninda
arttirdigr  belirtilmektedir. Sodyum  sitratin = 700-900 mg/kg kullaniminda
gastrointestinal problemlere yol agacagi bildirilmektedir. Sonug¢ olarak her iki
tamponlayici ajan i¢in olumlu etkilerinin heniiz yeterince belirlenemedigi ve belirtilen

protokollere uygun kullanilmasi gerektigi ifade edilmektedir (Peeling ve ark., 2018).
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1.2.3. Kafein

1.2.3.1. Kafein Metabolizmasi

Kafein (1,3,7 trimetilksantin) serbest yag asitlerinin kullanimini arttirip glikojen
depolarinin korunmasini1 saglayan, diinyada yaygin olarak kullanilan ve baglica
kaynaklar1 kahve, cay, kola, ¢ikolata olan besin desteklerinden biridir (Bishop 2010;
Ersoy, 2012). Kafeinin etkisi agizdan alindiktan 5-10 dk sonra baglamakta, sindirim
ve emilimi 45 dk i¢inde tamamlanmaktadir. Plazmada en ylksek konsantrasyonuna
30-90 dk igerisinde ulasan kafeinin yarilanma 6mrii yaklasik 4-6 saat kadar olup, hizl
emilimi ve karacigerdeki metabolik siireci takiben alinan kafeinin %75’1 6-7 saat
arasinda viicuttan temizlenmektedir (Karayigit, 2017; Kim ve ark., 2016). insanda 300
mg (yaklasik 4 kupa kahve/ortalama 5 mg/kg) kafein alinnmindan 1-2 saat sonra
plazma kafeini pik seviyesine ulagmakta (yaklasik 7,5-9,0 mikrogram (mcg)/mL/ 39-
46 mikromol (umol)/L) ve normal alim diizeyi 2,4 mg/kg olarak kabul edilmektedir
(Balka, 2018).

1.2.3.2. Kafeinin Egzersiz Performansi Uzerindeki Etkisi

Sporcular arasinda yaygin olarak kullanilan kafein, egzersiz performansi iizerine
yapilan bilimsel ¢alismalarda olumlu etkiler gostermesiyle giderek popdler hale gelen
bir besin destegi olmustur. Profesyonel sporcularin biiyiik ¢ogunlugunun (%74,0)
antrenman veya misabaka donemlerinde kafein destegi aldiklari ifade edilmektedir
(Tallis ve ark., 2015). ISSN “Futbol ve rugby gibi yiiksek siddetli egzersiz
gerceklestirilen, uzun siireli aralikli aktiviteler kategorisinde olan takim sporlarinda,
kafein suplementasyonu yararlidir” seklinde goriis belirtmektedir (Brown ve ark.,
2013). Kafeinin muhtemel olumlu etkileri merkezi sinir sistemini aktive etmesi kas
glikojeninin daha uzun siire kullanilmasini saglamasi, Kuvveti arttirip agri algisini
azaltarak yorgunlugu geciktirmesinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir (Ayhan ve

ark., 2021).
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Kafeinin sportif performans {izerine etkisi ile ilgili yapilan arastirma
sonuglarindan elde edilen genel kani ortalama 2-9 mg/kg dozlarinda alinan kafeinin
aerobik, aralikli sprint, kas dayaniklilig1 ve kuvvet performansini artirdigi yoniindedir
(Astorino ve ark. 2010; Karayigit, 2017). Ganio ve ark. (2009), yaptiklari meta-
analizde egzersizden genellikle 60 dk Once verilen 3-6 mg/kg kafein desteginin
sporcularin performanslarinda %3,2 oraninda iyilesme sagladigi tespit edilmistir.
Kafeinin performansa etkisi lizerine yapilan 21 meta analiz ve 300’den fazla ¢alismay1
inceleyen bir baska ¢alismada ise kafein tliketiminin dayaniklilik, kuvvet anaerobik ve
aerobik performans uzerine %2-16 oraninda olumlu bir etkisi oldugu bulunmustur
(Grgic ve ark., 2019).

1.2.3.3. Kafeinin Giivenilir Kullanimi

Diinya Antidoping Ajanst (World Antidoping Agency-WADA) 2004 yili
Oncesinde miisabakalarda kafein kullanimim1 kisitlamis ve iiriner kafein
konsantrasyonunun 12 mcg/mL {izerine ¢ikmasini doping olarak kabul etmektedir
(Karayigit, 2017). Uriner kafein konsantrasyonunun bu seviyeye ¢ikabilmesi igin kisa
sirede 10-13 mg/kg dozunda kafein alinmasi gereklidir. Bu doz 70 kg bir sporcu igin
700-900 mg’a karsilik gelmekte olup bunun icin 5-7 bardak kahvenin kisa siirede
tiketilmelidir (Spriet, 2014). Kafein WADA ve 10C kuruluslarindaki yasaklilar
listesinden 2004 yilinda ¢ikarilmis olmasina ragmen giiniimiizde izleme programinin
uyaricilar boliimiinde yer almaktadir. Su an yalnizca Amerikan Kolej Sporlart Kurumu
(National Collegiate Athletics Association-NCAA) idrarda 15 mcg/mL’nin Gizerindeki
kafein bulunmasini doping olarak kabul etmektedir (Akga ve ark., 2018).

Kafein besin destegi olarak kapsiil veya toz olarak kullanilabilmekte ve miktar
olarak diisik (3 mg/kg), orta (6 mg/kg) ve yiiksek doz (>9 mg/kg) olarak
siiflandirilmaktadir (Zbinden-Foncea ve ark., 2018). Kafein destegi verilecek
futbolculara 6nerilen genel doz 4-6 mg/kg olup futbol miisabakasindan once bu
miktarda verilen kafein destegi plazma kafein diizeyini mag siiresince yeterli diizeyde

tutulmasini saglamaktadir. Kafeinin olumlu etkisinin gorilebilmesi icin verilmesi
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gereken minimum dozun 2-3 mg/kg oldugu belirtilirken >6 mg/kg tizerindeki dozlarin
performans iizerine olumlu etkileri olmadigi ifade edilmektedir (Bishop 2010).
Futbolcularda kafein kullaniminin mag¢ 6ncesi 1sinma esnasinda 3-6 mg/kg olacak

sekilde uygulanmasi 6nerilmektedir (Hespel ve ark., 2006).

Kafeinin >9 mg/kg lizerinde alinan dozlarinin mide bulantisi, endise, uykusuzluk
ve huzursuzluk gibi yan etkileri oldugu belirtilmektedir (Peeling ve ark., 2018).
Yiiksek doz kafein aliminin reaksiyon zamanini ve uyaniklik durumunu olumsuz
yonde etkiledigi, tasikardiye ve iskelet kaslarinda insiilin direnci (Hespel ve ark.,
2006), bas agrisi, anksiyete, bagimlilik, yoksunluk ve gastrointestinal bozukluklara yol
acabilecegi belirtilmektedir (Bishop, 2010). Kafeinin insanlardaki toksik dozu 1-4 g
olarak bilinirken bu doza ulasabilmek i¢in 30-80 fincan filtre kahve veya 25-100 kutu
kola icilmesi gerekmektedir (Akan, 2011).

Besin destegi olarak verilen kafein genellikle toz veya tablet formunda
uygulandig1 ancak kafein kaynagi olarak kahve kullanildigi da belirtilmektedir. Son
yillarda ise kafeinli sakizlar sporcular tarafindan yaygin olarak tercih edilmektedir
(Karayigit, 2017). Kafein sakizlarimin kapsiil formuna goére daha hizli emildigi
gosterilse de egzersizden 30 dk Once alinan kafein sakizlarinin olumlu bir etkisine
rastlanilmamistir. Bu nedenle kafeinli sakizlarin egzersizden 5 dk once alinmasi
gerektigi belirtilmistir (Ryan ve ark., 2012). Ayrica kafeinin kapsiil, toz, sivi, bitki,
agizdan ¢alkalama, ¢ubuk, jel, aerosol gibi formlari da mevcuttur. Ancak bu formlar
heniliz yeni oldugundan etkilerini net gosteren c¢aligmalar bulunmamakla birlikte
kapsiil formunun digerlerine gore daha fazla olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir
(Bayraktar ve Taskiran, 2019). Kafeinin yeni formlarindan biri olan agizda ¢alkalama
formunun (5-20 sn boyunca agizda ¢alkalama) aerobik performans tzerine herhangi
bir etkisi bulunmazken (Dolan ve ark., 2017), kisa siireli yogun anaerobik aktivitelerde

olumlu etkileri gozlenmistir (Kizzi ve ark., 2016).
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1.2.4. L-Karnitin

1.2.4.1. L-Karnitin Metabolizmasi

L-karnitin 1905 yilinda kas dokusundan izole edilerek bulunan ve Latincede et
anlami tastyan karnis kelimesinden tiireyen bir bilesiktir. Kimyasal yapis1 1927 yilinda
belirlenen karnitinin (3-hidroksitrimetilaminobutirik asid), suda ¢6zlinebilen bir
kuarterner amin oldugu ve iki izoforma sahip oldugu tespit edilmistir (Oliveira ve
Sousa, 2019). Biyoloijk olarak aktif formu olan L-karnitin; memelilerin bobrek,
karaciger ve beyin dokularinda esansiyel aminoasitlerden olan lizin ve metiyonin ile
C vitamini, piridoksin, niasin ve demirin katildig1 kataliz reaksiyonlar1 sayesinde
sentezlenebilen veya diyet yoluyla dogrudan alinabilen bir protein olarak
bilinmektedir (Oliveira ve Sousa, 2019; Orer ve Glzel, 2014).

L-karnitinin viicutta baglica depolandig1 yer iskelet kaslar1 olup (%98~20 g),
plazmada cok diisiik miktarda bulunmaktadir (Grivas, 2018). Kaslarda plazma
diizeyinin yaklagik 70 kati kadar (40-50 mikrometre (uM)/L) L-karnitin
bulunmaktadir (Ramsay ve ark., 2001). Yag asidi metabolizmasinda 6nemli gorevleri
bulunan L-karnitin, yag asitlerinin enerjiye donistiiriilmesi ve glikoz oksidasyonunda
rol oynamaktadir. Hiicrelerin mitokondrilerinde uzun zincirli yag asitlerinin
oksidasyonu L-karnitin sayesinde gergeklesmektedir. Bu durum su sekilde
gerceklesmektedir (Kacagan ve Canat, 2021).

e Serbest yag asitlerinden yag a¢il-KoA olusmakta ve bu tepkime yag agil-KoA

sentetaz enzimi sayesinde ger¢ceklesmektedir.
e L-karnitin, yag acil-KoA ile karnitin palmitoil transferaz-1 katalizlenen

reaksiyona girer ve yag agil karnitin olusur ve yag acil karnitin, karnitin agil

translokaz araciligiyla mitokondri matriksine alinir.
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e Mitokondri matriksinde yag agil karnitinden karnitin ayrilarak agil-KoA olusur.

e Son olarak mitokondri matriksinde Acil-KoA beta oksidasyonu ugrar ve enerji

elde edilir.

Gunlik L-karnitin ihtiyacinin yalnizca %25,0’1 (yaklasik 20 mg) biyosentez
yoluyla elde edilmekte, geri kalan kisminin ise diyetle alinmasi (yaklasik 100-300 mg)
gerekmektedir (Erikoglu, 2009; Fielding ve ark., 2018). L-karnitinin baslica
kaynaklar1 kirmiz et ve siit iirtinleridir (Orer ve Giizel, 2014). Cig kirmiz1 ette yaklagik
140-190 mg/100 g karnitin bulunmaktadir (Flanagan ve ark., 2010). L-karnitinin besin
destegi olarak takviyesi sonrasinda plazma L-karnitin seviyesi 40-50 dk icerisinde en
ylksek seviyesine ulasmakta ve bu diizey egzersiz yapilmadan 3,5 saat kadar
strdurdlebilmektedir. Bu sureden 10 saat sonra %70,0, 24 saat sonra ise %82,0-95,0

kadar azalarak tekrar normal plazma seviyesine ulasir (Karahan, 2002).

1.2.4.2. L-Karnitinin Egzersiz Performans: Uzerindeki Etkisi

Sporcularda L-karnitin kullanimi1 yaygin olarak gériilmekte ve bu konu tizerinde
her gecen giin daha fazla sayida ¢alisma yapilmaktadir. Genellikle L-karnitin destegi
kullanilarak yapilan c¢aligmalarda farkli doz ve metotlarla uygulanan L-karnitin
desteginin kardiyovaskiiler ve metabolik yanit (Kraemer ve ark., 2003), aerobik ve
anaerobik performans (Arazi ve Mehrash, 2017; Orer ve Gizel, 2014), toparlanma
(Maggini ve ark., 2000; Stuessi ve ark., 2005), fiziksel performans (Stack, 2107) enerji
metabolizmasi ve viicut bilesimi {izerine etkileri incelenmistir (Mor ve ark., 2018). L-
karnitinin performans, viicut bilesimi, toparlanma gibi durumlarda olumlu etkisi
oldugu yoniinde arastirmalar mevcut olsa da yapilan meta-analizlerde sonuglarin
celiskili oldugu goriilmekte (Grivas, 2018; Fielding ve ark., 2018) ve bazi
kaynaklardaki besin destekleri siniflandirilmasinda L-karnitinin etkisi siipheli grupta

yer aldig1 anlasilmaktadir (Peeling ve ark., 2018).
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L-karnitin desteginin uygulandigi ¢alismalar incelendiginde 6 hafta boyunca
egzersiz 6ncesinde 2 g/glin L-karnitin verilen sporcularda viicut kiitlesi, yagsiz viicut
kiitlesi ve egzersiz kapasitesinde olumlu degisimler elde edilmistir (Dragan ve ark.,
1988). 1yi antrene atletlere 10 giin boyunca 2 g/giin L-karnitin desteginin 1500 m kosu
performansinda artis ve kan LA diizeyinde azalma sagladigi gosterilmistir (Stack,
2017). Tackwando sporcularinda 7 giin boyunca egzersizden 30 dk once 1 g L-karnitin
verilmesi sonucunda sporcularinin kas kiitlesi ve viicut sivilarinda artig, viicut yag
kiitlesi ve yiizdelerinde azalma goriilmiistiir (Mor ve ark., 2018). Ancak L-karnitin
desteginin viicut kompozisyonunda iyilesmeyi ve egzersiz performansinda artisi
saglamadig1 yoniinde de ¢ok sayida ¢alisma bulunmaktadir (Colombani ve ark. 1996;

Kreamer ve ark. 2003; Novakova ve ark., 2016; Stack, 2017; Stuessi ve ark. 2005).

ISSN tarafindan 2010 yilinda yayinlanan kilavuzda L-karnitinin agirlik azaltici
etkisi olan besin destekleri iginde etkisiz grupta (Kreider ve ark., 2010), son yayinlanan
kilavuzda ise performans arttirici etkisi siipheli olan grupta yer aldigi goriilmektedir
(Kerksick ve ark., 2018). Egzersiz yogunlugunun, L-karnitin dizeyine etkisi
incelendiginde ise diisiik yogunluklu egzersizlerde viicuttaki L-karnitin miktarinda
anlaml bir diislis olmadig: fakat yiiksek yogunluklu egzersizlerde plazma ve kas L-
karnitin seviyelerinde anlamli bir diisiis oldugu gozlemlenmistir. Bu nedenle
organizmanin bu diislisten fazla etkilenmemesi i¢in ilave olarak L-karnitin alinarak
kas ve plazma L-karnitin seviyesinin yiiksek tutulmasi onerilmektedir (Erikoglu,
2009).

1.2.4.3. L-Karnitinin Giivenilir Kullanim

L-karnitin desteginin IOC tarafindan yan etkisi olmayan ergojenik destek olarak
onaylandig1 bilinmektedir (Orer ve Gilizel, 2014). Saglikli bireylerde L-karnitin
desteginin egzersiz performansini gelistirebilecegi, 2-6 g/gin seklinde 1-28 gin
boyunca uygulanabilecegi (Brass, 2004; Grivas, 2018) ve egzersizden 60 dk dnce 1-6
g arasinda alinabilecegi belirtilmistir (Brass, 2000).
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Ticari olarak Uretilen L-karnitin desteklerinin insanlarda kullanimimnin giivenli
oldugu belirtilmektedir (Orer ve Giizel, 2014). Besin destegi olarak hazirlanan L-
karnitin {iretim sekli agisindan yaygin olarak asetil L-karnitin, propiyonil L-karnitin
ve L-Karnitin L-Tartrat tiirlerinde bulunmaktadir. Karnitine asetil grubu eklenmesiyle
olusan asetil L-karnitinin biyoyararlilig1 diger tiirlere gore daha fazla olup sporcular
tarafindan toparlanma, egzersiz performansini arttirma, kas hasarini azaltma ve
antioksidan durumu gelistirme amach kullanilmaktadir. Aminoasit katabolizmasi
sirasinda olusan propiyonil L-karnitin enerji iiretimine yardimci olmakta ve lipid
peroksidasyonunu azaltmaktadir. Ayrica NO Uretimini arttirarak kan akisini ve
basincini diizenlemesinde rol oynamaktadir (Grivas, 2018). L-karnitin L-tartrat besin
desteklerinde en ¢ok bulunan form olup (hizli absorbe edilme 6zelliginden dolayi)
(Spiering ve ark., 2007) egzersiz boyunca olusan kas hasarini azaltmakta ve
toparlanmay1 hizlandirmaktadir (Huang ve Owen, 2012). Oral doz olarak verilebilecek
1-6 g L-karnitinin biyoyararliligi1 %5-18 arasinda degismekte olup 2 g/giin verildiginde
biyoyararlanim %16+3 iken, miktar 6 g/giin oldugunda %1442 olarak belirlenmistir
(Grivas, 2018). Genel oneri ise egzersizden 60-90 dk 6nce 2 g kadar verilmesi
yonundedir (Karahan, 2002). Yogun siddetli tiiketici aktivitelerde L-karnitinin
intravendz uygulamasinin oral kullanima gore daha kisa silirede etki gosterdigi
bilinmektedir. Bu nedenle yogun donemlerde intravenéz uygulama tercih edilebilir
(Siktar, 2008). Sporculara ek olarak L-karnitin destegi kronik bobrek yetmezligi
gorilen bireylerde de karnitin diisiikligli nedeniyle takviye olarak kullanilmasi
onerilmektedir. Ayrica L-karnitin oksidatif hasar1 azaltarak nefronlar1 koruyucu etki
gostermektedir. Karaciger tizerinde de olumsuz bir etkiye sahip olmayan L-karnitin,
ancak 6 g/giin lizerinde alindiginda bulanti, kusma, siskinlik, deri dokiintiileri gibi

sorunlara yol agabilmektedir (Davani-Davari ve ark., 2018).

Futbolculara akut olarak verilen kafein ve L-karnitin desteklerinin anaerobik,
aerobik performans ve kan LA diizeylerine etkisini incelemek c¢alismanin amacini
olusturmaktadir. Temel amaca ek olarak futbolcularin beslenme aliskanliklarini,
beslenme durumlarini ve viicut kompozisyonlari belirlemek ¢aligmanin ikincil

amaglart arasinda yer almaktadir.
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu calisma Samsun ili Yerel Amatér Liginde futbol oynayan 18-26 yas
araliginda herhangi bir saglik problemi ve sakatligi bulunmayan, son 3 yildir haftada
en az 4 kez antrenman yapan ve son 6 ayda herhangi bir besin destegi kullanmamis
gonalld futbolcular ile yapilmistir. Calisma 17.04.2021 tarihinde baslamasi diisiiniilen
Bolgesel Amator Lige, Yerel Amator Ligden yeni yikselen ve pandemi surecinde
antrenmanlarin1 diizenli olarak devam ettiren Karasamsunspor Kulubi futbolculariyla
27.03.2021-11.04.2021 tarihleri arasinda gergeklestirilmistir. Yapilan Power Analizi
neticesinde Alfa 0,05 (anlamlilik), Beta (test giicii) 0,95 olarak alindiginda gerekli
katilimer sayis1 22 kisi tespit edilmistir. Test giliclinli arttirmak ve olasi hatalari
azaltmak icin drneklem grubu 24 Kisi olarak hesaplanmistir. Caligmaya dahil edilme

ve diglama kriterleri Cizelge 2.1.”de verilmistir.

Cizelge 2.1. Dahil edilme ve diglama kriterleri

Dahil edilme kriterleri Dislama Kriterleri
* GOnullu olmak * Herhangi bir saglik veya sakatlik sorunu bulunanlar
¢ 18-26 yas araliginda olmak * Son 6 ayda herhangi bir besin destegi kullanmis olmak
« Son 3 yilda haftada en az 4 kez antrenman yapmak ¢ Antrenman periyodizasyonu bulunmayanlar

Calisma igin 10.10.2019 tarihli 2019/681 sayili Ondokuz Mayis Universitesi
Klinik Arastirmalar Etik Kurul Onay1 alinmistir (EK-1). Calismanin ilgili etik kurul
izni ile ytrGtulmesi Tirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanhig: Tiirkiye Ilag ve Tibbi Cihaz
Kurumu tarafindan onaylanmustir (EK-2). Ayrica bu ¢alisma Ankara Universitesi
Bilimsel Arastirma Projeleri Koordinasyon Birimi  Koordinatorligii’nce
desteklenmistir (Proje No: 20L0241002, 2020). Destekleme makine ve techizat
yoniinden olup besin destekleri arastirmaci tarafindan alinmistir. Katilimcilardan
calisma oncesinde goniillii olur formu alinmistir (EK-3). Son olarak katilimcilara ait
tanimlayici veriler ve beslenme aligkanliklar1 arastirmaci tarafindan hazirlanan anket

formunun (EK-4) yiiz yiize uygulanmasiyla elde edilmistir.
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2.2. Arastirmanin Deneysel Protokol

Cift kor, randomize, capraz-donguli diizende tasarlanan ¢alismada futbolcular
baslangig, L-karnitin ve kafein destegi ile bu desteklerin ¢aprazlanmasini igeren
denemeler seklinde ii¢ farkli kosulda teste katilmigtir. Calismanin dizayninda tiim
futbolcularin dinlenme aninda LA o6lgtimleri alindiktan sonra 6nce tek grup halinde
(Sekil 2.1) daha sonra L-karnitin ve kafein gruplarina ayrilarak (Sekil 2.2 ve Sekil 2.3)
performans testleri uygulanmistir. Futbolcularin anaerobik perfomans:t RAST aerobik
performansi ise 20 m Mekik Kosusu testi ile tespit edilmis olup testlerin bitiminde
tekrar futbolcularin LA 6lgtimleri alinmistir (EK-5). Tam toparlanmay1 saglamak ve
testler arasinda antrenman diizenlerinden dolay1 olusabilecek farkliliklari dnlemek igin
U¢ farkli kosulda (baslangig¢, L-karnitin, kafein) yapilan denemelerde her iki test
arasinda 48 saat ve her kosul arasinda 5 giin ara verilmistir. Her hafta test gini
oncesinde futbolcularla planlanarak 12 saat aclik durumunda viicut kompozisyonu
analizleri yapilmis (EK-6) 24 saatlik geriye donuk hatirlatma yontemi ile besin tiiketim
kayitlar1 alimmistir (EK-7). Test gunlerinde ise futbolcularin tiikettikleri son 6giin
standart hale getirilmis ve bu 6giinden 4 saat sonra performans testleri uygulanmistir.
Her bir futbolcu test glinlerinde biyoritimsel farkliliklardan kaginmak igin ayn1 saatte

teste alinmistir.

Katilimcilar besin takviyesi aldiklar1 durumlarda hangi takviyeyi aldiklarini
bilmeden performans testlerine katilmistir. Ayn1 zamanda ¢alismanin arastirma ekibi
de katilimcilarin  almig olduklar1 takviye {irlinlerinin  hangileri oldugunu
bilmemektedir. Caligmanin bu kismi1 kullp antrendri ve ekibi tarafindan dizayn
edilmis olup, calisma gruplar1 randomize edilirken basit rastgelelilestirme yontemi
kullanilmistir. Besin takviyeleri A ve B olarak boltindlkten sonra katilimcilara kagit
cektirilerek kagitta yazan takviyeyi almalari saglanmistir. Diger Slgimlerde ise

gruplarin kullandiklar1 besin takviyeleri degistirilerek ¢calisma tamamlanmugtir.
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1. HAFTA 1.GUN

Sekil 2.1. ilk hafta gerceklestirilen deneysel protokol

12 saat Achk Sonrasi Viicut Standart Ogiin
Kompozisyonu Analizi ve Besin Test Gin 0,15-0,25 g/kg protein
Tiiketim Kaydi estiunu +
L . 1-2 g/kg karbonhidrat
(TEST GUNU ONCESI)
SN
8
2
w
o
=]
2
LA RAST LA
Slgimi Hemen Sonra Testi 15 dk sonra Olgiimii
1. HAFTA 3.GUN
12 saat Achk Sonras: Viicut Standart Ogiin
Kompozisyonu Analizi ve Besin Test Gin 0,15-0,25 g/kg protein
Tiiketim Kaydi est Sund +
L . 1-2 g/kg karbonhidrat
(TEST GUNU ONCESI)
SN
4
=3
w
o
>
=
Q
20M A
LA Mekik
i Hemen Sonra 15 dk sonra Alaiimi]
Olgumdi Kosusu Olgumdi
Testi
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2. HAFTA 1.GUN

12 saat Aclik Sonrasi Viicut
Kompozisyonu Analizi ve Besin Test Ginii
Tiiketim Kaydi estiunu
(TEST GUNU ONCESI)
LA Hemen RAST 15 dk
Olgumu Sonra Testi Sonra

Standart Ogiin

0,15-0,25 g/kg protein

+

1-2 g/kg karbonhidrat

BIUOS JeesS €

2. HAFTA 1.GUN

12 saat Aclik Sonrasi Viicut
Kompozisyonu Analizi ve Besin Test Ginii
Tiiketim Kayd: estund
(TEST GUNU ONCESI)
20M
) LA Hemen Mekik 15 dk
Olglimu Sonra Kosusu Sonra
Testi

Sekil 2.2. ikinci hafta gerceklestirilen deneysel protokol

Grup 1
6 mg/kg Kafein
LA 1 Saat
Olg¢imi Sonra
Grup 2
3 g L-Karnitin
Standart Ogiin

0,15-0,25 g/kg protein

+

1-2 g/kg karbonhidrat

LA
Olgumii

BIUOS JeesS €

Grup 1

6 mg/kg Kafein

1 Saat
Sonra

Grup 2

3 g L-Karnitin
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3. HAFTA 1.GUN

12 saat Achk Sonrasi Viicut Standart Ogiin
Kompozisyonu Analizi ve Besin Test Gin 0,15-0,25 g/kg protein
Tiiketim Kaydi estiunu +
L . 1-2 g/kg karbonhidrat

(TEST GUNU ONCESI)
w
w
QD
2
w
o
>
o

Grup 1
3 g L-Karnitin
LA Hemen RAST 15 dk . LA ) 1 Saat

Olcumu Sonra Testi Sonra || ©letmd Sonra Grup 2

6 mg/kg Kafein
3. HAFTA 3.GUN
12 saat Achk Sonrasi Viicut Standart Ogiin
Kompozisyonu Analizi ve Besin Test Gin 0,15-0,25 g/kg protein
Tiiketim Kaydi est Sund +
1-2 g/kg karbonhidrat

(TEST GUNU ONCESI)

w
w
QD
2
w
o
>
o
Grup 1
3 g L-Karnitin
20M
LA Hemen Mekik 15 dk OIL'A ) 1 Saat
Olcumi Sonra Kosusu Sonra cumu Sonra Grup 2
Testi .
6 mg/kg Kafein

Sekil 2.3. Ugiincii hafta gerceklestirilen deneysel protokol




2.3. Performans Testleri Oncesi Beslenme, Antrenman Durumu ve Son
Ogiin Ozellikleri

Calisma siiresince futbolcularin genel beslenme aliskanliklarini siirdiirmeleri
istenmistir. Futbolculara test Oncesi gunde yorucu ve agir fiziksel aktivitelerden
kacinmalari, alkol ve kafein igeren (¢ay, kahve, gofret, cikolata, kakao ve kakaolu
tirtinler, kolal1 igecekler, enerji igecegi) yiyecek ve igecekleri tilketmemeleri gerektigi
calisma Oncesinde anlatilmistir. Futbolcularin testten 6nce yapacaklar: son 6gtinleri
planlanarak liste halinde verilmis bu listeye bagh kalinmasi igin gerekli uyarilar,
hatirlatmalar ve kontroller gerceklestirilmistir. Performans testleri 6ncesi son 6giin
standart hale getirilmek amaciyla ISSN 6nerileri goz énunde bulundurularak testten 4
saat 6nce 0,15-0,25 g/kg protein+1-2 g/kg karbonhidrat iceren ment (Kerksick ve ark.,
2008) standart Tiirk mutfagina 6zgii besinlerden olusturulmus ve futbolcularin tiiketim

aliskanliklarina uygun olarak planlanmaistir.

2.4. Suplementasyon Protokolu

Futbolculara performans testlerinden 60 dk 6nce ilk hafta yalnizca su, ikinci ve
ucuncil hafta 6 mg/kg kafein ve 3 g L-karnitin destegi 200 mL su ile karistirilarak farkli
renkli plastik bardaklar ile verilmistir. Kafein destegi olarak Nature's Supreme
Caffeine 200 mg’lik kapsiiller kullanilmis olup kapsul igindeki toz formda bulunan
kafein destegi laboratuvar kosullarinda hassas terazi ile tartildiktan sonra futbolcularin
6 mg/kg kafein alacaklar sekilde paketlenmistir. L-karnitin destegi olarak futbolculara
Supplementler.com L-Karnitin Shot 3 g (Lonza-Switzerland) likit formdaki driin
verilmistir. Her ampulde 3 g patentli L-karnitin (Carnipure) bulunmaktadir. Carnipure
yliksek kaliteli bir L-karnitin bileseni olup Lonza (Isvigre) tarafindan iiretilen Isvigre’li
Lonza firmasi tarafindan {iretilip kullanimi klinik olarak test edilerek giivenilir oldugu

bildirilen bir Grindur.
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2.5. Performans Testleri

2.5.1. Running Anaerobic Sprint Test (RAST)

RAST testi anerobik performansin belirlenmesinde yaygin olarak kullanilan bir

saha testidir. Test 6 tane 35 m tekrarli sprintten ve bu sprintler arasinda 10 sn’lik

dinlenme periyodlarindan olusmaktadir. Testin ¢iktilarinda sporcunun maksimum

guci, minimum gucd, ortalama gcd, relatif guct ve yorgunluk indeksi élgilmektir.

