EFES Spor Bilimleri Dergisi / Journal of EFES Sports Sciences
Cilt/Volume: 1, Sayi/No: 3, Yil/Year: 2025, 197/ 223
URL.: https://efesjournal.com/

Spor ve Eczacilik: Performansi Destekleyen Bilim

Mehtap KILIC!

Tiirkiye Ila¢ ve Tibbi Cihaz Kurumu, Ankara.

Arastirma Makalesi/Research Article DOI: 10.5281/zenodo.18097849
Gonderi Tarihi/ Received: Kabul Tarih/ Accepted: Online Yayin Tarihi/ Published:
17.07.2025 05.12.2025 31.12.2025
Oz

Profesyonel sporcularda ilag kullanimi, yaralanmalarin tedavisinde 6nemli bir ara¢ olsa da, bazi ilaglarin performans
artirict veya estetik amaclarla kotiiye kullanimi endige yaratmaktadir. Bu noktada eczacilar, ilag giivenligini
saglayarak farmasotik bakim siirecine katki sunar. Farmasotik bakim; ilaglarmn akiler kullanimimi tegvik eden, birey
ve toplum sagligin1 gdzeten multidisipliner bir yaklasimdir. Son yillarda, sporcularda bitkisel takviye kullaniminda
onemli bir artig gozlenmistir. Bitkisel iiriinler; antioksidan, anti-inflamatuar ve performans artirict etkileri nedeniyle
yaygin kullanilmakta, ancak etkinlik ve giivenilirlikleri her zaman bilimsel olarak kanitlanmamistir. Ginseng, kafein
ve efedrin gibi bazi bilesikler merkezi sinir sistemi tiizerinde uyarict etki gostererek kas performansini
desteklemektedir. Ancak, bu {iiriinlerin bazilar1 doping riski tasiyabilmekte veya sporcu sagligi iizerinde olumsuz
etkilere neden olabilmektedir. Bu nedenle, bitkisel takviyelerin bilingli, uzman rehberliginde ve giivenli dozlarda
kullanim1 biiyiilk 6nem tagimaktadir. Bu g¢aligma, s6z konusu bitkisel iriinlerin farmakolojik etkileri, giivenilirlik
diizeyleri ve doping riski baglaminda sporcularda kullanim potansiyelini degerlendiren bir literatiir derlemesidir. Spor
eczacilari; bitkisel ve farmasétik triinlerin gilivenligini degerlendirme, sporculari olasi etkilesimler ve yasakli
maddeler konusunda bilgilendirme, bireye 6zgii takviye ve tedavi plani olusturma gibi konularda aktif rol oynayarak
saglik ekibinin vazgegilmez bir tiyesi haline gelmektedir.

Anahtar Sozciikler: Sporcu saglig, bitkisel {iriinler, farmasotik bakim, spor eczaciligi
Sports and Pharmacy: The Science Behind Performance Enhancement
Abstract

The use of medications in professional athletes, while essential for the treatment of injuries, raises concerns due to the
misuse of certain drugs for performance enhancement or aesthetic purposes. At this point, pharmacists play a crucial
role in ensuring medication safety and contributing to the pharmaceutical care process. Pharmaceutical care is a
multidisciplinary approach that promotes the rational use of medications while prioritizing individual and public
health. In recent years, there has been a significant increase in the use of herbal supplements among athletes. These
products are commonly used for their antioxidant, anti-inflammatory, and performance-enhancing effects; however,
their efficacy and safety are not always scientifically proven. Compounds such as ginseng, caffeine, and ephedrine
are known to stimulate the central nervous system and support muscle performance. Nevertheless, some of these
products may pose a doping risk or lead to adverse effects on athlete health. Therefore, the use of herbal supplements
should be informed, guided by experts, and administered in safe doses. This study is a literature review evaluating the
pharmacological effects, safety profiles, and doping risks of these herbal products in the context of their potential use
by athletes. Sports pharmacists play a key role in assessing the safety of herbal and pharmaceutical products, informing
athletes about possible interactions and banned substances, and creating individualized supplement and treatment
plans, making them an indispensable part of the healthcare team.
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1.GIRIS

[la¢ kullanim1 konusunda profesyonel sporcular ve sporseverler arasinda bazi endiseler ve
soru igaretleri bulunmaktadir. Sporcularin yaralanmalarinin iyilestirilmesinde ilaglar dnemli bir
arag olarak kullanilsa da, estetik veya performans artirici (ergojenik) amaglarla bazi ilaglarin yasa
dis1 bi¢imde farkli amacglarla da kullanildig1 goriilmektedir. Bu baglamda eczacilar, ilag
kullannminin giivenligini degerlendirerek; ilag etkilesimleri, yan etkiler ve diger ilagla ilgili
sorunlarin dnlenmesi ve tanimlanmasi siireglerinde aktif rol oynar. Boylece farmakoterapi takibini

destekleyerek, farmasotik bakimin saglanmasina 6nemli katki sunarlar.

Farmasotik bakim, eczacinin saglik ekibiyle is birligi i¢inde calistigi; ilag kullanimiyla
iligkili olarak sagligin korunmasi, hastaliklarin 6nlenmesi ve iyilestirilmesini amaglayan biitlinciil
bir yaklagimdir. Brezilya'da ise farmasotik bakim terimi, genis bir yelpazeye yayilan klinik
uygulamalar1 tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Her iki kullanimda da ortak nokta, hastanin yagam
kalitesinin artirilmasinda eczacinin klinik alandaki roliinii vurgulamasidir. Bu uygulamalarin
temel hedefi; saglik egitiminin saglanmasi, receteli ve regetesiz ilaclarin akiler kullanimai, alternatif
ve tamamlayici tedavilerin desteklenmesi ile birey, aile, toplum ve saglik ekibi araciligiyla

farmasd6tik hizmetlerin ve teknik-pedagojik faaliyetlerin sunulmasidir.

Farmasotik bakim, multidispliner bir calismada diger saglik profesyonelleri ile birlikte gérev
alan, hastaya odaklanan, spor eczacilarinin temel rol aldig1, farmakoterapi ile iligkili veya olmayan
durumlarda ¢6ziim arayisinda bulunan klinik eylemler dizisinin bir pargasidir. Bu ¢alismamizin
amaci Spor eczacilarin spor uygulamalar1 ve farmasoétik bakim alanindaki aktif roliinti, sporcular
ve fiziksel aktivite uygulayicilar tarafindan takviyelerin ve bitkisel ilaglarin nasil optimize

birsekilde kullanilacagini gostermek ve tanimlamaktir.

Sporcularda bitkisel takviye kullanimi son yillarda 6nemli dl¢iide artis gostermistir. Bitkisel
iirlinler; bitkilerin kok, yaprak, kabuk, meyve ve ¢icek gibi kisimlarinin ekstraksiyonu yoluyla elde
edilen, insan sagligi acisindan faydali bir¢ok fitokimyasal (fenolik asitler, karotenoidler,
polifenoller, alkaloidler, flavonoidler, glikozitler, saponinler ve lignanlar gibi) bileseni igeren
tirtinlerdir (Food and Drug Administration, 2016). Bitkisel takviyelerin kullanimi ABD Gida ve
[lag Dairesi (FDA) tarafindan diizenlenmekte olup, 1994 tarihli Gida Takviyesi Saglik ve Egitim
Yasast (DSHEA) kapsaminda 'gida takviyesi' olarak simiflandirilmaktadir. Herbold ve
arkadaslarinin yaptig1 bir caligmada, iiniversite diizeyinde spor yapan kadinlarin yaklagik
%17’sinin bitkisel takviye kullandig1 belirlenmistir (Herbold, Visconti, Frates, ve Bandini 2004).

Spor alaninda kullanilan bu takviyelerin kas gelisimini destekledigi ve yag yakimini artirdigi
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bildirilmistir (Williams, 2006). Igeriginde 'Thermadrene', '"Ma Huang', 'Guarana', 'Kafein', "Mor
Sogiit Kabugu', 'Cayenne Biberi' ve 'Zencefil Kokii' gibi birgok bitki bulunan 'Sport Pharm' gibi
ticari Urlinlerin; zihinsel uyanikligi artirdigi, yag metabolizmasin1 hizlandirdigi ve kas
performansini olumlu yonde etkiledigine inanilmaktadir (Williams, 2006). Giiniimiizde bitkisel
takviyeler, hem sporcular hem de sporcu olmayan bireyler tarafindan dayanikliligi ve fiziksel
performansi artirmak amaciyla yaygin olarak kullanilmaktadir. Ancak, bu firiinlerin ¢ogunun
etkinligi ve gilivenilirligi FDA tarafindan heniiz bilimsel olarak kanitlanmamistir (Avigan,

Mozersky, ve Seeff, 2016).

