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Onsoz

Beslenme ve diyetetik boliimii mezunu bir diyetisyen olarak hedefim ilgi duydugum
alan olan spor ve beslenme bilimlerine ydnelik c¢aligmalar yapabilmekti. Bu tez
calismamla hedefime dogru ilk adimi atmis olmakla birlikte literatiire katki
saglayabilmis olmaktan mutluluk duymaktayim.

Tez konumu secerken ¢alisacagim konunun sporcularin rahatlikla uygulayabilecegi ve
kolayca erisebilecegi, bundan da fayda saglayabilecekleri bir uygulama hakkinda
olmasina dikkat ettim. Bu sebeple literatlirde egzersiz performansina olumlu etki
gosterdigi kabul gérmiis, en yaygin olarak kullanilan ergojenik desteklerden kafein ve
son donemlerde popiiler olmaya baslayan agizda galkalama uygulamasi Uzerinde
calismaya karar verdim. Sectigim konuda neredeyse tiim arastirmalar ayni dozla
yapilmis ve etkisi iizerine c¢eliskili sonuglar ortaya konmustu. Bu nedenle doz
caligmay1 segcmemiz tezimi 6nceki ¢aligmalardan farkli kilmaktadir ve bu konu ile
literatrdeki geliskili sonuglara 151k tutabilmesi amaglanmustir.

Tez yazim siireci emek, zaman gerektiren, zorlu bir siire¢ olsa da danigman hocamin
yardimlartyla tamamlanmistir. Ayrica bu siire¢ bana arastirma becerilerimi
arttirabilme, bilgileri degerlendirebilme ve analiz edebilme anlaminda kendimi

gelistirebilme acisindan biiyiik katki saglamistir.

[zmir, 07.07.2021 Seda Gul VIRDINLI



Ozet
Virdinl, S. G. Farkh konsantrasyonlardaki kafein ¢ozeltilerinin agizda
calkalanmasinin reaksiyon zamanina etkisi. Ege Universitesi Spor Saghk

Bilimleri Programi Yiiksek Lisans Tezi, izmir, 2021

Kafein agizda calkalama (KAF-AC) uygulamasinin reaksiyon zamanmi (RZ)
iyilestirdigi daha once gerceklestirilen birkag calisma ile gosterilmistir. Calismalarda
genelde %1,2’lik KAF dozu kullanilmistir fakat farkli dozlardaki kafeinli ¢ozeltilerin
agizda calkalanmasinin reaksiyon zamanma etkisi bilinmemektedir. Bu nedenle, bu
calismada farkli dozlardaki KAF ¢ozeltilerinin AC uygulamasmin RZ Uzerindeki
etkisinin karsilastirilmas1 amaglanmistir. Calismaya, futbol ve voleybol branglarindan
olmak tizere 15-33 yas araligindaki 45 antrene erkek sporcu goniillii olarak katilmistir.
Caprazlama, ¢ift kor dizaynindaki bu ¢alismada, farkli giinlerde %1.2, %1.8, %2.4
KAF c¢ozeltisi, plasebo (su) calkalama ve kontrol seansi gergeklestirilmis, AG’den
hemen sonra el ve ayak ile gorsel uyarana tepki siiresi beser kez tekrarlanarak RZ testi
gerceklestirilmistir. RZ’nin seanslar arasmdaki farkini test etmek i¢in Tekrarlanan
Olcimlerde varyans analizi ve farkin hangi gruptan kaynaklandigini analiz etmek igin
ise Bonferroni post hoc prosediri kullanilmis; katilimcilarin giinliik KAF tiikketimleri,
yaglari, haftalik antrenman saatleri ve spor ge¢misi yillarina gore olusturulan ikili
gruplar arasindaki farklar Bagimsiz 6rneklem t-testi ile; ayrica RZ ile test dncesi
Olgiilen algilanan zorluk diizeyi (AZD), duygu durumu (DD) diizeyi ve uyku siresi
(US) arasindaki iliski Cok Degiskenli Dogrusal Regresyon analizi ile analiz edilmistir.
Sonugta, KAF-AC uygulamasinin, plasebo ve kontrol seansi ile karsilastirildiginda,
RZ’yi anlamli olarak kisalttig1 ve en blyik RZ kisalmasinin %2,4’liikk doz ile oldugu
bulunmustur. EI RZ, %1,2 ve %2,4 KAF-AC sonrasi 18 yasindan biiylik grupta; %1,2,
%1,8 ve %2,4 KAF-AC sonrasi haftalik antrenman siiresi fazla olan grupta; %1,2
KAF- ve plasebo (su)-AC sonras1 giinlilk KAF tiiketimi daha az olan grupta daha iyi
bulunmustur. RZ ile AZD, DD ve US ile arasinda anlaml bir iliski bulunmamustir.
Elde edilen bulgular, RZ iizerinde degerlendirilen KAF dozlar1 iginde en etkili dozun
%2.4 oldugunu gostermektedir. Bundan sonraki ¢alismalarda, KAF-AC yonteminin
RZ Uzerindeki etkisinin suresinin, fonksiyonel manyetik rezonans gorintileme
kullanilarak arastirilmasi dnerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Kafein; Agizda Calkalama; Reaksiyon Zamani; Bilissel Fonksiyon



Abstract

Effect Of Mouth Rinsing With Different Concentration Of Caffeine Solutions
On Reaction Time

Caffeine mouth rinse (CAF-MR) has been shown by several previous studies to
improve reaction time (RT). Generally, 1.2% caffeine dose was used in studies, but
the effect of rinsing different doses of caffeinated solutions on the RT is unknown.
Therefore, in this study, it was aimed to compare the effect of MR intervention of
different doses of CAF solutions on RT. 45 trained male athletes, the ages of 15-33,
voluntarily participated in the study. In this study in a crossover, double-blind design,
1.2%, 1.8%, 2.4% CAF solution, placebo (water) rinsing and control sessions were
performed on different days, and the RT test were evaluated by repeating the reaction
times to visual stimuli with hands and feet five times immediately after MR. Analysis
of variance in repeated measurements and Bonferroni post hoc procedure were used to
analyze the difference between RT between sessions; Independent sample t-test was
used to analyze the difference in paired groups formed according to the participants'
daily CAF consumption, age, weekly training hours and years of sports history;
Multivariate Linear Regression analysis was used to analyze the relationship between
rate of perceived exertion level (RPE), mood level and sleep duration (SD) measured
before the RT test. It was found that CAF-MR administration significantly improved
RZ compared to placebo and control sessions, with the greatest improvement at the
2.4% dose. It was shown better hand RT score in older group after 1.2% and 2.4%
CAF-MR; in the group with more weekly training time after 1.2%, 1.8% and 2.4%
CAF-MR; in the group with less daily CAF consumption after 1.2% CAF- and
plasebo-MR. There was no significant relationship between RT and RPE, mood, and
SD. The findings show that the most effective dose is 2.4% among the CAF-MR doses
evaluated on RT. In future studies, it may be suggested to investigate the effect time

of CAF-MR method on RT using functional magnetic resonance imaging.

Keywords: Caffeine; Mouth Rinsing; Reaction Time; Cognitive Function
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GIRIS

Reaksiyon zamani (RZ), uyaranin uygulanmasi ile uyarana tepki arasinda gecgen
stredir (Gautam & Bade, 2017) ve motor kontroliin, karar vermenin, koordinasyonun
ve diger biligsel islevlerin basarida etken oldugu takim sporlar1 dahil bir¢ok spor

bransinda basarili olmada 6nemli bir yetidir (Meeusen & Decroix, 2018).

Literatiirde kafeinin (KAF) reaksiyon zamanini iyilestirdigi kabul gormektedir: KAF
tiketimi ile kisilerin psikomotor performanslarinda plaseboya kiyasla 6nemli bir artis
saglandig1 (Deslandes et al., 2004); KAF’in hem basit ve/ veya gorsel reaksiyon
zamanini hem karmasik reaksiyon zamanmi kisalttigr; hem dinlenik hem uykudan
yoksun bireylerde 12.5- 400 mg (~0.2-5.5 mg/ kg) aras1 dozlarda KAF tiiketimin
reaksiyon zamanini iyilestirdigi (McLellan, Caldwell, & Lieberman, 2016) rapor
edilmistir. KAF mekanizmasinin ergojenik etkisi i¢cin dnde gelen hipotez, KAF’in
merkezi sinir sistemi (MSS) tzerindeki etkisidir (Guest et al., 2021). KAF adenosine
benzer yapisi sayesinde adenosin reseptorleri iizerinde antagonistik olarak etki eder,
boylece adenosinin ndrotransmisyon, uyarilma ve agri algist iizerindeki olumsuz
etkilerini inhibe eder (Davis & Green, 2009). KAF’in MSS {izerindeki etkisi sebebiyle
uyaniklik, canlilik, ruh hali ve dikkat iizerinde iyilesmeler meydana geldigi, reaksiyon
zamaninda kisalma sagladigi bir¢ok c¢alisma tarafindan gosterilmistir (Cheney, 1936;
Clubley, Bye, Henson, Peck, & Riddington, 1979; Lieberman, Wurtman, Emde,
Roberts, & Coviella, 1987; Santos et al., 2014).

