Sporcularda kreatin destegi ve egzersiz performansi lizerine
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Amagc: Bu makalenin amaci, kreatin desteginin egzersiz performansi ve antrenman adaptasyonu Uzerindeki
potansiyel ergojenik etkilerini arastiran galismalari incelemektir. Ana bulgular: Kisa sureli (5-7 gun), ylksek
dozlarda (20-30 g/giin) ve/veya uzun sureli (3-4 ay), dislk dozlarda (3-5 g/glin) kreatin desteginin, maksimal
glcl, setler halinde yapilan maksimal kas kontraksiyonu esnasindaki performansi, tek veya tekrarlanan sprint
performansini iyilestirdigi, egzersiz sonrasi toparlanmayi hizlandirdidi belirtiimistir. Sonu¢: Antrenmanlar
doéneminde alinan kreatin desteginin, 6zellikle yogun antrenmanlarda egzersiz performansini belirgin sekilde
artirdigi belirtilmistir.
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The effects of creatine supplementation on athletes and exercise performance

Objective: This paper reviews the available researches that have examined the potential ergogenic effects of
creatine supplementation on exercise performance and training adaptations. Main findings: Short-term (5-7
days), high dosage (20-30 g/day) and/or long-term (3-4 month), low dosage (3-5 g/day) creatine supplementation
has been reported to improve maximal power, work performed during sets of maximal effort muscle contractions,
work performed during single and repetitive sprint performance and made rapid recovery after exercise.
Conclusion: During training creatine supplementation has been reported to promote significantly greater gains in
exercise performance primarily of high intensity training.
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Son yillarda sporcular arasinda performansi artirmak
ve basartyr daha kolay yakalamak igin ergojenik
yardim  kullaninmi  yaygmlagmistir.  Ozellikle

kaldirdigi i¢in Uluslararast Olimpiyat Komitesi
(IOC), Diinya Anti-Doping Ajanst (WADA) ve
Uluslararas1 Spor Federasyonlar1 (IF) tarafindan

miisabaka sporlarinda madalyalarin saliseler farkiyla
elde edilir olmasi, sporculart antrenmanlarin yaninda
bagka bir takim arayiglar igine itmistir. Sportif
performanst artirmak amaciyla dogal yetenek ve
antrenmanin disinda bir takim madde, yontem ve
malzemelerin kullanim1 ergojenik yardim olarak
adlandirilmaktadir. Ergojenik yardimcilardan bir
kism1 direkt sporcu saghigmi tehdit ettigi i¢in ya da
sporcular arasindaki esit yarigsma sartlarini ortadan
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doping olarak kabul edilmis ve yasaklanmistir.
Kullanimina miisaade edilen diger ergojenik
yardimcilar da genis bir {irlin alternatifi sunmaktadir.
Bu dirlinlerden son 10-15 yil ig¢inde en ¢ok
kullanilanlardan bir tanesi kreatin (Cr) preparatlar
olmustur. Barselona Olimpiyatlarinda, kisa siirede
yiiksek yogunlukta hiz ve giic gerektiren dallardaki
sporcularin kreatin destegi sonucu performanslarini
artirdiklarint  dile getirmelerinden sonra kreatin
kullanimi daha da artmustir. 1990’11 yillarin bagindan
beri, Ozellikle sporcular arasinda 5-7 giin siireyle,
giinde 20-30 g’a varan dozlarda kreatin en sik
kullanilan  ergojenik  desteklerden biri haline
gelmistir. Williams ve arkadaglart (1), 1999 yilinda
Diinya’da 2.7 milyon kg kreatin kullanildigim
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belirtmistir. ~ Kreatin  destegi, bu  makale
hazirlandiginda (2004) IOC’nin yasaklanmis ilaglar
listesinde olmadig1 igin, bir¢ok sporcu ve takim
tarafindan performansi artirmak amaciyla oral olarak
kullanilmaktadir (2).

