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Futbolcularda Plasebo Kafein: Fizyolojik Belirtecler ve Algilanan Uyku Kalitesi Uzerine
Etkileri

Placebo Caffeine in Soccer Players: Effects on Physiological Markers and Perceived Sleep Quality

Ezel GUNESER?, Ulas Can YILDIRIM?, Firat AKCAS®

(074

Kafeinin fizyolojik ve psikolojik etkileri hususunda
tiim sorular heniiz yanitlanamamuistir. Fakat sporcularin
farkli fizyolojik belirtegler ve uyku kalitesine etkileri
bilinmektedir. Bu ¢alismada, futbolcularda aerobik
kapasite ve algilanan uyku kalitesinde plasebo
sakizinin ~ farkli  dozlar1  kullanildiginda  olusan
degisikliklerin incelemesi amaglanmistir. Amator
futbol takimindan 22 erkek oyuncunun (yas:23,36 £ 5,4
yil boy: 180,14 + 6,9 cm; VA: 76,32 + 10,2 kg; BKI:
23,51 + 2,8 kg/m?) goniillii olarak katildig1 aragtirma
rastgele, capraz-dongiilii, tek kor olarak planlanmustir.
5 dakika c¢ignemeleri istenilen plasebo sakizini
cikarttiktan hemen sonra futbolculara Yo-Yo Aralikli
Toparlanma Testi Seviye 1 (Yo-Yo |IRT-1)
uygulanmistir.  Katilimeilara her Yo-Yo IRT-1
denemesinden hemen sonra ‘’Sakiz performansinizi
nasil etkiledi?’” sorusu yoOneltilmistir. Her test
giiniinden sonraki sabah tiim katilimcilarin uykularinda
olusabilecek degisikliklerin gozlenmesi i¢in Richard-
Campbell Uyku Olgegi (RCSQ) ve Karolinska
Uykululuk Olgegi (KSS) uygulanmustir. Aerobik
kapasite ve uyku kalitesi verilerinde plasebo
kullanildiginda istenilen yonde anlamli bir farklilik
goriilmemistir. Sonug olarak, plasebo kafein amatdr
futbolcularda algilanan uyku kalitesinde ve aerobik
kapasitede etkili olmamustir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik Performans, Fizyoloji,
Kafein, Plasebo, Uyku Kalitesi.

ABSTRACT

Not all questions regarding the physiological and
psychological effects of caffeine have been answered
yet. However, it is understood that athletes experience
varying effects on physiological markers and sleep
quality due to caffeine. This study aimed to examine the
alterations in aerobic capacity and perceived sleep
quality among football players when exposed to
different doses of placebo gum. Twenty-two male
players from an amateur football team (average age:
23,36 + 5,4 years, height: 180,14 + 6,9 cm; weight:
76,32 + 10,2 kg; BMI: 23,51 £ 2,8 kg/ m?) participated
voluntarily, and the study was designed as a
randomized, crossover, single-blind trial. Following the
ingestion of placebo gum for 5 minutes, the Yo-Yo
Intermittent Recovery Test Level 1 (Yo-Yo IRT-1) was
immediately conducted on the football players.
Subsequently, participants were asked about the impact
of the gum on their performance after each Yo-Yo IRT-
1 trial. The morning after each testing day, the Richard-
Campbell Sleep Questionnaire (RCSQ) and Karolinska
Sleepiness Scale (KSS) were administered to all
participants to assess potential changes in their sleep
patterns. Ultimately, no significant differences were
observed in aerobic capacity and sleep quality data
when the placebo was utilized. Consequently, it can be
concluded that placebo caffeine did not affect the
perceived sleep quality or aerobic capacity among
amateur football players.

Keywords:  Aerobic  Performance,  Caffeine,

Physiology, Placebo, Sleep Quality.
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Adenozin antagonisti olan kafein (1,3,7-
trimetilksantin), teobromin (3,7-
dimetilksantin) ve teofilin (1,3-
dimetilksantin) ile metilksantin ailesinin en
bilinen bilesiklerindendir. Farkli yolaklar
sayesinde aerobik ve anaerobik performansi
artirtp, algilanan zorlugu ve kas agrilarim
azaltarak antrenman ve miisabakalarda
performans artirdig1 bilinmektedir.* Kafeinin
formlarindan birisi olan sakizin yorgunlugu
azalttig1 ve futbolcularda aerobik dayaniklilig
artirdigint  ortaya koyan bircok ¢alisma
bulunmaktadir.?

