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ENERJI
ARTIRICILAR

Enerji artirici  takviyeler, hucresel enerji
metabolizmasini dogrudan etkileyerek ATP
uretimini hizlandiran veya yorgunluk olusturan
biyokimyasal surecleri baskilayan bilesiklerdir.
Amacg, egzersiz sirasinda kaslara daha fazla
enerji ve daha uzun dayaniklilik saglamaktir.




Kafein

- Kimyasal formul: CgH;,N,O,

- Etki mekanizmasi: Adenozin
reseptor antagonisti — sinirsel
uyarim 1

« Metabolik sonug¢: Yorgunluk
hissi |, performans 1

L-Karnitin

» Kimyasal formiil: C;H;sNO;

» Etki mekanizmasi: Yog
asitlerini mitokondriye tasir

* Metabolik sonug¢: Yag
oksidasyonu 1, enerji tretimi 1

BASLICA ENERJI
Koenzim Q10 (Ubiquinon) A RT I R I C I

* Kimyasal formiil: C5oHqqO,

* Etki mekanizmasi: Elektron tasima
MADDELER VE

* Metabolik sonuc: ATP sentezi 1,

ETKILERI

Kreatin Monohidrat

* Kimyasal formiil: C,HsN;O,

* Etki mekanizmasi: Fosfokreatin tampon
sistemi

* Metabolik sonug: ATP yenilenmesi 1, kisa sureli

gug¢ arfisi



KAFEIN

Kafein, sporcularda adenozin reseptorlerini bloke
ederek merkezi sinir sistemi uUzerindeki inhibitor
etkiyi azaltan ve bu sayede uyaniklik, odaklanma
ve reaksiyon hizini artiran; egzersiz sirasinda
algilanan yorgunluk duzeyini dusurerek daha
yuksek siddet ve surede performansin
surdurialebilmesine olanak saglayan; adrenalin ve
noradrenalin salinimini artirmasi yoluyla yag
dokusundan serbest yag asitlerinin
mobilizasyonunu ve oksidasyonunu destekleyen,
boylece kas glikojeninin daha ge¢ tukenmesine
katkida bulunan; kas hicrelerinde kalsiyum
salinimini artirarak kas kasilma kuvveti ve gicg
uretimini iyilestiren; sonu¢ olarak enerji
metabolizmasini hizlandiran ve dayaniklilik ile
kuvvet performansini gecgici olarak artiran
ergogenik bir uyaricidir.




KREATIN MONOHIDRAT

Kreatin monohidrat, sporcularda kas hucreleri icinde fosfokreatin depolarini artirarak
ATP'nin hizh yeniden sentezini destekleyen, ozellikle kisa sureli ve yuksek siddetli
egzersizlerde enerji uretim kapasitesini yukselten; kas gucu, patlayici kuvvet ve tekrar
performansini artiran; huicre icine su ¢ekilmesini tesvik ederek hicresel hidrasyonu ve
anabolik sinyalleri destekleyen; uzun vadede daha yuksek antrenman hacmine olanak
saglayarak kas hipertrofisine dolayli katki sunan ve metabolik olarak kasin| enerji
tamponlama sistemini guclendiren bilimsel olarak en iyi kanitlanmis ergogenik
desteklerden biridir.

Creatine Creatine Monohydrate



| -KARNITIN

L-karnitin, sporcularda uzun zincirli yag asitlerinin
mitokondri icine tasinmasini saglayarak yag asidi
oksidasyonunu destekleyen, bu yolla enerji
uretiminde yag kullanimini artirmaya yardimci olan;
ozellikle aerobik egzersizlerde metabolik verimliligi
lyilestiren; kas glikojeninin korunmasina katki
sunabilen, egzersiz sonrasi olusan metabolik atiklarin
temizlenmesini ve toparlanmayi destekleyen; ayrica
oksidatif stresin azaltilmasina ve kas hasarinin
sinirlanmasina katkida bulunarak dolayli olarak
performans surekliligini artiran, metabolizma temelli
bir ergogenik destek bilesigidir.

L - Carnitine




KOENZIM Q10 (UBIKINON)

Ubikinon (Koenzim Q10), sporcularda mitokondriyal
elektron tasima zincirinde elektron transferine
katilarak oksidatif fosforilasyon ve ATP uretimini
destekleyen; hucresel enerji verimliligini artirarak
ozellikle aerobik kapasite ve dayaniklilik
performansina katki saglayan; guclu antioksidan
ozellikleri sayesinde egzersiz sirasinda artan reaktif
oksijen turlerinin neden oldugu oksidatif stresi
azaltan, kas hucrelerini ve mitokondriyal yapilari
koruyan; bu etkileriyle kas yorgunlugunu
geciktiren, toparlanma sureclerini destekleyen ve
yogun fiziksel aktiviteye bagh performans dususunu
sinirlamaya yardimci olan endojen bir biyoenerjetik
bilesiktir.

coenzyme Q|




KAS KUTLESI
ARTIRICILAR

Kas kutlesi artiricilar, sporcularin kas gelisimini desteklemek
ve antrenman verimini artirmak amaciyla kullandigi besin
destekleridir. Bu takviyeler, genellikle protein sentezini
hizlandirarak kas liflerinin onarimini ve buyumesini tesvik
eder. iceriklerinde cogunlukla protein tozlari, kreatin, BCAA
(dallanmis zincirli aminoasit), B-alanin ve HMB (B-hidroksi-f3-
metilbutirat) gibi bilesikler bulunur. Kas dokusundaki enerji
uretimini artirarak ATP yenilenmesini hizlandirir ve
antrenman sirasinda daha fazla gic¢ Gretimi saglarlar. Ayrica
kas yikimini azaltip toparlanma surecini kisaltirlar. Uygun
antrenman ve beslenme programi ile birlikte kullanildiginda
kas hipertrofisi Uzerinde belirgin etki gosterirler. Ancak
bilingsiz veya asiri kullanim, bobrek ve karaciger Uzerinde
yuk olusturabilecegi icin dikkatli kullaniimalidir.