RAST futbol, basketbol ve hentbol gibi kosu prensibi lokomotor olan branslarda

oldukea kullanisli protokole sahip bir testtir. (Akyildiz, 2018). Testin uygulanmasinda

futbolculara 10 dk 1sinma sonrasi 5 dk dinlenme verilmistir. Futbolcular 35 m mesafeyi

6 kez maksimum hizda kosmuslar ve her 35 m mesafe sonunda 10 sn dinlenme stresi

verilmistir (Sekil 2.4.). Katilimcilarin yaptiklar1 sprintler 6zel bir yazilima sahip

Newtest 2000 Fotosel Sistemi ile kayit altina alinmistir. Newtest 2000 sprint timing

sistemin giivenirlik ve gecerligi literatlirdeki ¢alismalarda desteklenmektedir (Arabaci,
2008; Akyildiz, 2018; Shalfawi ve ark., 2011).

10m
dinlenme
alam

Cikis Noktasi

Cikis Noktasi

35m

——

0,3m

Sekil 2.4. RAST testi uygulanist

10m
dinlenme
alam

0,3m
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2.5.2. 20 m Mekik Kosusu Testi

Aerobik perfromansin belirlenmesinde yaygin olarak kullanilan bir saha testi
olan 20 m Mekik Kosusu Testi uygulanmistir. Bu testte 20 m’lik mesafe 23 farkli
seviyede gidis-doniis olarak kosulmaktadir. Baglangi¢ hiz1 saatte 8,5 km olup ve her 1
dk’da kosu hiz1 saatte 0,5 km artmaktadir. Kasetteki tek bip sesi mekigin bittigini ve 3
bip sesi bir sonraki seviyenin basladigini ifade etmektedir. Futbolcularin her mekigin
sonunda 20 m c¢izgisinin lzerinde veya emniyet alaninda olmalar1 gerektigi, eger bip
sesinden 6nce mekigin sonuna ulastiysa bip sesini beklemesi ve bip sesinden sonra
kosmaya devam etmesi gerektigi ifade edilmistir. Futbolcular tikenme veya iki kez
mekigi yakalayamadigi taktirde test o futbolcu igin sonlanmistir (Sekil 2.5.) (Kilig ve
Tosur, 2018). Futbolcularin VO2 Max degerlerine belirlenmesinde test sonrasi elde
edilen seviye ve mekik sayilarinin Ramsbottom ve ark (1988), gelistirdigi tablo

yonteminde eslestirilmesiyle ulagiimistir.

I

2m 2m
18 m
Emniyet Emniyet
Alam Alanm

4

> DD D
R

Sekil 2.5. 20 m Mekik Kosusu testi uygulanisi
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2.6. Laktik Asit Olcimii

Gliniimiizde sahada kan LA Olglimiinii gergeklestirebilen tanisabilir LA
analizorleri bulunmaktadir. Yaygin olarak kullanilanlar Accusport Lactate Meter
(Boehringer Mannheim, Almanya), Lactate Scout Plus (LSP, SensLab, Almanya),
Lactate Pro (Arkray KDK, Japonya), Accutrend Lactate (Roche Diagnostics GmbH,
Almanya) ve Lactate Plus (Nova Biomedical, Amerika Birlesik Devletleri) LA
analizorleridir. LA olgtimiinde kullanilan bu cihazlar laboratuvar yontemiyle ayni olan
amperometrik dlgiim teknigi uygulamaktadir. Olgiim igin kisa bir analiz zamanina (10-
60 sn) ve kulak memesi veya parmak ucundan alinacak az miktarda kan 6rnegine (0.5-
7 uL) ihtiya¢ bulunmaktadir (Hazir, 2018). Yapilan ¢aligmalarda Lactate Pro ve
Lactate Plus cihazlarinin Lactate Scout Plus’a gore daha gecerli ve giivenilir oldugu
(Tanner ve ark. 2010) ve Lactate Scout Plus’in >5mmol/L iizerindeki degerlerde hata
paymin yiksek oldugu belirtilmektedir (Kaya ve ark., 2020). Bu c¢alismada
futbolcularin kan LA konsantrasyonlar1 Lactate Pro-2 (Arkray KDK, Japonya) cihazi
ile parmak ucundan alinan kan 6rnegi ile 6l¢iilmiistiir. LA analizi her kutusu tek bir
0zel koda sahip striptlerle yapilmis olup 6lciimler her test 6ncesinde ve test bitimi

sonrasinda gerceklestirilmistir (Aksen Cengizhan ve ark., 2017).

2.7. Antropometrik Olguimler ve Viicut Kompozisyonu Analizi

Futbolcularin viicut agirligi ve viicut kompozisyonlari (viicut yag yiizdesi, viicut
s1v1 yiizdesi, kas kiitlesi) tek frekansl biyoelektrik impedans analizi (BIA) yontemi ile
TANITA BC 601 Innerscan Viicut Analiz cihaz1 kullanilarak analiz edilmistir. Test
giinii 6ncesi yapilan analizden 6nce 12 saat aglik birakmasi, 24-48 saat oncesinde agir
fiziksel aktivite yapmamasi, 24 saat 6ncesi alkol kullanilmamas1 ve tizerlerinde metal
esya bulundurulmamasi gerektigi belirtilmistir. Futbolcularin boy uzunlugu ayaklar
yan yana ve baglar1 Frankfort diizlemine uygun olarak yerlestirilip esnemeyen mezura

kullanilarak 6l¢iilmistiir (Pekcan, 2008).
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Calisma kapsaminda futbolcularin deri kivrim kalinligt (DKK) o6lgtimleri
yapilmistir. DKK 06l¢limiinde amag¢ deri altindaki yag miktarindan toplam yag
miktarii hesaplamaya yoneliktir. Olgiimlerde hassaslik seviyesi 0,2 milimetre (mm)
olan ve uglar1 arasinda her agiklikta standart 10 g/mm?2’lik bir basing saglayan Holtain
skinfold kaliper (Holtain LTD., UK) kullanilmistir. Olctimler sporcular ayakta iken
viicudun sag tarafindan uygulanmistir. Olgiimii hatali yapmamak igin bas ve isaret
parmaklari ile 6lglim yapilan noktanin 1 santimetre (cm) gerisinden sadece deri ve
derialt1 yag (kas dokusu hari¢) tutularak gergeklestirilmistir. Kaliperin uglar1 6lgiim
yapilan noktaya uygulandiktan sonra 2-3 sn iginde sonu¢ okunarak mm cinsinden kayit
altima almmustir. Toplamda 9 bdlgeden (triseps, abdomen, biseps, suprailiak,
midaksiller, subskapula, gogiis, uyluk, baldir) 6lgim alinmistir (Bilgic, 2003; Aslan,
2011; Aslan, 2014). Futbolcularin BIA yéntemi ile viicut yag belirlenmis DKK
6lglimleri kullanilarakta viicut yag yiizdeleri tespit edilmistir. Bu 6l¢tim i¢in 6ncelikle
Jackson-Pollock In’li formiiliin kullanilarak futbolcularin viicut yogunluklar tespit
edilmis ve ardindan elde edilen degere Siri Formiilii uygulanarak viicut yag yiizdeleri

saptanmistir (Bilgic, 2003).

Jackson-Pollock In’li formil= 1,21394 - 0,003101 x (In (triseps DKK +
subskapula DKK + midaksiller DKK + suprailiak DKK + abdomen DKK + uyluk
DKK + gogiis DKK)) - 0,00029 x yas

Siri Formiili= % Viicut yag yiizdesi: (4,95/ Jackson-Pollock In’li olan vicut

yogunlugu — 4,5) x 100

2.8. Besin Tiiketim Durumunun Saptanmasi

Beslenme durumlarin1 saptamak igin futbolculardan her hafta ilk test guni
oncesinde 24 saati hatirlatma yontemiyle geriye donuk bir gunlik besin tuketim kaydi
alimmustir. Tiketilen besinlerin Ol¢iilerinin hatasiz degerlendirilebilmesi i¢in Yemek
ve Besin Fotograf Katalogundan yararlanilmistir (Rakicioglu ve ark., 2012).

Futbolcularin evde tikettikleri yemeklerin igine giren besin miktarlari sorularak, hazir
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yedikleri ise standart yemek tarifeleri kullanilarak hesaplanmigtir (Merdol, 2014).
Besin tiiketim kayitlar1 Beslenme Bilgi Sistemi (BeBIS) paket programma girilerek
sporcularin giinliik aldiklar1 enerji (kilokalori (kkal)), makro ve mikro besin dgeleri
miktarlar1 tespit edilmistir (Ebispro for Windows, Stuttgart, Germany; Tirkce
Versiyon BeBIS 9). Elde edilen veriler sporcular igin 6nerilen referans degerler goz
onunde bulundurularak incelenmistir (Cizelge 2.2. ve Cizelge 2.3.).

Cizelge 2.2. Sporcular icgin o6nerilen ginlik enerji ve makro besin 0Ogeleri
alim diizeyleri

Enerji ve Makro Besin Ogeleri Sporcular icin Onerilen Diizey
Enerji (kkal) ! 1800-2400 kkal/giin
(50-80 kg sporcular)
2000-7000 kkal/giin
(50-100 kg sporcular)
Enerji (kkal/kg) ! 25-35 kkal/giin 2
40-70 kkal/giin b<d
Karbonhidrat (%) -
Karbonhidrat (g/kg) ! 3-5 g/kg/giin @
5-8 g/kg/giin ®
8-10 g/kg/giin ©

Protein (%)

Protein (g/kg) *

1,2-2,0 g/kg/giin®
1,7-2,2 g/kg/giin®

Yag (%) -2 %20-30
Yag (g/kg) ** 0,5-1,0 g/kg/guin ®
n-6 Yag asitleri (g) ° 11-12 g/giin
n-3 Yag asitleri (g) 3 1,3-2,6 g/giin
n-6/n-3 Oram® 3:1 vealts
Kolesterol (mg) -

Posa (g) 4 25 g/giin

1. Kerkscik ve ark. (2018). 2. Rodriquez ve ark. (2009). 3. Benardot (2012) 4. Condo ve ark. (2019).
a. Genel Fiziksel Aktivite (30-40 dk/ giin, Haftada 3 kez)

b. Orta Seviyede Fiziksel Aktivite (2-3 saat/ glin, Haftada 5-6 kez

c. Yiksek Seviyede Fiziksel Aktivite (3-6 saat/ giin, 1-2 antrenman/ giin Haftada 5-6 kez)

d. Bu miktar viicut agirhginda kayip hedeflenen sporcular i¢in énerilen minimum duizeydir.
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Cizelge 2.3. Sporcular igin 6nerilen mikro besin 6geleri alim diizeyleri

Mikro Besin Ogeleri

Sporcular icin Onerilen Diizey *

A Vitamini (mcg)

700-900 mcg/giin

E Vitamini (mg) 15 mg/gun
K Vitamini (mcg) 700-900 mcg/giin
C Vitamini(mg) 200 mg/giin

Tiamin (mg) *

1,5-3,0 mg/gun

Riboflavin (mg)

1,1 mg/1,000 kcal/gin

Niasin (mg)

14-20 mg/gin

Pantotenik Asit (mg)

4-5 mg/gun

Piridoksin (mg)

1,5-2,0 mg/gun

B12 Vitamini (mcg)

2,4-2,5 mcg/gin

Folat (mcg)

400 mcg/gin

Kalsiyum (mg)

1300-1500 mg/giin

Fosfor (mg)

1250-1500 mg/giin

Magnezyum (mg)

400-450 mg/gin

Demir (mg) 15-18 mg/gun
Cinko (mg) 11-15 mg/gin
Potasyum (mg) ** >4700 mg/giin
Klor (mg) ** >2300 mg/giin

Sodyum (mg) ***

>1500 mg/giln

3. Benardot (2012).

* Yiiksek enerji alimina bagh olarak degisir (yiiksek kalori=yiiksek gereksinim)

** Yiiksek terlemeye bagh olarak ihtiya¢ 10 g/giin degerine ulasabilir.

*** Terleme ile ihtiya¢ artar.

Yapilan degerlendirmede futbolcularin fiziksel aktivite diizeyleri de goz 6niinde

bulundurularak enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin 6nerilen minimum seviyeden

diisiik diizeyde alan kisi yiizdeleri tespit edilmistir. Sadece terleme miktarina bagh

olarak ihtiyaglarinin degismesinden dolay1 sodyum, potasyum ve klor mineralleri ile

sporcularin yag tiikketimleri i¢in kg basina referans bir deger bulunmadigindan bu besin

ogeleri i¢in net bir degerlendirme yapilmamustir.

41



2.9. Verilerin Istatiksel Olarak Degerlendirilmesi

Calismada elde edilen verilerin degerlendirilmesinde Sosyal Bilimler Igin
Istatistik Paket Programm (Statistical Package For Social Sciences-SPSS)
kullanilmustir. Arastirma verileri mutlak, yiizde (%), ortalama (X) ve standart sapma
(£SS), alt-ust degerleri kullanilarak cizelgeler halinde gosterilmistir. Arastirmada
futbolcular baslangi¢, L-karnitin ve kafein denemeleri olmak {izere 3 farkli kosulda
deneysel protokole tabi tutulmustur. Basiklik ve ¢arpiklik degerleri -1,5/+1,5 arasinda
olan veriler histogram grafikleri de incelenerek normal dagilima uygun olarak kabul
edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu durumda her ii¢ kosulda futbolcularin
performans testi ¢iktilarinin ve LA dUzeyleri arasindaki farkliliklar Repeated Measures
Anova testi ile istatistiksel agidan degerlendirilmistir. Mauchly’s testine gore
kiiresellik varsayimimin karsilandigi durumlarda (p>0,05) Sphericity Assumed,
karsilanmadigi durumlarda (p<0,05) Greenhouse ve Geisser duzeltmeleri icin F
istatistikleri alinmistir. Deneme etkisinin boyutu icin (Effect Size), kismi eta kare (2)
hesaplanmistir. Eta kare (n2) 0,01= kiigiik etki, 0,06=orta etki, 0,14=biiyiik etki olarak
siniflandirilmigtir. Gruplar arasindaki farkliliklarin tespit edilmesi i¢in post-hoc
testlerinden Bonferroni testi kullanilmistir. Bu analiz disinda nicel iki degisken
arasindaki iliski bu degiskenlere etki etmesi olasi bir veya birden fazla degisken
kontrol alinarak Kismi Korelasyon Analizi ile belirlenmistir. Degiskenler arasinda
korelasyon katsayina gore 0<r<0,3=zayif; 0,3<r<0,7=orta; 0,7<r<I,0=kuvvetli iligki
degerlendirilmesi yapilmistir. Arastirmada anlamlilik diizeyi 0,05 olarak ele alinmigtir

(Goveli, 2019; Lorcu, 2015).
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3. BULGULAR

3.1. Futbolculara Ait Tanimlayici ve Spor Yasamlarina Yonelik Bulgular

Futbolculara ait tanimlayici bulgular Cizelge 3.1.’de verilmistir. Calismaya
katilan futbolcularin yas ortalamalar1 22,0+2,6 yil olup ¢ogunlugunun bekar (%91,7)
oldugu tespit edilmistir. Ogrenim durumu agisindan incelendiginde futbolcularin
%62,5’inin lise (%62,5) ve %32,5’inin {iniversite (%32,5) d6grenime sahip oldugu
bulunmustur. Futbolcularin ¢ogunlugu (%66,7) orta diizeyde gelire sahip oldugunu
belirtmis olsa da %25,0’inin diisiik diizeyde gelire sahip oldugunu ifade ettigi
gorilmektedir.

Cizelge 3.1. Futbolculara ait tanimlayici bulgular (n=24)

Tanmlayici1 Bulgular n %
Medeni Durum Bekar 22 91,7
Evli 2 8,3
Ogrenim Durumu Lise 15 62,5
Universite 9 32,5
Gelir Durumu Gelir giderden az (diisiik) 6 25,0
Gelir ile gider esit (orta) 16 66,7
Gelir giderden ¢ok (yutksek) 2 8,3
X+S Medyan Alt-Ust
Yas (yil) 22,0+£2,6 21,0 18,0-26,0

Futbolcularin tiitiin triinleri ve alkollt i¢ki igme durumlar1 Cizelge 3.2.°de
gosterilmigtir. Titiin iriinlerinden sigara i¢enlerin oran1 %12,5, nargile icenler ise
%16,7 oraninda bulunmustur. Sigara i¢en futbolcularin, %66,7’si giinde 6-10 adet,
%33,3’l giinde 1-5 adet sigara; nargile igen futbolcularin ise yarisinin haftada bir kez,
diger yarisinin ise ayda bir kez nargile igtigi tespit edilmistir. Futbolcularda tiitiin
triinlerine kiyasla alkolli icki igme oranmnin (%33,3) daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Alkollii icki icen futbolcularin %37,5’inin ayda bir kez, %37,5’inin
haftada bir kez ve %25,0’inin 3-4 giinde bir kez tiikettigi belirlenmistir.
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Cizelge 3.2. Futbolcularn tiitiin tiriinleri ve alkollii igki igme durumlart (n=24)

Tutun Urinleri ve Alkollii i¢ki igme Durumu n %
Sigara Iger 3 12,5
I¢mez 21 87,5
icme Miktar1 (n=3) 1-5 1 33,3
(Adet/GUnN) 6-10 2 66,7
Icer 4 16,7
Nargile Temez 20 83,3
) Haftada bir 2 50,0
I¢me Sikhig (n=4) Ayda bir > 500
Alkollii icki Icer 8 33,3
I¢mez 16 66,7
3-4 glinde bir 2 25,0
i¢cme Sikhgi (n=8) Haftada bir 3 37,5
Ayda bir 3 37,5

Calismaya katilan futbolcularin spor yasamina ait bulgular Cizelge 3.3.’de
verilmistir. Futbolcularin ortalama 10,6+2,6 yildir futbol oynadiklar1 anlagilmaktadir.
Futbolcularin giinliik ortalama 2,0+0,3 saat, haftada ortalama 5,7+0,6 giin ve toplamda
ortalama 11,3+£2,1 saat/hafta antrenman yaptiklar1 saptanmistir. Futbolcularin
%29,2’sinin sik sik sakatlanma sorunu yasadigi ve sakatlanma yasayan futbolcularin
%42,9’unda hamstring sakatligi, %28,5’inde ayak bilegi burkulmalari, %14,3’linde

diz sakatliklar1 ve %14,3’linde 6dem olusumu goriildiigii tespit edilmistir.

Cizelge 3.3. Futbolcularin spor yagamina ait bulgular (n=24)

Spor Yasamina Ait Bulgular X+S Medyan Alt- Ust
Futbol Oynama Siiresi (y1l) 10,6+2,6 10,0 5,0-15,0
Haftalik Antrenman Yapilan Giin Sayis1 5,7+0,6 6,0 4,0-7,0
Antrenman Yapilan Siire (saat/giin) 2,0£0,3 2,0 1,5-3,0
Antrenman Yapilan Siire (saat/hafta) 11,3+2,1 12,0 8,0-18,0
n %

Sik Sik Sakatlanma Sorunu Var 7 29,2

Yok 17 70,8

Var Ise (n=7) Hamstring Sakatligi 3 42,9

Ayak Bilegi Burkulmalari 2 28,5

Diz Sakatliklar1 1 14,3

Odem Olusumu 1 14,3
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3.2. Futbolcularin Beslenme Ahskanhklarina Yonelik Bulgular

Futbolcularin beslenme konusundaki gorlis ve davraniglart incelendiginde
%45,8’inin beslenme konusunda yeterli bilgiye ve %50,0’sinin ise kismen yeterli
diizeyde beslenme bilgisine sahip oldugunu ifade ettikleri belirlenmistir. Futbolcularin
%45,8’1 beslenmesine dikkat ederken %54,2’si beslenmesine kismen dikkat ettigini
belirtmistir. Futbolcularin %66,7’si yeterli beslendigini diisiinmekte olup beslenme
bilgi kaynagi olarak sirasiyla okul egitimi (%37,5) antrendr (%37,5), yazili ve gorsel
medya (%25,0), beslenme kitaplar1 (%12,5) ve beslenme uzmani (%12,5) olarak
gostermiglerdir. Futbolcularin besin secimlerini genellikle kendileri belirledigi
(%66,7) goriilse de aile (%20,8) ve antrendr (%12,5) tarafindan etkilendikleri de
anlasilmaktadir (Cizelge 3.4.).

Cizelge 3.4. Futbolcularin beslenme konusundaki goriis ve davranislar (n=24)

Beslenme Konusundaki Goriis ve Davramslari n %
Beslenme Bilgilerini Yeterli Bulma Yeterli 11 45,8
Durumu Kismen Yeterli 12 50,0
Yetersiz 1 4,2
Eder 11 45,8
Beslenmesine Dikkat Etme Durumu Kismen Eder 3 542
Diistiniiyor 16 66,7
Yeterli Beslendigini Diistnmiyor 8 333
Okul Egitimi 9 37,5

Antrenor 9 37,5

Beslenme Bilgisinin Edinildigi Yazili ve Gorsel Medya 6 25,0

Kaynak *

Beslenme Kitaplari 3 12,5

Beslenme Uzmani 3 12,5

Kendi 16 66,7

Beslenme Seciminizi Kim Etkiler Aile S 208
Antrenor 3 12,5

*Birden fazla cevap verilmistir.
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Cizelge 3.5.’te futbolcularin ana ve ara 6giin sayis1 ve aliskanliklarina yonelik
bulgular incelenmistir. Futbolcularin genellikle glinde 3 ana 6giin (%75,0) ve 1-2 ara
ogiin (%41,7; %20,8) yaptig1 fakat yalnizca %33,4’{iniin 3 ana, 2-3 ara 6giin yaptigi
tespit edilmistir. En sik atlanan ana 6giin 6gle 6giinti iken (3-4 gunde bir (%29,2);
haftada bir (%8,3)) ve kahvalti (3-4 giinde bir (%25,0)), futbolcularin aksam 6giliniinii
hi¢ atlamadiklar1 bulunmustur. Kahvalti1 6giiniinii atlayan futbolcular bu duruma neden
olarak zaman yetersizligi (%50,0) ve istahsizlik (%50,0); 6gle 6giiniinii atlayanlar
zaman yetersizligi (%44,4), istahsizlik (%33,4) ve aligkanligin olmamasi (%22,2); ara
Oglinii atlayanlar ise zaman yetersizligi (%60,0), ve aliskanligin olmamasini (%40,0)

gostermislerdir.

Cizelge 3.5. Futbolcularin ana ve ara 6giin sayisi ve aliskanliklar1 (n=24)

Ana ve Ara Ogiin Sayis1 ve Aliskanliklar n %
1 1 4,2

Ana Ogiin Sayisi 2 5 20,8
3 18 75,0

1 10 41,7

Ara Ogiin Sayisi 2 5 20,8
3 4 16,7

Tuketmiyor 5 20,8

Kahvalt1 Sikhig Her giin 18 75,0
3-4 glinde bir 6 25,0

Her giin 15 62,5

Ogle Ogiinii Sikligt 3-4 gunde bir 7 29,2
Haftada bir 2 8,3

Aksam Ogiinii Sikhig1 Her gun 24 100,0
) Zaman Yetersizligi 3 50,0

Kahvalt1 Ogiinii Atlama Nedeni (n=6) Tstahsizlk 3 50.0
Zaman Yetersizligi 4 44 4

Ogle Ogiinii Atlama Nedeni (n=9) Istahsizlk 3 334
Aligkanligin Olmamasi 2 22,2

) Zaman Yetersizligi 3 60,0

Ara Ogiin Atlama Nedent (n=5) Aliskanligin Olmamast 2 40,0
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Calismaya katilan futbolcularn  %83,3’U antrenman veya musabaka
donemlerinde beslenmelerine dikkat ettigini belirtmektedir. Futbolcularin antrenman
veya miisabakadan 6nce son 6giinlerini 3-4 saat 6nce (%50,0) ve 1-2 saat énce (%33,3)
sonrasinda ise ilk 6gtinlerini 1-2 saat sonra (%41,7) ve <1 saat sonra (%29,2) yaptig1
saptanmistir. Antrenman veya miisabakadan onceki son 6glinde en ¢ok tercih edilen
besinler kahvaltilik besinler (%29,2), sandvic-tost (%16,7), sut-yogurt (%16,7), pilav-
makarna (%16,7) iken antrenman veya miisabaka sonrasi ilk 6giinde pilav-makarna
(9%62,5), tavuk (%33,4), etli sebze yemegi (%29,2) olarak belirlenmistir (Cizelge 3.6.).

Cizelge 3.6. Futbolcularin antrenman veya miisabaka donemlerine ait beslenme
aligkanliklar1 (n=24)

Beslenme Aliskanhklar: n %
Antrenman veya Musabakadan Ediyor 20 83,3
Once Beslenmeye Dikkat Etmiyor 4 16,7
Antrenman veya Misabakadan 1-2 saat once 8 333
Once Son Ogiin Tiiketme 3-4 saat 6nce 12 50,0
Zamani
Dikkat etmez 4 16,7
<I saat sonra 7 29,2
Antrenman veya Musabakadan 1-2 saat sonra 10 41,7
Sonraki Ogiin Tiiketme Zamam 3-4 saat sonra 2 8,3
Dikkat etmez 5 20,8
Kahvaltilik Besinler (Yumurta-Peynir-Zeytin-Ekmek) 7 29,2
Sandvig-Tost 4 16,7
Siit-Yogurt 4 16,7
Antrenman veya Musabakadan Pilav-Makarna 4 16,7
Onceki Son Ogiin icerigi* Tavuk (Izgara veya Haslanmuis) 3 12,5
Meyve (Muz) 3 12,5
Kuruyemis 3 12,5
Corba 2 8,3
Pilav-Makarna 15 62,5
Tavuk (Haslanmis-Sote-lzgara) 8 334
Etli Sebze Yemegi 7 29,2
Antrenman veya Misabakadan
Sonraki Ik Ogiin icerigi* Corba 6 250
Kirmizi Et (K6fte-1zgara-Sote) 5 20,8
Yogurt-Cacik 5 20,8
Salata 4 16,7

*Birden fazla cevap verilmistir.
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Cizelge 3.7.de futbolcularin sivi tiiketim aligkanliklarina yonelik bulgular
verilmigtir. Futbolcularin giinliik ortalama 23004+847,0 mL su, 1108,3+416,9 mL su
disindaki igcecekleri (siit, ayran, meyve suyu, kola, cay, kahve, soda gibi) tiikettikleri
bulunmustur. Futbolcularin toplam giinliik ortalama sivi alimlar1 ise 3408,3+997,3 mL
olarak belirlenmistir. Son olarak futbolcularin %58,3’0 antrenman veya musabaka
oncesinde, %79,2’si antrenman veya miisabaka sirasinda, %83,3’{i antrenman veya

miisabakadan sonra s1vi alimlarina dikkat ettiklerini ifade etmislerdir.

Cizelge 3.7. Futbolcularin giinliik siv1 tiikketim aligkanliklar (n=24)

Giinliik Sv1 Tiiketim Ahgkanliklar X=+S Medyan Alt- Ust
Su Tuketimi (mL/gun) 2300+847,0 2250,0 1000,0-4000,0
Su Disinda Sivi Tiiketimi (mL/giin) 1108,3+416,9 1000,0 600,0-2000,0
(sat, Ayran, Meyve Suyu, Kola, Cay, Kahve, Soda)
Toplam Svi Tiiketimi (mL/giin) 3408,3+997,3 3500,0 1600,0-6000,0
n %
Antrenman veya Miisabaka Oncesi S1vi Alimina Ediyor 14 58,3
Dikkat Etme Durumu Etmiyor 10 41,7
Antrenman veya Miisabaka Sirasinda Sivi Allmina Ediyor 19 79,2
Dikkat Etme Durumu Etmiyor 5 20,8
Antrenman veya Miisabaka Sonrasinda Sivi Ediyor 20 83,3
Dikkat Etme Durumu Etmiyor 4 16,7

Caligmaya katilan futbolcularin antrenman veya miisabaka siirecindeki sivi
tiketim aliskanliklar1 incelendiginde antrenman veya misabaka ©ncesi, sirasi ve
sonrasinda tiikettikleri s1vi miktarlari sirasiyla ortalama 378,6+118,8 mL, 442,1+234,7
mL ve 737,5+249,7 mL olarak saptanmistir. Antrenman veya miisabakadan 6nce en
cok tiiketilen siv1 tiirleri su (%42,9), cay-kahve (%28,6) ve stt-ayran (%14,3) iken
antrenman veya miisabaka sirasinda su (%73,7), sporcu icecegi (%15,8) ve meyve
suyu (%10,5), antrenman veya misabaka sonrasinda ise su (%60,0), sporcu igecegi
(%20,0), maden suyu (%10,0), enerji icecegi (%10,0) olarak belirlenmistir.
Futbolcularin genellikle antrenman veya miisabakadan <30 dk once (%50,0),
antrenman veya miisabaka sirasinda her 30 dk’da bir (%52,6) ve antrenman veya
miisabakanin hemen sonrasinda (%60,0) sivi tikettikleri tespit edilmistir (Cizelge
3.8.).
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Cizelge 3.8. Futbolcularin antrenman veya miisabaka siirecindeki sivi tiiketim
aliskanliklar1

Antrenman veya Musabaka Surecindeki Sivi X+S Medyan Alt- Ust
Tiiketim Ahiskanhklar:
Antrenman veya Miisabaka Oncesi Tiketilen 378,6+118,8 400,0 200,0-500,0
Sivi Miktar1 (mL) (n=14)
Antrenman veya Miisabaka Siras: Tiiketilen 442,1+234,7 500,0 200,0-1000,0
Siv1 Miktar1 (mL) (n=19)
Antrenman veya Miisabaka Sonrasi Tiiketilen 737,5£249,7 750,0 500,0-1250,0
Sivi Miktar1 (mL) (n=20)
n %
Su 6 42,9
Antrenman veya Musabaka Oncesi TUketilen Cay-Kahve 4 28,6
Siv1 Tiirleri (n=14) Sut-Ayran 2 14,3
Maden Suyu 1 7,1
Meyve Suyu 1 7,1
Su 14 73,7
Antrenman veya Miisabaka Siras1 Tiiketilen :
Stv1 Tiirleri (n=19) Sporcu Igecegi 3 15,8
Meyve Suyu 2 10,5
Su 12 60,0
Antrenman veya Miisabaka Sonrasi Tiiketilen Sporcu Igecegi 4 20,0
Sivi Tiirleri (n=20) Maden Suyu 2 10,0
Enerji Icecegi 2 10,0
Antrenman veya Miisabaka Oncesi Siv1 <30 dk dénce 7 50,0
Tiiketim Zamam (n=14) 30 dk-1 saat 6nce 3 21,4
1-2 saat 6nce 4 28,6
Her 15 dk’da bir 3 15,8
Antrenman veya Miisabaka Siras1 Sivi _
Tiiketim Zaman (u=19) Her 30 dk’da bir 10 52,6
Her 1 saatte bir 6 31,6
Antrenman veya Miisabaka Sonrasi Sivi Hemen sonra 12 60,0
Tiiketim Zamani (n=20) 15-30 dk icinde 8 40,0
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Cizelge 3.9.’da futbolcularin son 6 ay disindaki besin destekleri kullanim
aligkanliklarina yonelik bulgular verilmistir. Futbolcularin yalnizca %16,7’sinin besin
destegi kullandig1 ve %75,0’inin 0-3 ay boyunca bu destekleri kullandigi bulunmustur.
Kullanilan besin destekleri sirasiyla whey proteini (%2100,0), BCAA (%50,0), kazein
(%25,0) ve glutamin (%25,0) olarak belirlenmistir. Futbolcular whey proteini
genellikle antrenman sonrast siit ile (%60,0) 2 dl¢ek (%60,0) (1 6lgek whey proteini:
30,4 g (23 g protein), BCCA’y1 antrenman Oncesi sut ile (%100,0) 2 6l¢ek (%100,0)
(1 6lcek BCAA: 5 g), kazeini yatmadan 6nce su ile (%100,0) 1 6l¢cek (%100,0) (1
Olcek kazein: 33 g (24 g protein) ve glutamini antrenmandan sonra su ile (%100,0) 1
Olcek (9%100,0) (1 dlgek glutamin: 5 g) seklinde tiikettiklerini belirtmiglerdir.

