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ÖZ 
Bu çalışmada, futbolcularda dallı zincirli amino asitler (BCAA) ve kreatin (KR) suplementasyonunun vücut 
kompozisyonu üzerine etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır. Bu çalışmaya, yaşları 18-26 arasında olan, antrenmanlı 
24 gönüllü erkek futbolcu katılmıştır. Futbolcular deney; BCAA (n=8) – KR (n=8) ve plasebo; (PLA) (n=8) grupları 
olmak üzere rastgele üç gruba ayrılmıştır. Deney gruplarına araştırmacı gözetiminde günlük kullanım şekli ve dozajı 
uygun olarak 7 gün boyunca 5000 mg BCAA ve 2000 mg kreatin suplementasyonu yapılmıştır. Araştırmada, 
plasebo grubuna ise verilen besin desteğine eşit miktarda ve şekilde buğday kepeği verilmiştir. Çalışma tek kör 
uygulama olarak yapılmıştır. Analizler ön test-son test yöntemi kullanılarak deneklerin günlük yaşantı, beslenme ve 
antrenman programları bozulmadan 7 gün ara ile eşit fiziki şartlarda yapılmıştır. Vücut ağırlığı ve iskelet kası ağırlığı 
verilerine bakıldığında üç grupta da istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunamamıştır (p>0,05). Vücut yağ kütlesi 
ve yüzdesi değerlerinde hiçbir grupta anlamlı farklılık yoktur (p>0,05). Toplam vücut suyu, beden kitle indeksi (BKİ) 
ve metabolizma hızı parametreleri incelendiğinde gruplarda istatistiksel anlamlılık tespit edilmemiştir (p>0,05). 
Protein ve mineral seviyelerinde istatistiksel fark mevcut değildir (p>0,05). Tüm verilerin gruplararası 
karşılaştırmalarına bakıldığında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunamamıştır (p>0,05). Futbolcularda 
beslenme stratejilerine bağlı olarak besin takviyesi kullanımı incelenmiştir. Bu doğrultuda, BCAA ve kreatin 
tüketiminin; sporcu sağlığı ile birlikte üst düzey sportif performans gösterebilmenin olmazsa olmazlardan biri olan 
ideal bir vücut kompozisyonu üzerine etkisine rastlanılmamıştır. Her ne kadar bazı parametrelerde olumlu veya 
olumsuz değişimler tespit edilmiş olsada, bu sonuçlarda anlamlı farklılıklar ortaya çıkmamıştır.  
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EFFECT OF BCAA AND CREATINE INTAKE ON BODY 
COMPOSITION IN FOOTBALL PLAYERS 

 
ABSTRACT 
In this study, it was aimed to investigate the effect of branched chain amino acids (BCAA) and creatine (CR) 
supplementation on body composition in football players. Twenty-four volunteer male football players aged between 
18-26 years participated in this study. Football players were randomly divided into three groups as; experimental 
BCAA (n=8) - CR (n=8) groups and placebo; (PLA) (n=8) group. Experimental groups were given 5000 mg BCAA 
and 2000 mg creatine supplements for 7 days in accordance with daily use and appropriate dosage under the 
supervision of the researcher. In the study, the placebo group was given wheat bran in equal nutritional amounts 
and similar form to the nutritional supplements. The study was conducted as a single blind procedure. The analyses 
were conducted using the pre-test and post-test methods in equal physical conditions with a 7 day interval without 
disturbing the daily life, nutrition and training programs of the subjects. When the body weight and skeletal muscle 
weight data were examined, no statistically significant difference was found between the three groups (p>0.05). 
There was no significant difference in body fat mass and percentage values in any group (p>0.05). When total body 
water, body mass index (BMI) and metabolic rate parameters were examined, no statistically significant difference 
was found between the groups (p>0.05). There was no statistical difference in protein and mineral levels (p>0.05). 
No statistically significant difference was found between the groups in the comparison of all data (p>0.05). The use 
of nutritional supplements in football players depending on nutritional strategies has been examined. Accordingly, 
the effect of BCAA and creatine consumption on an ideal body composition, which is one of the sine qua non of 
high level of sporting performance together with athletic health, was not observed. Although positive or negative 
changes were detected in some parameters, there were no significant differences in these results. 
Keywords:  Sports Nutrition, Nutritional Health, Dietary Supplements, BCAA, Creatine, Body Composition, Football   
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GİRİŞ 
Sportif performansı etkileyen faktörlerden biri de bedensel yapı, başka bir deyişle 
fizyolojik özelliklerdir. Çünkü vücut yapısı ya da fiziksel özellikler fizyolojik kapasitelerin 
ortaya konulmasını etkilemektedir. Sahip olunan fiziksel yapının niteliği yapılan spor 
dalına uygun olmadıkça istenilen performans düzeyine ulaşmak pek mümkün değildir. 
Fiziksel yapı bir sporcunun yüksek düzeyde performans gösterebilmesinin 
etkenlerinden sadece bir tanesidir ve diğer performans göstergeleriyle birleşerek 
sporcunun performansını olumlu yönde etkilemektedir1. Vücut bölümlerinin birbirlerine 
oranları sportif aktivitelerde mekanik yönden kimin daha avantajlı olacağı hususunda 
bilgi vermektedir. Yapısal olarak adlandırdığımız genelde kalıtsal özelliğe sahip, boy, 
ağırlık, somatotip, beden kompozisyonu gibi unsurların spor branşlarında beceri ve 
fonksiyonel faktörleri etkilediği bilinmektedir2. Bununla birlikte, tipik olarak vücut 
yağ/kas, vücut kütlesi ve yağsız vücut kütlesi gibi bölümlerin oluşturduğu vücudun 
fiziksel bileşimi sporcu performansı açısından önemlidir3,4,5.  
 