Cr ilk kez 1832 yilinda Fransiz bilim adami Cheureul
tarafindan kesfedilmistir, ancak 1926 yilina kadar
bilim adamlart Cr’in viicutta depolanmasi ve
tutulmas1 konusunda bir arastirma yapmamislardir

3).

Kreatin tiim memelilerde bulunur. Cr, hem et ve et
irlinleri ile digaridan alinabilen, hem de bdbrek,
karaciger ve pankreasta glisin, metionin ve arginin
gibi aminoasitlerinden endojen olarak
sentezlenebilen bir bilesiktir.  Viicutta iskelet
kaslarinda ve karacigerde depolanir. Ortalama
boyutlardaki bir insanda yaklagik 120 gramlik kreatin
deposu bulunur ve normal giinlilk tempoda giinde
yaklagitk 2 gram endojen ya da eksojen kreatine
gereksinim vardir. Egzersizler esnasinda bu ihtiyag
artar (4).

Kisa siireli Cr desteginin maksimal giicii/kuvveti,
tekrarli maksimal kas kontraksiyonlar1 sirasinda
gosterilen performansi, tek efor sprint performansini
ve tekrarlanan sprint performanslarini iyilestirdigi
belirtilmistir (5). Antrenman esnasinda alinan Cr
desteginin, dzellikle yogun ¢aligmalarda giicii, yagsiz
viicut kitlesini ve egzersiz performansini belirgin
sekilde artirdigi belirtilmistir (6). Bununla birlikte,
CrD’nin uzun mesafe kosusu ve ylizme performansi
iizerinde olumlu etkisi gdsterilememistir (7).

Enerji metabolizmasi ve kreatin

Yasamin devamliligi, organizmanin ortama devamli
enerji saglayabilme yetenegine baglhidir. Egzersiz,
istemli kas faaliyetleri ile enerji kullaniminin
artirtlmast  olayidir. Organizma kas faaliyetleri
esnasinda artan enerji ihtiyacim1 da ATP’den
saglamaktadir. Aktivitenin devam ettirilebilmesi i¢in
ATP’nin hizla yenilenmesi gerekmektedir. Viicutta
enerji, fosfojen enerji sistemleri, anaerobik glikoliz
ve aerobik yolla elde edilmektedir (8,9).

Fosfojen enerji sistemi ATP ve fosfokreatin (PCr)
depolarindan olusmaktadir. Iyi antrene bir sporcuda
bile maksimal kas giiciinii 3-4 saniye siireyle devam
ettirebilecek, belki 50 m kosmasma yetecek kadar
ATP bulunabilir (10). Bu nedenle atletik aktivite
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esnasinda ilk birka¢c saniyenin disinda ATP’nin
stirekli olarak yeniden yapimi gerekmektedir.
Kullanilan ATP, PCr tarafindan ~ hemen
yenilenmelidir. Viicuttaki PCr ATP ile birlikte kisa
siireli, yiiksek yogunluklu maksimal bir eforu 10 s
sirdirmeye yetecek kadardir (3). ATP’deki
fosfatlarin birisi ayrildiginda ortama enerji salir ve
ATP, ADP’ye doniisiir. Aktivitenin devami igin
ADP’ye hizla yeni bir fosfat grubu baglanarak
yikksek enerjili ATP’nin resentezi saglanmalidir
(9,11). En hizli ATP resentezi kaslardaki PCr
depolar1 tarafindan olusturulmaktadir. Ne yazik ki
kaslarda depo edilen PCr smirhidir (1 kg yas kasta 15-
17 mmol diizeyinde PCr bulundugu tespit edilmistir,
bunun biiylik kismu iskelet kaslarinda depo
edilmektedir) (4,10). Bu asamada anaerobik glikoliz
ve aerobik yolla oksidatif fosforilasyon devreye
girmekte ~ve  ATP’nin  yeniden  sentezini
saglamaktadir. ATP-PCr enerji sistemleri kisa siireli
aktivitelerde en biiyiik gii¢ potansiyelini olugtururken
(3), anaerobik glikoliz ile depo glikojenden enerji
elde edilmesi de anaerobik kapasiteyi artirmaktadir.

