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Bu calismada, futbolcularda dalli zincirli amino asitler (BCAA) ve kreatin (KR) suplementasyonunun vicut
kompozisyonu Uzerine etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Bu calismaya, yaglari 18-26 arasinda olan, antrenmanli
24 gonulli erkek futbolcu katilmistir. Futbolcular deney; BCAA (n=8) — KR (n=8) ve plasebo; (PLA) (n=8) gruplari
olmak Uzere rastgele U¢ gruba ayrilmistir. Deney gruplarina arastirmaci gézetiminde gunlik kullanim sekli ve dozaji
uygun olarak 7 giin boyunca 5000 mg BCAA ve 2000 mg kreatin suplementasyonu yapilmistir. Arastirmada,
plasebo grubuna ise verilen besin destegine esit miktarda ve sekilde bugday kepegi verilmistir. Calisma tek kor
uygulama olarak yapilmistir. Analizler 6n test-son test yontemi kullanilarak deneklerin glinliik yasanti, beslenme ve
antrenman programlari bozulmadan 7 glin ara ile esit fiziki sartlarda yapiimistir. Vicut agirlidi ve iskelet kasi agirligi
verilerine bakildiginda ¢ grupta da istatistiksel olarak anlamli farkliik bulunamamistir (p>0,05). Viicut yag kutlesi
ve ylizdesi degerlerinde higbir grupta anlamli farklilik yoktur (p>0,05). Toplam viicut suyu, beden kitle indeksi (BKI)
ve metabolizma hizi parametreleri incelendiginde gruplarda istatistiksel anlamlilik tespit ediimemistir (p>0,05).
Protein ve mineral seviyelerinde istatistiksel fark mevcut degildir (p>0,05). Tum verilerin gruplararasi
karsilastirmalarina bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunamamistir (p>0,05). Futbolcularda
beslenme stratejilerine bagl olarak besin takviyesi kullanimi incelenmistir. Bu dogrultuda, BCAA ve kreatin
tuketiminin; sporcu saghgi ile birlikte Ust diizey sportif performans gdsterebilmenin olmazsa olmazlardan biri olan
ideal bir viicut kompozisyonu Uzerine etkisine rastlanilmamistir. Her ne kadar bazi parametrelerde olumlu veya
olumsuz degisimler tespit edilmis olsada, bu sonuglarda anlamli farkliliklar ortaya gikmamistir.

Anahtar Kelimeler: Sporda Beslenme, Beslenme Sagligi, Besin Takviyeleri, BCAA, Kreatin, Viicut Kompozisyonu
Futbol

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.
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GiRiS

Sportif performansi etkileyen faktorlerden biri de bedensel yapi, baska bir deyigle
fizyolojik 6zelliklerdir. Clnku vicut yapisi ya da fiziksel 6zellikler fizyolojik kapasitelerin
ortaya konulmasini etkilemektedir. Sahip olunan fiziksel yapinin niteligi yapilan spor
dalina uygun olmadikga istenilen performans dizeyine ulagsmak pek mumkun degildir.
Fiziksel yapi bir sporcunun ylksek dlzeyde performans gdsterebilmesinin
etkenlerinden sadece bir tanesidir ve diger performans gostergeleriyle birleserek
sporcunun performansini olumlu yonde etkilemektedir. Viicut boliimlerinin birbirlerine
oranlari sportif aktivitelerde mekanik yonden kimin daha avantajli olacagi hususunda
bilgi vermektedir. Yapisal olarak adlandirdigimiz genelde kalitsal 6zellige sahip, boy,
agirlik, somatotip, beden kompozisyonu gibi unsurlarin spor branglarinda beceri ve
fonksiyonel faktorleri etkiledigi bilinmektedir?. Bununla birlikte, tipik olarak vicut
yag/kas, vicut kutlesi ve yagsiz vucut katlesi gibi bolumlerin olusturdugu vicudun
fiziksel bilesimi sporcu performansi agisindan 6nemlidir®45,

