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0z: Giiniimiiz spor diinyasinda, performans artirma ve iyiles-
me siireglerinde gida takviyeleri ve ergojenik destekler giin
gectikce daha da 6nem kazanmaktadir. Arastirmalara gore gida
takviyelerinin sporcunun kisisel 6zelliklerine uygun olmasiyla
ve dogru kullanimiyla performansi arttirabilecegi belirtilmistir.
Sporcular, antrenmanlarini ve yarismalarini desteklemek icin
sadece dengeli bir diyetle yetinmeyip, ek besin maddeleri kul-
lanarak fiziksel kapasitelerini en st diizeye ¢ikarmay1 hedef-
lemektedirler. Ancak, gida takviyelerinin etkinligi ve giivenligi
konusunda net bir anlayisa sahip olmak, sporcular agisindan
kritik bir 6neme sahiptir. Bu dogrultuda, takviyelerin tiirleri,
etki mekanizmalar1 ve potansiyel riskleri lizerine yapilan bi-
limsel arastirmalar, sporcularin bu tiriinleri bilingli ve etkin bir
sekilde kullanabilmelerine olanak tanimaktadir.

Amag: Bu derleme ¢alismada sporcular arasinda yaygin olarak
kullanilan ergojenik destek triinlerinin ve gida takviyelerinin
ozellikleri, faydalar1 ve olas1 yan etkilerini kapsamli bir sekilde
aciklayarak saglikl ve etkili takviye kullanimi hakkinda rehber-
lik saglamay1 amaglamaktadir.

Yontem: Arastirmada PubMed, Google Scholar ve ScienceDi-
rect veri tabanlarinda gergeklestirilmistir. Tarama stirecinde
“gida takviyeleri”, “sporcular”. “spor performansi” ve “ergojenik
destek” anahtar kelimeleri kullanilmistir. Bu derleme olusturu-
lurken giincel verilerden yararlanilmistir. Arastirmada 2000
yili ve sonrasinda yayimlanmus, Tiirkce veya ingilizce dillerin-
de tam metin erisilebilir, gida takviyeleri ile spor performansi
arasindaki iligkiyi ele alan 6zgiin arastirma makaleleri ve der-

lemeler degerlendirmeye alinmistir.

Sonug: Sporculara yeterli ve zamaninda yapilan ergojenik des-
tek ve takviyeler potansiyel performans artislar1 saglayabilir,
fakat etkili ve giivenli kullanimlari i¢in dikkatli bir yaklasim ge-
reklidir ve gerektiginde profesyonel tavsiye almalar1 dnemlidir.
Ancak, bu takviyelerin etkileri ve glivenligi, bireysel ihtiya¢lar
ile spor dali ve sporcularin takviyeleri kullanim bigimine bagh
olarak farkhlik gosterebilir.

Anahtar Kelimeler: Gida Takviyeleri, Sporcular, Spor Perfor-
mansl

Abstract: In the contemporary sports world, dietary supple-
ments and ergogenic aids have increasingly gained impor-
tance in performance enhancement and recovery processes.
Research indicates that dietary supplements can improve
performance when they are tailored to an athlete's individual
characteristics and used correctly. Athletes aim to maximize
their physical capacities not only by adhering to a balanced
diet but also by incorporating additional nutrients to support
their training and competition. However, understanding the
effectiveness and safety of dietary supplements is critically
important for athletes. In this context, scientific studies on the
types of supplements, their mechanisms of action, and poten-
tial risks provide athletes with the knowledge necessary to use
these products effectively and conscientiously.

Aim: This review aims to provide guidance on healthy and
effective supplement use by comprehensively explaining the
characteristics, benefits and possible side effects of food sup-
plements commonly used among athletes.

Method: The research was conducted using PubMed, Google
Scholar, and ScienceDirect databases. The keywords "food sup-
plements," "athletes,” "sports performance,” and "ergogenic
support” were used in the search process. This review utilized
current data. Original research articles and review articles
published in 2000 or later, available in full text in Turkish or
English, addressing the relationship between food supple-
ments and sports performance were included in the review.

Conclusion: Adequate and timely ergogenic support and sup-
plements can provide potential performance gains for athletes,
but a careful approach is required for their effective and safe
use and it is important to seek professional advice when neces-
sary. However, the effects and safety of these supplements may
vary depending on individual needs, the branch of sport and
the way athletes use supplements.

Keywords: Food Supplements, Athletes, Sports Performance
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GIRIiS
Gida

desteklemek amaciyla, besleyici ve fizyolojik

takviyeleri, normal beslenmeyi
etkilere sahip olan besin ve besin ogelerini
tek basina veya karisim olarak icerebilen
Gida

karbonhidrat, yag asidi, protein, amino asit,

gida uriinleridir. takviyeleri
vitamin, mineral ve lif gibi besin 6gelerini
veya bunlarin disinda kalan bitki, bitkisel ve
hayvansal kaynakli maddelerin biri veya
tablet,

pastil, sivi ampul ve diger siv1 ve toz formlar

birka¢int  bulundurabilir. Kapsiil,

halinde verilebilir. Giinlik alim dozlarn
belirlenmis iiriinlerdir (Gida, Tarim ve
Hayvancilik Bakanligi, 2013). Son yillarda
performanst arttirmak ve beslenmeyi
desteklemek i¢in sporcular tarafindan ¢okga

tercih edilmektedir (Kerksick vd., 2018).

Sportif performansi artirmak i¢in dogal
yetenek ve antrenman disindaki madde,
yontem ve materyallerin kullanilmasina
ergojenik yardim denir. Ergojenik besin

desteklerinin, gercekte c¢ok kiiciik bir
bolimiiniin performanst artirdigl, bununla
birlikte farkli

acabilecegi

saglik problemlerine yol
bildirilmektedir.

sirasinda en yiiksek performansi elde etmek,

Egzersiz

hedeflenen sonuglara daha hizli ulasmak, gii¢

ve dayanikliigi artirmak ve yaralanma

riskini azaltarak egzersiz sonrasl

toparlanmayi desteklemek amaciyla

siklikla
(Bayram & Oztiirkcan,

sporcular, ergojenik desteklere
basvurmaktadir

2020).