Bukkal mukozada bulunan adenosin reseptorleri (Rubinstein, Chandilawa, Dagar,
Hong, & Gao, 2001) sayesinde agizda galkalanan KAF kan dolasimma katilir
(Wickham & Spriet, 2018), sistemik dolagim yoluyla beyne ulasir ve adenosin
antagonisti 6zelligiyle etki gosterir. Bukkal emilim son derece hizlidir ve sistemik kan
dolagiminda yutmayla kiyaslanabilir miktarda KAF’a rastlanabilir (Pomportes,
Brisswalter, Casini, Hays, & Davranche, 2017). Bukkal kavitede 8-10 saniye boyunca
35 mg'lhlk KAF calkalamanin, plazma KAF konsantrasyonunu arttirmadigi one
strdlince (Doering, Fell, Leveritt, Desbrow, & Kitic, 2014) KAF’in ergojenik
etkisinin farkli bir yolla gerceklesebilecegi diislincesi dogmustur. KAF ac1 bir tada
sahiptir ve agizda, Ozellikle orofaringeal epitelyumda, KAF’a duyarli ac1 tat duyu
reseptorleri bulunur (Matsumoto, 2013; Poole & Tordoff, 2017). Bu aci tat

reseptorlerinin aktivasyonunun, noral tat alma yollarin1 aktive ederek beynin bilgiyi



isleme ve ddiille iliskili bolgelerini uyarabildigi one siiriilmistiir (Wickham & Spriet,
2018). KAF agizda calkalamanin (AC) bu yolla performansa etkisinin dikkat ve ddille
ilgili beyin alanlarmin (dorsolateral prefrontal korteks ve orbitofrontal korteks) aktive
olmasindan kaynaklandigi disiiniilmiistiir. Mevcut sonuglar ve Onceki arastirmalar
KAF-AC’nin egzersiz ve bilissel performans iizerinde faydali etkiler ortaya
cikarabilecegini vurgulamaktadir. KAF-AC yontemi yiiksek dozda KAF tuketiminin
gastrointestinal sistem (izerindeki yan etkilerini de azaltabilir (De Pauw ve ark., 2015).

40 dakikalik submaksimal egzersiz sirasinda 67 mg / 25 mL olarak hazirlanmis KAF
soliisyonlarmin agizda ¢alkalanmasinin katilimcilarda zamansal performansit ve
bilissel kontrolii gelistirdigi ortaya konmustur (Pomportes et al., 2017). Bu sonu¢ De
Pauw ve ark.’nin KAF agizda ¢alkalamanin Stroop gorevinde RZ (izerinde olumlu etki
gosteren ¢alismasiyla tamamen tutarhidir. Her iki ¢alismada da etkinin orbitofrontal ve
dorsolateral  prefrontal  kortekslerin  aktivasyonundan kaynaklandigi  One

striilmektedir.
1.1. Arastirmanin Problemi

12,5 mg’dan 600 mg’a kadar gesitli dozlarda KAF tuketiminin RZ tzerindeki etkisini
inceleyen cok sayida aragtirma mevcuttur. Yiiksek dozlarda tiikketim zararh etkiler
gosterebileceginden, maksimum yarar minimum yan etkiyle, 300 mg civar1 KAF alimi
literatiirtin cogunluguna gore Onerilen miktardir. Bu miktar baz almarak KAF-AC
yontemi ile yapilan ¢alismalarin ¢ogu %1,2°lik 300 mg KAF iceren 25 ml sivilarla
yapilmistir. Fakat farkli konsantrasyondaki KAF c¢ozeltilerinin AC ydntemi ile
etkisinin karsilastirildig1 bir ¢alisma yoktur.

1.2. Arastirmanin Sorusu

o KAF ¢ozeltilerinin agizda ¢alkalanmasi reaksiyon zamanini iyilestirir mi?

e Farkli konsantrasyonlarda hazirlanmis KAF ¢oOzeltilerinin  agizda
calkalanmasinin reaksiyon zamanina etkisi farkli midir?

e Gunlik kafein tiikketim miktari ile KAF-AC uygulamasi sonrasindaki reaksiyon

zamanina etkisi arasinda iliski var mdir?



1.3. Arastirmanin Hipotezleri

v
v

KAF c¢ozeltilerinin agizda ¢alkalanmasi reaksiyon zamanini iyilestirir.

Farkli  konsantrasyonlarda hazirlanmig KAF  c¢ozeltilerinin  agizda
calkalanmasinin reaksiyon zamanina etkisi farklidir.

Farkli konsantrasyonlarda hazirlanmis kafein c¢ozeltilerinin dozu arttikca,
reaksiyon zamanini iyilestirecektir.

Gunlik kafein tiketimi yuksek olan grubun, diisiik olan gruba goére, KAF
agizda calkalama uygulamasi sonrasindaki reaksiyon zamanlar1 daha kotii

olacaktir.

1.4, Arastirmanin Varsayimlari

>

Y

Katilimeilarin, giiniin ayni saat diliminde test edilmesiyle, sirkadiyen ritim
degisimlerinden etkilenmedigi varsayilmistir.

Katilimcilarin, test sonuglarinda etkili olabilecek herhangi bir ergojenik destek
kullanmadig1 varsayilmistir.

Katilimcilarin testlere yeteri kadar dinlenmis olarak katildiklar1 varsayilmistir.
Katilimcilarin oturumlara 4 saatlik aclik sonrasi katildiklar1 varsayilmaistir.
Katilimcilarin fiziksel aktivite durumlari, saghk durumlari, spor ge¢mis
bilgilerine yonelik anketleri; tiikkettikleri rutin giinliik KAF miktarlar1 hakkinda

gercek bilgiler verdikleri varsayilmustir.

1.5. Arastirmanin Sinirhhiklarn

Katilimcilarin test donemi siiresince siirekli gézetim altinda tutulamamalar1 ve

katilime1 sayisinim arttirilamamis olmasi ¢alismanin 6nemli sinirhiliklaridir.

1.6. Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amaci, farkli konsantrasyonlarda hazirlanmis KAF ¢ozeltilerinin agizda

calkalanmasinin reaksiyon zamanina etkisini arastirmaktir.



GENEL BiLGILER
2.1. Kafein

Kafein (1,3,7 trimetilksantin), sporcular tarafindan aerobik dayaniklilik, kuvvet ya da
reaksiyon zamanini iyilestirmek i¢in yaygin olarak kullanilan bir besin takviyesidir.
Giliniimiizde enerji igecegi, sporcu jelleri gibi birgok sporcu iiriiniiniin, ¢ay, kahve,
kola, ¢gikolata gibi icecek ve yiyeceklerin igerisinde kafein bulunmaktadir (Davis &
Green, 2009). Birgok ¢alisma KAF’in uyaniklik, canlilik, ruh hali ve dikkat {izerinde
iyilesmeler sagladigin1 ve reaksiyon zamanimi kisalttigini gostermistir (Santos et al.,
2014). Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi’nin kabul ettigi siirin ¢ok altinda kullanimi

bile ergojenik etki gostermektedir (Graham, 2001).
2.2. Kafeinin Etki Mekanizmasi

Kafein ergojenik etkisini ¢esitli mekanizmalar yoluyla gerceklestirir, bunlar arasinda
en yaygin goriis MSS araciligiyla gergeklestigidir. KAF, adenosine ¢ok benzer bir
yapidadir ve adenosin reseptorleri Uzerinde antagonistik etki gosterir. KAF emilimden
sonra kana karisir, kan-beyin bariyerini geger ve adenozin reseptorlerine baglanarak
adenozin aktivitesini engeller. Boylece adenosinin ndrotransmisyon, uyarilma ve agri
algisi1 izerindeki olumsuz etkilerini inhibe eder (Davis & Green, 2009). Bu sayede kas
agrist hissi azalir, uyaniklik artar, yorgunluk gecikir (Ehlert, Twiddy, & Wilson, 2020).
Ek olarak KAF’n adrenalin (epinefrin) salgilanmasina neden oldugu da bilinmektedir,
bu da ergojenik etki gdstermesinin sebeplerinden biri olarak sayilmaktadir (Graham,
2001).

KAF’m ac1 bir tada sahip olmasi ve agizda kafeine maruz kalindiginda aktive olan ac1
tat reseptorleri bulunmasi sebebiyle ergojenik etki gdsterebilecegine dair goriisler
tizerinde durulmaktadir (Best, McDonald, Hurst, & Pickering, 2021). Ac1 tadin beynin
duygusal alanlarin1 ve otonom sinir sistemini harekete gecirdigine dair bahsedilen
bulgular, acihigm artan merkezi dirtii, motivasyon ve kaynaklarin kaslara hizli
mobilizasyonundan fayda saglayabilecek egzersiz tiirlerini iyilestirebilecegini one
sirmektedir (Gam, Guelfi, & Fournier, 2016). Ayrica ergojenik etkinin
alinabilmesinde agizda smirl siire (genellikle 10 saniye) calkalama yapmanin emilim

icin yeterli olmadig1 goriisli bazi arastirmalarda KAF-AC uygulamasini takiben



plazma KAF konsantrasyonlarinda bir artis olmamasi ile desteklenmektedir
(Pickering, 2019).
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9 aktivasyonunun
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Yorgunluk azalmasryla sonuglanir.

