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Bölüm 7

SPORCULARDA KAFEİN ALIMI

Öznur AKYÜZ1

GİRİŞ

Spordaki kazanma arzusu, genellikle rekabetçi sporcuları rakiplerine karşı avan-
taj elde etmek için antrenman yöntemleri ve takviyeleri kullanmaya yönlendirir. 
2012 ve 2016 Olimpiyat Oyunları’nda, birçok spor dalında, performanstaki sade-
ce %1’lik bir değişiklik, altın veya gümüş madalya kazanma arasındaki fark için 
yeterliydi (Christensen vd 2017). Bu nedenle, belirli bir takviye veya antrenman 
yöntemi küçük ama kesin gelişmelere yol açabiliyorsa, özellikle elit seviyedeki 
sporlarda birincilik veya ikincilik arasındaki fark anlamına gelebilir. Kafein, çe-
şitli yarışma seviyelerinde ve çok çeşitli spor disiplinlerinde sporcular tarafından 
yaygın olarak kullanılan bir takviyedir (Del Coso vd 2011).

Elit sporcuların %74’ünün bir etkinlik veya spordan önce veya sırasında er-
gojenik bir yardımcı olarak kafeini kullanabileceği, dayanıklılık sporlarının kafe-
in kullanımı için en yüksek yaygınlık oranını gösterdiği bildirilmiştir (Del Coso 
vd 2011). Bunun nedeni muhtemelen kafeinin yüksek erişilebilirliği ve az sayıda 
olumsuz yan etkisinin yanı sıra düşük ila orta dozlarda (1-6 mg/kg) ergojenik 
olduğunu gösteren kanıtlardır (Graham 2001; Spriet 2014). Kafeinin ergojenik 
etkileri için olası etki mekanizmaları, hücre içi kalsiyumun mobilizasyonunu ve 
serbest yağ asidi mobilizasyonunu içerir, ancak adenozin reseptörü antagonizma-
sının, dayanıklılık performansı için kafeinin ergojenik etkilerine katkıda bulunan 
ana faktör olduğu öne sürülmüştür (Graham 2001; Spriet 2014). Bu nedenle, kafe-
in alımını takiben performansta daha tutarlı gelişmeler olduğundan, dayanıklılık 
sporlarında kafein takviyesi en yaygındır, oysa kısa süreli yüksek yoğunluklu akti-
vitelerde tutarsız sonuçlar gözlemlenmiştir (Del Coso vd 2011; Doherty vd 2004).

Kafein, sporcular tarafından en çok kullanılan ergojenik yardımcılardan biri-
dir (Knapik vd 2016). Bunun yanında dayanıklılığı (Southward vd 2018), hareke-
tin hızını (Raya-González vd 2020), gücü (Grgic vd 2018) ve direnç egzersizleri 
sırasında kas dayanıklılığını geliştirmede etkili olduğu düşünülmektedir (Palito 
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örnekleri üzerinde yapılması ve örneklerin takviye sonrası 2-8 saat içinde alınma-
sı olduğu düşünülmektedir.
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