Bitkiler; karbonhidratlar, lipidler ve niikleik asitler gibi primer metabolitlerin yani sira,
terpenoidler, alkaloidler ve fenolik bilesikler gibi sekonder metabolitleri de icermektedir. Bu
kimyasal bilesikler sayesinde bitkiler; anti-alerjik, anti-aterojenik, anti-inflamatuar,
hepatoprotektif, antimikrobiyal, antiviral, antibakteriyel, antikanserojenik, antitrombotik,
vazodilator ve kardiyoprotektif gibi ¢ok sayida biyolojik aktiviteye sahiptir (Ksouri vd., 2007).
Ayrica, bitkiler giiclii antioksidan ozellikleriyle de dikkat ¢ekmektedir. Serbest radikallerin
notralizasyonu, reaktif oksijen tiirlerinin siiplirilmesi ve peroksitlerin ayristirllmast gibi
mekanizmalar araciligiyla oksidatif hasarin kontroliinde 6nemli rol oynarlar (Sumbul, Ahmad,
Asif, ve Akhtar, 2011). Bu baglamda, ¢esitli arastirmalar bitkisel takviyelerin egzersize bagl
oksidatif stresi azaltmada etkili oldugunu ortaya koymustur (Antonio, Uelmen, Rodriguez, ve
Earnest, 2000). Ozellikle baz1 bitkiler, yogun fiziksel aktivite sirasinda oksidatif stresi azaltarak
kas iyilesmesini hizlandirmakta ve enerji siirekliligini desteklemektedir (Chen, Muhamad ve Ool,
2012). Ginseng, kafein ve efedrin gibi bilesikler antioksidan agisindan zengin olmalar1 nedeniyle,
kas performansini artirmada en etkili adaylar arasinda gosterilmektedir. Bitkisel takviyelerle ilgili
onceki caligmalarda, bu {irlinlerin atletler lizerinde olusturabilecegi potansiyel riskler veya yan
etkiler hakkinda yeterli bilgi sunulmamistir (Pokrywka vd., 2014). Saglik ve fiziksel performansi
artirmaya yonelik dogal takviyelerin pazarlanmas1 yaygin olsa da, bazi bitkilerin igeriginde doping
etkisi gosterebilecek maddelerin bulunabilecegi ya da bazi bitkisel ekstrelerin sporda yasaklanmis
ajanlarla kontamine olabilecegi unutulmamalidir. Bu durum, s6z konusu takviyelerin spor

performansi tizerindeki gercek etkilerinin net bir sekilde ortaya konmasini giiglestirmektedir.

Bu ¢aligsma bir literatiir derlemesi olup, segilen bitkisel {irlinlerin fitoterapotik 6zelliklerinin
spor eczaciligr bakimindan degerlendirilmesi amaglanmistir. Derlemede, in vitro ve klinik
caligmalarda incelenmis bitkilerin biyolojik etkileri, bu etkilerin kaynaklandig: fitokimyasal

bilesenler ve potansiyel mekanizmalari ele alinmistir. PubMed, Google Scholar ve Web of Science
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gibi uluslararasi bilimsel veri tabanlarinda yer alan, 6zellikle son yillarda yayimlanmig arastirma

makaleleri ve derleme ¢alismalar taranmis ve analiz edilmistir.

Calismada, ilgili bitkilerin sporcularda performans artirimi, kas gelisimi ve genel fiziksel
kapasitenin iyilestirilmesi gibi alanlardaki uygulanabilirligi, olas1 yan etkileri ve doping riski
tagiyan bilesenler bakimindan degerlendirilmesi hedeflenmistir. Ayrica, sporcu sagligina yonelik
farmakolojik ve toksikolojik riskler dikkate alinarak multidisipliner bir yaklasim benimsenmistir.
Bu baglamda calisma; spor eczacilifi, farmakoloji, fitoterapi ve spor bilimleri alanlarini

biitiinlestiren bir perspektif dogrultusunda kurgulanmistir.
2. KAS GUCU VE FiZIiKSEL PERFORMANS UZERINDE ETKIiLi BITKIiLER
2.1. Ginseng

Ginseng, en popller bitkisel diyet takviyelerinden biri olup, muhtemelen fiziksel
performansla iliskili olarak en fazla arastirilan bitkidir (Bucci, 2000). Araliaceae familyasinda yer
alan Ginseng, birgok farkli tiirli igeren bir cinstir. Asya ginsengi, Kore ginsengi, Cin ginsengi
(Panax ginseng), Amerikan ginsengi, Kanada ginsengi (Panax quinquefolius) ve Sibirya ginsengi
(Eleutherococcus senticosus) gibi tiirleri bulunmaktadir. Cin ve Kore basta olmak tizere pek ¢cok
Asya iilkesinde ginseng; gida olarak tiikketilmenin yani sira anti-inflamatuar, antioksidan, beyin
fonksiyonlarini destekleyici, anabolik, bagisiklik sistemi giiclendirici ve performans artirict
etkileri nedeniyle tibbi amaclarla da yaygin olarak kullanilmaktadir (Bucci, 2000). Ginseng tiirleri;
A, B, C ve E vitaminleri, demir, magnezyum, potasyum ve fosfor gibi mineraller, lif, protein,
saponinler ve ana aktif bilesen olan ginsenozitler agisindan zengindir. Bu bilesenlerin; zihinsel
stresi azalttigi, bagisiklik sistemini giiclendirdigi ve kan basincini dengeledigi gdsterilmistir
(Popov ve Goldwag, 1973). Sibirya ginsengi, yapisal olarak Panax ginsenosidlerine benzeyen
steroidal saponinler olan Eleutheroside’leri igerir (Bahrke ve Morgan, 1994). Panax ginseng'in
ergojenik etkileri kanitlanmistir (Kennedy ve Scholey, 2003). Yapilan bir ¢aligmada, < 200
mg/glin dozundaki Panax ginseng (standartlagtirilmis ginsenosid igerigine sahip kok tozu veya
ekstresi) takviyesinin, hem gen¢ hem de yash bireylerde biligsel ve anaerobik performansi artirdigi
gozlemlenmistir (Bucci, 2000). Ayrica ginseng, hidroksil radikallerini ve lipid peroksidasyonunu
engelleyerek egzersiz sirasinda mitokondriyal aktiviteyi destekleyen giiclii antioksidan 6zelliklere
sahiptir (Zhong ve Jiang, 1997). Ginseng’in ergojenik etkilerinden; adaptojen bilesikler olan
ginsenosid, eleutherosid ve ciwujianosidlerin sorumlu oldugu diistiniilmektedir (Williams, 2006).
Diizenli kullaniminin fiziksel performansi ve kardiyorespiratuvar fonksiyonlari iyilestirdigi, ayrica

kan laktat diizeylerini azalttig1 bildirilmistir (Kim, Park, Chang ve Sung, 2005). Ginsengin merkezi
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sinir sistemi tizerindeki etkileri sayesinde yorgunlugu azaltmada, cinsel ve adrenal fonksiyonlarin
iyilestirilmesinde fayda sagladig: tespit edilmistir (Table 1). Bir baska ¢alismada ise, ginsengin
kortizol salimimini uyararak uyanikligi artirdigi ve yorgunluk direncini gelistirdigi ortaya
konmustur (Ahuja, Goswami, Adhikari ve Ghosh, 1992). Yeni veriler, Eurycoma longifolia Jack
(Malezya ginsengi) bitkisinin egzersiz ve spor performansini artirmak ve gesitli hastaliklar1 ile
saglik problemlerini tedavi etmek amaciyla kullanilan popiiler bitkiler arasinda yer aldigini
gostermektedir (Indu ve Nag, 2000). Bu bitkinin, erkeklerde libido artis1 sagladigi ve erektil
disfonksiyon gibi cinsel islev bozukluklarinin tedavisinde etkili olabilecegi 6ne siiriilmektedir.
Eurycoma longifolia Jack, Simaroubaceae familyasina ait olup; Malezya, Endonezya, Tayland,
Vietnam ve Laos’ta dogal olarak yetisen bir bitki tiiriidiir. Bu bitki; kuasinoidler ve skualen
tirevleri olan bifenilneolignanlar, tirukallan tipi triterpenler, kantin-6-on ve beta-karbolin
alkaloidleri gibi antiinflamatuar, antimalaryal, antiiilser, antikanser ve antiplazmodiyal 6zelliklere
sahip bilesenler icermektedir (Tran vd., 2014). Yapilan sinirh sayidaki ¢alismalarda, Eurycoma
takviyesinin (150 mg/glin dozda, 5 hafta boyunca uygulandiginda) kas giiclinli artirabilecegi
gosterilmistir (Hamzah, 2003). Diger bazi arastirmalarda ise, Eurycoma igeren bitkisel bir igecegin
(100 ml igecek basma 0.1 mg) bisiklet¢ilerde kosu performansini iyilestirdigi ileri stiriilmiistiir
(Kiew, Singh, Sirisinghe, Suen ve Jamalullail, 2003). Pek ¢ok gida takviyesinde oldugu gibi, bazi
ginseng preparatlart da doz ve bireyin metabolik 6zelliklerine bagl olarak 6nemli yan etkilere yol
acabilmektedir. Ginseng kullaniminin ishal, uykusuzluk, bas agrisi, tasikardi, kan basincinda
dalgalanmalar ve sindirim sistemi bozukluklar1 gibi ¢esitli advers etkilere neden olabilecegi
bildirilmistir. Kadinlarda ise vajinal kanama ve meme hassasiyeti gibi ek yan etkiler
gozlemlenmistir. Bu etkiler, 6zellikle meme kanseri hastalarinda ginseng kullaniminin derhal
kesilmesini gerektirecek kadar ciddi olabilir. Ayrica ginseng; insiilin, digoksin, antikoagiilanlar ve
monoamin oksidaz inhibitorleri gibi birgok ilacla etkilesime girebilir. Hipertansiyon hastalarinda
ginseng kullanimi kontrendikedir. Bununla birlikte, enerjik, sinirli, gergin, histerik ya da sizofrenik
bireylerin ginseng kullanimindan kaginmasi ve uyarici ilaglar, hormon tedavileri veya diger
benzeri ajanlarla birlikte kullanilmamasi Onerilmektedir (Nocerino, Amato ve Izzo, 2000).
Dolayisiyla, ginsengin etkin bilesenlerinin insan sagligi iizerindeki etkilerini tam olarak

aydinlatmak amaciyla daha fazla bilimsel arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.
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Tablo 1. Bitkilerin Fiziksel Performans ve Saglik Uzerine Etkileri