Cizelge 3.9. Futbolcularin besinsel destek kullanim aliskanliklar1 (n=24)

Beslenme Destekleri Kullanim Ahskanhklar: n %
Son 6 ay disinda beslenme destegi Kulland1 4 16,7
Kullanmadi 20 83,3
Kullanim siiresi (n=4) 0-3ay 3 75,0
6-12 ay 1 25,0
Kullanilan besin destekleri* Whey proteini 4 100,0
BCAA 2 50,0
Kazein 1 25,0
Glutamin 1 25,0
Whey proteini (n=4)  Miktar (6lcek/gin) 1 2 40,0
2 2 60,0
Kullanim Sekli Antrenman sonrasi su ile 2 40,0
Antrenman sonrast sit ile 2 60,0
BCAA (n=2) Miktar (6lgek/giin) 1 2 100,0
Kullanim Sekli Antrenman oncesi sut ile 2 100,0
Kazein (n=1) Miktar (6l¢ek/giin) 1 1 100
Kullanim Sekli Yatmadan énce su ile 1 100
Glutamin (n=1) Miktar (6l¢ek/giin) 1 1 100
Kullanim Sekli Antrenman sonrasi su ile 1 100

*Birden fazla cevap verilmistir.
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3.3. Futbolcularin Antropometrik Olgtimlerinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan futbolcularin ortalama viicut agirliklar1 75,0+9,2 kg, boy
uzunluklar1 180,5+4,9 cm, olup; ortalama viicut yag yiizdeleri BIA analizde
%11,1+3,9; DKK olglmlerine gore ise %13,1+5,5 olarak tespit edilmistir. Viicut sivi
ylzdeleri ortalama %64,4+4,6 olarak bulunan futbolcularin kas kiitleleri ortalama
66,1+8,2 kg olarak saptanmistir. Futbolcularin DKK ortalamalar1 6,3£2,4 mm
(biseps), 8,1+4,6 mm (triseps), 14,9+7,6 mm (abdominal), 11,2+5,0 mm (go6giis),
10,2+4,0 mm (subscapula), 15,0£7,2 mm (suprailiak), 14,9+7,2 mm (midaksiller),
13,7+7,1 mm (uyluk) ve 9,8+4,3 mm (baldir) olarak elde edilmistir (Cizelge 3.10.).

Cizelge 3.10. Futbolcularin antropometrik dl¢imlerine iliskin bulgular (n=24)

Olgtimler XS Medyan Alt-Ust
Viicut Agirhg1 (kg) 75,09,2 72,5 60,7-91,1
Boy Uzunlugu (cm) 180,5+4,9 180,0 171,0-190,0
Viicut Yag Yiizdesi (%) 11,1+3,9 11,2 5,0-17,1
Viicut Yag Yiizdesi (DKK) (%) 11,8+6,4 11,7 2,7-23,3
Toplam Viicut Siv1 Yiizdesi (%) 64,0£3,3 64,2 59,8-70,5
Kas Ktlesi (kg) 63,2+6,4 62,4 53,0-73,3
Yagsiz Doku (kg) 66,4+6,7 65,7 55,9-77,1
Biseps (mm) 6,3+2,4 57 3,4-12,2
Triseps (mm) 8,1+4,6 5,7 3,9-18,8
Abdominal (mm) 14,9+7,6 13,4 6,2-29,5
Gogiis (mm) 11,2+5,0 10,7 4,2-21,4
Subskapula (mm) 10,2+4,0 8,5 6,4-19,8
Suprailiak (mm) 15,0+7,2 13,7 6,1-30,4
Midaksiller (mm) 14,9472 13,6 6,3-29,8
Uyluk (mm) 13,77,1 10,8 7,0-28,4
Baldir (mm) 9,8+4,3 9,1 4,4-20,0
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3.4. Futbolcularin Beslenme Durumlarinin Degerlendirilmesi

Cizelge 3.11.°de futbolcularin giinliik diyetle aldiklar1 ortalama enerji ve
mikrobesin o6gelerinin ortalama, standart sapma, medyan ve alt-iist degerleri
verilmistir. Enerji, karbonhidrat ve protein Onerilerinin giinliikk antrenman siiresine
gore degismesinden dolayr bu dgeler i¢in antrenman siireleri géz Oniine alinarak
degerlendirme yapilmistir. Futbolcularin yarisinin dnerilen minimum diizeyde (40
kkal/kg) enerji aldig1 goriiliirken karbonhidrat aliminin bircogunda (%66,6) 6nerilen
minunum diizeyden (5 g/kg) diisiik oldugu belirlenmistir. Futbolcularin tamamina
yakininin diyetlerinde yeterli miktarda protein ve yag aldiklari, %75,0’inin n-6 yag
asitlerini, %95,8’inin de n-3 yag asitlerini 6nerilen minimum dizeyde tukettikleri
gorilmektedir. Ancak n-6/n-3 oraninin yalnizca %12,5’inde 3:1 ve altinda oldugu

bulunmustur. Son olarak futbolcularin %66,7’sinin yeterince posa aldig1 saptanmustir.

Cizelge 3.11. Futbolcularin giinliik diyetle aldiklar1 enerji ve makro besin ogeleri
ortalamalar1 (n=24)

Enerji ve Makro X=+S Medyan Alt-Ust Sporcular icin Minimum
Besin Ogeleri Gunluk Duzeyi
Onerilen Diizey  Karsilayan Kisi
Yuzdesi
Enerji (kkal) 3129,6+667,3 2953,1  2177,2-4654,3  1800-2400 kkal %100,0
Enerji (kkal/kg) 41,8472 40,0 32,2-56,2 40-70 Kkal/kg %50,0
Karbonhidrat (%) 40,0£7,0 41,5 26,0-51,0 - -
Karbonhidrat (g/kg) 41+1,1 3,9 2,3-6,1 5-8 g/kg %33,4
Protein (%) 16,23.0 16,0 10,0-23,0 - -
Protein (g/kg) 1,6%0,3 1,6 1.1-2,7 1,2-2,0 g/kg %95,8
Yag (%) 43,846,2 42,5 34,0-58,0 9%20-30 %100,0
Yag (g/kg) 2,1%0,5 2,1 13-31 - -
n-6 Yag asitleri (g) 21,1+10,7 21,2 5,6-47,3 11-12 g %75,0
n-3 Yag asitleri (g) 3,8+2,4 29 1,2-9,7 1,3-26¢9g %95,8
n-6/n-3 Orami 6,9+4,9 4,6 2,7-18,2 3:1 ve alt1 %12,5
Kolesterol (mg) 687,3+£282,7 7229 132,4-1182,6 - -
Posa (g) 26,8+7,1 25,6 14,1-38,73 25¢g %66,7
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Cizelge 3.12.°de futbolcularin giinliikk diyetle aldiklar1 ortalama vitamin ve
mineral miktarlar1 verilmistir. Yetersiz diizeyde alimlarina en sik rastlanilan vitamin
ve minerallerin énerilen minimum diizeyde karsilanma yiizdeleri sirasiyla K vitamini
(%0,0), C vitamini (%8,3), kalsiyum (%12,5), demir (%16,7), riboflavin (%25,0),
tiamin (%29,2), magnezyum (%50,0) olarak belirlenmistir. Futbolcularin yarisindan

fazlasinin diger vitamin ve mineralleri yeterli diizeyde aldig1 goriilmektedir.

Cizelge 3.12. Futbolcularin giinliik diyetle aldiklar1 mikro besin 6geleri ortalamalar
(n=24)

Mikro Besin Ogeleri X=*S Medyan Alt-Ust Sporcular icin Minimum
Giinlitk Onerilen Diizeyi
Dulzey Karsilayan
Kisi
Yuzdesi
A Vitamini (mcg) 1582,7+688,6 14344 695,8-3413,7 700-900 mcg %91,7
E Vitamini (mg) 19,3+10,6 16,3 5,6-42,6 15 mg %54,2
K Vitamini (mcg) 82,0+40,6 72,8 22,5-161,4 700-900 mcg %0,0
C Vitamini(mg) 114,0£54,9 1111 17,3-221,1 200 mg %8,3
Tiamin (mg) 1,3+0,4 1,3 0,8-2,1 1,5-3,0 mg %29,2
Riboflavin (mg) 2,1+0,3 2,0 1,5-2,7 1,1 mg/1000 kkal %25,0
Niasin (mg) 24,8+10,4 21,9 10,1-49,0 14-20 mg %87,5
Pantotenik Asit (mg) 7,8+1,5 1,7 5,1-10,2 4-5mg %:200,0
Piridoksin (mg) 1,9+0,6 1,8 0,8-3,3 1,5-2,0 mg %70,8
B12 Vitamini (mcg) 7,2+2,8 7,7 2,2-12,8 2,4-2,5 mcg %95,8
Folat (mcg) 416,0+100,6 413,0 219,8-658,5 400 mcg/gun %58,3
Kalsiyum (mg) 1019,8+223,4 972,4 642,6-1477,8 1300-1500 mg %12,5
Fosfor (mg) 1705,5+297,9 1675,4 1230,3-2427,0 1250-1500 mg %100,0
Magnezyum (mg) 386,1+90,5 397,4 247,1-533,1 400-450 mg %50,0
Demir (mg) 13,4+2,6 13,3 8,2-19,8 15-18 mg %16,7
Cinko (mg) 15,7+2,9 15,6 10,1-21,6 11-15 mg %91,7
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Futbolcularin haftalik yaptiklari toplam antrenman siireleri degiskeni kontrol
altina alinarak diyetle aldiklar1 giinliik ortalama enerji ve makro besin dgeleri ile viicut
kompozisyonlarina ait baz1 parametreler arasindaki iligki Cizelge 3.13.’te verilmistir.
Yapilan kismi korelasyon analizi sonuglarina gore futbolcularin aldiklar1 enerji
(kkal/kg) ile hem BIA analizi hem de DKK 6l¢iimleri ile elde edilen viicut yag yiizdesi
arasinda orta diizeyde pozitif yonli iliski saptanmistir (sirastyla r=0,450; r=0,425
p<0,05). Futbolcularin kg basma aldiklar1 karbonhidrat miktar1 arttikca viicut yag
yuzdelerinin, abdominal ve suprailiak DKK’larinin arttig1 ve bu artisin orta diizeyde
anlamli oldugu tespit edilmistir (sirasiyla r=0,479; r=0,516; 0,490; 0,494 p<0,05).
Diyetle alinan enerjinin proteinden gelen yiizdesi arttiginda futbolcularin viicut yag
yuzdesi, abdominal ve suprailiak DKK’larinin azaldig1 ve bu durumun orta diizeyde
anlamli oldugu belirlenmistir (sirasiyla r=-,510; -579; -,497; -,524 p<0,05). Sekil 3.1.,
Sekil 3.2. ve Sekil 3.3.”te makro besin 6gelerinin antropometrik dlcumler izerindeki

etkileri sacilim grafikleri ile gosterilmistir.

Cizelge 3.13. Futbolcularin diyetle aldiklar1 enerji ve makro besin 6geleri ile
antropometrik dlgtimler arasindaki iliski

Degiskenler Viicut Yag Viicut Yag Yagsiz Abdominal Suprailiak
Ylzdesi Yuzdesi (DKK) Doku DKK (mm) DKK (mm)
(%) (%) (kg)
Enerji (kkal/kg) 0,450" 0,425" -,204 0,401 0,387
Karbonhidrat (%) 0,283 0,359 0,116 0,348 0,343
Karbonhidrat(g/kg) 0,479" 0,516" -,047 0,490" 0,494"
Protein (%) -,510" -,579" -,234 -,497" -,524"
Protein (g/kg) -112 -,214 -191 -,138 -181
Yag (%) -0,053 -,109 -,006 -,137 -,120
Yag (g/kg) 0,307 0,255 -,143 0,216 0,227

*p<0,05 Kismi Korelasyon Analizi (Haftahk toplam antrenman siiresi degiskeni kontrol altina

alinmustir.)
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Sekil 3.3. Diyette proteinden gelen enerjinin (%) antropometrik dlcuimlere etkisi




3.5. Futbolculara Uygulunan Deneysel Protokole Y6nelik Bulgular

Caligmanin bu boliimiinde toplamda 6 giin ve 3 farkli kosulda (baslangig, kafein,
L-karnitin) gerceklestirirlen performans testlerine yonelik bulgular sunulmustur.
Futbolculara ilk hafta besin destegi verilmeden, ikinci hafta iki gruba ayrilarak kafein
(6 mg/kg) ve L-karnitin (3 g) destegi verilerek, ticiinci hafta ise bu besin desteklerinin
caprazlanarak verilmesiyle performans testleri yapilmis ve LA diizeyleri incelenmistir
(Cizelge 3.14. Cizelge 3.15.). Bu baglamda ii¢ kosulda RAST testi dncesi futbolcularin
LA diizeyleri arasinda bir farklilik bulunmazken (Baslangig: 1,73+0,32 mmol/L;
Kafein: 1,69+0,33 mmol/L; L-karnitin: 1,63+0,36 mmol/L F=0,564 p=0,573) test
sonrasinda kafein ve L-karnitin desteginin LA diizeylerini azalttigi saptanmistir
(Baslangig: 9,29+1,90 mmol/L; Kafein: 8,88+2,01 mmol/L; L-karnitin: 8,06+1,28
mmol/L F=6,950 p=0,002). Her kosulda test dncesi ve sonrasindaki LA dlzeyleri
arasindaki ortalama farklar incelendiginde (Baslangic: 7,56; Kafein: 7,20; L-karnitin:
6,43) baslangi¢ kosuluna gore kafein desteginin LA diizeyini %5,3 oraninda L-karnitin
desteginin ise LA duzeyini %14,9 oraninda azalttig1 tespit edilmistir. Bu farkliliklar
arasinda baslangi¢ ve L-karnitin kosullar1 arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli

oldugu belirlenmistir (p<0,05) (Sekil 3.4.).

Futbolcularm 20 m Mekik Kosusu Testi oncesinde LA diizeyi igin kosullar
arasinda bir farklilik bulunmazken (Baslangig¢: 1,68+0,23 mmol/L; Kafein: 1,61+0,30
mmol/L; L-karnitin: 1,75+0,45 mmol/L F:1,011 p:0,372) test sonrasinda kosullar
arasinda istatistiksel ac¢idan anlamli farklar belirlenmistir (Baslangig: 11,03+2,75
mmol/L; Kafein: 12,09+2,52 mmol/L; L-karnitin: 9,37+1,64 mmol/L F=10,726
p=0,000) (Cizelge 3.15.). L-karnitin desteginin LA olusumunu azalttig1 goriliurken
aynit durum kafein i¢in s6z konusu degildir. Her kosulda test dncesi ve sonrasindaki
LA diizeyleri arasindaki ortalama farklar incelendiginde (Baslangi¢: 9,35; Kafein:
10,47; L-karnitin: 7,62) baslangi¢ kosuluna gore kafein desteginin LA duizeyini %12,0
oraninda arttirdigi, L-Karnitin desteginin ise LA dizeyini %18,6 oraninda azalttig1
tespit edilmistir. Basglangi¢c ve L-karnitin ile kafein ve L-karnitin kosullar1 arasindaki

farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,05) (Sekil 3.4.).
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Cizelge 3.14. Futbolcularin performans testleri 6ncesi ve sonrasinda LA diizeyleri

LA Diizeyi 1. HAFTA 2. HAFTA 3. HAFTA ORTALAMA
X + S (Alt-Ust) X + S (Alt-Ust) X + S (Alt-Ust) X + S (Alt-Ust)
BASLANGIC KAFEIN L-KARNITIN KAFEIN L-KARNITIN KAFEIN L-KARNITIN
Performans Testleri (n=24) (n=12) (n=12) (n=12) (n=12) (n=24) (n=24)
RAST Oncesi (1. Gin) 1,73+0,32 1,760,25 1,66+0,32 1,61+0,40 1,60+0,41 1,69+0,33 1,63+0,36
(1,20-2,40) (1,30-2,10) (1,20-2,20) (1,30-2,10) (1,00-2,30) (1,10-2,40) (1,00-2,30)
RAST Sonrasi (1. Giin) 9,29+1,90 9,03+1,84 8,02+1,23 8,73+2,24 8,10+1,38 8,88+2,01 8,06+1,28
(6,50-15,10) (6,90-12,50) (6,20-10,20) (6,50-13,50) (6,40-11,20) (6,50-13,50) (6,20-11,20)
20 m Mekik Kosusu Testi Oncesi (3. Giin) 1,68+0,23 1,59+0,37 1,69+0,42 1,63+0,23 1,80+0,48 1,61+0,30 1,75+0,45
(1,20-2,00) (1,00-2,10) (1,10-2,50) (1,30-2,00) (1,10-2,70) (1,00-2,10) (1,10-2,70)
20 m Mekik Kosusu Testi Sonrasi (3. Gin) 11,03+2,75 11,92+2,80 9,32+1,42 12,262,3 9,42+1,89 12,09+2,52 9,13+1,57
(6,60-16,30) (8,50-16,10) (7,50-12,20) (8,90-15,70) (6,10-12,40) (8,50-16,10) (6,10-12,40)
Cizelge 3.15. Kafein ve L-karnitinin LA dizeylerine etkisi
LA Diizeyi BASLANGIC (n=24) KAFEIN (n=24) L-KARNITIN (n=24) F p 2
Performans Testleri X+S X=+S X+S
RAST Oncesi 1,73+0,32 1,69+0,33 1,63+0,36 564 0,573 0,024
RAST Sonrasi 9,29+1,902 8,88+2,012 8,06+1,28 b 6,950 0,002 0,232
20 m Mekik Kosusu Testi Oncesi 1,68+0,23 1,61+0,30 1,75+0,45 1,011 0,372 0,042
20 m Mekik Kosusu Testi Sonrasi 11,032,752 12,09+2,52 @b 9,37+1,64 ¢ 10,726 0,000" 0,318

*p<0,05 Repeated Measures Anova testi (Aymi satirda farkl harfleri iceren ortalamalar arasinda anlamh fark vardir.)
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Sekil 3.4. Kafein ve L-karnitin desteginin LA diizeyine etkisi
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Cizelge 3.16. ve Cizelge 3.17.’de futbolcularin 3 farkli kosulda katildiklari
anaerobik ve aerobik performans testlerinin sonuglari verilmistir. RAST testi
sonuglar1 incelendiginde baslangig, kafein ve L-karnitin kosullar1 arasinda maksimum
guc, minimum guc, ortalama gi¢ ve yorgunluk indeksleri arasinda ki farklarin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Futbolcularin maksimum gii¢
(Baslangig: 442,59+70,83 w; Kafein: 453+69,56 w; L-karnitin: 477,57+77,26 w,
F=15,548 p=0,000), minimum gi¢ (Baslangig: 283,46+57,51 w; Kafein:
285,74+45,80 w; L-karnitin: 308,42+49,16 w, F=12,683 p=0,000) ve ortalama gl
degerlerinin (Baslangig: 356,39+55,04 w; Kafein: 362,31+48,08 w; L-karnitin:
382,47+£55,57 w, F=15,212 p=0,000) kafein ve L-karnitin kosullarinda baslangi¢
durumuna gore arttigi tespit edilmistir. Kosullar arasindaki farkliliklar incelendiginde
her U¢ parametre icin baslangic ve L-karnitin ile L-karnitin ve kafein degerleri
arasindaki farkliliklarin istatistiksel a¢idan anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05)

(Sekil 3.5.).

Ortalama gii¢ degerleri baz alindiginda kafein desteginin anaerobik performansi
%1,3, L-karnitin desteginin ise %5,9 oraninda arttirdig1 belirlenmistir. Ancak kafeinin
bu etkisi istatistiksel agidan anlamsizdir. Futbolcularin yorgunluk indeksleri
incelendiginde kafein ve L-karnitin desteginin yorgunlugu geciktirdigi goriilmektedir.
Kosullar arasindaki farkliliklar degerlendirildiginde her ii¢ kosuldaki degerlerin
birbirinden anlamli diizeyde farkli oldugu tespit edilmistir (Baslangig: 33,77+5,15 w/s;
Kafein: 32,01+5,06 w/s; L-karnitin: 29,78+4,16 w/s F=20,713 p=0,000). Baslangi¢
kosuluna gore kafein desteginin yorgunluk indeksini %35,2, L-karnitin desteginin ise

%11,8 oraninda azalttig1 saptanmistir (Sekil 3.6.).

Futbolcularin 20 m Mekik Kosusu Testi sonuglari incelendiginde her (g
kosuldaki VO2 Max degerlerinin birbirinden farkli oldugu ve bu farkliliklarin
istatistiksel agidan anlamli oldugu bulunmustur (Baslangig: 50,47+4,64 ml/kg/dk;
Kafein: 54,37+4,66 ml/kg/dk; L-karnitin: 52,12+4,55 ml/kg/dk F:47,730 p:0,000).
Kafein destegi baslangi¢c kosuluna gére VO2 Max degerini ortalama %7,7 oraninda
arttirken L-karnitin desteginin %3,3 oraninda arttirdigi gorulmektedir. Sekil 3.7.’de

kosullar arasindaki farklar grafikler halinde verilmistir.
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Cizelge 3.16. Futbolcularin baslangig, kafein ve L-karnitin kosullarinda performans testi sonuglari

VO: Max (mL/kg/dk) (42,50-56,80)

(46,80-60,20)

(43,20-57,40)

(45,60-60,50)

(43,50-58,60)

(45,60-60,50)

1. HAFTA 2. HAFTA 3. HAFTA ORTALAMA
X + S (Alt-Ust) X + S (Alt-Ust) X + S (Alt-Ust) X + S (Alt-Ust)
Performans Testleri Sonuglar BASLANGIC KAFEIN L-KARNITIN KAFEIN L-KARNITIN KAFEIN L-KARNITIN
(n=24) (n=12) (n=12) (n=12) (n=12) (n=24) (n=24)
Maksimum Giig (W) 442 59+70,83 448,87+85,77 472,20+92,87 457,63+52,16 482,95+61,58 453+69,56 477,57+77,26
(343,80-576,60) (340,40-624,5) (375,60-651,40)  (397,60-548,70) (378,90-589,40)  (340,40-324,50)  (375,60-651,40)
Minimum Giig (W) 283,46+57,51 282,00+53,97 299,96+48,49 289,49+37,98 316,88+50,46 285,74+45,80 308,42+49,16
(204,20-367,10) (215,80-360,20)  (238,20-384,70)  (226,60-335,80) (200,80-375,40)  (215,80-360,20)  (200,80-384,70)
Ortalama Giig (W) 356,39+55,04 354,23+50,16 378,06+60,79 370,38+46,63 386,88+52,15 362,31+48,08 382,47455,57
(252,40-428,70) (277,90-435,50)  (280,40-475,60)  (278,00-448,70) (285,60-449,70)  (277,90-448,70)  (280,40-475,60)
Yorgunluk Indeksi (W/S) 33,7745,15 31,82+6,52 29,42+5,58 32,20+3,32 30,14+2,16 32,01+5,06 29,78+4,16
(24,60-43,10) (22,40-42,70) (21,10-38,10) (27,30-39,70) (26,70-33,40) (22,40-42,70) (21,10-38,10)
Aerobik Kapasite 50,47+4,64 53,47+4,74 51,35+4,55 55,26+4,60 52,88+4,60 54,37+4,66 52,12+4,55

(43,20-58,60)

Cizelge 3.17. Kafein ve L-Karnitinin performans diizeylerine etkisinin degerlendirilmesi

Performans Testleri Sonuglari BASLANGIC (n=24) KAFEIN (n=24) L-KARNITIN (n=24) F p n2
XS X+S X+S

Maksimum Gig (W) 442,59+70,83 2 453+69,56 2 477,57+77,26 ¢ 15,548 0,000% 0,403

Minimum Giig (W) 283,46257,51 2 285,74+45,80 2 308,42+49,16 © 12,683 0,000* 0,355

Ortalama Guig (W) 356,39+55,04 2 362,31+48,08 2 382,47455,57 15,212 0,000% 0,398

Yorgunluk indeksi (W/S) 33,7745,152 32,01+5,06 P 29,78+4,16 20,713 0,000% 0,474

Aerobik Kapasite VO2 Max (mL/kg/dk) 50,47+4,64 2 54,37+4,66 52,12+4,55 ¢ 47,730 0,000* 0,675

*p<0,05 Repeated Measures Anova testi (Aymi satirda farkli harfleri iceren ortalamalar arasinda anlamh fark vardir.)
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Sekil 3.5. Kafein ve L-karnitin desteginin maksimum ve minunum gug Uzerindeki etkisi
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Sekil 3.7. Kafein ve L-karnitin desteginin Vo, Max Uzerindeki etkisi
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4. TARTISMA

Sporcu beslenmesi son yillarda dikkatleri iizerinde toplayan, deneysel
caligmalarin, yeniliklerin ve gelismelerin artarak goriildiigii bir bilim alanmi olarak
ortaya cikmaktadir. Bu bilim alaninin temelinde sporcularin performansi arttirma,
toparlanmasini hizlandirma ve genel sagligini siirdiirme hedefi bulunmaktadir. Bu
nedenle son yillarda sporcu beslenmesinde ergojenik desteklerin bu amaglar
dogrultusunda kullanilmaya baslandigi ve her gegen giin kullanimmin daha da
yayginlastigi bilinmektedir. Gilinlimiizde katilimin, ilginin yaygin oldugu ve en
popller spor dallarindan biri olarak nitelendirilen futbolda da ergojenik desteklerin
kullanildigi gorulmektedir.

Futbolcular yilin biiyiik bir boliimiinii antrenmanlarda gegirmekte ve 6zellikle
profesyonel futbolcularin haftada 1-3 kez miisabakaya katildigi belirtilmektedir.
Toparlanmanin ve dinlenmenin 6nemi herkes tarafindan bilinse de sporcularin ve
antrendrlerin yogun yiiklenme siirecinde toparlanmaya yeterince 6nem vermedigi
(Doeven ve ark., 2018) ve yapilan bir caligmada elit sporcularin %5-64"Un0n
kariyerleri boyunca en az bir kez asir1 antrenman sendromu yasadig tespit edilmistir
(Slivka ve ark., 2010). Bu durum ergojenik desteklere olan ilginin artmasinm
saglamistir. Ergojenik destekler arasinda yer alan besin destekleri giiniimiizde yaygin
olarak kullanilmasinin yani sira biiyiik bir pazar olarak da goriilmektedir. Ancak besin
destekleri olumlu etkileri yoniinde ¢eliskiler bulundugu ve birgok besin destegi i¢in

net bir kullanim 6nerisi verilmedigi goriilmektedir.

Bu bilgiler esliginde planlanan bu ¢alismada futbolculara akut olarak verilen
kafein ve L-karnitin desteginin egzersiz performanst ve kan LA diizeyine etkisi
incelenmigtir. Literatiirden farkli olarak ¢alismanin hem 2 farkli besin desteginin tiim
futbolculara verilmesi hem de futbolcularin aerobik ve anaerobik performanslarinin
belirlenip testler 6ncesi ve sonrasinda kan LA duzeylerinin incelenmesiyle 6zgln bir
degere sahip oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica ¢alisma sonucunda kafein ve L-karnitin

desteklerinin performansi hangi kosullarda ne derecede etkiledigi ortaya ¢ikmustir.
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4.1. Futbolculara Ait Genel Bulgular

Bu calisma Samsun ili Yerel Amator Liginde futbol oynayan 18-26 yas
arasindaki ~ Karasamsunspor  Kulubii ~ futbolculariyla  gercgeklestirilmistir.
Futbolculardan gonallii olma, son 3 yildir haftada en az 4 kez antrenman yapma ve son
6 ayda herhangi bir besin destegi kullanmama kosullarin1 saglayan 24 futbolcu
calismaya dahil edilmistir. Cizelge 3.1. Cizelge 3.2. Cizelge 3.3.”de futbolculara ait
genel bulgular verilmistir. Futbolcularin ¢ogunlugunun en az lise mezunu olup
(%62,5), orta diizeyde gelire sahip oldugu (%66,7), yaklasik 10,6+2,6 yildir futbol
oynadiklar1 ve 11,3+2,1 saat/hafta antrenman yaptiklari belirlenmistir. Futbolcularda
dikkat c¢ekici bir ¢ogunlugun (%29,2) sik sik sakatlandigi ve en ¢ok goriilen
sakatliklarin hamstring sakatligi (%42,9) ayak bilegi burkulmasi oldugu tespit
edilmistir (%28,5). Literatiirde de futbolcularla yapilan ¢alismalarda en ¢ok gorilen
sakatliklarin gerilme ve burkulma oldugu belirtilmektedir (Porter ve Ruston, 2015;
Shalaj ve ark., 2016). Bu nedenle 6zellikle gerilme sakatliklarinin 6nlenmesinde dogru
dinlenme, antrenman metotlar1 ve ergojenik desteklerin 6n planda tutulmasi gerektigi
ifade edilmektedir (Odabas Ozgiir ve ark., 2016).