Iskelet kaslarmin kullandigi PCr miktar1 egzersizin
yogunluk ve iligkilidir. Egzersizin
yogunlugu aerobik sistemin giiciinii astifinda, kas
anaerobik  sistemle enerji {iretmeye  yoOnelir.
Anaerobik sistem, PCr ve kas glikojenini yakit olarak
kullanir. Sonug olarak, egzersizin en yogun oldugu
zamanlarda kas enerji olusumu i¢in PCr depolaria
yiiklenir (4). Bu nedenle bazi arastirmacilar (12-15)
belli spor dallarindaki belli sporcularin, CrD’den
fayda gorebileceklerini belirtmislerdir. Kurosawa ve
arkadaslart1 (16) yaptiklart Manyetik Rezonans
Spektroskopisi ¢aligmalarinda, CrD sonrast PCr
hidrolizi sayesinde ATP sentez oranmin arttigin
gostermisglerdir.

suresi ile

Kreatin kullaniminin ergojenik faydalar:
oldugunu destekleyen calismalar

Harris ve ark.larmin (17) 4 giin siireyle, 30 g/giin
kreatin yiiklemesi sonrasi deneklerde % 26’lar
diizeyinde kreatin tutulumunun arttigina dair
calismalarinin  yaymlanmasindan sonra ergojenik
yardimc1t  olarak kreatin  kullanimi pek ¢ok
arastiricinin  dikkatini ¢ekmis ve bir¢cok caligmada
(4,5,12,18-20) Cr desteginin kas metabolizmasi
ve/veya yogun egzersiz performansi lizerindeki etkisi
aragtirillmistir.  Kastaki  toplam  Cr  miktarinin
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olciildiigii caligmalarda 3-6 giin siireli, giinde 20-30 g
CrD’nin, total kreatini (TCr) yiikselttigi belirtilmistir
(16,19,21,22). Yiikselen TCr diizeyine paralel olarak
viicuttaki PCr depolarinin arttigi, artan PCr
depolarinin da kullanilan ATP’nin tekrar sentezini
hizlandirdign  belirtilmistir.  Iskelet kasinda ve
karacigerde depo edilen PCr depolarin dolu olmasi
kisa siireli, yiiksek yogunluklu, ardisik aktivitelerin
daha uzun siire yapilabilmesini, egzersiz aralarinda
ve egzersiz sonrasinda toparlanmanin daha cabuk
olmasini saglamaktadir (15,23-25). Cr destegi
kullanan sporcularin % 79’u  performanslarinin
arttigina inanmaktadir (26).

Unal ve arkadaslarinmn (27) aktif antrenman
programlari devam eden geng erkek futbolcularla
yaptiklart g¢alismalarinda 5 gilinlik akut kreatin
monohidrat (CrM) vyiiklemesi sonrasi anaerobik
sprint testi zamanlarinda % 5-11 oraninda azalma
tespit edilmistir. 5 giin siireyle 0.25 g/kg/giin CrM
kullanan sporcularin 40 m sprint testi sonuglarinda;
en uzun kosu siiresi (% 6), en kisa kosu siiresi (% 5),
ortalama kosu siiresi (% 5) ve toplam kosu
siirelerinde (% 11) anlamli azalma goriilmiistiir. Diiz
hattaki, 40 m’lik tek sprint testi siirelerinde de %
4’liik azalma tespit edilmistir. Yorgunluk indeksi
degerlerinde CrM kullanimi  sonrast
gosterilmistir.

azalma

Unal ve arkadaslarmin (28) geng erkek futbolcularla
yaptiklar1 bir bagka caligmada da 4 giin siireyle 0.25
g/kg/gin CrM kullanan sporcularin Wingate testi
sonuclarinda anlamli artiglar tespit edilmistir.
Wingate testi 30 saniye siireyle, 75 g/kg yiike karsi,
maksimal giicte bisiklet pedali ¢evirmeye dayali bir
testtir. Sporcularin anaerobik giiclerini 6lgmek igin
yaygin olarak kullanilmaktadir. CrM kullanimi
sonrasi sporcularin en diisiik gii¢c (% 7), ortalama gii¢
(% 4) ve toplam is degerlerinde (% 4) anlamli artis
tespit edilmistir.