Bu derleme calismada sporcular arasinda
yaygin olarak kullanilan ergojenik destek
Urinlerinin ve gida takviyelerinin 6zellikleri,

faydalar1 ve olas1 yan etkilerini kapsamli bir

sekilde aciklayarak saglikli ve etkili takviye
hakkinda rehberlik
amaglamaktadir.  Arastirmada
Scholar

tabanlarinda

kullanimi saglamayi

PubMed,

Google ve ScienceDirect veri

gerceklestirilmistir. Tarama

surecinde “gida takviyeleri”, “sporcular”.
“spor performansi” ve “ergojenik destek”
anahtar kelimeleri kullanilmistir. Bu derleme
olusturulurken giincel verilerden
yararlanilmistir. Arastirmada 2000 yili ve
sonrasinda yayimlanmis, Tirkce veya
Ingilizce dillerinde tam metin erisilebilir,
gida takviyeleri ile spor performansi
arasindaki iliskiyi ele alan 6zglin arastirma
makaleleri ve derlemeler degerlendirmeye

alinmistir.
Ergojenik Destek

Ergojenik destek, sporcunun performans

kapasitesini artirabilen ve egitim

adaptasyonlarin1 gelistirebilen bir egitim

yontemi, mekanik cihaz, besin destegi,
farmakolojik  yaklasim
tekniktir. Bu, Dbir

egzersizin

veya psikolojik

bireyi  egzersize
hazirlamaya, verimliligini

artirmaya ve egzersizden sonra

toparlanmaya yardimci olabilecek

yardimcilari icerir (Kreider vd., 2010).
Gida Takviyeleri

Belirli

gorebilmek icin besin maddeleri veya diger

bir saglik ve performans yarari

besin bilesenleri saglayan toz, sivi, hap veya
kapsiil formlarinda olabilen tek veya daha
cok bilesenli iirtinler olarak tanimlanir. Gida
endiistrisi yeni Uriinler gelistirdik¢e, gida,
sporcu gidasi ve takviye edici gida arasindaki
¢cizgi daha da bulaniklasiyor. Bu gidalarin

karistirilmamasi i¢in Avustralya'da takviye
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ve sporcu gidalarinin tanimi 6nerilmekte ve
bu iriinlerin, benzer 6zelliklere sahip diger
driinlerle  karsilastirilmas1  yapilmaktadir
(Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanlhigi, 2013;

Australian Institute of Sport, 2022).

Sporcu Gidasi: Sporcularin belirli beslenme
veya performans hedefine ulasabilmelerine
yardimci olmak icin formiile edilmis yiyecek
veya icecek. Sporculara genel beslenme
destegi saglamak veya egzersiz Oncesi ve
sonrasi hedeflenmis kullanim i¢in pratik bir

form saglar.

Zenginlestirilmis Gida: isleme esnasinda baz

vitamin veya diger besin  0Ogelerin
eklenmesiyle besin degerinin artirildig

geleneksel gidalardir.

Fonksiyonel Gida: Tipik besin bilesenlerinin
otesinde ek besin dgeleri veya bilesenler ile
zenginlestirilmis gida; gidanin mevcut besin
profiline islevsel o6zellikler kazandirmak
amaciyla gelistirilmistir (Australian Institute

of Sport, 2022).

Sporcularda Enerji Kaynagi Adenozin
trifosfat (ATP) Olusumu

Enerji metabolizmas, sporcularda
performansin temel belirleyicisidir.

Beslenme de metabolizmanin etkinligini
dogrudan etkiler. Karbonhidratlar ytliksek
yogunluklu egzersizlerde, yaglar uzun stireli
aktivitelerde baslica enerji kaynagidir. Bu

nedenle enerji metabolizmasinin dogru

yonetimi, performansin artirilmas1 ve

yorgunlugun geciktirilmesi agisindan kritik

o6neme sahiptir. Kaslarin ¢alismasi ve

dayanikhiligin = siirdiirtilmesi i¢in gerekli

enerjiyi saglayan {li¢ ana sistem vardir:
aerobik

fosfojen, anaerobik glikoliz ve

oksidatif sistem (Jeukendrup & Gleeson,
2010).

ATP’nin olusmasi ic¢in bilinen 3 enerji

kaynagi:
1. Anaeorobik enerji metabolizmasi

» ATP-PC (Fosfojen sistem)
» Anaerobik glikoz, (laktik asit sistem)

2. Aerobik enerji metabolizma (Fox vd.,,
1999).

Anaeorobik enerji metabolizmasi:

ATP-PC ve laktik asit sistemleri anaerobiktir.
Bu tepkimeler
kullanilmamaktadir (Diindar, 2012).

sirasinda oksijen

ATP-CP (fosfojen sistem): ATP ve kreatin
fosfat kaslarda depolanir. Kreatin fosfatin
gorevi ATP’nin yenilenmesi icin enerji
ihtiyacini saglamaktir. Fosfojen sistemle elde
edilen ATP enerjisi distktir. Cok yiiksek
siddette ve 10 saniyeden daha kisa siiren
egzersizlerde ihtiya¢c duyulan enerji bu yolla
elde edilir. Gii¢ kaldirma, teniste servis atma
veya siirat kosusu (sprint) gibi 10 saniyeden
kisa siliren egzersizlerde kullanilir (Diindar,

2012; Fox vd., 1999).

Anaerobik glikoliz (laktik asit

Karbonhidratlarin oksijen olmadan laktik

sistem):

aside dontstiigi sistemdir. Viicudumuzda
karbonhidratlar, ya hemen enerji saglamak
icin glikoza donistirilir ya da ileride
kullanilmak tzere kas ve Kkaracigerde
glikojen olarak depolanir (Diindar, 2012; Fox
vd., 1999). Glikoliz yoluyla elde edilen ATP
miktari, aerobik yollarla elde edilenden daha
azdir. Bu sistem kullanildig1 zaman laktik asit

ortaya cikar. Kandaki laktik asidin artmasi
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yorgunluga sebep olur. 60 ile 120 saniye
siiren egzersizlerde kullanilir. 400 metre
veya 800 metre kosular1 gibi yarismalarda
bu yolla enerji ihtiyact karsilanmaktadir
(Ergen vd., 2002).

Aerobik enerji metabolizmasi:

Karbonhidratlar ve yaglar, oksijenli ortamda
su ve karbondioksite dontliserek enerji
Bu

metabolizmasi

Uretirler. siire¢, aerobik  enerji

olarak bilinir. Tepkimeler
mitokondride gerceklesir. Daha verimli ve
digerlerine kiyasla daha fazla enerji tiretimi
gerceklestirilir. Aerobik glikoliz sirasinda
ortaya cikan piriivik asit tepkimelere girerek

parc¢alanir (Fox vd., 1999).

Krebs dongiisiinde asetil CoA’ ya doniisir ve
90 120
saniyeden uzun slren egzersizlerde bu yol
kullanilir (Namli, 2019).

enerji eldesi gerceklesir. ile

Uluslararasi Spor Beslenmesi Dernegi’'nin
(International Society of Sports Nutrition
(ISSN)) Onerdigi Gida Takviyeleri

Gida

beslenme diizenine ek olarak kullanilan ve

takviyeleri,  sporcularin  giinliik

genellikle vitaminler, mineraller, amino
asitler, proteinler veya bitkisel bilesenler
2018).

Sporcularda bu takviyelerin kullanimi, enerji

iceren {rilnlerdir (Maughan vd,

gereksinimlerini karsilamaya, kas kiitlesini

korumaya ve egzersiz performansini

artirmaya yonelik bir strateji olarak dnem
tasir (Kerksick vd., 2018).