Futbol, dinya ¢apinda yuksek katilim gosteren ve dinyanin en populer sporlarindan
biri olarak kabul edilen sevilen bir branstir®’. Viicut kompozisyonunun 6lgiilmesi son
zamanlarda elit seviye futbolda da spor bilimleri tarafindan kullaniimaktadir. Vicut
kompozisyon degerlendirmesinin amagclarindan biri, farkli vicut bolumlerini ayirt etmek
ve olgcmektir. Profesyonel futbolda ise, fiziksel uygunluk ve formda olmanin yaninda,
rekabete fiziksel olarak hazirlikli olmayi belirlemek, antrenman ve beslenmenin vicut
kompozisyonuna etkilerini bilmek i¢in kullanilmaktadir. Vicut kompozisyonunun
duzenli olarak degerlendiriimesi, beslenme ve antrenman etkinligi ile birlikte sporcunun
performans uygunlugunu belirlemek agisindan énemlidir®°.

Beslenmenin egzersiz performansi Uzerine olumlu etkileri yapilan arastirmalarla
kanitlanmistir'®. Sporcularin besin tiiketme nedenlerine bakildiginda ise; saglikli
olmak, optimum vucut agirhgi ve kompozisyonu, egzersiz sonrasi hizli toparlanma ve
tabi ki egzersiz boyunca enerji igin yakit saglayabilme ile birlikte yuksek egzersiz
performansi en o6nemli 6gelerdirl. Ergojenik destek cesitlerinden olan besin
desteklerinin de, egzersiz, antrenman ve musabaka performansina olumlu etkileri
oldugu bilinmekte ve sporcularin bazi donemlerde besin destegi tuketmelerinin gerekli
oldugu sdylenmektedir. Sporcular tarafindan genel saglik ile birlikte en iyi performansi
yakalayabilmek icin bircok nedenle kullanilan besin desteklerinin, en énemli ve en
populer tuketilme sebeplerinden biri de; ideal vucut kompozisyonunun olusturulmak
istenmesidir®?.

BCAA ve Kreatin suplementleri futbolcular tarafindan ideal bir viicut kompozisyonu ile
birlikte; arastirmacilar tarafindan kanitlanmis, sportif performans tzerine birgok olumiu
etkisinden dolay! tercih edilen ve tim sporcular tarafindan da kullanilan oldukga
populer besin destekleridirler'. BCAA (I6sin, izol6sin, valin) insan protein sentezi igin
esansiyel bir amino asittir'415. BCAA'lar iskelet kasinda yiiksek miktarda bulunur ve
diger amino asitler agirlikh olarak karacigerde katabolize edilirken, BCAA iskelet
kasinda da oksidize edilir. Protein yikimini engellemeye yardimci olur ve protein
sentezini artirir. Birgok ¢galisma, BCAA'larin egzersiz esnasinda olusan kas agrisini ve
kas hasarini azalttigi gostermekle birlikte toparlanma igin de anahtar rol oynadigini
belirtmigtir. BCAA protein kaybi ve katabolizma olustugunda kas kutlesini muhafaza
eder ve agir dayanikhlik antrenmanlari sonrasi kas hasarinin azalmasina ve
toparlanma slrecinin hizlanmasina yardimci olurlar. Ayrica, vicut performansinin
normal igleyisini siirdlrebilmesi ve ideal viicut kompozisyonu icin de 6nemlidirler4.6.
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17,18 Kreatin son zamanlarda yiksek fayda saglayan besin desteklerinden biridir ve
sporcularda performansi artirmak igin kullaniimaktadir'®. Kreatin spor endustrisinde
populer bir suplementtir ve sporcular tarafindan agir egzersizler sirasinda enerjiyi
muhafaza etmek ve kuvvet kazanmak igin kullanilan bir besin destegidir. Kreatin,
Ozellikle kisa ve yuksek yogunluklu kuvvet antrenmanlarinda sporculara bazi faydalar
saglamaktadir?®21, Kreatin dogal olarak viicutta lretilen guanidin kaynakli bir bilesiktir.
Teknik olarak ayri bir amino asit degildir ve arjinin, glisin ve metiyonin amino
asitlerinden olusan ve bu amino asitleri kapsayan tepkimeden sentezlenen bir amino
asit takviyesidir??. Sporcular tarafindan yaygin olarak, yiiksek yogunluklu egzersizlerde
ve anaerobik performans gerektiren durumlarda kullaniimaktadir?® 24, Bununla birlikte
kreatin tiiketiminin viicut kompozisyonu lizerine olumlu etkileri de bilinmektedir?> 26 27,
Futbol, oldukga zor bir performans sporudur ve maksimum verimlilik i¢cin vicudun
fizyolojik gereksinimlerini giderebilmek ve ideal vicut kompozisyonuna ulagsmak
gereklidir. Bu ¢alismada; futbolcularda BCAA ve kreatin suplementasyonunun vicut
kompozisyonu uzerine etkisinin incelenmesi amacglanmistir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Grubu

