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Viicut gelistirme sporunun popiilaritesi giin gectikce art-
maktadir fakat buna karsilik literatiire bakildiginda kanita
dayali beslenme 6nerilerinin sayisimnin oldukea az oldugu
goriilmektedir. Bu ¢aligmada literatiirde gegen, viicut ge-
listirme sporcular1 i¢in verilen kanita dayali giincel bes-
lenme Onerileri derlenmistir. Viicut gelistirme sporuyla
ilgilenen bireylerde enerji ihtiyacinin dogru hesaplan-
masl, viicut agirliginda azalma saglamak igin temel hedef
olmalidir. Viicut gelistirme sporcularinda kas kaybini 6n-
lemek i¢in haftalik en fazla %1’lik viicut agirhginda azal-
ma Onerilmektedir. Viicut gelistirme sporcusu igin gerekli
enerji hesaplamasi yapildiktan sonra, viicut agirhiginda
kilogram bagina en az 2.3 g/kg/gilin protein alimi 6neril-
mektedir. Ayn1 zamanda her 6giiniin 0.4-0.5 g/kg protein
icermesi Onerilmektedir. Giinliik enerji gereksiniminin
%15-30’unun yaglardan, %20%inin proteinlerden ve geri
kalanin ise karbonhidratlardan gelecek sekilde beslenme
programi diizenlenmelidir. Viicut gelistirme sporcular:
i¢in ideal 6giin sayisinda ise ozellikle dayaniklilik egzer-
sizleri siiresince giinliik 3 ile 6 6giin tercih edilmelidir. Ya-
pilan arastirma sonuglaria gore 6giin saatleri ve sikligi-
nin viicut agirliinda azalma veya yagsiz kiitleyi korumak
i¢in belirgin bir pozitif etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.
Miisabakalardan birkag giin 6nce uygulanan dehidrasyon
programi, elektrolit imbalansina sebep olabileceginden
dikkatli olunmas: gerekmektedir. Miisabakalara hazirla-
nilan son donemlerde karbonhidrat alimindaki artisin
olumlu etkileri olabilir, bu sebeple karbonhidrat yiikle-
mesi sporcuya uygun olarak yapilmalidir. Viicut gelistir-
me sporcularinda supleman kullanimiyla ilgili de farkli
tartismalar bulunmaktadir. Kreatin monohidrat, kafein ve
beta alanin aliminin miisabakalara hazirlanma siiresince

Abstract

The popularity of bodybuilding sports is increasing day by
day, but when we look at the literature, it is seen that the
number of evidence-based nutrition recommendations is
quite low. In this study, current evidence-based nutritional
recommendations for bodybuilding athletes in the litera-
ture were compiled. Accurate calculation of energy needs
in individuals interested in bodybuilding sports should be
the main goal in order to reduce body weight. In order to
prevent muscle loss in bodybuilders, a maximum of 1%
weekly reduction in body weight is recommended. After
calculating the necessary energy for the bodybuilder, a
protein intake of at least 2.3 g/kg/day per kilogram of body
weight is recommended. It is also recommended that each
meal should contain 0.4-0.5 g/kg of protein. A nutrition
program should be arranged in such a way that 15-30% of
the daily energy requirement comes from fats, 20% from
proteins and the rest comes from carbohydrates. In the
ideal number of meals for bodybuilders, 3 to 6 meals a day
should be preferred, especially during endurance exercis-
es. According to the results of the research, it was seen that
meal times and frequency did not have a significant pos-
itive effect on reducing body weight or maintaining lean
mass. The dehydration program applied a few days before
the competitions may cause electrolyte imbalance, so care
should be taken. The increase in carbohydrate intake may
have positive effects in the last period of preparation for
competitions, so carbohydrate loading should be done in
accordance with the athlete. There are also different dis-
cussions about the use of supplements in bodybuilders.
It has been observed that the intake of creatine monohy-
drate, caffeine and beta alanine has positive effects during
preparation for competitions. It is considered within the
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olumlu etkileri oldugu goriilmistir. Diger suplemanlarla
ilgili daha fazla ¢aligmaya ihtiyag oldugu, giincel literatiir
verileri dahilinde diistiniilmektedir. Son olarak, estetik bir
spor ¢esidi olan viicut gelistirme sporcularinda yeme bo-
zukluklar1 ve viicut algis1 bozukluklarinin sik gorildiugi
unutulmamalidir.

Anahtar kelimeler: viicut gelistirme, miisabaka, sporcu
beslenmesi, besin suplemanlari

GIRiS

Viicut gelistirme, jiiri tiyelerinin her yarismaciy kas kiitlesi
ve simetri temelinde estetik goriiniime gore siraladig1 sah-
nede bir dizi poz vermeyi iceren bir spordur (1). Dogal yol-
larla viicut gelistirmeye olan merak giin gectik¢e artmak-
tadir. 2013 yilinda amatér viicut gelistiriciler icin 200den
fazla ilag test edilmistir ve tiretilen iiriin sayisi giin gectikee
artmaktadir (2). Viicut gelistirme miisabakalarina hazirlan-
mak, yagsiz kiitleyi artirirken yag kiitlesini azaltmaya da-
yanmaktadir. Miisabakalara hazirlanan sporcular igin 6zel
beslenme stratejileri ve besin takviyeleri uygulanmaktadir.
Bunlarm bir kismi1 kuvvetli bilimsel kanitlara dayanirken,
bir kisminin hakkinda daha fazla ¢caligmaya ihtiya¢ duyul-
maktadir (3,4). Miisabakalar, kadinlar ve erkekler i¢in ayr1
kategoriler halinde diizenlenmektedir. Agirlik, boy, yas gibi
kriterlere gore bu kategoriler ayrica degismektedir (5).