1. Etkinlik ve Giivenilirligini Destekleyen

Giicli Kanitlar Bulunan Destekler:

Bir takviyenin etkili ve gilivenilir oldugunu
gostermek icin, yapilan arastirmalarin dogru
dozajlar1 ve saglam bir teorik temel igermesi,
bu
desteklenmis olmasi1 gerekir (Kreider vd.,
2010; Kerksick vd., 2018)

temelin ise bilimsel verilerle

2. Etkinligini Desteklemek i¢in Sinirh veya
Celiskili Kanitlar Olan Destekler:

Bu takviyeler icin bilimsel bir temel vardir,
ancak mevcut arastirmalarin etkinlikleri
yeterince desteklenememektedir. Daha fazla
calisma yapilmasi gereklidir. Bununla
birlikte, bu takviyelerin giivenilirligini veya
zararli oldugunu goésteren herhangi bir kanit
bulunmamaktadir  (Kreider vd., 2010;

Kerksick vd., 2018)

3. Etkinlik ve Giivenilirligini Destekleyecek
Kanitlar Cok Az Olan veya Hi¢ Olmayan
Destekler:

Bu takviyeler genellikle yeterli bilimsel
mevcut

etkinlikleri

temele  sahip  degildir ve

arastirmalarin
desteklenememektedir.

Ayrica,  kisinin

saghgint riske atabilecek veya giivenli
olmadig1 diisliniilen takviyeler bu kategoriye

girer (Kreider vd., 2010; Kerksick vd., 2018)

Tablo 1. ISSN'nin Takviye Onerileri (Kreider vd., 2010; Kerksick vd., 2018)

Kategori Kullanilan

Kas Gelistirmek i¢in

Performans Arttirmak icin
Kullanilan

1. Kategori
Etkinligini ve
giivenirliligini

¢ Protein

 Esansiyel amino asitler

¢ Sodyum fosfat
¢ Karbonhidrat
» Su ve spor icecekleri
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gosteren giiclii

kanitlar olan « HMB

¢ Kreatin monohidrat

¢ Kreatin monohidrat
¢ 3-alanin

e Kafein

¢ Sodyum bikarbonat

 Arasidonik asit
¢ Dalli zincirli amino asitler (BCAA)
« Esansiyel amino asitler

2. Kategori « Fosfatidik asit « HMB
2 14.C80T1 * Adenozin-5'-trifosfat (ATP) e Nitratlar
Etkinligini gésteren o : .
simrh kamitlar olan Dalli zincirli amino asitler e Taurin
(BCAA) e L-alanil-l-glutamat
* Gliserin
e Quercetin
e Sitriilin
e Arjinin
3. Kategori ¢ Ornitin-alfa-ketoglutarat ¢ Karnitin
2. CALe800 « Konjuge linoleik asitler « Orta zincirli trigliseritler (MCT)
Giivenilirligini g
. e Bor ¢ Arjinin
gosteren Kanit . ; .
¢ Cinko-magnezyum aspartat ¢ Inosine
olmayan/Cok az ) .
¢ Glutamine * Riboz
kanit olan

¢ Krom
e D-Aspartik asit

e Glutamine

Kreatin ve Sporcularda Kullanimi

Kreatin, ergojenik destekler arasinda en
yaygin biridir.

ergojenik uluslararasi

kullanilanlardan Bazi

destekler spor

otoriteleri tarafindan doping sayilmis ve

kullanim1 yasakli hale gelmistir ancak
kreatinin kullaniminda sakinca
gorilmemistir  (Gengoglu  vd., 2021).

Ozellikle 1992 Barselona Olimpiyatlari'nda,
kisa siirede yiiksek yogunlukta hiz ve gii¢
gerektiren spor dallarindaki sporcularin

kreatin  destegi ile  performanslarini

artirdiklarin1 ifade etmelerinin ardindan
kreatin kullanimi daha da yayginlasmistir

(Bayram & Oztiirkcan, 2020).

Kirmizi et ve deniz {riinlerinde bulunan
kreatin dogal olarak olusan protein olmayan
bir amino asit bilesigidir. Kreatinin biiyiik bir
cogunlugu iskelet kasinda fosfokreatin halde

bulunur geri kalan kiiciik bir kisim da beyin,

bobrek, karaciger ve testislerde bulunur
(Kreider wvd., 2010). Viicutta karaciger,
pankreas, bobrekler ve beyin hiicreleri
aracilifiyla glisin, arjinin ve metiyoninden

sentezlenir (Bayram & Oztiirkcan, 2020).

Ortalama bir insanda 120 gram kreatin
Gunlik

ortalama kreatin miktar1 2 gramdir ancak

deposu vardir. ihtiva¢c duyulan

egzersiz  ihtiyact duyulan durumlarda
kullanilan kreatin miktar1 da orantili olarak
artmaktadir (Cagiran, 2020). Gilinliik kreatin
ihtiyacinin yaklasik yarisi besinlerden elde
edilmektedir. Vejetaryen sporcularin,
intramuskiiler kreatin depolarinin daha
disiik oldugu bildirilmistir (Kreider vd.,
2010). Yakin zamanda yapilan bir meta-
analizde, sporcularda giinlik kreatin
0.07

gramdan 5 grama kadar degistigi ve bu

dozlarinin viicut agirhigina gore

dozlarin direng¢ egzersiziyle birlikte yagsiz

kas kitlesini artirmada etkili oldugu
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Ancak, bu

miktarina baglhh olmadigi goézlemlenmistir.

bulunmustur. etkinin doz
Hall ve Trojian’in arastirmalarina gore, 4 ila
6 hafta boyunca giinlik 0.03 g/kg kreatin

dozunun yeterlidir (Hall ve Trojian, 2013).

Kreatinin kisa siireli, yiliksek yogunluklu

egzersizlerde kas kiitlesi ve egzersiz

kapasitesini artirdig1 gosterilmistir (Kreider
vd,, 2010).

analize gore, 50 yas alt1 yetiskinlerde direng

Bu konuya iliskin bir meta

antrenmanina Kreatin eklenmesinin iist ve
alt ekstremite kuvvet kazanimlarini anlamh
bicimde artirdigin1 (sirasiyla =+4.43 kg ve
~+11.35 kg) gostermistir (Wang vd., 2024).
2024'te
analizlerin meta-analizi”, kafein aliminin kas
kuvveti (SMD=0.18) ve kas dayanikliligini
(SMD=0.30) kiiciik-orta
tutarl bicimde iyilestirdigini rapor etmistir
(Bilondi wvd., 2024). Kreatin takviyesinin

Ayrica yayimlanan bir “meta-

diizeyde ancak

performansi artirict  etkileri  sunlardir:
kaslarda fosfokreatin miktarinin artmasi,
egzersiz sonrasi fosfokreatinin daha hizh
geri Uretilmesi ve glikoliz yoluyla {iretilen
ATP'nin artmasi. Kreatin depolarini artirmak
icin genellikle 5-7 gilin sliren bir yiikleme
asamasi1 kullanilir. Bu asamada, giinliikk 20
gram kreatin dort esit doza béliiniip alinir.
Yiikleme doneminin ardindan, giinlik 3-5
gram kreatinle devam edilen bir koruma
doénemi oOnerilir. Bu yontem, kaslardaki
fosfokreatin seviyelerini %20-%40 oraninda
artirabilir. Yiikleme asamasi yapilmadan,
kreatin depolar1 daha yavas dolar ve
antrenman etkileri de daha gec goriilir (Hall

vd, 2021).

bobrek ve

sporcularda

Kreatini 6zellikle karaciger

sorunlari olan dikkatli

kullanilmalidir. Ancak kreatin takviyelerinin
kisa vadeli kullaniminda dikkate deger bir

olumsuz etki gértilmemistir ve giivenli kabul

edilebilir. Dehidratasyon durumunda,
sporcularin bol su tliketmeleri Onerilir.
Kreatinin patlayici kuvveti, sprint

performansini, yorgunluga kadar yapilan is
miktarini, zirve giici ve maksimal efor
kasilmalarinda sergilenen zirve glicilini
iyilestirebilir. Ozellikle kisa siireli yiiksek
siddetli gii¢

(Karakus, 2014).

sporlarinda tercih edilir

Kafein ve Sporcularda Kullanimi

Sporcular arasinda kullanimi yaygin olan bir
diger takviye kafeindir. Kafein uyarici etkisi
sayesinde uyanik kalma, performansi ve
dikkati artirma gibi 6zelliklerinden dolay:
sporcular arasinda siklikla tercih edilen
ergojenik desteklerden biridir (Bayram &
Oztiirkcan, 2020).