Futbol, dünya çapında yüksek katılım gösteren ve dünyanın en popüler sporlarından 
biri olarak kabul edilen sevilen bir branştır6,7. Vücut kompozisyonunun ölçülmesi son 
zamanlarda elit seviye futbolda da spor bilimleri tarafından kullanılmaktadır. Vücut 
kompozisyon değerlendirmesinin amaçlarından biri, farklı vücut bölümlerini ayırt etmek 
ve ölçmektir. Profesyonel futbolda ise, fiziksel uygunluk ve formda olmanın yanında, 
rekabete fiziksel olarak hazırlıklı olmayı belirlemek, antrenman ve beslenmenin vücut 
kompozisyonuna etkilerini bilmek için kullanılmaktadır. Vücut kompozisyonunun 
düzenli olarak değerlendirilmesi, beslenme ve antrenman etkinliği ile birlikte sporcunun 
performans uygunluğunu belirlemek açısından önemlidir8,9.  
  
Beslenmenin egzersiz performansı üzerine olumlu etkileri yapılan araştırmalarla 
kanıtlanmıştır10. Sporcuların besin tüketme nedenlerine bakıldığında ise; sağlıklı 
olmak, optimum vücut ağırlığı ve kompozisyonu, egzersiz sonrası hızlı toparlanma ve 
tabi ki egzersiz boyunca enerji için yakıt sağlayabilme ile birlikte yüksek egzersiz 
performansı en önemli öğelerdir11. Ergojenik destek çeşitlerinden olan besin 
desteklerinin de, egzersiz, antrenman ve müsabaka performansına olumlu etkileri 
olduğu bilinmekte ve sporcuların bazı dönemlerde besin desteği tüketmelerinin gerekli 
olduğu söylenmektedir. Sporcular tarafından genel sağlık ile birlikte en iyi performansı 
yakalayabilmek için birçok nedenle kullanılan besin desteklerinin, en önemli ve en 
popüler tüketilme sebeplerinden biri de; ideal vücut kompozisyonunun oluşturulmak 
istenmesidir12.  
 