Uykusuzluk; kas onarimi, kas glikojen
depolarinin yenilenmesi, yorgunluk, biligsel
islev gibi iyilesme faktorlerini, dolayisiyla
performans! olumsuz yonde etkilemektedir.®
Yapilan c¢alismalarda  profesyonel ve
rekreasyonel olarak sporla ilgilenenlerde
kafein sakizi ve igecegi tiikketiminin uyku
sorunlarina neden oldugu, aksam saatlerinde
(19.00’da  baglayan) tiiketilen kafeinin,
tiketim miktarina bagli olarak uyku
baslangicin1 geciktirdigi, uyku kalitesi ve
siiresini azalttig1 goriilmiistiir.*°

Plasebo; gorsel olarak aymi olan fakat
farmakolojik aktivitesi olmayan madde olarak
tanimlanirken, plasebo etkisi; bu
miidahaleden kaynaklanan iyilesme veya
O0znel  rahatsizligin  azalmasi1  olarak
tanimlanmaktadir.® Farkli norolojik
bolgelerin etkilenmesi sonucunda plasebonun
bilin¢li beklenti ile agri, motor aktivite ve
depresyonda, bilingsiz klasik kosullandirma
ile otonom, bagisiklik ve hormonal sistemde
etkili oldugu savunulmaktadir.”8

Farkli fiziksel, cevresel ve psikolojik
kosullarda plasebo analjezisinde c¢esitli
yolaklar kullanilmaktadir. Agr1 azaltmada
nalokson  antagonisti  olan,  p-opioid
reseptOrlerine baglanan endojen opioidler
etkisi kanitlanan ilk yolaktir. Beklenti ile
olusan  opioidlerin  naloksonla  bloke
edilebildigi  goriilirtken baz1  durumlarda
naloksonun etki etmedigi gorilmiistiir. Bunun
lizerine yapilan caligmalarla
kosullandirmalarda rimonabant antagonisti,

GIRIS

opioid olmayan, CB1  kannobinoid
reseptorlerine baglanan nonsteroid
antiinflamatuvar  ilaglarn  (NSAID) da

plasebo etkisi olusturmada etkili oldugu
anlasilmgtir.”

Opioid, endokannobinoid, dopamin ve
serotonin aktivitesi ile etkisini gosteren
plasebo ile kafeinin etki mekanizmalarina
bakildiginda ortak noktanin dopamin ve
serotonin oldugu disliniilmektedir. Bu iki
norotransmitter agr1  ve yorgunluk ile
iligkilidir. Agr1 ve yorgunluk ise performansin
azalmasmma neden olmaktadir. Kafein
kullaniminin  agriy1 azalttigi ve plasebo
uygulamalarinin da agr1 iizerinde etkili oldugu
goriilmiistiir. 10

Kafeinin  performansa  etkisinin  ne
kadariin plasebo etkisinden kaynaklandigin
gormek amaci ile farkli branglarda ¢alismalar
yapilmustir.!! Plasebo kafeinin performansa
etkisinin kiiclik-orta diizeyde oldugu ve
yaklastk  %50’ye  kadar  performansi
artirabildigini s0yleyen calismalar literatiirde
mevcuttur.!>  Fakat calismalar  ayrmtih
incelendiginde bu artisin kafein beklentisi
olusturuldugunda elde edildigi, verilen
takviye tanimlanmadiginda veya sporculara
plasebo alacagi sOylendiginde
performanslarinda artis yerine azalma oldugu
goriilmiistiir.13!* Futbolcular ile yapilan bagka
bir c¢alisgmada ise Kkafeinin Yo-Yo IRT1
sonuglarina  gére  aerobik  dayamiklilik
performansinda plaseboya kiyasla anlamli bir
gelisme saglamadigini sdyleyen sonuglar da
bulunmaktadir.’®  Futbolcularda  plasebo
kafeinin gercek kafeine gore etkisini arastiran
calisma bulunmasina ragmen plasebo kafeinin
doz artisinin aerobik kapasiteye etkisini
arastiran calismaya literatiirde
rastlanmamuisgtir.

Bu arastirmanin amaci, kafeinli sakizin
dozundaki artis ile performansin artacagi ve
uyku kalitesinin  azalacagi  beklentisini
olusturarak, futbolcularda kafeine olan inang
ile farkli dozlarda plasebo sakizi verildiginde
fizyolojik belirtecleri ve uyku kalitelerinde
olusabilecek degisiklikleri gozlemlemektir.
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MATERYAL VE METOT

Arastirma Grubu

Aragtirmaya haftada en az 4 saat antrenman
yapan, ortalama 10 senedir futbol oynayan, 22
amator erkek futbolcu (yas:23,36 £ 5,4 yil;
boy: 180,14 + 6,9 cm; VA: 76,32 + 10,2 kg;
BKI: 23,51 + 2.8 kg/m?) goniilli olarak
katilmigtir.