Dawson ve arkadaglart (12) 5 giin siireli, 20 g/giin
CrD alan grupta, bisiklet ergometresinde uygulanan
6x6 s sprint sirasinda, CrD’nin ilk setteki
performansi belirgin sekilde artirdigini bulmusglardir.
Benzer sekilde Schneider ve ark (14) 7 giin, 25 g/giin
CrD alan deneklerde 60 s dinlenme araliklar1 olan,
5x15 s siireli bisiklet ergometresinde gosterilen
performansin belirgin sekilde arttigini belirtmislerdir.
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Meir (13) rugby gibi tekrarlanan sprint aktiviteleri
gerektiren spor dallarinda  CrD’nin  yararh
olabilecegini, bunun disinda hem idmanlar hem de
performans agisindan Cr kullaniminin olumlu bir
destek olabilecegini belirtmislerdir.

Rossiter ve ark.lar1 (24) 5 giin siireyle 0.25 g/kg/giin
oral CrM desteginin 5. giiniin sonunda kiirekgilerin
performanslarini arttigini tespit etmislerdir.

Stout ve ark.lar1 (25) 5.25 g/giin CrM kullandiklar
futbolcularda, 8 haftalik antrenman sonunda,
futbolcularin bench press ve tekrarli dikey sigrama
sonuglarinda CrM kullanmayan gruba gére anlaml
artiglar bulduklarini rapor etmislerdir.

Izquierdo ve ark.ar1 (15) 5 giin siireyle 20 g/giin
CrM  yiiklemesi yapilan hentbolcularda CrM
yiiklemesi  sonrast half-squat ve bench-press
degerlerinde artis tespit etmislerdir.

Yquel ve ark.lar1 (29) 19 saglikli erkek denege 5 giin
sire ile 20 g/giin CrM yiklemesi deneklerin
intermittant aktivitelerde performanslarinimn arttigim
belirtmislerdir.

Vanderberghe ve arkadaglar1 (18) haltercilere 4 giin
stireyle 20 g/giin CrM yiiklemesinin ardindan 66 giin
stireyle 5 g/giin Cr destegi verdiklerinde tek tekrarlt
maksimal giiciin plasebo grubuna goére % 20-25
arttigini belirtmislerdir.

Pearson ve arkadaslar1 (30) 10 hafta siireyle giinde 5
g Cr destegi alan sporcularda, ayni antrenman
programini yapan plasebo gruplarmna gore giic ve
kuvvet indekslerinde ve viicut agirliginda belirgin
artislarin oldugunu ortaya koymuslardir.

Volek ve arkadaslar1 (31) direng antrenmani yapan
sporculara 7 giin siireyle giinde 25 g Cr destegi,
ardindan 12 hafta siireyle giinde 5 g Cr destegi
verildiginde viicut agirliginda, yagsiz viicut
kiitlesinde ve fiziksel performansta belirgin artiglar
oldugunu saptamiglardir.

Elde edilen bu sonuglar CrM preparatlarinin kullanim
amaciyla ilgili hipotezleri destekler niteliktedir.
Ergojenik yardimci olarak oral Cr alimi, viicuttaki
total kreatin ve kas PCr depolarini artirabilir, bu da
kisa siireli, yiiksek yogunluktaki aktivitelerin daha
uzun siire yapilabilmesini ve tekrarli aktivitelerde
toparlanmay1 kolaylastirir (32). Bu iddia birgok
calisma ile desteklenmektedir (12-15,24,33). Teorik
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olarak Cr yiiklemesi patlayici ve yogun egzersiz
sirasinda enerji iretimini artiracak ve/veya yogun
egzersiz sonrasinda daha hizli bir toparlanma
saglayacaktir. CrD’nin kas i¢i PCr konsantrasyonunu
artirdigmi gosteren ¢aligmalar (17-19,34) da bunu
desteklemektedir.

