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SPORCULARDA KAFEIN ALIMI

Oznur AKYUZ!

GIRIS

Spordaki kazanma arzusu, genellikle rekabetci sporculari rakiplerine kars1 avan-
taj elde etmek igin antrenman yontemleri ve takviyeleri kullanmaya yonlendirir.
2012 ve 2016 Olimpiyat Oyunlarrnda, bir¢ok spor dalinda, performanstaki sade-
ce %1’lik bir degisiklik, altin veya giimiis madalya kazanma arasindaki fark igin
yeterliydi (Christensen vd 2017). Bu nedenle, belirli bir takviye veya antrenman
yontemi kiigitk ama kesin gelismelere yol agabiliyorsa, 6zellikle elit seviyedeki
sporlarda birincilik veya ikincilik arasindaki fark anlamina gelebilir. Kafein, ge-
sitli yarisma seviyelerinde ve ¢ok ¢esitli spor disiplinlerinde sporcular tarafindan
yaygin olarak kullanilan bir takviyedir (Del Coso vd 2011).

Elit sporcularin %74’tiniin bir etkinlik veya spordan 6nce veya sirasinda er-
gojenik bir yardimci olarak kafeini kullanabilecegi, dayaniklilik sporlarinin kafe-
in kullanimi igin en yiiksek yayginlik oranini gosterdigi bildirilmistir (Del Coso
vd 2011). Bunun nedeni muhtemelen kafeinin yiiksek erisilebilirligi ve az sayida
olumsuz yan etkisinin yani sira diisiik ila orta dozlarda (1-6 mg/kg) ergojenik
oldugunu gosteren kanitlardir (Graham 2001; Spriet 2014). Kafeinin ergojenik
etkileri i¢in olas: etki mekanizmalari, hiicre i¢i kalsiyumun mobilizasyonunu ve
serbest yag asidi mobilizasyonunu igerir, ancak adenozin reseptorii antagonizma-
sinin, dayaniklilik performansi i¢in kafeinin ergojenik etkilerine katkida bulunan
ana faktor oldugu 6ne siirtiilmistiir (Graham 2001; Spriet 2014). Bu nedenle, kafe-
in alimini takiben performansta daha tutarli gelismeler oldugundan, dayaniklilik
sporlarinda kafein takviyesi en yaygindir, oysa kisa siireli yliksek yogunluklu akti-
vitelerde tutarsiz sonuglar gézlemlenmistir (Del Coso vd 2011; Doherty vd 2004).

Kafein, sporcular tarafindan en ¢ok kullanilan ergojenik yardimcilardan biri-
dir (Knapik vd 2016). Bunun yaninda dayaniklilig1 (Southward vd 2018), hareke-
tin hizin1 (Raya-Gonzalez vd 2020), giicti (Grgic vd 2018) ve direng egzersizleri
sirasinda kas dayanikliligini gelistirmede etkili oldugu diigiiniilmektedir (Palito
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ornekleri tizerinde yapilmasi ve 6rneklerin takviye sonrasi 2-8 saat i¢inde alinma-
s1 oldugu diistiniilmektedir.
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