Sekil 1. Kafeinin etki mekanizmasi (adenosin ve kafein benzerligi)
(https://integrativepharmacology.com/2019/10/30/flash-card-how-caffeine-keeps-

you-awake/)

2.3. Kafein ve Zihinsel Yorgunluk

Zihinsel yorgunluk, giinliik yasamda bir¢cok olumsuz etkileri olan uzun siireli zorlu
biligsel aktivitenin neden oldugu psiko-biyolojik bir durumdur. Davranigsal olarak,
zihinsel yorgunluk biligsel bir goérevdeki performansta dogruluk ve/veya tepki
stresinde bir diisiis olarak kabul edilir (Jeroen Van Cutsem et al., 2017). KAF-AC
uygulamasinin egzersiz sirasindaki biligsel islevi iyilestirdigi ve zihinsel yorgunlugu
azalttign gosterilmistir, bu sonuclar KAF-AC uygulamasmm ergojenik etkisinin
psikolojik olabilecegini veya potansiyel olarak kafeinin ac1 tadiyla ilgili olabilecegini
diistindirmektedir (Best et al., 2021). Zihinsel yorgunlugu azaltmak isteyen ama KAF
tiketmek istemeyen bireyler igcin KAF-AC yontemi pratik ¢oziim saglayacaktir (J. Van

Cutsem, De Pauw, Marcora, Meeusen, & Roelands, 2018).



2.4. Kafein ve Reaksiyon Zamam

Reaksiyon zamani tim spor tiirlerinde performansta énemlidir ve sporcularin ayni
fiziksel antrenman seviyesine ulastigi noktada belirleyici bir rol oynar (Ciucurel,
2012). Basit RZ, 6nceden bilinen veya beklenen gorsel, isitsel veya dokunsal bir
uyarana verilen bilingli tepkinin zamamidir. Dikkate ve motivasyona baghdir,
antrenmanla iyilestirilme orani %10-15 (0,12 sn kadar)’dir. Gorsel (optik) reaksiyon
0,15-0,20 sn, isitsel (akustik) reaksiyon 0,12-0,17 sn arasindadir. Sportif agidan en
hizl1 reaksiyondur. Dokunsal reaksiyon 0,09-0,18 sn kadardir ve antrenman ile %10-

15 iyilestirilebilir (Acar, 2000; Muratli, 1997; Bompa, 1998).

Kafeinin en yaygin ve tutarh biligsel etkilerinden biri reaksiyon zamanini
kisaltmasidir. RZ uyarana yonelme, s6z konusu uyariciy1 tanimlama, uygun tepkiyi
secme, bu yanit1 bir motor plana doniistiirme ve motor plani1 uygulama sirasindaki
toplam siredir. Kafeinin RZ Uzerindeki etkisinin, bu asamalardan herhangi birinin
veya tamammin hizlanmasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir (Saville, de

Morree, Dundon, Marcora, & Klein, 2018).

Literatirde KAF’n biligsel performansa etki ettigi ve reaksiyon zamanini iyilestirdigi
kabul gormektedir: KAF tiiketen kisilerde plaseboya kiyasla psikomotor performansta,
(reaksiyon siresinde, el titremesinde, vurus hizinda ve lokomotor aktivitede) frontal
korteksteki degisiklerle iliskili olarak, 6nemli bir iyilesme oldugu goézlenmistir.
Ayrica, diisiik doz KAF ile motor aktivitede ve vurus hizinda bir artis ve daha kisa
basit ve segcmeli reaksiyon siireleri gozlenmistir. Bu baglamda KAF, bir néromotor
modulator olarak kabul edilebilir (Deslandes et al., 2004).

KAF aliminin, hedef tespiti gibi dikkat gerektiren durumlarda olumlu etki yarattig1 ve
uyaniklik gerektiren durumlarda reaksiyon hizini artirdigi gozlenmistir. Ancak daha
yiiksek seviyelerde biligsel islem ve ince motor kontrolii ve koordinasyonu gerektiren
daha karmasik islemler sirasinda etkili degildir (Gillingham, Keefe, & Tikuisis, 2004).
On yedi makalenin incelendigi bir sistematik derlemede KAF tiiketimin keskin
nisancilarda hedef isabetini gelistirmedigi ancak reaksiyon hizini arttirdigi sonucuna
varilmistir (Torres & Kim, 2019).



2.5. Kafein ve Doz

Kafeinin ergojenik etkisi icin tuketilmesi dnerilen optimal doz araligi 3-6 mg/kg’dir.
KAF tiiketiminden 15-45 dk i¢inde kanda yiiksek konsantrasyonlara rastlanir ve 1 saat
sonra pik seviyeye ulasir. Bu sebeple antrenman veya yaristan 1 saat once tiiketilmesi

onerilir (Goldstein et al., 2010).

Diisiik (~40 mg veya 0,5 mg/kg) ile orta (~300 mg veya 4 mg/kg) KAF dozlariyla
uyaniklik, tetikte olma, dikkat, reaksiyon zamani iyilestigi belirtilmis; ancak hafiza,
yargilama ve karar verme gibi iist diizey yiiriitme islevleri iizerinde daha az tutarl
etkiler gozlemlenmistir. Bir¢ok arastirma kafeinin basit/ gorsel reaksiyon zamanini,
secmeli reaksiyon zamanini iyilestirdigi goriisiindedir. Hem dinlenmis bireylerde hem
uykusuzluga maruz kalmis bireylerde 12.5- 400 mg (0.2-5.5 mg/kg) arasi dozlardaki
KAF ile reaksiyon zamaninda kisalma kaydedilmistir (McLellan et al., 2016).

Teakwondo sporculari lizerinde yapilan bir ¢caligmada akut, orta dozda KAF alimimin
(5 mg/kg), Teakwondo sporuna 6zgi bir teknik tzerindeki reaksiyon zamanina etkisi
incelenmistir. KAF tiiketiminin reaksiyon zamanini azalttig1 ve art arda gerceklesen
tekvando miicadelelerinde yorgunlugu geciktirdigi, atletik performansi arttirdigi
bildirilmistir (Santos et al., 2014). Hem 3,3 ile 3,6 mg /kg KAF’in hem de es degeri
kadar KAF iceren kahvenin gen¢ kadinlarda reaksiyon zamanini sirasiyla %8 ve %4
oraninda azalttig1 ve reaksiyon zamanindaki bir miktar azalmanin en az ii¢ saatlik siire
boyunca muhafaza edildigi gozlenmistir (Cheney, 1936). 75 ve 150 mg KAF
alimmdan 2-2.25 saat sonra Olgiilen isitsel RZ Onemli 6l¢iide kisalmigtir. Ayni
arastirmada 75 mg’dan 300 mg’a kadar doz alimlarinda KAF i isitsel tepki siiresini
kisalttig1 ve katilimcilarin dikkatini, uyanikligini arttigi sonucuna varilmstir (Clubley

et al., 1979).

Yapilan bir doz calismasinda 20 saglikli erkek katilimeiya 32, 64, 128 ve 256 mg KAF
verilmis ve plazma KAF konsantrasyonunun yani siwra performans ve kendileri
tarafindan bildirilen ruh hali durumlarinin gesitli yonleri degerlendirilmistir. 32 mg
kadar az (plazma KAF konsantrasyonunu 1 pg /ml'den daha diisiik bir seviyeye
yiikseltir) bir dozun isitsel uyaniklig1 arttirdigi ve gorsel reaksiyon zamanmi 6nemli
Ol¢lide azalttig1 ortaya konmustur. Uygulanan diger tiim KAF dozlar1 da bu testlerde

performansi 6nemli 6l¢iide arttirmustir (Lieberman et al., 1987)



KAF’1n reaksiyon zamanina etkisini inceleyen 12,5 mg’dan 600 mg’a kadar gesitli
dozlarda tiiketimi ile ilgili cok sayida arastirma mevcuttur. Yiiksek dozlarda tiiketimin
zararl etkiler gosterebileceginden, maksimum yarar minimum yan etkiyle, 300 mg
civart KAF alim literatiiriin ¢cogunluguna gore onerilen miktardir (McLellan et al.,
2016). Bu miktar baz alinarak KAF-AC uygulamasi ile yapilan ¢aligmalarin ¢ogunlugu
%1,2’lik 300 mg kafein iceren 25 ml ¢Ozeltilerle gerceklestirilmistir.

2.6. Kafein Agizda Calkalama Uygulamasi

KAF alimi, ¢esitli tipteki egzersiz performanslarmi artirabilir, ancak bazi kisilerde
olumsuz yan etkilere de neden olabilir. Bu nedenle, kafeinin potansiyel olarak olumsuz
etkilerini en aza indirirken spor ve egzersiz performansini iyilestirmek icin KAF-AC
soliisyonlarmin kullanimia ilgi dogmustur. Agizda calkalama protokolleri, sistemik
absorpsiyondan kaginmak i¢in once kisa bir siire (6rn., 5-10 saniye) agiz boslugu

icinde bir soliisyonu galkalamayi igerir (Ehlert et al., 2020).