Miisabakalar i¢in hazirlanmak titiz bir planlama ve disip-
linli galisma gerektirmektedir. Bu ¢aligmalar aylar veya yil-
lar siirebilir. Bu noktada, uygun sekilde formiile edilmis bir
beslenme programi ve antrenmanlar, viicut gelistirme icin
oldukga 6nemlidir. Viicut gelistirme sporcular1 miisabaka-
lara hazirlanirken, kas kiitlesini korurken yag kiitlesini ola-
bildigince azaltmak hedeflenmektedir. Bunun igin diisiik
enerjili diyetler, siddetli kuvvet egzersizleri ve kardiyovas-
kiiler egzersizler ile birlikte uygulanmaktadir. Bu noktada
temelde protein tiiketimi artirildigy icin, kas kiitlesi kazani-
mu saglanmaktadir (6).

Viicut gelistirme miisabakasina hazirlanirken, yil icinde ti¢
temel hazirlik asamasi gergeklestirilmektedir. Yilin bityiik
bir kismi bulking (hacim artirma) agamasinda harcanmak-
tadir. Burada egzersizin ve beslenmenin amaci, kas artigini
optimize etmektir. Iyi planlanmig ve uygulanmis bulking
asamasinin son kisminda refining (inceltme) ile kas gorii-
niimiinde simetri saglanmaktadir. Ikinci asama olan Cut-
ting (kesme) asamasi, miisabaka Oncesi 2-4 ay arasi siireyi
kapsamaktadir. Burada egzersizin ve beslenme programi-

current literature data that more studies are needed on
other supplements. Finally, it should not be forgotten that
eating disorders and body image disorders are common in
bodybuilders, who are an aesthetic sport.

Keywords: bodybuilding, competition, sports nutrition,
nutritional supplements

nin temel amaci kas kiitlesi kaybini en aza indirip, viicut
yag kiitlesini azaltmaktir. Son agama, yarismadan 6nceki
son birkag haftay: kapsar ve peak week olarak adlandiril-
maktadir. Burada amag, kas goriiniimiinii daha da gelisti-
rip, kan damarlarina ve kas cizgilerine dikkat ¢ekilmesine
yardimci olmaktir (7). Bu ¢alismanin amaci, popiiler ko-
nulardan birisi olmasina ragmen alanda az literatiir bil-
gisinin bulundugu viicut gelistirme sporunda beslenme
onerilerinin degerlendirilmesidir.

Egzersiz Donemi Beslenme (Bulking Asamasi)

Bulking asamasi yaklasik yilin 8-10 aymi kapsamaktadur.
Temel hedef kas kiitlesini artirmaktir. Kaliteli ve yeterli
miktarda protein ile makro besin 6gelerinin tiiketiminin
zamanlanmasi kas kiitlesini artirmak i¢in 6nemlidir (7).
Kas kiitlesindeki artis; genetik, egzersiz gecmisi, yas, cin-
siyet, uyku gibi pek ¢ok faktorden etkilenmektedir. Viicut
gelistirme sporcularinda haftalik yaklagik 250-500 g viicut
agirligy artigy, egzersiz ve diyetle desteklenirse kas kiitlesi-
ni artirmak icin yeterlidir. Egzersiz giinleri 450-500 kalo-
ri kadar enerjinin fazla alinimi, haftahk 250-500 g viicut
agirhginda artis saglayacaktir. Haftahk olarak daha fazla
viicut agirhiginda artiy, yag kiitlesinin artisina da sebep
olabileceginden dikkat edilmelidir. Diizenli olarak viicut
kompozisyonu analizi yapilmas: (6zellikle deri kivrim ka-
linhigr) yag-kas artigi-azalisi takibi icin dnemlidir (8).
Egzersiz siras1 ve sonrasi yeterli miktarda karbonhidrat tii-
ketmek, optimal iyilesme ve kas artigina yardimcr olmak-
tadir. Egzersiz 6ncesi karbonhidrat tiiketimi, 6zellikle 90
dakikadan uzun siirecek egzersizlerde, sporcunun basari-
sint maksimize etmek icin 6nemlidir. Egzersizden 1-4 saat
onceden yaklagik 1-4 g/kg karbonhidrat tiiketimi saglan-
mahdir. 30-60 g/saat karbonhidrat tiiketimi, egzersiz siire-
since desteklenmelidir. Egzersiz sonrasi ilk 4-6 saat 1-1,2
g/kg/saat CHO tiiketimi glikojen depolarmi maksimize
etmek icin 6nemlidir (9).

97 Journal of Medical Scienceq httg://'ms.yeniyuzyil.edu.tr| Volume 3 Issue 2


http://jms.yeniyuzyil.edu.tr

W s
(¢
N

|
D

Giincel Verilerle Vicut Gelistirme Sporcularinda Beslenme

Bulking asamasinda protein alimmin giin icine yayilmas,
viicut gelistiriciler icin yeterli aminoasitlerin saglanmasi ve
kas onarimi-gelisimi icin biiyiik 6nem tasir. 20-30 g pro-
tein, giin icerisinde her ana ve ara 6giinde tiiketilmelidir.
Giinliik 2-2.5 g/kgdan daha yiiksek protein alimi gereksiz-
dir. Egzersiz sonras1 20-40 g protein igeren bir diyet, protein
sentezini uyarici etkiye sahip olabilir (10).

Miisabaka Oncesi Beslenme (Cutting Asamasi)

Cutting asamast miisabaka oncesi 2-4 ay1 kapsamaktadir.
Temel amag yag kiitlesini azaltip, kas ve damar goriinii-
miinii daha da artirmaktir. Negatif enerji balansi saglamak
olduk¢a 6nemlidir. Teorik olarak giinlitk 500 kalori enerji
kisitlamasy, yaklagik olarak haftalik 0,5 kg kayip saglayacak-
tir (11). Miisabaka 6ncesi son 3 ayda asir1 enerji kisitlamas,
yagsiz kiitlede belirgin bir sekilde azalma ile sonuglandi-
gindan viicut agirliginda yiiksek kayiplar onerilmemeli-
dir (12). Haftahk 0,5 kg'lik viicut agirhiginda azalma (yag
kiitlesi agirlikly), yagsiz kiitlenin korunumu icin gereklidir.
Ornegin, 70 kg agirhiginda, %13 yag kiitlesi olan bir erkek
viicut gelistirici i¢in geleneksel cutting asamasinda 3 ayda
total 6-7 kgdan fazla viicut agirhigimda azalma 6nerilme-
mektedir (13).