Futbolcularin tiitiin iiriinleri ve alkollil icki igme durumlari incelenmis; tutln
tiriinlerinden sigaranin %12,5, nargilenin %16,7 ve alkollii i¢ckinin %33,3 oraninda
i¢ildigi saptanmustir. Alkollin kan LA diizeyini arttirmasi, agr1 hissine kars1 duyarliligi
azaltmasi, karacigerden glikoz ¢ikisina engel olmasi ve idrar miktarini arttirarak
ozellikle kalsiyum, magnezyum kaybina neden olmasi; sigaranin ise alyuvar hasarima
yol acarak dokulardaki oksijen dagilimini yavaslatip LA birikim hizin1 arttirmasi
sporcularda performansin azalmasina ve egzersizin ¢abuk yorulma ile sonu¢lanmasina
yol agmaktadir. Tirkiye Futbol Federasyonu Siiper Ligindeki profesyonel
futbolcularla yapilan ¢aligmalarda sigara igme orani %55,5 alkollii icki igme orani
%47,9 iken (Aydin, 2017), Kibris Tiirk Futbol Federasyonu Siiper Liginde bu oran
sigara icin %12,0 alkol icin %51,8 olarak belirlenmistir (Dagcilar, 2016). iki ayr
profesyonel ligde bu durumun gértilmesi sigara ve alkollii icki konusunda futbolculara
verilecek egitim, bilgilendirme ve takiplerinin daha detayli yapilmasi1 gerekliligini

ortaya ¢ikarmaktadir.
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4.2. Futbolcularin Beslenme Ahskanhklar:

Cizelge 3.4.’de futbolcularin kendi beslenmeleri konusundaki diistinceleri
verilmistir. Futbolcularin beyanlarina gore yalnizca %4,2’sinin beslenme konusundaki
bilgilerini yeterli bulmadigi, tamaminin beslenmesine dikkat ettigi ve biiyiik
cogunlugunun (%66,7) yeterli beslendigini diisiindiigii saptanmustir. Futbolcular
beslenme bilgilerini genellikle okulda gordiikleri egitimden (%37,5), antrendrlerinden
(%37,5) ve yazili ve gorsel medyadan (%25,0) edindiklerini, besin tercihlerini
genellikle kendileri belirlese de (%66,7) aile ve antrendrlerinden de etkilendikleri
tespit edilmistir. Bezci ve ark. (2018), yaptiklar1 ¢calismada sporcularin %20,8’inin
beslenme bilgisini yeterli bulmadigi; Sedek ve Tan (2014), cesitli branslardaki
sporcularin %82,0’sinin beslenme bilgilerini internetten, %52,0’sinin antrendrlerinden
ve %13,0’liniin beslenme uzmanlarindan 6grendikleri; Goral ve ark. (2010), futbol
sporculart ile yaptiklari ¢alismada; sporcularin beslenme bilgisi kaynagi antrenor
(%36,0), yazili ve gorsel medya (%33,6) ve beslenme kitaplar1 (%30,3) olarak
belirttiklerini tespit etmislerdir. Parlak (2008), ¢esitli branslardaki sporcularin
%?35,4’linlin beslenme egitimi aldigin1 ancak %82,3’liniin tekrar beslenme konusunda

verilecek egitimlere katilmak istedigini bulmustur.

Futbolcularin 6gtin aligkanliklari incelendiginde yalnizca %33,4’liniin 3 ana, 2-
3 ara 6glin yaptigi tespit edilmistir. En ¢ok atlanan 6giin 6gle 6&iinii iken futbolcularin
%20,8’inin hi¢ ara 6giin yapmadigi saptanmugtir. Ogiin atlama sebepleri olarak
genellikle zaman yetersizligi, istahsizlik ve aligkanligin olmamast belirtilmistir
(Cizelge 3.5.). Kagar ve Yesilkaya (2020), yaptiklari ¢alismada futbolcularin %75’ inin
0giin atladig1; Cengizhan (2018), Tiirkiye milli takimindaki isitme engelli sporcular ile
yaptig1 caligmada 6gilin atlama nedenlerini zaman yetersizligi (%35,2), istahsizlik
(%29,6), zayiflama istegi (%22,2) olarak tespit edilmistir. Bu ¢alismada literatiirlin
aksine futbolcularin beslenme konusunda kendilerine giivendikleri ve yeterli bilgiye
sahip olduklarim1  diisiindiikleri  goriilmektedir. Ancak sporcularin  biyiik
cogunlugunun sporcu beslenmesi konusunda uzman kisiler tarafindan egitim almadigi
ve 0glin atlama gibi hatali beslenme aligkanliklarinin bulundugu anlasilmaktadir. Bu

durum sporcularin saglik, performans ve basarilarini olumsuz yonde etkileyebilir.
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Antrenman veya miisabaka dncesi beslenme sporcunun performansi ile yakindan
iliskiliyken sonrasindaki beslenme ise toparlanmada kilit rol oynamaktadir. ACSM
antrenman veya misabakadan 3-4 saat 6nce yuksek miktarda karbonhidrat (200-300
g) tlketimini dnerirken; mide dolulugu ve gastrointestinal bozukluklar1 6nlemek igin
diisiik yagh, diisiik-orta proteinli ve az posali besinler tiiketilmesi gerektigini
belirtmektedir (Rodriquez ve ark., 2009). Ornek olarak pilav, makarna, az yagh
yogurt/siit, tost, tahil gevrekleri antrenman veya miisabaka Oncesi son Ggilini
olusturabilir. Antrenman veya miisabaka sonrasinda ACSM ilk 30 dk i¢inde 1,0-1,5
g/kg ve sonraki 6 saat igerisinde ise her 2 saatte bir ayn1 miktarda karbonhidrat alimini
onermektedir. Ayrica karbonhidratlara ek olarak ilk 30 dk i¢inde 20-40 g (0,7-3,0 g
16sin) yiiksek kaliteli protein aliminin kas protein sentezini hizlandiracagini
belirtmektedir (Thomas ve ark., 2016). Az yagl aromal siit, pilav, patates, sandvicg,
muz, kuru meyveler, sporcu igecekleri ve jelleri antrenman veya miisabaka sonrasi

0glin i¢in Onerilebilir.

Cizelge 3.6.’da futbolcularin antrenman veya miisabaka donemlerine ait
beslenme aliskanliklarina yonelik bulgular verilmistir. Futbolcularin  %83,3’1
antrenman veya misabaka donemlerinde beslenmelerine dikkat ettigini belirtirken
antrenman veya miisabakadan 6nce son 6giinlerini 3-4 saat 6nce (%50,0) ve 1-2 saat
once (%33,3) sonrasinda ise ilk dgiinlerini 1-2 saat sonra (%41,7) ve <1 saat sonra
(9%29,2) tlikettikleri saptanmistir. Bu durumda futbolcularin ¢ogunlugunun antrenman
veya miisabakadan sonra ilk 30 dk icinde 6giin yapmadiklar1 géze ¢arpmaktadir.
Antrenman veya miisabakadan Onceki son 6giinde en ¢ok tercih edilen besinler
kahvaltilik besinler (%29,2), sandvig-tost (%16,7), slt-yogurt (%16,7), pilav-makarna
(%16,7) iken antrenman veya miisabaka sonrasi ilk 6giinde pilav-makarna (%62,5),
tavuk (%33.4), etli sebze yemegi (%29,2) olarak belirlenmistir. Futbolcularin 6zellikle
antrenman veya miisabakadan sonra protein kaynaklarinin yan1 sira hem kas protein
sentezini hem de glikojen resentezini hizlandiracak siddetli insiilin salinimi igin
glisemik indeksi yiiksek basit karbonhidrat kaynaklarini daha ¢ok tercih etmeleri ve
bunu ilk 30 dk i¢inde yapmalar1 gerektigi anlagilmaktadir. Antrenman veya miisabaka
oncesinde ise futbolcularin ¢ogunlugunun 6giin zamanlamalarinin ve tercihlerinin

Onerilere uygun oldugu sdylenebilir.
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Futbolcularin giinliik siv1 tiikketim aligkanliklart incelendiginde 2300+£847,0 mL
su, 1108,3+£416,9 mL su disindaki igecekler (siit, ayran, meyve suyu, kola, cay, kahve,
soda gibi) olmak Uzere toplamda glnlik ortalama 3408,3+997,3 mL siv1 aldiklari
belirlenmistir. Ayrica futbolcularin %58,3’(iniin antrenman veya musabaka 6ncesinde,
%79,2’sinin sirasinda ve %83,3’Unln sonrasinda sivi alimina dikkat ettiklerini
belirttikleri gorilmektedir (Cizelge 3.7.) Sporcularin yaptiklari spor tiiriine, siddetine
ve ortam sicakligina gore terleme miktarlar1 degisse de egzersiz boyunca ortalama 2
L/saat (Ulusoy, 2020) ve viicut agirliklarinda ortalama %2-7 oraninda sivi kaybi
oldugu ifade edilmektedir (Egesoy ve ark., 2017). Terle suyun yani1 sira sodyum (800
mg/L) kalsiyum (20 mg/L), magnezyum (10 mg/L), ve potasyum (200 mg/L)
minerallerinde de kayip yasanmaktadir (Ulusoy, 2020). Sedanter bireylerin ginde 2-3
L kadar siv1 tiiketmesi gerekirken (Cirak ve Cakiroglu, 2017) sporcularda terlemeyle
ihtiyacin arttig1 bilinmektedir. Bu durumda calismaya katilan futbolcularin sivi

alimlariin nispeten diisiik oldugu sdylenebilir.

Viicut agirligindan %2°lik bir sivi kaybi sonucunda gergeklesen dehidrasyon
durumunda viicut sicakligi, nabiz, glikojen kullanimi ve harcanan efor artmakta ve
sporcunun performansi diismektedir (Beals ve Mitchell, 2015). Hafif dehidrasyonun
(<%?2) anaerobik ve biligsel performansi olumsuz yonde etkiledigi (Kiziltoprak, 2020)
kayip %5,0 oldugunda performansin %45 azaldig1 belirtilmektedir (Egesoy ve ark.,
2017). Dehidrasyon oOnlenmedigi taktirde kas kramplari, bitkinlik, sinir sistemi,
kognitif ve kardiyak bozukluklarin goriilme riski artmaktadir (Beals ve Mitchell,
2015). Bu nedenle antrenman veya miisabaka 6ncesi, sirasi ve sonrasinda sporcularin
sivi alimlarina dikkat etmeleri gerekmektedir. ACSM onerilerine gore antrenman veya
musabakadan 2-3 saat 6nce 400-600 mL su veya sporcu igecegi, 60 dk’dan uzun siiren
antrenman veya miisabaka sirasinda %06-8 oraninda karbonhidrat igeren sporcu
iceceklerinden 600-1200 mL/saat veya 150-200 mL/15 dk tiketilmesi gereklidir.
Antrenman veya misabakadan sonra ise viicut agirliginda her 1 kg kayip igin 480-
1440 mg/L sodyum, 78-195 mg/L potasyum icgeren rehidrasyon igeceginin 1,25-1,50
L kadar tuketilmesi onerilmektedir (Rodriguez ve ark., 2009; Thomas ve ark., 2016).
Ayrica %1 yagh siitiin miisabaka sonrasinda sporcu igeceklerine gore daha iyi

rehidrasyon sagladigi belirtilmektedir (James ve ark., 2011).

70



Caligmaya katilan futbolcularin antrenman veya miisabaka siirecindeki sivi
tiketim aligkanliklar incelendiginde antrenman veya miisabaka Oncesi, sirasi ve
sonrasinda tiikettikleri s1vi miktarlari sirasiyla ortalama 378,6+118,8 mL, 442,1+234,7
mL ve 737,5+249,7 mL iken antrenman veya misabaka oncesinde su (%42,9), cay-
kahve (%28,6) ve sut-ayran (%14,3), antrenman veya miisabaka sirasinda su (%73,7),
sporcu icecegi (%15,8) ve meyve suyu (%10,5), antrenman veya miisabaka sonrasinda
ise su (%60,0), sporcu igecegi (%40,0), maden suyu (%10,0), enerji icecegi (%10,0)
tilkkettikleri belirlenmistir. Ek olarak futbolcularin genellikle antrenman veya
miusabakadan <30 dk 6nce (%50,0), antrenman veya miisabaka sirasinda her 30 dk’da
bir (%52,6) ve antrenman veya miisabakanin hemen sonrasinda (%60,0) sivi

tikketimini gergeklestirdikleri tespit edilmistir (Cizelge 3.8.).

Bu durumda o6zellikle futbolcularin antrenman veya miisabaka 6ncesinde ve
sirasinda tiikettikleri sivi tiirleri, miktarlar1 ve zamanlamalarinin gogunlukla 6nerilere
uygun olmadigi tespit edilmistir. Guven ve ark. (2009), kosu sporculari ile yaptiklari
calismada; sporcularin miisabaka sirasinda en ¢ok su (%37,5), meyve suyu (%31,1),
ayran veya st (%21,9); diger bir ¢alismada ise elit sporcularin antrenman sirasinda en
cok su (%77,5), sporcu igecegi (%9,9) ve meyve suyu (%6,6) tiikettikleri tespit
edilmigtir (Yarar ve ark.,, 2011). Kibris Tiitk Futbol Fedarasyonu Siiper Lig
takimlartyla yapilan genis ¢apli bir caligmada ise futbolcularin miisabaka 6ncesinde su
(%77,5), sporcu icecegi (%23,0) ve alkolsiiz igecekler (meyve suyu, kola %14,1)
miisabaka sirasinda su (%92,7) ve sporcu igecegi (%11,0); sonrasinda ise su (%84,3);
sporcu icecegi (%22,0) ve alkolsiiz i¢cecekleri (meyve suyu, kola %14,1) tercih ettikleri
belirlenmistir (Dagcilar, 2016). Futbolcularin antrenman veya miisabaka dncesi, sirasi
ve sonrasinda beslenme ve hidrasyon konusunda bilgilendirilmeye ihtiyaglari

bulunmaktadir.

Gilinitimiizde sporcular arasinda yaygin olarak besinsel destek kullanimi
goriilmektedir. Bezci ve ark.’nin (2018), 919 taekwando sporcusu (E:579; K:340) ile
yaptig1 calismada sporcularin %24,2’si performansi artirmak amaciyla besinsel destek
triinii  kullandigin1 belirtirken, bunlarin %47,3’linlin enerji icecegi %18,5’inin

vitamin-mineral, %8,6’sinin protein tozlari oldugu saptanmastir.
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Nabuco ve ark. (2017), cesitli branglardan 182 sporcu (E:151; K:31) ile
yaptiklar1 ¢alismada sporcularin %47,3’linlin besinsel destek kullandigi ve en sik
kullanim1 goriilen besin desteklerinin whey proteini (%44,4), maltodekstrin (%44,4),
glutamin (%44,4) ve BCAA (%11,1) olarak belirlenmistir. Erkek viicut gelistirme
antrendrleri ile yapilan bir calismada ise antrendrlerin %92,0’sinin beslenme destek
tiriinid kullandig1 ve besin destekleri kullananlarin tamaminin whey proteini (%100,0),
%35,8’inin protein-aminoasit karisimlarr, %17,4’0nin glutamin, %15,2’sinin L-
karnitin, %13,0’tiniin BCAA tiikettikleri saptanmistir (Bora, 2014). Profesyonel kadin
futbolcularla yapilan bir calismada ise besin destegi kullanimi %61,2 oraninda
gorulirken (Kagar ve Yesilkaya, 2020), amator ve profesyonel erkek futbolcularda
besin destegi kullanimi sirasiyla %84,4 ve %79,6 oraninda tespit edilmistir (Okur ve

Ozdemir, 2021).

Bu calisma son 6 aydir herhangi bir besin destegi kullanmamis futbolcularla
yapilsa da katilimcilarin son 6 ay disindaki besin destekleri kullanim aligkanliklari
incelenmigstir. Futbolcularin literatiirdeki ¢alismalara kiyasla daha diisiik oranda
(%16,7) besin destegi kullandigi ve %75,0’inin 0-3 ay boyunca bu destekleri
kullandig1 bulunmustur. Kullanilan besin destekleri whey proteini (%100,0), BCAA
(9%50,0), kazein (%25,0) ve glutamin (%25,0) olarak belirlenmistir (Cizelge 3.9.). Bu
calismada olmasa da genel olarak sporcularin besin destegi kullandigi ve bunlar
antrendr basta olmak {izere arkadas Onerisi veya kendi arastirmalari sonucunda
aldiklar1 gorilmektedir (Dagcilar, 2016; Yarar ve ark., 2011). Bilingsiz besin destegi
kullaniminin sporcularin performans, basart ve sagligini olumsuz yonde etkilemesi
muhtemeldir. Ozellikle bu iiriinlerin market raflarinda bile satilir hale gelmesi
sporcularla kalmamakla birlikte zayif, ince veya kasli goriinme, gii¢lii bir bagisikliga
sahip olma ad1 altinda yaratilan yapay bir insan modeline ¢esitli dizi, film ve sosyal
medya aracilig1 ile hayran birakilan adolesan ve yetiskin bireylerin de besin destegi
kullanimlarini tegvik etmektedir. Bu nedenle yapilmasi gereken tek sey besin destegi
ile ilgilenen kurumun Tiirkiye Cumhuriyeti Gida ve Tarim Bakanlig1 yerine Tiirkiye
Cumbhuriyeti Saglhik Bakanligi olmasi ve bu irlinlerin uzman tarafindan
recetelendirilerek  kullaniminin  saglanmasidir. Aksi taktirde egitim, reklam,

bilinclendirme mekanizmalarinin bu pazara kars1 koyma ihtimali bulunmamaktadir.
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4.3. Futbolcularin Antropometrik Olciimleri ve Beslenme Durumlari

Bu boliimde futbolcularin antrometrik 6lgtimleri beslenme durumlari ve bu ikisi
arasindaki iliski incelenmistir. Cizelge 3.10.°da futbolcularin antropometrik
Olclimlerine ait bulgular bulunmaktadir. Calismaya katilan futbolcularin viicut sivi
yiizdeleri %64,4+4,6, kas kiitleleri ortalama 66,1£8,2 kg olarak olarak belirlenmistir.
Futbolcularm ortalama viicut yag yiizdeleri BIA analizde %11,1+3,9 iken elde edilen
DKK ol¢limlerinin uygun formiilasyonunda kullaniminda %13,1+5,5 olarak

bulunmustur (Cizelge 3.10.)

Sporcularda minimum viicut yag dokusu diizeyinin erkeklerde %5, kadinlarda
ise %12 olmasi gerektigi (Manore ve ark., 2000); erkek futbolcularda ideal viicut yag
yilizdesinin %8 ile %18 arasinda (Nana ve ark., 2012) ve 6zellikle sporcularda hayati
oneme sahip viicut s1v1 yilizdesinin %63-72 arasinda olmasi gerektigi belirtilmektedir
(Ertiirk, 2010). Bu ¢aligmada futbolcularin ortalama yag ve sivi yiizdeleri 6nerilen
minimum diizeyi karsilamaktadir. Profesyonel futbolcularla yapilan galismalarda
futbolcularin viicut yag yiizdeleri %8,7+3,5 (Asfuroglu, 2013); %15,1+2,2 (Akin ve
ark., 2004); %11,6+8,8 (BIA) %16,4+11,1 (DKK) (Bizati, 2013); %11,8+1 (Zagatto
ve ark., 2015); viicut sivi ylizdeleri %67,0£2,7 (Asfuroglu, 2013); %63,1+2,9
(Dagcilar, 2016) olarak belirlenmistir.  Genellikle futbolcularin  viicut

kompozisyonlarinin benzer oldugu sdylenebilir.

Cizelge 3.11.’de futbolcularin giinliik diyetle aldiklar1 ortalama enerji ve makro
besin Ogeleri miktarlart goriilmektedir. Futbolcularin  3129,6+667,3 kkal/gln
(41,8+7,2 kkal/kg) enerji alirken aldiklar1 enerjinin %40,0+7,0°sinin (4,1+1,1 g/kg)
karbonhidrattan, %16,2+3.0’Unun (1,6+0,3 g/kg) proteinden ve %43,8+6,2 (2,1+0,5
g/kg) yagdan geldigi tespit edilmistir. Futbolcularin diyetlerinde n-6 yag asitleri
21,1+£10,7 g/gin; n-3 yag asitleri 3,8+2,4 g/giin olup n-6/n-3 oran1 6,9+4,9 olarak
belirlenmistir. Son olarak diyetle almman giinliik ortalama kolesterol miktari

687,3+282,7 mg/giin; posa miktar1 ise 26,8+7,1 g/giin olarak tespit edilmistir.
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Sporcular i¢in Onerilerin bulundugu rehber ve kilavuzlardan derlenerek
hazirlanan veriler (Cizelge 2.2.) ve futbolcularin fiziksel aktivite durumlari da goz
oniinde bulundurularak yapilan degerlendirmede futbolcularin yarisinin Onerilen
minimum diizeyde (40 kkal/kg) enerji aldigi; karbonhidrat aliminin ¢ogunlugunda
(%66,6) Onerilen minunum dizeyden (5 g/kg) disik oldugu belirlenmistir.
Futbolcularin %95,8’inin 6nerilen minimum diizeyde (1,2 g/kg) protein aldiklari ve
tamaminin diyet enerjisinin en az %?20,0’sinin yagdan geldigi tespit edilmistir.
Bulgularda verilmese de ¢alismada futbolcularin %8,3’tinln 2,0 g/kg Uzerinde protein
aldig1 ve %75,0’inin diyetlerinde enerjinin %40,0’dan fazlasinin yagdan geldigi
goriilmektedir. Bu durum futbolcularda goriilen diisiik karbonhidrat aliminin temel
sebebi olup futbolcularin diyetlerinde hayvansal kaynakli besinlere daha fazla yer

verdiklerini yansitmaktadir.

Futbolcularla yapilan c¢alismalar incelendiginde Kose ve ark., (2021),
futbolcularin diyetlerinde 3,5+0,51 g/kg karbonhidrat, 1,5+0,20 g/kg protein
bulundugunu diyet enerjisinin %40,2+3.27 yagdan geldigini; Ayhan ve ark., (2021),
5,0+0,12 g/kg karbonhidrat, 1,80+0,38 g/kg protein bulundugunu ve diyet enerjisinin
%40,63+6.52 yagdan geldigini belirlemisledir. Diger bir ¢calismada erkek futbolcularin
diyetlerinde enerjinin %45,0+£5,0’inin karbonhidrat, %17,0£2,0’sinin protein ve

%37,045,0’inin yagdan geldigi saptanmistir (Iglesias-Gutierrez ve ark., 2012).

Ortaya ¢ikan bu sonu¢ dogrultusunda futbolcularin diyetlerindeki makro besin
Ogelerinin dengelenmesi gerektiginin, diisiik karbonhidrat aliminin glikojen
depolarinda azalma, fiziksel/zihinsel performans diisiikligii ve kronik yorgunluk,
sakatlanma riskinde artisa sebep olabileceginin ve bagisiklik sistemini olumsuz yonde
etkileyeceginin (Oztiirk, 2018) bildirilmesi ve yalnizca haftada 40 saati asan siddetli
antrenman yapan sporcularda enerjinin yagdan gelen yiizdesinin %50,0’ye kadar
cikabilecegi (Kreider ve ark., 2010) konusunda futbolcu ve antrendrlerinin

bilgilendirilmelerinin gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir.
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Coklu doymamis yag asitleri olarak bilinen n-3 ve n-6 yag asitlerinin vicutta
biligsel fonksiyon, bagisiklik, inflamasyon, goz ve deri saglhiginin stirdiiriilmesi gibi
birgok noktada 6nemli islevleri bulunmaktadir. Bu yag asitlerinin dengeli alimi
sagligin siirdiiriilebilmesi igin biiyiik énem tagirken (Oztiirk, 2018), 1961 yilinda
Amerikan Kalp Dernegi Merkez Komitesinin diyetteki doymus yag asitlerinden
zengin yaglar yerine ¢oklu doymamis yag asitlerinin tiiketilmesi konusundaki onerisi
uzerine Ozellikle n-6 yag asitlerinden zengin olan aygi¢ek, misir, palm ve kanola
yaglarinin tiikketimi artmigtir (Canbolat, 2015). Bu durum n-6/n-3 oraninin 5/1°den
20/1’e kadar g¢ikmasina ve bu artisin proinflamatuvar eikozanoidlerin iiretimini
arttirarak birgok kronik hastaligin olusumuna yol agtig1 belirtilmektedir (Lazic ve ark.,
2015). Genel sagligin iyilestirilmesi ve siirdiiriillmesinin yani sira n-3 yag asitlerinin
kas hasarin1 azaltma, toparlanmayi hizlandirma, kan dolasimini arttirarak enerji
olusumunu iyilestirme gibi olumlu etkileri de bulunmaktadir. Sporcularda n-6/n-3
oraninin 3/1 olmasi 6nerilmektedir (Benardot, 2012).

Calismaya katilan futbolcularin diyetlerindeki n-6/n-3 oran1 ortalama 6,9+4,9
olup yalnizca %12,5’inin 3/1 ve altinda n-6/n-3 oranina sahip oldugu saptanmistir
(Cizelge 3.11.). Futbol hakemleri ile yapilan bir ¢aligmada bu oran ortalama 8,8+3,96
olarak belirlenmistir (Oztiirk, 2018). Agir antrenmanlar dnemli bir fizyolojik stres
kaynagi olup bagisiklig1 baskilarken ayn1 zamanda inflamasyon ve agriya yol
acmaktadir. Bazi ¢alismalarda sporcularda n-3 yag asidi desteginin olusan
inflamatuvar yanit1 azaltmadigi gorulse de (Nieman ve ark., 2009; Toft ve ark., 2000)
egzersiz performansini ve toparlanma hizina olumlu etkilerinin oldugu tespit edilmistir

(Zebrowska ve ark., 2015).

Posa sindirim sisteminde sindirilemeyip kalin bagirsakta mikroorganizmalar
tarafindan metabolize edilebilen, tokluk hissi yaratan ve obezite, diyabet, kanser gibi
hastaliklara karig1 koruyucu rol iistlenmesiyle genel sagligin siirdiiriilmesinde énemli
bir yere sahip bir besin dgesidir (Salgin ve Ercoskun, 2021). Sporculara dnerilen posa
miktar1 25 g/gin’dir (Condo ve ark., 2019). Sporcularda diyet kolesteroliine yonelik
referans deger bulunmazken, normal bireylerin diyetle 300 mg/giin’den diisiik alimlar1

onerilmektedir (Turkiye Beslenme Rehberi 2015).

75



Arastirmaya katilan futbolcularin %66,7°sinin diyetlerinde en az 25 g/giin posa
bulundugu (ortalama: 26,8+7,1 g/giin) ve kolesterol alimlarmin 687,3+282,7 mg/gln
oldugu tespit edilmistir (Cizelge 3.11.). Literatiirde futbolcularin posa ve kolesterol
alimlar1 sirasiyla 16,0£1,0 g/gun, 346,0+45,0 mg/giin (Russel ve Pennock, 2011);
452,38+88,90 mg/giin 30,79+6,03 g/giin, 452,38+88,90 mg/giin (Okur ve Ozdemir,
2021), 23,89+10,92 gl/gun, 594,29+254,29 mg/gun (Delice, 2019) olarak
belirlenmistir. Sporcularin posa tiiketimlerinin ideal diizeyde oldugu goriiliirken,
kolesterol i¢in yiiksek diizeyde diyetle alim oldugu soylenebilir. Bu durum o6zellikle
kolesterolden zengin olan yumurta, kirmizi et ve hayvansal yaglarin sporcularin daha

fazla miktarda tiiketmeleriyle agiklanabilir.

ISSN, ACSM’nin sporcu beslenmesi rehber ve kilavuzlarinda sporculara
spesifik makro besin Ogeleri ve sivi alim diizeylerine yonelik 6neriler bulunurken
mikro besin 6geleri igin Diyet Referans Degerleri (Dietary Reference Intakes-DRI)
tarafindan normal bireylere yonelik verilen oneriler sunulmaktadir. Ancak sporcularin
ylksek fiziksel aktivite diizeyi yalnizca enerji ve makro besin ihtiyacini arttirmamakta
Ozellikle antioksidan vitaminler (A, C, E vitaminleri), kas ve kemik saghiginda 6nemli
olan D vitamini, kalsiyum ve magnezyum, kan oksijen tagima kapasinde rol oynayan
demir ve hiicre igi dis1 s1vi dengesinin saglanmasinda gérev alan sodyum, potasyum
gibi mikro besin dgelerine olan ihtiyaci da arttirmaktadir. Bu nedenle literatiirdeki
calismalardan farkli olarak bu c¢alismada mikro besin 0Ogesi diizeylerinin

degerlendirilmesinde sporculara yonelik referans degerler kullanilmistir (Cizelge 2.3.)

Cizelge 3.12.”de goruldugii iizere futbolcularin 6nerilen minimum dizeyi en az
karsiladiklar1 mikro besin Ogeleri sirasiyla K vitamini (%0,0), C vitamini (%8,3),
kalsiyum (%12,5), demir (%16,7), riboflavin (%25,0), tiamin (%29,2), magnezyum
(%50,0) olarak belirlenmistir. Diger mikro besin 6gelerini futbolcularin en az yarisinin
Onerilen minimum diizeyde diyetle aldiklar1 tespit edilmistir. Literatirde yapilan
caligmalarda sporcularin diyetle aldiklar1 mikro besin 6gesi diizeyleri DRI veya
caligmanin yapildigi iilkenin beslenme rehberleri kullanilarak incelendiginden (Ayhan
ve ark., 2021; Delice, 2019; Kdése ve ark., 2021; Martin ve ark., 2006; Noda ve ark.,

2009) bu c¢alismalarin genelinde sporcularin gereksinimi tamamen hatta birgok mikro
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besin Ogesi icin daha fazla miktarda aldigi goriilmektedir. Dolayisla dogru bir
karsilagtirma yapmak miimkiin degildir. Yine de sporcularin gesitli vitamin ve
minerallerden zengin bitkisel besinlere, meyvelere ve yagl tohumlara diyetlerinde
daha fazla yer vermeleri gerekmektedir. Aksi taktirde yetersiz mikro besin dgesi
alimimin ¢esitli anemiler, kas giiciinde azalma, kemik kirigi riskinde artis ve

performansin azalmasiyla sonuglanacagi bilinmektedir.