KAF-AC nispeten yeni bir kafein takviye seklidir (Wickham & Spriet, 2018). Bu
uygulamanin ergojenik etkisinin ilk olarak bukkal mukozada tespit edilen adenozin
reseptorlerinin - varh@i (Rubinstein et al., 2001) aracihgiyla gerceklestigi
disiiniilmiistiir. Bukkal mukoza yoluyla agizda ¢alkalanan KAF kan dolagimina geger
(Wickham & Spriet, 2018), sistemik dolasim yoluyla beyne ulasir ve bilinen etkilerini
(yani adenosin antagonisti) gosterir. Bu etkilesimin bukkal mukozanin gegirgenligini
arttirdig1 ve dolayisiyla kan dolasimma KAF emilimini tetikledigi disiiniilmistiir
(Rubinstein et al., 2001). Bukkal emilim son derece hizli oldugu ve sistemik kan
dolasiminda yutmayla kiyaslanabilir miktarda KAF’a rastlanabilir oldugu goriisii 6ne
strtlImiistiir (Pomportes et al., 2017). Ancak AC sonrasi kandaki KAF seviyesini 6lcen
bir arastrma sonucu bukkal kavitede 8-10 saniye boyunca 35 mg'lik KAF
calkalamanin, KAF’in dolasima gegmesi igin yeterli olmadigi ve plazma KAF
konsantrasyonunu arttirmadigi belirtilmistir (Doering et al., 2014). Bunun Uzerine
KAF-AC uygulamasmnin performansa farkli bir mekanizmayla etki ettigi
diistintilmiistiir. Agiz boslugu 6zellikle orofaringeal epitelyumda bulunan aci tat
reseptorlerinin KAF’a maruz kalindiginda aktive oldugu ve beyindeki tat alma sinir
yollarmin aktivasyonu araciligtyla beyindeki bilgi isleme ve ddiille iliskili merkezlerin
uyarildigi belirlenmistir (Wickham & Spriet, 2018).



Arastirmalarda KAF agizda calkalamanin sportif ve bilissel performansa faydali
etkilerde bulunabilecegi vurgulamaktadwr. KAF, maltodekstrin ve plasebo
soliisyonlarmin agiz ¢calkalanmasinin beyin aktivitesi ve biligsel fonksiyona etkisinin
karsilastirildigi bir aragtirmaya gore, reaksiyon zamanini etkileyen yalnizca KAF-AC
olmustur. Beyindeki dikkat ve 6diil alanlar1 olan hem orbitofrontal korteks hem de
dorsolateral prefrontal korteks KAF-AC sirasinda aktive edilmistir, bunun da
potansiyel olarak reaksiyon siireleri {izerindeki olas1 yararli etkiyi acikladigi rapor
edilmistir (De Pauw et al., 2015). 40 dakikalik bir submaksimal egzersiz sirasinda,
aralarinda KAF’da bulunan besin takviyeleri ile seri AC uygulamasmin biligsel
performans (bilissel kontrol ve zaman algis1) lizerindeki etkisini arastiran bir
calismada 67 mg /25 mL olarak hazirlanmis KAF soliisyonlarinin ¢alkalanmasinin
katilimcilarda zamansal performansi ve biligsel kontrolii gelistirdigi ortaya konmustur.
Sonuglar, De Pauw ve ark.’nin KAF agizda ¢alkalamanin Stroop gorevinde reaksiyon
zamani lizerinde olumlu etki gosteren calismasiyla tamamen tutarhidir. Bu ¢aligmada
da etkinin orbitofrontal ve dorsolateral prefrontal kortekslerin aktivasyonundan

kaynaklandigi 6ne siirtilmiistiir (Pomportes et al., 2017).

Ramazan ayinda Tekvando sporcularinda yapilan bransa 6zgii testte 6 mg / kg KAF-
AC uygulamasmin 6nemli olumlu etkiler gostermistir. Bu veriler, sporcularin gida ve
sudan yoksunluk doneminde antrenman veya misabaka sirasinda performansi
artirmak i¢in agiz ¢alkalama uygulamasini bir strateji olarak degerlendirebileceklerini

gostermektedir (Pak I, Cug, Volpe, & Beaven, 2020).

KAF-AC yontemi ile, KAF tiiketiminin olusturabilecegi bulanti, alt karm kramplari,
siskinlik, diskilama dirtist, gastrodzofageal refll, mide eksimesi gibi sportif
performanst kotii yonde etkileyebilecek istenmeyen durumlarin Oniine gegilebilir

(Boekema, Samsom, van Berge Henegouwen, & Smout, 1999; Wilson, 2016).
2.7. Kafein Tuketim Aliskanhg ve Kafeinin Ergojenik Etkisi iliskisi

KAF ile ilgili yapilan arastirmalarda katilimcilarin KAF tuketim aligkanliginin olup
olmamasi aragtirmalarm sonucunu etkileyen faktorler arasinda gosterilmektedir
(McLellan et al., 2016).



Son caligmalar, diisik KAF tiiketim profiline sahip bireylerde 200-400 mg kafein
dozunun hem uyanikligi hem de gorsel dikkati arttirabilecegini gostermistir. Nispeten
yiksek KAF tuketim aligkanhigmma sahip bireylerin benzer avantajlar gosterip
gostermeyecegini belirlemek amaciyla 0 mg, 100 mg, 200 mg, 400 mg KAF dozlarinin
gorsel dikkat Gizerindeki etkileri incelenmis “Attention Network Testi”’nden elde edilen
sonuglar, kafeinin hem uyaniklig1 hem de gorsel dikkati sadece uygulanan en yiiksek
dozda (400 mg) arttirdigmi gostermistir. KAF tiikketme aliskanligi olan bireylerde
yilksek dozda kafeinin gorsel dikkatte faydali degisiklikler saglayabilecegi iddia
edilmistir (Brunyé, Mahoney, Lieberman, Giles, & Taylor, 2010).

Diizenli olarak glinde 300 mg ve daha fazla KAF tuketenler ile giinliik 50 mg’dan daha
az KAF tiiketen bireylerde, 5 mg/kg KAF’1n ergojenik etki siiresi karsilagtirilmistir.
Sonug olarak gunlik hayatta KAF tiiketim aliskinligi olmayan grupta KAF’1n
ergojenik etkisinin daha biyik ve etki sliresinin daha uzun oldugu gézlenmistir (Bell
& McLellan, 2002). Doering ve ark.’nin yapmis oldugu c¢alismaya gore, KAF
aliskanhiginin agizdaki kafein duyarliligini azaltma potansiyeline sahip oldugu, bu
sayede KAF-AC veya KAF sakizi kullanimi yontemlerinde agizda bulunan reseptor
aracilt mekanizmalara bagl olarak ergojenik yaniti potansiyel olarak smirlandigi
gosterilmektedir (Doering et al., 2014). Baska bir kiyaslama ¢alismasinda ise, KAF
tiiketim aliskanlig1 olan bireylerde KAF ruhsal duruma (duygudurum) daha fazla fayda
saglarken KAF tiiketme aligkanlig1i olmayanlarda performansi daha fazla artirma
egilimindeydi (Akca, Aras, & Arslan, 2018; Haskell, Kennedy, Wesnes, & Scholey,
2005).

2.8. Uyku Durumuna Gore Kafeinin Etkisi

Kafeinin etkilerinin 6zellikle uykudan yoksun bireylerde belirgin oldugu (Carvey,
Thompson, Mahoney, & Lieberman, 2012), uyku yoksunlugunda orta doz kafeinin
uyaniklik, 6grenme, hafiza, tepki siiresi ve ruh hali dahil olmak iizere bilissel islevi
iyilestirebildigi gibi goriislerin (Lieberman, Tharion, Shukitt-Hale, Speckman, &
Tulley, 2002) yani sira uyku yoksunlugunun siddeti, kafein dozu ve bilissel iglevler
gibi cesitli faktorlere bagli olarak kafeinin uyku yoksunluguna bagli performans
bozukluklarini telafi edip edemeyecegi konusu tartismalidir (Faber, Hausser, & Kerr,
2017).
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GEREC VE YONTEM

1.1. Arastirmanmn Tipi
Calisma tekrarl, ¢ift kor, plasebo-kontrollii ve ¢aprazlama dizayninda bir laboratuvar

calismasidir.

1.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani
Aragtirmanm Ol¢timleri sporcularin antrenman yaptiklar1 tesislerde, Nisan 2021

doneminde gergeklestirilmistir.

1.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi
Aragtiranmn evrenini izmir ilinde diizenli antrenman yapan sporcular olusturmakta
iken, futbol ve voleybol branslarindan olmak tizere 15-33 yas aras1 45 goniilli saglikli

antrene erkek sporcu ¢alismanin 6rneklemini olusturmaktadir.

Calismaya dahil edilme kriterleri:

1. Diizenli antrenman ge¢misleri en az 5 y1l olmak, haftada en az 3 giin en az 60 dk’lik
antrenman yapmak ve ulusal veya uluslararasi yarigmalara katilmak,

2. Son 6 ay icerisinde ciddi bir sakatlik gegirmemis olmak,

3. Diizenli alkol ve ila¢ kullanmiyor olmaktir.

Calismadan digslanma kriterleri:

1. Antrenman yaglar1 5 yildan az olmak,

2. Son 6 ay i¢erisinde ciddi bir sakatlik gecirmek,
3. Haftalik antrenman seansi sayisi 3’ten az olmak,

4. Alkol ve dizenli ilag tiketmektir.

3.4. Arastirmanin Bagimh ve Bagimsiz Degiskenleri
Farkli konsantrasyonlarda hazirlanmig kafein ¢ozeltilerinin dozu (bagimsiz degisken)

arttikca, reaksiyon zamanini (bagimli degisken) iyilestirecegi diisiiniilmektedir.

3.5. Arastirma Duzeni
Calismanin basinda tiim katilimcilara arastiricilar tarafindan hazirlanmis bir anket
(EK3) yuz yiize doldurtulmus, katilimeilarin galismaya katilim kriterlerine uygunlugu

kontrol edilmis ve antrenman duzeyleri, spor ge¢misleri hakkinda bilgi alinmasi
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amaclanmistir. Besin tiiketim siklig1 anketi (EK4) ile katilimcilarm KAF tiketim

diizeyleri hesaplanmak istenmistir.