Yagsiz kiitleyi koruyabilmek i¢in Cutting asamasinda yeter-
li protein alimi oldukea 6nemlidir. Enerji aliminda azalma
ile birlikte Cutting agamasinda protein ihtiyact artmaktadir.
Zayif kisiler i¢in protein ihtiyaci, yag kiitlesi fazla olan kisi-
lere gore daha fazla bulunmustur (14). Normal kosullarda,
egzersize adaptasyon i¢in sporcularn 1.2-2.2 g/kg protein
tiiketmesi veterlidir. Fakat periyodik olarak dayaniklilik,
kuvvet ve kardiyovaskiiler egzersiz yapan, diisiik enerji alan
viicut gelistirme sporcularinin daha fazla proteine ihtiyact
vardir. Viicut gelistirme sporcularma, yagsiz kiitle bagi-
na 2.3-3.1 g/kg protein tiiketiminin 6nerilmesinin uygun
olacagi diisiiniilmektedir (15). Walberg ve ark. yapti1 ¢a-
lismada, viicut gelistirme sporcularma 0,8 g/kg protein ve
1,6 g/protein verip,1 hafta stireyle yagsiz kiitledeki degisimi
kargilastirmugtir. Giinliik 0,8 g/kg protein alanlarda 2,7 kg
yagsiz kiitlede azahs goriilirken, 1,6 g/kg protein alanlarda
1,4 kg yagsiz kiitlede azahs gozlemlenmistir (16). Maestu ve
ark. yaptig1 calismada, takviye kullanmayan viicut gelistir-
me sporcularina 2,5-2,6 g/kg proteini 11 hafta siire ile ver-
mistir. Sonug olarak sporcularda belirgin bir yagsiz kiitlede
azalis gozlemlenmemistir (13).

Cutting asamasinda karbonhidrat titketimiyle ilgili viicut
gelistirme sporcularinda egzersizin yogunluguna gore 4-7
g/kg karbonhidrat tiiketimi énerilmektedir fakat cutting

asamasinda enerji kisitlamasiyla birlikte yeterli protein ve
yagmn tiiketilebilmesini saglamak i¢in karbonhidrat 6ne-
rileri degisebilmektedir (17). Yapilan bazi ¢ahismalar, yag
oksidasyonunu maksimize etmek ve yagsiz kiitleyi ko-
rumak icin, karbonhidrat tiiketimini en diisiik seviyede
tutup protein tiiketimini artirmanin faydah olabilecegini
gostermektedir. Yiiksek protein ve diisiikk karbonhidrat
alimy, glukagon benzeri peptit-1, kolesistokinin ve peptit
tirozin-tirozin gibi anoreksijenik hormonlarin salinimini
artirip istahi azaltirken; ghrelin gibi oreksijenik hormonla-
rin salinimini azaltip, istahi azaltir. Bu durum, tokluk sin-
yallerinin artmast ve nihayetinde besin alimimnin azalmasi
ile sonuglanmaktadir. Ek olarak protein alimy, diyete bagl
termogenezi artirmaktadir. Artmig diyete bagh termoge-

nez, enerji harcamasini artirma ve bu sayede viicut agirhg
kaybini desteklemektedir (18).

Agirt diisiik yag aliminin, bozulmus hormonal cevaba se-
bep olabilecegi diigiiniilmektedir. Ozellikle kadinlarda bo-
zulmus hormonal cevabun, atletik amenoreye sebep olabi-
lecegi unutulmamalidir (19). Yapilan bir calismada, hafta-
lik 1 kg viicut agirhiginda azalma olan kadin sporcularla,
haftada 0,5 kg viicut agirhiginda azalma olanlar kargilagt-
rilmustir. 1 kg kaybedenlerde, digerlerine kiyasla %30 azal-
mus testesteron seviyesi goriilmiistiir. %20-30 arasi giinlitk
diyetle alnan enerjinin yaglardan gelmesinin, testesteron
seviyesini optimize ettigi goriilmiistiir (20). Yaglardan ye-
terli enerji saglamak, protein ve karbonhidratlarin daha az
alimina sebep olabilir. Ozellikle diisiik karbonhidrat ige-
ren diyetler egzersiz performansini diisiiriip, azalmus in-
siilin ve instilin benzeri biiytime faktorii-1 (IGF-1)e sebep
olabilir. Bu durumda, kisiye &zel olarak toplam yag alim1
%15-20’lere kadar azaltilabilir (13).

Viicut Gelistirme Sporcularinda Ketojenik Diyet

Miisabakalara hazirlanirken bazi viicut gelistirme sporcu-
larmin diisiik karbonhidrath ketojenik diyet uyguladiklar:
gortilmiistiir. Ketojenik diyetin etkisini gormek i¢in yapi-
lan 1 haftahk ¢aligmada, toplam diyetle alinan enerjinin
%5,4’ti karbonhidratlardan gelen ketojenik diyet uygulan-
diginda kadinlarin viicut yag kiitlelerinin ciddi anlamda
azaldig1 gortilmistiir. Hem kadin hem erkeklerde, gii¢ ve
dayaniklilikta artis veya korunma gorillmiistiir (21).