Arastirmanin Etik Yonii

Bu arastirma Sinop Universitesi Insan
Arastirmalar1  Etik  Kurulu  tarafindan
13.09.2021 tarihli ve 2021/120 sayili karar ile
etik olarak uygun bulunmustur. Arastirmaya
katilan futbolculara ‘Bilgilendirilmis Gondillii
Onam Formu’ imzalatilmistir.

Arastirma Modeli

Bu arastirmada, futbolcularda aerobik
kapasite ve algilanan uyku kalitesinde plasebo
sakizinin farkli dozlar kullanildiginda olusan
degisikliklerin gbzlenmesi amaciyla rastgele,
tek kor, capraz-dongiilii, kontrol gruplu
tasarim uygulanmustir.

Deneysel Dizayn

Arastirmaya dahil edilen futbolculara,
kafeinin performanslarin1 artiracagma ve
uyku Kkalitelerini bozacagina dair beklenti
olusturacak bir sunum yapilmigtir. Sunum
giiniinde katilimcilardan; demografik bilgileri
ile beslenme aligkanliklarini  sorgulayan
formu, Kafein Tiiketim Siklig1 Anketini,
Sporcu Uyku Davranis Anketini doldurmalari
istenmistir ve viicut agirliklar1 ile boy
uzunluklar1 Ol¢lilmiistiir. Performans testleri
uygulanmadan oOnce fizyolojik ve bilissel
fonksiyonlarin olumsuz etkilenmemesi igin
katilimcilar, 6lglimden 24 saat 6ncesine kadar
alistlmisin disinda siddetli fiziksel aktivite
yapmamalart  ve alkol  kullanimindan
kaginmalari konusunda uyarilmstir.
Futbolcularin her testten 24 saat Once
tiikkettikleri biitlin  yiyecek ve igecekleri
saatleriyle birlikte kaydetmeleri istenmistir.
Calisma, aksam saatlerinde (18.00) olacak
sekilde planlanmistir. Arastirma 100 mg (1
parca), 200 mg (2 parga), 300 mg (3 parca)
kafeinli sakiz gruplar1 ve kontrol grubu olmak
tizere dort gruptan olusturulmustur. Capraz

dongiilii aragtirma tasarimai ile her katilimeinin
farkli haftalarda, farkli dozlarda kafein alinan
gruplara ve kafein alinmayan gruba dahil
edilerek arastirmadaki testleri uygulayacagi
sOylenmistir. Aslani ve Jalilian (2013)
calismasindan yararlanarak tar¢in aromali
sekersiz  sakizlar  tercth  edilmis ve
katilimcilara 6zdes paketlerde markasiz
olarak sunulmustur.’® Sakiz gruplarindaki
futbolculara her denemede, 1sinmadan sonra
ve testten 5 dakika once bulunduklar1 gruba
gore Ozdes yapida ve tatta olan plasebo
sakizlar1 verilmis ve higbir katilimciya kafein
takviyesi yapilmamistir. 5 dakikalik ¢igneme
siiresinden  sonra  sakizi  ¢ikartmalari
istenmistir. Siire tamamlandiktan sonra Yo-

Yo IRT1 uygulanmis ve  sonuglar
kaydedilmistir. Futbolcularin testi
bitirmelerinin  hemen ardindan “’Sakiz
performansinizi  nasil  etkiledi?’” sorusu

yoneltilmistir. Test giinlerinden sonraki
sabahlarda uykularinda olusan degisiklikleri
degerlendirebilmek i¢in uyandiktan hemen
sonra Karolinska Uykululuk Olcegi (KSS) ve
Richard-Campbell Uyku Olgegi (RCSQ)
uygulanmistir. Verilerin tamami toplandiktan
hemen sonra katilimcilara asil amag hakkinda
bilgilendirme yapilmistir.

Veri Toplama Araclarn

Arastirmada  kullanilan veri toplama
araclar1 asagida ayrintili olarak belirtilmistir.