Arastirma yapisinin ‘Insanlar Uzerinde Yapilan Tibbi Arastirmalarda Etik Ilkeler
Helsinki Deklarasyonu’na uyumlu oldugu Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Tibbi
Aragtirma Etik Kurulu tarafindan (say1:21-1.1T/58) (EK1) onaylanmistir. Her
katilimciya aragtirma yapisi ve olasi riskler konusunda bilgi verilmis ve katilimeilarin

“Goniillii Onay Formu” araciligi ile yazili-imzali kabulleri alinmistir (EK2).

Katilimcilar 30 ginluk sure igerisinde biri testlerde kullanilacak cihazlarin tanitilmasi
ve test prosediirii hakkinda gerekli bilgilerin verilmesini igeren uyum seansi olmak

Uzere bes seansa katilmiglardir.

2-5. Seanslar (Olgiim)
Uyku saatleri, duygu durum ve
yorgunluk algis1 skalasi
AC uygulamasi

Basit el reaksiyon testi
Basit ayak reaksiyon testi

1. Seans (Uyum)
Sporcu bilgi anketi

KAF tiiketim siklig1 anketi
Agizda ¢alkalama uygulamasi
teste uyum caligmasi

Sekil 2. Arastirma akis semasi

Katilimcilarin, en az 3 glin arayla dlgtimler igin kendi antrenman salonlarina gelmeleri,
testten onceki 24 saat i¢inde siddetli aktiviteden ka¢inmalar1 ve ilk seanstan onceki
giin tiim giin yediklerini kayit altina almalari, boylece diger seanslar dncesi de benzer
sekilde beslenmeleri, 6l¢iim saatine kadar ~500 ml su tiiketmeleri, buna karsilik kafein
tiketmemeleri istenmistir. Tiim test oturumlar1 giiniin ayn1 saatinde, 11:00-13:00

arasinda, ayni nem oranina sahip ortamta ve sicaklik 22-24 °C iken gerceklestirilmistir.
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3.6. Veri Toplama Yontemleri

3.6.1. Bilgi Anketi Uygulamasi
Katilimcilarin yas, cinsiyet gibi genel bilgileri, haftalik antrenman seansi siklig1 ve
stiresi, kac yillik spor ge¢misleri oldugu bilgileri yiiz yiize uygulanan bir anket ile

toplanmustir.

3.6.2. Kafein Tiiketim Sikhg1 Anketi
KAF tiiketim aligkanliklar1 hakkinda bilgi sahibi olabilmek amaciyla katilimcilardan
kafein tiiketim sikligi anketinin doldurulmasi istenmistir. GUnlik KAF tiketim

miktarlar1 besin etiketleri Gizerinden hesaplanmustir.

3.6.3. Uyum Seansi
[k oturum, test cihazi ve protokolii ile arastiricilara alismay1 hedefleyen, bir uyum
seanst ile baslatilmistir. Ayrica bu uyum seansinda 25 ml’lik su ile agiz ¢alkalama

yaptirilmis, suyu yutmadan ve kaba ayni1 miktarda tiikiirebilmeleri istenmistir.

3.6.4. Uyku Saatlerinin Kaydedilmesi
Katilimcilarin  her test glni, Oncesindeki gece yatis ve sabah kalkis saatleri

kaydedilmistir. Toplam uyku streleri (US) saat cinsinden degerlendirilmistir.

3.6.5. Algilanan Zorluk Duzeyi ve Duygu Durumu Duzeyinin Belirlenmesi

Katilimcilarin her test gilinii, yaptiklar1 diizenli antrenmanlarin etkisini belirlemek i¢in
test oncesinde algilanan zorluk diizeyi (AZD) (Borg skalasi ile, 6-20 arasinda
smirlandirilmis bir skala ile) (Borg, 1973) ve duygu durumu diizeyi (DD) (-10 ile +10
arasinda smirlandirilmis bir skala ile) (Kavcioglu, 2011) isaret ettikleri rakamlar

tizerinden kayit altma alinmistir (EK 5).

3.6.6. Agizda Calkalama Uygulamasi

Katilimcilardan her test oncesinde 4 farkli ¢dzeltiden birini agizda 10 saniye
calkalamasi istenmistir: KAF (%1,2, %1,8, %2,4 kafein ¢Ozeltisi) ve plasebo (su).
Soltsyonlar dereceli tlpler (Falkon Isolab Steril Tiip) igerisinde hazirlanmistir. Agizda
calkalanan ¢ozelti tekrar dereceli tupe tikuarilmus, ¢ozeltinin yutulup yutulmadigi kontrol

edilmistir.
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3.6.7. Newtest 1000 Aleti ile Reaksiyon Zamaninin Ol¢iilmesi
RZ o6lciimil i¢in Newtest 1000 (Finlandiya) marka “Reaksiyon Olger” test aleti
kullanilmugtir. Olgiim yapilan yerin giiriiltiisiiz ve 151k alan bir ortam olmasina dikkat

edilmistir.

Iki ayr1 par¢adan olusan alet ii¢ uyaran verebilmektedir. Ilkinde secili zaman ve uyar1
verici arag, ikincisinde masa Uzerine konarak katilimcmin uyarani almasma yarayan
uyar1 levhast bulunmaktadir. Bu uyaranlardan bir tanesi ses, digerleri birden fazla
sayida 1sikli uyarandir. Alet, 1/1000 saniyelik degerler vermektedir. Newtest 1000 ile
gorsel ya da isitsel uyaranlar tek tek verilebildigi gibi, karisik olarak uyaran vermek
de mimkiindir (Aslan, Ozer, & Dalkiran, 2016). Reaksiyon ozelliklerini belirlemek
i¢in; katilimcilar, her seansta ayni olacak sekilde kendi sectikleri (sag veya sol) ellerini
masanin iizerinde olacak sekilde sandalyeye oturmus ve esit olmayan araliklarla
verilen 151kl1 uyaranlara cevap vermeleri istenmistir. Isik uyaranlari, cihazin belirledigi
farkli zaman araliklariyla 5 defa verilerek katilimcilarin bu uyarilara cevap siireleri
milisaniye cinsinden kaydedilmistir. Bes 6l¢timiin aritmetik ortalamasi ile minimum

ve maksimum degerleri alinmistir.

3.6.8. Ayak Reaksiyon Zamanimin Olg¢iilmesi

Gegerliligi ve giivenirligi degerlendirilerek olusturulan ve iki ayr1 par¢adan olusan alet
ii¢c uyaran verebilmektedir. ilkinde se¢ili zaman ve uyar1 verici arag, ikincisinde zemin
iizerine konarak katilimcinin uyarani almasina yarayan uyari levhast bulunmaktadir.
Bu uyaranlardan bir tanesi ses, digeri 1sikli uyarandir. Uyaranlar, uygulayici tarafindan
sporcunun goéremeyecegi bir yerden el (manuel) ile verilmektedir. Alet, 1/1000
saniyelik  degerler vermektedir. Reaksiyon 0Ozelliklerini  belirlemek igin;
katilimcilardan her seansta aymi olacak sekilde kendi sectikleri (sag veya sol)
ayaklarin1 ayakkabisiz olarak zemindeki cihaza bagli alicinin tizerinde olacak sekilde
ayakta durmalar1 ve esit olmayan araliklarla verilen 151kl uyaranlara ayaklarini en
cabuk sekilde alicidan kaldirarak cevap vermeleri istenmistir. Diger ayaklar: ise
sporcunun belirledigi sekilde konumlanmistir. Katilimcilarin bu uyarilara cevap
stireleri milisaniye cinsinden kaydedilmistir. Bes Ol¢limiin aritmetik ortalamas: ile

minimum ve maksimum degerleri alinmistur.
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3.7. Istatistiksel Analiz

Istatistik analizler, SPSS (versiyon 25.0, SPSS Inc, Chicago, IL, USA) istatistik paket
programi ile gerceklestirilmistir. Verilerin normal dagilima uygunluklart Shapiro-
Wilk W testi ile degerlendirilmistir. Bagimli degiskenleri karsilagtrmak igin
Tekrarlanan Olglimlerde Varyans Analizi (ANOVA), farkin hangi gruptan
kaynaklandigini analiz etmek i¢in ise Bonferroni post hoc prosediirii uygulanmistir.
Ayrica katilimcilarin gunlik KAF tlketimleri medyana gore (<125mg/gin ile
>125mg/giin), yaslar1 (<18 yil ile >18 y1l), haftalik antrenman saatleri (<16 saat/hft ile
>16 saat/hft) ve spor gegmisi yillarina (<10 yil ile >10 y1l) gore olusturulan ikili gruplar
Bagimsiz orneklem t-testi ile karsilagtirilmistir. Bagimli degiskenler ile AZD, duygu
durumu duizeyi ve uyku siiresi arasindaki iliski Cok Degiskenli Dogrusal Regresyon
analizi ile degerlendirilmistir. Veriler ortalama ve standart sapmalari ile ifade edilmis,

anlamhilik i¢in p < 0.05 degeri temel alinmustir.