Bitki Fiziksel Performans Uzerine Etkileri Genel Saglik Uzerine Etkileri
Ginseng * Aerobik kapasite 1 *Anti-inflamatuar ve antioksidan aktivite
*Kardiyorespiratuvar fonksiyon 1 *Beyin islevi 1
*Laktat | *Immiinostimiilan
*Fiziksel performans 1 *Gigliiliik, canlilik, enerji 1
*Kosu siiresindeki dayaniklilik 1 *Sindirim sistemi bozukluklarinin
*Kas giicti 1 giderilmesinde
*Kan basincinin diizenlenmesinde
Kafein *Uzun mesafe kosu performansi 1 *Yaslanmaya bagli dejeneratif beyin
Coffea arabica *Kas giicii 1 hastaliklari riski (biligsel gerileme,
Guarana *Serum katekolamin seviyeleri 1 demans) |
Yesil Cay *Kosucu ve bisikletcilerin bagisiklik sistemi *Parkinson hastalig1 risk |
Teobramin iizerinde *Merkezi sinir sistemi (6rnegin, zihinsel
Mate *Kan katekolamin seviyeleri 1 uyanikligin artmasi, yorgunluk direnci) 1
* Anaerobik performans 7 *Basg agrisi, felg, idrar yolu tahrisi ve
*Dayaniklilik kapasitesi 1 ishali tedavisinde
*Kan basinci, anksiyete, bas agrilart ve
kalp uyarilmasi 1
*Saglikli veya diyabetik bireylerde
antioksidan savunma sistemi ve kas lipit
oksidasyonu 1
Efedrin *Qksijen kapasitesi 1 *Disiik tansiyon, idrar kagirma,
*Yorgunluk | narkolepsi ve depresyonun tedavisinde 1
*Zihinsel uyaniklik 1 *Bronsiyal astim, burun iltihab1 ve soguk
algmliginin tedavisi 1
Zencefil *Sporcularda yorgunluk direnci 1 *anti-inflamatuar etki

*Inflamasyon biyobelirtegleri (kreatin kinaz
(CK), alanin aminotransferaz (ALT) ve
aspartat aminotransferaz (AST)) |

Tribulus terrestris

*Saglikli erkeklerde testosteron iiretiminde 1
*LH hormon iiretiminde 1

*Kas gelisiminde 1

*Kaslarda oksidatif hasar |

*Hipertansiyon ve hiperkolesterolemi |
*Libido 1

*Uriner sistem ve kardiyovaskiiler sistem
islevlerinde 1

Rhodiola rosea

*Kas yorgunlugu direnci 1
*Performans 1

*Sindirim sistemi iglevlerinde 1
*Kardiyovaskiiler kapasite 1
*Libido 1

*Stres ve anksiyete |
*Norepinefrin, serotoni, dopamin ve
asetilkolin saliniminda 1

*Dikkat, hafiza, konsantrasyon ve
entelektiiel kapasite 1
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Tablo 2 Bitkilerin Fiziksel Performans ve Saglik Uzerine Etkileri

Bitki

Fiziksel Performans Uzerine Etkileri

Genel Saglik Uzerine Etkileri

Cordyceps sinensis

*Oksijen kapasitesi 1

*Kas yorgunlugu direnci 1

*Laktik asit tiretimi, sedanter bireylerde
maksimal dereceli test sirasinda kalp atim
hiz1 degiskenligi ve kan basinci 1
*Saglikli kosucularda kardiyovaskiiler
cevap 1

*Kolesterol tedavisi 1

*Immiin sistem aktivitesi |

*Libido 1

*Stres |

*Kronik allogreft nefropatisi olan
hastalarda bobrek fonksiyonu 1
*Damar geniglemesini uyararak kan
basinci diizenlenmesi 1

*Nitrik oksit liretimi 1

Ginkgo biloba *Kas dokusundaki kan akisinin ve *Beyin kan dolagimi1 1
mikrodolasimin iyilesmesi, egzersiz *Alzheimer hastalig1 |
performanst 1 *Hafiza 1
*Saglikli geng bireylerde oksijen *Migren ve bas agrisi |
kapasitesinde artis ve tiikenme siiresinin *Parkinson hastalig1 |
uzamasini saglayan dayaniklilik
performansinda 1
Cayenne *Direng antrenmani performansi 1 *[shal, kramp ve kas iltihab1 tedavisinde
T
*Uzun mesafe kosan erkek sporcularda
sempatik sinir sisteminin uyarilmasi ve
lipid oksidayonu 1
Arnica *Maraton kosucularinda mesafe kosusunun  *Kardiyovaskiiler hastalik risk |
ardindan goriilen kas agris1 ve hiicre hasar1 ~ *Anti-inflamatuar
l *Immiine sistem aktivite 1
*Diz osteoartriti olan hastalarda kas giicii 1
*Act |
Astragalus *Kosucularda aerobik performans 1 *Immiin sistem 1
*Anti-inflamatuar ev antikanser aktivite
1
Salix alba *Kas-iskelet sistemi ve eklemle ilgili *Agri, iltihap ve osteoartrit ve
rahatsizliklarin tedavisi 1 tedavisinde 1
*Ates |
Safran *Sedanter kadinlarda tek bir akut direng *Antihipertansif, antikonviilsan,
egzersizi sonrasinda laktat dehidrogenaz, antitussif, antioksidan, antidepresan,
timor nekroz faktor-alfa ve kreatin kinaz anti-inflamatuar
diizeyleri | *Hafiza ve 6grenme becerisi 1
*Koroid ve retinadaki kan akis1 1
Cemen otu *Dayaniklilik kapasitesi 1 *Testosteron seviyelerinde 1

*Serum kreatinin |

Myrtus communis

*Anaerobik performans, serum demir ve
protein seviyeleri 1
*Trigliserit |

* Antiseptik, agr1 kesici, diiiretik, anti-
inflamatuar, nefroprotektif,
antidiyabetik

2.2. Alkaloidler

2.2.1. Kafein

Kafein, tropikal ve subtropikal bolgelerde yetisen bitkilerden elde edilen dogal bir bilesiktir.
Bu alkaloid, yaslanmaya bagl dejeneratif beyin hastaliklari (6rnegin bilissel gerileme, demans) ve
Parkinson hastalig1 riskini azaltma potansiyeline sahiptir. Aynm1 zamanda kafein, ergojenik

etkileriyle bilinen bir maddedir ve hem dayaniklilik hem de anaerobik performans tizerinde olumlu
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etkiler gosterebilir (Mamrack, 2017; Bucci, 1993). Kovacs ve arkadaslarinin yiiriittiigli bir
calismada, egzersiz veya yarismadan en az bir saat dnce alinan diisiik doz kafeinin (yaklasik 2-9
mg/kg viicut agirligl) kosucu ve bisikletgilerde serum katekolamin diizeylerini artirarak
dayaniklilig1 gelistirdigi ve bagisiklik sistemini giiclendirdigi belirlenmistir (Sellami vd., 2014).
Saglikli geng ve orta yash bireylerde, artan kan katekolamin diizeylerinin hem anaerobik (6rnegin
sprint) hem de aerobik (6rnegin VO.max) performanslar1 artirdigi gozlemlenmistir (Schneiker,
Bishop, Dawson, ve Hackett, 2006). Kafein takviyesinin farkli egzersiz yogunluklarinda
performanst artirdigi ve zihinsel uyanikligi iyilestirdigi de bildirilmistir (Schneiker vd., 2006)
Graham ve Spriet’in arastirmalarinda, egzersizden bir saat dnce 9 mg/kg dozunda alinan kafeinin,
kosu performansi ve dayaniklilik iizerinde belirgin bir artis sagladig tespit edilmistir (Graham ve
Spriet, 1991). Collomp ve arkadaslari ise antrenmanli ve antrenmansiz yliziiciiler tizerinde
gergeklestirdikleri ¢alismada, kafein aliminin ylizme hiz1 ve maksimum kan laktat diizeylerinde
anlamli bir artisa yol agtigini rapor etmislerdir (Collomp, Ahmaidi, Chatard, Audran, ve .Préfaut,
1992). Diger bir ¢alismada, kahvalti ile birlikte alinan 1-2 mg/kg kafeinin, egzersiz sirasinda
reaksiyon siiresini azalttigi ve zihinsel uyanikligi artirdigi belirlenmistir (Yeomans, Ripley,
Davies, Rusted, ve Rogers, 2002). Bazi arastirmacilar, kafeinin ergojenik etkilerinin antioksidan
ozelliklerine ve serbest yag asitleri (FFA) tizerindeki etkilerine bagl olabilecegini 6ne siirmektedir
(Bellet, Kershbaum, ve Aspe, 1965). Nitekim, Ping ve arkadaslari tarafindan yapilan bir ¢alismada,
5 mg/kg viicut agirligr dozundaki kafein takviyesinin dayaniklilik performansini ve plazma FFA

konsantrasyonunu artirdig1 gosterilmistir.

