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OZET Bu makalede, futbolda kuvvet artist amactyla kullanilan ergo-
jenik destekler ve etkileri derlenmistir. Diinyada en popiiler branglardan
biri olan futbol, son donemlerde sezon boyunca yapilan mag say1st yo-
niinden oldukga yiiksek bir spor branst olmustur. Bu durum, sporcula-
rin daha ¢abuk ve daha fazla yorulmasina, performans diisiikliigiine ve
yaralanma risklerinin artmasina neden olabilmektedir. Bu sebeple sezon
boyunca ¢esitli liglerde oynayan futbolcularla yapilan ¢alismalarda; fut-
bolcular arasinda ergojenik yardim kullanimimin yaygin oldugu, hatta
neredeyse tiim sporcularmn 1 veya 1’den fazla tiriin kullandiklar1 sap-
tanmustir. Bu Uriinlerin sporcular tarafindan kullanim sebepleri ¢esitli-
lik gostermektedir ve bu sebeplerden biri, kas kuvvet artigidir. Kas
kuvvet artisi, tiikketilen besinler ve yapilan antrenmanlar dogrultusunda,
temelde kas protein sentezi artisi ile beraber seyreden kas kiitlesi artist
saglamaktir. Bununla birlikte, kuvvet artis1 amaciyla yapilan antren-
manlar sonrasi olusan kas harabiyetinin 6nlenmesi ve toparlanmanin
saglanmasi, bir diger kuvvet artisin1 saglamak amaciyla yapilan strate-
jidir. Ek olarak, yapilan kuvvet antrenmaninin temel yakit kaynagi olan
destek {iiriiniin kullanilmasi da kuvvet artis1 saglamaktadir. Bu amag-
larla kuvvet artis1 hedeflenerek kullanilan en popiiler ergojenik destek-
ler giderek artmaktadir. Sonug olarak bu destekler arasinda; D vitamini,
whey proteini, kazein, 16sin, beta-hidroksi metilbiitirat, kreatin yer al-
maktadir. Sporcular, glinliik daha yiiksek enerji ihtiyacina ve besin ali-
mina ihtiya¢ duymaktadirlar. Bu ihtiyag¢ anabolik bir siire¢ olan kas
kiitlesi artig1 doneminde daha ¢ok artmaktadir.
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ABSTRACT In this article, these ergogenic supports and their effects,
which are used to increase strength in soccer, are compiled. Soccer,
which is among the most popular branches in the world, is progressing
in a sports branch with an increasing number of matches in recent term.
This situation may cause the athletes to get tired quickly and more, poor
performance and the risks of the reasons. With the players in the leagues
that lasted this season; widely used among soccer players, it is popu-
larized by the use of 1 or more products by all athletes. The reasons for
the use of these products by athletes vary and one of these reasons is
muscle strength increase. In line with the foods consumed and the train-
ing done, the increase in muscle strength is to provide an increase in
muscle mass, which is basically accompanied by an increase in muscle
protein synthesis. However, prevention of muscle damage and recov-
ery after training for strength increase is another strategy used to in-
crease strength. In addition, the use of a support product, which is the
main fuel source of strength training, also provides an increase in
strength. For these purposes, the most popular ergogenic supports used
with the aim of increasing strength are increasing. As a result, among
these supports; it contains vitamin D, whey protein, casein, leucine,
beta-hydroxy beta-methylbutyric, creatine. Athletes need higher daily
energy needs and food intake. This need increases more during the pe-
riod of muscle mass gain, which is an anabolic process.
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Diinyada en popiiler takim sporlar1 arasinda yer
alan futbol, hem yiiksek yogunluklu (kisa kosu, at-
lama, yon degistirme vb.) hem de diisiik yogunluklu
(ylrlime, dinlenme vb.) hareketlerin karma olarak uy-
gulandigi bir branstir.! Futbolcular bir mag sirasinda
hem yiiksek yogunluk hem de diisiikk yogunluk ice-
ren hareketlerden olusan, ortalama 8-12 km yol kat

etmektedir. Yiiksek yogunluklu hareketler sirasinda
futbolcular agirlikl olarak anaerobik yolla enerji sag-
larken, ayn1 zamanda 90 dk boyunca enerjilerinin
biiylik bir kismin1 aerobik enerji yolaklarini kullana-
rak elde etmektedirler.”