Orneklem biiyiikliigii G-power (strim 3.1.9.2, Franz Faul, Universitat Kiel,
Dusseldorf, Almanya) ile hesaplanmustir. Yapilan gii¢ analizinde; %95 gii¢ ve 0,05 ve
1-B hata pay1 olan biiyiik bir etki boyutunu (1,2) belirlemek i¢in 6rneklem biiytikligt

en az 13 olarak saptanmustir.
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BULGULAR

Katilimcilarin yas ortalamalar1 18,3 + 2,75 yil (15-33 yil), haftalik antrenman siireleri

14,4 + 2,73 saat (9-20 saat) ve spor gecmisleri 9,1 £ 3 yil (5-20 y1l) olarak saptanmustir.

Katilimcilarin her seansta dlgiilen el reaksiyon zamani sonuglar1 karsilastirilmis ve
aralarmnda anlamli bir fark oldugu bulunmustur [F(4, 152) = 42,616, p = 0,000, 1> =
0,529]. Sonuglarin ortalama (Grafik 1), minimum ve maksimum degerleri ile farkin
hangi gruplar arasinda olduguna ait bilgi Tablo 1’de verilmistir. Buna gore, en kisa el
reaksiyon suresine %2,4 KAF-AC seansinda ulasilmis, bu degeri sirasiyla %1,2 KAF-
AC, %1,8 KAF-AC, plasebo ve kontrol seanslarinin sonuglar1 izlemistir. Ayrica seans

sonuglar1 arasinda anlamhi farklilik bulunmustur (p <0.001).

Tablo 1. Katilimcilarm her seansta (1-5) dlgiilen el reaksiyon zamani (milisaniye)

verilerinin karsilastirilmasi

El Reaksiyon Siresi (ms)

Seanslar Ort. £SS Min Maks Post hoc

1 %1,8KAF 4120 545 3058 5362 1<2 (p=0,001) 2> 4 (p=0,000)
2 Plasebo (su) 4627 83,4 3386 7350 1<3(p=0,000) 2> 5 (p=0,000)
3 Kontrol 4744 654 3624 631,2 1>4 (p=0,096) 3> 4 (p=0,000)
4 %12KAF 3932 53,7 3104 510,7 1>5(p=0,000) 3> 5 (p=0,000)

5 9%24KAF 3629 365 3038 4562 2<3(p=1,000) 4> 5 (p=0,000)

KAF: Kafein
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Grafik 1. Katilimcilarin dlgiilen el reaksiyon zamani ortalamalarmin seanslara (1-5)

gore degisimi
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Katilimcilarin her seansta Olgiilen ayak reaksiyon zamanlar1 karsilastirilmis ve
aralarinda anlaml bir fark oldugu bulunmustur [F(4, 152) = 39,502, p = 0,000, 1> =
0,510]. Sonuglarmn ortalama (Grafik 2), minimum ve maksimum degerleri ile farkin
hangi gruplar arasinda olduguna ait bilgi Tablo 2’de verilmistir. Buna gore, en kisa
ayak reaksiyon suresine %2,4 KAF-AC seansinda ulagilmis, bu degeri sirasiyla %1,2
KAF-AC, %1,8 KAF-AC, plasebo ve kontrol seanslarinin sonuglar1 izlemistir. Ayrica

seans sonuglar1 arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0.001).

Tablo 2. Katilimeilarin her seansta (1-5) Olgllen ayak reaksiyon zamani (milisaniye)

verilerinin karsilastirilmasi

Ayak Reaksiyon Zamani (ms)

Seans Ort. +SS  Min Maks Post hoc
1 %1,8 KAF 378,1 52,0 278,0 514,6 1<2 (p=0,121) 2> 4 (p=0,001)

N

Plasebo (su) 4022 657 241,0 553,4 1<3 (p=0,000) 2> 5 (p=0,000)
3 Kontrol 4233 585 328,8 603,2 1>4 (p=1,000) 3> 4 (p=0,000)

4 %12KAF 3640 57,8 2544 530,6 1>5(p=0,000) 3> 5 (p=0,000)

(6}

%2,4 KAF 317,01 382 2390 424,0 2<3(p=0,177) 4> 5 (p=0,000)

17



Grafik 2. Katilimeilarm 6lgiilen ayak reaksiyon zamani ortalamalarmnin seanslara (1-

5) gore degisimi
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Yaslar1 <18yil ve >18yil olmak lizere gruplandirilmis katilimcilarin her seansta

Olgiilen el reaksiyon zamani sonuglar1 karsilastirilmis ve sadece %1,8 ve %2,4 KAF-

AC seanslarinda 2 yas grubu arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Sonuglarin

ortalama degerleri (Grafik 3) ile farkin hangi gruplar arasinda olduguna ait bilgi Tablo

3’te verilmistir.

Tablo 3. Yas gruplarma (<18 yil ve >18 yil) gore katilimcilarin her seansta (1-5)

Olcllen el reaksiyon zamani (milisaniye) verilerinin karsilastirilmasi

Yas Gruplarina Gore El Reaksiyon Zamani (ms)

Seans Yas Ortalama 1SS p degeri
<18 428,6 56,1

1 %1,8 KAF 0,021
>18 392,6 46,8
<18 464,6 85,6

2 Plasebo (su) 0,836
>18 460,5 83,2
<18 4772 61,5

3 Kontrol 0,804
>18 471,2 71,3
<18 403,8 52,4

4 %1,2 KAF 0,121
>18 380,7 54,0
<18 372,5 39,1

5 %2,4 KAF 0,029
>18 351,7 30,6
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Grafik 3. Yas gruplarina (<18 yil ve >18 yil) gore katilimcilarin 0lgilen el reaksiyon

zamani ortalamalarmin seanslara (1-5) gore degisimi
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Yaslar1 <18 yil ve >18 yil olmak iizere gruplandirilmis katilimcilarin her seansta
Olglilen ayak reaksiyon zamani sonuglari karsilagtirilmis ve seanslarm hicbirinde iki
yas grubu arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Sonuglarm ortalama degerleri

(Grafik 4) ile gruplar aras1 karsilagtirmalar Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Yas gruplarma (<18 yil ve >18 yil) gore katilimcilarin her seansta (1-5)

Ol¢iilen ayak reaksiyon zamani verilerinin karsilastirilmasi

Yas Gruplarina Gore Ayak Reaksiyon Zamani (ms)

Seans Yas Ortalama 1SS p degeri
<18 382,9 58,6

1 %1,8 KAF 0,358
>18 372,4 43,9
<18 400,1 72,6

2 Plasebo (su) 0,655
>18 404,6 58,6
<18 433,3 70,7

3 Kontrol 0,258
>18 4117 38,7
<18 372,4 42,2

4 %1,2 KAF 0,321
>18 354,2 72,0
<18 3211 46,5

5 %2,4 KAF 0,328
>18 312,6 25,9
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Grafik 4. Yas gruplarina (<18 yil ve >18 yil) gore katilimcilarin Olgulen ayak

reaksiyon zamani ortalamalarinin seanslara (1-5) gore degisimi
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Haftalik antrenman saatleri <16 saat/hft ve >16 saat/hft olmak iizere gruplandirilmig
katilimcilarin her seansta Olciilen el reaksiyon zamani sonuglar1 karsilastirilmis ve 3
farkli dozdaki KAF-AC seansinda olusturulan iki grup arasinda anlamli fark
bulunmustur. Sonuglarm ortalama (Grafik 5) degerleri ile farkin hangi gruplar arasinda

olduguna ait bilgi Tablo 5’te verilmistir.
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Tablo 5. Haftalik antrenman saatlerine (<l6saat/hft ve >16saat/hft) gore
gruplandirilmis  katilimcilarin  her seansta (1-5) Olgtilen el reaksiyon zamani

(milisaniye) verilerinin karsilastirilmast

Haftalhlk Antrenman Saati Gruplarina Gore El Reaksiyon Siiresi (ms)
Seans HAS Ortalama =SS p degeri

<16 436,6 62,8
1  %1,8 KAF 0,004
>16 390,9 35,8

<16 471,6 90,6
2 Plasebo (su) i 455 1 182 0,400
2 1 1

<16 475,6 70,4
3 Kontrol 0,943
>16 473,5 62,5

<16 4119 58,3
4  %1,2 KAF 0,034
>16 377,1 44,7

<16 375,7 43,2
5 %2,4 KAF 0,027
>16 352,0 26,1

KAF: Kafein, HAS: Haftalik Antrenman Saati

Grafik 5. Haftalik antrenman saatlerine (<16 saat/hft ve >16 saat/hft) gore
gruplandirilmis katilimcilarm 6lgiilen el reaksiyon zamani ortalamalarinin seanslara

(1-5) gore degisimi
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Haftalik antrenman saatleri <16 ve >16 olmak iizere gruplandirilmis katilimcilarin her

seansta Olclilen ayak reaksiyon siiresi sonuglar1 karsilastirilmis ve hicbir seansta

olusturulan iKi grup arasinda anlamli fark bulunmamistir. Sonuglarin ortalama

degerleri (Grafik 6) ile gruplar arasi karsilastirmalar Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Haftalik antrenman saatlerine (<l6saat/hft ve >16saat/hft) gore

gruplandirilmis katilimcilarin her seansta (1-5) Olgulen ayak reaksiyon zamani

(milisaniye) verilerinin karsilastirilmasi

Haftallk Antrenman Saati Gruplarina Gore Ayak Reaksiyon Zamani (ms)