Bu calismaya, yaslari 18-26 arasinda olan, 2018-2019 sezonunda aktif olarak yer
almis tesadufi yéntemle segilmis 24 lisansh erkek futbolcu katiimistir. Futbolcular
deney; BCAA (n=8) — KR (n=8) ve plasebo; PLA (n=8) gruplari olmak Uzere rastgele
u¢ gruba ayriimistir. Analizler 6n test-son test yontemi kullanilarak deneklerin gunluk
yasantl ve antrenman programlari bozulmadan 7 gin ara ile esit fiziki sartlarda
yapilmigtir. Calismada futbolcular, farkli antrenman programlarinin olusturacagi etkiler
nedeniyle, arastirmanin guvenilirligi agisindan ayni antrenman programina tabi
tutulmustur. Sporcularda, saglikli olmak, kronik veya akut hastaligi olmamak ve
herhangi bir nedenle olusmus sakatliga bagli hareket kisithligi olmamak kosullar
aranmigtir ve gerekli bilgilendiriimis onay formu alinmigtir. Bu c¢alisma, Sinop
Universitesi insan Arastirmalari Etik Kurulu tarafindan etik agidan bir sakinca
olmadigina dair karar verilmis ve uygun bulunmustur (Sayi: 57452775-050.99-E. Karar
No: 2018/24).

Arastirmanin Tasarimi

Calismada oOncelikle sporcularin boy uzunlugu olgumleri, daha sonra da vicut
analizleri yapilmistir. Calismaya katilan sporculara ayni test protokoli 2 kez
uygulanmigtir (yukleme éncesi ve 7 gunluk ylikleme sonrasi). Yapilan on testten 1 gun
sonra deney ve plasebo gruplari (BCAA, KR ve PLA) rastgele 3 gruba ayriimis ve
arastirmaci gdézetiminde tavsiye edilen kullanim sekline uygun bir protokolle besin
destegdi kullanimlari 7 giin boyunca devam etmistir. Son besin takviyesi kullanimini
takip eden gun, analizler galismanin baslangicinda yapilan 6n teste uygun olarak
tekrar yapilmistir.