Son dénemlerde, elit kuliiplerin sezon boyunca
yaptiklar1 mag sayilari oldukga artmistir ve bu durum,
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sporcularin daha hizli ve fazla yorulmasina, daha
diisiik performansa sahip olmalara ve yaralanma
risklerinin artmasina neden olabilmektedir. Futbol,
oyun esnasinda siirekli degiskenlik gdsterdiginden,
mutlaka futbolcularin antrenman yogunluklarina
uygun saglikli beslenme planlar1 uygulamalari ger-
ceklestirilmeli, sporcular siirekli takip edilmelidir.
Sporcularin beslenmesi performanslarini artirirken,
antrenmanlarini da en verimli sekilde tamamlamala-
rin1 saglamaktadir.?

Sporcularin yiiksek performansa sahip olabil-
meleri i¢in bazi parametrelerin ideal olarak saglan-
mas1 gerekmektedir. Bunlarin baglica olanlart; hizli
toparlanma, optimal viicut agirligina ve kompozis-
yonuna sahip olma, iyi bir fiziksel kazanim, yara-
lanma ve hastalik riskini en aza indirebilme
yeteneklerine sahip olmadir. Bu parametrelerin sag-
lanmasi i¢in de temel 2 kosul, beslenme ve antren-
manin dogru planlanmasidir.*

Beslenme; biiylimede, gelismede, hastaliklarin
ve yaralanmalarin 6nlenmesinde olduk¢a énemlidir.
Bundan dolay1 beslenmenin yetersiz veya dengesiz
olmasi, viicut islevlerinde bozulmalarin yani sira
sporcularin performansinda da biiyiik oranda azal-
malara sebebiyet vermektedir.’

I FUTBOLDA ERGOJENIK DESTEK KULLANIM
YAYGINLIGI

Farkli liglerde oynayan futbolcularla yapilan calis-
malarda; futbolcular arasinda ergojenik yardim kul-
laniminin yaygin oldugu ve 1 veya 1’den fazla {iriin
kullandiklar1 goriilmiistiir.

Tiirkiye Futbol Federasyonu biinyesindeki lig-
lerde aktif olarak oynayan 54 profesyonel ve 42 ama-
tor futbolcu ile yapilan anket ¢caligmasinda; sezon igi
donemde profesyonel futbolcularin hepsinin ve ama-
tor futbolcularin %16,67’sinin 1 veya 1°den fazla er-
gojenik yardimct {riin kullandigir belirtilmistir.
Profesyonel futbolcularin genelde 1°den fazla {iriin
kullandiklar1 goriilmiis, kullandiklari iiriinler kulla-
mim ylizdesine gore sirasiyla kreatin (%94,44), dalli
zincirli amino asitler (%83,33), glutamin (%72,22),
amino asit/protein tozu (%72,22), L-karnitin
(%55,55), balik yag1 (%27,78), likopen (%16,67),
glukozamin (%5,55) seklinde siralanmaktadir. Ergo-
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jenik yardimci kullanan amatdér futbolcularin
%42,86’s1 amino asit/protein tozlari, %28,57’si krea-
tin, %28,57°si balik yagi, %14,29’u glutamin,
%14,29°u likopen, %14,29’u kefir kullanmaktadir.
Profesyonel futbolcularin %77,78’1 kamp done-
minde, %16,67’si haftada 3-4 kez, %5,55°1 kiir sek-
linde ergojenik yardimec: kullandigini belirtirken;
amator futbolcularin %42,86’s1 haftada 3-4 kez,
%28,57’s1 haftada 2-3 kez, %14,28’1 kiir seklinde
kullandigin1 belirtmistir. Ergojenik yardimct kul-
lanma amaglarma bakildiginda; profesyonel futbol-
cularin hepsi, amatorlerin %57,14°1 kas kuvvetini
artirmak icin kullandigini belirtirken, amatorlerin
%28,57’si yag yakimin artirmak ve yine %28,57’si
kendini daha iyi/zinde hissetmek amaciyla kullandigini
belirtmistir. Profesyonel futbolcularin ergojenik yar-
dimct iiriin kullanma karar alirken birden fazla kiginin
oOnerisini dikkate aldiklar1 goriilmektedir; %83,33’1
kuliip doktoru/6zel doktor, %61,11°’1 diyetisyen,
%155,55’1 antrendr Onerisi ile karar vermektedir. Ama-
tor futbolcularin %42,86’s1 diyetisyen, %14,28’1 kuliip
doktoru/6zel doktor, yine %14,28’1 takim arkadag1 6ne-
risi ile %28,57’sinin kendi arastirarak karar verdikleri
goriilmiistiir. Sezon iginde profesyonellerin %94,44’1
ve amatOrlerin %45,24’1 enerji igecegi kullandigi, pro-
fesyonellerin  %38,89’u ve amatorlerin %35,71’1
sporcu igecegi kullandigini belirtmistir. Profesyonel
futbolcularin %61,11°1 ve amatorlerin %42,86’s1 vita-
min kullandigini belirtmistir. Vitamin kullanan profes-
yonel futbolcularin %45,45’1 ve amatorlerin %44,44°{
kamp doéneminde; profesyonellerin %36,36’s1 haftada
birkag giin, amatorlerin %33,33 1 kiir seklinde kullan-
digini belirtmistir.®