Ketojenik diyetle ilgili yapilan baska bir ¢ahismada 30
giin boyunca klasik bati diyetiyle ketojenik diyet, kuvvet
sporcularinda kargilagtirilmistir. Sonugta, ketojenik diyet
tiketenlerin daha fazla yag kiitlesi kaybettigi ve kuvvet
egzersizleri sirasinda performanslarini koruduklar goriil-
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miistiir (22). Ketojenik diyetle ilgili yapilan ¢alisma sonug-
lar1 viicut gelistirme sporculart igin yetersizdir.

Viicut Gelistirme Sporcularinda Ogiin Siklig:

Ogiin sikhig ile ilgili metabolik odalar kullanilarak stki
kontrol edilen ¢aligmalarda giinde iki ile yedi 6gtin arasin-
da degisen, birbirinden farkli beslenme sekilleri kargilagti-
rilmig ve 24 saatlik termojenezde belirgin farklar tespit edil-
memistir (23). Viicut gelistiriciler genellikle yag kaybini ve
kas korumasini optimize etmek icin daha fazla 6giin tercih
etmektedir. Bununla birlikte, farkli 6gtin sikhginin viicut
agirhg veya viicut kompozisyonu tizerinde farkl etkilere
sahip oldugu tizerine net kanitlar bulunmamaktadir (24).

Yag kaybi esnasinda kas kiitlesinin korunmast, 6n yarisma
asamasinda biiyiik bir endise olusturdugu i¢in, bu konuyu
ozellikle inceleyen arastirmalar 6nem tagimaktadir. Varady
ve ark. tarafindan yapilan bir ¢alismada viicut kompozis-
yonunu 6l¢mek i¢in biyo-elektriksel empedans analizi dual
X-ray absorbsiyometri veya manyetik rezonans goriintiile-
me kullanilmistir. Bu yontemlerden manyetik rezonans ve
dual X-ray absorpsiyometrisinin, biyoelektrik impedans
analizinden daha fazla dogruluga sahip olduklari goriil-
mistiir (25).

Iwao ve ark. glinde alt1 6giin beslenen boksorlerin, iki 6giin
beslenenlere kiyasla daha diisiik kas katabolizmasina sahip
olduklar1 goriilmiistiir. Bununla birlikte, bu ¢alismanin
stire ve katilimai sayisi gibi kisitliliklar: bulunmaktadir (26).

Kas protein sentezini uyarmak i¢in belli bir minimum 16-
sin dozu gerektigi tizerine ¢alismalar yapilmustir. Yaklagik
olarak 0.05 g/kg veya kabaca 3 g losin tiiketilmesi oneril-
mektedir. Buna ek olarak, pratikte her 6giinde en az 30-40
g yiiksek kalitede protein igeren besinlerin tiiketimi, yeterli
16sin almini da saglamaktadir. Viicut gelistirme sporcu-
larinda, bireysel tercihler de goz 6niine alinip, giinde 3-6
6giin onerilmektedir (26).

Peak Week (Yogun Hafta)

Ekstraseliiler su ierigini azaltarak kas biiyiikliigiinii artir-
mak amaciyla, bircok viicut gelistiricisi rekabet etmeden
onceki son glin ve saatlerde; ozellikle sivi kisitlamasima
gitmektedir. Bu noktada dehidrasyonun hayati tehlikelere
neden olabilecegi unutulmamahdir (27).

Miisabakalara yakin son giinlerde, viicut gelistiricileri ge-
nelde kas glikojen diizeylerini artirmak ve kas buytikligii-
nii artirmak amaciyla dayaniklilik sporcularina benzer bir

karbonhidrat yiiklemesi uygulamaktadir (27).

Besinsel Suplemanlar

Bir viicut gelistirme yarigmasina hazirlanirken, sporcu
oncelikle diren¢ antrenmani, beslenme ve kardiyovas-
killer antrenman tizerine yogunlagir; bununla birlikte,
supleman takviyeleri de destek i¢in kullanilabilir. Beslen-
me takviyeleri, sporcularin diyetlerinde dogru miktarda
enerji, karbonhidrat ve protein alminda 6nemli bir rol
oynayabilir. Sporcularin kullanabilecegi pek ¢ok takviye-
nin performans artisi roliinii destekleyecek bilimsel kaniti
olmadig1 dogru olsa da bazi takviyelerinin performans ve
toparlanmay iyilestirmeye yardimei oldugu gosterilmistir
(27,28).

Kreatin

Kreatin viicutta dogal olarak glisin, metionin ve arginin
amino asitlerinden {iretilir ve 0-10 saniye siiren patlayic
aktivitelerde fosfokreatin enerji sisteminde kullanilir. Kre-
atin takviyesinin uygulanmasindan sonra, kas igi kreatin
konsantrasyonunda bir artig oldugu, bu da yiiksek yo-
gunluklu egzersizlerde iyilestirilmis performans agisindan
elde edilen sonuglar1 agiklamaya yardimci olur ve bdylece
antrenmana daha fazla adaptasyona yol acar (30). Kuvvet
antrenmani ile kombinasyon halinde kreatin takviyesinin,
iskelet kasindaki uydu hiicrelerinin ve miyoniikleuslarin
antrenman kaynakli proliferasyonunu artirabilecegi ve
kas lifi biiytimesinin artmasina neden olabilecegi gozlen-
diginden, sporcular kreatin takviyesinden dolayli olarak
yararlanabilirler (30). Ek olarak kreatinin etkinligini ka-
nitlayan -kas fosfajen seviyeleri, kreatinin viicutta tutul-
mas1 ve/veya performansla ilgili- ¢ogu ¢alisma kreatin
monohidrat tiiriini ele almigtir. Bununla birlikte, ek ola-
rak kreatin, kreatin sitrat, kreatin etil ester, alkalin kreatin,
kreatin nitrat gibi bircok bagka formda da pazarlanmak-
tadir (29). Bu alternatif formlarin biyoyararlanimi daha
da diisiiktiir (31). Tallon ve Child, kreatin etil ester (KEE)
ve kreatin alkalin (KA)'in biiytik bir béliimiiniin midede
bozuldugunu bulmuglardir. Ek olarak son arastirmalar
28-42 giinlitk KEE veya KA desteginin kas kreatin kon-
santrasyonlarini KM'den fazla artirmadigini gostermistir.
Béylece, KM'nin en etkili kreatin formu olabilecegi diisii-
niilmektedir (32,33,34).