Suplementasyon

Calismada 24 antrenmanli futbolcu BCAA (n=8), KR (n=8) ve PLA (n=8) gruplari olmak
Uzere rastgele 3 gruba ayrilmigtir. Deney gruplarina arastirmaci gézetiminde gunluk
kullanim sekli ve dozaji uygun olarak 7 gun boyunca 5000 mg BCAA ve 2000 mg
kreatin suplementasyonu yapilmistir (BCAA: Antrenmandan 30-40 dakika dnce 2500
mg ve antrenmandan 1 saat sonra 2500 mg. Kreatin: Antrenmandan 30-40 dakika
once 1000 mg ve antrenmandan 1 saat sonra 1000 mg). Arastirmada, plasebo
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grubuna ise verilen besin destegine esit miktarda ve sekilde bugday kepegi verilmigtir.
Sporculardan elde edilen verilerde olabilecek olumlu veya olumsuz degisimlere,
suplementasyonun etkisinin guvenilir olarak belirlenebilmesi i¢in sporcularin yasam
sekilleri, antrenman programlari ve genel beslenme programlari devam ettirilmistir.
Calisma tek kor uygulama olarak yapilmistir. Sporculara kendilerine verilen madde
hakkinda bilgi verilmemistir. Boylece sporcularda olusabilecek psikolojik etkiler
ortadan kaldirimis ve calisma daha guvenilir sartlarda uygulanmigtir. Ayrica
sporculara aragtirmadan alkol ve uyarici maddeler kullanmamalari, beslenme ve
dinlenmelerine 6zen gostermeleri yonunde uyarilarda bulunulmustur.

Boy Uzunluklar, Viicut Agirhigi Olgiimii ve Beden Kitle indekslerinin
Hesaplanmasi

Sporcularin boylari Charder boy 6élgiim cihazi ile cm cinsinden dlgtimustir. Sporcularin
vacut agirliklart Inbody 120 Biyoimpedans Vicut Kompozisyon Analizoru ile
OlcUlmustur.

Viicut Kompozisyon Analizi

Calismada sporcularin viucut kompozisyon analizleri Inbody 120 Biyoimpedans Vucut
Kompozisyon Analizoru kullanilarak yapilmigtir. Vacut kompozisyon analizi, el ve
ayaklara temas eden elektrotlar ile vlcuda hafif elektriksel akim gondererek,
vucudumuzun yag dokusu, kas dokusu, vucut suyu, yumusak dokusu gibi olgumleri
vucut analiz cihazi kullanilarak yapilmasi islemidir. Cihaz, yuksek hassasiyete sahip
vicut kompozisyonu analizi sistemleri 8 noktadan temasli “Tetrapolar Elektrotlar”
kullanilarak vicudun her pargasi icin ayri ayri yag olcimu yapmanin yani sira kemik
oranl, vucut suyu ve kas kutlesini de buyuk bir hassasiyetle olgmektedir.

istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen verilere uygulanacak olan testlerin segimi 6ncesinde hata
terimlerinin normal dagilim gésterip géstermedigini kontrol etmek amaci ile Shapiro-
Wilk normallik testi uygulanmigtir (p<0,05). Her bir parametrenin zaman ig¢indeki on-
son istatistiksel farkliliklarini degerlendirmek igin Wilcoxon t testi kullaniimistir. Gruplar
arasi anlamli farkhliklari degerlendirmek igin ise Kruskal-Wallis testi uygulanmistir.
Arastirma bulgular ortalama ve standart sapma olarak ifade edilmis olup, p<0,05 6nem
seviyesinde anlamli kabul edilmistir. TUum istatistiksel hesaplamalar SPSS 22.0 V.
istatistik paket programda yapilmigtir.

BULGULAR

Vucut agirligr ve iskelet kasi agirligr verilerine bakildiginda Gg¢ grupta da istatistiksel
olarak anlamli farkhlik bulunamamistir (p>0,05). Vicut yag kitlesi ve yilzdesi
degerlerinde higbir grupta anlamli farkhlik yoktur (p>0,05). Toplam viicut suyu, BKi ve
metabolizma hizi parametreleri incelendiginde gruplarda istatistiksel anlamhlik tespit
edilmemigtir (p>0,05). Protein ve mineral seviyelerinde istatistiksel fark mevcut degildir
(p>0,05). Tim verilerin gruplararasi karsilastirmalarina bakildiginda istatistiksel olarak
anlamli bir farklihk bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 1. Katiimcilarin Ozellikleri

