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SPORDA BİTKİSEL TAKVİYE KULLANIMI VE 
SPORCU PERFORMANSI

Mehmet Rüştü Karaman

1. Giriş

Son yıllarda bitkisel takviyelerin ve tıbbi bitkilerin sporcu performansının ar-
tırılması ve sağlığının korunması amacıyla kullanımı ciddi artış göstermiştir. Ya-
pılan bilimsel çalışmalar, bitkisel sağlığın insan vücudu üzerinde çeşitli fizyolojik 
etkileri olan Polifenoller, Terpenoidler ve Alkaloidler gibi biyoaktif bileşiklerden 
kaynaklandığını ortaya koymuştur. Sporcular tarafından kullanılan bitkisel gıda 
takviyeleri ise çeşitli bitkilerin tohumlarından, köklerinden, yapraklarından, ağaç 
kabuğundan, meyvelerden veya çiçeklerden elde edilir ve fenolik asitler, alkaloit-
ler, flavonoidler, glikozitler, saponinler ve liganlar dahil olmak üzere karotenoidler 
ve polifenoller gibi fitokimyasallar içerir (Food and Drug Administration, 2016).

Herbold ve ark. (2004), üniversiteli kadın sporcuların% 17’sinin bitkisel tak-
viyeler kullandığını göstermiştir. Bitkisel takviyeler dayanıklılık ve güç perfor-
mansını artırmak için hem sporcular hem de sporcu olmayanlar tarafından kul-
lanılmaktadır. Sporda, kas büyümesini ve yağ yakımını arttırmak için bitki veya 
bitkilerden elde edilen çoğu besin takviyesinin yaygın olarak kullanıldığı bildiril-
miştir (Williams, 2006). Ginseng, kafein ve efedrin gibi bazı ürünlerin antioksidan 
bileşenlerce zengin olduğu ve bu nedenle kas performansını artırmak için uygun 
olduğunu, Tribulus Terrestris, Ginkgo biloba, Rhodiolarosea, Cordyceps Sinensis 
gibi diğer bitkilerin sportif erkeklerde kas büyümesi ve kuvveti konusunda fay-
dalar gösterdiği bildirilmiştir (Bucci, 2000; Williams, 2006; Chen ve ark., 2012).

Tıbbi bitkiler ve bitkisel takviyeler şu anda dayanıklılık ve güç performansını 
artırmak için sporcular ve sporcu olmayanlar tarafından kullanılmaktadır (Wil-
liams, 2006). Ülkemizde bitkisel gıda takviyesi başlığı altında toplanan protein 
barlar, multi vitaminler ve mineraller gibi çeşitli inovatif ürünler Tarım ve Orman 
Bakanlığı tarafından ciddi bir şekilde incelenir. Türkiye’de bitkisel gıda takviyele-
rinin içerisine nelerin koyulup nelerin koyulmayacağı Sağlık Bakanlığı’nca belir-
lenir. Onay ve lisanslar da bakanlıklar tarafından verilir. Güvenlik aralıkları çok 
yüksek olan bu inovatif ürünler herhangi bir gıda maddesi gibi tüketilebilir. Bu 
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