Ikinci, 3. lig ve Bolgesel Amator Ligde (BAL)
oynayan futbolcularla yapilan bir caligsmada; 2. lig fut-
bolcularinin %95’inin, 3. lig futbolcularinin %65’inin,
BAL futbolcularinin %45’inin sezon iginde besin des-
tek Uirlinii kullandig: belirtilmistir. Kullandiklar iiriin-
ler; amino asit/protein tozu (%60,98), L-karnitin
(%17,07), kreatin (%14,63), ginseng (%2,44), balik
yagi (%2,44) ve koenzim-Q10 (%2,44) seklindedir.”

Ayrica Akademi Ligi’nde oynayan 100 futbolcu
ile yapilan ¢alismada; %40’ mnin 1 veya 1’den fazla
besin destek lriinii  kullandigi; kullananlarin
%77,5’inin omega-3, %30 unun amino asit/protein

tozu, %25 inin vitamin kullandig1 belirtilmistir.®
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FUTBOLDA KAS KUVVETI ARTISININ ONEMI VE
MEKANIZMASI

Kuvvet; genellikle bir dirence karsi koyabilme yete-
negi ya da bir direng karsisinda belirli bir dl¢iide da-
yanabilme kabiliyeti olarak adlandirilabilir.’ Kas
kiitlesi, kasin kuvveti iiretme kapasitesini etkilemek-
tedir.'” Sporcunun daha iyi performans saglamasi igin
yeterli ve dengeli bir kas kiitlesine sahip olmas1 ge-
rekmektedir. Ozellikle futbolcularda optimal diizeyde
kas kiitlesi artirrminin sakatliklardan korudugu go-
rilmiistir.’

Kuvvet antrenmani ve protein alimi; kas kiitle-
sini, kas kuvvetini ve mitokondriyal protein sentezini
artirmaktadir.'!

Kas protein sentezi i¢in 9’u esansiyel amino asit
olmak iizere toplam da 20 amino aside ihtiyag vardir.
Yapilan ¢aligmalara gore kas protein sentezinde ger-
¢eklesen artisin, mRNA translasyonunun baslama
asamasinda diizenlendigi tespit edilmistir. Translas-
yonun bagslamasi, ribozomal kompleks birlesmesi,
1’den fazla baglatma faktorii ve sinyal molekiilii ile
kontrol edilmektedir.'":1

mTORC1 ve mTORC?2 olarak 2 protein kom-
pleksi seklinde olan mTOR proteini, hiicre biiylime-
sinin  ger¢eklesmesinde translasyonun temel
diizenleyicisidir. Ozellikle mTORC1 kas protein sen-
tezinde biiyiik rol almaktadir.'> Aktiflesmesi i¢in dalli
zincirli amino asitler, insiilin ve biiylime faktorlerine
ihtiyag¢ vardir. Aktif mTOR proteini elF4E baglayici
proteinin fosforilasyonunu indiikleyerek; p70S6 ki-
nazin aktivasyonu, fosforilasyonu ve translasyonunu

sinyal yoluyla uyarmaktadir.'!-2

FUTBOLDA KUVVET ARTISI AMACIYLA KULLANILAN
ERGOJENIK DESTEK TURLERI

Sporcularda maksimum performansi saglamak i¢in
cesitli ergojenik destekler kullanilmaktadir. Ergojenik
desteklerin etkileri arasinda, protein sentezini artirarak
hem sakatlanma riskini azaltir hem de antrenman son-
ras1 kisa siirede toparlanmay1 saglar.'>!