Calisma kapsaminda futbolcularin antrenman stireleri kontrol altina alinarak
diyetle aldiklar1 giinliik enerji ve makro besin 6gelerinin antropometrik dlgtimleri ile
iligkisi incelenmistir (Cizelge 3.13.). Analiz sonuglarina gore futbolcularin diyetle
aldiklar enerji (kkal/kg) ile hem BIA analizi hem de DKK &lgiimleri ile elde edilen
viicut yag ylizdesi arasinda orta dlizeyde pozitif yonll anlamli iliski saptanmistir (Sekil
3.1.). Futbolcularin viicut yag ytizdelerinin, abdominal ve suprailiak DKK’larinin kg
basina aldiklar1 karbonhidrat miktar1 arttik¢a orta diizeyde anlamli olarak arttig1 (Sekil
3.2.), diyetle alinan enerjinin proteinden gelen yiizdesinin arttikca orta diizeyde

anlamli olarak azaldig tespit edilmistir (Sekil 3.3.).

Genel popilasyonda diyet proteinin artip karbonhidrat miktarinin azalmasiyla
birlikte viicut yaginda daha fazla azalma, yagsiz viicut kiitlesinde ise daha az kayip
goriildiigii belirtilmektedir (Johnstone, 2012). Yapilan bir meta-analizde de diyet
enerjisinin proteinden gelen oraninin 6 ay ve daha uzun siire artmasiyla viicut agirhigi
kaybinin daha fazla oldugu gosterilmistir (Krieger ve ark., 2006). Karbonhidratlarin
etkisinin incelendigi bir ¢alismada ise diisiik karbonhidrat alimmin viicut agirlig
kaybinda ve kardiyovaskiiler hastalik riskinde incelenen kan parametrelerinde daha

efektif oldugu tespit edilmistir (Bazzano ve ark., 2014).

Literatlirde sporcularda diyet bilesenlerinin viicut kompozisyonuna etkisinin
arastirildig1 net bir ¢alisma bulunmamaktadir. Benzer ¢alismalar genellikle bir besin
Ogesinin performansa veya toparlanma (kas hasari, kas protein sentezi, glikojen
resentezi, rehidrasyon) etkisi tizerine yapilmistir. Bu nedenle karbonhidat, protein ve
yaglarin antropometrik Olclimlere etkisini gdstermek i¢in bu amaca yonelik daha

spesifik ve blyuk drneklemlerle yapilacak ¢alismalara ihtiyag vardir.
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4.4, Kafein ve L-Karnitinin Kan LA Diizeyi Uzerine EtKisi

Futbolculara RAST ve 20 m Mekik Kosusu testlerinden 60 dk Once verilen
kafein (6 mg/kg) ve L-karnitin (3 g) desteginin kan LA dizeyine etkileri
incelendiginde her iki test 6ncesinde her ii¢ kosulda da (baslangig/kafein/L-karnitin)
LA diizeyleri arasinda bir farklilik bulunmadig1 goriilmektedir. RAST testi sonunda
baslangi¢ kosuluna gore kafein desteginin LA diizeyini %5,3 L-karnitin desteginin ise
%14.,9 azalttig1 tespit edilmistir. Ancak yalmzca L-karnitin ile baslangic kosulu
arasindaki farkin istatistiksel acidan anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05). 20 m
Mekik Kosusu testi sonrasinda ise baslangic kosuluna gore kafein desteginin LA
diizeyini %12,0 oraninda arttirdigi, L-karnitin desteginin ise LA diizeyini %18,6
oraninda azalttig1 tespit edilmistir. Baslangi¢ ve L-karnitin ile kafein ve L-karnitin
kosullar1 arasindaki farkin istatistiksel acidan anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,05).
Bu durumda anerobik ve aerobik performans testlerinde L-karnitinin LA olusumunu
anlamli oOlgiide geciktirdigi ifade edilebilir. Kafein anaerobik kosullarda LA
olusumunu geciktirirken acrobik kosullarda LA olusumunu arttirsa da her iki durumda

istatistiksel agidan anlamli bulunamamustir (p>0,05) (Cizelge 3.15. Sekil 3.4.).

Literaturde L-karnitinin kan LA dizeyine etkisinin incelendigi ¢alismalarda
Orer Giizel (2014), futbolculara kosu testinden 60 dk 6nce verilen 3 veya 4 g L-karnitin
desteginin LA olusumu azaltarak yorgunlugu geciktirdigi, Karahan ve Goékdemir
(2002), fiziksel olarak aktif bireylerde 1500 m kosusundan 90 dk 6nce verdikleri 2 g
L-karnitin desteginin LA olusumunu azalttigini tespit etmislerdir. Erikoglu (2009),
futbolculara egzersizden 60 dk Once verilen 3 g L-karnitin desteginin aerobik ve
dayaniklilik egzersizlerinde, 4 g L-karnitin desteginin ise anaerobik ve yogun
dayaniklilik egzersizlerinde LA olusumunu geciktirdigini, Kashef ve Saei (2017), genc
bireylerde anaerobik Bruce testinden 90 dk once verilen 3 g L-karnitin desteginin
plasebo grubuna gore LA diizeyinde diisiis sagladigini saptamislardir. Bu ¢alismada
da L-karnitin desteginin anaerobik ve aerobik testler sonrasinda LA diizeyi anlami

6Olglide azalttig1 goriilmektedir. Caligma sonuglari bu anlamda literatiirle uyumludur.
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L-karnitinin kan LA diizeyini azaltic1 etkisi yag asitlerinin metabolize edilmesini
saglamasiyla agiklanmaktadir (Kashef ve Saei, 2017). Ciinkii yag asitlerinin
oksidasyonu daha fazla oksijen gerektirdigi icin kardiyovaskiler sistem kaslara daha
fazla oksijen tasimak zorunda kalmaktadir. Ayni zamanda L-karnitinin pirtvat
dehidrogenaz enzim kompleksini aktive ederek pirlivatin sitrik asit dongulsune
girmesini saglar ve oksijen kullanimi arttirir. Bu nedenle pirtivattan LA olusumu
azalmaktadir (Arazi ve Mehrash, 2017).

Kafein destegi lizerinde yapilan ¢alismalarda anaerobik sistemin daha fazla aktif
oldugu egzersizlerde Schneiker ve ark., (2006), aralikli kosu testinden 60 dk 6nce 6
mg/kg kafein destegi alan takim sporcularinin test siirecinde ve sonrasinda kan LA
duzeylerinin plaseboya gore yuksek oldugunu saptamiglardir. Diger bir ¢alismada
basketbolculara tekrarl sprint testinden 60 dk 6nce verilen 4 mg/kg kafein desteginin
kan LA duzeyini plaseboya gore daha fazla arttirdigi bulunmustur (Tosun, 2016). Kosu
sporculari ile yapilan 800 m’lik kosu testi Oncesi 300 mg kafein destegi alanlarda daha
az LA olustugu tespit edilmistir (Barbosa ve ark., 2020). Bisiklet sporcularinda
anaerobik testten 60 dk dnce verilen 6 mg/kg kafeinin kan LA diizeyine herhangi bir

etkisinin bulunmadig1 goriilmiistiir (Lee ve ark., 2012).

Aerobik sistemin daha fazla aktif oldugu egzersizlerde kafeninin LA diizeyi
tizerine etkisi incelendiginde Gongalves ve ark., (2017), bisikletcilere uygulanan
aerobik temelli pedal testi oncesinde 6 mg/kg kafein verilen sporcularin test sonrasi
kan LA diizeylerinin plasebo grubuna gore daha fazla arttig1 oldugu goriilse de bu
durum istatistiksel agidan anlamli bulunamamistir. Diger bir ¢calismada ise Pettersen
ve ark. (2014), futbolculara misabakadan 45 dk énce verdikleri 6 mg/kg kafeinin ilk
yar1 sonunda kan LA diizeyini plaseboya gore daha fazla arttirdigi bulunmug ancak
mag¢ sonunda iki grup arasinda bir farklilik tespit edilememistir. Ayrica bu ¢alismada
futbolcularin mag sonunda anerobik kapasiteleri de Yo-Yo testi ile 6l¢iilmiis ve her iki
grup arasinda test Oncesi ve sonrast kan LA diizeylerinde bir farkliliga rastlanmamustir.
Futbolcularda yapilan diger bir ¢alismada ise dar alan oyunu dncesi 6 mg/kg kafein
alan futbolcularin kan LA diizeylerinin plasebo grubuna gore daha fazla yiikseldigi

saptanmistir (Gliven, 2016).
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Bu calismada kafeinin anaerobik ve aerobik testler sonrasinda LA diizeyi
tizerinde anlamli bir etkisi bulunamamistir. Literatlirde anaerobik ve aerobik
egzersizlerde kafeinin kan LA olusumu {izerine etkisinin tartismali oldugu
goriilmektedir. Kafein verildiginde LA diizeyinde artis goriilen ¢alismalarda bu durum
sporcularin daha yiiksek performans sergilemelerine (Tosun, 2016) kafein destegi
sonrast kan glikozunun artmasi ve kas iginde potasyum birikmesiyle yorgunlugu
gecikerek anaerobik sistemin daha fazla kullanilmasiyla iligskilendirilmistir (Pettersen
ve ark., 2014). Silveria ve ark., (2017), bisiklet egzersizi yaptirilan saglikli yetiskin
bireylerde 5 mg/kg kafein destegi alanlarin titkenme stirelerinin yaklasik %33 oraninda
(300-400 sn) arttigin1 tespit etmislerdir. Bu durumda kafein desteginin LA tizerindeki
pozitif yonli etkisi egzersiz siiresinin uzamasina veya anaerobik sistemini daha fazla

aktive etmesiyle agiklanabilir.

4.5. Kafein ve L-Karnitinin Anaerobik ve Aerobik Performansa Etkisi

Futbolcularin anaerobik performansini belirlemek igin uygulanan RAST testi
sonuglarina gore maksimum, minimum ve ortalama gii¢ degerlerinin kafein ve L-
karnitin kosullarinda baslangi¢ durumuna gore arttigi tespit edilmistir. Her U¢
parametre i¢in baslangic ve L-karnitin ile L-karnitin ve kafein degerleri arasindaki
farkliliklarin istatistiksel agidan anlamli oldugu saptanmustir (p<0,05). (Cizelge 3.17.
Sekil 3.5. Sekil 3.6.) Ortalama gii¢ degerleri baz alindiginda kafein desteginin
baglangica gore anaerobik performansi %1,3 (p>0,05), L-karnitin desteginin ise %5,9
(p<0,05) oraninda arttirdigi belirlenmistir. Futbolcularin yorgunluk indeksleri
incelendiginde kafein ve L-karnitin desteginin yorgunlugu geciktirdigi goriillmektedir.
Baslangi¢ kosuluna gore kafein desteginin yorgunluk indeksini %5,2 (p<0,05), L-
karnitin desteginin ise %11,8 (p<0,05) oraninda azalttigi bulunmustur (Sekil 3.6.).
Kosullar arasindaki farklililar degerlendirildiginde her iic kosuldaki degerlerin
birbirinden anlamli diizeyde farkli oldugu gortlmektedir (p<0,05). Sonug olarak L-
karnitin desteginin anerobik performansi arttirdigi ve yorgunlugu geciktirdigi, kafeinin
desteginin ise sadece yorgunluk iizerine anlamli diizeyde olumlu etkiye sahip oldugu

saptanmuigtir.
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Futbolcularda kafein ve L-karnitin desteginin aerobik performansa etkisini
incelemek amaciyla uygulanan 20 m Mekik Kosusu testi sonucunda futbolcularin VO2
Max degerleri incelendiginde kafein desteginin baslangic kosuluna gére VO2 Max
degerini ortalama %7,7, L-karnitin desteginin ise %3,3 oraninda arttirdigi tespit
edilmistir. Yapilan istatistiksel analizde kosullar arasindaki farklar anlaml
bulunmustur (p<0,05). iki besin desteginin de baslangica gore aerobik perfomans
tizerinde olumlu ve anlaml etkileri oldugu goriilmiis olsa da kafein desteginin aerobik

performansi daha fazla arttirdig1 saptanmistir (Cizelge 3.17. Sekil 3.7.).

Kisa siireli anaerobik egzersizlerde kafeinin etkilerinin tartismali oldugu
literatlirdeki ¢aligmalarda da goriilmektedir. Kara ve ark.’nin (2019), futbolcular ile
yaptiklar1 ¢alismada 60 dk 6nce 6 mg/kg kafein verilen sporcularda kisa siireli yiiksek
siddetli aktivitelerinde bir gelisme elde edilememistir. Sporcularla yapilan
calismalarda kafein destegi verilen sporcularin Wintage Anaerobik test
performansinda bir gelisme goriilmemistir (Bell ve ark., 2001; Greer ve ark., 1998;
Kacoglu, 2019). Jordan ve ark. (2012), fiziksel olarak aktif bireylere 60 dk 6nce verilen
6 mg/kg kafeinin tekrarli sprint performanslarina; Silveria ve ark., (2017), bisiklet
egzersizi yaptirilan saglikli yetiskin bireylerde 5 mg/kg kafein desteginin anerobik
performanslarina bir etkisini bulamamiglardir. Kosu sporculari ile yapilan 800 m’lik
kosu testi sonunda ise 300 mg kafein deste§i alan sporcularin performansinda bir

iyilesme belirlenememistir (Barbosa ve ark., 2020).

Bu ¢aligmalarin aksine voleybolculara kafein destegi verilerek yapilan bazi
calismalarda ise egzersizden 30 dk once verilen 3 mg/kg kafein desteginin sigrama
yuksekliginde ve ceviklikte (Del Coso ve ark., 2014), 60 dk once verilen 5 mg/kg
kafein desteginin dikey ve squat sigrama yiiksekligi ile kuvvet tizerinde olumlu etkiye
sahip oldugu belirlenmistir (Bloms ve ark., 2016; Zbinden-Foncea ve ark., 2018).
Adolesan futbolcularla yapilan bir calismada ise 6 mg/kg kafein desteginin reaksiyon
zamani ve ¢evikligi arttirdig: tespit edilmistir (Jordan ve ark., 2014). Buradan yola
cikarak bu ¢alisma dahil birgok c¢alismada kafein desteginin anerobik performansa
etkisinin ¢eligkili oldugu ancak ani, siddetli giic gerektiren hareketlerde,

konsantrasyon ve dikkat konusunda olumlu etkilerinin oldugu anlasilmaktadir.
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Uzun sureli aerobik aktivitelerde kafein takviyesinin olumlu etkisine literattirde
siklikla rastlanmaktadir. (Akca ve ark., 2018; Cox ve ark., 2002; Maclntosh ve Wright
1995). Saunder ve ark. (2017), bisikletgiler ile yaptiklar1 galismada egzersizden 60 dk
once verilen 6 mg/kg kafein desteginin sporcularin aerobik performanslarinda
%¢4,1’lik bir artig sagladigi belirlenmistir. Cross-fit sporculariyla yapilan bir calismada
antrenmandan 60 dk once verilen 5 mg/kg kafein desteginin egzersiz performansini
%38,9 artirdig1 saptanmistir (Stein ve ark., 2019). Erkek kiirek¢ilerle yapilan ¢aligmada
6 mg/kg kafein destegi verilen sporcularin 2000 m performans siireleri ve gii¢ ¢iktilar
ortalama %1,2 daha iyi bulunmustur (Bruce ve ark., 2000). Takim sporcularina 2 x 36
dk tekrarli sprint performansi yaptirilarak kafeinin etkisinin incelendigi bir ¢alismada
egzersizden 50 dk once 6 mg/kg kafein verilen sporcularin ilk yar1 performanslarinda
%8,5; ikinci yar1 performanslarinda %7,6 artis saglanmistir (Schneiker ve ark., 2006).
Bu ¢alismalarin aksine saglikli yetiskin bireylerde 5-10-15 mg/kg kafein veya plasebo
alanlarin 20 m Mekik Kosusu testi sonuglarinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir
(Lamina ve Musa, 2009).

Kafeinin sporcularin performansi lizerindeki genel kani takim sporcularinda
performanst %5,5-8,5, dayaniklilik sporcularinda ise %6-7 oraninda gelistirdigi
yonundedir (Stein ve ark., 2019). Benzer olarak bu ¢alismada da kafeinin aerobik
performans1 %7,7 oraninda arttirdigr saptanmistir. Ozellikle aerobik performans
uzerinde olumlu etkileri gorulen kafeinin olas1 mekanizmalara adenozin reseptor
antagonizmasi, artan endorfin ve katekolamin salinimi, lipid oksidasyonunda artisa
bagh glikojen yikiminda azalma ve sarkoplazmik retikuluma kalsiyum saliniminin
artmasi, gelismis néromiiskuler fonksiyon, dikkat ve konsantrasyon ve son olarak
kafeinin kan beyin bariyerini gegerek beyinde olusturdugu analjezik etkiye baglh
egzersiz sirasinda algilanan zorluk derecesini ve agri hissini azaltarak yorgunlugu
geciktirmesi gosterilmektedir (Bishop, 2010; Goncalves ve ark., 2017; Peeling ve ark.,
2018; Tosun 2016). Kafeinin olumlu etki gdstermesini agiklayan mekanizmalar
arasindan adenozin A1 ve Aca reseptorlerinin antagonizmine bagl olarak artan
dopamin ve noradrenalin seviyesi ile birlikte dikkat ve uyaniklikta iyilesme, egzersiz
sirasinda  algilanan efor ve agrinin azalmast temel mekanizma olarak

benimsenmektedir (Gongalves ve ark., 2017).
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Literatirde sporculara L-karnitin destegi verilerek yapilan c¢alismalarda
Nourshahi ve Ebrahimi (2010), elit atletlere maksimal aerobik aktiviteden 90 dk dnce
verilen 2 g karnitin desteginin LA diizeyini azalttigi ve VO2 max diizeyini arttirdigini,
Kdse (2005), sporcularda karnitin desteginin 1500 m kosu performanslarina etkisini
inceledigi caligmada kosudan 60 dk oOnce verilen 2 g L-karnitin desteginin kosu
stresinde 15+0,6 sn iyilesme sagladigini tespit etmislerdir. Akut L-karnitin destegi
verilerek yapilan ¢alismalarda; sporculara aerobik ve anaerobik egzersizden 90 dk
once verilen 3 g L-karnitin desteginin LA konsantrasyonunu diisiirdiigii anaerobik ve
aerobik performansi arttirdig1 goriilmektedir (Arazi ve ark., 2013; Arazi ve Mehrash,
2017; Kashef ve Saei, 2017; Nasuri, 2014; Noorshahi ve Ebrahimi, 2009). Toplamda
11 ¢alismanin incelendigi bir meta-analizde ise egzersizden 60-90 dk 6nce 3-4 g veya
9-24 hafta boyunca 2,0-2,72 g/giin L-karnitin desteginin yiliksek yogunluklu
egzersizlerde performansi arttirdigi belirlenmistir (Mielgo Ayuso ve ark., 2021). Bu
calismada L-karnitin desteginin hem LA olusumu geciktirdigi hem de aerobik ve

anaerobik performansi anlaml diizeyde arttirdig1 saptanmastir.

L-karnitinin egzersiz performanst ve LA iizerindeki olumlu etkilerinin olasi
mekanizmalar1 detayli olarak su sekilde agiklanabilir. L-karnitin yag oksidasyonunu
arttirtp karbonhidrat oksidasyonunu azaltmakta, hiicre zarinin biitiinliigiinti saglayip
mitokondri icerisinde Asetil CoA/Koenzim A oranmi diizenlemekte ve bu sayede
performanst olumlu yonde etkilemektedir. L-karnitin uzun zincirli yag asitlerinin
mitokondriyal membrandan taginmasini saglayarak yag asitlerinin oksidasyonunu
arttirmakta ve enerji tiretimine yardimci olmaktadir. Bunun yani sira siddetli egzersiz
boyunca artan Asetil CoA, karnitin ile birleserek asetil L-Karnitin olugsmakta ve Asetil
CoA/CoA orani diismektedir. Bu sayede aktivitesi artan piriivat dehidrojenaz enzim
kompleksi piriivatin asetil CoA’ya donlismesini saglayarak LA olusumunu
azaltmaktadir. Ayrica L-karnitin lipid oksidasyonunu arttirmasi glikojen kullanimini
azaltarak glikojen depolarinin daha uzun siireli kullanilmasina ve performansin

stirdiiriilmesinde rol oynamaktadir (Arazi ve Mehrash, 2017; Kashef ve Saei, 2017).
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5. SONUC VE ONERILER

Bu c¢aligma futbolcularda akut kafein ve L-karnitin desteginin egzersiz

performanst ve kan LA dizeyi tizerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.

Calisma Samsun ili Yerel Amator Liginde futbol oynayan 18-26 yas araliinda

herhangi bir saglik problemi ve sakatligi bulunmayan, son 3 yildir haftada en az 4 kez

antrenman yapan ve son 6 ayda herhangi bir besin destegi kullanmamis 24 goniillii

futbolcu ile gergeklestirilmistir. Calisma sonuglarindan dikkat ¢ekici bulgular asagida

Ozetlenmistir.

Futbolcularda dikkat ¢ekici bir gogunlugun (%29,2) sik sik sakatlandigi ve
en ¢ok goriilen sakatliklarin hamstring sakathgr (%42,9) ayak bilegi
burkulmasi oldugu tespit edilmistir (%28,5). Bu durumda gerilme
sakatliklarinin onlenmesinde dogru dinlenme, antrenman metodlar1 ve

ergojenik desteklerin 6n planda tutulmasi gerektigi ortaya ¢ikmaktadir.

Futbolcularin tamamina yakminin (%95,8) beslenme konusundaki
bilgilerini yeterli buldugu, tamaminin beslenmesine dikkat ettigi ve biiyiik
cogunlugunun (%66,7) yeterli beslendigini diisiindiigii belirlenmistir.
Ancak futbolcular beslenme bilgilerini genellikle okulda gdrdukleri
egitimden (%37,5), antrendrlerinden (%37,5) ve yazili ve gorsel medyadan
(%25,0) ogrenirken, besin tercihlerini genellikle kendileri belirlese de

(%66,7) aile ve antrendrlerinden de etkilendikleri tespit edilmistir.

Futbolcularin beslenme konusunda yeterli olduklarini diisiinmelerine ve
besin tercihlerini kendileri yapmalarina ragmen yalnizca %33,4’{iniin 3
ana, 2-3 ara 6giin yaptigi, cogunlugunun antrenman veya musabakadan
sonra ilk 30 dk i¢inde 6glin yapmadiklari, giinliik sivi alimlarinin nispeten
diisiik oldugu, futbolcularin antrenman veya miisabaka Oncesinde ve
sirasinda tiikettikleri sivi tiirleri, miktar ve zamanlamalarinin cogunlugunda

Onerilere uygun olmadigi, futbolcularin diyetteki makro besin dgelerinin
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dengelenmesi gerektigi goriilmektedir. Ayrica sporcular i¢in Onerilen
miktarlara gore mikro besin dgelerinden gereksinimi en az karsiladiklar K
vitamini (%0,0), C vitamini (%8,3), kalsiyum (%12,5), demir (%16,7),
riboflavin  (%25,0), tiamin (%29,2), magnezyum (%50,0) olarak
saptanmistir. Futbolcularin beslenme konusunda genis kapsamli bir egitime
ihtiyaglar1 oldugu ve bu egitim sonrasinda besin gruplarini 6grenerek
dengeli bir beslenme diizeni olusturabilmelerinin gerekliligi agiktir.
Ozellikle sporcularm kompleks karbonhidrat kaynaklarindan, sit ve sit
urtinlerinden ve sebze-meyvelerden daha zengin bir diyet tiketmeleri

gerekmektedir.

Futbolculara anaerobik performansin belirlenmesinde uygulanan RAST ve
aerobik performansin belirlenmesinde uygulanan 20 m Mekik Kosusu
testleri sonucunda L-karnitinin LA olusumunu anlamli dl¢tide geciktirdigi
ifade edilebilir (p<0,05). Kafeinin anaerobik kosullarda LA olusumunu
geciktirirken aerobik kosullarda LA olusumunu arttirdig1 goriilse de her iki
durumda istatistiksel a¢idan anlamli bulunmamistir (p>0,05). Buradan
yola ¢ikarak miisabaka sirasinda LA birikimini geciktirmek i¢in
futbolculara musabakadan 60 dk 6nce 3 g L-karnitin destegi verilmesi

Onerilebilir.

RAST testi sonuglar1 incelendiginde L-karnitin desteginin anerobik
performanst arttirdigt ve yorgunlugu geciktirdigi (p<0,05), kafeinin
desteginin ise sadece yorgunluk iizerine anlamli diizeyde olumlu etkiye
sahip oldugu saptanmistir (p<<0,05). Futbolda anaerobik sistemin etKili
oldugu sut, sprint, yon degistirme gibi hareketlerin daha fazla
yapilabilmesinde L-karnitin desteginin olumlu etkisinin olacagi
diistiniilmektedir. Kafeinin yorgunlugu geciktirici etkisi yalnizca adenozin
reseptorlerine tutunmasi: ve algilanan zorluk ve agriyr azaltmasiyla

aciklanabilir.
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20 m Mekik Kosusu testi sonuglarina gore kafein ve L-karnitin desteginin
futbolcularin aerobik performansini arttirdigi belirlenmistir (p<0,05).
Aerobik performansin artmasinda kafein desteginin L-karnitin destegine
gore daha olumlu etki gosterdigi tespit edilmistir. Bu nedenle aerobik

egzersizden 60 dk 6nce 6 mg/kg kafein destegi sporculara onerilebilir.

Bu ¢alismada futbolculara her iki besin desteginin ¢ift-kor randomize ve
capraz diizenle uygulanarak aerobik, anerobik performanslarina ve kan LA
diizeylerine etkisinin incelenmesi sayesinde literatlirde dikkatleri Gzerine
cekecektir. Ancak gelecekte yapilan calismalarda kafein destegi verilecek
sporculara daha uzun bir stre kafein bosaltmasi yapilabilir. Ayrica bu
desteklerin akut yerine uzun siireli kullanimlarmin da etkilerinin

incelenmesi Onerilmektedir.
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OZET

Futbolcularda Akut Kafein ve L-Karnitin Desteginin Egzersiz Performansi ve Kan
Laktik Asit Duzeyi Uzerine EtKisi

Bu caligmada futbolcularda akut kafein ve L-karnitin desteklerinin egzersiz performansi
ve kan laktik asit dizeyi Uzerine etkisi incelenmistir. Ek olarak g¢alismada futbolcularin
beslenme durumlari ve viicut antropometrik élgtimleri de degerlendirilmistir. Calisma Samsun
ili Yerel Amator Liginde futbol oynayan 18-26 yas araliginda herhangi bir hastaligi
bulunmayan, son 3 yildir haftada en az 4 kez antrenman yapan ve son 6 ayda herhangi bir
besin destegi kullanmamig 24 gonilli futbolcu ile yapilmustir. Cift kor, randomize, capraz-
dongiilii diizende tasarlanan caligmada sporcular baglangig, L-karnitin (3 g) ve kafein (6
mg/kg) denemeleri olmak iizere toplam ii¢ farkli kosulda test protokoliine tabi tutulmustur.
Besin destekleri futbolculara aerobik ve anaerobik performans testlerinden 60 dk Once
verilmistir. Caligsma sonunda futbolcularin yalnizca %33,4’{inlin 3 ana, 2-3 ara 6giin yaptig,
yarisinin Onerilen minimum diizeyde enerji aldigi ve karbonhidrat alimmin bir¢ogunda
(%66,6) Onerilen minunum diizeyden diisiik oldugu tespit edilmistir. Ayrica futbolcularin
%75,0’inin diyetlerinde enerjinin %40,0’dan fazlasinin yagdan geldigi saptanmustir.
Futbolcularda yetersiz alim diizeyi en fazla goriilen mikro besin 6geleri K vitamini, C vitamini,
kalsiyum, demir, riboflavin, tiamin, magnezyum olarak belirlenmistir. Futbolcularin
antropometrik olglimleri ideal dizeyde ve literatirle benzer olarak tespit edilmistir.
Futbolculara uygulanan deneysel protokol sonuglart incelendiginde L-karnitin desteginin
anerobik ve aerobik test sonrasinda kan LA diizeyini azalttigi1 (p<0,05), kafeinin anaerobik test
sonrasi LA olusumunu geciktirirken aerobik test sonrasinda LA olusumunu arttirdig: tespit
edilmistir (p>0,05). Aerobik ve anaerobik testler sonunda L-karnitin desteginin anerobik ve
aerobik performansi arttirdigi ve yorgunlugu geciktirdigi (p<0,05) kafein desteginin ise
yorgunlugu geciktirip aerobik performansi arttirirken (p<0,05) anaerobik performans lizerinde
bir etkisinin olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Sonug olarak bu ¢caligmanin sporcu beslenmesi
ve besin destekleri konusunda literatiire giincel ve Onemli bilgiler saglayacagi
diistintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik Kapasite, Anaerobik Gi¢, Besin destekleri, Futbol, Kafein,
Karnitin
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SUMMARY

Effect of Acute Caffeine and L-Carnitine Supplement on Exercise Performance and
Blood Lactic Acid Level in Footballers

In this study, the effects of acute caffeine and L-carnitine supplements on exercise
performance and blood lactic acid levels in football players were investigated. In addition, the
nutritional status and anthropometric measurements of the football players were also evaluated
in the study. The study was carried out with 24 volunteer football players who play football in
the Local Amateur League in Samsun, between the ages of 18-26, who do not have any disease,
who have been training at least 4 times a week for the last 3 years, and who have not used any
nutritional support in the last 6 months. In the study, which was designed in a double-blind,
randomized, cross-loop scheme, the athletes were subjected to a test protocol under three
different conditions: initial, L-carnitine (3 g) and caffeine (6 mg/kg) trials. Nutritional
supplements were given to the football players 60 minutes before the aerobic and anaerobic
performance tests. At the end of the study, it was determined that only 33,4% of the football
players had 3 main meals and 2-3 snacks, half of them received the minimum recommended
level of energy, and carbohydrate intake was lower than the recommended minimum level in
most (66,6%) of the football players. In addition, it was determined that more than 40,0% of
the energy in the diets of 75,0% of the football players came from fat. Vitamin K, vitamin C,
calcium, iron, riboflavin, thiamine, and magnesium were determined as micronutrients with
the highest inadequate intake levels in football players. Anthropometric measurements of the
football players were determined at the ideal level and similar to the literature. When the
experimental protocol results applied to the football players were examined, it was found that
L-carnitine supplementation decreased the blood LA level after anaerobic and aerobic tests
(p<0,05), caffeine delayed LA formation after anaerobic test and increased LA formation after
aerobic test (p>0,05). At the end of aerobic and anaerobic tests, it was determined that L-
carnitine supplementation increased anaerobic and aerobic performance and delayed fatigue
(p<0,05), while caffeine supplement delayed fatigue and increased aerobic performance
(p<0,05) had no effect on anaerobic performance (p>0,05). As a result, it is thought that this
study will provide current and important information to the literature on sports nutrition and
nutritional supplements.