Kafein adrenalin salinimini  arttirarak
egzersiz performansini arttirir ve agri
algisint  azaltir. Kardiyovaskiiler sistem

lizerinde de etkileri bulunmaktadir. Kalp
atim hizini arttirdiglr ve kan damarlarini da
Bu sekilde

hiicrelere daha hizli kan akisi saglanacagi ve

genislettigi  bilinmektedir.
enerji Uretiminin hizlanacagi distintilmiistiir.
Bu sebeple bir siireligine Diinya Doping
Federasyonu (WADA) tarafindan, yasakli
maddeler listesinin uyaricilar boliimiinde yer
almistir ancak sonrasinda doping listesinden
cikartilmis ve izlemeye alinmistir (Mellion
vd., 2002).

Kafein, tliketiminden yaklasik 15 dk sonra
kanda goriilmeye baslar (Graham, 2001).
de

Bireyler arasinda farklilik gdsterse
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tiilketiminden sonra yaklasik 1 saat icinde

dolasimda en yuksek plazma

konsantrasyonlarina ulasir. Yapilan bir
calismada antrenmandan 1-3 saat dncesinde
takviye yapildiginda performanslarinda artis
goriildiigii ancak 6 saat Oncesinde alinan
kafeinin herhangi bir etkisinin olmadigini

belirlemislerdir (Bell & McLellan, 2002).

Kafein, kahve, c¢ay ve kakao gibi dogal
kaynaklarin yani sira, sentetik olarak da
Uretilebilir. Ayrica, bazi dogal bilesenlerle
birlikte

yenilikgi tiriinlere eklenir (Durrant, 2002).

cesitli yiyecekler, icecekler ve

[drardaki kafein konsantrasyonu, 2004 ile
2015 ywyillar1 arasinda atletizm, su sporlari,
kiirek, boks, judo, futbol ve halter gibi spor
dallarinda 6nemli oOl¢lide artmustir. Ancak,
2015 yili ve sonrasi itibariyla en yiiksek
kafein konsantrasyonlar1 bisiklet, atletizm ve
kiirek sporlarinda goriilmistiir (Aguilar-
2019).

egzersizleri, fitness ve rekabetci sporlar icin

Navarro vd., Cogunlukla direng

glic ve kuvvet gelistirme acisindan 6nemli bir
bilesendir (Miller, 2012).

calismalarda kafeinin bazi kisa siireli yliksek

Son yapilan

yogunluklu egzersiz ve spor durumlarinda ve

ayrica takim sporu simiilasyonlarinda
ergojenik oldugunu gostermektedir (Spriet,

2014).

Kafein sistemik olarak enerji icin glikojene
olan bagimhhg azaltarak yag asitlerinin
harekete gecirilmesine yardimci olur ve
termogenezi artirir. Bir arastirmaya gore
kafeinin etkisinin en iist diizeyde olabilmesi

icin egzersizden 30-90 dk o6nce 3-6 mg/kg

kafein dozu Onerilmektedir. Bu doz
dayaniklilik performanslari sirasinda
slirdiiriilebilir ~ maksimum  dayaniklilik

performansi ve dikkati iyilestirir (Goldstein
vd., 2010). Egzersizden once diisiik kafein
dozlar atletik performansi artirabilir. Ayrica,
uzun siireli egzersizlerin sonunda diisiik ve
cok diisiik kafein dozlarinin performansi
kanitlarla

iyilestirebilecegi yeni

gosterilmistir.  Ancak oOnerilenin istiinde
ylksek dozlarda kullanimda gastrointestinal
rahatsizliklar, bas agrisi, tasikardi, zihinsel
bulaniklilik, sinirlilik, odaklanma ve uyku
Kafein dozuna

problemlerini goriilebilir.

verilen yanitlar  bireysel oldugundan

sporcunun  tolerasyonuna  goére  doz
2014).

calismada kafeinin ergojenik potansiyelinin

belirlenmelidir ~ (Spriet, Bircok
400 ile 600 mg arasindaki dozaji oldugunu
gostermistir. (Ellender & Linder, 2005;

Goldstein vd., 2010).
Beta Alanin ve Sporcularda Kullanimi

Beta alanin basta kirmizi et, tavuk ve hindi
eti olmak tlizere pek ¢ok gidada bulunabilen
esansiyel olmayan bir aminoasittir (Gen¢oglu
vd.,, 2021).

dretilir. Beta

Karacigerde endojen olarak

alaninin  tek  basina
kullaniminin ergojenik 6zellikleri sinirhdir.
Ayrica karnozin sentezinin hiz sinirlayici
Onciisii olarak tanimlanmistir. Karnozinin
kaslardaki laktik asit seviyelerini dusiirerek,
yliksek yogunluklu antrenmanlar sirasinda
bir sporcunun performansini artirdigina ve
yorgunlugu azalttifina bilinmektedir.
Antioksidan o6zellikleri nedeniyle, oksidatif
stresi azaltarak hem egzersiz sirasinda hem
de sonrasinda iyilesmeye yardimci olur
(Bayir vd., 2023). Beta alanin takviyesi
kisinin karnozin miktarini arttirir ve doz
farklilik

miktari kisiden

gostermektedir (Sale, 2012).

kisiye

39



ISSN Print: 2147-1711 Online: 2149-8508

Ekim / Kasim / Aralik Yil: 2025 Sayi: 58 Giiz Sonbahar Dénemi

October / November / December Year: 2025 Issue: 58 Fall Semester

Beta alanin takviyesinin, kisa siireli yliksek

yogunluklu  egzersizlerde ve  aralikh
aktivitelerde, drnegin kiirek cekme, ylizme,
sprintler ve hokey, futbol gibi takim sporlari
kiiciik

acabilecegi

gibi rekabet¢ci spor dallarinda

performans artislarina yol
belirtilmektedir (Sale, 2012). Beta alanin,
sodyum bikarbonat ile birlikte verildiginde
tamponlayici etkisi tek basina
kullanildigindan daha fazladir (Saunders vd.,,

2017).