BCAA ve Kreatin suplementleri futbolcular tarafından ideal bir vücut kompozisyonu ile 
birlikte; araştırmacılar tarafından kanıtlanmış, sportif performans üzerine birçok olumlu 
etkisinden dolayı tercih edilen ve tüm sporcular tarafından da kullanılan oldukça 
popüler besin destekleridirler13. BCAA (lösin, izolösin, valin) insan protein sentezi için 
esansiyel bir amino asittir14,15. BCAA’lar iskelet kasında yüksek miktarda bulunur ve 
diğer amino asitler ağırlıklı olarak karaciğerde katabolize edilirken, BCAA iskelet 
kasında da oksidize edilir. Protein yıkımını engellemeye yardımcı olur ve protein 
sentezini artırır. Birçok çalışma, BCAA’ların egzersiz esnasında oluşan kas ağrısını ve 
kas hasarını azalttığı göstermekle birlikte toparlanma için de anahtar rol oynadığını 
belirtmiştir. BCAA protein kaybı ve katabolizma oluştuğunda kas kütlesini muhafaza 
eder ve ağır dayanıklılık antrenmanları sonrası kas hasarının azalmasına ve 
toparlanma sürecinin hızlanmasına yardımcı olurlar. Ayrıca, vücut performansının 
normal işleyişini sürdürebilmesi ve ideal vücut kompozisyonu için de önemlidirler14,16, 
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17,18. Kreatin son zamanlarda yüksek fayda sağlayan besin desteklerinden biridir ve 
sporcularda performansı artırmak için kullanılmaktadır19. Kreatin spor endüstrisinde 
popüler bir suplementtir ve sporcular tarafından ağır egzersizler sırasında enerjiyi 
muhafaza etmek ve kuvvet kazanmak için kullanılan bir besin desteğidir. Kreatin, 
özellikle kısa ve yüksek yoğunluklu kuvvet antrenmanlarında sporculara bazı faydalar 
sağlamaktadır20,21. Kreatin doğal olarak vücutta üretilen guanidin kaynaklı bir bileşiktir. 
Teknik olarak ayrı bir amino asit değildir ve arjinin, glisin ve metiyonin amino 
asitlerinden oluşan ve bu amino asitleri kapsayan tepkimeden sentezlenen bir amino 
asit takviyesidir22

.
 Sporcular tarafından yaygın olarak, yüksek yoğunluklu egzersizlerde 

ve anaerobik performans gerektiren durumlarda kullanılmaktadır23, 24. Bununla birlikte 
kreatin tüketiminin vücut kompozisyonu üzerine olumlu etkileri de bilinmektedir25, 26, 27. 
Futbol, oldukça zor bir performans sporudur ve maksimum verimlilik için vücudun 
fizyolojik gereksinimlerini giderebilmek ve ideal vücut kompozisyonuna ulaşmak 
gereklidir. Bu çalışmada; futbolcularda BCAA ve kreatin suplementasyonunun vücut 
kompozisyonu üzerine etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır. 
 

 

MATERYAL VE METOT 
Araştırma Grubu 
Bu çalışmaya, yaşları 18-26 arasında olan, 2018-2019 sezonunda aktif olarak yer 
almış tesadüfi yöntemle seçilmiş 24 lisanslı erkek futbolcu katılmıştır. Futbolcular 
deney; BCAA (n=8) – KR (n=8) ve plasebo; PLA (n=8) grupları olmak üzere rastgele 
üç gruba ayrılmıştır. Analizler ön test-son test yöntemi kullanılarak deneklerin günlük 
yaşantı ve antrenman programları bozulmadan 7 gün ara ile eşit fiziki şartlarda 
yapılmıştır. Çalışmada futbolcular, farklı antrenman programlarının oluşturacağı etkiler 
nedeniyle, araştırmanın güvenilirliği açısından aynı antrenman programına tabi 
tutulmuştur. Sporcularda, sağlıklı olmak, kronik veya akut hastalığı olmamak ve 
herhangi bir nedenle oluşmuş sakatlığa bağlı hareket kısıtlılığı olmamak koşulları 
aranmıştır ve gerekli bilgilendirilmiş onay formu alınmıştır. Bu çalışma, Sinop 
Üniversitesi İnsan Araştırmaları Etik Kurulu tarafından etik açıdan bir sakınca 
olmadığına dair karar verilmiş ve uygun bulunmuştur (Sayı: 57452775-050.99-E. Karar 
No: 2018/24). 
 
Araştırmanın Tasarımı 
Çalışmada öncelikle sporcuların boy uzunluğu ölçümleri, daha sonra da vücut 
analizleri yapılmıştır. Çalışmaya katılan sporculara aynı test protokolü 2 kez 
uygulanmıştır (yükleme öncesi ve 7 günlük yükleme sonrası). Yapılan ön testten 1 gün 
sonra deney ve plasebo grupları (BCAA, KR ve PLA) rastgele 3 gruba ayrılmış ve 
araştırmacı gözetiminde tavsiye edilen kullanım şekline uygun bir protokolle besin 
desteği kullanımları 7 gün boyunca devam etmiştir. Son besin takviyesi kullanımını 
takip eden gün, analizler çalışmanın başlangıcında yapılan ön teste uygun olarak 
tekrar yapılmıştır.  
 