Yeterli ve dengeli beslenme durumunda kreatin depola-
11 %60-80 doygunluktadir; bu nedenle, takviye yoluyla
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kreatin alimy, kas kreatin ve fosfokreatin diizeylerini %20
-40 oraninda artirmaya hizmet edecektir (29). Bu seviyelere
ulagmanin birka¢ yolu vardir: 6rnegin, 5 giinliik bir yiikleme
asamast veya dengeli bir alim sonucuyla bu degerlere 28 giin-
de ulasmak.

Yiikleme ile alimda, 5-7 giin boyunca arka arkaya 4 alima bo-
liinmiis 0.30 gr/kg kreatin monohidrat yiiklemesi gerceklesir.
Kas kreatin seviyeleri doyurulduktan sonra, kreatin mono-
hidrat alimi idame seviyelere (3-5 gr/giin) diigtiriiliir.

Yiikleme olmadan, giinliik 3-5 gr/giin, daha biiytik atletlerde
5-10 gr/giin'e kadar kreatin monohidrat alimu ile 28 glinde
kas kreatin diizeylerinin doygunluguna ulasir; alindig giiniin
saati uzun vadeli sonuglar acisindan 6nemli degildir (29).
Viicut gelistiriciler i¢in kreatin takviyesi kullanimii des-
tekleyen 6nemli kanitlar vardir. Chappell ve ark. erkeklerin
%48'inin ve kadinlarmn %51'inin yarisma hazirhklari sirasmn-
da kreatin takviyesi aldigini bildirmistir (35). Kreatinin viicut
kompozisyonunu iyilestirdigi (yani yagsiz viicut kiitlesini ar-
tirdigy, yag kiitlesini azalttigr) (36) ve hiicre i¢i hidrasyon du-
rumunu artirdig1 (37) gosterilmistir. Son olarak, kas kreatin
seviyeleri yiiklemeden sonra ¢ok yavas bir sekilde diiser, bu
nedenle pik hafta karbonhidrat yiiklemesinden sonra kreatin
alimy, iskelet kasina son dakika, yarisma giinii karbonhidrat
iletimini potansiyel olarak hizlandirmak icin kiiciik mik-
tarlar disinda gerekli degildir. Kreatin takviyesi, akut olarak
genisleyen kas boyutu i¢in yogun hafta boyunca potansiyel
olarak etkili bir arag olabilir (38).

Beta Alanin

Beta-alanin (BA), viicut gelistiricileri arasinda giderek daha
popiiler hale gelmektedir. BA tiiketildiginde dolagima girer
ve iskelet kas1 tarafindan alinir; burada sprint veya halter gibi
anaerobik egzersiz sirasinda 6nemli olan kas icindeki bir pH
tampon maddesi olan karnozini sentezlemek i¢in kullanilir
(39). Yapilan bir alisjmada dort haftalik, giinliik 6,4 gr BA tii-
ketiminin kas karnozini diizeylerini %64,2 oraninda artirdi-
&1 gosterilmistir (40). Bir meta-analiz, beta-alanin'in 60-240
saniye siiren yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda ergojenik
etkiler yaratabilecegi sonucuna varmistir (41). Buna ek ola-
rak, BA ve KM kombinasyonu, yiiksek yogunluklu dayanik-
lilik egzersizinin performansim artirabilir ve yagsiz kiitlesinin
artmasinda tek bagina KM'den daha etkili olabilir. Hobson
ve ark. BA takviyesiyle ilgili 15 ¢alismanin bir meta-analizi-
ni gergeklestirmis ve BA'nin egzersiz kapasitesini ve egzersiz
performansin gelistirdigi sonucuna varmugtir (41).

Bu nedenle, bir viicut gelistiricinin, bir setin siiresini uzatan
gesitli yogunluk tekniklerini birlestirdikleri yiiksek tekrarlt
antrenman agamalari giinde 3-5 gr beta alanin titketmesi ma-
kul olabilir. Kreatin monohidrata benzer sekilde, beta-alanin
akut bir etkiye sahip degildir, ¢iinkii kas karnosin konsantras-
yonlarinin, giinliik yeterli miktarda tiiketilmesi kosuluyla er-
gojenik etki saglayacak konsantrasyonlara ulasmas: yaklasik
4 hafta siirer (41). Her ne kadar BAnin egzersiz performansi-
n1 iyilestirdigi goriilse de uzun vadeli kullamiminin giivenligi
kismen aragtirilmustur.

Beta-hidroksi-beta-metilbutirat

Beta-hidroksi-beta-metilbutirat (HMB), kas protein katabo-
lizmasini azalttif1 ve kas protein sentezini artirdig1 gosterilen
amino asit 16sinin bir metabolitidir. HMB yorucu egzersiz
sirasinda kas yikimini 6nlemek igin verilir, ancak kesin etki
mekanizmasi bilinmemektedir (42). HMB takviyesinin gii-
venligi genis capta incelenmistir ve karaciger enzimleri, bob-
rek fonksiyonu, kolesterol, beyaz kan hiicreleri, hemoglobin
veya kan sekeri tizerinde hicbir olumsuz etki gozlenmemistir
(43).