Yapilan ¢alismalarda 4 ila 24 hafta boyunca
glnliik 3.2 ile 6.4 gram beta alanin takviyesi
performansinda
Kas

diizeyinin arttirllmasi icin, en az 2 hafta

kullanildiginda egzersiz

gelismeler  gozlenmistir. karnozin
boyunca 3.2 ila 6.4 gr /giin diizeyinde
takviye verilmelidir ve 24 haftaya kadar 6.4
g/gilin dozunda alinan takviyelerin giivenilir
oldugu belirtilmistir (Rothschild & Bishop,

2020; Sale, 2012).

Bir meta analize gore beta alanin, 6zellikle 1-
4 dakikalik egzersizlerde etkilidir, ancak 1
dakikanin altinda etkili degildir. 4 dakikadan
uzun siliren egzersizlerde de faydali olabilir,
bu

bulunmamaktadir. Antrenmansiz bireylere

ancak konuda yeterli protokol
olan etkisi antrenmanli bireylere kiyasla
daha fazladir. Beta alanin takviyesinin etkisi
siddeti

ozelliklerine gore farklihik gosterir. Egzersiz

egzersizin suresi, ve sporcunun
kapasitesine olan etkisi performansa olan
etkisinden daha fazladir (Saunders vd.
2017).

suresini

Yiiksek yogunluklu egzersizlerin

uzatmak icin, antrenman
adaptasyonunu artirir ve sporcunun daha
uzun siire yorulmadan egzersiz yapmasina

yardimci1 olmaktadir (Rothschild & Bishop,

erkeklerde

yapilan bir diger sistematik meta analiz

2020). Geng¢ ve antrenmanli

calismasinda, 0.5-10 dk siiren maksimal
eforlarda beta-alanin desteginin performansi
anlaml o6lciide artirdigim1  (toplam etki
biiytikligii=0.39) bildirmistir (Georgiou vd.,

2024).

Beta alanin kullanan Kkisiler, takviye
alindiktan hemen sonra ciltte kasint1 veya
karincalanma hissi gibi bir yan etki yasadigi
belirtilmistir. Bu durum "parestezi" olarak
adlandirilir. Bu durum, kanda 60-90 dakika
icinde hizla artan ve ardindan azalan beta
alanin seviyeleriyle iliskilidir ve genellikle
uzun siureli saghk etkisi olusturmaz. Bu
durumun 6niine ge¢mek icin giinliik toplam
onerilen 3.2-6.4 gr dozun, 3-4 saatte bir 0.8-
1.6 gr seklinde alinmasi onerilir (Rothschild

& Bishop, 2020; Saunders vd., 2017).

Dall1 Zincirli Amino Asitler (BCAA) ve
Sporcularda Kullanimi

Dalli zincirli amino asitler (BCAA) insan
viicudunda sentezlenemeyen ve bu sebeple
disaridan diyetle alinan esansiyel amino
asitlerdir (Blomstrand & Saltin, 2001). Sivi
veya tablet formunda kullanilabilen izol6sin,
izolosin ve valin iceren gida takviyeleridir
(Erdogan & Apaydin, 2019). Et, kimes
hayvanlari, balik, yumurta, siit ve peynir gibi
BCAA'lar
iskelet kaslarinda okside edilir. Sonug olarak,

besinlerde bulunur. genellikle
BCAA'larn tliketilmesi, plazma seviyelerinde
hizli bir artisa neden olur (Blomstrand &
Saltin, 2001). BCAA'larin egzersiz oncesi ve
sonrast kullanimi, egzersize bagh kas
hasarini azaltabilir ve kas protein sentezini
Kas

egzersizden 24-48 saat sonra meydana gelen

artirabilir. hasari, genellikle yogun
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ve gecikmeli kas agrisina neden olan bir
bu da
olumsuz etkileyebilir. Baz1 ¢alismalara gore,
BCAA'lar

dizenlenmesi

durumdur; atletik  performansi

kas iyilesmesi ve bagisikligin

uzerindeki olumlu etkileri
nedeniyle etkili bir destek {iriinii olarak
degerlendirilebilir (Bassit vd., 2002; Jager

vd., 2017).

Sporcular ve halk arasinda kullanimi yaygin
olsa da sporcu beslenmesinde kullanimi
tartisma konusudur

ve yeterli c¢alisma

bulunmamaktadir ancak, direng
egzersizlerinde 1,4-2,0 g/kg kadar 1limh
protein alimina ek olarak DZAA aliminin
egzersizin olumsuz etkilerini azaltabilecegi
Yiiksek dozlar,

amino asitlerin emilimini engelleyebilir ve

diisiiniilmektedir. diger
ozmotik etkileri nedeniyle diyareye neden
olabilir (ilhan & Akova, 2016; Jiger vd,
2017).

Whey Proteini ve Sporcularda Kullanimi

Diger bir adiyla peynir alt1 suyu olan Whey
proteini, siitiin dogal ve yliksek kaliteli bir
proteinidir. Viicudun giinliik olarak ihtiyac
duydugu tiim temel amino asitlerin zengin
bir kaynagidir. Kazein gibi diger proteinlere
kiyasla daha yiiksek biyoyararliliga sahiptir
ve daha hizh
(Gangurde vd., 2011). Hizli emilimi, hizh

sindirimi, kas protein sentezi iizerindeki

sindirilip kana karisir

glcli etkisi ve suda ¢6zlniirligii nedeniyle
diger protein takviyelerinden daha faydal

Tokluk
ve hepatik

oldugu distinilmektedir.
hormonlarinin diizenlenmesi
glukoneogenez gibi bir dizi islem yoluyla,
whey proteini istah1 azaltarak ve toklugu
tesvik ederek kilo kaybina yardimci olur.

Ayrica whey protein takviyelerinin asir1

kilolu ve obez hastalarda viicut agirhig: ile
toplam yag Kkiitlesinin azaltilmasinda ve
kardiyovaskiiler risk faktorlerinin
giderilmesinde katkisi oldugu bildirilmistir

(Wirunsawanya vd., 2018).

Kaslarin iyilesme siirecini destekleyerek

hizlandirir ve ylksek yogunluklu
antrenmanlar sirasinda hasar goéren kas
dokusunun valin, 16sin ve izol6sin gibi dall
zincirli

amino asit ihtiyaclarim1 karsilar.

Ozellikle yiiksek yogunluklu egzersizler
sirasinda enerji Uretiminde ilk kullanilan
amino asitlerden biridir (Sezer ve Sahin,
2023). bir

antrenmani sirasinda

Yapilan calismada direncg

protein takviyesi
yapan genc yetiskinlerin, yagsiz viicut kiitlesi
ve glclerinde smirlh faydalar sagladig
sonucuna varimistir (Candow vd., 2006).
Whey proteini takviyesinin i¢ organ yag
dokusundaki iltihab1 azalttig1 bilinmektedir
(Eycebz, 2022). Yetiskin bireyler i¢cin whey
protein takviyelerinin etkili olabilmesi
amaciyla, egzersiz sonrasi kas onarimini
desteklemek icin genellikle 20-25 gram whey
Bu doz,
egzersizden sonraki 30-60 dakika icinde

alinmalhdir (Jager vd., 2017).

protein alimi  Onerilmektedir.