Suplementasyon   
Çalışmada 24 antrenmanlı futbolcu BCAA (n=8), KR (n=8) ve PLA (n=8) grupları olmak 
üzere rastgele 3 gruba ayrılmıştır. Deney gruplarına araştırmacı gözetiminde günlük 
kullanım şekli ve dozajı uygun olarak 7 gün boyunca 5000 mg BCAA ve 2000 mg 
kreatin suplementasyonu yapılmıştır (BCAA: Antrenmandan 30-40 dakika önce 2500 
mg ve antrenmandan 1 saat sonra 2500 mg. Kreatin: Antrenmandan 30-40 dakika 
önce 1000 mg ve antrenmandan 1 saat sonra 1000 mg). Araştırmada, plasebo 
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grubuna ise verilen besin desteğine eşit miktarda ve şekilde buğday kepeği verilmiştir. 
Sporculardan elde edilen verilerde olabilecek olumlu veya olumsuz değişimlere, 
suplementasyonun etkisinin güvenilir olarak belirlenebilmesi için sporcuların yaşam 
şekilleri, antrenman programları ve genel beslenme programları devam ettirilmiştir. 
Çalışma tek kör uygulama olarak yapılmıştır. Sporculara kendilerine verilen madde 
hakkında bilgi verilmemiştir. Böylece sporcularda oluşabilecek psikolojik etkiler 
ortadan kaldırılmış ve çalışma daha güvenilir şartlarda uygulanmıştır. Ayrıca 
sporculara araştırmadan alkol ve uyarıcı maddeler kullanmamaları, beslenme ve 
dinlenmelerine özen göstermeleri yönünde uyarılarda bulunulmuştur. 
 
Boy Uzunlukları, Vücut Ağırlığı Ölçümü ve Beden Kitle İndekslerinin 
Hesaplanması  
Sporcuların boyları Charder boy ölçüm cihazı ile cm cinsinden ölçülmüştür. Sporcuların 
vücut ağırlıkları Inbody 120 Biyoimpedans Vücut Kompozisyon Analizörü ile 
ölçülmüştür.  
 
Vücut Kompozisyon Analizi 
Çalışmada sporcuların vücut kompozisyon analizleri Inbody 120 Biyoimpedans Vücut 
Kompozisyon Analizörü kullanılarak yapılmıştır. Vücut kompozisyon analizi, el ve 
ayaklara temas eden elektrotlar ile vücuda hafif elektriksel akım göndererek, 
vücudumuzun yağ dokusu, kas dokusu, vücut suyu, yumuşak dokusu gibi ölçümleri 
vücut analiz cihazı kullanılarak yapılması işlemidir. Cihaz, yüksek hassasiyete sahip 
vücut kompozisyonu analizi sistemleri 8 noktadan temaslı “Tetrapolar Elektrotlar” 
kullanılarak vücudun her parçası için ayrı ayrı yağ ölçümü yapmanın yanı sıra kemik 
oranı, vücut suyu ve kas kütlesini de büyük bir hassasiyetle ölçmektedir.  
 
İstatistiksel Analiz 
Araştırmada elde edilen verilere uygulanacak olan testlerin seçimi öncesinde hata 
terimlerinin normal dağılım gösterip göstermediğini kontrol etmek amacı ile Shapiro-
Wilk normallik testi uygulanmıştır (p<0,05). Her bir parametrenin zaman içindeki ön-
son istatistiksel farklılıklarını değerlendirmek için Wilcoxon t testi kullanılmıştır. Gruplar 
arası anlamlı farklılıkları değerlendirmek için ise Kruskal-Wallis testi uygulanmıştır. 
Araştırma bulguları ortalama ve standart sapma olarak ifade edilmiş olup, p<0,05 önem 
seviyesinde anlamlı kabul edilmiştir. Tüm istatistiksel hesaplamalar SPSS 22.0 V. 
istatistik paket programda yapılmıştır. 
 