Bu c¢aligmalarin ¢ogunda, sporcularda CrM kullanimi
sonrast viicut kitle indeksinde artig tespit edilmistir.
Bu artis muhtemelen CrM preparatlarinin viicutta su
tutulumunu artirmasina baglhidir.

CrM kullaniminin patlayict giice katkisi ile ilgili
yapilan tek tekrarli Durarak Dikey Sicrama (DDS) ve
Durarak Uzun Atlama (DUA) testlerinde, plasebo
grubuna goére, agirhk artisina ragmen anlamh
degisiklikler tespit edilememistir. DDS ve DUA,
viicutta kullanima hazir, var olan ATP depolar ile
yapilabildiginden, akut CrM ve glikoz yiiklemesi
sonrasi sonuclarda bir degisiklik tespit edilmemistir
(27). Coklu tekrarli yapilan DDS ve DUA
sonuglarinda CrM kullanan gruplarin degerlerinde
artiglar tespit edilmistir. Bosco ve ark.lart 1997
yilinda yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda (35) akut
oral CrM yiiklemesi sonrasi, 60 s siireyle devamli
sigrama testi sonug¢larmin viicut kitlesindeki artisa
ragmen % 13 arttigim1 gostermislerdir. Stout ve
ark.lart  (25) 5.25 g/gin CrM kullandiklar
futbolcularda, tekrarli dikey sigrama sonuglarinda
CrM  kullanmayan gruba gore anlamli artislar
bulduklarini rapor etmiglerdir. Volek ve arkadaslar
(31) 7 giin siireyle, 25 g/giin Cr kullanan sporcularin
5 set bench press ve jump squats degerlerinde kontrol
ve plasebo grubuna gore belirgin artislar oldugunu
gostermiglerdir.

Ayrica alman CrD, sporcularin daha yogun
caligabilmelerini  sagladigi igin, icinde
giiclenmelerine neden olabilir. Bu 6zellik de uzun
stireli CrM uygulamas1 sonrasi, DDS, DUA ve tek
setli uygulamalardaki pik degerlerin arttigin1 gosterir.
Dawson ve ark (12) bisiklet ergometresinde
uygulanan 6x6 s sprint sirasinda, uzun siireli CrD’nin
ilk sette pik gii¢ degerini belirgin sekilde artirdigimi
tespit etmiglerdir. CrD’nin gii¢ gerektiren spor
dallarindaki en faydali etkisi, seri maksimal kas
kontraksiyonu gosterilen  performansi
artirmasidir (36).

zaman

sirasinda

CrD’nin ergojenik degerini inceleyen calismalarin
cogunda giig/kuvvette, sprint performansinda ve
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tekrarlanan maksimal kas kontraksiyonlarindaki
performansta belirgin artiglar bulunmustur. Egzersiz
kapasitesindeki artis, TCr ve PCr artigina, dolayist ile
ATP’nin resentezinin hizlanmasina ve metabolik
yeterliligin artmasina baglanmistir. Vanderberghe ve
arkadaglar1 (18) 4 giin siireyle 20 g/giin CrM
kullanimmin kas PCr konsantrasyonunu % 6
artirdigimi gostermistir. Bu artis da ATP resentezini
artirmaktadir.