Degiskenler Ortalama Standart Sapma
Yas (yil) 20,57 2,31
Boy (cm) 180,05 7,19
Vucut Agirhgi (kg) 72,23 6,79

Tablo 2. BCAA Grubu Yiikleme Oncesi ve Sonrasi Viicut Kompozisyonu Analizleri

Degiskenler Dénem Ortalama Standart Sapma p

Vucut agirhgi (kg) S.Cz;tteesstt ;ggg 233 ,462
iskelet kasi agirligi (kg) g)r;]tf:;t gg:ig ;:gj 345
Viicut yag kitlesi (kg) S'Cz)’:]tteesstt g:gg ‘5‘:‘1‘1 752
Toplam vicut suyu (1) g)r;]t;sstt 2222 23(7) ,336
Vicut yag yuzdesi (%) S?) r:1tteesstt iggg g?cl) ,598
3Kl (kgim2) T 238 588
Metabolizma hizi (kcal) éjo r:1tteesstt i;i%gg ggg; ,345
Protein (kg) S.O.or:1tteesstt g;g :gg 581
Mineral (kg) g) r;]tfess’(t 32‘71 2(1) ,066

Tablo 3. KR Grubu Yiikleme Oncesi ve Sonrasi Viicut Kompozisyonu Analizleri

Degiskenler Dénem Ortalama Standart Sapma p

Vicut agirhgi (kg) S.(.)C)r:]tfesstt ;(1)23 222 ,237
iskelet kasi agifligr (kg) g) Tfesstt 22:‘7‘;‘ 2:2‘7‘ 352
Viicut yag kitlesi (kg) g)?]tfes:t 2:38 3:4113 599
Toplam viicut suyu (1) S(:)()Tfessj[t jg?g jg; ,400
Viicut yag yiizdesi (%) g) r;tfesstt g ;8 3:82 833
L
Metabolizma hizi (kcal) g) r;]tfesstt gggﬁ ggﬁ 345
e
Mineral (kg) g)”ntf’esstt jﬁg :jcl) 237
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Tablo 4. PLA Grubu Yiikleme Oncesi ve Sonrasi Viicut Kompozisyonu Analizleri

Degiskenler Dénem Ortalama Standart Sapma p

Viicut agirhgr (kg) éjo r;]tfesgt ;gig g:?g 588
iskelet kasi agirligi (kg) g)r;tfessft gg:gg g:g; 273
Viicut yag kitlesi (kg) g;tfesstt g:gg 1"6065 223
Toplam vicut suyu (1) S('?)r;]t;sit jggg Z;g% ,176
Vicut yag yuzdesi (%) éjo T]tteesgt i;gg i?g ,225
I
Metabolizma hizi (kcal) g) r;]t;s;t 1;288 g(l)ggg ,225
e 9 i
Mineral (kg) S-Cz)r;t'?esgt 32(5) ?g ,285

Tablo 5. BCAA, KR ve PLA Gruplari Yiikleme Oncesi ve Sonrasi Viicut Kompozisyonu
Analizleri Kargilagtirmasi

Degiskenler Donem Ortalama p
Gruplar BCAA KR PLA

Viicut agirhg (k) On test 73,38 70,52 73,26 1629
Son test 73,60 71,22 73,12 878
- r— On test 36,30 35,44 37,06 861
Isgeletikas( agithey (kg) Son test 36,45 35,78 36,42 924
i 2 Wide On test 9,88 8,50 8,36 1690
Vidut yag kittlesi () Son test 9,85 8,70 9,36 580
Toplam viicut suyu (1) On test 46,45 45,35 47 48 861
Son test 46,66 45,70 46,62 925
Viicut yag yiizdesi (%) On test 13,28 12,10 11,68 895
Son test 13,08 12,20 12,92 730
- On test 23,18 21,70 21,78 284
BKI (kg/m2) Son test 23,23 22,00 21,86 234
Metabolizma hiz! (kcal) On test 1741,00 1709,14 1771,00 ,878
Son test 1747,00 1720,14  1747,00 1925
Protein (kg) On test 12,70 12,41 12,98 874
Son test 12,73 12,52 12,76 1952
Mineral (kg) On test 4,34 4,26 4,45 ,936
Son test 4 37 4 32 4.40 ,996
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TARTISMA

