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Sporda Kafein Kullanimi: Akademik Bir Bakig
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Ozet

Kafein, merkezi sinir sistemini uyararak atletik performansi olumlu yonde
etkileyen bir ergojenik destektir. Giinliik 300-400 mg kafein tiiketimi
yetigkinler i¢in giivenli kabul edilirken, sporcular igin optimal dozun bireysel
tolerans ve spor dalma bagl olarak degisebilecegi vurgulanmaktadir.
Arastirmalar, dayamiklilik egzersizlerinde (90 dakikadan uzun) ve kisa siireli
siddetli egzersizlerde kafeinin yorgunlugu geciktirerek performansi %4-14
oraninda artirdigim gostermistir. Bunun yaninda, kafeinin psiko-uyarici
etkilerinin baz1 bireylerde anksiyete, uykusuzluk ve bas agris1 gibi yan etkilere
yol agabilecegi belirtilmektedir. Bu nedenle, kafein tiiketiminin miisabaka
oncesi denenmesi ve bireysel toleransin belirlenmesi 6nerilmektedir. Kafein,
uygun dozda kullanilldiginda, dayaniklilik ve kuvvet performansina katki
saglayabilen, ekonomik ve etkili bir performans artiricidur.

Giris

Kafein, merkezi sinir sistemini uyarict etkisiyle bilinen bir psikoaktif
maddedir ve diinya niifusunun yaklagik %80’ tarafindan giinliik olarak
titketilmektedir (Fredholm ve dig., 1999; Ogawa & Ucki, 2007; Han &
He, 2012). Dogal olarak, kola findig1, kakao ve bazi meyveler gibi bitkilerde
bulunmakta olan kafein, insanlarin diyetindeki baslica kaynaklar arasinda gay
ve kahve yer almaktadir. Bununla birlikte, enerji igecekleri, kola igeceklerine
kiyasla ti¢ kat daha fazla kafein i¢ermekte olup, bu durum kafeinin 6zellikle

gengler ve sporcular arasinda popiiler bir uyarict madde olarak kullaniimasina
yol agmaktadir. Ayrica, kakao igeren gikolata benzeri iiriinlerde ve ¢esitli
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regeteli ya da regetesiz ilaglarda da kafein bulunmaktadir (Celik, 2006;
O’Brien, 2018).

Saglikli yetigkinlerde (19 yag ve tizeri) giinde 300-400 mg’a kadar olan
kafein dozlarinin, herhangi bir zararl etki gostermeksizin giivenli tist sinur
olarak kabul edildigi belirtilmektedir. Bu miktar, orta biiyiikliikte 4-5
fincan kahveye denk gelmektedir. Bununla birlikte, 6 fincan koyu kahveye
esdeger bir kafein tiiketiminin genellikle herhangi bir yan etki yaratmadigi
ifade edilmektedir. Ergenler ve gocuklar i¢in giinliik kafein limitinin 100
mg oldugu ve bu sinirin agilmamasi gerektigi vurgulanmaktadir. Ancak,
kahve kafeinin tek kaynagi olmayip, diger kafein igeren kaynaklar da dikkate
alinmalidir (Nawrot ve dig., 2003; Seifert ve dig., 2011; Temple ve dig.,
2017).

Kafein tiiketimi, sempatik ve merkezi sinir sistemi, adipoz doku, kas
kasilmasi, sodyum potasyum pompasi aktivitesi, adenozin antagonizmast,
hormonal salinim, duygu durumu ve kardiyovaskiiler sistem iizerinde
degisimler gibi birgok fizyolojik, biyokimyasal ve noro-psikolojik faktor ile
performans artigina katki saglayabilir (Bayraktar & Tagkiran, 20195 Maughan,
1999; Fink ve Mikesky, 2017; Williams, 1996). Insan bedenindeki birgok
dokuda adonezin reseptorleri bulundugu ve kafeinin viicudun tiim dokular1
tarafindan alindigy igin kafeinin egzersiz sirasinda merkezi sinir sistemi ve
periferal dokular {izerindeki etkilerini bagimsiz olarak belirlemek zordur ve
egzersiz performans artiglarinda gesitli mekanizmalarin tekil veya kombine
etkilerinin sorumlu olmas: muhtemeldir (Magkos ve Kayouras, 2005; Spriet
& Howlett, 2000).