Caligmalar, HMB takviyesinin, plaseboya kiyasla serum lak-
tat dehidrogenaz (LDH) diizeylerini diisiirdiiglinii, serum
kreatin fosfokinaz (CPK) diizeylerini diisiirdiigiinii ve daya-
niklihk antrenmanindan sonra kan laktat birikimini geciktir-
digini gostermektedir. HMB, antrenmandan sonrasi hasar1
azaltmak icin sporcular tarafindan son birka¢ yildir kullanil-
maktadir (44).

HMB takviyesinin giivenilirligi cok ¢alisilmistir ve karaciger
enzimleri, bobrek fonksiyonlary, kolesterol, beyaz kan hiicre-
leri, hemoglobin veya kan glukozu {izerinde higbir yan etki
gozlenmemistir. Yarismaya hazirlama sirasnda HMB, artan
katabolizma donemlerinde etkili olabilir. Fakat, yagsiz kiit-
lenin korunmas {izerine HMB'nin etkinligi uzun siireli bir
arastirmada incelenmemistir. Bu nedenle, sporcularin enerji
kasitlama siirecinde HMB'nin etkililigini belirlemek i¢in daha
fazla calismalara ihtiyag vardir (45).

Dalli zincirli amino asitler (DZAA)

Dalli zincirli amino asitler (valin, 16sin ve izolosin) viicut-
ta sentezlenemez ve bu nedenle disaridan alinmalidir (28).
DZAA, iskelet kasi proteinlerindeki amino asitlerin %14-
18'ini olusturur ve muhtemelen dogal viicut gelistiriciler ara-
sinda en yaygin kullanilan takviyedir (46). DZAA'lar iskelette
okside olurken, diger gerekli amino asitler agirlikli olarak ka-
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racigerde metabolize olurlar. DZAA takviyesi, anti-katabo-
lik hormonal profil ile egzersize bagh protein bozulmasini
ve kas enzim salinimini azalttig1 bildirilmistir. Hayvanlarda
ve insanlarda yapilan ¢alismalar, istirahatte veya egzersizde
gerek esansiyel amino asitler gerekse DZAA'lar veya 16sin
aliminin iskelet kas protein sentezini artirdiginy, kas prote-
ininde yikimi azalttigini gostermistir (28). Ancak, tek basi-
na 16sin kullanimy, plazma valin ve izol6sinin titkkenmesine
yol agabilir; bu nedenle, DZAA'lardan herhangi birinin
tilkenmesini 6nlemek i¢in {i¢ amino asidin timiiniin tiike-
tilmesi gerekir (47). Son zamanlarda, yetiskin erkeklerde
16sinin giivenli iist sinir1 550 mg/kg viicut agirlig/giin ola-
rak belirlenmistir; ancak hem diger popiilasyonlar hem de
3 DZAA'nin tiimiiniin bir karigimi i¢in glivenli st sinuri
belirlemek icin daha fazla ¢alismaya ihtiyag vardir (48).

Stoppani ve ark. periyodik giiclendirme antrenmani rutini
sirasinda sporculara sekiz hafta boyunca 14 g DZAA, whey
proteini veya karbonhidrat plasebo igeren takviye vermis-
tir. Antrenmandan sonra DZAA grubunda yaln kiitle 4
kg, viicut yag yiizdesinde %2 azalma goriilmiistiir (49).
DZAA'larm 6giinler arasinda kullanilmasi, protein sentezi-
ni artirmak i¢in de faydah olabilir. Hayvan ¢alismalarindan
elde edilen son veriler, 6giinler arasinda DZAA tiiketimi-
nin, plazma amino asitleri yiikseldiginde ortaya ¢ikan pro-
tein sentezindeki refrakter yanitin iistesinden gelebilecegi-
ni, ancak protein sentezinin azaldigini géstermektedir. Bu-
nunla birlikte, 6giinler arasinda DZAA'larin tiiketildigi bir
diyetin yagsiz kiitle ve gli¢ tizerindeki etkilerini inceleyen
uzun siireli insan ¢alismalar1 bugiine kadar yapilmamustir.
Bu nedenle, bu uygulamanin etkinligini belirlemek i¢in in-
sanlarda uzun siireli caligmalara ihtiyac vardir (50).

Arjinin takviyesinin performans tizerindeki etkileri tartis-
malidir. Arjinin ve egzersiz performansi iizerine yapilan
akut ve kronik ¢alismalarin yaklagik yarisy, arjinin takviyesi
ile 6nemli faydalar bulurken, diger yarisinda hicbir 6nem-
li fayda bulanamamistir (51). Arginin igeren “Nitrik oksit
takviyeleri’, egzersiz sirasinda kaslara giden kan akigini
artirmak, protein sentezini artirmak ve egzersiz perfor-
mansini iyilestirmek amaciyla viicut gelistiriciler tarafin-
dan egzersiz 6ncesi tiiketilmektedir. Ancak, bu iddialari
destekleyecek ¢ok az bilimsel kanit vardir. Bir ¢alismada,
yetiskin erkeklere egzersizden 6nce 10 gr arjinin veya pla-
sebo takviyesi verilmis ve egzersiz sonrasinda kan akiginda
veya protein sentezinde énemli bir artis bulunamamigtir
(52). Ayrica, arjinin esansiyel olmayan bir amino asittir

ve onceki ¢alismalar, esansiyel amino asitlerin tek bagma
protein sentezini uyardigini ortaya koymustur. Bu bulgu-
lara dayanarak, arjininin egzersiz sonrasinda kan akigini
onemli ol¢iide artirmadiy veya protein sentezini artirma-
dig1 goriilmektedir (53). Arjininin kan akisi, protein sen-
tezi ve egzersiz performans: tizerindeki etkileri daha fazla
aragtirma gerektirse de sporcular tarafindan yaygin olarak
tiiketilen dozlar, gézlemlenen giivenli 20 gr/giin seviyesi-
nin oldukga altindadir ve zararh gériinmemektedir (54).