Ayrica kullanilan ergojenik destekler, antrenman
Oncesi ve sonrasi viicuttaki ¢esitli besin depolarini ye-
niden doldurmasi ve antrenmanlar arasinda viicut sivi
dengesinin saglanmasina yardimci olmasi agisindan
Oonemlidir. Fakat destek tirtiniin tiirii, zaman1 ve mik-
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tar1 dikkat edilmesi gereken faktorlerdir. Ciinkii
dogru kullanilmadiginda performans diistikliigii ya-
sanabilir veya yarar saglanamayabilir.'?

D VITAMINI VE KAS KUVVETI UZERINE ETKILERI

D vitamini, kalsiyum ve fosforun emiliminde ve me-
tabolizmasinda, kemik sagliginda, kas gelismesinde,
bagisiklik fonksiyonlarinda, inflamatuar modiilas-
yonda ve atletik performansta 6nemli islevlere sa-
hiptir. Sporcular, giinliilk daha yiiksek D vitamini
alimina ihtiya¢ duymaktadirlar. Sporcularda giinliik
D vitamini gereksinimi, antrenman kaynakli infla-
masyonu azaltmak i¢in 32-40 ng/mg seklindedir.'> D
vitamini seviyesi diisiik olan futbolcularda kas-iske-
let yaralanmalar1 ve stres kiriklari olma olasiligiin
daha yiiksek oldugu bilinmektedir.'® Ayrica Oliveria
ve ark.nin yaptig1 calismada, diisiik D vitamini sevi-
yesinin kas giiciiniin azalmasina sebep olabilecegi
iddia edilse de yapilan baska 2 ¢alismada, D vitami-
niyle kas giicli arasinda tutarli bir iligki bulunama-
mustir.*!7'¥ Simiile edilmis bir futbol mag¢indan sonra
D vitamini takviyesinin futbolcularda inflamasyonu
ve kas hasarini azaltip azaltmayacagini belirlemeyi
amaglayan bir bagka ¢alismada da benzer sekilde kas
hasar parametreleri (interlokin-6 harig) veya C-reak-
tif protein {lizerinde hicbir etkisi olmaksizin, sadece
kanda D vitamini diizeylerini artirdigi sonucuna va-
rilmastir.”

Geng futbolcular tizerinde yapilan bir ¢aligmada,
8 haftalik yiiksek yogunluklu aralikli antrenman [high
intensity interval training (HIIT)] sirasinda alinan D
vitamini takviyesinin performans artig1 izerinde Snemli
bir etkisi olmadig1, ancak eksikliklerin goriildiigi do-
nemde spesifik fiziksel yeteneklerini gelistirmek
icin D vitamini takviyesi dnerilmesi gerektigi vur-
gulanmistir.”’ Iyi antrenmanli futbolcular iizerinde
yapilan bir bagka benzer ¢alismada, antrenman
adaptasyonu tizerine etkisine odaklanilmistir ve
benzer sekilde, ek D vitamini takviyesinin antren-
man adaptasyonu iizerinde bir etkisi olmadig1 sonu-
cuna varilmstir.?!

D vitamini eksikligi olan amator futbolcular {ize-
rinde yapilan bir baska calismada, yiiksek miktarda
tek doz alinan D vitamini takviyesinin fiziksel para-
metreleri diizelttigi goriilmiistiir.”> Bu sonug, Skalska
ve ark.nin verdigi 6neri ile uyusmaktadir.?’