Antropometrik Olgiimler

Boy uzunlugu olctimleri standart mezura
ile ¢iplak ayakla, dik pozisyonda, ayaklar
topuklardan  bitisikken, gozleri karsiya
bakarken, derin bir inspirasyon sonrasi
nefeslerini tuttuklarinda basin iizerindeki en
yiiksek noktadan ol¢lilmiistiir. Viicut agirhig
ise hafif antrenman kiyafetleri ile ayakkabilar
ve coraplar ¢ikartilarak Sinbo SBS 4414
(Maks:150 kg, 100 g hassasiyetli) baskiil ile
Olgiilmiistiir.

Kafein Tiiketiminin Belirlenmesi

Ayhan (2020)’1in calismasinda kullandig
Kafein Tiiketim Siklig1 Anketi son 1 ayda
tiikketilen kafein miktarin1 6grenmek amaciyla
genel bilgi formlar1 ile doldurtulmustur.t’
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Ayrica Biihler ve arkadaslarinin (2014)
gecerlilik-giivenirliligi ~ yapilmis  kafein
tiketim  sikligit  anketinin  uyarlanmis
versiyonu ise tiiketilecek kafein miktarini
O0grenmek amaci ile testin yapildig: giinlerde
calismadan hemen &nce doldurulmustur.® Bu
anket ile ¢alisma yapilan giin siiresince kafein
iceren yiyecek ve iceceklerin hangi miktarda
ve kag kez tiiketildigi sorulmustur. Elde edilen
veriler Ayhan (2020)’in  calismasinda
kullandig1 kafein miktarlari ile
karsilastirilarak hesaplanmigtir.!’

Kafeinli Sakiz
Derecelendirilmesi

Beklentisinin

Katilimcilara her test sonrasinda aldiklari
sakiz/sakizlarin  performanslarina  etkisini
degerlendirmeleri i¢in “’Sakiz
performansinizi  nasil  etkiledi?”’  sorusu
yoneltilmis ve sakizin etkisini 6znel olarak
degerlendirmeleri istenmistir. Olgekte; 1
performansimi ¢ok azaltti, 5 etkisi yok, 10
performansimi cok artirdi olarak
nitelendirilmistir.

Uyku Davranislarinin ve Uyku
Kalitelerinin Belirlenmesi

Uyku davraniglarinin ve uyku kalitelerinin
belirlenmesi icin kullanilan 6l¢ekler asagida
belirtilmistir.

Sporcu Uyku Davranis Anketi (SUDA)

Katilimcilardan genel uykularimi
degerlendirmek amaci ile bu anketi de
doldurmalar1  istenmistir.  Driller  ve
arkadaglarinin  (2018) sporcularin  genel
uykularim degerlendirmek amaciyla
gelistirdigi yeni bir ankettir.!® Darendeli ve
arkadaslar1 (2019) tarafindan Sporcu Uyku
Davranis  Anketi’nin  Tirkge  versiyonu
gelistirilmistir.?% 17 maddelik, sporculardaki
uyku zorluklarini tespit etmede kullanilabilen
yeni bir aractir. Olgekte sorulardan elde edilen
puanlardan < 34 1yi uykuyu, > 40 kétii uykuyu
nitelemektedir.

Karolinska Uykululuk Ol¢egi

Dikkat, performans c¢alismalarinda ve
klinik ortamlarda kullanilmis; c¢evresel
faktorlere, sirkadiyen ritme ve ilaclarin
etkilerini degerlendirmeye duyarli oldugu
disiiniilen bir Ol¢ektir. EEG ve davranigsal

degiskenlerle kiyaslandiginda  gecerliligi
yiikksek bulunmustur. 9 puanlik uykululuk
Olceginde; 1 son derece uyanikligi, 10 son
derece uykulu olup uyanik kalamamay1 ifade
etmektedir.?!

Richard-Campbell Uyku Olgegi

Richards (1987) tarafindan gelistirilen;
gece uykusunun derinligini, uykuya dalma
siiresini, uyanma sikligii, uyandiginda
uyanik kalma siiresini, uykunun kalitesini ve
ortamdaki giiriiltii diizeyini sorgulayan 6
maddelik bir dlgektir.?2 2015 yilinda Tiirkge
versiyonu Karaman Ozlii ve Ozer tarafindan
2015 yilinda gelistirilmistir.?® Her madde 0 ila
100 arasinda derecelendirilir. Ortamdaki
giiriiltii  diizeyini degerlendiren 6. madde
toplam puan degerlendirmesinin disinda
birakilir. Degerlendirmede puan arttikca
hastalarin uyku kaliteleri de artmaktadir.
Olgekten elde edilen 0-25 aras1 puan ¢ok kotii
uyku, 76-100 arast puan ¢ok iyi uykuyu
nitelemektedir.