Sitriilin Malat

Sitriilin malat (SM) son zamanlarda viicut gelistiricileri
arasinda popiiler bir takviye haline gelmistir; fakat saglikh
insanlarda SM takviyesi ilgili gok az bilimsel aragtirma ya-
pilmugtir. SM'1n performansi ti¢ mekanizma ile iyilestirdigi
varsayilir: 1) sitrulin, tire sikliistiniin 6nemli bir parcasidir
ve amonyak temizlenmesine katilabilir, 2) malat, laktik asit
birikimini azaltabilecek bir trikarboksilik asit dongiisii ara
maddesidir ve 3) sitriilin, arjinine doniisebilir; fakat, sitrii-
linin bu mekanizma ile ergojenik etki yarattig1 belli degil-
dir (55). 15 giinlitk SM desteginin, egzersiz sirasinda ATP
tretimini %34 oraninda artirdigy, egzersiz sonras fosfok-
reatin geri kazanim oranini %20 artirdig1 ve yorgunluk
algilamalarini azalttigr gosterilmistir. Ek olarak, SM'nin
uzun vadeli giivenligi bilinmemektedir. Bu nedenle, gii-
niimiiz literatiiriine dayanarak SM'nin etkinligi hakkinda
bir karar verilememektedir. SM'nin ergojenik olup olma-
digin1 kesin olarak belirlemek ve uzun vadeli giivenligini
belirlemek i¢in daha fazla caligmaya ihtiya¢ duyulmakta-
dir (56).

Glutamin

Glutamin, kasta en bol bulunan esansiyel olmayan amino
asittir ve genellikle besin takviyesi olarak alinr (57). Bir
calisma, alt1 haftalik bir kuvvet antrenmani programu ile
birlikte tek bagina glutamin takviyesinin etkilerini aragtir-
mustir. Gruplar arasinda kas boyutu, giicii veya kas protei-
ni ytkiminda 6nemli farkliliklar gézlenmemistir (58).

Glutamin takviyesinin, egzersiz performansini 6nemli 61-
ctide artirdigy, bagisiklik fonksiyonunun siirdiiriilmesine
yardimci oldugu veya egzersiz sonrast kas agrisini azalttigs
kesin olarak gosterilememistir. 14 g/giin altindaki miktar-
larda glutamin takviyesi, saghkl eriskinlerde giivenli gibi
goziikmektedir. Bununla birlikte, giiniimiizde, saglikli
sporcularda glutamin kullanimini destekleyen yeterli bi-
limsel kanitlar yoktur (59).
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Kafein

Kafein (1,3,7-trimetilksantin) benzer fizyolojik tepkiler iire-
ten ti¢ ksantin tiirevlerinden biridir. Diger iki tiirev, teobro-
min ve teofilin sirasiyla kakao ve ¢ayda bulunur. Kafeinin
gesitli mekanizmalarla calistig1 diisiiniilmektedir. Kafeinin
merkezi sinir sistemi etkisi muhtemelen adrenerjik resep-
tor antagonizmasmin bir sonucudur. Kafein, yag asitlerinin
mobilizasyonunu artirarak dayaniklilik performansma kat-
kida bulunabilir, boylece glikojen depolarini korur. Buna
ek olarak, kafein kalsiyum tagmnmasini kolaylastirabilir, kas
kasilmasin: etkiler, yorgunlugu azaltir ve yorulmayla iligkili
plazma potasyum birikimini azaltir. Egzersiz 6ncesi titkketim
6.5-7 mg/kg ile ergojenik etki elde edilebilir. Yiiksek yogun-
luklu egzersizlerden dnce tiiketilen kafeinin bu olumlu etkisi
gozlemlenmemektedir. Kafein, sempatik sinir sistemini uya-
rabilir, ancak etki mekanizmasi tamamen bilinmemektedir
(60).

Kafein kullanimy, idrar soktiiriicii 6zelliklerinden dolay1 da
kullanilmaktadir. Kafeine toleransh olmayan bireylerde diii-
rezi akut olarak desteklemek icin en az ~ 250-300 mg kafein
(2-3 fincan kahve) dozlar1 almabilir (61). Kafeini yogun hafta
stirecinin baglarinda siirlamak (6zellikle diizenli kullanimi
olanlarda, duyarlili1 yeniden saglamak i¢in) ve giiniin erken
saatlerinde (6rnegin, yarismadan 6nceki giin) tekrar kafein
tilketmek potansiyel bir yogun hafta stratejisi olabilir (62).
Glikojen yiiklemesini hizlandirmak icin de kafeinin (3-8 mg/
kg) kullanilabilecegi belirtilmistir (63), ancak bu etkiyle ilgili
veriler yetersizdir. Bu nedenle, yogun haftanin ortasinda kar-
bonhidrat yiiklemesini artirmak i¢in kafein eklemeyi segebi-
lecek sporcular, sonraki giinlerde (yani, sahneye ¢itkmadan
yaklagik 24 saat 6nce “kururken”) ditiretik olarak yararhligini
potansiyel olarak kaybedebilirler (63).

Mikro Besin Ogeleri

Tarihsel olarak, viicut gelistiriciler, besinleri veya bir besin
grubunu ortadan kaldiran kisitlayicr diyetler uygulamistir.
Sonug olarak, ¢ok sayida vitamin ve mineral eksiklikleri yay-
gindir. Diyet yapan viicut gelistiricilerde kalsiyum, D vitami-
ni, ¢inko, demir ve digerleri gibi mikro besin 6gesi eksiklik-
leri gozlenmistir (65). Bununla birlikte, viicut gelistiricilerin
diyet uygulamalarina iliskin literatiiriin gogu 1980lerden
ve 19901ardan; bu nedenle, daha yeni verilere ihtiya¢ vardir
(65).