Ozlem Deniz TASBAS ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2022;14(2):221-8

PROTEIN TAKVIYELERI VE KAS KUVVETi UZERINE
ETKILERI

Sporcularda diyetle alinan proteinden elde edilen
amino asitler dogrudan kas protein sentezini uyarir.
Futbolcularda, 6zellikle mag esnasinda protein ihti-
yacinin arttig1 bilinmektedir.* Bu sebeple ek protein
alimi, mag ya da yiiksek siddette antrenmanlar sira-
sindaki kas protein dengesini korumaktadir.*

Futbolcularda protein alim miktar1 ve zamanla-
mas1 Onem tagir.”® Kuvvet antrenmani sonrasi kas
protein sentezini maksimum diizeyde uyarmak i¢in
20-25 g’lik dozun yeterli oldugu bilinmektedir.?® Bu
miktar, 0,25-0,4 g/kg’a karsilik gelmektedir.?’

Bununla birlikte, yine aksam yapilan kuvvet an-
trenman1 sonrasinda kas protein sentezinin maksi-
mum olmasi i¢in uykudan 6nce 30-40 g kazeinin
kullanilabilecegi bilinmektedir.*

Antrenman ile birlikte protein takviyelerinin kul-
laniminin zamanlamasi 3 sekilde olmaktadir:*®

1. Antrenman/Mag Oncesinde

Bir futbol mag1 uzun siirelidir ve kas hasarina
yol acar, haftada 1’den fazla ma¢ oynanmasi duru-
munda, 6zellikle mag Oncesi protein alimi daha da
onemli hale gelir.”® Antrenmandan 6nce protein alimi,
antrenman sonrasindaki kas protein sentezinin art-
masini saglar.?® Kas protein sentezini maksimum dii-
zeye ¢ikarmak igin sporcularin, antrenman Oncesi
ogiinde 0,25-0,4 g/kg protein almasi gerekir.?’

2. Antrenman/Mag Sirasinda

Egzersiz sirasinda protein alimimnin olumlu etki-
lerini gdsteren bazi caligmalar olmasina ragmen er-
gojenik faydalari heniiz bilinmemektedir.?®

3. Antrenman/Mag Sonrasinda

Protein sentezini artirmak ve toparlanmay1 sag-
lamak i¢in sporcular, mag sonrasi 0,25-0,4 g/kg pro-
tein almalidir.”” Antrenman sonrasi her 3 saatte bir 20
g protein aliminin (4 kere), 6 saatte bir 40 g (2 kere)
veya her 1,5 saatte bir 10 g (8 kere) protein alimina
kiyasla kas protein sentezini daha fazla yiikselttigi
bulunmustur.?’ Bu nedenle futbolcularda onerilen
protein alimi giinde 4 6giin 0,4 g/kg/6giin seklinde-
dir.*° Bununla birlikte, yapilan bir ¢alismada da an-
trenman sonrasi 40 g yiliksek kaliteli protein almanin,
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20 g’a kiyasla kas protein sentezini artirmada daha
tstiin oldugu bulunmustur.?’

WHEY PROTEINI VE KAS KUVVETI UZERINE
ETKILERI

Protein takviyelerinin 0,3-0,4 g/kg/6giin dozunda tii-
ketildigi 6giinlerde, whey proteini daha yiiksek 16sin
icerigi ve sindirilebilirligi nedeniyle iyi bir tercihtir.’!
Whey proteini takviyelerinin giinlik alimmin 1,5
g/kg’a ¢ikarilmasi, antrenmana bagli kas hasarini az-
altir ve performans artigi saglar.*

Futbolcularda whey proteini ve soya proteini
takviyesinin antrenmani takiben alinmasinin; saha ak-
tivitesi, performans, kas hasari ve redoks tepkileri
tizerindeki etkilerini karsilagtiran bir ¢calismada; whey
proteini, soya proteini veya izoenerjetik bir plasebo
alarak antrenman yaptirilmistir. Sonug olarak whey
veya soya proteini takviyelerinin alinmasindan ba-
gimsiz olarak, giinliik protein aliminin 1,5 g/kg’a ¢1-
karilmasi, ardisik hiz-dayaniklilik antrenmanlari
sirasinda performansi artirmigtir.**

KAZEIN VE KAS KUVVETIi UZERINE ETKILERI

Uyku 6ncesi kazein aliminin antrenman sonrasi pro-
tein sentezi lizerinde olumlu etkileri oldugu bulun-
mustur. Gece yatmadan Once alinan kazein
takviyesinin, amino asit seviyesini artirdig1 ve kas
gelisimine katki sagladig: bildirilmistir.’* Kuvvet
antrenmanlarindan sonra gece 30-40 g kazein alin-
mas1 Onerilmektedir.* Aksam yapilan bir futbol
mag1 sonrast alinan kazeinin toparlanma tizerindeki
etkilerini inceleyen bir ¢alismada, uyku oncesi ka-
zein tiiketiminin, profesyonel futbolcularda fonksi-
yonel iyilesmeyi hizlandirdigt ve bu nedenle
magtan sonraki glinlerde performans eksikliklerini
azaltmak icin pratik bir yol sagladig1 sonucuna varil-
mustir. ¥