 

BULGULAR 
Vücut ağırlığı ve iskelet kası ağırlığı verilerine bakıldığında üç grupta da istatistiksel 
olarak anlamlı farklılık bulunamamıştır (p>0,05). Vücut yağ kütlesi ve yüzdesi 
değerlerinde hiçbir grupta anlamlı farklılık yoktur (p>0,05). Toplam vücut suyu, BKİ ve 
metabolizma hızı parametreleri incelendiğinde gruplarda istatistiksel anlamlılık tespit 
edilmemiştir (p>0,05). Protein ve mineral seviyelerinde istatistiksel fark mevcut değildir 
(p>0,05). Tüm verilerin gruplararası karşılaştırmalarına bakıldığında istatistiksel olarak 
anlamlı bir farklılık bulunamamıştır (p>0,05). 
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Tablo 1. Katılımcıların Özellikleri   
Değişkenler Ortalama Standart Sapma 

Yaş (yıl) 20,57 2,31 

Boy (cm) 180,05 7,19 

Vücut Ağırlığı (kg) 72,23 6,79 

    
Tablo 2. BCAA Grubu Yükleme Öncesi ve Sonrası Vücut Kompozisyonu Analizleri 

Değişkenler Dönem Ortalama Standart Sapma p 

Vücut ağırlığı (kg) 
Ön test 73,38 5,92 

,462 
Son test 73,60 5,77 

İskelet kası ağırlığı (kg) 
Ön test 36,30 2,54 

,345 
Son test 36,45 2,34 

Vücut yağ kütlesi (kg) 
Ön test 9,88 4,41 

,752 
Son test 9,85 5,11 

Toplam vücut suyu (l) 
Ön test 46,45 3,17 

,336 
Son test 46,66 2,90 

Vücut yağ yüzdesi (%) 
Ön test 13,28 4,90 

,598 
Son test 13,08 5,71 

BKİ (kg/m2) 
Ön test 23,18 2,33 

,588 
Son test 23,23 2,38 

Metabolizma hızı (kcal) 
Ön test 1741,00 92,32 

,345 
Son test 1747,00 85,87 

Protein (kg) 
Ön test 12,70 ,84 

,581 
Son test 12,73 ,78 

Mineral (kg) 
Ön test 4,34 ,31 

,066 
Son test 4,37 ,30 

 
Tablo 3. KR Grubu Yükleme Öncesi ve Sonrası Vücut Kompozisyonu Analizleri  

Değişkenler Dönem Ortalama Standart Sapma p 

Vücut ağırlığı (kg) 
Ön test 70,52 5,89 

,237 
Son test 71,22 6,64 

İskelet kası ağırlığı (kg) 
Ön test 35,44 3,64 

,352 
Son test 35,78 3,57 

Vücut yağ kütlesi (kg) 
Ön test 8,50 2,14 

,599 
Son test 8,70 2,40 

Toplam vücut suyu (l) 
Ön test 45,35 4,37 

,400 
Son test 45,70 4,32 

Vücut yağ yüzdesi (%) 
Ön test 12,10 3,00 

,833 
Son test 12,20 2,91 

BKİ (kg/m2) 
Ön test 21,70 1,61 

,173 
Son test 22,00 2,08 

Metabolizma hızı (kcal) 
Ön test 1709,14 129,32 

,345 
Son test 1720,14 127,11 

Protein (kg) 
Ön test 12,41 1,17 

,344 
Son test 12,52 1,18 

Mineral (kg) 
Ön test 4,26 ,41 

,237 
Son test 4,32 ,40 
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Tablo 4. PLA Grubu Yükleme Öncesi ve Sonrası Vücut Kompozisyonu Analizleri 

Değişkenler Dönem Ortalama Standart Sapma p 

Vücut ağırlığı (kg) 
Ön test 73,26 9,58 

,588 
Son test 73,12 9,72 

İskelet kası ağırlığı (kg) 
Ön test 37,06 6,07 

,273 
Son test 36,42 5,65 

Vücut yağ kütlesi (kg) 
Ön test 8,36 ,66 

,223 
Son test 9,36 1,05 

Toplam vücut suyu (l) 
Ön test 47,48 7,32 

,176 
Son test 46,62 6,87 

Vücut yağ yüzdesi (%) 
Ön test 11,68 2,29 

,225 
Son test 12,92 1,75 

BKİ (kg/m2) 
Ön test 21,78 ,72 

,892 
Son test 21,86 ,97 

Metabolizma hızı (kcal) 
Ön test 1771,00 218,40 

,225 
Son test 1747,00 205,56 

Protein (kg) 
Ön test 12,98 1,98 

,197 
Son test 12,76 1,87 

Mineral (kg) 
Ön test 4,45 ,80 

,285 
Son test 4,40 ,76 

 
 