Seans HAS Ortalama 1SS p degeri
<16 380,7 54,9

1 %1,8 KAF 0,576
>16 375,8 50,5
<16 404,9 84,4

2 Plasebo (su) 0,725
>16 399,9 46,2
<16 423,0 64,5

3 Kontrol 0,970
>16 423,6 54,5
<16 375,4 47,7

4 %1,2 KAF 0,204
>16 354,2 64,8
<16 322,3 48,8

5 %2,4 KAF 0,263
>16 312,7 26,4
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Grafik 6. Haftalik antrenman saatlerine (<l6saat/hft ve >16saat/hft) gore
gruplandirilmis katilimcilarin 61glilen ayak reaksiyon zamani ortalamalarinin seanslara

(1-5) gore degisimi
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Spor gegmisi yillar1 <10 yil ve >10 y1l olmak iizere gruplandirilmig katilimcilarin her
seansta Olcllen el reaksiyon zamani sonuglari karsilastirilmis ve hicbir seansta
olusturulan iKi grup arasinda anlamli fark bulunmamustir. Sonug¢larin ortalama

degerleri (Grafik 7) ile gruplar arasi karsilastirmalar Tablo 7°de verilmistir.
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Tablo 7. Spor gegmisi yillarina (<10 yil ve >10 y1l) gore gruplandirilmis katilimcilarin

her seansta (1-5) 6lgiilen el reaksiyon siiresi (milisaniye) verilerinin karsilagtirilmasi

Spor Gecmisi Yili Gruplarina Gore El Reaksiyon Zamani (ms)

Seans SGY Ortalama 1SS p degeri

<10 416,4 48,2

1 %1,8 KAF 0,620
>10 406,9 62,1
<10 464,9 61,0

2 Plasebo (su) 0,683
>10 460,2 105,7
<10 465,5 46,2

3 Kontrol 0,375
>10 484,9 82,6
<10 399,7 59,8

4 %1,2 KAF 0,621
>10 385,5 46,1
<10 365,7 36,2

5 %2,4 KAF 0,959
>10 359,7 37,7

KAF: Kafein, SGY: Spor ge¢cmisi yil

Grafik 7. Spor ge¢misi yillarina (<10 yil ve >10 yil) gore gruplandirilmig
katiimcilarin Olcllen el reaksiyon zamani ortalamalarinin seanslara (1-5) gore

degisimi
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Spor gecmisi yillar1 <10y1l ve >10y1l olmak {izere gruplandirilmis katilimcilarin her
seansta Olglilen ayak reaksiyon siiresi sonuglar1 karsilastirilmig ve higbir seansta
olusturulan iKi grup arasinda anlamli fark bulunmamistir. Sonug¢larin ortalama

degerleri (Grafik 8) ile gruplar arasi karsilastirmalar Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Spor ge¢misi yillarma (<10 y1l ve >10 y1l) gére gruplandirilmis katilimcilarin
her seansta (1-5) Olculen ayak reaksiyon zamani (milisaniye) verilerinin

karsilagtirilmasi

Spor Gecmisi Yil Gruplarina Gore Ayak Reaksiyon Siiresi (ms)
Seans SGY  Ortalama 1SS p degeri

<10 376,0 54,0
1 %1,8 KAF 0,971
>10 380,5 50,9

<10 404.,8 74,9
2 Plasebo 0,742
>10 399,1 55,0

<10 425.6 62,4
3 Kontrol 0,795
>10 420,7 55,3

<10 360,1 58,0
4 %1,2 KAF 0,619
>10 368,5 58,9

<10 317,6 45,0
5 %2,4 KAF 0,761
>10 316,7 29,5

KAF: Kafein, SGY: Spor ge¢cmisi yili
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Grafik 8. Spor ge¢misi yillarma (<10 yil ve >10 yil) gore gruplandirilmis

katilimcilarin Slgiilen ayak reaksiyon zamani ortalamalarinin seanslara (1-5) gore

degisimi
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Gunlik kafein tiketimleri <125 mg/gin ve >125 mg/gun olmak tizere gruplandirilmis
katilimcilarin her seansta Olciilen el reaksiyon zamani sonuglar1 karsilagtirilmis ve
%1,2 KAF- ve plasebo (su)- AC scanslarinda iki grup arasinda anlamli fark
bulunmustur. Sonuglarm ortalama (Grafik 9) degerleri ile farkin hangi gruplar arasinda

olduguna ait bilgi Tablo 9’de verilmistir.
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Tablo 9. Gunluk kafein tiketimlerine (<125 mg/gin ve >125 mg/giin) gore

gruplandirilmis katilimcilarin her seansta (1-5) 6l¢tilen el reaksiyon stresi (milisaniye)

verilerinin karsilastirilmasi

Giinliik Kafein Tiiketimi Gruplarina Gore El Reaksiyon Zaman (ms)

Seans GKT Ortalama +SS p degeri
<125 3972 459

1 %1,8 KAF 0,123
>125 4292 59,7
<125 4408 79,1

2 Plasebo (su) 0,035
>125 488,3 83,2
<125 461,1 65,5

3 Kontrol 0,163
>125 490,0 63,5
<125 3756 434

4 %1,2 KAF 0,016
>125 4136 58,4
<125 359,3 40,2

5 %2,4 KAF 0,467
>125 367,2 32,3

KAF: Kafein, GKT: Gunliuk kafein tiketimi

Grafik 9. Giinlik kafein tiiketimlerine (<125 mg/gin ve >125 mg/giin) gore

gruplandirilmis katilimcilarin 6lglilen el reaksiyon zamani ortalamalarinin seanslara

(1-5) gore degisimi
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Giinliik kafein tiiketimleri <125 mg/giin ve >125 mg/giin olmak tizere gruplandirilmis

katilimeilarin her seansta dlgililen ayak reaksiyon siiresi sonuglar1 karsilagtirilmig ve

hi¢bir seansta olusturulan iki grup arasinda anlamli fark bulunmamustir. Sonuglarin

ortalama degerleri (Grafik 10) ile gruplar arasi karsilagtirmalar Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10. Giinlik kafein tiiketimlerine (<125 mg/giin ve >125 mg/giin) gore

katilimcilarin her seansta (1-5) 6lgulen ayak reaksiyon zamani (milisaniye) verilerinin

karsilagtirilmast

Giinliik Kafein Tiiketimi Gruplarina Gore Ayak Reaksiyon Siiresi (ms)

Seans GKY Ortalama 1SS p degeri
<125 376,7 55,1

1 %1,8 KAF 0,877
>125 379,7 49,5
<125 398,8 62,9

2 Plasebo 0,378
>125 406,1 70,4
<125 425,2 58,8

3 Kontrol 0,832
>125 421,1 59,7
<125 350,8 43,4

4 %1,2 KAF 0,091
>125 379,4 69,2
<125 312,9 35,4

5 %2,4 KAF 0,341
>125 322,1 41,6

KAF: Kafein, GKT: Glnliuk kafein tiiketimi
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Grafik 10. Giinlik kafein tiiketimlerine (<125 mg/giin ve >125 mg/giin) gore
gruplandirilmis katilimcilarin 6lgiilen ayak reaksiyon zamani ortalamalarinin seanslara

(1-5) gore degisimi
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Katilimcilarin her seansta (1: %1,8 KAF, 2: plasebo (su), 3: kontrol, 4: %1,2 KAF, 5:
%2,4 KAF) testleme oncesi 6l¢iilen AZD, DD ve 6lgciim 6ncesi gece US Grafik 11°de

verilmistir.

Grafik 11. Katilimcilarm her seansta testleme Oncesi 6lgiilen algilanan zorluk, duygu

durum duizeyleri ve gece uykusu sirelerinin seanslara (1-5) gore degisimi
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AZD: Algilanan zorluk diizeyi, DD: Duygu durum diizeyi, US: Uyku siiresi
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AZD (BORG: 6-20), duygu durumu dizeyi (-10 ile +10) ve uyku suresi
degiskenlerinin her seansta (1: %1,8 KAF, 2: plasebo, 3: kontrol, 4: %1,2 KAF, 5:
%2,4 KAF) olciilen el reaksiyon zamani ve ayak reaksiyon zamani ortalamalari
iizerindeki etkisi Coklu Dogrusal Regresyon Analizi ile degerlendirilmis ve higbir
seansta bagimsiz degiskenlerin bagimli degisken iizerindeki etkisi anlamli

bulunmamugtir (p>0,05):

1.Seansta el reaksiyon zamani: F(3, 38) = 1,947, p = 0,138, R? agjusted = 0,07
1.Seansta ayak reaksiyon zamani: F(3, 38) = 0,555, p = 0,648, R? agjusted = 0,03
2.Seansta el reaksiyon zamani: F(3, 41) = 0,326, p = 0,807, R? agjusted = 0,05
2.Seansta ayak reaksiyon zamani: F(3, 41) = 0,086, p = 0,968, R? agjusted = 0,07
3.Seansta el reaksiyon zaman1: F(3, 36) = 0,463, p = 0,710, R? agjusted = 0,04
3.Seansta ayak reaksiyon zamani: F(3, 36) = 0,129, p = 0,942, R? agjusted = 0,07
4 Seansta el reaksiyon zamani: F(3, 39) = 1,569, p = 0,212, R? agjusted = 0,04

4 Seansta ayak reaksiyon zamant: F(3, 39) = 1,746, p = 0,173, R? agjusted = 0,05
5.Seansta el reaksiyon zaman: F(3, 38) = 1,391, p = 0,260, R? agjusted = 0,03

5.Seansta ayak reaksiyon zamani: F(3, 38) = 1,099, p = 0,361, R? agjusted = 0,01
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TARTISMA

Bu caligmada, farkli konsantrasyonlarda hazirlanmis KAF c¢ozeltilerinin agizda
calkalanmasinin reaksiyon zamanina etkisi aragtirildi. Calismadan elde edilen bulgular
KAF-AC uygulamasmin, plasebo ve kontrol seansi ile karsilastirildiginda, reaksiyon
zamanini anlamli olarak olumlu etkiledigi ve en biiylik etkinin %2,4’liik dozda oldugu
bulunmustur. Ayrica, el RZ performansi %1,2 ve %2,4 KAF-AC sonrasi 18 yasindan
blyik grupta; %1,2, %1,8 ve %2,4 KAF-AC sonrasi haftalik antrenman siiresi fazla
olan grupta; %1,2 KAF- ve plasebo (su)-AC sonras1 giinliik KAF tiiketimi daha az olan
grupta daha 1yi olmustur. Ayak RZ performansi katilimcilarin yasi, haftalik antrenman
saati, spor gecmisi y1l1 ve glinliilk KAF tiiketimlerine gore olusturulan gruplar arasinda
farklhilik gdstermemistir. RZ performans: ile test oncesi duygu durumu diizeyi,
algilanan yorgunlugun derecesi ve gece uyku siliresi arasinda anlamli bir iligki

bulunamamastir.