Kafein, saglik tlizerinde bazi olumlu etkiler gosterebilse de, asir1 ve uzun stireli kullanimi
cesitli olumsuz sonuglara yol acabilir. Yapilan arastirmalarda, yiiksek ve kronik kafein aliminin
anksiyete bozukluklarina ve hipertansiyon ataklarina neden olabilecegi tespit edilmistir (Hartley,
Lovallo ve Whitsett, 2004). Giinliik 400 mg’dan fazla kafein tiikketimi, mide rahatsizliklarina, uyku
diizeninin bozulmasina, ishale ve dehidratasyona yol agabilir (Lieberman, Tharion, Shukitt-Hale,
Speckman, ve .Tulley, 2002). Kafein genellikle bitkisel kaynaklardan elde edilmektedir. Bu dogal
kaynaklar arasinda Coffea arabica, Guarana (Paullinia cupana), Kola fistigi (Cola acuminata),

Yesil ¢cay (Camellia sinensis) ve Mate (llex paraguariensis) yer almaktadir (Bucci, 2000).
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2.2.2. Coffea arabica

Coffea arabica, Kuzeydogu Afrika’da glineybati1 yaylalarinin ormanlarina 6zgii bir coffea
tiriidiir. Rafiul Haque ve arkadaslar1 Coffea arabica tohumlarinin farelerde hiicresel bagisiklik
fonksiyonu {izerinde uyarici etkiye sahip oldugunu tespit etmislerdir (Rafiul, Ansari, ve Rashikh,
2013).

2.2.3. Guarana (Paullinia cupana)

Guarana (Guarana Gum, Guarana tohumu, Zoom Cocoa veya Brezilya Cocoa olarak da
bilinir), Amazon bdlgesinde yetisen yerli bir bitkidir. Guarana’nin aktif bilesenleri arasinda kafein,
teofilin, teobromin gibi alkaloidler ile tanenler ve saponinler yer almaktadir. Dogal ilaglar
Veritabani’na gore guarana, %3,6-%5,8 oraninda kafein icerigiyle ¢ogu bitkiden daha yiiksek
miktarda kafein barindirmaktadir; bu oran kahvede ise yalnizca %1-%2 civarindadir. Guarana'nin
merkezi sinir sistemini uyararak zihinsel uyaniklig1 artirdigi, yorgunlugu azalttig1 ve kilo kaybini
kolaylastirdigi tespit edilmistir (Burke, 2008). Tohumlari, Giiney Amerika’da bas agrisi, felg, idrar
yolu tahrisi ve ishalin tedavisinde geleneksel olarak kullanilmaktadir. Memorial Sloan-Kettering
Cancer Center tarafindan yapilan degerlendirmelerde, guarananin kafein, monoamin oksidaz
inhibitorleri, adenosin, klozapin, lityum ve asetaminofen iceren bir¢ok ilag ve takviye ile

etkilesime girebilecegi belirtilmistir (Siegel, 1980).

Resim 1

Paullinia cupana

Boozer ve arkadaslarinin yaptig1 bir ¢caligmada, 8 hafta boyunca guarana, 72 mg efedra ve
240 mg kafein igeren bir karisimin kullanimi1 sonucunda aktif bireylerde viicut kiitlesi ve yag
oraninda azalma gozlemlenmistir (Boozer vd., 2001). Ancak guarana kullanimi1 bazi bireylerde
ciddi yan etkilere neden olabilmektedir. Istah kesici etkisi biiyiik 6l¢iide kafein icerigi ile iliskilidir.
Bildirilen yaygin yan etkiler arasinda anksiyete, uykusuzluk, tasikardi (hizli kalp atis1) ve mide

rahatsizliklar1 yer almaktadir; bu etkiler genellikle guarananin yiiksek kafein icerigine baglidir.
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2.2.4. Yesil Cay

Yesil cay (Camellia sinensis) ekstresi, kilo alimimi 6nlemek ve sinir sistemini uyarmak
amaciyla son yillarda yaygin olarak kullanilmaya baslanan énemli bitkisel takviyelerden biridir
(Nakagawa vd., 1999). Yesil ¢ay, giiclii antioksidan Ozelliklere sahip katesin polifenolleri,
teobromin ve teofilin gibi bilesenlerin yani sira, yiiksek miktarda kafein de igermektedir. Bu
bilesenler, o6zellikle kahverengi yag dokusunda termojenez yoluyla enerji harcamasini
artirmaktadir (Nakagawa vd., 1999). Dulloo ve arkadaslarinin yaptigi bir ¢alismada, giinde ii¢ kez
uygulanan 50 mg kafein ve 90 mg epigallokatesin gallat (EGCG) kombinasyonunun, aktif
bireylerde 24 saat boyunca fiziksel performansi ve yag yakimini anlamli diizeyde artirdig

belirlenmistir (Dulloo, 1999).

Yesil ¢ay ekstresinin, hem saglikli hem de diyabetik bireylerde dayaniklilik kapasitesini
artirdigi; antioksidan savunma sistemini ve kaslardaki lipid oksidasyonunu iyilestirdigi
gosterilmistir (Martin, Maclnnis, Gillen, Skelly ve Gibala, 2016). Ayrica, hem antrenmanli hem
de antrenmansiz erkeklerde sprint (siirat kosusu) egzersizi sonrasinda plazma gliserol ve epinefrin
diizeylerinde artisa neden oldugu saptanmistir (Gahreman, Boutcher, Bustamante ve Boutcher,
2016). Bununla birlikte, yesil ¢ay takviyesinin, antrenmansiz obez erkeklerde 14 giin sonunda ve
sprinterlerde 4 hafta sonunda egzersize bagli oksidatif DNA hasarin1 azalttig1 da belirlenmistir

(Jowko, Dhugotecka, Makaruk ve Cieslinski, 2015).

Yesil ¢ayin potansiyel zararli etkileriyle ilgili olarak, ¢ayda bulunan epigallokatesin-3-gallat
(EGCG) bilesiginin karaciger hiicrelerinde sitotoksisiteye neden olabilecegi; ayrica yiiksek
miktarda alimmin (13 hafta boyunca diyetin %5’inden fazlasini olusturacak sekilde) pankreas
hiicrelerinde oksidatif DNA hasarina yol acabilecegi belirlenmistir (Chacko, Thambi, Kuttan ve
Nishigaki, 2010)

2.2.5. Teobromin and teofilin

Teobromin ve teofilin, kola ve ¢ay gibi birgok bitkide dogal olarak bulunan alkaloidlerdir.
Sporcular ise bu bilesenlerin temel kaynag olarak ¢ikolata ve kakao formlarini tercih etmektedir.
Yapilan son caligmalar, hem antrenmanli hem de antrenmansiz saglikli bireylerde kakao

tilketiminin, bagisiklik fonksiyonu iizerinde anlamli bir degisiklik olusturmaksizin yiiksek

antioksidan aktivite sagladigini géstermistir (Senchina, Hallam, Kohut, Nguyen ve Perera, 2014).
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2.2.6. Mate

Mate (llex paraguayensis) veya yerba mate, Gliney Amerika'nin gesitli lilkelerinde yetisen,
yaprak dokmeyen kiiclik bir agactir. Kurutulmus yapraklarindan hazirlanan cay yaklasik %2
oraninda kafein igermektedir (Bucci, 2000). Son yillarda yapilan ¢aligmalar, mate, kola fistig1 ve
guaranada bulunan kafeinin, kahve veya ¢ayda bulunan kafeine kiyasla saglik a¢isindan daha
faydal1 olabilecegini 6ne stirmektedir (Bonci, 2009). Yerba mate takviyesinin, obez bireylerde
anlamli bir yan etki olusturmaksizin viicut yag kiitlesini, toplam viicut yagi ve bel-kal¢a oranini
azalttig1 bildirilmistir (Kim, Oh, Kim, Chae ve Chae, 2015). Hoffman ve arkadaslarinin yiiriittigi
bir ¢alismada, 317 mg yerba mate igeren bir takviyenin tiiketimi sonrasinda gen¢ ve saglikli
bireylerde enerji harcamasinda belirgin bir artis gézlemlenmistir (Hoffman vd., 2009). Ancak, bu
takviyenin kullanimi kalp atim hiz1 ve sistolik kan basincinda artislara yol acarak bazi bireylerde
komplikasyonlara neden olmustur. Bu nedenle, yerba mate ekstresinin kullaniminda dikkatli
olunmali ve insanlar i¢in gilivenli doz araliklarini belirlemek amaciyla daha fazla arastirmaya