Tablo 5. BCAA, KR ve PLA Grupları Yükleme Öncesi ve Sonrası Vücut Kompozisyonu 
Analizleri Karşılaştırması 

Değişkenler Dönem Ortalama p 

Gruplar BCAA KR PLA  

Vücut ağırlığı (kg) 
Ön test 73,38 70,52 73,26 ,629 

Son test 73,60 71,22 73,12 ,878 

İskelet kası ağırlığı (kg) 
Ön test 36,30 35,44 37,06 ,861 

Son test 36,45 35,78 36,42 ,924 

Vücut yağ kütlesi (kg) 
Ön test 9,88 8,50 8,36 ,690 

Son test 9,85 8,70 9,36 ,580 

Toplam vücut suyu (l) 
Ön test 46,45 45,35 47,48 ,861 

Son test 46,66 45,70 46,62 ,925 

Vücut yağ yüzdesi (%) 
Ön test 13,28 12,10 11,68 ,895 

Son test 13,08 12,20 12,92 ,730 

BKİ (kg/m2) 
Ön test 23,18 21,70 21,78 ,284 

Son test 23,23 22,00 21,86 ,234 

Metabolizma hızı (kcal) 
Ön test 1741,00 1709,14 1771,00 ,878 

Son test 1747,00 1720,14 1747,00 ,925 

Protein (kg) 
Ön test 12,70 12,41 12,98 ,874 

Son test 12,73 12,52 12,76 ,952 

Mineral (kg) 
Ön test 4,34 4,26 4,45 ,936 

Son test 4,37 4,32 4,40 ,996 
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TARTIŞMA 
Bir futbolcunun başarısını belirlemede birçok faktör birbiriyle bağlantılıdır ve yüksek 
seviyedeki oyun gereklilikleri çok bileşenlidir. Vücudun fiziksel bileşimi de (vücut 
yağ/kas oranı, vücut kütlesi ve yağsız vücut kütlesi) bunlardan biridir. Bu nedenle, 
futbolcuların performans özellikleri vücut kompozisyonundaki farklılıklardan etkilenir4. 
Bununla birlikte, düzenli ve dengeli beslenme sporcular için birçok nedenle önemlidir. 
Sportif performansın korunması ve artırılması; ideal bir vücut kompozisyonu ile birlikte, 
kilo kaybı ve aşırı kilo almanın engellenmesi gibi sporcuyu etkileyen birçok durum 
dengeli beslenme ile sağlanabilmektedir4,28.  
 
Beslenme ile birlikte besin takviyesi kullanımının da, sporcularda sağlık ve sportif 
performans üzerine faydalı etkileri olduğu bilinmektedir. Sporcular, genel olarak sağlıklı 
olmak ve egzersiz performansını ileri seviyeye taşımak için çok çeşitli besin 
takviyelerini kullanmaktadırlar10

. BCAA ve kreatin suplementleri de hem genel sağlığa 
olumlu etkileri hem de sportif performansı geliştirdiği için futbolcular tarafından 
kullanılan popüler besin takviyeleridirler13. Literatüre bakıldığında, BCAA ve kreatin 
suplementlerinin sporcularda etkileri ile ilgili, tek başlarına veya diğer besin takviyeleri 
ile kombine edilerek yapılmış birçok farklı çalışma bulunmaktadır. Farklı 
suplementasyon metodlarının kullanıldığı bu çalışmalarda; vücut kompozisyonu15,27, 
kas kuvveti ve hasarı17, 22, gecikmiş kas ağrısı18, yüksek yoğunluklu sprint 
performansı19, anaerobik performans ve kapasite23,24 ve dayanıklılık performansı14,17, 

23 gibi çeşitli sporcu sağlığı ve performansı değerlendirmelerinin BCAA ve kreatin 
tüketimi ile ilişkilendirildiği bir çok araştırma bulunmaktadır. 
 