HMB (Beta-Hidroksi Beta-Metilbutirat) ve
Sporcularda Kullanimi

Beta-hidroksi-beta-metilbutirat (HMB),
esansiyel amino asitlerden biri olan 16sinin
dogal bir metabolitidir. Losin, kasta protein
liretimini artiran bir sinyal molekiilii olarak
anabolik bir rol oynar. Protein yapiminda
artisa yol actig1 ve kas hipertrofisine sebep
oldugu dusiintilmektedir. Hem giic hem de
dayaniklibk sporlarinda faydalarn
bildirilmistir (Holecek, 2017). Faydalar1 esas

oldugu
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olarak yagsiz kiitle veya yag kiitlesindeki

degisikliklerden, giicten, kuvvetten, kas

hasarindan, gecikmis baslangich  kas

agrisindan, testesteron ve kortizol
seviyelerindeki degisikliklerinden
olusmaktadir (Durkalec-Michalski vd., 2017).
Ozellikle

kullaniminin egzersiz sirasinda kas kiitlesini

direnc antrenmanlarinda
ve glclnl artirmasinin, protein yikimini
azaltmasi ve protein Uretimini artirmasiyla
ilgili oldugu dusiinilmektedir. Sporcunun
bir

durumlarda, kas hasar1 yasandiginda, viicut

agir yik tasimasini  gerektiren

kiitlesi ve kas kiitlesi kayiplarinda protein

metabolizmasinin ve kas calisma

kapasitesinin iyilestirilmesi gibi
yararlarindan dolay1 Onerilen bir takviye
(Holecek, 2017). Bir

calismada, doviis sporlar1 yapan sporcularda

haline gelmistir

HMB takviyesinin yag Kkiitlesinde avantajli
bir azalma ve yagsiz kiitlede, anaerobik zirve
giiciinde, ortalama giicte ve anaerobik
egzersiz sonrasi laktat konsantrasyonlarinda
artis sagladigin1 gosterilmistir (Durkalec-

Michalski vd., 2017).

Kas kiitlesini ve fonksiyonunu korumak veya
artirmak amaciyla, giinliik 3 gram HMB dozu
onerilmektedir. Bu miktar, yaklasik 60 gram
16sin alimina esdegerdir. 3 g/giin iizerine
ek  bir
goriilmemistir. HMB ticari olarak genellikle

cikarllan  dozlarin faydasi
kalsiyum tuzu seklinde satilmaktadir. Son
zamanlarda, HMB'nin serbest asit formunun
bir jel icinde uygulanmasi incelenmistir.
Serbest HMB formunun plazma seviyelerini
daha hizli ve yiiksek hale getirdigini, ayrica
daha iyi temizlendigini arastirmacilar tespit
serbest asidin

etmislerdir. Bu durum,

HMB'nin dokulara daha etkili sekilde
ulasabilecegini ve etkinligini artirabilecegini
gostermektedir. Ote yandan, kalsiyum tuzu
formunun serbest asit formuna gore daha
yliksek biyoyararlanim sagladigi yapilan
Bu iki HMB

formunun avantajlarini ve dezavantajlarini

calismalarla bilinmektedir.
netlestirmek icin daha fazla arastirma
yapilmasi gerekmektedir (Holecek, 2017).

ISSN, HMB takviyeleri kullanmak isteyen
saglikli erigkinler icin asagidaki Onerileri

sunmaktadir:

» Egzersiz oncesi, 60-120 dakika 6nce
1-2 gram HMB-Ca veya 30-60 dakika
once 1-2 gram HMB-FA alinmasi
onerilir.

» Kas koruma etkilerini en iist diizeye
cikarmak icin, yiliksek yogunluklu
egzersize baslamadan en az 2 hafta
once gilinlik 3 gram HMB tiiketilmesi

Bu

boyunca 1 gramlik 3 esit porsiyona

tavsiye edilir. miktar, giin
boéliinerek alinmalidir (Kreider vd.,

2010; Kerksick vd., 2018)
L-Karnitin ve Sporcularda Kullanimi

Karnitin bir aminoasit tiirevidir. Insan
viicudunda serbest formda bulunmaktadir.
L-Karnitin = viicutta hem dogal olarak
sentezlenebilir hem de disaridan diyetle elde
edilebilir.

bobreklerde sentezlenirken, diyet yoluyla

Dogal olarak, karaciger ve
kirmizi et, balik, tavuk ve siit iiriinleri gibi
gidalardan saglanir. Ayrica, meyve, sebze ve
tahillarda da kiiciik miktarlarda bulunabilir.
Vitamin gibi davrandigi icin o6nceleri “BT
vitamini” olarak adlandirilirdi. L-karnitinin
sentezlenebilmesi lizin ve

viicutta icin
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metiyonin gibi esansiyel amino asitlere
ihtiyac vardir. Ayrica, niasin, C vitamini, B6
vitamini, B12 vitamini ve demir eksiklikleri
olumsuz

L-karnitinin fonksiyonlarini

etkileyebilir (Karakus, 2014). Sporcunun

vicudundaki L-karnitin seviyesinin
artirilmasi, yaglarin oksidasyonunu artirarak
yorgunlugun

baslamasint  geciktirebilir

Bunun yami sira, kas performansini
iyilestirebilir ve yag kaybini tesvik edebilir.
Sporcularda 0,5-2 g/giin L-karnitin takviyesi
glivenli olarak kabul edilmekte ve herhangi
bir yan etki bildirilmemektedir (Bayir vd.,
2023). Kas hiicrelerinde karnitin her zaman
yeterli miktarda bulunur ve karnitin eksikligi
nadir bir durumdur. Idrar yoluyla atilan
karnitinin ¢ok daha fazlasi, besinlerden alinir
ve vicut fazla karnitini depolayabilir.
Profesyonel sporcularda, saglikli bireyler de
dahil

yasanmaz.

olmak tzere, Kkarnitin eksikligi
Agiz yoluyla alinan Kkarnitin,
genellikle sadece kandaki karnitin seviyesini
artirir; kaslara gecmez ve idrar yoluyla atilir

(Karakus, 2014).
Omega-3 ve Sporcularda Kullanim

Omega-3 yag asitleri ¢coklu doymamis yag
asitleridir. Genel olarak iltihabi azaltabilir ve
kalp hastaligi, kanser ve artrit gibi kronik
hastalik riskini dusiirebilirler. Ayrica kan
edebilir,

etkileyebilir, glukoz toleransini iyilestirebilir

basincini  kontrol pithtilasmay1
ve sinir sisteminin gelisimine ve islevine
yardimci olabilirler. Ek olarak, ruh halini ve
durumunu

duygu etkileyebilecekleri

gosterilmistir (Gammone vd., 2019).

Omega-3 yag asitleri; sardalya, somon, ton

yagh
baliklarinda, kril ve yosun gibi diger deniz

baligi ve pisi bahg gibi deniz

tath
baliklarinda ayrica bazi bitkisel kaynaklarda

canlilarinda, gol alabaligi gibi su
ve findik yag1 gibi bitkisel yaglarda dogal
olarak bulunabilmektedir (Celik vd., 2021).
Eikosapentaenoik (EPA)
dokosaheksaenoik asit (DHA),

baliklarinda yiiksek miktarda bulunur, ancak

asit ve

soguk su

bu miktar ¢evresel faktorlere baglidir. ALA
ise keten tohumu, kanola yagi, soya fasulyesi,
kabak cekirdegi, perilla tohumu yag ve
cevizde bulunur. Saglik yararlari genellikle
EPA ve DHA'dan gelir; ALA'nin viicutta EPA

ve DHA'yva  doniistiriilmesi  gerekir
(Gammone vd., 2019).