ihtiyag vardir.
2.2.7. Efedrin

Efedrin, Efedra tiirii bitkilerde dogal olarak bulunan ve ergojenik &zelliklere sahip bir
alkaloiddir. Periferik ve merkezi sinir sistemi iizerinde etkili gii¢lii bir farmakolojik ajan olan
efedrin, fiziksel performansi artirma (Williams, 2006) ve kilo kaybin1 destekleme (Shekelle vd.,
2003) potansiyeli ile bir¢ok calismada degerlendirilmistir. Tibbi olarak efedrin; diisiik tansiyon,
idrar kacirma, narkolepsi ve depresyon gibi durumlarin tedavisinde bir zamanlar yaygin sekilde
kullanilmigtir (Lieberman, 2001). Giiniimiizde ise brongiyal astim, rinit ve soguk algmnlig
tedavisinde tercih edilmektedir (.Oshima vd., 2016) Ayrica aerobik kapasiteyi ve uyanikligi
artirdig1, yorgunlugu azalttig1 ve egzersiz sirasinda reaksiyon siiresini uzattig1 bildirilmektedir
(Powers, 2001). Bununla birlikte, efedrin genellikle kafein ile birlikte kullanildiginda incelenmis
ve bu kombinasyonun efedrinin bagimsiz etkilerini degerlendirmeyi giiclestirdigi belirtilmistir
(Williams, 2006). Onceki ¢alismalarda, kosucular ve diren¢ antrenmani yapan sporcularda farkli
dozlarda kafein (<300 mg) ve efedrin (<70 mg) kullanim1 sonucunda kosu siiresinde azalma ve
kas performansinda artis gézlemlenmistir. Molnar ve arkadaslarinin yaptigi bir calismada, efedrin-
kafein kombinasyonunun agizdan alimi, ergenlerde hafif ve gecici yan etkilerle birlikte kilo
kaybini1 kolaylastirdig1 saptanmistir (Molnar, Torok, Erhardt ve Jeges, 2000). Ancak, hem efedrin
hem de tiirevleri (kathin, metilefedrin, psddoefedrin), Diinya Dopingle Miicadele Ajansi (WADA)
tarafindan yasaklanmis doping maddeleri arasinda yer almaktadir (Avois vd., 2006). Bu

bilesiklerin yiiksek dozlarda kullanimi ciddi saglik sorunlarina yol agabilir. Efedrin kullanimu;
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uyku bozukluklari, anksiyete, bas agrisi, haliisinasyonlar, hipertansiyon, aritmi, istahsizlik ve idrar

yapamama gibi ¢esitli olumsuz yan etkilerle iliskilendirilmistir (Greenway, 2001).
2.3. Zencefil

Zencefil (Zingiber officinale Roscoe; Zingiberaceae), Giiney Asya’nin tropikal yagmur
ormanlarinda yetisen ve alkaloid igeren, ¢igekli bir bitkidir. Yiizyillardir tibbi amaglarla kullanilan
zencefil, oldukea diisiik yan etki profiline sahip olup ABD Gida ve Ila¢ Dairesi (FDA) tarafindan
'genel olarak giivenli' (GRAS) kabul edilmektedir (Food and Drug Administration, 2014)Yapilan
in vitro ¢aligmalarda, zencefilin icerdigi gingeroller, paradoller, shogaoller ve bunlarin tiirevleri
gibi bilesiklerin antiinflamatuar etkilere sahip oldugu gosterilmistir (Senchina, Hallam, Kohut,

Nguyen ve Perera, 2014).

Nakhostin-Roohi ve arkadaslarinin yaptigi bir ¢alismada, saglikli geng erkeklerde yogun
squat egzersizinden hemen sonra uygulanan 150 mg kurkumin (Curcuma longa) takviyesinin
etkisi incelenmistir (Nakhostin-Roohi, Nasirvand, Mahmoodi ve Ghanivand, 2016). Bu ¢alismada,
plasebo grubuna kiyasla deney grubunda inflamasyon belirtecleri olan kreatin kinaz (CK), alanin
aminotransferaz (ALT) ve aspartat aminotransferaz (AST) diizeylerinde anlamli disiis
gozlemlenmistir. Kurkumin, zencefil ailesine (Zingiberaceae) ait bir bitki olan Curcuma longa’dan

elde edilen, fenollerden olusan diaril heptanoid yapisinda bir kurkuminoiddir.

Kurkuminin zararl etkilerine iliskin olarak, yiiksek dozlarda (giinde >8 g, 3-4 ay siireyle)
kullanildiginda dahi ¢cogu kanser hastasinda toksik etki goriilmemis, yalnizca az sayida hastada
mide bulantis1 ve ishal gibi hafif yan etkiler bildirilmistir (Hsu ve Cheng, 2007) Yapilan gesitli
klinik caligmalarda, farkli saglik durumlarinda oral kurkumin takviyesinin giivenli ve etkili
oldugu; toksik etkilerin ise yalnizca yiiksek doz kullanimina bagl olarak ortaya ¢iktigi tespit
edilmigtir. Buna ek olarak, kurkuminin gebelik ve emzirme donemlerinde kullanimi

Onerilmemektedir.
3. ERGOJENIK OZELLIiKLERE SAHIP DIiGER BITKILER
3.1. Tribulus terrestris

Tribulus terrestris (TT) ozleri, geleneksel olarak idrar yolu enfeksiyonlar, iirolitiyazis,
dismenore, 6dem, hipertansiyon ve hiperkolesterolemi gibi rahatsizliklarin tedavisinde
kullanilmaktadir (Williams, 2006) Bitkinin en onemli kimyasal bilesenleri arasinda diosin,
diosgenin ve protodiosin gibi steroidal saponinler yer almakta olup, bu bilesiklerin libido iizerinde

olumlu etkiler gosterdigi bildirilmektedir. Ayrica TT, prostat fonksiyonu, idrar yolu saghig: ve
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kardiyovaskiiler sistem {izerinde faydali etkileri olabilecek [-sitosterol gibi fitosteroller

igcermektedir.

Resim 2

Tribulus terrestris

Son bilimsel arastirmalarda, Tribulus terrestris 6ziitiiniin (TTE) saglikli erkek bireylerde
testosteron iretimini destekleyebilecegi ortaya konmustur (Ivanova vd., 2016). Ivanova ve
arkadaslar1 tarafindan yapilan bir ¢alismada, antrenmanli sporcular ve haltercilerin, luteinize edici
hormon (LH) diizeylerini ve kas gelisimini artirmak amaciyla TTE takviyesi kullandiklar: tespit

edilmistir (Ivanova vd., 2016).

Testosteron seviyelerini artirma, kas dokusundaki inflamasyonu ve oksidatif hasar1 azaltma
potansiyeli nedeniyle Tribulus terrestris (TT), giiglii bir performans artirict takviye olarak
degerlendirilmektedir (Zhu, Du, Meng, Dong ve Li, 2017) Ayrica TT, postmenopozal kadinlarda
kardiyovaskiiler hastaliklar ve hipoaktif cinsel istek bozuklugu (HSDD) gibi ¢esitli saglik
sorunlarinin tedavisinde giivenli bir alternatif olarak kabul edilmektedir (Zhu, Du, Meng, Dong
ve Li, 2017). TT takviyesinin kas performansi iizerindeki olumlu etkilerine ragmen, bazi
durumlarda pozitif doping testlerine neden olabilecegi bildirilmistir. Bu durum, Avustralya Spor
Enstitiisti, Polonya Ulusal Spor Hekimligi Merkezi ve Polonya Olimpiyat Komitesi ile Kanada
Bisiklet Dernegi gibi kuruluslar tarafindan rapor edilmistir (Shaw, Slater ve Burke, 2016).
Nispeten giivenli kabul edilmesine karsin, yliksek dozda TT kullanimi (=1000 mg/giin) uyku
bozukluklari, tiilkenmislik, yorgunluk, hipertansiyon ve kalp atim hizinda artis gibi yan etkilere yol
acabilir (Ryan, Lazar, Nadasdy, Nadasdy ve Satoskar, 2015). Bu nedenle, potansiyel saglik
risklerinden kaginmak i¢in TT takviyesinin dikkatli ve kontrollii bir sekilde kullanilmasi

gerekmektedir.
3.2. Rhodiola rosea

Rhodiola rosea (RR), Avrupa ve Asya'da geleneksel tipta yaygin olarak kullanilan popiiler

bir bitkidir. 'Pink Orpine' veya 'Lignum Rhodium' olarak da bilinen RR, Crassulaceae familyasina
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aittir. Bitki 6zellikle Iskandinavya, Orta Asya, Kuzey Kutbu bolgeleri ile Fransa’daki Pirene ve
Alpler'de yetismektedir. Tibbi olarak kullanilan kismi kokiidiir. RR, basta salidrosid ve rosavin
olmak iizere rosin, rosarin, tirozol, rosiridin, tanenler ve polifenoller gibi ¢esitli biyoaktif bilesikler
icerir (Cul, Guo, Ren, Zhang ve Wang, 2015). Ayrica mineral ve vitaminlerin yani sira gallik asit,
klorojenik asit gibi antioksidan 6zellik tasiyan maddelerle cilt yaslanmasina karsit da koruyucu
etkiler gosterebilir. Geleneksel kullanimlar1 arasinda stres ve anksiyete sendromunun tedavisi,
yiiksek irtifa hastaliklariin 6nlenmesi ve sinir sisteminin uyarilmasi yer almaktadir. Bu etkiler,
bitkinin kokiinde bulunan norepinefrin, serotonin, dopamin ve asetilkolin gibi nérotransmitterlerle
etkilesime gecen bilesiklere atfedilmektedir. S6z konusu molekiiller, dogrudan beyin korteksine
etki ederek dikkat, hafiza, konsantrasyon, entelektiiel kapasite, yorgunluk direnci ve fiziksel

performansta artig saglayabilir (Cui, Guo, Ren, Zhang ve Wang, 2015).