LOSIN VE KAS KUVVETI UZERINE ETKILERI

Losin, kas protein sentezinde gorevli olan major bir
amino asittir. Ogiin basina alinan proteinin yaklasik
2,5 g’inin 16sin igermesi 6nerilmektedir. 20-25 g 16sin
iceren protein alimi, antrenman sonrasi protein sente-
zini ve kas kiitlesini artirir.*® Magin ardindan karbon-
hidrat ve protein sentezinin artirilmast, toparlanmanin
ilk 20 dk’sinda 6ncelik olmalidir. Protein, 16sin, krea-
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tin, polifenoller ve omega-3 takviyelerinin stratejik
kullanimlar1 mag sonrasi iyilesmeyi artirabilir.?’

BETA-HIDROKSI METILBUTIRAT VE KAS KUVVETI
UZERINE ETKILERI

L&sin amino asidinin bir metaboliti olan beta-hidro-
ksi metilbiitiratin (HMB) etki metabolizmasina dair
pek ¢ok diisiince vardir. Bunlardan biri, protein sente-
zinde artisa yol agmasi ve kas hipertrofisine neden ol-
masidir.*® Bir digeri, HMB’nin yagsiz viicut kiitlesini
korumasi ve proteolizi baskilamasidir. Direng antren-
mani1 Oncesinde HMB kullanilmasi durumunda, azal-
mus laktat dehidrogenaz seviyesinin yiikseldigi ve
agrilarin azaldigi goriilmistiir.* Bununla birlikte, HMB
desteginin egzersize bagl kas hasarini azalttig1 bilin-
mektedir.** HMB’nin doku katabolizmasini hafiflet-
meye ve kas anabolizmasini baslatmaya yardimci
olabilecegi, yiiksek yogunluklu antrenman periyotlari-
nin, miisabakalarin yogun oldugu ve aralarindaki to-
parlanma siiresinin az oldugu donemlerde veya benzer
dénemlerde HMB uygulanabilecegi iddia edilmisgtir.*!

ISSN, saglikli eriskinlerde HMB takviyesini, eg-
zersiz oncesi 1-2 g HMB-Ca 60-120 dk veya egzer-
siz oncesi 1-2 g HMB-FA 30-60 dk siirmesini
onermektedir. HMB’nin kastaki koruyucu etkilerini
optimize etmek amaciyla yiiksek yogunluklu egzer-
sizden en az 2 hafta once, 3 g/glin HMB (1 g, 3 esit
porsiyon seklinde) tikketmeleri 6nerilmektedir.*

KREATIN VE KAS KUVVETI UZERINE ETKILERI

Kreatin; bobrek, karaciger ve pankreasta glisin, me-
tiyonin ve arginin amino asitlerinden giinde yaklagik
1 g kadar endojen olarak sentezlenebilen kreatin fos-
fajen guanidin ailesinin bir {iyesidir ve protein disi
bir amino asit bilesigidir.*’ Viicuttaki depo yeri kara-
ciger ve iskelet kasidir. Ancak az miktarda beyinde
ve testislerde de bulunmaktadir.*>* Kas i¢inde 2/3’i
fosfokreatin, kalan1 serbest kreatindir. Kas i¢i kreati-
nin yaklagik %1-2’si idrarla atilmaktadir. Bundan do-
lay1 kreatin depolarini korumak icin giinde 1-3 g
kreatin alim1 yeterlidir. Ancak az miktarda su tut-
maya yardimci olan ozmotik dzelliklere sahiptir.*
Arastirmalarda en ¢ok ¢aligilan formu, kreatin mo-
nohidrattir.** Kreatin monohidratin oral yolla yutul-
masindan 60 dk sonra kreatin plazma seviyelerinin
zirve yaptig1 gozlemlenmistir.*
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Calismalar, biiylik miktarda glukoz (95 g) ile
birlikte kreatin (5 g) almanin kasta kreatin ve kar-
bonhidrat depolamay1 artirdigini, 47-97 g karbonhid-
rat ve 50 g protein ile birlikte kreatin (5 g) almanin
kreatin tutulmasini artirdigini gostermistir. Ayrica
bir¢ok ¢alismada, kreatin takviyesinin kas hasarlarini
azaltabilecegi de gosterilmistir. Kreatinin yaralan-
madan sonra diz ekstansor kas fonksiyonunun iyi-
lesme oranmi artirdigi, aralikli anaerobik sprint
egzersizine yanit olarak inflamatuar belirteclerin ar-
tigint engelledigi, sporcularin glikojen yiiklemesini
gelistirmelerine yardimci olabilecegi sonucu bildiril-
mistir.*