Omega-3 yag asitlerinin, protein
metabolizmasint  destekleyebilecegi  ve

dolayisiyla anabolik direnci azaltabilecegine
dair bazi bilimsel bulgular bulunmaktadir
(Celik vd., 2021). Bir sistematik derleme,
saglikli yetiskinlerde omega-3 (EPA/DHA)
desteginin egzersiz sonrasi inflamasyon ve
oksidatif
toparlanmay1

stres  Dbelirteglerini  azaltarak
destekleyebilecegini;
performans ¢iktilarinda ise heterojen ve
sinirh iyilesmeler bildirildigini gostermistir
(Fernandez-Lazaro vd., 2024). Sporcular i¢gin
omega-3 yag asidi takviyeleri genellikle
dozda

inflamasyonu

gliinlik 1-3 gram arasinda bir
Bu

azaltma, iyilesmeyi hizlandirma ve genel

onerilmektedir. doz,
performansi artirma gibi etkiler igin etkili
bulunmustur. Diisiik maliyetle ve az riskle
antrenman ve spor performansini artiran
ergojenik bir yardim olma potansiyeline
sahiptir (Gammone vd., 2019).

Sodyum Bikarbonat ve Sporcularda

Kullanimi

43



ISSN Print: 2147-1711 Online: 2149-8508

Ekim / Kasim / Aralik Yil: 2025 Sayi: 58 Giiz Sonbahar Dénemi

October / November / December Year: 2025 Issue: 58 Fall Semester

Gilinlimiizde sodyum bikarbonat, genellikle

kabartma tozu olarak kullanilmaktadir.
Birka¢ cay kasigi sodyum bikarbonatin kisa
bir siire icinde alinmasi, kanin pH seviyesini
gecici olarak artiran bir tamponlama etkisi
2020).

Farmakolojik olarak ergojenik bir madde

saglar (Bayram & Oztiirkcan,
olarak siniflandirilmaktadir. Egzersiz oncesi
alindiginda metabolik alkaloza yol agarak H*
iyonlarin1 ortamdan uzaklastirir. Bu etkisi
sayesinde  yorgunlugu  geciktirir
Ancak,

illegal doping maddeleri arasinda yer almaz.

ve
Sporcunun performansml artirir.

Egzersiz siiresinin sodyum bikarbonat

takviyesi gerektirip gerektirmedigi

konusunda kesin bir olciit belirlenmis
degildir ve bu konu hala belirsizligini

korumaktadir (Hadzic vd., 2019).

Orta ila ylksek kaliteli meta-analizlere gore,
sodyum bikarbonat takviyesi, kisa streli
anaerobik gii¢, anaerobik kapasite, 45 saniye
ile 8 dakika siiren dayaniklilik aktiviteleri,
kas dayamikliligi, 2000 metre kiirek cekme
performansi ve yliksek yogunluklu aralikli

kosu gibi performans alanlarinda kisa vadeli

iyilesmeler saglayabilir (Duman, 2019).
Yapilan giincel bir g¢alismada, sodyum
bikarbonatin yalnizca tek seans Oncesi

tamponlayici olarak degil; ayni giin tekrarh
yaris/performanslarda toparlanmay1
hizlandirmaya y6nelik bir “alim-toparlanma”
cercevesiyle de ergojenik olabilecegini ve
tipik uygulamanin ~0.3
egzersizden 60-90 dk

oldugunu vurgulamistir (Gurton vd., 2024).

g/kg dozun
6nce alinmasi
Bu doz, egzersizden yaklasik 60-90 dakika
once alinmalidir. Bu nedenle, egzersizlerin

kas asidozuna yol actigi durumlarda sodyum

bikarbonat kullanimi gereklidir. Ayrica
kusma, kramp ve ishal gibi yan etkileri de
mevcuttur, bunlar ¢ok tehlikeli olmayan

semptomlardir (Duman, 2019).
SONUC

Yapilan arastirmalar sonucunda ergojenik

desteklerin ve gida takviyelerinin
sporcularin fiziksel performansini olumlu
yonde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.
Ancak, bu takviyelerin etkileri ve giivenligi,
bireysel ihtiyaclar, spor dali ve kullanim
bicimine bagh olarak farklilik gosterebilir.
Ozellikle, kreatin ve sodyum bikarbonat gibi
takviyelerin, yiliksek yogunluklu ve kisa
sureli

egzersizlerde performans

iyilestirmeleri sagladigi bulunmustur.
Kreatin, kas gliclinii ve patlayic1 performansi
bikarbonat asidik

tamponlayarak

artirirken, sodyum

ortamin etkilerini
yorgunlugu geciktirebilir. Ote yandan, kafein
ve beta-alanin gibi diger takviyeler de

dayaniklilign  ve egzersiz  kapasitesini
gelistirebilir. Her takviyenin etkileri bireysel
farkliliklar ve egzersiz tiirtine bagh olarak
degisebilir. Ayrica, takviyelerin uzun dénemli
etkileri ve olas1 yan etkileri hakkinda daha
fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir. Sporcularin
ve antrenorlerin, bu takviyeleri kullanmadan
once bilimsel kanitlar1 degerlendirmeleri ve
profesyonel tavsiyeler almalari 6nemlidir. Bu
derleme, ergojenik  destekleri  kanit
diizeylerine goére siniflandirip gilincel meta-
analiz bulgulariyla destekleyerek literatiire
kapsamli ve pratik bir rehber sunmaktadir.
Ozellikle kreatin, kafein ve beta-alanin gibi
takviyelerin doz, etki mekanizmasi ve spor
dalina farkliliklarinin

gore aciklanmasi,

onceki derlemelerde eksik kalan spesifik bir

44



ISSN Print: 2147-1711 Online: 2149-8508

Ekim / Kasim / Aralik Yil: 2025 Sayi: 58 Giiz Sonbahar Dénemi

October / November / December Year: 2025 Issue: 58 Fall Semester

boslugu doldurmaktadir. Bununla birlikte
baz1 takviyeler icin elestirel tartismanin
sinirli kalmasi zayif yonler olarak goriilebilir.
Gelecekte spor bransina 6zgl protokollerin
daha

literatiire

detayli incelendigi ¢alismalarin
katki
diistiniilmektedir. Sonu¢ olarak, ergojenik
destekler fiziksel

performansta artis saglayabilmektedir; fakat

saglayacagi

potansiyel  olarak

bu tir takviyelerin etkili ve giivenli bir
icin dikkatli
bir yaklasim gerekmektedir.

ve
Bu

bireylerin gerektiginde alaninda

sekilde kullanilabilmesi
bilingli
surecte,
uzman profesyonellerden danismanlik almali

biiyiik 6nem tasimaktadir.