Konuya ilişkin bazı araştırmalar incelendiğinde; yapılan bir çalışmada araştırmacılar 
gönüllüleri kreatin ve plasebo olmak üzere iki gruba ayırmışlardır. Deney grubuna 
kreatin, plasebo grubuna ise sakroz içerikli bir içecek tüketimi yaptırmışlar, kas kuvveti 
ve vücut kompozisyonu analizleri yapmışlardır. Araştırmacılar sonuç olarak, kreatin 
kullanımının kas kuvvetinde artışa yol açtığını bulmuşlardır. Diğer sonuçlarda ise, 
yükleme öncesi ve sonrası vücut kütlesi, yağsız vücut kütlesi, üst kol kas kütlesi ve 
çevresi karşılaştırıldığında, kreatin tüketimi yapan grubun tüm verilerinde artış 
olduğunu gözlemlemişlerdir. Plasebo grubunda ise bu değişimler bulunmamıştır. Fakat 
yağ kütlesi ve vücut yağ yüzdesinde her iki grupta da değişim oluşmamıştır25. Benzer 
bir çalışma 25 sağlıklı erkek sporcu ile yapılmış ve kontrol, plasebo ve kreatin olmak 
üzere üç grup oluşturularak kas kuvveti ve vücut kompozisyonu analizlerine 
bakılmıştır. Araştırma sonucunda, kreatin alımının kas kuvvetinde herhangi bir artışa 
neden olmadığını belirtmişlerdir. Biyoimpedans ile yapılan vücut kompozisyonu 
ölçümlerinde ise; kreatin tüketiminin, vücut kütlesi, toplam vücut suyu ve hücre içi 
suyunda anlamlı artışa neden olduğunu tespit etmişler, fakat vücut kütlesindeki 
büyümenin vücudun su tutmasından kaynaklı olmadığını belirtmişlerdir29. Başka bir 
araştırmacı ekibinin de, yüzücülerde kreatin kullanımının performans ve vücut 
kompozisyonu üzerine etkilerini incelediği çalışmalarında, kreatin grubunun toplam 
vücut kütlesi, yağsız vücut kütlesi ve vücut suyunda anlamlı artış bulmalarına rağmen, 
kreatin tüketiminin yüzücülerde performansı ve kas kütlesini artırmadığını 
söylemişlerdir30. Benzer bir çalışmada araştırmacılar vücut kütlesi, yağsız vücut 
kütlesi, yağ kütlesi/yüzdesi ve kemik mineral içeriği gibi değerleri incelemiş ve sonuç 
olarak kreatin kullanımının yağsız vücut kütlesinde artışa neden olabileceğini 
söylemişlerdir31. Farklı bir çalışmada da kreatin kullanımının yağsız vücut kütlesini 
artıracağı belirtilmiştir27. Benzer bir çalışmada ise araştırmacılar, kreatin 
suplementasyonunun kas kreatin konsantrasyonunu, vücut kütlesini ve toplam vücut 
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suyunu artırmada etkili olduğunu fakat metabolizmada sıvı dağılımını değiştirmediğini 
belirtmişlerdir32. Farklı bir çalışmada araştırmacılar 17 antrenmanlı erkek sporcuyu 
BCAA ve karbonhidrat olmak üzere iki gruba ayırmışlar, kas kuvveti ve vücut 
kompozisyonu analizleri yapmışlardır. Araştırmacılar sonuç olarak, BCAA alımının yağ 
kütlesi kaybını sağlarken, yağsız kütleyi ve iskelet kası performansını da koruduğunu 
tespit etmişlerdir14. Benzer sonuçların bulunduğu bir çalışmada ise, araştırmacılar 
sadece lösin yüklemesi yaptıkları araştımanın sonucunda, lösin takviyesinin vücut yağ 
kaybını artırdığını söylemişlerdir33. Bazı araştırmacılar da, BCAA kullanımının fazla kilo 
alımını engellediğini, dayanıklılık performansını artırdığını ve egzersiz boyunca yağ 
oksidasyonu sağladığını belirtmişlerdir34, 35. Bunun yanında Platt ve ark. (2016)15 ise, 
farelerle yaptıkları çalışma sonuçlarına dayanarak BCAA suplementasyonunun vücut 
ağırlığına herhangi bir etkisinin olmadığını tespit etmişlerdir15. Sunulan çalışmada 
BCAA grubu yükleme öncesi ve sonrası veriler karşılaştırıldığında; vücut ağırlığı, 
iskelet kası ağırlığı, vücut yağ kütlesi ve yüzdesi, toplam vücut suyu, BKİ, metabolizma 
hızı ve protein oranlarında düşüş, mineral oranında ise artış meydana gelmesine 
rağmen, verilerde istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir.   
  