Kreatin kullanimmmin kan laktik asit
lizerine etkisi

Iskelet kaslarmin kullandigi PCr miktar1 egzersizin
yogunluk ve iligkilidir. Egzersizin
yogunlugu aerobik sistemin giiciinii astiginda, kas
anaerobik  sistemle enerji {iretmeye ydnelir.
Anaerobik sistem, PCr ve kas glikojenini yakit olarak
kullanir. Sonug olarak egzersizin en yogun oldugu
zamanlarda kas enerji olusumu i¢in PCr depolarina
yiiklenir (4).

suresi ile

Egzersiz esnasinda kullanilan ATP’nin yeniden
sentezi i¢in glikojen hizla anaerobik glikolizle
par¢alanmakta, ortama 2 ATP molekiili salinirken,
laktik asit olugmaktadir. Olusan laktik asit ortam
pH’sinin asit yone kaymasina ve metabolizmanin
hiicre diizeyinde yavaslamasma, hatta erken
yorgunluga neden olmaktadir. PCr kas iginde
metabolik tampon gibi davranir (total kas tampon
kapasitesinin % 30’u) ve kas i¢inde pH limitlerinde
¢ok fazla degisme olmaksizin, yliksek diizeyde
egzersiz yapilabilmesine olanak saglar (18,20,37,38).
Teorik olarak TCr depolarindaki artig, kontraksiyon
sirasinda  ATP sentez oranint  yiikselterek ve
toparlanma sirasinda PCr’in tekrar sentezlenmesini
saglayarak yogun egzersizlerde ergojenik etki
olusturabilir. PCr kas icindeki pH’nin optimal
seviyelerde kalmasini  sagladigindan, minimal
diizeyde yorgunluk ile performansin devami
acisindan faydal olabilir. Unal ve arkadaslar1 (28)
hem Wingate testi yapilan grupta, hem de sprint testi
yapilan gruptaki sporcularin egzersiz sonrasi kan
laktik asit diizeylerini, CrM kullanilmadan o6nce
yapilan testlerde CrM yiiklemesi sonrasi yapilan
testlere gore daha diisiik bulmuslardir. Bu da CrM
kullanimimin PCr depolarmi doldurdugunu ve laktik
asit olusumunu geciktirdigini destekler yonde bir
bulgudur. Muhtemelen CrM viicutta metabolik bir
tampon gibi davranarak laktik asit birikimini
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engellemis ve ortam pH’smin asit yone kaymasina
engel olmustur. Mujika ve arkadaslari da (39)
antrenman diizeyi yiiksek futbolcularda CrD’nin
tekrarlanan sprint performansm artirdigini  ve
sigrama gliclindeki zayiflamay1 azalttigini, ayrica
yiikleme sonrasi laktik asit olusumunu azalttigin
gostermiglerdir.

Cr desteginin gii¢ gerektiren spor dallarindaki en
faydali etkisi, seri maksimal kas kontraksiyonu
sirasinda gosterilen performansi artirmasidir (36,40).
Ozellikle 6-30 s siireli ve 30 s-5 dak dinlenme
araliklar1 olan aktivitelerde, CrD’nin tek maksimal
efor ve/veya tekrarlanan sprint performansini
artirdigt belirtilmigtir (12).

Sporcular arasinda da Cr kullanimmin faydal
olduguna dair yaygin bir kan1 mevcuttur (13). CrD
alan sporculara 12 soruluk bir anket uygulamislar.
Ankete katilan sporcular CrD’nin faydasi olarak; %
35.3’ti daha gec yorulduklarmi, % 29.4’i sprint
aktiviteleri arasinda daha hizli toparlandiklarimi, %
23.5’i  antrenmanlardan  sonra  daha  hizhi
toparlandiklarini belirtmiglerdir.

Bununla birlikte CrD’nin  ergojenik  etkisini
destekleyen deneysel c¢aligmalarda hala farkli
sonuglar yayinlanmaktadir. CrD alimmdan sonra
egzersiz performansinin arttigini goésteren birgok
calismanin (12,13,16,18,31,39,41) yan1 sira CrD’nin
olumlu etkisinin olmadig1 sonucuna varan ¢aligsmalar
(32,42-46) da mevcuttur.