Keywords: Aerobic Capacity, Anaerobic Power, Caffeine, Carnitine, Football, Nutritional
supplements
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EK-3: Gonulli Olur Formu

HASTA BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU (BGOF)

ARASTIRMANIN ADI (CALISMANIN ACIK ADI):

Futbolcularda Akut Kafein ve L-Karnitin Desteginin Egzersiz Performanst ve Kan Laktik
Asit Duzeyi Uzerine Etkisi

Goniilliiniin Bag Harfleri << >>

Bir aragtirma ¢aligmasina katilmaniz istenmektedir. Katilmak isteyip istemediginize
karar vermeden Once arastirmanin neden yapildigini bilgilerinizin nasil kullanilacaginin
caligmanin neleri igerdigini ve olasi yararlarini risklerini ve rahatsizlik verebilecek konulari
anlamaniz 6nemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman ayirimiz.

BU CALISMAYA KATILMAK ZORUNDAMIYIM?

Calismaya katilip katilmama karari tamamen size aittir. Eger calismaya katilmaya karar
verirseniz imzalamaniz i¢in size bu Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu verilecektir.
Katilmaya karar verirseniz, ¢aligmadan herhangi bir zamanda ayrilmakta 6zgiirsiiniz.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI NEDIiR?

Besin desteklerinin kullanimi sporcular arasinda yaygindir. Bu desteklerden bazilar
sporcularin toparlanma, performans ve sagliklari {izerinde olumlu etkilere sahiptir. Bu
caligmanin konusu en yaygin spor branslarindan biri olan futbol sporcularinda performans
tizerine olumlu etkisi oldugu diisiiniilen L-karnitin ve Kafein desteklerinin aragtirilmasidir.
Futbolculara akut olarak verilecek L-Karnitin ve Kafein desteklerinin performanslart ve kan
laktik asit dlizeylerine etkisi incelemek ¢alismanin amacini olusturmaktadir.

GONULLU KATILIM

Arastirma kapsaminda 24 goniillii futbolcunun c¢alismaya katilmasi planlanmaktadir ve
goniillii birey arastirmaya yaklasik 3-4 haftalik bir siire devam edecektir.

Bu arastirmaya katilma kararimi1 tamamen goniillii olarak veriyorum. Bu ¢alismaya katilmay:1
reddedebilecegimin veya katildiktan sonra istedigim zaman, bu tedavi kurumunda gérecegim
bakim ve tedaviler etkilenmeksizin ve hicbir sorumluluk almadan ayrilabilecegimin
bilincindeyim.

CALISMA iSLEMLERI:

Calisma protokolii size ¢alisma baslamadan detayli olarak sunulacaktir. Caligma 3 agamadan
olugmaktadir. 1.gilin size verilen 6glinden 4 saat sonra Laktik asit dl¢limiiniiz yapilacak ve
hemen sonrasinda RAST testine ve tekrar Laktik asit 6l¢iimiine tabi tutulacaksiniz. 3. Giin ise
ayn1 protokol 20 metre mekik testi ile uygulanacaktir. Verilen 5 giin aradan sonra 8.giin tiim
katilimcilar rastgele 2 gruba ayrilarak size verilen 6giinden 3 saat sonra 3 g L-karnitin veya 6
mg/kg Kafein destegi alacak, 1 saat sonrasinda Laktik asit 6l¢limiiniiz yapilacak ve hemen
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sonrasinda RAST testine ve tekrar Laktik asit 6l¢limiine tabi tutulacaksiniz. 10. Giin ise ayni
protokol 20 metre mekik testi ile gerceklestirilecektir. Tekrar verilen 5 giin ara sonrasinda L-
karnitin alan gruba kafein, kafein alan gruba L-karnitin verilerek ayni testler yapilacaktir.

CALISMAYA KATILMAMIN NE GiBi OLASI YAN ETKILERIi, RISKLERIi VE
RAHATSIZLIKLARI VARDIR?

Caligmaya katilmaniz durumunda size uygulanacak olan islemin size herhangi bir yan etkisi,
agr1 olusturmasi ve sagligiiza herhangi bir zarar1 bulunmamaktadir. Caligsma i¢in belirlenen
dozlarda verilecek olan L-karnitin ve Kafein desteklerinin ise herhangi bir yan etkisi
bulunmamaktadir.

GEBELIK VE DOGUM KONTROLU

Mevcut durum goniilli erkek futbolcular igin risk faktorii olugturmamaktadir.

CALISMAYA KATILMANIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Calismaya katilmaniz viicut bilesiminiz, besin destekleri ve performansiniz hakkinda sizlere
farkindalik saglayacaktir. Spor bilimleri ve beslenme konusunda uzman kisilerce yapilacak
olan bu calismada sporcu beslenmesi, antrenman bilgisi lizerine merak ettiklerinizi
Ogreneceksiniz. Ayrica c¢alismada kullanilacak olan L-karnitin ve kafein desteklerinin
performansi arttirip arttirmadigr yoniinde fikir sahibi olacaksiniz.

CALISMAYA KATILMAMIN MALIYETI NEDiR?
Arastirmaya katilmaniz nedeniyle size herhangi bir iicret 6denmeyecek ya da sizden {icret talep
edilmeyecektir.

Aragtirma ekibi ziyaretleri ve caligmayla ilgili olan tiim laboratuvar testleri ¢aligma ekibi
tarafindan karsilanacaktir. Size, bagl bulundugunuz 6zel sigorta veya resmi sosyal giivenlik
kurumuna 6detilmeyecektir. Ayrica ¢aligmaya bagli makul miktardaki yol gideriniz arastirma
ekibi tarafindan karsilanacaktir.

BENIiM NE YAPMAM GEREKiYOR? (GONULLULERIN SORUMLULUKLARI)

Calismada laktik asit 6l¢limii i¢in parmak ucunuzdan kan 6rnegi vermeniz gerekiyor. Ayrica
size verilecek anket formunu doldurmaniz istenecektir. Calismanin diger kisimlarinda uzman
esliginde beslenme protokolii ve performans testleriniz yapilacaktir. Bunlar disinda herhangi
bir alternatif yontem veya metot uygulanmayacaktir.

CALISMADAN AYRILMAMI GEREKTIiRECEK DURUMLAR:

Calismaya katilmay1 kabul etmemeniz durumunda veya herhangi bir nedenle (besin
desteklerini kullanmak istememek, performans testlerine katilmamak veya laktik asit 6l¢timii
icin kan O6rnegi vermemek vb.) calismadan c¢ikmak istemeniz halinde ayrilabilirsiniz. Bu
durumda tedavi kurumunda goreceginiz bakim ve tedaviler etkilenmeyecek, herhangi bir
aksama olmayacaktir.
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KISISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?
Calismanin yiiriitiilmesi ve yayinlanmasi asamasi dahil, higbir asamada sizin isminiz ve kisisel
bilgileriniz kullanilmayacaktir.

Calismada elde edilen bilgiler bilimsel amagla kullanilacak olup, tgciincii kisilerle
paylasilmayacaktir.

Eger onayinizda vazgegerseniz, ¢alisma verilerinizi artik kullanilmayacak ya da diger kisilerle
paylasilmayacaktir. Bu formu imzalayarak, calisma verilerinizin bu formda tanimlandigi
sekilde kullanimina onay vermekteyim.

Izleyiciler, yoklama yapan kisiler, etik kurul, kurum ve diger ilgili saglik otoritelerinin
gontlliiniin orijinal tibbi kayitlarina dogrudan erisimlerinin bulunabilecegi, ancak bu bilgilerin
gizli tutulacagi, yazili bilgilendirilmis goniilli olur formunun imzalanmasiyla goniillii veya
kanuni temsilcisinin s6z konusu erigimine izin vermekteyim.

YENI BILGILER CALISMADAKI ROLUMU NASIL ETKIiLEYEBILIiR

Caligma siirerken ortaya ¢ikmis olan biitiin yeni bilgiler bana derhal iletilecektir.

ARASTIRMA SURESINCE 24 SAAT ULASILABILECEK KiSIiLER:

Ars. Gor. Eren CANBOLAT
Prof. Dr. Funda Pinar CAKIROGU

CALISMAYA KATIL.MA ONAYI

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana, yukarida konusu
ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida adi belirtilen hekim
tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya
gerekeesiz olarak aragtirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmact
tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum.

S6z konusu aragtirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmayi kabul
ediyorum. Saklamam igin bu belgenin bir kopyasini calisma sirasinda dikkat edecegim
noktalar1 da i¢erecek sekilde bana teslim etmistir.

Goniilliiniin Adi1 / Soyadi / Imzas1 / Tarih

Aciklamalar1 Yapan Kisinin Adi / Soyadi / Imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Olur Islemine Tanik Olan Kisinin Adi / Soyadi / Imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Adi1/ Soyad: / Imzas1 / Tarih
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EK-4: Anket Formu

Futbolcularda Akut Kafein ve L-Karnitin Desteginin Egzersiz Performansi ve Kan
Laktik Asit Duzeyi Uzerine Etkisi / Anket Formu
Bu anket " Futbolcularda Akut Kafein ve L-Karnitin Desteginin Egzersiz Performansi ve Kan
Laktik Asit Diizeyi Uzerine Etkisi adli doktora tez calismasi kapsaminda bilgi toplamayi
amaglamaktadir. Arastirma sirasinda sizden alinan bilgiler arastirmacida sakli kalacak ve
toplanan veriler yalnizca bilimsel amagla kullanilacaktir. Liitfen sorulari tam olarak

okuduktan sonra kendinize en uygun olan cevabi isaretleyiniz. Katiliminiz igin tesekkiir

ederiz.
ARASTIRMA EKIBIi
Ars. Gor. Eren CANBOLAT
Do¢. Dr. Mehmet CEBI
Prof. Dr. Funda Pinar CAKIROGLU
A. GENEL BILGILER
1. Yas:.......

2. Medeni Durumunuz
oBekar oEvli
3. Ogrenim durumununuz
o Ilkokul mezunu oOrtaokul mezunu oLise mezunu
oUniversite mezunu oYuksek Lisans mezunu oDoktora mezunu
4. Gelir Durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz

oOGelir giderden az (diisiik) oOGelir ile gider esit (orta)  0Gelir giderden ¢ok (yiksek)

5. Kagc yildir lisanshi sporcusunuz ........ccoeeeeuvennnes yil
6. Haftada kac giin antrenman yapiyorsunuz?............... giin
7. Antrenman yaptiginiz giin kac saat antrenman yapiyorsunuz?.........ceee.. saat

8. Sik sik sakatlanma geg¢irir misiniz?

oEvet oHayir

9. Evet, ise en sik basimza gelen sakatlanma nedir?
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10. Sigara igiyor musunuz?
oEvet ... adet/gun

o Hayir

11. Nargile iciyor musunuz?

o Evet (cHer gin o3-4 Glnde bir oHaftada bir oAyda bi
o Hayir

12. Alkollt i¢ki iciyor musunuz ?
o Evet (oHer gun 03-4 Ginde bir oHaftada bir oAyda bi

o Hayir
13. Sporcu beslenmesi konusunda ki bilgilerinizi yeterli buluyor musunuz?

oEvet oCok az oHayir

14. Beslenme bilgisini nereden 6grendiniz? (birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz )

r)

r)

oBeslenme Egitimi oBeslenme Uzman
oBeslenme Kitaplari oYazili ve Gorsel Medya
oAntrenor aDiger(belirtiniz)...........oovvviiiiiieiiiiinianns

15. Beslenmenize dikkat ediyor musunuz?

oEvet oCok az oHayir
16. Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?

oEvet oHayir

17. Beslenme aligkanhi@imizi ve besin seciminizi en ¢ok kim etkiler? (birden fazla

secenek isaretleyebilirsiniz )

oKendim o Ailem o Arkadaglarim
oAntrenOrim o Doktor 0 Beslenme Uzmani
oMedya oDiger(belirtiniz)............ccovvviiiiiiniiniieiennn.

B. BESLENME ALISKANLIKLARI

1. Giinde kac 6giin yemek yersiniz? ............... ANa...cioiiiniiinnnnnnn. Ara

2. Kahvaltiy1 ne sikhikla yaparsimz?

aoHer gin a3-4 Ginde bir oHaftada bir oYapmam
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3. Ogle dgiiniinii ne sikhkla yaparsiniz?
aHer gin o3-4 Glnde bir oHaftada bir aYapmam

4. Aksam 6giiniinii ne sikhikla yaparsiniz?

oHer gin 03-4 Giinde bir oHaftada bir oYapmam
5. Eger 6giin athyorsaniz 6giin atlama nedeniniz nedir?

KAHVALTI OGLE AKSAM ARA OGUN
0Zaman yetersizligi OZaman yetersizligi | oZaman yetersizligi | OZaman yetersizligi
Distahsizlik nistahsizlik oistahsizlik oistahsizlik
0Zayiflama istegi OZayrflama istegi DZayiflama istegi 0Zayiflama istegi
oAliskanligin 0Ahskanligm DAliskanligin oAhskanligin
ol T olmamasi olmamasi olmamasi
oEkonomik oEkonomik oEkonomik oEkonomik
Nedenler Nedenler Nedenler Nedenler
oDiger oDiger............... oDiger............... oDiger...............

6. Antrenman veya miisabakaya ¢cikmadan 6nce beslenmenize dikkat ediyor
musunuz?

oEvet oHayir

7. Antrenman veya misabakadan ne kadar siire énce yemek yersiniz?

00-1 saat 6nce  01-2 Saat 6nce 03-4 Saat 6nce oDikkat Etmem
8. Antrenman veya musabakadan dnce en ¢ok tiikettiginiz/ictiginiz yiyecek ve icecekleri

_miktarlarl ile belirtiniz.
(Ornek: Antrenmandan 6nce 1 peynirli sandvic ile 1 bardak ayran tiiketirim)

9. Antrenman veya musabakadan ne kadar siire sonra yemek yersiniz?

00-1 saat sonra 0l-2 Saat sonra o03-4 Saat sonra oDikkat Etmem
10. Antrenman veya misabakadan sonra_en cok tiikettiginiz/i¢ctiginiz yiyecek ve

icecekleri miktarlari ile belirtiniz.
(Ornek: Antrenmandan sonra normal menii (¢corba-pilav-ana yemek) tiiketirim)
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Bir giinde ortalama kag¢ mL su tiketiyorsunuz?

Bir giinde su disinda ne kadar sivi1 tiiketiyorsunuz (siit, ayran, meyve suyu, kola,

gazoz, cay, soda, kahve vb)

Antrenman veya miisabakadan dncesinde su, sporcu icecegi veya baska bir icecek

tiketir misiniz?

oEvet (Zaman, tir ve miktar belirtiniz)

(Ornek: Antrenmandan 30 dk énce 500 ml sporcu icecegi igerim)

oHayir

Antrenman veya miisabaka sirasinda su veya sporcu icecegi tiiketir misiniz?

oEvet (Zaman, tir ve miktar belirtiniz)

(Ornek: Antrenman sirasinda her 30 dk’da yaklasik 1 pet sise (500 mL) su igerim)

oHayir
Antrenman veya miisabakadan sonra su, sporcu icecegi veya baska bir icecek tiiketir
misiniz?

nEvet (Zaman, tir ve miktar belirtiniz)

(Ornek: Antrenman sonrasinda 2 pet sise (1000 mL su icerim)

oHayir

Daha 6nce (son 6 ay haricinde) besin destekleri (supplementleri) kullandimiz m?
oEvet oHayir

Yanitiniz evet ise ne kadar siire kullandimiz?

o0-3 ay 03-6 ay 06-9 ay o9- 12 ay 0l2 ay ve Uzeri
Yanitiniz evet ise ne kadar siire kullandimiz asagidaki tabloyu dikkate doldurunuz?

(Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz)
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Besinsel destek trini

Kullamim Sekli

Uriin Ad1 ve Kullanim dozu
(Olgek, Tablet, Kapsiil Olarak)
(Ornek: Optimum Standart
Gold Whey- 1 Olcek)

1) Whey proteini

oSu ile
oSitile
OSade

2) Kazein

OSu ile

aSitile

OSade

(] DJT:LS) of (R )

3) Soya Proteini

aSuile

aSitile

OSade

ODIZEr (veveeinnieniieeiiine e, )

4) Kreatin

OSu ile
oSt ile
OSade

5) Glutamin

OSu ile
oSt ile
OSade

6) BCAA

OSu ile
oSt ile
OSade

7) Konjuge Lineloik
Asit (CLA)

8) L-Karnitin

OSu ile
aSitile
OSade

9) Arjinin

OSuile

aSit ile

OSade

ODiger (v.vvveveeniniieiinii )

10) Multivitaminler

OSu ile
aSitile
OSade

Diger (ceeeeevnennnnnl)

OSu ile
aSitile
OSade
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EK-5: Performans Testleri ve Laktik Asit Olciim Sonuglar

RAST
TESTI

Dinlenik
LA
(mmol/L)

Test

Sonras1 LA
(mmol/L)

Minimum
Gug
(Watts)

Maxiumum
Gug
(Watts)

Ortalama
Gug
(Watts)

Yorgunluk
Indeksi

1. Hafta
1. Gin
Baslangic
(n=24)

2. Hafta
1. Gln
Kafein
(n=12)

2. Hafta

1. Gln
L-Karnitin
(n=12)

3. Hafta
1.Gin
L-Karnitin
(n=12)

3. Hafta
1.Gln
Kafein
(n=12)

20 M Mekik
Kosusu Testi

Dinlenik
LA
(mmol/L)

Sonras1 LA
(mmol/L)

Test

20 M Mekik
(Seviye)

20 M Mekik
(Mekik)

Aerobik
Kapasite
(ml/kg/dk)

1. Hafta
3. Gln
Baslangi¢
(n=24)

2. Hafta
3. Gin
Kafein
(n=12)

2. Hafta

3. Gin
L-Karnitin
(n=12)

3. Hafta
3.Gin
L-Karnitin
(n=12)

3. Hafta
3.Gln
Kafein
(n=12)
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EK-6: Antropometrik Olciimler ve BiA Sonuclari

Viicut Agirhg (kg)

Boy Uzunlugu (cm)

Viicut Yag Yiizdesi

Toplam Viicut Siv1 Yiizdesi

Kas Kutlesi

Deri Kivrim Kalinhklar:

Biseps

Triseps

Abdominal

Gogiis

Subscapula

Suprailiak

Midaksiller

Uyluk

Baldir
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EK-7: Besin Tiiketim Kaydi Formu

OGUNLER

YEMEK ADI

MIKTAR (gr) / OLCU (yemek
kasig1, su bardag, ¢cay bardag gibi)

SABAH

ARA OGUN

OGLE

IKINDI

AKSAM

GECE

121



	İÇİNDEKİLER
	ÖNSÖZ
	SİMGELER VE KISALTMALAR
	ŞEKİLLER
	Şekil 2.1. İlk hafta gerçekleşen deneysel protokol        32
	Şekil 2.2. İkinci hafta gerçekleşen deneysel protokol       33
	Şekil 2.3. Üçüncü hafta gerçekleşen deneysel protokol       34
	Şekil 2.4. RAST testi uygulanışı          36
	Şekil 2.5. 20 m Mekik Koşusu testi uygulanışı        37
	ÇİZELGELER
	Çizelge 1.1. Egzersiz sürecinde hücresel enerji sistemleri     10
	Çizelge 1.2.  Ergojenik destekler         13
	Çizelge 1.3. Besin desteklerinin sınıflandırılması                  15
	Çizelge 2.1.  Dahil edilme ve dışlama kriterleri       30
	Çizelge 2.2.  Sporcular için önerilen günlük enerji ve makro besin                        40
	ögeleri alım düzeyleri
	Çizelge 2.3. Sporcular için önerilen mikro besin ögeleri alım düzeyleri    41
	Çizelge 3.1.  Futbolculara ait tanımlayıcı bulgular        43
	Çizelge 3.2.  Futbolcuların tütün ürünleri ve alkollü içki içme durumları               44
	Çizelge 3.3.  Futbolcuların spor yaşamına ait bulgular                             44
	Çizelge 3.4. Futbolcuların beslenme konusundaki görüş ve davranışları               45
	Çizelge 3.5. Futbolcuların ana ve ara öğün sayısı ve alışkanlıkları     46
	Çizelge 3.6. Futbolcuların antrenman veya müsabaka dönemlerine     47
	ait beslenme alışkanlıkları
	Çizelge 3.7. Futbolcuların günlük sıvı tüketim alışkanlıkları      48
	Çizelge 3.8. Futbolcuların antrenman veya müsabaka sürecindeki     49
	sıvı tüketim alışkanlıkları
	Çizelge 3.9. Futbolcuların besinsel destek kullanım alışkanlıkları     50
	Çizelge 3.10. Futbolcuların antropometrik ölçümlerine ilişkin bulgular     51
	Çizelge 3.11. Futbolcuların günlük diyetle aldıkları enerji ve makro                 52
	besin ögeleri ortalamaları
	Çizelge 3.12. Futbolcuların günlük diyetle aldıkları mikro besin       53
	ögeleri ortalamaları
	Çizelge 3.13. Futbolcuların diyetle aldıkları enerji ve makro besin ögeleri   54
	ile antropometrik ölçümler arasındaki ilişki
	Çizelge 3.14. Futbolcuların performans testleri öncesi ve sonrasında     59
	LA düzeyleri
	Çizelge 3.15. Kafein ve L-karnitinin LA düzeylerine etkisi        59
	Çizelge 3.16. Futbolcuların başlangıç, kafein ve L-karnitin koşullarında     62
	performans testi sonuçları
	Çizelge 3.17. Kafein ve L-Karnitinin performans düzeylerine etkisinin     62
	değerlendirilmesi
	1. GİRİŞ
	1.1. Hücresel Enerji Sistemleri
	1.1.1. Anaerobik Sistem
	1.1.1.1. Alaktik Anaerobik Sistem
	1.1.1.2. Laktik Anaerobik Sistem
	1.1.1.3. Anaerobik Güç ve Kapasite
	1.1.2. Aerobik Sistem
	1.1.2.1. Aerobik Güç ve Kapasite
	1.1.3. Futbolda Enerji Sistemleri
	Çizelge 1.1. Egzersiz sürecinde hücresel enerji sistemleri

	1.1.4. Egzersizde LA Metabolizması
	1.1.4.1. Laktat Eşiği
	1.2. Sporcu Beslenmesinde Ergojenik Destekler
	Çizelge 1.2. Ergojenik destekler

	1.2.1. Besin destekleri
	Çizelge 1.3. Besin desteklerinin sınıflandırılması

	1.2.2. Futbolda Olumlu Etkisi Olabilecek Besin Destekleri
	1.2.2.1. Kreatin
	1.2.2.2. Dallı Zincirli Aminoasitler
	1.2.2.3. Lösin ve Hidroksi Metil Bütirat
	1.2.2.4. Protein Destekleri
	1.2.2.5. Arjinin, Sitrülin ve Nitrik Oksit
	1.2.2.6. Tamponlayıcı Destekler
	1.2.3. Kafein
	1.2.3.1. Kafein Metabolizması
	1.2.3.2. Kafeinin Egzersiz Performansı Üzerindeki Etkisi
	1.2.3.3. Kafeinin Güvenilir Kullanımı
	1.2.4. L-Karnitin
	1.2.4.1. L-Karnitin Metabolizması
	1.2.4.2. L-Karnitinin Egzersiz Performansı Üzerindeki Etkisi
	1.2.4.3. L-Karnitinin Güvenilir Kullanımı

	2. GEREÇ VE YÖNTEM
	2.1. Araştırma Yeri, Zamanı ve Örneklem Seçimi
	Çizelge 2.1. Dahil edilme ve dışlama kriterleri

	2.2. Araştırmanın Deneysel Protokolü
	Şekil 2.1. İlk hafta gerçekleştirilen deneysel protokol
	Şekil 2.2. İkinci hafta gerçekleştirilen deneysel protokol
	Şekil 2.3. Üçüncü hafta gerçekleştirilen deneysel protokol

	2.3. Performans Testleri Öncesi Beslenme, Antrenman Durumu ve Son Öğün Özellikleri
	2.4. Suplementasyon Protokolü
	2.5. Performans Testleri
	2.5.1. Running Anaerobic Sprint Test (RAST)
	Şekil 2.4. RAST testi uygulanışı

	2.5.2. 20 m Mekik Koşusu Testi
	Şekil 2.5. 20 m Mekik Koşusu testi uygulanışı

	2.6. Laktik Asit Ölçümü
	2.7. Antropometrik Ölçümler ve Vücut Kompozisyonu Analizi
	2.8. Besin Tüketim Durumunun Saptanması
	Çizelge 2.2. Sporcular için önerilen günlük enerji ve makro besin ögeleri                        alım düzeyleri
	1. Kerkscik ve ark. (2018). 2. Rodriquez ve ark. (2009). 3. Benardot (2012) 4. Condo ve ark. (2019).
	a. Genel Fiziksel Aktivite (30-40 dk/ gün, Haftada 3 kez)
	b. Orta Seviyede Fiziksel Aktivite (2-3 saat/ gün, Haftada 5-6 kez
	c. Yüksek Seviyede Fiziksel Aktivite (3-6 saat/ gün, 1-2 antrenman/ gün Haftada 5-6 kez)
	d. Bu miktar vücut ağırlığında kayıp hedeflenen sporcular için önerilen minimum düzeydir.

	Çizelge 2.3. Sporcular için önerilen mikro besin ögeleri alım düzeyleri
	3. Benardot (2012).
	* Yüksek enerji alımına bağlı olarak değişir (yüksek kalori=yüksek gereksinim)
	** Yüksek terlemeye bağlı olarak ihtiyaç 10 g/gün değerine ulaşabilir.
	*** Terleme ile ihtiyaç artar.


	2.9. Verilerin İstatiksel Olarak Değerlendirilmesi

	3. BULGULAR
	3.1. Futbolculara Ait Tanımlayıcı ve Spor Yaşamlarına Yönelik Bulgular
	Çizelge 3.1. Futbolculara ait tanımlayıcı bulgular (n=24)
	Çizelge 3.2. Futbolcuların tütün ürünleri ve alkollü içki içme durumları (n=24)
	Çizelge 3.3. Futbolcuların spor yaşamına ait bulgular (n=24)

	3.2. Futbolcuların Beslenme Alışkanlıklarına Yönelik Bulgular
	Çizelge 3.4. Futbolcuların beslenme konusundaki görüş ve davranışları (n=24)
	*Birden fazla cevap verilmiştir.

	Çizelge 3.5. Futbolcuların ana ve ara öğün sayısı ve alışkanlıkları (n=24)
	Çizelge 3.6. Futbolcuların antrenman veya müsabaka dönemlerine ait beslenme alışkanlıkları (n=24)
	Çizelge 3.7. Futbolcuların günlük sıvı tüketim alışkanlıkları (n=24)
	Çizelge 3.8. Futbolcuların antrenman veya müsabaka sürecindeki sıvı tüketim alışkanlıkları
	Çizelge 3.9. Futbolcuların besinsel destek kullanım alışkanlıkları (n=24)
	*Birden fazla cevap verilmiştir.