» Etik Metni: Bu makalede arastirma
stirecinde dergi yazim kurallarina
yayin ilkelerine arastirma ve yayin
etigi kurallarina dergi etik kurallarina
uyulmugstur. Bu kurallara uyulduguna
dair yazar(lar) tarafindan beyanda
bulunulmus ve COPE yayin ve
mimarlik meslek etigi kurallarina
uygun hareket edilerek ¢alismanin bu
etik degerler dogrultusunda
tamamlandigi yazar(lar) tarafindan
kabul edilmigstir. Makale ile ilgili
dogabilecek  her tiirlii ihlallerde
sorumluluk yazar(lar)a aittir.
Dergimiz  bir ve kurullart  bir
yuikiimliiliik kabul etmez.

» Yazar Katki Orani: Bu calismada
biitiin yazarlarin katki oranlari esittir.
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EXTENDED ABSTRACT

Introduction: In the modern sports world,
dietary supplements and ergogenic aids have
become increasingly significant tools for
enhancing  athletic  performance and
accelerating recovery. As physical demands
grow with the intensification of training and
competition, many athletes seek additional
support beyond a balanced diet. Dietary
defined

containing one or more ingredients such as

supplements are as products
vitamins, minerals, amino acids, or other
substances that may contribute to nutritional
and physiological benefits. These can come
in various forms, including tablets, capsules,
powders, and liquids. The global sports
nutrition industry is rapidly expanding, with
athletes relying on scientifically supported
supplements to optimize their physical
capabilities, endurance, muscle development,
and recovery. However, the safe and effective
of

comprehensive

use such products requires a

of their

mechanisms, efficacy, and potential side

understanding

effects.

Wang, Z., Qiu, B, Li, R, Han, Y., Petersen, C,,
Liy, S., ... & Del Coso, J. (2024). Effects
of creatine supplementation and
resistance  training on muscle
strength gains in adults< 50 years of
age: A systematic review and meta-
analysis. Nutrients, 16(21), 3665.

Wirunsawanya, K., Upala, S., Jaruvongvanich,
V., & Sanguankeo, A. (2018). Whey
protein supplementation improves
body composition and cardiovascular
risk factors in overweight and obese
patients: a systematic review and
meta-analysis.  Journal of the
American College of Nutrition, 37(1),

60-70.
Aim: This review aims to provide an in-
depth and evidence-based analysis of current
dietary supplements and ergogenic aids used
by athletes. The objective is to guide athletes,
coaches, and health professionals on
appropriate supplementation strategies by
evaluating the types, benefits, mechanisms of
and of various

action, safety profiles

supplements used in sports nutrition.

Method: A systematic literature review was
conducted using scientific databases such as
PubMed, Google Scholar, and Science Direct.
The most recent and relevant studies were
selected based on their methodological
quality and applicability to athletic
performance. The review included peer-
articles, and

reviewed meta-analyses,

position statements from leading

organizations such as the International
Society of Sports Nutrition (ISSN) and the
of (AIS).

Supplements were categorized according to

Australian  Institute Sport
their level of scientific evidence and practical
application in both endurance and strength-

based sports.
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Results and Discussion: Classification of
ISSN,

ergogenic aids are categorized based on the

Ergogenic Aids: According to the

strength of scientific evidence into three

groups: Category [ (Strong Evidence):
Creatine monohydrate, B-alanine, caffeine,
carbohydrates, protein, essential amino
acids, and sports drinks. Category II (Limited
or Conflicting Evidence): BCAA, taurine,
nitrates, glutamine, phosphatidic acid.
Category III (Lack of Evidence or Potential
Risk): Arginine, boron, chromium, D-aspartic
acid. Creatine: Creatine is one of the most
studied

ergogenic aids. It supports ATP regeneration

extensively and widely used

during high-intensity, short-duration
exercises such as sprinting and weightlifting.
It enhances muscle mass, strength, and
anaerobic performance. Typical protocols
include a loading phase (20 g/day for 5-7
days) followed by a maintenance phase (3-5
g/day). Although generally safe, creatine use
should be monitored in athletes with renal
concerns, and adequate hydration is
recommended. Caffeine: Caffeine acts as a
central nervous system stimulant, enhancing
alertness, reducing the perception of effort,
and increasing endurance performance. It
mobilizes free fatty acids, sparing muscle
glycogen. Effective doses range from 3-6
mg/kg body weight taken 30-90 minutes
before exercise. However, individual
sensitivity and tolerance vary, and excessive
intake may cause gastrointestinal
discomfort, insomnia, and elevated heart
B-Alanine

carnosine

rate. B-Alanine: increases

intramuscular concentrations,
buffering hydrogen ions and delaying fatigue
efforts. It is

during  high-intensity

particularly beneficial in activities lasting 1-
4 minutes. Recommended dosages range
between 3.2-6.4 g/day over a period of at
least two weeks. Side effects may include
paresthesia, which can be mitigated by
dividing the dose throughout the day. BCAA
(Branched-Chain Acids): BCAAs

(leucine, isoleucine, and valine) may reduce

Amino

exercise-induced muscle damage, improve
recovery, and enhance muscle protein

synthesis. However, current evidence
remains mixed, and their isolated efficacy is
debated, especially when sufficient protein is
already consumed in the diet. Excessive
intake can cause gastrointestinal distress
and interfere with the absorption of other
amino acids. Whey Protein: Whey protein is
a high-quality, rapidly absorbed protein
source rich in essential amino acids. It

stimulates muscle protein  synthesis,
supports recovery, and aids in fat loss. A
post-exercise dose of 20-25 g is typically
recommended within 30-60 minutes after
HMB (B-Hydroxy B-
Methylbutyrate): A metabolite of leucine,

HMB may reduce muscle protein breakdown

training.

and support gains in lean mass and strength.
It is especially useful during intense training
or caloric restriction. A daily intake of 3 g is
considered effective, typically divided into
three equal doses. L-Carnitine: L-Carnitine
plays a role in the transport of long-chain
fatty acids into mitochondria for oxidation.
While it may improve fat utilization and
reduce fatigue, most studies suggest limited
efficacy unless there is a deficiency.
Supplementation ranges from 0.5-2 g/day,
and it is generally well-tolerated. Omega-3

Fatty Acids: Omega-3s (EPA and DHA)
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exhibit anti-inflammatory properties and
may support cardiovascular health, muscle
recovery, and cognitive function. Doses of 1-
3 g/day have been shown to be beneficial for
athletes, of

intense training. Sodium Bicarbonate: As a

particularly during periods

buffering agent, sodium bicarbonate can
by the

accumulation of hydrogen

delay  fatigue neutralizing

ions during
anaerobic glycolysis. A dose of 0.3 g/kg body
weight taken 60-90 minutes before exercise
has shown improvements in performance for
high-intensity efforts lasting 1-7 minutes.
Gastrointestinal side effects are common and

may limit its use.

Conclusion: The use of ergogenic aids and

dietary supplements in sports nutrition can

contribute significantly to performance
enhancement, recovery, and training
adaptations when wused appropriately.

However, efficacy and safety vary depending
on the type of supplement, dosage, individual
athlete characteristics, and sport discipline.
It is crucial for athletes to rely on evidence-
based

qualified professionals

recommendations and consult

before initiating
supplementation protocols. Future research
should continue to explore long-term effects,
and inter-individual

optimal  dosages,

responses to various supplements.
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