Aerobik Kapasitenin Olciilmesi

Yo0-Yo IRT1, aralikl1 sporlarda maksimum

aerobik kapasiteyi degerlendirilmede
kullanilan bir performans testidir. Kafeinin
plasebo  etkisinin, aerobik  kapasitede

degisiklige neden olup olmadigini 6grenmek
icin futbol performansimni degerlendirmede
kullanilan Yo-Yo IRT1 birer hafta ara ile dort
kez uygulanmistir. Kayittan gelen seslerle
yonetilen, hiz artis1 saglanarak devam eden bu
performans testi, 2*20 m kosu alan1 ve 10
saniye siiresince aktif toparlanma saglanan
2*5 m jog/ yiirlime alanindan olugmaktadir.
Her sporcunun ayr1 ayr takip edildigi bu testte
sporcularin seviyeleri belirlenmis ve bu
seviye lizerinden kat edilen mesafe ile
maksimum oksijen kapasitesi
hesaplanmustir.2* Yo-Yo IRT1 igin
maksimum oksijen tiiketimi hesaplamada
Bangsbo ve arkadaslarinin (2008) formiilii
kullanilmistir.?®

istatistiksel Analiz

Degiskenlerin  tanimlayic1  istatistikleri
yapildiktan sonra; verilerin  dagiliminin
normalligi, ¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin
standart hatalarina boliimii ile elde edilen Z
istatistigi  ve Shapiro Wilk testi ile
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varyanslarin ~ homojenligi  incelenmistir.
Aerobik kapasite ve uyku kalitesi verilerinin
analizinde tek yonlii varyans analizi
uygulanmistir. Normal dagilmayan kafeinli
sakiz beklentisi derecelendirmesinin aerobik
kapasite ile iliskisini incelerken ise varyans
analizinin parametrik olmayan karsiligi
Kruskal Wallis h testi ve korelasyon analizi
uygulanmistir. Varyans analizinde gruplar
arast farklilik olusmasi durumunda farkin
hangi gruptan kaynaklandigi ise parametrik
verilerde LSD, parametrik olmayan verilerde
Tamhane post-hoc testleri ile belirlenmistir.

Kigiik (,10-,24), orta (,25-,39) veya biiyiik
(>,40) olarak siniflandirilan etki biiyiikliiglint
degerlendirmek i¢in  kismi eta kare
kullanilmistir?®  Verilerin  etki  boyutlar
siiflandirmada ise Cohen'in siniflandirmasi
(ktigtik °0,20-0,49°, orta ‘0,50-0,79°, biiyiik
>0,80°) kullamlmistir.?’ Tim istatistiksel
analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak
kabul edilmistir. Verilerin analizinde SPSS.26
paket programi kullanilmistir.  Yiizdesel
degisim hesaplamalarinda “[(sonras1 — dncesi)
/ 6ncesi x 100]” formiilii kullanilmistir.

BULGULAR VE TARTISMA

Aerobik Kapasite Sonuclari

Sekil 1’de plasebo kafeinin, aerobik
kapasiteyi degerlendirmedeki etkisini
belirlemeye yonelik bulgulara yer verilmistir.
Aerobik kapasite verileri, formiiliinden Yo-
Yo IRT1 sonuglart ile hesaplanarak elde
edilmistir. Futbolcularin aldiklar1 plasebo
kafeinli sakiz miktarina gore VO2zmax Ortalama
degerlerinin en diisiik kontrol durumunda ( ¥

Kontrol = 47,15 ml/kg/dk) en yiiksek ise 200 mg
plasebo kafeinli sakiz alindiginda ( ¥ 200mg =
47,79 ml/kg/dk) oldugu gozlenmistir. Ayrica
200 mg ve 300 mg plasebo kafeinli sakiz alan
futbolcularin  performans ortalamalarinin
genel performans ortalamasindan ( % Aerobik
Kapasite = 47,44 ml/kg/dk) daha Yﬁksek Oldugu
gbzlenmistir. Plasebo kafeinli sakiz miktari
futbolcularin performanslarinda diisiik etki
diizeyine sahiptir ve futbolcularin aerobik
kapasitelerine  etkisi istatistiksel olarak
anlaml diizeyde bulunmamaistir
(F(3,84)=0,050, p=0,985, n* =0,002).