CrD’nin egzersiz performansi lizerindeki etkilerini
inceleyen caligmalarin sonuglarindaki bu farkliliklar
arastirmalarin ~ farkli dizaynindan kaynaklaniyor
olabilir. Orneklemin biiyiikliigii, yas, cinsiyet,
egzersizin yogunlugu ve siiresi, dinlenme araliklari
ve kiginin kondisyon diizeyi arastirma sonuglarinin
farkli ¢ikmasinda etken olabilecegi gibi, kullanilan
Cr preparatinin giinliik alman miktari, kullanim
siiresi, Cr’in alim sekli de sonuglar iizerinde etkilidir.
Ayrica Greenhaff ve ark (11) CrD verilen denekler
arasinda kisisel farkliliklar olabildigini ve Cr
yiiklemesine tabi tutulan kisilerin % 30’unun,
yiiklemeye TCr artisiyla cevap vermediklerini tahmin
etmektedir.

CrM’1n yiikleme dozu 5-7 giin siireyle 20-30 g/giin
veya 4-5 giin icinde 100 g CrM ve iizeri olarak
onerilmektedir. CrM preparatlari sivi, toz ve tablet
seklinde piyasada bulunmaktadir. Hultman ve ark.lar1
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(47) Cr’in toz halinde 250-300 ml sicak suda
eritilerek  alinmasinin emilimini artirdigini
belirtmistir.

Kreatin kullamminin ergojenik faydalar
olmadigimi destekleyen calismalar

CrD’nin performansa pozitif etkilerinin yani sira,
bazi arastirma gruplar1 da CrM preparatlarinin test
sonuglarmi etkilemedigi yoniinde bulgular ortaya
koymuslardir.

Omegin, Burke ve ark (7) 32 elit kadin ve erkek
yiiziiciye 5 giin siireyle ginde 20 g Cr destegi
verdiklerinde, 10’ar dakika ara ile yapilan 25 m, 50
m ve 100 m tek efor sprint testlerinde plasebo
grubuna gore farklilik olmadigini gérmiislerdir.

Benzer bir ¢aligmay1 Mujika ve ark. (48) 20 kadin ve
erkek elit yiiziicii ile yapmuglar ve performans artisi
tespit edememislerdir. Fakat Cr destegi alan grubtaki
yliiziiciilerin viicut agirliklarinda artis olmustur.

Gilliam ve ark.lar1 (43) 5 giin siireyle giinde 5 g
CrM+1 g glikoz karigimini igeren preperatlarini 4 esit
doz halinde uyguladiklart grupta, izokinetik
dayaniklilik  testi sirasinda (5 setx30 tekrar, birer
dakika dinlenme) plasebo grubuna gore bir fark tespit
edememislerdir.

Delecluse ve ark (49) kisa siireli (7 gilin), yiiksek
dozlu (0.35 g/kg/giin) CrD’nin iyi antrene
sprinterlerin tek sprint kosu performansi (40 m, <6 s)
ve aralikli sprint performansi tizerine etkilerini
incelemigler ve plasebo grubuna gore farklilik
gosterememislerdir.

Snow ve ark (32) bisiklet ergometresinde sedanter
erkeklere 5 giin, 30 g/giin CrD’den sonra 20 saniye

siireyle maksimal sprint egzersizi yaptirmis,
deneklerin performanslarinda artis tespit
edememiglerdir.