Bir futbolcunun basarisini belirlemede birgok faktdr birbiriyle baglantiidir ve yiksek
seviyedeki oyun gereklilikleri ¢ok bilesenlidir. Vicudun fiziksel bilesimi de (vucut
yag/kas orani, vucut kutlesi ve yagsiz vucut kutlesi) bunlardan biridir. Bu nedenle,
futbolcularin performans 6zellikleri viicut kompozisyonundaki farkliliklardan etkilenir?.
Bununla birlikte, dizenli ve dengeli beslenme sporcular i¢in birgok nedenle énemlidir.
Sportif performansin korunmasi ve artirilmasi; ideal bir vicut kompozisyonu ile birlikte,
kilo kaybi ve asiri kilo almanin engellenmesi gibi sporcuyu etkileyen birgok durum
dengeli beslenme ile saglanabilmektedir*28,

Beslenme ile birlikte besin takviyesi kullaniminin da, sporcularda saglik ve sportif
performans Uzerine faydali etkileri oldugu bilinmektedir. Sporcular, genel olarak saglikli
olmak ve egzersiz performansini ileri seviyeye tasimak igin ¢ok cesitli besin
takviyelerini kullanmaktadirlari®. BCAA ve kreatin suplementleri de hem genel sagliga
olumlu etkileri hem de sportif performansi gelistirdigi i¢in futbolcular tarafindan
kullanilan popller besin takviyeleridirler3. Literatire bakildiginda, BCAA ve kreatin
suplementlerinin sporcularda etkileri ile ilgili, tek baglarina veya diger besin takviyeleri
ile  kombine edilerek  yapilmis birgok farkli c¢alisma bulunmaktadir. Farkl
suplementasyon metodlarinin kullanildigi bu galismalarda; viicut kompozisyonu'®27,
kas kuvveti ve hasar!’s 2?2, gecikmis kas agrisi*®, yiksek yogunluklu sprint
performansi®®, anaerobik performans ve kapasite?3?* ve dayaniklilik performansi47:
23 gibi gesitli sporcu sagligi ve performansi degerlendirmelerinin BCAA ve kreatin
tuketimi ile iligkilendirildigi bir cok arastirma bulunmaktadir.