	3.3. Futbolcuların Antropometrik Ölçümlerinin Değerlendirilmesi
	Çizelge 3.10. Futbolcuların antropometrik ölçümlerine ilişkin bulgular (n=24)

	3.4. Futbolcuların Beslenme Durumlarının Değerlendirilmesi
	Çizelge 3.11. Futbolcuların günlük diyetle aldıkları enerji ve makro besin ögeleri ortalamaları (n=24)
	Çizelge 3.12. Futbolcuların günlük diyetle aldıkları mikro besin ögeleri ortalamaları (n=24)
	Çizelge 3.13. Futbolcuların diyetle aldıkları enerji ve makro besin ögeleri ile antropometrik ölçümler arasındaki ilişki
	*p<0,05 Kısmi Korelasyon Analizi (Haftalık toplam antrenman süresi değişkeni kontrol altına alınmıştır.)
	Şekil 3.1. Diyet enerjisinin vücut yağ yüzdesine etkisi
	Şekil 3.2. Diyetle alınan karbonhidrat miktarının antropometrik ölçümlere etkisi
	Şekil 3.3. Diyette proteinden gelen enerjinin (%) antropometrik ölçümlere etkisi


	3.5. Futbolculara Uygulunan Deneysel Protokole Yönelik Bulgular
	Çizelge 3.14. Futbolcuların performans testleri öncesi ve sonrasında LA düzeyleri
	Çizelge 3.15. Kafein ve L-karnitinin LA düzeylerine etkisi
	*p<0,05 Repeated Measures Anova testi (Aynı satırda farklı harfleri içeren ortalamalar arasında anlamlı fark vardır.)
	Şekil 3.4. Kafein ve L-karnitin desteğinin LA düzeyine etkisi
	Şekil 3.4. Kafein ve L-karnitin desteğinin LA düzeyine etkisi

	Çizelge 3.16. Futbolcuların başlangıç, kafein ve L-karnitin koşullarında performans testi sonuçları
	Çizelge 3.17. Kafein ve L-Karnitinin performans düzeylerine etkisinin değerlendirilmesi
	*p<0,05  Repeated Measures Anova testi (Aynı satırda farklı harfleri içeren ortalamalar arasında anlamlı fark vardır.)
	Şekil 3.5. Kafein ve L-karnitin desteğinin maksimum ve minunum güç üzerindeki etkisi
	Şekil 3.6. Kafein ve L-karnitin desteğinin ortalama güç ve yorgunluk indeksi üzerindeki etkisi
	Şekil 3.7. Kafein ve L-karnitin desteğinin Vo2 Max üzerindeki etkisi



	4. TARTIŞMA
	4.1.  Futbolculara Ait Genel Bulgular
	4.2.  Futbolcuların Beslenme Alışkanlıkları
	4.3.  Futbolcuların Antropometrik Ölçümleri ve Beslenme Durumları
	4.4.  Kafein ve L-Karnitinin Kan LA Düzeyi Üzerine Etkisi
	4.5.  Kafein ve L-Karnitinin Anaerobik ve Aerobik Performansa Etkisi

	5. SONUÇ VE ÖNERİLER
	ÖZET
	SUMMARY
	KAYNAKLAR
	ABBOTT W, BRETT A, COCKBURN E, CLIFFORD T (2019). Presleep Casein Protein Ingestion: Acceleration of Functional Recovery in Professional Soccer Players. International Journal of Sports Physiology and Performance, 14(3): 385–391.
	AKAN H (2011). Kahve ve Sağlık. Ed: AKMAN H. Mikado Yayıncılık Ltd. Şti. İstanbul. Baskı 1. s:15-60.
	AKÇA F, ARAS D, ARSLAN E (2018). Kafein, etki mekanizmaları ve fiziksel performansa etkileri. SPORMETRE Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 16(1): 1-12.
	AKGÜL A (2020). Sitrülin kullaniminin sporcu performansi üzerine etkisi: meta-analizi çalışması. Yüksek Lisans Tezi. Biruni Üniversitesi. İstanbul.
	AKIN G, ÖZDER A, ÖZET, BK, GÜLTEKİN T (2004). Elit erkek sporcuların vücut kompozisyonu değerleri. Ankara Üniversitesi Dil ve Tarih-Coğrafya Fakültesi Dergisi, 44: 125-134.
	AKSEN-CENGİZHAN P, GÜLÜ M, ERİKOĞLU-ÖRER G, DOĞAN AA (2017). Basketbolda farklı gruplama yöntemleriyle oynanan dar alan oyunlarının egzersiz şiddetlerinin karşılaştırılması. CBÜ Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 12(2): 145-154.
	AKYILDIZ Z (2018). Futbolcularda yapılan anaerobik ve aerobik performans testleriyle saha takip cihazlarıyla elde edilen fizyolojik ve kinematik parametrelerin karşılaştırılması. Yüksek Lisans Tezi. Afyon Kocatepe Üniversitesi. Afyon.
	ALVES C, LIMA RVB (2009). Dietary supplement use by adolescents. Jornal de Pediatria, 85: 287-294.
	ANDAÇ ÖZTÜRK S, KALKAN İ, DURMAZ C, PEHLIVAN M, ÖZÜPEK G, BAKMAZ ZD (2020). Üniversiteli Sporcu Öğrencilerin Beslenme Destek Ürünleri Kullanım Durumu. Tıp Fakültesi Klinikleri Dergisi, 3(1): 5-14.
	ANTONIO J, PEACOCK CA, ELLERBROEK A, FROMHOFF B, SILVER T. (2014). The effects of consuming a high protein diet (4.4 g/kg/d) on body composition in resistance-trained individuals. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 11: 19.
	ANTONIO J, ELLERBROEK A, SILVER T, VARGAS L, PEACOCK C (2016). The effects of a high protein diet on indices of health and body composition – a crossover trial in resistance-trained men. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 13: 3.
	APWEILER E, WALLACE D, STANSFIELD S, ALLERTON DM, BROWN MA, STEVENSON EJ, CLIFFORD T (2019). Pre-bed casein protein supplementation does not enhance acute functional recovery in physically active males and females when exercise is performed in the mor...
	ARABACI R. (2008). 15 yaş altı kız ve erkek badmintoncularının fiziksel uygunluklarının karşılaştırılması. Sport Sciences, 3(1): 1-10.
	ARAZI H, RAHMANINIA F, AZALI K, MEHRTASH M. (2013). The effect of acute L-Carnitine supplementation on the blood lactate, glucose, VO2 max and power in trained men: a brief report. Tehran University Medical Journal, 71(1): 59-64.
	ARAZI H, MEHRTASH M (2017). Effect of acute l-carnitine supplementation on blood lactate, glucose, aerobic and anaerobic performance in elite male artistic gymnasts. Baltic Journal of Sport and Health Sciences, 1(104): 2-7.
	ARTIOLI GG, GUALANO B, SMITH A, STOUT J, LANCHA JR AH (2010). Role of beta-alanine supplementation on muscle carnosine and exercise performance. Medicine and Science in Sports and Exercise, 42(6): 1162-1173.
	ASFUROĞLU Y (2013). Sporcularda sıvı tüketimi, vücut bileşimi ve beslenme durumu arasındaki ilişkinin değerlendirilmesi. Yüksek Lisans Tezi. İstanbul Bilim Üniversitesi. İstanbul.
	ASLAN CS, BÜYÜKDERE C, KÖKLÜ Y, ÖZKAN A, ŞAHIN ÖZDEMIR NF (2011). Elit altı sporcularda vücut kompozisyonu, anaerobik performans ve sırt kuvveti arasındaki ilişkinin belirlenmesi. Uluslararası İnsan Bilimleri Dergisi, 8(1): 1612-1628.
	ASLAN H (2014). Futbolcularda vücut kompozisyonunun incelenmesi. Doktora Tezi. Hacettepe Üniversitesi. Ankara.
	ASTORINO TA, TERZİ MN, ROBERSON DW, BURNETT TR (2010). Effect of two doses of caffeine on muscular function during isokinetic exercise. Medicine and Science in Sport and Exercise, 42(12): 2205-2210.
	AYDIN F (2017). 2012-2013 Spor toto süper liginde mücadele eden takımlardaki futbolcuların sigara ve alkol kullanımının kas iskelet sistemi sakatlıkları üzerine etkisi. Yüksek Lisans Tezi. Cumhuriyet Üniversitesi. Sivas.
	AYDIN R, AKÇA F, ARAS D, BAYDAN M (2019). Kırmızı pancar suyu yoluyla nitrat tüketiminin fizyolojik performans ve sağlık üzerine etkileri. SPORMETRE Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 17(4): 14-27.
	AYDIN S (2020). Futbolcularda toparlanma kapasitesi ile uyku kalitesi ve beslenme alışkanlıkları arasındaki ilişki. Yüksek Lisans Tezi. Giresun Üniversitesi, Giresun.
	AYHAN A, MÜFTÜOĞLU S, KÖSE B (2021). Profesyonel futbol ve voleybol oyuncularının beslenme durumları, beslenme bilgi düzeyleri, kafein alımları ve vücut kompozisyonları arasındaki ilişkinin değerlendirilmesi. Spor Bilimleri Dergisi, 32(3): 123-134.
	BAHAR İ (2018). Giresunspor futbol kulübünde oynayan profesyonel sporcularda d vitamini ve total antioksidan seviyesinin belirlenmesi. Yüksek Lisans Tezi. Giresun Üniversitesi, Giresun.
	BALKA T (2018). Sporcularda 24 saat uyku yoksunluğu sonrası kafein alımının sezinleme zamanı ve reaksiyon zamanı üzerine etkisi. Yüksek Lisans Tezi. Abant İzzet Baysal Üniversitesi. Bolu.
	BANGSBO J, MOHR M, KRUSTRUP P (2006). Physical and metabolic demands of training and match-play in the elite football player. Journal of Sports Sciences, 24(07): 665-674.
	BARBOSA TN, PARREIRA LK, MOTA JF, KALMAN D, SAUNDERS B, PIMENTEL GD (2020). Acute caffeine mouth rinse does not improve performance in recreationally trained runners: a pilot study. Nutrire, 45(2): 1-6.
	BAYRAKTAR F, TAŞKIRAN A (2019). Kafein tüketimi ve atletik performans. Journal of Health and Sport Sciences, 2(2): 24-33.
	BAYRAM HM, ÖZTÜRKCAN SA (2020). Sporcularda Ergojenik Destekler. Türkiye Klinikleri Journal of Health Sciences, 5(3): 641-52.
	BAZZANO LA, HU T, REYNOLDS K, YAO L, BUNOL C, LIU Y, CHEN CS, KLAG MJ, WHELTON PK, HE J (2014). Effects of low-carbohydrate and low-fat diets: a randomized trial. Annals of Internal Medicine, 161(5): 309-318.
	BEALS KA, MITCHELL A (2015). Recent recommendations and current controversies in sport nutrition. American Journal of Lifestyle Medicine, 9: 288-297.
	BELL DG, JACOBS I, ELLERINGTON K (2001). Effect of caffeine and ephedrine ingestion on anaerobic exercise performance. Medicine and Science in Sports and Exercise, 33(8): 1399-1403.
	BENARDOT D (2012). Advanced Sports Nutrition. Ed: BENARDOT D. Human Kinetics. Champaign. 2nd Ed.
	BEZCİ Ş, ESKİCİ G, PAK EN, ŞAHİN M, GÜNAY M (2018). Taekwondo Sporcularının Beslenme Davranışlarının Değerlendirilmesi. Gazi Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 23(2): 119-130.
	BISHOP D (2010). Dietary supplements and team-sport performance. Sports Medicine, 40(12): 995-1017.
	BİLGİÇ P (2003). Sporcu ve sporcu olmayan bireylerin vücut kompozisyonu ve beslenme durumları ile serum leptin düzeylerinin değerlendirilmesi. Yüksek Lisans Tezi. Hacettepe Üniversitesi, Ankara.
	BİLGİÇ P (2009). Aminoasit suplemanlarının vücut bileşimine, biyokimyasal parametrelere ve kas geliştirmeye etkisi. Doktora Tezi. Hacettepe Üniversitesi, Ankara.
	BİROL A (2018).  Akut L-arjinin suplementasyonunun tekrarlı sprint yeteneği performansina etkisi. Yüksek Lisans Tezi. Kırıkkale Üniversitesi. Kırıkkale.
	BİROL A, NIŞANCI KILINÇ F, DELICEOĞLU G, KESKIN ED (2019). The effect of acute Larginine supplementation on repeated sprint ability performance. Progress in Nutrition, 21(1): 5-11.
	BİZATİ Ö (2013). Profesyonel futbolcularin fiziksel ve fizyolojik değerlendirmelerinde kullanılan farklı yöntemlerin karşılaştırılması. Doktora Tezi. Ankara Üniversitesi. Ankara.
	BLOMS LP, FITZGERALD JS, SHORT MW, WHITEHEAD JR (2016). The effects of caffeine on vertical jump height and execution in collegiate athletes. Journal of Strength and Conditioning Research, 30(7): 1855-1861.
	BLOMSTRAND E (2006). A role for branched-chain amino acids in reducing central fatigue. The Journal of Nutrition, 136(2): 544-547.
	BROOKS GA (2018). The science and translation of lactate shuttle theory. Cell Metabolism, 7(4): 757-785.
	BRUCE CR, ANDERSON ME, FRASER SF, STEPTO NK, KLEIN R, HOPKINS WG, HAWLEY JA (2000). Enhancement of 2000-m rowing performance after caffeine ingestion. Medicine & Science in Sports & Exercise, 32(11): 1958-1963.
	BROWN S, BROWN J, FOSKETT A (2013). The effects of caffeine on repeated sprint performance in team sport athletes. Sport Science Review, 22(1-2): 25-32.
	BONEN A (2000). Lactate transporters (MCT proteins) in heart and skeletal muscles. Medicine & Science in Sports & Exercise, 32(4): 778-789.
	BORA Z (2014). Spor salonlarında çalışan vücut geliştirme ile ilgilenen spor hocalarının beslenme takviye ve destek ürün tüketim durumlarının saptanması. Yüksek Lisans Tezi. Başkent Üniversitesi. Ankara.
	BRASS EP (2000). Supplemental carnitine and exercise. The American Journal of Clinical Nutrition, 72: 618–623.
	BUDAK C (2015). Max VO2 düzeyinin anaerobik dayaniklilik üzerine etkisi. Yüksek Lisans Tezi. Selçuk Üniversitesi. Konya.
	BULĞAY C, ZORBA E, ERGÜN MA (2021). MCT1 geninin sporcu performansına etkisi: derleme çalışması. Gazi Medical Journal, 32: 614-617.
	BURKE LM, CASTELL LM, CASA DJ, CLOSE GL, COSTA RJ, DESBROW B, HALSON SL, LİS DM, MELİN AK, PEELING P, SAUNDERS PU, SLATES GJ, SYGO J, WİTARD OC, BERMON S, STELLINGWERFF T (2019). International association of athletics federations consensus statement 2...
	BUTTS J, JACOBS B, SILVIS M (2018). Creatine use in sports. Sports health, 10(1): 31-34.
	CALLEJA-GONZÁLEZ J, TERRADOS N, MIELGO-AYUSO J, DELEXTRAT A, JUKIC I, VAQUERA A, TORRES L, SCHELLING X, OSTOJIC SM (2016). Evidence-based post-exercise recovery strategies in basketball. The Physician and Sports Medicine, 44(1): 74-78.
	CAMPBELL B, KREIDER RB, ZIEGENFUSS T, LA BOUNTY P, ROBERTS M, BURKE D, LANDIS J, LOPEZ H, ANTONIO J (2007). International Society of sports nutrition position stand: protein and exercise. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 4: 20.
	CANBOLAT E (2015). Araşidonik asit metabolitlerinin oluşum mekanizmasi ve bazi hastalıklardaki rolü. Electronic Journal of Vocational Colleges, 5(6): 20-29.
	CENGİZ ŞŞ, ÖRCÜTAŞ H (2019). Maksimum aerobik güç ve anaerobik zirve güç ilişkisinin incelenmesi. Uluslararası Güncel Eğitim Araştırmaları Dergisi, 5(2): 163-174.
	CENGIZHAN PA (2018). Knowledge and use of dietary supplement products by deaf athletes. Journal of Education and Training Studies, 6(6): 111-121.
	CHAMARI K, KAOUECH F, JEDDI R, MOUSSA-CHAMARI I, WISLOFF U (2005). Endurance training and testing with the ball in young elite soccer players. British Journal of Sports Medicine, 39: 24–28
	CHENG IS, WANG Y, CHEN IF, HSU GS, HSUEH CF, CHANG CK (2016). The supplementation of branched-chain amino acids, arginine, and citrulline improves endurance exercise performance in two consecutive days. Journal of Sports Science and Medicine, 15: 509-...
	CHRISTENSEN PM, SHIRAI Y, RITZ C, NORDSBORG NB (2017). Caffeine and bicarbonate for speed. A meta-analysis of legal supplements potential for improving intense endurance exercise performance. Frontiers in Physiology, 8: 240.
	CHOI S, DISILVIO B, FERNSTROM MH, FERNSTROM JD (2013). Oral branched-chain amino acid supplements that reduce brain serotonin during exercise in rats also lower brain catecholamines. Amino Acids, 45(5): 1133-1142.
	COLOMBANI P, WENK C, KUNZ I, KRAHENBUHL S, KUHNT M, ARNOLD M, FREY-RİNDOVA P, FREY W, LANGHANS W (1996). Effects of L-carnitine supplementation on physical performance and energy metabolism of endurance-trained athletes: A double-blind crossover field...
	CONDO D, LOHMAN R, KELLY M, CARR A (2019). Nutritional intake, sports nutrition knowledge and energy availability in female Australian rules football players. Nutrients, 11(5): 971.
	COX GR, DESBROW B, MONTGOMERY PG, ANDERSON ME, BRUCE CR, MACRIDES TA, MARTIN DT, MOQUİN A, ROBERTS A, HAWLEY JA, BURKE LM (2002). Effect of different protocols of caffeine intake on metabolism and endurance performance. Journal of Applied Physiology, ...
	ÇAMAŞIRCI M (2020). Dövüş sporu yapan sporcuların beslenme durumu ve ergojenik yardımcı kullanımının saptanması. Yüksek Lisans Tezi. Acıbadem Mehmet Ali Aydınlar Üniversitesi. İstanbul.
	ÇETİN S, ÇAYIRTEPE B, ÇETİN HN (2021). Yildiz ve genç erkek futbolcularin tekrarli sprint zamanlari, yorgunluk indeksleri ile toparlanma durumlarinin belirlenmesi. Spor ve Rekreasyon Araştırmaları Dergisi, 3(2): 1-11.
	ÇIRAK O, ÇAKIROĞLU FP (2017). Sporcularda sıvı dengesi ve performansa etkisi. Ankara Sağlık Bilimleri Dergisi, 6(1): 139-150.
	DAĞCILAR K (2016). Kıbrıs Türk Futbol Federasyonu 2015-2016 sezonu bünyesinde görev alan süper lig a takım futbolcularının besin tüketimleri, vücut kompozisyonları ve beslenme bilgi düzeylerinin saptanması. Yüksek Lisans Tezi. Doğu Akdeniz Üniversites...
	DAL S (2021). Genç kadın futbol oyuncularında anaerobik güç parametreleri ile futbola özgü yön değiştirmeli tekrarlı sprint (RAST) testi arasındaki ilişkilerin araştırılması. Yüksek Lisans Tezi. Ordu Üniversitesi. Ordu.
	DASCOMBE BJ, KARUNARATNA M, CARTOON J, FERGIE B, GOODMAN, C. (2010). Nutritional supplementation habits and perceptions of elite athletes within a state-based sporting institute. Journal of Science and Medicine in Sport, 13(2): 274-280.
	DAVANI-DAVARI D, KARIMZADEH I, SAGHEB MM, KHALILI H (2018). The renal safety of L-carnitine, L-arginine, and glutamine in athletes and bodybuilders. Journal of Renal Nutrition, 29(3): 221-234.
	DEL COSO J, PÉREZ-LÓPEZ A, ABIAN-VICEN J, SALINERO JJ, LARA B, VALADÉS D (2014). Enhancing physical performance in male volleyball players with a caffeine-containing energy drink. International Journal of Sports Physiology and Performance, 9(6): 1013-...
	DELİCE EE (2019). Amatör ve profesyonel futbolcularin beslenme durumlarinin ve bazi antropometrik ölçümlerinin belirlenmesi. Yüksek Lisans Tezi. İstanbul Medipol Üniversitesi. İstanbul.
	DİNÇER Ş, ERTUNA A (2020). Overtraining syndrome. Turkish Journal of Sports Medicine, 55(1): 1-14.
	DOEVEN SH, BRINK MS, KOSSE SJ, LEMMINK KA (2018). Postmatch recovery of physical performance and biochemical markers in team ball sports: a systematic review. BMJ Open Sport & Exercise Medicine, 4(1): e000264.
	DOLAN P, WITHERBEE KE, PETERSON KM, KERKSICK CM (2017). Effect of carbohydrate, caffeine, and carbohydrate+ caffeine mouth rinsing on intermittent running performance in collegiate male lacrosse athletes. The Journal of Strength & Conditioning Researc...
	DORFMAN L (2012). Nutrition for Exercise and Sport Performance. In:Krause's Food & Nutrition Therapy. Ed: MAHAN LK, ESCOTT-STUMP S. Elsevier Health Sciences. Philadelphia.12nd Ed. p.: 588-589.
	DRAGAN GI, WAGNER W, PLOESTEANU E (1988). Studies concerning the ergogenic value of protein supply and L-carnitine in elite junior cyclists. Physiologie, 25: 129–132.
	DZIEDZIC CE, HIGHAM DG (2014). Performance nutrition guidelines for international rugby sevens tournaments. International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 24: 305-314.
	EGESOY H, YAPICI A, ALPTEKIN A (2017). Sıcak ortamda egzersiz ve sportif performans. Uluslararası Güncel Eğitim Araştırmaları Dergisi, 3(2): 80-92.
	ERGEN E (2015). Egzersiz Fizyolojisi Ders Kitabı. Ed: ERGEN E. Nobel Akademik Yayıncılık. Ankara. Baskı 5. s:35-48.
	ERİKOĞLU G (2009). Sporcularda akut l-karnitin yüklemesinin dayanıklılık performansı üzerine etkileri. Yüksek Lisans Tezi. Gazi Üniversitesi. Ankara.
	ERSOY G (2012). Egzersiz ve Spor Yapanlar İçin Beslenme. Ed: ERSOY G. Nobel Akademik Yayıncılık. Ankara. Baskı 5. s:132-135.
	ERTÜRK Ş (2010). Üniversite atletizm takımına seçilen 18-22 yaş grubu erkek öğrencilerin beslenme bilgi, tutum ve alışkanlıklarının, vücut bileşimlerine ve hemoglobin düzeylerinin performanslarına etkisi üzerine bir araştırma. Hacettepe Üniversitesi. ...
	ERTÜRK H (2020). Nitrat tüketiminin elit bisikletçilerde bazi fizyolojik özellikleri üzerine akut etkilerinin incelenmesi. Yüksek Lisans Tezi. Süleyman Demirel Üniversitesi. Isparta.
	ESKİCİ G (2019). Egzersiz Kapasitesi ve Performans Açısından Beta Alanin Suplemanına Bakış: Meta Analiz Sonuçlarına Dayalı. Çanakkale Onsekiz Mart Üniversitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2(1): 1-6.
	FACEY A, IRVING R, DILWORTH L. (2013). Overview of lactate metabolism and the implications for athletes. American Journal of Sports Science and Medicine, 1(3): 42-46.
	FIELDING R, RIEDE L, LUGO J, BELLAMINE A (2018). L-Carnitine supplementation in recovery after exercise. Nutrients, 10(3): 349.
	FLANAGAN JL, SİMMONS PA, VEHİGE J, WİLLCOX MD, GARRETT, Q (2010). Role of carnitine in disease. Nutrition & Metabolism, 7(1): 30.
	FUKAGAWA NK (2013). Protein and amino acid supplementation in older humans. Aminoacids, 44: 1493-1509.
	FOX LE, BOWERS RW, FOSS M (2012). Beden Eğitimi ve Sporun Fizyolojik Temelleri. Çev: MESUT C. Spor Yayınevi ve Kitabevi. Ankara. Baskı 3.
	GANIO MS, KLAU JF, CASA DJ, ARMSTRONG LE, MARESH CM (2009). Effect of caffeine on sport-specific endurance performance: a systematic review. The Journal of Strength & Conditioning Research, 23(1): 315-324.
	GARTHE I, MAUGHAN RJ (2018). Athletes and supplements: prevalence and perspectives. International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 28(2): 126–138.
	GENÇOĞLU C, DEMİR SN, DEMİRCAN F (2021). Sporda beslenme ve ergojenik destek ürünleri. Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 23(4): 56-99.
	GEPNER Y, VARANOSKE AN, BOFFEY D, HOFFMAN JR (2019). Benefits of β-hydroxy-β- methylbutyrate supplementation in trained and untrained individuals. Research in Sports Medicine, 27(2): 204-218.
	GONÇALVES LDS, PAINELLI VDS, YAMAGUCHI G, OLIVEIRA LFD., SAUNDERS B, DA SİLVA RP, MACIAL E, ARTIOLI GG, ROSCHEL H, GUALANO B (2017). Dispelling the myth that habitual caffeine consumption influences the performance response to acute caffeine supplemen...
	GÖRAL K, SAYGIN Ö, KARACABEY K (2010). Amatör ve profesyonel futbolcuların beslenme bilgi düzeylerinin incelenmesi. Uluslararası İnsan Bilimleri Dergisi, 7: 836-856.
	GÖVELİ H (2019). Farklı tekrarlı sprint testlerinin performans ve fizyolojik yanıtlarının incelenmesi. Yüksek Lisans Tezi. Hacettepe Üniversitesi. Ankara.
	GRGIC J, MIKULIC P, SCHOENFELD BJ, BISHOP DJ, PEDISIC Z (2019). The influence of caffeine supplementation on resistance exercise: a review. Sports Medicine, 49(1): 17-30.
	GREER F, MCLEAN C, GRAHAM TE (1998). Caffeine, performance, and metabolism during repeated Wingate exercise tests. Journal of Applied Physiology, 85(4): 1502-1508.
	GRIVAS GV (2018). The role of L-carnitine in distance athletes. International Journal of Sports Science, 8(5): 158-163.
	GÜLDEMİR HH, BAYRAKTAROĞLU E (2020). Adölesan Amatör Futbolcuların Beslenme Durmunun Değerlendirilmesi. SPORMETRE Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 18(3): 42-51.
	GÜMÜŞ AB, SEZER FF, YARDIMCI H (2019). Beslenme ve Egzersizin Sarkopeniye Olan Koruyucu Etkisi. Sağlık Bilimleri Alanında Araştırma Makaleleri- 1. Ed: ÇALTEKİN İ, ÇALTEKİN M. Gece Akademi. Ankara. Baskı 1. s.:25-58.
	GÜNAY M, CİCİOĞLU İ, TAMER K, ŞIKTAR E (2013). Spor Fizyolojisi ve Performans Ölçümü. Ed: GÜNAY M. Gazi Kitapevi. Ankara. Baskı 5. s.:360-451
	GÜNAY M, CİCİOĞLU İ, TAMER K, ŞIKTAR E (2017). Spor Fizyolojisi ve Performans Ölçüm Testleri Ed: GÜNAY M. Batman Belediye Spor Kulübü Eğitim, Kültür ve Spor Yayınları. Ankara. Baskı 1. s.:79-101.
	GÜNEŞ Z (2015). Antrenör ve Sporcu El Kitabı Spor ve Beslenme. Nobel Yayın Dağıtım. Ankara. Baskı 7. s.:95-100.
	GÜVEN Ö, ÖZDEMİR G, ERSOY G (2009). Ankara ilindeki veteran atletlerin beslenme bilgi ve alışkanlıklarının saptanması. SPORMETRE Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 7: 125-133.
	GÜVEN F (2016). Futbolda dar alan oyunlari: kafein aliminin bazi seçilmiş hareket aksiyonlari ve fizyolojik parametrelere etkisi. Doktora Tezi. Sakarya Üniversitesi. Sakarya.
	HALL M, TROJIAN TH (2013). Creatine supplementation. Current Sports Medicine Reports, 12(4): 240-244.
	HAYES A, CRIBB PJ (2008). Effect of whey protein isolate on strength, body composition and muscle hypertrophy during resistance training. Current Opinion in Clinical Nutrition & Metabolic Care, 11(1): 40-44.
	HAZIR T, İŞLER AK, KÖSE MG, ATABEY Cİ, COŞKUN B, ESATBEYOĞLU F (2017). MET sistemi ve dinlenik metabolik hızın kestirilmesinde Sensewear Pro3 Armband’ın geçerliği. Spor Bilimleri Dergisi, 28(3): 128-134.
	HAZIR T (2018). Güç-Kuvvet ve Sprint Sporları Fizyolojisi. Farklı Spor Dallarında Egzersiz ve Beslenme. Ed: KARABUDAK E, TURNAGÖL H. Türkiye Diyetisyenler Derneği Yayınları. Ankara. Baskı 1. s.:61-117.
	HESPEL P, MAUGHAN RJ, GREENHAFF PL (2006). Dietary supplements for football. Journal of Sports Sciences, 24(07): 749-761.
	HUANG A, OWEN K (2012). Role of supplementary L-carnitine in exercise and exercise recovery. Medicine and Sport Science, 59: 135-142.
	HOFF J (2005). Training and testing physical capasities for elite football players. Journal of Sports Sciences, 23(6): 573-582.
	HOFFMAN JR, RATAMESS NA, KANG J, FALVO MJ, FAIGENBAUM AD (2006).  Effect of protein intake on strength, body composition and endocrine changes in strength/power athletes. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 3: 12-18.
	HOFFMAN J, RATAMESS N, TRANCHINA C, RASHTI S, KANG J, FAIGENBAUM A (2008). Effects of a pre-and post-exercise whey protein supplement on recovery from an acute resistance training session. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 5: 1.
	HOWATSON G, HOAD M, GOODALL S, TALLENT J, BELL PG, FRENCH DN (2012). Exercise-induced muscle damage is reduced in resistance-trained males by branched chain amino acids: a randomized, double-blind, placebo controlled study. Journal of the Internationa...
	IGLESIAS-GUTIERREZ E, GARCIA A, GARCIA-ZAPICO P, PEREZ-LANDALUCE J, PATTERSON AM, GARCIA-ROVES PM (2012). Is there a relationship between the playing position of soccer players andtheir food and macronutrient intake? Applied Physiology Nutrition and M...
	İLHAN O, AKOVA B (2016). Popüler performans arttırıcı ürünlerin kullanımları güvenli mi? Turkiye Klinikleri Sports Medicine - Special Topics, 2(3): 37-44.
	ISPOGLOU T, KING RF, POLMAN RC ZANKER C (2011). Daily L-leucine supplementation in novice trainees during a 12-week weight training program. International Journal of Sports Physiology and Performance, 6(1): 38-50.
	JACKMAN SR, WITARD OC, PHILP A, WALLIS GA, BAAR K, TIPTON KD (2017). Branched-chain amino acid ingestion stimulates muscle myofibrillar protein synthesis following resistance exercise in humans. Frontiers in Physiology, 8(390): 1-12.
	JAMES LJ, CLAYTON D, EVANS GH (2011). Effect of milk protein addition to a carbohydrate–electrolyte rehydration solution ingested after exercise in the heat. British Journal of Nutrition, 105(3): 393-399.
	JOHNSTONE AM (2012). Safety and efficacy of high-protein diets for weight loss. Proceedings of the Nutrition Society, 71(2): 339-349.
	JONATHAN M, EUAN AA (1997). Prspective on exercise, lactate, and the anaerobic threshold. Chest, 111: 787-795.
	JONES RM, COOK CC, KILDUFF LP, MILANOVIĆ Z, JAMES N, SPORIŠ G, FIORENTINI B, FIORENTINI F, TURNER A, VUČKOVIĆ G (2013). Relationship between repeated sprint ability and aerobic capacity in professional soccer players. Scientific World Journal, 1: 952350.
	JORDAN JB, FARLEY RS, CAPUTO JL (2012). Caffeine and sprint performance in habitual and caffeine naïve participants. International Journal of Exercise Science, 5(1): 6.