Diğer araştırmalara bakıldığında, Falk ve ark. (2003)36 28 antrenmanlı erkek ile 
yaptıkları çalışmada sporcuları supplement ve kontrol olmak üzere iki gruba ayırmışlar 
ve supplement grubuna kreatin ile kombine edilmiş riboz ve glutamin, control grubuna 
ise plasebo vermişlerdir. Araştırmacıların kas kuvveti, kas dayanıklılığı ve vücut 
kompozisyonu analizileri yaptıkları çalışmalarının sonucunda, supplement grubunda 
anlamlı herhangi bir farklılık tespit edememişlerdir36. Benzer bir çalışmada 
araştırmacılar kombine supplement yüklemesi yapmışlar, sporcuları kreatin, kreatin-
glutamin ve plasebo olmak üzere üç gruba ayırmışlardır. Araştırma sonucunda kreatin 
ve kreatin-glutamin gruplarında vücut kütlesi ve yağsız vücut kütlesinde önemli ölçüde 
artış olduğunu belirtmişlerdir26. Yapılan diğer bir çalışmada araştırmacılar kreatin ve 
whey protein suplementlerini hem ayrı ayrı hem de bir arada vermişler ve plasebo ile 
karşılaştırmışlardır. Vücut kütlesi, toplam vücut kemiği, serbest yağsız kütle, toplam 
vücut yağ kütlesi, toplam vücut yağ yüzdesi, toplam vücut suyu ve hücre içi/dışı suyu 
analiz ettikleri çalışmada, supplement kullanımının vücut kompozisyonunda meydana 
gelen değişikliklere ilave bir faydası olmadığını belirtmişlerdir37. Ormsbee ve ark. 
(2014)38 yapmış oldukları çalışmada, katılımcılara BCAA ile birlikte kafein, konjuge 
linoleik asit (CLA) ve yeşil çay tüketimi yaptırmışlardır. Araştırmacılar vücut kütlesi, 
vücut kitle indeksi, vücut yağ kütlesi, vücut yağ yüzdesi ve yağsız kütle gibi değerlere 
baktıkları çalışma sonucunda, BCAA içerikli kombine suplementasyonun vücut 
kompozisyonunda herhangi bir değişikliğe neden olmadığını belirtmişlerdir38. Aynı 
araştırmacıların yapmış oldukları benzer bir çalışmada ise, BCAA ile kombine edilmiş 
kreatin, whey protein, kazein protein, beta alanin ve kafein yüklemesinin antrenmanlı 
erkek sporcularda yağsız kütlede antrenman kaynaklı gelişimi kolaylaştırabileceğini 
söylemişlerdir39. Yapılan diğer bir çalışmada da araştırmacılar benzer bir sonuç 
bulmuştur. Çalışmada, antrenmanlı erkek sporculara BCAA içerikli bir kombine 
supplement verilmiş, sonuç olarak yağsız vücut kütlesinde anlamlı artış bulunmuştur40. 
Sunulan araştırmada kreatin grubunun yükleme öncesi ve sonrası verileri 
karşılaştırıldığında; iskelet kası ağırlığı, vücut yağ kütlesi ve yüzdesi, toplam vücut 
suyu, BKİ, metabolizma hızı, protein ve mineral oranlarında artış, vücut ağırlığında ise 
düşüş meydana gelmesine rağmen, verilerde istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 
bulunamamıştır. Plasebo grubuna bakıldığında ise; sadece vücut yağ kütlesi ve 
yüzdesinde artış meydana gelmiş, diğer verilerde ise düşüş tespit edilmiştir. 
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SONUÇ 
Futbolcularda beslenme stratejilerine bağlı olarak besin takviyesi kullanımı 
incelenmiştir. Bu doğrultuda, BCAA ve kreatin tüketiminin; sporcu sağlığı ile birlikte üst 
düzey sportif performans gösterebilmenin olmazsa olmazlardan biri olan ideal bir vücut 
kompozisyonu üzerine etkisine rastlanılmamıştır. Her ne kadar bazı parametrelerde 
olumlu veya olumsuz değişimler tespit edilmiş olsada, bu sonuçlarda anlamlı farklılıklar 
ortaya çıkmamıştır. Konuyla ilgili gelecekte yapılacak çalışmalarda; sporcular üzerinde 
oluşturulabilecek kontrollü bir yaşam tarzı, farklı ölçüm ve testler, daha uzun periyotlu 
suplementasyon ile birlikte düzenli bir beslenme programı ve farklı metabolik 
değişimlerin incelenmesi araştırmaların sonucunda yeni bilgileri ortaya çıkarabileceği 
düşünülmektedir. 
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