Resim 3

Rhodiola rosea

Son donem verileri, Rhodiola rosea’nin (RR) 6zellikle antioksidan 6zellikleri ve adaptojenik
etkileriyle karakterize edilen ¢ok sayida faydali etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir (Cui,
Guo, Ren, Zhang ve Wang, 2015). Walpurgis ve arkadaglarinin yaptig1 bir ¢alismada, RR'nin kok
veya rizom ekstresini igeren gida takviyelerinin, endojen steroidler olan 4-androstene-3,17-dion,
dehidroepiandrosteron (DHEA) ve 1,4-androstadien-3,17-dion bilesiklerini 6nemli miktarlarda
icerdigi tespit edilmistir (.Walpurgis vd., 2016) RR'nin farmakolojik etkilerinin biiyiik 6lglide
fenolik bilesikler-6zellikle antioksidan olarak tanimlanan salidrosid, p-tirozol ve rosavin
glikozitleri-kaynakli oldugu diisiiniilmektedir (Cui, Guo, Ren, Zhang ve Wang, 2015). Parisi ve
arkadaslarinin yiiriittiigli bir caligmada, dort haftalik RR takviyesinin antrenmanli sporcularda
aerobik egzersiz sonrasinda kan laktat seviyelerini ve kas hasar1 biyobelirteglerini anlamli diizeyde
azalttig1 gozlemlenmistir (.Parisi vd., 2010) Ayrica, 3 mg/kg dozunda RR aliminin, rekreasyonel
olarak aktif kadin bireylerde yiliksek yogunluklu dayaniklilik egzersizi sirasinda algilanan efor

diizeyini azalttig1 belirlenmistir (Noreen, Buckley, Lewis, Brandauer ve Stuempfle, 2013).
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Rhodiola rosea'nin (RR) diger bitki 6zleriyle birlikte kullaniminin oksijen tiiketimi, egzersiz
stiresi veya kas giicli tizerinde herhangi bir ergojenik etki olusturmadigi belirlenmistir (Colson vd.,
2005). Earnest ve arkadaslari, 14 giin boyunca giinde 800 mg Cordyceps ve 300 mg RR takviyesi
uygulanan bireylerde, maksimum egzersiz testleri sirasinda oksijen alimi ve kas performansinda
anlamli bir degisiklik gbzlemlemediklerini raporlamiglardir (Earnest vd., 2004). Benzer sekilde,
Ahmed ve arkadaslar1 da RR kullaniominin maraton sporcularinin bagisiklik sistemi iizerinde
herhangi bir etkisinin bulunmadigin1 tespit etmislerdir (Ahmed vd., 2015). Bu ¢eliskili bulgular
nedeniyle, Amerikan Gida ve Ilag Dairesi (FDA), RR’nin giivenli bir takviye ya da yeni bir ilag
olarak siniflandirilabilmesi icin yeterli bilimsel kanit bulunmadigini ifade etmis ve bitkiyi FDA'nin

Zehirli Bitkiler Veritabani'nda listelemistir.
3.3. Cordyceps sinensis

Cordyceps sinensis (CS), Asya'nin daglik bolgelerinde yetisen entomopatojenik bir
mantardir ve Clavicipitaceae familyas: ile Hypocreales takimina ait bir Ascomycete tiiriidiir.
Kolesterol diizeylerinin kontrolii ve bagisiklik sistemi bozukluklarinin tedavisinde etkinligi
bilimsel olarak kanitlanmistir. Glinlimiizde kullanilan sentetik versiyonu CordyMax Cs-4 olarak
bilinmektedir. CS; amino asitler, stearik asit, D-mannitol, mikoz, ergosterol, urasil, adrenin,
adenozin palmitik asit, kolesterol palmitat ve 5a-8a-epidioksi-5a-ergosta-6,22-dien-33-ol gibi

cesitli biyoaktif bilesenler icermektedir.

Kronik nefropatisi olan hastalarda bobrek fonksiyonlarini iyilestirdigi, damar genislemesini
tesvik ederek nitrik oksit Uretimini artirdigt ve kilcal dolasim yoluyla oksijen degisimini
kolaylastirarak kan basincinin diizenlenmesine katki sagladigi bildirilmistir (Zhang, Wang, Zhang
ve Ye, 2011). Ayrica, CS'nin dayaniklilik performansini artirdigi gesitli caligmalarla gosterilmistir
(Chiou, Chang, Chou, Chen. Ve Li, 2000) ve arkadaslar1, 5 giin boyunca uygulanan 100-150 mg/kg
CS takviyesi sonucunda hemoglobin seviyelerinde artigla birlikte aerobik kapasitenin iyilestigini
saptamiglardir (Li, Chen ve Jiang, 1993). Toz formda uygulanan CS ekstresinin, hareketsiz
bireylerde laktik asit tiretimi, kalp atim hiz1 degiskenligi ve kan basincinda artis saglayarak kas
yorgunluguna kars1 direng gelistirdigi belirlenmistir (Nagata, Tajima ve Uchida, 2006). Ayrica,
240 mg CS iceren bir igecegin saglikli kosucularda kardiyovaskiiler yanitlar1 iyilestirdigi
gozlemlenmistir (Nagata ve Tajima, 2000).

Bununla birlikte, yliksek dozda CS aliminin mide rahatsizliklar1 ve ishal gibi yan etkilere
yol acabilecegi bildirilmistir. Bu nedenle, ergojenik bir destek olarak kullanilmadan once

insanlarda giivenli doz aralig1 ve kullanim siiresinin belirlenmesi biiyiik 6nem tasimaktadir.
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3.4. Ginkgo biloba

Ginkgo biloba (GB), Asya’da yetisen en popiiler bitkilerden biridir. Bitkinin farmakolojik
olarak etkili bilesenleri flavonoidler ve terpenoidlerdir (Curtis-Prior, Vere D ve Fray, 1999).
GB’nin igerigindeki flavonoidlerin ozellikle beyindeki kan dolasimini uyararak Alzheimer
hastaligi, hafiza kaybi, migren ve bas agris1 gibi serebral kan akisindaki azalmayla iliskili
rahatsizliklarin tedavisinde kullanildigi bildirilmektedir. Ayrica Parkinson hastaliginda da
destekleyici olarak kullanimi yaygindir. Nitekim, GB’nin endotelden tiiretilen gevsetici faktoriin
salimimin aktive ederek kas dokusunda mikrosirkiilasyonu ve kan akisini artirdigt belirlenmistir

(Cott, 1995).

GB yapraklar, yiiksek diizeyde antioksidan aktiviteye sahip flavonoidler icermektedir. Bu
nedenle, modern tipta GB yaprak 06ziitii ¢esitli dogal ticari iirlinlerin (6rnegin Tanakan, Tebonin)
formiilasyonunda kullanilmaktadir. Schneider, GB'min periferik arter hastaligi (PAD) olan
bireylerde dayaniklilik performansini artirarak yiiriime mesafesini uzattigini ortaya koymustur
(Schneider, 1992). Zhang ve arkadaslari ise Rhodiola rosea ile birlikte 7 hafta boyunca uygulanan
GB takviyesinin saglikli gen¢ sporcularda dayaniklilik performansini artirarak VO:max
seviyelerini ve tilkenme siiresini iyilestirdigini rapor etmislerdir (Zhang, Tong, Zou, Chen ve Yu,
2009). Ayrica, son yillarda yapilan ¢ok sayida galisma, 6zellikle demans sendromu olan yaslh
bireylerde biligsel performansta anlamli iyilesmeler sagladigini géstermektedir (Baker, Nuccio ve
Jeukendrup, 2014).

Resim 4

Ginkgo biloba

Tiim bu yararl etkilerine ragmen, GB yalnizca saglikli yetigkinlerde, agizdan ve siirh
dozlarda kullanildiginda giivenli kabul edilmektedir. Bununla birlikte, kan sekeri diizeylerini
diistirebilecegi icin diyabetik veya hipoglisemik bireylerde ya da anaerobik egzersiz sonrasi

kullaniminda dikkatli olunmali ve uygun 6nlemler alinmalidir (Chan, Xia ve Fu, 2007).
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3.5. Cayenne

Cayenne biberi (Capsicum frutescens, Capsicum annuum), en yaygm kullanilan
baharatlardan biri olarak kabul edilmektedir. Capsicum tiirleri tropikal Amerika kokenlidir ve
Solanaceae (patlicangiller) familyasina aittir. Bu bitkinin en aktif bileseni olan kapsaisin, derideki
duyusal sinir sinyallerine miidahale etme yetenegi sayesinde analjezik (agr1 giderici) etki
gostermektedir (Tyler, 1993) Gelencksel olarak cayenne, ishal, kramp ve kas iltihabinin
tedavisinde kullanilmistir (Eichner, 2016). Mason ve arkadaslari, % 0,025 oraninda kapsaisin ile
tedavi edilen her sekiz hastadan yalnizca birinde agrida % 50 oraninda azalma oldugunu
bildirmistir (Mason, Moore, Derry, Edwards ve McQuay, 2004). Lim ve arkadaslar1 ise 10 gram
kuru, ac1 kirmizi biber (kapsaisin kaynagi) tiiketiminin uzun mesafe kosucularinda sempatik sinir
sistemi aktivasyonunu artirdigini ve lipid oksidasyonunu hizlandirdigini ortaya koymuslardir (Lim
vd., 1997) Ayrica, hayvan ¢alismalari kapsaisin takviyesinin kas agrisini azalttigini ve kas giiclinii

artirdigini gostermektedir (Hsu vd., 2016).