WHEY PROTEIN 3
(PEYNIR ALTI SUYU PROTEINI)

Whey protein, sut urunleri uretiminde peynir alti suyundan
elde edilen yuksek kaliteli bir protein turudur. Bu protein,
vucudun kendisinin uretemedigi tim

icerir ve hizh sindirilebilir ozellik gosterir.

Whey protein, dirence dayali antrenman sonrasi kas
protein sentezini artirarak kas gelisimini destekler.
Ozellikle dalli zincirli amino asitler (BCAA) ve I6sin acisindan
zengindir — bunlar kas yapiliminda onemili rol oynar.
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degradation

Creatinine

Kreatin, omurgalilarda dogal olarak
olusan ve kas hucrelerine yaglar
indirgeyerek enerji destegi saglayan
organik bir asittir.

Kreatin vucutta; L-Arjinin, Glisin ve L-

Metiyonin aminoasitlerinden;
bobrekte, karacigerde ve ankreasta
sentezlenir. Biyosentez sonra

iskelet kaslarlna kalbe, beyme ve
diger dokulara tasinir. Kreatin bu
dokularda en buyuk enerji depolayici
form olan kreatin fosfat halinde
metabolize olur.
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BCAA

Dalli zincirli amino asit (BCAA), dallh (¢ veya daha
fazla karbon atomuna bagli bir merkezi karbon
atomu) bir alifatik yan zincire sahip olan bir amino
asittir. Vucutta esansiyel olarak bulunur, uretilemez.
Proteinojenik amino asitler arasinda u¢ BCAA vardir:
losin, izolosin ve valin. Proteinojenik olmayan
BCAA'lar 2-aminoizobiitirik asidi ve alloisolésini icerir.

Uc BCAA, kas proteinlerindeki temel amino asitlerin
%35'ini ve memelilerin ihtiya¢c duydugu onceden
olusturulmus amino asitlerin %40'in1 olusturan 12
esansiyel amino asit arasindadir[2]. BCAA'lar icin
sentez, metabolik yoldaki enzimleri kodlayan
mRNA'larin varligiyla belirlendigi Uzere, hucrenin
plastidleri icinde bitkilerin tim Iokasyonlarlnda
gerceklesir[3,4,5]. BCAA'lar kas gelisimi icin oldukca
onemlidir, protein sentezinde buyuk rol oynar; kas
yikimini engeller.

Leucine

Isoleucine

Valine
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Dayaniklilik artirici takviyeler, ozellikle
uzun sureli ve tekrarlh egzersizlerde
erformansin korunmasini amacglayan
ilesiklerdir. Bu takviyeler temel olarak
enerji metabolizmasini destekleme, kas ici
asidifikasyonu geciktirme ve oksijen
kullanim verimliligini artirma
mekanizmalari Uzerinden etki gosterir.
Beta-alanin ve sodyum bikarbonat gibi
maddeler kas ici pH dengesini koruyarak
yorgunlugu geciktirirken, kafein merkezi
sinir sistemi uzerinden algilanan eforu
azaltir. L-sitrulin ve L-arjinin gibi nitrik
oksit onculeri ise damar gen|§leme5|
saglayarak kaslara oksijen besin
tasinimini artirir. Bu takwyelerln etkileri
bireysel flzyolopg dozlamaya ve
antrenman turune bagl olarak degiskenlik
gosterebilir. Bilimsel literatur, dayaniklilik
artiricilarin beslenme ve antrenmanin
erine gecmedigini, ancak dogru
ullanildiginda performans destekleyici rol
oynadigini gostermektedir.
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DAYANIKLIK
ARTIRICILAR



L -ARJININ VE L-SITRULIN

L-arjinin, sporcularda nitrik oksit (NO) sentezinin oncusu
olarak damar duz kaslarinda vazodilatasyonu artiran, kan
akisi ve oksijen-besin tasinimini lyilestirerek egzersiz

i O
sirasinda kaslara ulasan substrat miktarini artiran; bu %NH %
sayede kas dayanikhiligini ve “pump” hissini destekleyen,

NH NH
amonyak detoksifikasyonuna katki saglayarak yorgunluk
olusumunu geciktirebilen ve yogun egzersiz kosullarinda
OH OH
H,N H,N

performans surekliligine katki sunan bir amino asittir.

L-sitrulin ise vucutta L-arjinine donuserek nitrik oksit
uretimini dolayh fakat daha surdurulebilir sekilde artiran, O O
arjininin bagirsak ve karacigerdeki hizhh yikimini asarak L-arginine L-citrulline
plazma arjininin duzeylerini daha etkin yukselten; kaslara

kan akisini, oksijenlenmeyi ve metabolik atiklarin

uzaklastiriimasini lyilestiren, boylece egzersiz

performansini, tekrar kapasitesini ve toparlanmayi

destekleyen fonksiyonel bir amino asittir.




SPORCU TAKVIYELERININ
AVANTAJLARI ve DEZAVANTAJLARI

*Uzun slreli egzersizlerde ‘Doza bagli gastrointestinal yan etkiler
yorgunluk gecikmesi

.Aerobik performans artisi Bireyler arasi etki tarklilig)

-Laktik asit birikiminin azaltilmasi *Yanlis kullanimda performans dusiklugi

*Oksijen tasinimin iyilestirilmesi
‘Doping regulasyonlariyla iliski riskler
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