Konuya iligkin bazi arastirmalar incelendiginde; yapilan bir galismada aragtirmacilar
gonulltleri kreatin ve plasebo olmak Uzere iki gruba ayirmislardir. Deney grubuna
kreatin, plasebo grubuna ise sakroz igerikli bir icecek tiketimi yaptirmislar, kas kuvveti
ve vucut kompozisyonu analizleri yapmiglardir. Aragtirmacilar sonug¢ olarak, kreatin
kullaniminin ‘kas kuvvetinde artisa yol actigini bulmuslardir. Diger sonuglarda ise,
yukleme oncesi ve sonrasi vucut kutlesi, yagsiz vucut kutlesi, ust kol kas kutlesi ve
cevresi karsilastiriidiginda, kreatin tuketimi yapan grubun tim verilerinde artis
oldugunu gozlemlemislerdir. Plasebo grubunda ise bu degisimler bulunmamistir. Fakat
yag ktlesi ve viicut yag yizdesinde her iki grupta da degisim olusmamistir?®. Benzer
bir calisma 25 saglikli erkek sporcu ile yapiimig ve kontrol, plasebo ve kreatin olmak
Uzere U¢ grup olusturularak kas kuvveti ve vicut kompozisyonu analizlerine
bakilmigtir. Arastirma sonucunda, kreatin aliminin kas kuvvetinde herhangi bir artisa
neden olmadigini belirtmiglerdir. Biyoimpedans ile yapilan vicut kompozisyonu
Olcumlerinde ise; kreatin tuketiminin, vucut katlesi, toplam vucut suyu ve hucre igi
suyunda anlamh artisa neden oldugunu tespit etmigler, fakat vicut kutlesindeki
blylimenin viicudun su tutmasindan kaynakli olmadi§ini belirtmislerdir?®. Baska bir
arastirmaci ekibinin de, yuzlUculerde kreatin kullaniminin performans ve vucut
kompozisyonu uUzerine etkilerini inceledigi ¢aligmalarinda, kreatin grubunun toplam
vucut kutlesi, yagsiz vucut katlesi ve vicut suyunda anlamli artis bulmalarina ragmen,
kreatin tlketiminin ylUzlculerde performansi ve kas kuitlesini artirmadigini
sOylemislerdir®®. Benzer bir calismada arastirmacilar vicut kitlesi, yagsiz vicut
kitlesi, yag kuitlesi/yuzdesi ve kemik mineral icerigi gibi de@erleri incelemis ve sonug
olarak kreatin kullaniminin yagsiz vucut kltlesinde artisa neden olabilecegini
sOylemiglerdir®. Farkli bir ¢calismada da kreatin kullaniminin yagsiz viicut kitlesini
artiracagi belirtiimistir?”. Benzer bir g¢alismada ise arastirmacilar, kreatin
suplementasyonunun kas kreatin konsantrasyonunu, vucut kutlesini ve toplam vucut
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suyunu artirmada etkili oldugunu fakat metabolizmada sivi dagilimini degistirmedigini
belirtmislerdir®2. Farkl bir calismada arastirmacilar 17 antrenmanli erkek sporcuyu
BCAA ve karbonhidrat olmak Uzere iki gruba ayirmislar, kas kuvveti ve vicut
kompozisyonu analizleri yapmiglardir. Aragtirmacilar sonug olarak, BCAA aliminin yag
kitlesi kaybini sagdlarken, yagsiz kitleyi ve iskelet kasi performansini da korudugunu
tespit etmislerdir'4. Benzer sonuglarin bulundugu bir calismada ise, arastirmacilar
sadece I0sin yuklemesi yaptiklari aragtimanin sonucunda, 10sin takviyesinin vicut yag
kaybini artirdigini sdylemislerdir®3. Bazi arastirmacilar da, BCAA kullaniminin fazla kilo
alimini engelledigini, dayanikhlik performansini artirdidini ve egzersiz boyunca yag
oksidasyonu sagladigini belirtmiglerdir®* 3°. Bunun yaninda Platt ve ark. (2016)* ise,
farelerle yaptiklari calisma sonuglarina dayanarak BCAA suplementasyonunun vicut
agirhgina herhangi bir etkisinin olmadigini tespit etmislerdir'®. Sunulan galismada
BCAA grubu ylUkleme 6ncesi ve sonrasi veriler kargilastirildiginda; vicut agirhigi,
iskelet kasi agirhgi, viicut yag kitlesi ve ylizdesi, toplam viicut suyu, BKI, metabolizma
hizi ve protein oranlarinda dugus, mineral oraninda ise artis meydana gelmesine
ragmen, verilerde istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik tespit edilmemisgtir.