Elit gen¢ futbolcular lizerinde diisiik doz kisa
donem kreatin alimimin kas gii¢ ¢iktilar1 lizerindeki
etkileri arastirilmistir. Calisma sonucunda, Wingate
testi dl¢timlerinde 6nemli gelismeler oldugu saptan-
mustir.*® Kreatinin zihinsel yorgunluk tizerindeki et-
kileri de son y1llarda dikkat edilen bir nokta olmustur.
Bu ¢alisma sonucunda kreatin takviyesinin, kuvvet
dayaniklilig1 ve uzun siireli biligsel performansi iyi-
lestirdigi, ancak spora 6zgii kisa psikomotor veya bi-
ligsel performansin zihinsel yorgunluk kaynakli
bozukluklarla miicadele etmedigi goriilmiistiir.*® Altt
haftalik bir miidahalede; pliometrik antrenmanla bir-
likte alinan kreatinin kadin futbolcularin atlama,
maksimum ve tekrarli sprint, dayaniklilik ve yon de-
gistirme hiz1 performanslari lizerinde etkili oldugu
gortlmistiir.*” Elit futbolcularla yapilan ve HIIT an-
trenmani tizerindeki etkilerini inceleyen bir bagka ca-
ligmada da benzer sekilde faydali oldugu sonucuna
vartlmistir.*® Benzer sekilde, yine elit sporcular {ize-
rinde yapilan bir bagka caligmada da kreatin selat tak-
viyesinin tekrarli sprint yetenegini destekledigi
sOylenmektedir.*

I TARTISMA

Futbolda sezon boyunca miisabakalarin yogunluguna
bagl olarak, sporcularin performans diigiikliigii ve
ayni zamanda yaralanma riski yasamalarini 6nlemek
amaciyla uygulanan stratejilere bakildiginda g¢esitli
ergojenik destekler yardimiyla kas kuvveti ve kiitlesi
artig1 hedeflenir."¢ Bu artis, antrenman sonrasi topar-
lanmay1 da hizlandirir.!>!#
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Literatiire bakildiginda, kas kuvveti artig1 ama-
ctyla bir¢ok ergojenik destek kullanimi oldugu
goriilmustir.* Ancak 6énemli olan, kullanilacak er-
gojenik destek iiriiniin ne oldugunun yan1 sira zam-
anlama ve dozdur. Clinkii uygun tiir, zaman ve
miktarda kullanilmadigi durumda sporcuda perfor-
mans diigiisti goriilebilir.!

Futbolda kas protein sentezi artiginin en iyi uya-
ricinin protein takviyeleri oldugu bilinmektedir. Pro-
tein takviyelerinin zamanlamasi, antrenman/mag
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda olmak tizere 3 se-
kildedir. Antrenman/mag 6ncesi ilgili yapilan ¢alis-
malarda, antrenmandan 6nceki 6giinde 0,25-0,4 g/kg
protein aliminin kas protein sentezini optimal sevi-
yeye ¢ikardigi tespit edilmistir.?” Antrenman/mag es-
nasinda protein takviyesinin olumlu etkilerini
gosteren calismalar olsa bile ergojenik faydalar
henliz bilinmemektedir.”® Antrenman/mag¢ sonrasi
protein alimi ile ilgili yapilan ¢aligmalarda ise ben-
zer sekilde 0,25-0,4 g/kg protein almasinin kas pro-
tein sentezini artirdig1 ve mag sonrasi toparlanmay1
hizlandirdigi belirtilmistir.?” Ayrica futbolcularda
gilinde 4 6giin olacak sekilde her 6giinde 0,4/kg pro-
tein aliminin kas protein sentezini daha fazla yiik-

selttigi bulunmustur.?’