Kafeinin Sportif Performans Gelistirme Amach Kullanimlari

Kafeinin, ozellikle dayaniklilik performanslarinda ve daha diigiik oranlarda
da daha kisa siireli ve siddetli egzersizlerde ergojenik etkileri vardir (Doherty
ve Smith, 2004). Kafeinin uzun siireli dayanikhlik egzersizlerinde (>90 dk),
yiiksek tempodaki egzersizlerde (20-60 dk) (ylizme, kosu gibi), kisa siireli
supramaksimal egzersizlerde (1-5 dk), kuvvet, giic, sigrama ve aralikli yiiksek
siddetli sportif aktivitelerde etkileri oldugu belirtilmigtir (Braun vd., 2011;
Grgic, & Mikulic, 2020; Stear vd.,2010). Yorgunlugun genellikle 30-60
dakika igerisinde ortaya ¢iktig1 durumlarda kafeinin, yorgunlugu geciktirerek
dayaniklilik performansini artirdigr ortaya konmustur. Kafeinin daha kisa
ve siddetli egzersizler sirasinda da performansi artirma etkisi gosterilmistir.
Bu tiir egzersizlerdeki etkilerinin kafeinin psiko uyarict 6zelliklerinden
kaynaklanabilecegi belirtilmesine ragmen bu etkilerin aerobik performansina
kiyasla daha tutarsiz ve daha belirsizdir (Braun, vd., 2011; Kang, 2018;
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Lamarine, 1998; Magkos & Kayouras, 2005). Etki mekanizmalar1 izerinde
ortak goriis olmamasina ragmen bireysel, takim ve raket spormnin bircogunda
kuvvet, giig, siirat ve dayanikhilik artiglart sagladig: gézlemlenmigtir (Braun,
vd., 2011; Magkos & Kavouras, 2004; Maughan, 2007). Kafein tiiketen
(6 mg/kg) futbol, ragbi, hokey sporcularimin pas isabet oran1 %10 artig,
sprint siirelerinde ise stabilite gozlemlenmistir (Meltzer & Hopkins, 2011).
Kafeinin kisa siireli yiiksek siddetli egzersizlerde (6 s bisiklet ergometresi), 100
m serbest ylizme performansinda ve 1500 m kosusunun son 1 dakikasindaki
performansta artiglarin goriilmesi kafeinin merkezi sinir sistemi, kas kasilmast,
ATP-CP ve laktik asit enerji sistemleri iizerindeki ergojenik etkilerine bagh
olabilecegini gostermektedir (Spriet, 1995; Williams, 1996).

Kafeinin kuvvet ve dayaniklilik performanslarinda % 4-14 artig sagladig,
30-60 dk stireli submaksimal dayanikhlik performansinda yorgunluk
stiresini %44 geciktirdigi ortaya konmustur (Astorino & White, 2012;
Kang, 2018; Magkos & Kavouras, 2004; Williams, 1995). Ust ekstremite
kassal dayaniklilikta ve maksimum bacak pres kuvvetine, tiikenene kadar
tekrar sayisinda, 1 tekrar maksimum performanslarinda artiy goriilen
sonuglarin yaninda alt ekstremite maksimum kuvvet ve kassal dayaniklilik
performanslarinda ise etkili olmadiginin gosterilmesi dayaniklilik harici
performanslarda daha fazla aragtirmaya ihtiyag oldugunu kanitlar niteliktedir

(Ferreira vd., 2020).