Diger arastirmalara bakildiginda, Falk ve ark. (2003)%¢ 28 antrenmanli erkek ile
yaptiklari galigmada sporculari supplement ve kontrol olmak Uzere iki gruba ayirmiglar
ve supplement grubuna kreatin ile kombine edilmis riboz ve glutamin, control grubuna
ise plasebo vermiglerdir. Arastirmacilarin kas kuvveti, kas dayanikhligi ve vucut
kompozisyonu analizileri yaptiklari ¢galismalarinin sonucunda, supplement grubunda
anlamli herhangi bir farkllik tespit edememislerdir®®. Benzer bir calismada
arastirmacilar kombine supplement yuklemesi yapmiglar, sporculari kreatin, kreatin-
glutamin ve plasebo olmak Uzere ug¢ gruba ayirmiglardir. Arastirma sonucunda kreatin
ve kreatin-glutamin gruplarinda vucut kutlesi ve yagsiz vucut kutlesinde énemli dlgctde
artis oldugunu belirtmislerdir?®. Yapilan diger bir calismada arastirmacilar kreatin ve
whey protein suplementlerini hem ayri ayri hem de bir arada vermigler ve plasebo ile
kargilastirmiglardir. Vucut kitlesi, toplam vucut kemigi, serbest yagsiz kutle, toplam
vucut yag kutlesi, toplam vicut yag yuzdesi, toplam vicut suyu ve hicre igi/digI suyu
analiz ettikleri calismada, supplement kullaniminin vicut kompozisyonunda meydana
gelen degisikliklere ilave bir faydasi olmadigini belirtmislerdir®”. Ormsbee ve ark.
(2014)38 yapmis olduklari galismada, katihmcilara BCAA ile birlikte kafein, konjuge
linoleik asit (CLA) ve yesil cay tuketimi yaptirmislardir. Arastirmacilar vicut kitlesi,
vucut kitle indeksi, vicut yag kutlesi, vicut yag ylzdesi ve yagsiz kitle gibi degerlere
baktiklari c¢alisma sonucunda, BCAA igerikli kombine suplementasyonun vicut
kompozisyonunda herhangi bir degisiklige neden olmadigini belirtmislerdir8. Ayni
arastirmacilarin yapmis olduklari benzer bir calismada ise, BCAA ile kombine edilmis
kreatin, whey protein, kazein protein, beta alanin ve kafein yuklemesinin antrenmanli
erkek sporcularda yagsiz kutlede antrenman kaynakli gelisimi kolaylastirabilecegini
sOylemiglerdir®®. Yapilan diger bir calismada da arastirmacilar benzer bir sonug
bulmustur. Calismada, antrenmanl erkek sporculara BCAA igerikli bir kombine
supplement verilmis, sonug olarak yagsiz viicut kiitlesinde anlamli artis bulunmustur.
Sunulan arastirmada kreatin grubunun ylkleme ©&ncesi ve sonrasi verileri
kargilastirildiginda; iskelet kasi agirligi, vicut yag kitlesi ve yuzdesi, toplam vicut
suyu, BKi, metabolizma hizi, protein ve mineral oranlarinda artis, viicut agirhiginda ise
dusus meydana gelmesine ragmen, verilerde istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik
bulunamamigtir. Plasebo grubuna bakildiginda ise; sadece vicut yag kutlesi ve
yuzdesinde artis meydana gelmis, diger verilerde ise dusus tespit edilmigtir.
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SONUGC
Futbolcularda beslenme stratejilerine bagli olarak besin takviyesi kullanimi
incelenmigtir. Bu dogrultuda, BCAA ve kreatin tuketiminin; sporcu saghgi ile birlikte Gst
diuzey sportif performans gdsterebilmenin olmazsa olmazlardan biri olan ideal bir viicut
kompozisyonu uzerine etkisine rastlaniimamistir. Her ne kadar bazi parametrelerde
olumlu veya olumsuz degisimler tespit edilmis olsada, bu sonuglarda anlamh farkhliklar
ortaya ¢cikmamigtir. Konuyla ilgili gelecekte yapilacak galismalarda; sporcular Gzerinde
olusturulabilecek kontroll bir yasam tarzi, farkli 6lgim ve testler, daha uzun periyotiu
suplementasyon ile birlikte duzenli bir beslenme programi ve farkli metabolik
degisimlerin incelenmesi arastirmalarin sonucunda yeni bilgileri ortaya ¢ikarabilecegi
dusunulmektedir.
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