48,00

VO2Maks. (mikkgidk)

48,00

Q 100 mg 200 mg 300 mg

grup

Sekil 1. Plasebo Grubunun Aerobik Kapasiteye
Etkisi

Uyku Kalitesi Sonug¢lari

Sekil 2, 3 ve 4’te farkli dozlarda plasebo
kafeinli sakizlarin testlerden sonraki giin
futbolcularin algiladiklar1 uyku kalitelerine ve
uyku siirelerine etkisini belirlemeye yonelik
bulgulara yer verilmistir.

Futbolcularin aldiklar1 plasebo kafeinli
sakiz ~ miktarma  gore = KSS  puan
ortalamalarinin en diisiik kontrol durumunda (
Z Kontol = 4,04); en yiiksek ise 300 mg
plasebo kafeinli sakiz alindiginda ( 7 300 mg =
5,04) oldugu goézlenmistir. Ayrica alinan
plasebo kafeinli sakiz miktarinin 200 mg ve
300 mg oldugu durumlarda futbolcularin
uykululuk puan ortalamalarinin futbolcularin
genel uykululuk puan ortalamasindan ( % kss
= 4,42) daha yiiksek oldugu gozlenmistir.
Almman plasebo kafeinli sakiz miktarinin
futbolcularin  algiladiklart  uyku kalitesi
tizerinde kiiciik - orta etki diizeyine sahiptir ve
futbolcularin ~ uyku  kalitesine  etkisi
istatistiksel ~ olarak  anlamli  diizeyde
bulunmamistir (F(3,84)=0,890, p=0,450, n*=
031).

RCSQ’dan  almman  puanlara iliskin
ortalamalar incelendiginde en yiiksek
ortalamanin kontrol durumunda ( ¥ kontrol =
74,09); en diisiik ortalamanin ise 300 mg
plasebo kafeinli sakiz alindiginda (¥ 3oomg =
68,63) oldugu gozlenmistir. Plasebo kafeinli
sakiz miktarinin 300 mg oldugu durumda
futbolcularin uyku kalitesine iliskin algilar
genel ortalamanm ( » rcsq = 71,45) altinda

kalmistir. Ote yandan ortalamalar arasindaki
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farklar kiiclik etki diizeyine sahiptir ve
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(F(3,84)=0,388, p=0,762, 1=0,014).
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}_
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100 mg 200 mg 300 mg
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Sekil 2. Plasebo Grubunun Algilanan Uykululuk
Durumuna Etkisi
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a 100 mg 200 mg 300 mg

_|
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°
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Sekil 3. Plasebo Grubunun Algilanan Uyku
Kalitesine Etkisi

550,00

S
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475,00

-

Uyku Sdresi Ortalamasi

450,00

0 100 mg 200 mg 300 mg
grup

Sekil 4. Plasebo Grubunun Uyku Siiresine Etkisi

Kafeinli Sakiz Beklentisi
Derecelendirmesinin Aerobik Kapasite ile
Mliskisi Sonuglar

Futbolculara sakizin performanslarini nasil
etkiledigine iligkin bir soru yoneltilmis ve
alman cevaplar 1 ile 10 arasinda
puanlanmistir. Bu puanlama ile VOozmax
sonuglari arasindaki korelasyon
incelendiginde; negatif yonde, orta diizeyde

anlaml bir iliskinin varlig1 saptanmistir; r=-
0,421, p<,001. Buna gore sakizin performanst
artirdigmi  diistinen futbolcularin, sakizin
performansi azalttigini diisiinenlerden daha
diisiik VO2max sonuglar1 oldugu saptanmistir.
Sekil 5’ya gore sakizin performansa etkisine
iliskin ~ sporcu  gorlisliniin ~ Olguldigi
derecelendirmeye gore futbolcular
“Performansimi1 azaltt1”, “Etkilemedi” ve
“Performansimi artird1” olarak
gruplandirildiginda da performansi artirdigini
diistinen futbolcularin, sakizin performansi
azalttigini diisiinenlerden daha diisiik VO2max
sonuclari oldugu gorilmiistiir.

60,00
55,00

50,00

—1— ——
45,00

Performansimi azaltt Etkilemedi

V02 Maks. (mifkgldk)

Performansimi artirdi

Sakiz performansinizi nasil etkiledi?