Futbolcularda kullanilan destek iiriinlerinden biri
olan D vitamininin, 6zellikle antrenman sonrasi geli-
sen kas hasar1 ve inflamasyonun azaltilmasinda etkili
oldugunu savunan goriisler mevcuttur. Bu amagla 32-
40 ng/mg seklinde D vitamini takviyesi onerilmekte-
dir."”

Kas protein sentezini uyarmak i¢in takviye ola-
rak kullanilan birden fazla protein takviyesi tiirii mev-
cuttur. Literatirde,
calismada, whey proteininin antrenmana bagli kas ha-

sarin1 azalttigi ve performans artis1 sagladigi go-

hakkinda yapilan bir¢ok

rillmiistiir.>> Ek olarak, whey proteini ve soya proteini
takviyelerinin etkisinin incelenmesi sonucu alinan
takviye tlirinden bagimsiz olarak, belirtilen miktarda
protein alinmasi kas protein sentezini olumlu etkile-
mektedir.>* Kas protein sentezi igin kullanilan bir
bagka protein takviyesi olan kazeinin ise kuvvet an-
trenmanlarindan sonra, 6zellikle gece yatmadan dnce
alinmasi1 futbolcularda kas gelisimine katki sagla-
maktadir.?*3
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Kas protein sentezinin birincil anabolik onciille-
rinden olan 19sin ile yapilan ¢aligmalarda da yaklasik
olarak giinliik 20-25 g 16sin aliminin, antrenman son-
ras1 protein sentezini uyararak kas kiitlesini artirdigi
belirtilmistir.*® Lésin amino asidinin bir metaboliti
olan HMB’nin, antrenman sonrasi kas anabolizma-
sin1 baglatmada ve antrenman Oncesi laktat dehidro-
genaz seviyesini yiikselterek kas agrilarini azaltmada

etkili oldugu goriilmistiir.**!

Kas kuvveti tlizerinde etkili oldugu kanitlanmis
ve bobrek, karaciger, pankreas gibi organlar tarafin-
dan amino asitlerden endojen olarak da iiretilebilen
kreatinin giinliikk 1-3 g aliminin yeterli oldugu diisii-
niilmektedir.*** Ozellikle kreatin monohidratin oral
yolla alinmasindan 60 dk sonra kreatin plazma sevi-
yeleri en yiiksek seviyeye ulasir.** Literatiirde, kas
protein sentezinin artmasi igin viicuda alinmasi gere-
ken kreatin miktari tartismali olmakla beraber, yiiksek
miktarda karbonhidratin (47-97 g) kreatin tutulmasini
artirdig1 ve yaralanma sonrasi kas fonksiyonlarini iyi-
lestirdigi saptanmustir. Ek olarak, kreatin takviyesinin
sporcularda glikojen depolanmasinda yardimei oldugu
goriilmistir.* Son zamanlarda yapilan ¢aligmalara
gore kreatin takviyesinin biligsel performansi iyilestir-
digi, ancak zihinsel yorgunluga bagli olarak olusan bo-
zukluklarda etkili olmadig1 tespit edilmigtir.*

I SONUC

Sonug olarak diinyanin en popiiler sporlarindan olan
futbol, son donemlerde artan miisabaka sayisi sebe-
biyle daha cok ergojenik destek kullanimina yonelen
branglardan biri olmaktadir. Bu yonelimin sebeple-
rinden olan kuvvet artisi, ¢esitli ergojenik desteklerle
saglanmaktadir. Hem kas protein sentezi artisi hem
toparlanma hem de antrenman adaptasyonu anla-
minda kullanilan ergojenik destekler, futbolcularda
kas kuvvet artigina ¢esitli mekanizmalar ile yardime1
olmaktadir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma swrasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili
dogrudan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi
alet, gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya
herhangi bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme
stirecinde, ¢calisma ile ilgili verilecek karari olumsuz etkileyebile-

cek maddi ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamistir.
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Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iliskisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi
bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yok-

tur.
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