Daha yakin zamanlardaki bir ¢aligmada, kisitlayici bir diyet
uygulayan viicut gelistiricilerdeki diyet uygulamalari, hicbir
besin veya besin grubunun smirsiz olmadigi makro besin

temelli bir diyet yaklasimi kullanan rakiplerle kargilagtiril-
mustir. Sagirtict olmayan bir sekilde, daha esnek bir diyet yak-
lagimi kullanan sporcularin daha az mikro besin eksikligine
sahip oldugu bulunmustur. Bununla birlikte, mikro besin
ihtiyaglarini karsilamak icin giinliik olarak yeterli ve dengeli
beslenmenin yaninda, mikro besin eksikligini 6nlemek icin
de diisitk doz multivitamin/mineral takviyesi (<%100 RDA)
tavsiye edilebilir (66).

Probiyotik

Probiyotikler, yeterli miktarlarda uygulandiklarinda konak-
ctya saglik acisindan fayda saglayan canli mikroorganizma-
lardur. Probiyotik uygulamasi, ok sayida saglik yarart ile ilis-
kilendirilmistir. Sporcular, hareketsiz insanlara kiyasla daha
gesitli bagirsak mikrobiyota bilesimlerine sahiptir, farkliliklar
oncelikle egzersiz hacmi ve protein titketimi miktari ile bag-
lantilidir. Sporcularda belirli probiyotik tiirleri, amino asitler
gibi temel besin maddelerinin emilimini artirabilir ve birden
fazla gida bileseninin farmakolojisini ve fizyolojik 6zellikleri-
ni etkileyebilir. Agir1 antrenman yiikd, psikolojik stres, uyku
sorunlar1 ve gevresel sorunlarla durum daha da kotiilesir ve
bunlarm tiimii sporcularda solunum yolu enfeksiyonlari ris-
kinin artmasina neden olabilir. Probiyotik desteginin saghkli
bir bagisiklik tepkisini tesvik ettigi gosterilmistir. Atletik bir
popiilasyonda spesifik probiyotik suslar, iist solunum yolu
enfeksiyonlarinin atak sayisiny, ciddiyetini ve siiresini azalta-
bilmektedir (67).

Vaisberg ve ark. yaptig1 calismada 42 sporcuya 30 giin bo-
yunca L. casei Shirota 4 x 1010 CFU igeren fermente siit ige-
cegi verilmis ve ¢alismanin sonucunda sporcularda antren-
man sonrast inflamasyon olusumunda azalma goriilmiistiir
(68). Narimani-Rad ve ark. yaptig1 ¢alismada ise, 14 profes-
yonel viicut gelistirme sporcusuna 30 giin boyunca L. casei
5.1 x 109 CFU/gr, L. acidophilus 2 x 109 CFU/ gr, L. C. 5.1
x 109 CFU/gr, L. bulgaricus 2 x 108 CFU/gr, B. breve 2 x
1010 CFU/gr, B. longum 7 x 107 CFU/gr, S suslar1 verilmis
ve ¢alisjmanm sonunda tiroid bezlerinin fonksiyonlarnda
iyilesme saptanmustir (69).

B. coagulans GBI-30, 6086 (BC30) 1 x 109 CFU'da protein ile
kombinasyon halinde egzersizin iyilesmesi tizerinde yararl
etkilere sahiptir. L. rhamnosusGGat4 x 1010 CFU informofa
siit bazli icecek, B. bifidum W23, B. lactis W51, E. faecium
W54, L. acidophilus W22, L. brevis W63 ve L. lactis W58, at 1
x 1010 CFU probiyotik suslar1 / tiirleri sporcularda bagirsak
sagliginin iyilesmesi ile baglantilidir (67).

Probiyotik takviyeleri uygun bir sekilde paketlenmeli, saklan-
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maly, kullanilmali ve tasinmalidir. Sporcular, sicak ortam-
lara ozellikle dikkat etmeli ve miimkiinse takviyeleri uzun
siire agik havada, dogrudan giines 15181 altinda, motorlu bir
tasitta veya bir firmin veya diger 1s1 tireten cihazlarin ya-
ninda birakmaktan kaginmalidir. Yeni teknoloji, seyahat
sirasinda sporcular igin ideal olabilecek, sogutma gerek-
tirmeyen probiyotik takviyeleri ortaya ¢ikarmustir. Seyahat
sirasinda bireylerin probiyotikleri diger besinler, takviyeler
veya ilaglarla birlikte kuru ortamda tutmas yararl olabilir
(67).

Viicut Gelistirme Sporcularinda Gériilen Psikolojik
Sorunlar

Yarigmalara hazirlanan viicut gelistiricilerin  donemsel
periyotlarla viicut agirhginda artis ve azalma saglamasi
gereklidir. Anderson ve ark. yaptig1 bir caligmada, ilag kul-
lanmayan %46’lik bir gruba dahil viicut gelistiricilerin, ya-
rismadan sonra asir1 yemek yeme sorunu gosterdigini be-
lirtmistir. Rekabetci erkek viicut gelistirme sporcularinda,
yiiksek oranda agir1 yeme, bulimia nervosa, viicut gekli ve
viicut agirhig: takintis: goriilmiistiir (70).

Kas dismorfisi, erkek viicut gelistiricilerinde siklikla goriil-
mektedir. Deneyimleri goz 6niine alindiginda, acemi spor-
cular, kas hacminden memnun olmama, sagliksiz ve obse-
sif davranislara karsi daha biiyiik egilimler gostermektedir.
Rekabetgi viicut gelistirme sporculari, bu tarz saglik sorun-
larinda yalniz degildirler. Elit sporcular da ¢ok fazla estetik
kayg1 tasimaktadir. Bu nedenle, sporcularin ve antrendr-
lerin, potansiyel olarak olusabilecek psikolojik sorunlarin
farkinda olmasi gerekmektedir. Sporcular ve antrendrler
arasinda kurulmasi gereken agik ve sik iletisim, semptom-
lar1 erken saptamada yardimei olacaktir (71).
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