Kafeinin Tiiketimi Zamanlamalari

Kafein kisa siirede emildigi ve plazma konsantrasyonunu yaklagik 1 saat
iginde maksimuma ¢iktig1 igin kafein tiiketimi i¢in egzersizden 45-60 dakika
once tiiketilebilir (Braun vd., 2011; Graham, 2001). Kafein, egzersizden
1 saat once tek doz, egzersiz siiresince goklu doz veya yorgunlugun ortaya
¢tkmaya baglamasindan hemen Once tiiketilebilir ve viicuttaki etkileri
uzun 6 saate kadar stirebilir (Astorino & White, 2012; Stear vd., 2010).
Kafein egzersizden 1 saat once tiiketildiginde en iyi etkiyi gostermesine
ragmen egzersiz sirasinda da tiiketildiginde performansi arttirdigi sonuglar
bulunmaktadir (Leveritt, 2020). Kafeinin 2-3 mg/kg dozlarinin tiiketimi
dayaniklilik aktivitelerinde disiik ve orta diizeyde etkileri vardir ki bu da
normal dozlar giinliik hayatta tiiketilebilen miktarlardir (Burke, 2008).
Daha diigiik dozlarin (1,5 mg/kg doz) da performans artig1 saglayabilmesine
kargin diigiik dozlar biiyiik metabolik etkiler yaratmamaktadir (Braun, vd.,
2011; Spriet, & Howlett, 2000). Hem elit hem de rekreasyonel sporcularda
3-9 mg/kg’lik dozlar hem uzun siireli dayanikhilik hem de kisa siireli daha
siddetli egzersizlerde performansi artirdigr gortilmektedir (Graham, 2001;
Silver, 2001; Spriet, 1995; Stear vd., 2010). 5-6 mg/kg dozlarda tiiketilen
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kafeinin kisa stireli (yaklagik 4-7 dk) bisiklet ve 1500 m yiizme performansini
artirdigini gosteren laboratuvar sonuglar bu testlerden elde edilen sonuglar:
destekleyecek saha testlerine de ihtiyag oldugunu gostermektedir (Spriet, &
Howlett, 2000).

Kafein kullanimu ile ilgili yapilan aragtirmalarin biiyiik kisminin erkek
sporcular iizerinde yapilmig olmasi kadin sporcular ig¢in optimal kafein
kullaniminin  belirlenmesini  giiglestirmekle birlikte, kafeinin (3 mg/kg)
kadin ve erkek sporcularin 5 km bisiklet performansinda benzer artiglar
sagladigin1  gosteren sonuglar da bulunmaktadir (Clarke vd., 2019;
Salinero vd., 2019). 3 mg/kg kadar diisiik dozlarinda bile ergojenik etkiler
gosterebilecegi belirtilmig fakat yine bireyler arasi degiskenlik ve kafeine
hassasiyet konular1 ayrica kafein tiiketim aliskanlik seviyesi de goz oniine
alinmalidir. Bu etkilerinin yaninda duyarli bireylerde ya da bazi sporlarda
yan etkiler kafeinin kullanimini siirlandirabilir, Ornegin  bag  agrisi,
uykusuzluk, sindirim sistemi rahatsizliklar1 ve ditiretik etkileri dolayisiyla
dehidrasyon etkileri gibi. Bu nedenle sporcular kafeini miisabaka Oncesi
kullanmadan Once antrenmanlarda kafeinin performans ve olasi yan
etkilerini gozlemlemek i¢in denemeler yaparak kendileri i¢in ideal dozu ve
kullanimini deneyimleyebilirler (Maughan, 1999). Temin edilmesi kolay,
pahali olmayan bir ergojenik oldugundan ve bireysel degiskenler goz 6niine
alindiginda sporcular kafeinin kendilerinde olast etkilerini, yan etkilerini ve
performanslarina etkisi olup olmadigin diisiik dozlarla baglayarak denemeler
yaparak ideal kullanimlarini belirleyebilirler (Braun, vd., 2011; Bucci, 1993).
Bu denemelerin miisabakada degil antrenmanlarda yapilmasi, tiiketim
zamani, kafein ile birlikte tiiketilen yiyecek, igecek, bitkiler, gida destekleri
ve bunlarin etkilerinin kayit edilmesi de 6nemlidir (Meltzer & Hopkins,
2011). Kafein genellikle uygun sekilde kullanildiginda giinliik hayata faydasi
olan giivenli bir madde olarak gortilse de, bireyler diizenli kafein tiiketim
aligkanliklarinin farkinda olarak incelemelidirler (Burke & Spriet, 2015).