Sekil 5. Kafeinli Sakiz Beklentisi
Derecelendirmesinin Aerobik Kapasiteye Etkisi

Futbolcularin  sakizin  performanslarini
nasil etkiledigine iliskin derecelendirmeleri
ile VO2max sonuglari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir
ve Cohen (1992)’e gore fark etkisi biiylik
diizeydedir; y2(2)=14,781, p<,05, n=0,23.%"
Veriler karsilastirilacak  sekilde gruplara
ayrilarak her bir grup i¢in dlgekle elde edilen
parametrik olmayan verilerde kullanilan sira
sayillarinin ~ ortalamasi  (sira  ortalamasi)
hesaplanmistir. Farkin hangi gruplar arasinda
oldugu incelendiginde, sakizin performansi
artirdigin1 ~ diislinenler ile performansini
azaltigim1  ve etkilemedigini disiinenler
arasinda anlamli oldugu goriilmektedir; Usz-
3=17,000, p=,036; U23=208,500; p<,001.
Kafeinli sakizin performansini artirdigini
diistinenlerin  Yo-Yo Aralikli Toparlanma
Testinden elde edilen VOzmax performans
puanlarinin  sira ortalamalarinin, sakizin
etkilemedigini ya da performansini azalttigin
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diistinenlerinkinden anlamli derecede diisiik
oldugu goriilmektedir.

Giinliik ortalama 3,5 + 3,4 mg/kg (viicut
agirligi basina) kafein tiikketen, ergojenik
olarak kafein takviyesi kullanmayan ve
kullanmay1 da diisiinmeyen 22 amator futbol
takim1 oyuncusunun goniillii olarak katildigi
bu  calismada;  futbolcularin  aerobik
kapasitelerinde ve algilanan uyku
kalitelerinde kontrol durumuna gore anlaml
bir farklilik tespit edilememistir. Ancak
anlamli olmasa da bir miktar azalma goriilen
algilanan uyku kalitesi verileri ve artig goriilen
algilanan uykululuk verilerinin yani sira
anlamli olmasa da 200 mg kafein tiikketiminde
kontrole gore %1,36 ve 300 mg da %0,7’lik
VOomax artis1 goriilmiistiir. Kontrol verilerine
gore VOomax degerlerinde anlamli olmayan
kiicik artiglar bazi calismalarla benzer
diizeylerdedir.

Yapilan farkli plasebo kafein
calismalarinda performansta gelismeler olsa
da kontrol gruplarina gére anlamli bir farklilik
olmadig1 goriilmiistiir.22° Plasebo etkisinin
dayaniklilik performansina verdigi cevaplari
degerlendiren bir calismada, egzersiz Oncesi
kafein  aldigmi  diisiinen  sporcularin
performanslarinda en biiyiik etkinin olustugu
ve kontrol grubuna kiyasla dayaniklilik
performansinda %3,5 artis oldugu
goriilmiistiir. Oncesinde plasebo aldigin
disiinen katilimcilarm  ise  dayanmiklilik
performansinda azalma gdzlemlenmistir.'*
Futbolcularda gercek ve plasebo kafeinin
etkilerinin degerlendirildigi bir ¢alismada,
kafein verildigi sOylenen ancak plasebo
verilen grubun dayaniklilik performansinin,
plasebo verildigi sdylenen ancak kafein
verilen gruba gore %7 daha yiiksek oldugu
bulunmustur.®® Doz bazli plasebo etkisi
karsilastirilma ¢alismasinda 9 mg/kg kafein
verildigi  sOylenen  plasebo  grubunun
performansi %3,1 artarken, 4,5 mg/kg kafein
verildigi  sOylenen  plasebo  grubunun
performans1  %1,3 artis  gdstermistir.’®
Sonuglardaki bu farkliliklarin; kosullandirma
olmadig1 siirece inang¢ eksikligi olmasina,
takviyeyi kullanma istegine, takviyenin daha
once kullanilmamasina ve akut duygusal
farkliliklar ile katilimcilar arast

etkilesimlerden
diistiniilmektedir.