	JORDAN JB, KORGAOKAR A, FARLEY RS, COONS JM, CAPUTO JL (2014). Caffeine supplementation and reactive agility in elite youth soccer players. Pediatric Exercise Science, 26(2): 168-176.
	JUHÁSZ I, GYÖRE I, CSENDE Z, RÁCZ L, TIHANYI J (2009). Creatine supplementation improves the anaerobic performance of elite junior fin swimmers. Acta Physiologica Hungarica, 96(3): 325-336.
	KAÇAĞAN C, CANAT HL (2021). Erkek infertilitesinde tamamlayıcı tıp uygulamaları: Kanıt düzeyi nedir ? Androloji Bülteni, 23(3): 206-213.
	KAÇAR M, YEŞİLKAYA B (2020). Profesyonel Kadın Futbolcuların Beslenme Alışkanlıklarının Araştırılması. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 4(2): 116-126.
	KAÇMAZ Ş (2019). Elit oryantring sporcularinda tek doz alinan pancar suyunun bazi performans parametrelerine etkisi. Yüksek Lisans Tezi. Kırıkkale Üniversitesi, Kırıkkale.
	KAÇOĞLU C (2019). Adölesan Kız Hentbolcularda, Düşük Doz Kahve Tüketiminin Anaerobik Performansa Akut Etkileri. Türkiye Klinikleri Spor Bilimleri, 11(3): 97-107.
	KARA Z (2016). Amatör futbol oyuncularında kafein alımından 60 dk ve 120 dk sonra kısa süreli yüksek yoğunluklu egzersiz performansı. Yüksek Lisans Tezi. Selçuk Üniversitesi. Konya.
	KARA Z, TAŞKIN H, ERKMEN N, BAŞTÜRK D (2019). Kafein takviyesinin kısa süreli yüksek yoğunluklu egzersize etkisi: kafein alım zamanı. Spor ve Performans Araştırmaları Dergisi, 10(1): 31-43.
	KARAHAN M, GÖKDEMİR K (2002). L-karnitin alımının 1500m koşu performansına etkisi. Gazi Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 7(4): 15-22.
	KARAKUŞ M. (2014). Sporcularda ergojenik destek. Spor Hekimliği Dergisi, 49(4): 155-167.
	KARATOSUN H. (2012). [İnternet]. Temel Fizyolojik Kavramlar. Erişim: http://www.doga.hacettepe.edu.tr/egitim/temelfizyo.htm (Erişim Tarihi: 27.12.2012).
	KARAYİĞİT R (2017). Düzenli olarak ağırlık antrenmanı yapan genç erkeklerde kafein alımının kassal kuvvet ve kassal dayanıklılık performansı üzerine etkilerinin incelenmesi. Yüksek Lisans Tezi. Ankara Üniversitesi. Ankara.
	KASHEF M, SAEİ MA (2017). Acute Effect of L-Carnitine Supplements on Lactate, Glucose, Saturated Oxygen and VO2max Variations in Young Males. International Journal of Basic Science in Medicine, 2(1): 46-51.
	KAYA Hİ, ÇETIN C, KUMBUL DD, SERBEST MO, ERDOĞAN A (2020). İki farklı taşınabilir elektro-enzimatik laktat analiz cihazının geçerlilik ve güvenilirlik çalışması. Spor Hekimliği Dergisi, 55(2): 138-147.
	KENNEY WL, COSTILL DL, WILMORE JH (2011). Physiology of Sport and Exercise. Ed: KENNEY WL. Human Kinetics. Champaign. Edition 5. s.: 223-261.
	KERKSICK CM, WILBOM CD, ROBERTS MD, SMITH-RAYN A, KLEINER SM, JAGER R, COLLİNS R, COOKE M, DAVİS, JN, GALVAN E, GREENWOOD M, LOWERY LM, WİLDMAN R, ANTONİO J, KREIDER RB (2018). ISSN exercise & sports nutrition review update: research & recommendations...
	KILIÇ T, TOŞUR MAA (2018). Futbolcuların statülerine göre bazı parametrelerinin karşılaştırılması. Journal of International Social Research, 11(61): 1284-1291.
	KIM J, PARK J, LIM K. (2016). Nutrition supplements to stimulate lipolysis: A review in relation to endurance exercise capacity. Journal of Nutritional Science and Vitaminology, 62(3): 141-161.
	KIRBY TJ, TRIPLETT NT, HAINES TL, SKINNER JW, FAIRBROTHER KR, MCBRIDE JM (2012). Effect of leucine supplementation on indices of muscle damage following drop jumps and resistance exercise. Amino acids, 42(5): 1987-1996.
	KIYICI F, EROĞLU H, KISHALI NF, BURMAOGLU G (2017), The effect of citrulline/malate on blood lactate levels in intensive exercise. Biochemical Genetics, 55(5-6): 387-394.
	KIZILTOPRAK, Ş. (2020). Futbolda yorgunluk ve toparlanma. Turkish Journal of Sports Medicine, 55(2): 172-185.
	KIZZI J, SUM A, HOUSTON FE, HAYES LD (2016). Influence of a caffeine mouth rinse on sprint cycling following glycogen depletion. European Journal of Sport Science, 16(8): 1087-1094.
	KNAPIK JJ, STEELMAN RA, HOEDEBECKE SS, AUSTIN KG, FARINA EK, LIEBERMAN HR (2016). Prevalence of dietary supplement use by athletes: systematic review and meta-analysis. Sports Medicine, 46(1): 103-123.
	KOÇ Y (2017). Profesyonel futbolcularda spor bilgi düzeyi ve takım başarısı. Ed: KOÇ Y. Nobel Bilimsel Eserler. Ankara. Baskı 1. s.: 14-20.
	KORKMAZ S (2017). Farklı ortamlarda uygulanan tabata yüksek şiddetli interval antrenmanin aerobik ve anaerobik performansa etkisi. Doktora Tezi. Akdeniz Üniversitesi. Antalya.
	KÖSE M (2005). L-karnitin ve kafein alımının 1500 metre koşu performansı ile seçilmiş bazı kan parametrelerine etkilerinin karşılaştırılması. Yüksek Lisans Tezi. Pamukkale Üniversitesi. Denizli.
	KÖSE MG (2018). Futbolun Fizyolojisi. Farklı Spor Dallarında Egzersiz ve Beslenme. Ed: KARABUDAK E, TURNAGÖL H. Türkiye Diyetisyenler Derneği Yayınları. Ankara. Baskı 1. s.: 167-184.
	KÖSE B, KIZILTAN G, TURNAGÖL H (2021). Farklı liglerdeki futbolcularin vücut kompozisyonu, beslenme ve hidrasyon durumlarinin sezon içi dönemde değerlendirilmesi. Spor Bilimleri Dergisi, 32(4): 183-196.
	KRAEMER WJ, VOLEK JS, FRENCH DN, RUBİN MR, SHARMAN MJ, GOMEZ AL, RATAMESS NA, NEWTON RU, JEMIOLO B, CRAIG BW, HAKKİNEN, K. (2003). The effects of L-carnitine L-tartrate supplementation on hormonal responses to resistance exercise and recovery. The Jou...
	KREIDER RB, WILBORN CD, TAYLOR L, CAMPBELL B, ALMADA AL, COLLINS R, COOKE M, EARNEST CP, GREENWOOD M, KALMAN DS, KERKSICK CM, KLEINER SM, LEUTHOLTZ B, LOPEZ H, LOWERY LM, MENDEL R, SMITH A, SPANO M, WILDMAN R, WILLOUGHBY DS, ZIEGENFUSS TN, ANTONIO J (...
	KRIEGER JW, SITREN HS, DANIELS MJ, LANGKAMP-HENKEN B (2006). Effects of variation in protein and carbohydrate intake on body mass and composition during energy restriction: a meta-regression. The American Journal of Clinical Nutrition, 83(2): 260-274.
	KÜÇÜK H (2018). Aerobik ve anaerobik kapasitenin serum irisin, leptin, ghrelin seviyelerine etkisi. Doktora Tezi. Ondokuz Mayıs Üniversitesi. Samsun.
	LAMINA S, MUSA DI (2009). Ergogenic effect of varied doses of coffee-caffeine on maximal aerobic power of young African subjects. African Health Sciences, 9(4): 270-274.
	LAZIC M, INZAUGARAT ME, POVERO D, ZHAO IC, CHEN M, NALBANDIAN M, MILLER YI, CHERÑAVSKY AC, FELDSTEIN AE, SEARS DD (2014). Reduced dietary omega-6 to omega-3 fatty acid ratio and 12/15-lipoxygenase deficiency are protective against chronic high fat die...
	LEE LC, CHENG FC, LIN CJ, HUANG WH (2012). Caffeine’s effect on intermittent sprint cycling performance with different rest intervals. European Journal of Applied Physiology, 112(6): 2107-2116.
	LIFANOV D, KHADYEVA MN, RAHMATULLINA LSH, DEMENEV SV, IBRAGIMOV RR (2014). Effect of creatine supplementation on physical performance are related to the AMPD1 and PPARG genes polymorphisms in football players. Rossiiskii Fiziologicheskii Zhurnal Imeni...
	LORCU F (2015). Örneklerle Veri Analizi SPSS Uygulamalı. Ed: LORCU F. Detay Yayıncılık. Ankara. Baskı 1. s.: 102-186.
	MACINTOSH BR, WRIGHT BM (1995). Caffeine ingestion and performance of a 1,500-metre swim. Canadian Journal of Applied Physiology, 20(2): 168-177.
	MAGGINI S, BÄNZIGER KR, WALTER PL (2000). L-carnitine supplementation results in improved recovery after strenuous exercise—A preliminary study. Annals of Nutrition and Metabolism, 44: 86–88.
	MANORE MM, BARR SI, BUTTERFIELD GE (2000). Nutrition and athletic performance. Medicine and Science in Sports and Exercise, 32: 2130-2145.
	MARTIN L, LAMBETH A, SCOTT D (2006). Nutrıtıonal practıces of natıonal female soccer players: analysıs and recommendatıons. Journal of Sports Science and Medicine, 5: 130-137.
	MCARDLE WD, KATCH VL, KATCH FI (2011). Essentials of Exercise Physiology. Ed: LUPASH E. Lippincott Williams & Wilkins. Philadelphia. Edition 4. s:178-196.
	MCLEAN S, SALMON PM, GORMAN AD, READ GJ, SOLOMON C (2017). What’s in a game? A systems approach to enhancing performance analysis in football. PloS one, 12(2): e0172565.
	MCNAUGHTON LR, GOUGH L, DEB S, BENTLEY D, SPARKS SA (2016). Recent developments in the use of sodium bicarbonate as an ergogenic aid. Current Sports Medicine Reports, 15(4): 233-244.
	MERDOL TK (2014). Standart Yemek Tarifeleri. Ed: MERDOL TK. Hatipoğlu Yayınevi. Ankara. Baskı 5. s.: 31-124.
	METE Z (2021). Vegan, vejetaryen ve omnivor sporcularin beslenme ve bazi antropometrik ölçümleri ile yaşam kalitelerinin değerlendirilmesi. Yüksek Lisans Tezi. İstanbul Medipol Üniversitesi. İstanbul.
	MIELGO-AYUSO J, PIETRANTONIO L, VIRIBAY A, CALLEJA-GONZÁLEZ J, GONZÁLEZ-BERNAL J, FERNÁNDEZ-LÁZARO D (2021). Effect of acute and chronic oral L-carnitine supplementation on exercise performance based on the exercise intensity: A systematic review. Nut...
	MOR A, BAYNAZ K, İPEKOĞLU G, ARSLANOĞLU C, ACAR K, ARSLANOĞLU E, ÇAKIR Hİ (2018). Effect of L-carnitine supplementation on weight loss and body composition of taekwondo players. Spor Eğitim Dergisi, 2(1): 1-8.
	MURRAY R, KENNEY WL (2016). Practical Guide to Exercise Physiology. Ed: MURRAY R. Human Kinetics. Edition 5. s:256-275.
	MUT E, YEŞİLKAYA B. (2018). Sporcularda kullanılan besinsel ergojenik destekler. Uluslararası Hakemli Beslenme Araştırmaları Dergisi, 13: 52-75.
	NABUCO HCG, RODRIGUES VB, BARROS WMD, RAVAGNANI FCDP, Espinosa MM, RAVAGNANI, CDFC (2017). Use of dietary supplements among Brazilian athletes. Revista de Nutrição, 30(2): 163-173.
	NANA A, SLATER GJ, HOPKINS WG, BURKE LM (2012). Effects of daily activities on dual-energy X-ray absorptiometry measurements of body composition in active people. Medicine & Science in Sports & Exercise, 44(1): 180-189.
	NASURI RM (2014). Effects of L-carnitine tartrate acute consumption on free fatty acid and lactate blood and distance traveled following aerobic exhaustive exercise on treadmill in elite athlete. Asian Journal of Multidisciplinary Studies, 2(3): 15-22.
	NÉDÉLEC M, MCCALL A, CARLING C, LEGALL F, BERTHOIN S, DUPONT G (2013). Recovery in soccer Part II-Recovery Strategies. Sports medicine, 43(1): 9-22.
	NIEMAN DC, HENSON DA, MCANULTY SR, JIN F, MAXWELL KR (2009). N-3 polyunsaturated fatty acids do not alter immune and inflammation measures in endurance athletes. International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 19(5): 536-546.
	NODA Y, IIDE K, MASUDA R, KISHIDA R, NAGATA A, HIRAKAWA F, YOSHIMURA Y, IMAMURA H (2009). Nutrient intake and blood iron status of male collegiate soccer players. Asia Pacific Journal of Clinical Nutrition, 3(18): 344-350.
	NOORSHAHI M, EBRAHIMI M (2009). Effect of acute l-carnitine supplementation on anaerobic threshold and lactate concentration excessive exercise (persian). Nutrient, 71(1): 45-52.
	NOVAKOVA K, KUMMER O, BOUİTBİR J, STOFFEL SD, HOERLER-KOERNER U, BODMER M ROBERTS P, URWYLER A, EHRSAM R, KRAHENBUHL, S (2016). Effect of L-carnitine supplementation on the body carnitine pool, skeletal muscle energy metabolism and physical performanc...
	ODABAŞ ÖZGÜR B, ÖZGÜR T, AKSOY M (2016). Voleybol ve futbolcularda spor sakatlığına rastlama sıklığı. İstanbul Üniversitesi Spor Bilimleri Dergisi, 6(3): 50-55 .
	OKUR E, ÖZDEMIR M (2021). Amatör ve profesyonel takım futbolcularının besin tüketimleri ve beslenme destek ürünlerinin kullanma durumları ile bazı antropometrik ölçümlerin karşılaştırılması. Uluslararası Bozok Spor Bilimleri Dergisi, 2(2): 41-57.
	OLIVEIRA CC, FERREIRA D, CAETANO C, GRANJA D, PINTO R, MENDES B, SOUSA M (2017). Nutrition and supplementation in soccer. Sports, 5(2): 28.
	OLIVEIRA C, SOUSA M (2019). The effects of L-carnitine supplementation in athletic performance. Science & Sports, 34(2): 63-72.
	ORER GE, GUZEL NA (2014). The effects of acute L-carnitine supplementation on endurance performance of athletes. The Journal of Strength & Conditioning Research, 28(2): 514-519.
	OSGNACH C, POSER S, BERNARDINI R, RINALDO R, DI PRAMPERO PE (2010). Energy cost and metabolic power in elite soccer: a new match analysis approach. Medicine & Science in Sports & Exercise, 42(1): 170-178.
	OSTOJIC SM (2004). Creatine supplementation in young soccer players. International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 14(1): 95-103.
	ÖZTAŞYONAR Y, ATASEVER M (2017). Farkli oranlarda kreatin kullaniminin amatör erkek futbolcularda sprint performansina etkisi. Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 19(1): 57-67.
	ÖZTÜRK E (2018). Futbol hakemlerinin beslenme durumlari ve vücut kompozisyon özelliklerinin değerlendirilmesi. Yüksek Lisans Tezi. Acıbadem Mehmet Ali Aydınlar Üniversitesi. İstanbul.
	ÖZYILMAZ C (2013).  Vücut geliştirme ve bilek güreşi federasyonu milli sporcularının, ergojenik öge kullanımının kan parametrelerine etkisinin saptanması. Yüksek Lisans Tezi. Haliç Üniversitesi. İstanbul.
	PADULO J, TABBEN M, ARDIGO L, IONEL M, POPA C, GEVAT C, ZAGATTO AM, DELLO LACONO A (2015). Repeated sprint ability related to recovery time in young soccer players. Research in Sports Medicine, 23(4): 412-423.
	PARLAK N (2008). Konya ilinde aktif spor yapan 15-18 yaş arası sporcuların sıvı alımı ile ilgili bilgi ve alışkanlıklarının incelenmesi. Yüksek Lisans Tezi. Selçuk Üniversitei. Konya.
	PEELING P, BINNIE MJ, GOODS PS, SIM M, BURKE LM (2018). Evidence-based supplements for the enhancement of athletic performance. International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 28(2): 178-187.
	PEKCAN G (2008). Beslenme durumunun saptanması. Hacettepe Üniversitesi Sağlık Bilimleri Fakültesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü. Sağlık Bakanlığı yayın no:726. Klasmat matbaacılık. Ankara.
	PETTERSEN SA, KRUSTRUP P, BENDIKSEN M, RANDERS MB, BRITO J, BANGSBO J, JİN Y, MOHR, M (2014). Caffeine supplementation does not affect match activities and fatigue resistance during match play in young football players. Journal of Sports Sciences, 32(...
	PORTAL S, ZADIK Z, RABINOWITZ J, PILZ-BURSTEIN R, ADLER-PORTAL D, MECKEL Y, COOPER DM, ELIAKIM A, NEMET D (2011). The effect of HMB supplementation on body composition, fitness, hormonal and inflammatory mediators in elite adolescent volleyball player...
	PORTER T, RUSHTON A (2015). The efficacy of exercise in preventing injury in adult male football: a systematic review of randomised controlled trials. Sports Medicine-Open, 1(1): 1-12.
	POTGIETER S (2013). Sport nutrition: A review of the latest guidelines for exercise and sport nutrition from the american college of sport nutrition, the ınternational olympic committee and the ınternational society for sports nutrition. South African...
	RA SG, MIYAZAKI T, KOJIMA R, KOMINE S, ISHIKURA K, KAWANAKA K, HONDA A, MASTUZAKI Y, OHMORI H (2017). Effect of BCAA supplement timing on exercise-induced muscle soreness and damage: a pilot placebo-controlled double-blind study. The Journal of Sports...
	RAE C, DIGNEY AL, MCEWAN SR, BATES TC (2003). Oral creatine monohydrate supplementation improves brain performance: a double–blind, placebo–controlled, cross–over trial. Proceedings of the Royal Society of London. Series B: Biological Sciences, 270(15...
	RAKICIOĞLU N, TEK ACAR N, AYAZ A, PEKCAN G (2012).Yemek ve Besin Fotograf Katalogu-Ölçü ve Miktarlar. Hacettepe Üniversitesi Yayınları. Ankara. Baskı 3.
	RAMSAY RR, GANDOUR RD, VAN DER LEIJ FR (2001). Molecular enzymology of carnitine transfer and transport. Biochimica et Biophysica Acta, 1546: 21-43.
	RAMSBOTTOM R, BREWER J, WILLIAMS C (1988). A progressive shuttle run test to estimate maximal oxygen uptake. British Journal of Sports Medicine, 22: 141-144.
	RODRIGUEZ NR, DiMARCO, NM, LANGLEY S (2009). Position of the american dietetic association, dietitians of canada, and the american college of sports medicine: nutrition and athletic performance. Journal of the American Dietetic Association, 109: 509-527.
	ROGERSON D (2017). Vegan diets: practical advice for athletes and exercisers. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 14(1): 1-15.
	ROSAS F, RAMÍREZ-CAMPILLO R, MARTÍNEZ C, CANIUQUEO A, CAÑAS-JAMET R, MCCRUDDEN E, MEYLAN C, MORAN J, NAKAMURA FY, PEREİRA LA, LOTURCA I, DİAZ D, IZQUIERDO, M (2017). Effects of plyometric training and beta-alanine supplementation on maximal-intensity ...
	ROTHSCHILD JA, BISHOP DJ (2020). Effects of dietary supplements on adaptations to endurance training. Sports Medicine, 50(1): 25-53.
	RUDARLI NALÇAKAN G, AKINCI D, YOL Y, ERGIN E (2020). Besinsel destek kullanımı: voleybol örneği. Spor Bilimleri Araştırmaları Dergisi, 5(2): 257-281 .
	RUSSEL M, PENNOCK A (2011). Dietary analysis of young professional soccer players for 1 week during the competitive season. The Journal of Strength & Conditioning Research, 25: 1816-1823.
	RYAN EJ, KIM CH, MULLER MD, BELLAR DM, BARKLEY JE, BLISS MV, JANKOWSKI-WILKINSON A, RUSSELL M, OTTERSTETTER R, MACANDER D, GLICKMAN EL, KAMIMORI GH (2012). Low dose caffeine administered in chewing gum does not enhance cycling to exhaustion. The Journ...
	SALÇIN N, ERCOŞKUN H (2021). Diyet lifi ve sağlık açısından önemi. Akademik Gıda, 19(2): 234-243.
	SAUNDERS B, ELLIOTT-SALE K, ARTIOLI GG, SWINTON PA, DOLAN E, ROSCHEL H SALE C, GUALANO B (2017). β-alanine supplementation to improve exercise capacity and performance: a systematic review and meta-analysis. British Journal of Sports Medicine, 51(8): ...
	SAYAR KE (2018). U16 yaş amatör genç erkek futbolcularda 8 haftalik çeviklik ve pliometrik antrenmanlarinin aerobik ve anaerobik güç üzerine etkisi. Yüksek Lisans Tezi. İstanbul Gelişim Üniversitesi. İstanbul.
	SCHNEIKER KT, BISHOP D, DAWSON B, HACKETT LP (2006). Effects of caffeine on prolonged intermittent-sprint ability in team-sport athletes. Medicine and Science in Sports and Exercise, 38: 578-585.
	SEDEK R, TAN YY (2014). Dietary habits and nutrition knowledge among athletes and non-athletes in National University of Malaysia (UKM). Pakistan Journal of Nutrition, 13(12): 752-759.
	SEYHAN S. (2018). Süper ligde mücadele eden A takım ve U21 ligi futbolcularının mevkilere göre maksimal oksijen tüketimi değerlerinin incelenmesi. Gaziantep Üniversitesi Spor Bilimleri Dergisi, 3(2): 24-34.
	SHALAJ I, TISHUKAJ F, BACHL N, TSCHAN H, WESSNER B, CSAPO R (2016). Injuries in professional male football players in Kosovo: a descriptive epidemiological study. BMC Musculoskeletal Disorders, 17(1): 1-9.
	SHALFAWI SA, SABBAH A, KAILANI G, TØNNESSEN E, ENOKSEN E (2011). The relationship between running speed and measures of vertical jump in professional basketball players: a field-test approach. The Journal of Strength & Conditioning Research, 25(11): 3...
	SILVEIRA R, ANDRADE-SOUZA VA, ARCOVERDE L, TOMAZINI F, SANSONIO A, BISHOP D, BERTUZZI R, LIMA-SILVA AE (2018). Caffeine increases work done above critical power, but not anaerobic work. Medicine and Science in Sports and Exercise, 50(1): 131-140.
	SLIVKA DR, HAILES WS, CUDDY JS, RUBY BC (2010). Effects of 21 days of intensified training on markers of overtraining. The Journal of Strength & Conditioning Research, 24(10): 2604-2612.
	SNIJDERS T, RES PT, SMEETS JS, VAN VLIET S, VAN KRANENBURG J, MAASE K, KIES, AK,VERDIJK, LB, VAN LOON LJ (2015). Protein ingestion before sleep increases muscle mass and strength gains during prolonged resistance-type exercise training in healthy youn...
	SPIERING BA, KRAEMER WJ, VİNGREN JL, HATFİELD DL, FRAGALA MS, HO JY, MARESH CM, ANDERSON JM, VOLEK JS (2007). Responses of criterion variables to different supplemental doses of L-carnitine L-tartrate. Journal of Strength and Conditioning Research, 21...
	SPRIET LL (2014). Exercise and sport performance with low doses of caffeine. Sports Medicine, 44: 175-184.
	STACK ME (2017). The Effects of Chronic L-Carnitine and Carbohydrate Supplementation on Body Composition and Athletic Performance in Female Endurance Athletes. Master’s Thesis. Georgia Southern University. Statesboro, Georgia.
	STEIN JA, RAMIREZ M, HEINRICH KM (2019). The effects of acute caffeine supplementation on performance in trained crossfit athletes. Sports, 7(4): 95.
	STUESSI C, HOFER P, MEIER C, BOUTELLIER U (2005). L-carnitine and the recovery from exhaustive endurance exercise: A randomised, double-blind, placebo-controlled trial. European Journal of Applied Physiology, 95: 431–435.
	SVEDAHL K, MACINTOSH BR (2003). Anaerobic threshold: the concept and methods of measurement. Canadian Journal of Applied Physiology, 28(2): 299-323.
	ŞEKER EG (2017). Sporcu Beslenmesi.  ED: ŞEKER EG. Hatipoğlu Yayınevi. Ankara. Baskı 2. s.: 409-438.
	ŞIKTAR E (2008). Hipertermik ve hipotermik su sıcaklıklarında yorucu yüzme egzersizi yaptırılan ratlarda L-karnitinin ve termal stresin serbest radikal ve antioksidan düzeylere etkisi. Doktora Tezi, Gazi Üniversitesi, Ankara.
	TALLIS J, DUNCANI MJ, JAMES RS (2015). What can isolated skeletal muscle experiments tell us about the effects of caffeine on exercise performance. British Journal of Pharmacology, 172: 3703-3713.
	TANNER RK, FULLER KL, ROSS ML (2010). Evaluation of three portable blood lactate analysers: Lactate Pro, Lactate Scout and Lactate Plus. European Journal of Applied Physiology, 109(3): 551-559.
	TAYLOR LW, WILBORN C, ROBERTS MD, WHITE A, DUGAN K (2016). Eight weeks of pre-and postexercise whey protein supplementation increases lean body mass and improves performance in Division III collegiate female basketball players. Applied Physiology Nutr...
	TREXLER ET, SMITH-RYAN AE, STOUT JR, HOFFMAN JR, WILBORN CD, SALE C, KREİDER RB, JÄGER R, EARNEST CP, BANNOCK L, CAMPBELL B, KALMAN D, ZIEGENFUSS TN, ANTONIO J (2015). International society of sports nutrition position stand: Beta-Alanine. Journal of ...
	THIBAULT R, FLET L, VAVASSEUR F, LEMERLE M, FERCHAUD-ROUCHER V, PICOT D, DARMAUN D (2011). Oral citrulline does not affect whole body protein metabolism in healthy human volunteers: results of a prospective, randomized, double-blind, cross-over study....
	THOMAS DT, ERDMAN KA, BURKE LM (2016). Position of the academy of nutrition and dietetics, Dietitians of Canada, and the American College of Sports Medicine: nutrition and athletic performance. Journal of The Academy of Nutrition And Dietetics, 116: 5...
	TOFT AD, THORN M, OSTROWSKI K, ASP S, MØLLER K, IVERSEN S, HERMANN C, SØNDERGAARD SR, PEDERSEN, BK (2000). N-3 polyunsaturated fatty acids do not affect cytokine response to strenuous exercise. Journal of Applied Physiology, 89(6): 2401-2406.
	TOSUN S (2016). Genç Basketbolcularda Akut Oral Kafein Suplementasyonunun Tekrarlı Sprint Performansına Etkisi. Yüksek Lisans Tezi. Hacettepe Üniversitesi. Ankara.
	TOŞUR MAA (2018). Futbolcuların bazı parametrelerinin karşılaştırılması. Yüksek Lisans Tezi. Akdeniz Üniversitesi. Antalya.
	TURNAGÖL H (2018). Spor Beslenmesi ve Spor Diyetisyenliği. Farklı Spor Dallarında Egzersiz ve Beslenme. Ed: KARABUDAK E, TURNAGÖL H. Türkiye Diyetisyenler Derneği Yayınları. Ankara. Baskı 1. s.:15-24.
	TURNER AN, STEWART PF (2013). Repeat sprint ability. Strength & Conditioning Journal, 35(1): 37-41.
	TÜRKİYE BESLENME REHBERİ. [İnternet]. https://dosyasb.saglik.gov.tr/Eklenti/10915,tuber-turkiye-beslenme-rehberipdf.pdf?0 (Erişim tarihi: 12.11.2021)
	ULUPINAR S (2021). Farklı tekrarlı sprint protokollerinde enerji sistemlerinin katkısı: yüklenme/dinlenme oranlarının etkisi. Doktora Tezi. Hacettepe Üniversitesi. Ankara.
	ULUS CA (2008). Yıldız güreşçilerde antrenman ve beslenme durumunun irdelenmesi. Yüksek Lisans Tezi. Ondokuz Mayıs Üniversitesi. Samsun.
	ULUSOY Y (2020). Hidrasyonun egzersiz performansı üzerindeki etkisi ve sıvı alım stratejileri. Adıyaman Üniversitesi Sağlık Bilimleri Dergisi, 6(3): 386-394.
	ÜNAL M (2005). Sporcularda kreatin desteği ve egzersiz performansı üzerine etkileri. Genel Tıp Dergisi, 15: 43-50.
	ÜNVER D (2021). Profesyonel futbolcularda aerobik dayaniklilik ve zihinsel dayaniklilik arasindaki ilişkinin incelenmesi. Doktora Tezi. Adnan Menderes Üniversitesi. Aydın.
	WELLS GD, SELVADURAI H, TEIN I (2009). Bioenergetic provision of energy for muscular activity. Paediatric Respiratory Reviews, 10(3): 83-90.
	WILLIAMS M (2005). Dietary supplements and sports performance: amino acids. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 2: 63.
	VAN HALL G (2010). Lactate kinetics in human tissues at rest and during exercise. Acta Physiol (Oxf), 1994: 499-508.
	YARAR H, GÖKDEMİR K, EROĞLU H, ÖZDEMİR G (2011). Elit seviyedeki sporcuların beslenme bilgi ve alışkanlıklarının değerlendirilmesi. Selçuk Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Bilim Dergisi, 13: 368-371.
	YAVUZ H, TURNAGÖL H, DEMİREL A (2014) Pre-exercise arginine supplementation increases time to exhaustion in elite male wrestlers. Biology of Sport, 31(3): 187-191.
	YILDIZ SA (2012). Aerobik ve anaerobik kapasitenin anlamı nedir? Solunum, 14: 1-8.
	ZAGATTO AM, MIYAGI WE, BRISOLA GM, MILIONI F, SILVA AS, SANTIAGO PR, PAPOTI M (2015). Correlation between Hoff test performance, body composition. Sport Sciences for Health, 11(1): 73-79.
	ZBINDEN-FONCEA H, RADA I, GOMEZ J, KOKALY M, STELLINGWERFF T, DELDICQUE L, PEÑAİLİLLO L (2018). Effects of caffeine on countermovement-jump performance variables in elite male volleyball players. International Journal of Sports Physiology and Performa...
	ŻEBROWSKA A, MIZIA-STEC K, MIZIA M, GĄSIOR Z, POPRZĘCKI S (2015). Omega-3 fatty acids supplementation improves endothelial function and maximal oxygen uptake in endurance-trained athletes. European Journal of Sport Science, 15(4): 305-314.

	EKLER
	EK-1: Etik Kurul Onayı
	EK-2: Sağlık Bakanlığı İzin Formu
	EK-3: Gönüllü Olur Formu
	EK-4: Anket Formu
	EK-5: Performans Testleri ve Laktik Asit Ölçüm Sonuçları
	EK-6: Antropometrik Ölçümler ve BİA Sonuçları
	EK-7: Besin Tüketim Kaydı Formu