Kreatin destegi ve saghkla ilgili kaygilar

CrD’nin gastrointestinal, renal ve kas kasilmasi gibi
komplikasyonlara yol ac¢tigina dair kesin kanitlar
bulunmamaktadir (6). Bazi sporcular dzellikle akut,
yiiksek doz, oral yiiklemelerde bulantidan sikayet
etmektedirler. Sporcularin Cr preperatlarini bol su ile
almalar1  halinde bulanti gibi gastrointestinal
sikayetler goriilmemektedir. CrD alan sporcularin
cogunda kilo artigt goriilmektedir. Nadiren bazi
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sporcularda uzun siireli Cr kullanimi sonrasi kas
gerginligi sikayetine rastlanmaktadir. Bu da kasta Cr
ile birlikte tutulan sudan kaynaklanmaktadir. Her ne
kadar Kreider ve ark. (50) uzun siireli Cr kullanimi
(21 ay) sonucu, sporcularin saglik gdstergelerinin
olumsuz etkilenmedigini belirtseler de, 6zellikle akut,
yiiksek doz kullanimlar i¢in bol stvi alimi 6nerilmeli,
diisiik doz, uzun siireli kullanimlar i¢in kas gerginligi
riski sporculara belirtilmelidir.

Sonu¢

Bu makale ile CrD’nin sedanterlerde ve sporcularda,
kas enerji metabolizmast ve egzersiz performansi
iizerindeki bazi etkileri incelenmistir. Bu alanda
yapilmis olan, lehte ve aleyhte ¢aligmalardan
ornekler sunulmustur. CrD ile ilgili genel kani, kisa
siireli (5-7 giin), yiiksek doz (0.25-0.35 g/kg/giin) Cr
kullanimi ya da uzun siireli (2 aydan fazla), diisiik
doz (3.5-5 g/glin) Cr kullanimmin fiziksel
performanst artirdig1 yoniindedir. CrD’nin ergojenik
degerini inceleyen c¢aligmalarin  ¢ogunda kas
giicii’kuvvette, sprint performansinda ve tekrarlanan
maksimal kas kontraksiyonlarindaki performansta
belirgin artiglar Egzersiz
kapasitesindeki artig, TCr ve PCr artisina, dolayist ile
ATP’nin resentezinin hizlanmasina ve metabolik
yeterliligin artmasina baglanmstir.

bulunmustur.

Klasik bilgi olarak, sporculara miisabaka Oncesi
karbonhidrat yiiklemesinin, sporcularin
performansini  artirdigi  bilinmektedir.  Ozellikle
miisabakadan 7-8 giin dnce baglanarak, 6nce yogun
antrenman ve diisiik karbonhidrat diyeti ile kas
glikojen depolarinin bosaltilmasi, sonra miisabakaya
3 giin kala antrenman yogunlugunu azaltip, diyetteki
karbonhidrat miktari1 artirarak  kas  glikojen
depolarmin doldurulmasi ile sporcularin miisabaka
performanslarinin  artirlddigi  gosterilmistir  (10).
Sporcularin kas PCr depolarinin dolu olmasi da,
aynen kas glikojen depolarinin dolu olmast gibi
miisabaka esnasinda kullanilan ATP’nin hizla
yeniden  sentezlenmesine olanak  saglamakta,
sporcunun daha ge¢ yorulmasina ve sprintler arasi
daha cabuk toparlanmasina yardimci olmaktadir.

Her ne kadar kisinin anaerobik giic 0Ozellikleri
kalitimla belirlense de yapilan antenmanin igerigi ve
sporcunun beslenme gekli bunun bir miktar daha
gelismesinde  6nemli  bir  etkendir.  Yapilan
antrenmanin igerigi sporcunun kas fibril tiplerinin
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yonlenmesini ve enzim sistemlerini etkilerken,
sporcunun beslenme sekli de kas i¢i PCr ve glikojen
depolarmi etkilemektedir. ATP ve PCr gibi fosfojen
depolarinin dolu olmasi kisa siireli, siirekli tekrara
dayali maksimal aktiviteleri
yapabilmemize olanak sagladigi gibi toparlanmay1 da
hizlandirmaktadir.  Ozellikle yarismali  sporlarda
derecelerin saliselerle degistigi disiiniilirse CrM
kullanimi ile ergojenik destek saglamanin ve kas
glikojen depolarinin dolu olmasinin dnemi daha
belirgin goriilmektedir.

daha wuzun siire
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