kaynaklanabilecegi

Plasebo veya kafein kapsiilii verilecegi
sOylenen arastirma tasarimlarinda, katilimci
testten once aldig1 takviyenin kafein olduguna
ve performansi artiracagina inansa dahi,
performans sirasinda zorlaninca
motivasyonunun  diigmesi  ile  plasebo
oldugunu disiliniip performansta diisiis
yasayabilir ya da ilk denemelerinde
performansinda artis oldugunu diisiinerek
sonraki  denemelerde  azalma  olmasi
gerektigini diislinerek performansta diisiis
yasayabilir. Bu etkiler nedeni ile kontrol
grubu da kullanilmasinin plasebo etkisini
gormek  icin  daha  etkili  olacag
diistinilmiistir. Calismada endojen opioid
sallmmminda tat reseptorlerinin de etkili
oldugunun belirtilmesinden dolayr kafein
benzeri aci tada sahip olan tar¢in aromali bir
sakiz kafein sakizinin plasebosu olarak tercih
edilmistir. Ancak alistk olunmayan ve
performans artirici olarak taninmayan bir tat
oldugu icin targin aromali plasebo kafein
sakizinin etkisi goriilmemis olabilir.3! 3 parga
sakiz aliminda katilimcilar soézel olarak
sakizlarin fazla tath oldugunu ve bunun
susuzluga neden oldugunu bildirmislerdir.
200 mg’a gore 300 mg plasebo kafein
titketimindeki performans diisiisii de bununla
iliskilendirilebilir.

Calismada incelenen bir diger konu olan
plasebo etkisi ve uyku iliskisinde ise kafein
verilecegi beklentisi ile uyanikligin artirilip,
yorgunlugun ve hatta kafein tiikketme isteginin
azaltilabilecegi goriilmiistiir.? Sadece sozel
beklenti ile uykunun kétiilestirilebilecegi de
goriilmiistiir.>* Bu calismalarin  yani sira
plasebonun kosullandirilma ile algilanan uyku
kalitesi ve uyku siiresinde degisiklige neden
olmadigin gdsteren calismada mevcuttur.3

SUDA’dan elde edilen bulgulara gore
ortalama normal uyku diizeyine sahip
katilimcilarin oldugu aragtirmada parga sayisi
arttikca uykululukta, uyku kalitesinde ve
siiresinde anlamli bir azalma olmamustir.
Ancak parca sayisi artigt ile sonraki gilin
algilanan uykululuk verilerinde artis ve
algilanan uyku kalitesinde azalma
goriilmiistiir. Kafein alindigr dusiiniildiigi
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giinlerdeki uyku siiresi ortalamalarinin, tim
test giinleri uyku siiresi ortalamasindan daha
az oldugu goriilmiustiir. Kafeinin uyaric etkisi
ile uyamiklig1 artirtp, uykululugu azalttig
bilinmektedir. Ancak bu arastirmada
uykululuk verileri kafein alimi sonrasinda
degil, uyku sonrasinda degerlendirilmistir. Bu
nedenle plasebo sakizinda artan parca sayisi
ile azalan uyku Xkalitesi ve uyku siiresi
sonucunda sonraki giin uykululukta artis
oldugu diisiiniilebilir. Anlamli sonuglar elde
edilemeyen bu verilerde anlamli farkliliklar
gorebilmek icin kafeini daha once ergojenik
destek olarak kullanip etkilerini deneyimlemis

sporcularda, tat algisindan olusabilecek
olumsuzluklar1  engellemek icin kapsiil
kullanilarak, takim arkadaslarinin birbirlerini
etkilemeleri engellenerek, beklentinin
etkisinin daha fazla olmasi i¢in olabildigince
stk araliklarla ve her test giiniinde testten
hemen Once yapilacak ¢ok kisa bir
sunum/motivasyon konusmasi ile farkli bir
calisma dizayni olusturulabilir. Tiim bunlara
ek olarak, akut duygusal farkliliklarin
sonuglarda etkili olup olmadigini gérmek igin
testler dncesinde ve sonrasinda duygu durum
anketi uygulanabilir.

SONUC VE ONERILER

Arastirmadaki veriler degerlendirildiginde
200 mg plasebo kafein ile performanstaki
%1,36 artis1 azimsanmayacak bir boyutta
goriinmektedir. Ayrica, bu arastirma ile
plasebonun algilanan uykululugu artirip
algilanan uyku kalitesini azaltabilecegi ve bu
sekilde wuykuda da etkili olabilecegi
goriilmiistiir.

Sonug olarak; plasebo kafeinli sakizda
alinan parga sayisi artis1 ile aerobik kapasite

ve algilanan uyku kalitesi degerleri arasinda
anlamli  bir iliski bulunmamistir. Bu
calismanin spor alaninda calisan hekimlere,
diyetisyenlere, psikologlara, antrenorlere
ergojenik destek kullanimi konusunda katki
saglayacagi diisiiniilmektedir. Ancak
plasebonun performansa etkisinin kimlerde ve
hangi kosullarda oldugunun belirlenmesi i¢in
daha fazla caligmaya ihtiya¢ vardir.
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