Cayenne biberi bir¢ok faydali etkiye sahip olmasina ragmen, ciltte kagint1 ve yanma hissi
gibi hafif ve gegici yan etkilere yol agabilir. Ancak bu semptomlar genellikle kisa siirede kaybolur.
Sinirhi yan etkileri sayesinde cayenne, kas yorgunlugu ve asiri antrenman sendromunun

yonetiminde gilivenli ve potansiyel olarak etkili bir destekleyici ajan olarak degerlendirilmektedir.
3.6. Arnica

Arnica (Arnica montana), Giiney Rusya, Avrupa ve Amerika’da yetisen, Asteraceae
familyasina ait ¢ok yillik bir bitkidir. Flavonoidler, timol, arnisin, kumarinler ve karotenoidler gibi
biyolojik olarak aktif bilesenler igermektedir. Klinik olarak stabil koroner arter hastaligi olan
bireylerde kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltmak; akut ve kronik inflamasyonun yam sira
bulasict hastaliklar1 tedavi etmek ve bagisiklik sistemini desteklemek amaciyla kullanilmigtir
(Fioranelli vd., 2017). Arnica’nin kisa siireli (3 ila 6 hafta) kullanimi, diz osteoartriti olan
hastalarda agrinin hafifletilmesine ve kas giicliniin artirtlmasina yardimci olmaktadir (Knuesel,
Weber, ve Suter, 2002) Ayrica bazi arastirmalar, Arnica kullaniminin antrenmanli sporcularda
maraton sonrasi olusan kas agrisi ve hiicresel hasari azalttigin1 géstermektedir (Tveiten ve Bruset,
2003). Ancak, yiiksek dozda Arnica kullaniminin ciddi cilt tahrisine yol acabilecegi ve oral yolla
agirt miktarda aliminin 6liimciil zehirlenmelere neden olabilecegi bildirilmistir (Paulsen, 2002).

Bu nedenle, giivenli kullanim dozu ve siiresine dikkat edilmesi 6nem arz etmektedir.
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3.7. Astragalus

Astragalus (Astragalus membranaceus), Fabaceae familyasina ait ¢ok yillik bir bitkidir. Bu
bitkinin baglica biyolojik aktif bilesenleri, bagisiklik sistemi iizerinde onemli etkilere sahip
saponinler ve polisakkaritlerdir (Sinclair, 1998) Bu bilesiklerin, immiinosupresyon durumundaki
bireylerde beyaz kan hiicresi sayisin1 ve interferon diizeylerini artirabildigi gosterilmistir
(Kurashige, Akuzawa, ve Endo, 1999) Bazi ¢alismalar, Astragalus’un kanser hastalarinda
inflamasyonun tedavisinde etkili olabilecegini 6ne siirmektedir (Auyeung,, Han ve Ko, 2016).
Chen ve arkadaglarinin yaptig1 bir arastirmada, sekiz haftalik Astragalus takviyesinin, plasebo
grubuna kiyasla kosucularda aerobik performansi artirdig: bildirilmistir (Chen vd., 2002). Rogers
ve arkadaslar1 ise Ginseng ve Astragalus kombinasyonunun (Astragalus fraksiyonunda %1
flavonoid igerigi ile), kolesterol seviyelerini diisiirme ve enerji diizeylerini artirma gibi saglik ve

psikolojik faydalar saglayabilecegini rapor etmistir (Rogers vd., 2006).

Ancak, Astragalus takviyesinin dozu, kullanim siiresi ve insanlar iizerindeki gercek etkinligi
konusunda net bir sonuca ulagsmak icin daha fazla kanita ihtiya¢ vardir. Ciddi yan etkilerle ilgili
rapor bulunmamakla birlikte, yiliksek dozlarda bagisiklik sisteminin baskilanmasina yol
acabilecegi bazi kaynaklarda belirtilmistir (Block ve Mead, 2003). Bu nedenle, kullaniminda

dikkatli olunmas1 Onerilmektedir.
3.8. Salix alba

Salix alba (Beyaz Sogiit), Salicaceae familyasina ait, Avrupa ile Bat1 ve Orta Asya’ya 6zgii
bir agac tiiriidiir. I¢eriginde, bagirsaklarda asetilsalisilik aside (aspirin) doniisen salisin adl1 aktif
bilesik bulunur. S6giit kabugu ekstresi, agr1 ve inflamasyonun yani sira osteoartrit, bel agris1 ve
atesin tedavisinde geleneksel olarak kullanilmaktadir (Shara ve Stohs, 2015). Kisa siireli (iki hafta
boyunca giinde 240 mg salisin) kullanimin osteoartritli hastalarda eklem agrilarini hafiflettigi,
ancak uzun siireli (alt1 haftalik) kullanimin benzer bir etki gostermedigi rapor edilmistir (Schmid
vd., 2001). Ayrica, dort hafta boyunca 120 mg veya 240 mg salisinin oral uygulanmasinin bel
agrisin1 azalttigi gozlemlenmistir (Chrubasik vd., 2000). Sporcularda, Salix alba ekstresi
genellikle kas-iskelet sistemi ve eklemle iliskili rahatsizliklarin (6rnegin iltihaplanma ve
yaralanmalar) destekleyici tedavisinde kullanilmaktadir (Ozkum ve Yavuz, 2013). Ancak, bu
bitkinin sporcularda kas performansi iizerindeki ergojenik etkilerine yonelik bilimsel ¢aligmalar
bulunmamaktadir; bu da spor alanindaki kullanimina iliskin 6nemli bir sinirlamay1 ortaya
koymaktadir. Shara ve Stohs, beyaz sogiit ekstresinin, steroid olmayan antiinflamatuar ilaglara

(NSAID'ler) kiyasla daha az yan etkiye sahip oldugunu belirtmislerdir (Shara ve Stohs, 2015).
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4. SINIRLI BILIMSEL ARASTIRMALAR ILE PAZARLANAN BITKILER

Yohimbe, Spirulina (Arthrospira platensis ve Arthrospira maxima), Moringa (Moringa
oleifera), Bala (Sida cordifolia) ve Camu (Myrciaria dubia) gibi bitkiler, protein, mineral ve
vitamin (6zellikle B12 ve C vitaminleri) kaynagi olarak kullanilmaktadir. Yapilan aragtirmalarda,
bu bitkilerin kosucular ve viicut gelistiricilerde viicut kiitlesini azaltmada ve dayaniklilik
performansini artirmada etkili oldugu bildirilmistir (Basta, Pilaczyn, Woitas, ve , Skarpa, 2013).
Lignosus rhinocerotis ve Citrus aurantium ise geng sporcularin performansini artirmak amaciyla
egzersiz sirasinda veya kafeinle birlikte destekleyici olarak kullanilmaktadir (Chen, Hamdan, Ooi,
ve Wan, 2016). Her ne kadar kas agrisim1 azaltmada etkili olduklar1 gosterilmis olsa da, bu
bitkilerin aerobik veya anaerobik performans iizerinde anlamli bir gelisme saglamadigi tespit

edilmistir (Jordan, Murty, ve Pilon, 2004).
4.1. Safran (Crocus sativus Linn.)

Safran, Yunanistan’in bazi bolgelerinde yetisen Crocus sativus ¢igceginden elde edilir ve
kurutulmus 6zii B vitaminleri, flavonoidler ile magnezyum, kalsiyum ve potasyum gibi diyet
mineralleri bakimindan zengindir. Terpenler ve bunlarin esterleri gibi ¢esitli ugucu ve aromatik
bilesikler de icermektedir. C. sativus, antihipertansif, antikonviilsan, antitussif, anksiyolitik,
afrodizyak, antioksidan, antidepresan, antinosiseptif, antienflamatuar ve kas gevsetici 6zellikler
gostermektedir. Ayrica hafiza ve 6grenme fonksiyonlarini gelistirdigi, koroid ve retina kan akisini
artirdig1 bildirilmistir. Hosseinzadeh ve arkadaslari, 4 haftalik safran takviyesinin (30 mg/giin),
sedanter kadinlarda laktat dehidrojenaz (LDH), tiimor nekroz faktér-o (TNF-a) ve kreatin kinaz
(CK) diizeylerini diisiirdiigiinii belirlemislerdir (Hosseinzadeh, Taherichadorneshin, Ajam-Zibad,
ve Abtahi-Eivary, 2017). Ek olarak, 16 hafta boyunca uygulanan safran takviyesinin (90 mg/giin),
geng ve saglikli amator bisikletgilerde 8-izoprostan seviyelerini azaltirken; seminal plazmada
siiperoksit dismutaz (SOD) ve katalaz (CAT) aktivitelerini artirdigr ve sperm DNA hasarini
azalttig1 gozlemlenmistir (Hajizadeh, Tartibian, Mooren, Yaghoob, ve Yaseri, 2016). Ancak, C.
sativus ve ekstrelerinin 5 g/giin’iin iizerindeki dozlarinin toksik etkiler gosterebildigi, 20 g/giin
dozunda ise oliimciil olabilecegi bildirilmistir. Bu nedenle, safran takviyesi dikkatli ve kontrollii

sekilde kullanilmalidir (Evans, Evans, ve Trease, 2009).