Kafein tiiketiminin egzersiz sirasinda adipoz dokudan serbest yag
asitlerinin hareketliligini ve kullanimini artig ile kaslarda yag oksidasyonunu
artmasi ve glikojenin korunarak dayaniklilik aktivitelerinde yorgunlugu
geciktirerek performans artis1 sagladigr belirtilmektedir (Bosch & Smith,
2011; Fink & Mikesky, 2017; Jeukendrup, 2007; Maughan, 1999).

Kafeinin Olas1 Negatif Etkileri

Cogu insan, kafeinin olumlu etkilerini en st diizeye ¢ikarmak igin
kafein tiiketimlerinin kontroliinde oldukga iyidirler. Ornegin, giin boyunca
titketim Oriintiisii, kafeinin genellikle uyaniklig: artirmak igin tiiketildigini
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gostermektedir. Gergekten de kimse uyku zamani yaklastiginda uyarilmig ve
uyanik olmak istemeyecegi i¢in giiniin ilerleyen saatlerinde ¢ok fazla kafein
titketmez. Normal kafein alimindan elde edilen etkilerin aksine, ¢ok biiyiik
miktarlarda tiiketildiginde veya hassas gruplar (6rnegin, anksiyete bozuklugu
olan hastalar) incelendiginde olumsuz etkilerden s6z edilmektedir. Bu
baglamda, kafeinin anksiyeteyi artirdig1 ve uykuyu bozdugu gosterilmistir.
Ayrica, anksiyetedeki artigin bir fonksiyonu olarak ince motor kontroliiniin
bozulabilecegine dair bazi kanitlar da vardir. Cogu insan tarafindan tiiketilen
kafein miktarlarinin davranig tizerinde biiylik olgiide olumlu etkilere sahip
oldugunu gostermektedir. Agirt titkketim, 6zellikle hassas bireylerde sorunlara
yol agabilir (Smith ;2002).

Yoksunluk durumunda olumsuz etki artig gosterebilir ancak bu beklenti
etkilerini yansitabilir (Lara, 2010; Nehlig, 2010; Smith, 2002). Ote yandan
kafein yoksunlugu bag agrisi, yorgunluk veya uyusukluk, anksiyeteye neden
olabilir ve kafein aliminin kesilmesinden 1-2 giin sonra zirveye ¢ikan depresif
belirtilere neden olabilir ve bir haftaya kadar siirebilir (Lara, 2010).

Sonug

Sporcular arasinda performans artigi saglamak amaciyla yaygin
olarak kullanmilan bir ergojenik destek olan kafeinin oOzellikle dayaniklilik
performanslart iizerinde olumlu etkiler yarattigini ve kas kasilmasi,
yorgunluk geciktirme, yag oksidasyonu ve glikojen korunumu gibi
cesitli mekanizmalar araciigiyla sporcu performansini artirabilecegini
ortaya koymaktadir. Bununla birlikte, kafeinin etkileri bireyler arasinda
degiskenlik gosterebilir ve kigisel kafein toleransi, sporcu tipi, kullanilan
doz ve tiiketim zamani gibi faktorler performans iizerindeki etkilerini
belirlemede 6nemli rol oynamaktadir. Ayrica, kafeinin olasi yan etkileri ve
agirt titketimi, Ozellikle hassas bireylerde olumsuz etkilere neden olabilir.
Bu nedenle, sporcularin kafein kullanimini miisabakalarda kullanilmadan
once etkilerini antrenmanlarda test etmek suretiyle kendi optimal dozlarini
ve titketim zamanlarini belirlemeleri 6nerilmektedir. Kafein, uygun dozda
kullanildiginda giivenli ve etkili bir performans artirict madde olabilir, ancak
her bireyin kafeine kargt farkli tepkiler verebilecegi unutulmamalidir. Bu
baglamda, daha fazla arastirma ve bireysel denemeler, kafein tiiketiminin
sporcu saghgi ve performanst lizerindeki etkilerini daha ayrintili bir sekilde
anlamamiza yardimci olacaktir.
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