215 ®JEFES



Atif/ Cited in: Kilig. M. (2025). Spor ve eczacilik: performansi destekleyen bilim. EFES Spor Bilimleri
Dergisi, 1(3),197-223

Resim 5

Crocus sativus

4.2. Cemen Otu (Trigonella foenum-graecum)

Cemen otu (Trigonella foenum-graecum), flavonoid glikozitler ve fenolik bilesikler
acisindan zengin bir bitkidir. Tohumlar1 ayrica alkaloidler, kumarinler, vitaminler ve saponinler
icermektedir. Spor alaninda yapilan arastirmalar, ¢emen otu ekstresinin erkek farelerde
dayaniklilik kapasitesini ve yag asidi kullanimini artirdigini gostermektedir (EI-Nawasany,
Shalaby, El Badria, Magraby, ve Gupta, 2017). Wankhede ve arkadaslari, 8 hafta siiren gemen otu
takviyesinin (giinde iki kez 300 mg'lik kapsiil) diren¢ antrenmani uygulayan erkek bireylerde viicut
yagi, serbest testosteron diizeyleri ve serum kreatinin iizerinde herhangi bir yan etkiye yol
agmaksizin olumlu etkiler sagladigini bildirmistir (Ikeuchi, Yamaguchi, Koyama, Sono, ve
Yazawa, 2006). Cemen otunun genel olarak giivenli kabul edilmesine ragmen, bazi bireylerde
alerjik reaksiyonlara yol agabilecegi belirtilmistir. Bu reaksiyonlar arasinda ishal, hazimsizlik,
karin sisligi, gaz ve diyabet hastalarinda hipoglisemi gibi semptomlar yer almaktadir (Ouzir, El
Bairi, ve Amzazi, 2016).

4.3. Myrtus communis

Myrtus communis L., Akdeniz havzasina 6zgii Myrtaceae familyasina ait bir bitkidir. Bu tiir;
gallik asit, kafeik asit, siringik asit, vanilik asit ve ferulik asit gibi fenolik asitlerin yan1 sira,
kersetin ve mirisetin gibi flavonoidler ile gallotaninler gibi hidrolize edilebilir tanenler agisindan
oldukca zengindir (Barboni, Cannac, Massi, Perez-Ramirez, ve Chiaramonti, 2010). Ozellikle
mirisetin ve glikozit tlirevleri, mersin meyvesinin baglica bilesenleri arasinda yer almaktadir.
Mersin meyvesi, yliksek fenolik igerigi ve 6zellikle antosiyanin agisindan zenginligi sayesinde en
giiclii antioksidan aktiviteye sahip meyvelerden biri olarak kabul edilmektedir [150, 151]. Giincel
arastirmalar, Myrtus communis L. meyvesinin sporcu beslenmesinde takviye olarak potansiyel
faydalar sundugunu ortaya koymaktadir. Slimeni ve arkadaglarinin gergeklestirdigi calismada, orta

diizeyde egitimli sporcularda 4 haftalik mersin meyvesi takviyesinin (3,4 mg/kg/giin) anaerobik
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performans, serum protein diizeyleri ve demir seviyelerinde artis sagladigi, ayrica trigliserit
diizeylerinde azalma gozlemlendigi bildirilmistir (Slimeni vd., 2017). Mersin meyvesi; antiseptik,
gaz giderici, sa¢ tonigi, analjezik, kardiyotonik, idrar soktiiriicii, antienflamatuar, nefroprotektif,
panzehir ve antidiyabetik 6zellikler gostermektedir. Ancak giinliik 4 mg'dan yiiksek dozlarda
alindiginda hafif yan etkiler, 6zellikle ishal ve mide bulantis1 gibi gastrointestinal rahatsizliklar

goriilebilmektedir (Alipour, Dashti, ve Hosseinzadeh, 2014).
5. TARTISMA

Spor eczaciligl, sporcu saghigini koruma, gelistirme ve performansi artirma amaciyla
eczaciin farmasotik bilgi ve becerilerini kullandigi multidisipliner bir alandir. Bu kapsamda
doping Onleme, besin takviyesi damismanligi, farmasotik bakim ve kisisellestirilmis tedavi
rehberligi gibi hizmetler sunulmaktadir. Tiirkiye’de son yillarda bu alana yonelik akademik ve
mesleki ilgi artmis; eczacilik fakiiltelerinde ilgili dersler miifredata dahil edilmis, ¢esitli egitim
programlariyla da mezun eczacilarin yetkinlikleri desteklenmistir. Ulusal ve uluslararasi
organizasyonlarda gérev alan eczacilar, sporculara doping, ila¢ ve takviye danigmanlig1 sunarak

alana 6zgili uygulamalara katki saglamaktadir.

Spor eczacisi, sporcunun bireysel 6zelliklerini (yas, cinsiyet, brang ve saglik durumu)
dikkate alarak kisiye 6zgii farmas6tik bakim plani olusturur. Kullanilan takviye ve bitkisel tiriinler
doping riski agisindan degerlendirilirken, sporcular uzun vadeli saglik hedefleri dogrultusunda
bilin¢lendirilir. Eczaci, multidisipliner saglik ekibiyle (doktor, diyetisyen ve antrenor) is birligi
yaparak tedavi siirecine katki saglar ve 6zellikle kronik ilag kullanan sporcularin tedavi yanitlarini
diizenli olarak izler. Ornegin, bagisiklik sistemi zayiflayan bir maraton kosucusu bitkisel takviye
kullanmak istediginde, spor eczacis1t s6z konusu iiriinlerin WADA (Diinya Dopingle Miicadele
Ajans1) yasakli maddeler listesiyle uyumunu degerlendirir, karaciger ilizerinde toksik etkisi
olmayan secenekleri Onerir, olasi ilag-bitki etkilesimlerini analiz eder ve bireye 6zel doz programi

olusturarak profesyonel danigmanlik saglar.

Spor eczaciligi, sporcu sagliginit korumada ve bilingli ilag/takviye kullaniminda kritik bir
uzmanlik alanidir. Tiirkiye’de bu alana yonelik farkindalik artmakta, ancak hala yayginlastiriimasi
gereken noktalar bulunmaktadir. Eczacilar, gerek bireysel gerekse takim sporlarinda onleyici
saglik danigmani ve etik rehber roliinii iistlenerek hem performansi hem de sagligi giivence altina

alabilirler.
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6. SONUC

Giliniimiizde birgok sporcu, sentetik ilaclarin potansiyel risklerinden ka¢inmak amaciyla,
bitkisel iirlinleri de kapsayan ¢esitli diyet miidahalelerine yonelmektedir. Ancak, bu {irlinlerin
yararli ve olas1 zararl etkilerinin daha iyi anlasilabilmesi i¢in hem sporcularin hem de uzmanlarin
kapsamli ve detayli bir rehbere ihtiya¢ duydugu agiktir. Bu baglamda, spor alaninda yaygin olarak
kullanilan birgok bitkinin; oksidatif stresin azaltilmasi, yorgunluk direncinin artirilmasi ve
dayaniklilik kapasitesinin iyilestirilmesi tizerinde diisiik ila orta diizeyde etkiler gosterebildigi

bildirilmektedir.

Ozellikle Ginseng ve kafein gibi baz1 bilesiklerin merkezi sinir sistemi iizerinde daha giiclii
etkiler gosterdigi ve uyaniklik ile reaksiyon siiresini artirabildigi gozlemlenmistir. Bununla
birlikte, bazi1 bitkilerin testosteron gibi steroid hormonlarmin {retimini uyarabilecegi
diistiniilmektedir. Her ne kadar bu bitkisel takviyeler belirli olumlu etkiler sunsa da, yiiksek
dozlarda kullanimlar1 ozellikle bobrek ve mide iizerinde olumsuz yan etkilere neden

olabileceginden dikkatli ve bilingli bir sekilde kullanilmalar1 gerekmektedir.

Spor eczaciligl, sporcunun sagligini koruma, takviye ve ilag kullanimini giivenli hale getirme
acisindan 6nemli bir uzmanlik alanidir. Tiirkiye’de alanla ilgili akademik gelismeler olumlu yonde
ilerlemekte olup, uygulama diizeyinde yayginlastirilmas: gerekmektedir. Spor eczacilari, bireysel
farkliliklar1 gozeten yaklagimlari ve disiplinler arasi yaklagimlariyla etik ve bilingli sporculuga

katki saglamaktadir.
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