KAF-AC uygulamasinin, pratik diizeyde, kafeinin ergojenik dozlarini tiiketmekten
kaynaklanan yan etkileri (6rnegin, anksiyete, titreme, gastrointestinal sikint1) en aza
indirirken kafeinin performans faydalarindan bazilarmi elde etmek isteyen ya da KAF
tiketmek istemeyen sporcular igin degerli bir alternatif strateji olabilecegi
diistinilmistiir (McLellan ve ark, 2016; Pallarés ve ark, 2013; Van Cutsem ve ark,
2018). KAF-AC uygulamasmin aerobik ve anaerobik egzersiz performansi tizerinde
etkilerini literatiirdeki sinirli sayida ¢alisma ile inceleyen sistematik derlemede (Ehlert,
Twiddy, & Wilson, 2020) tanimlanan 11 ¢alismadan iigiinde KAF-AC uygulamasinin
performansi gelistirici etkide bulundugu gosterilmistir. Sadece kisa stireli, yiiksek
yogunluklu, tekrarli performanslar tizerindeki olumlu sonuclar, KAF-AC ile tat
reseptorlerinin aktive oldugu ve MSS’nin uyarilmasi yoluyla performansi iyilestirmis
olabilecegi seklinde yorumlanmistir. Bu uygulama ile performans iizerinde etki
bulamayan calisma sonuglarinin ise, AC uygulamasmnin belli bir standardinin
olmamasi, ac1 tadin algilanmasinda bireyler arasi farkliliklarm (yas, sigara ve aligilmis
ac1 madde maruziyeti) veya KAF konsantrasyonuna bagl olarak iist gastrointestinal
sistemdeki reseptorleri aktive etmek igin yetersiz acilik veya yutmama nedeniyle
yetersiz reseptor aktivasyonu gibi g¢esitli faktorlerden kaynaklanabilecegi One

stiriilmistiir.
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Kafeinin en yaygin ve tutarh bilissel etkilerinden biri reaksiyon zamanini kisaltmasidir
(Saville, de Morree, Dundon, Marcora, & Klein, 2018; Lieberman, Wurtman, Emde,
Robetzs, & Coviella, 1987; Deslandes ve ark, 2004; Torres & Kim, 2019; Santos ve
ark,., 2014; McLellan, Caldwell, & Lieberman, 2016). RZ uyarana yonelme, soz
konusu uyarictyl tanimlama, uygun tepkiyi se¢gme, bu yaniti bir motor plana
dOniistiirme ve motor plant uygulama sirasindaki toplam siiredir ve motor kontroliin,
karar vermenin, koordinasyonun ve diger biligsel islevlerin bagarida etken oldugu
bircok spor bransinda basarili olmada 6nemli bir yetidir (Meeusen & Decroix, 2018).
Kafeinin RZ iizerindeki etkisinin, bu asamalardan herhangi birinin veya tamaminin
hizlanmasmdan kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir (Saville, de Morree, Dundon,

Marcora, & Klein, 2018).

KAF-AC uygulamasinin egzersiz sirasindaki bilissel islevi iyilestirdigi ve zihinsel
yorgunlugu azalttig1 gosterilmistir (Van Cutsem, De Pauw, Marcora, Meeusen, &
Roelands, 2018), bu sonuglar KAF-AC uygulamasinin ergojenik etkisinin psikolojik
olabilecegini veya potansiyel olarak kafeinin aci tadiyla ilgili olabilecegini
diistindiirmiistiir (Best ve ark, 2021). Karbonhidrat, KAF, guarana kompleksinin AC
uygulamalarinin etkisinin incelendigi bir ¢alismada da KAF-AC ile RZ daha kisa
bulunmustur. Bu sonug biligsel kontroliin dogrudan bir 6lgiisii olan Simon etkisinde
(veya girisim etkisinde) bir azalma oldugu ve bilissel performansta bir gelisme
meydana geldigi seklinde yorumlanmistir (Pomportes ve ark, 2017). KAF’mn biligsel
islevi ve motor kontroliinii {izerine etkisini Stroop gorevleri sirasinda P300 gecikme
siresi ve genligindeki degisimi arastirarak inceleyen c¢alismada KAF-AC
uygulamasinda plaseboya kiyasla dorsolateral prefrontal korteks ve orbitofrontal
korteksteki beyin aktivitesi dnemli dl¢tide artmistir, bu da KAF-AC uygulamasinin
RZ’ninda kisalma ve bilissel islevde iyilesme iizerine potansiyel faydasini

aciklamaktadir (De Pauw ve ark, 2015).

KAF’1n reaksiyon zamanmna etkisini inceleyen 12,5 mg’dan 600 mg’a kadar gesitli
dozlarda tiiketimi ile ilgili ¢ok sayida arastirma mevcuttur ve 300 mg civar1 KAF alimi
literatiiriin cogunluguna gore onerilen miktardir (McLellan ve ark, 2016). Bu miktar
baz ahnarak KAF-AC uygulamasi ile yapilan ¢alismalarin gogunlugu %1,2’1lik 300 mg
kafein iceren 25 ml ¢ozeltilerle gerceklestirilmistir. Bunlara ek olarak, hem diisiik

(0.01 ve 0,09 mg/kg [Bottoms ve ark, 2014; Sinclair, 2014]) hem de ylksek (5.98 ve
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3.64 mg/kg [Beaven ve ark, 2013; Kizzi ve ark, 2016]) konsantrasyonlarda KAF-AC
uygulamasinin kisa siireli [Beaven ve ark, 2013; Kizzi ve ark, 2016] ve uzun sureli
[Bottoms ve ark, 2014; Sinclair, 2014] egzersiz performanslarmi iyilestirdigi
gosterilmistir. Bu nedenle, KAF-AC uygulamasinin en ¢ok fayda saglamasi muhtemel
olan optimal doz ve egzersiz protokolii hakkindaki bilgiler net degildir (Barbosa ve
ark, 2020). Ayrica soliisyonlarinda yiiksek konsantrasyonlarda KAF kullanilmasinin
ozellikle lezzeti agisindan g¢esitli potansiyel sinirlamalar1 olabilecegi belirtilmis
(Pickering, 2019), arastrma perspektifinden bakildiginda, aci tadin korlemeyi
zorlastirabilece§i ve bir beklenti etkisi yaratan bir isaret olusturabilecegi
diistiniilmistiir (Chan & Maglio, 2019; Pickering, 2019; Saunders ve ark, 2017). Bu
nedenlerle bu ¢alismada %1,2’lik orana ek olarak %1,8 ve %2,4’liik KAF oranlarinin
etkisi arastirilmistir ve ¢ozeltilerin artmis aci tadina ragmen sonuglarin beklentiden

etkilenmemesi i¢in kérlemenin siirdiiriillmesine 6nem verilmistir.

Ag1z boslugunun tiim bolgelerinde tat tomurcuklar: bulunmasima ragmen, aci tadin en
giiclii sekilde dilin arkasinda V seklinde bir ¢izgide yer alan sirkumvallat papillada
hissedildigine ve glossofaringeal sinir tarafindan innerve edildigine dair kanitlar vardir
(Gam, Guelfi, & Fournier, 2014). Bu bilgiye dayanarak KAF gibi ac1 tatlarin yutma
icermeyen AC uygulamalarinda etki gostermeyebilecegi goriisii olsa da yaptigimiz
calismada kullandigimiz her ii¢ KAF konsantrasyonundaki AC uygulamalarinda el ve
ayak reaksiyon hizinda Olgiilen kisalma bize aci tadin uyarici bir etki yaptigmi

diistindiirmektedir.

Kafeinin yaygin kullanimi g6z oniine alindiginda, performansi artirmak amaciyla
uygulanan KAF takviyelerinde alisilmig alim seviyesi, dikkate alinmasi gereken
onemli bir faktor olabilir (McLellan ve ark, 2016). Calismamizda katilimcilarin giinliitk
KAF tlketimi ortalamalarinin 163 mg/giin ve sadece %]15’inin tiikketiminin 300
mg/giin olmasi, ayrica giinliikk KAF tiiketim miktarmna gore olusturdugumuz iki grup
arasinda, daha az KAF tiketen grup lehine %1,2 KAF-AC sonrasi el RZ’de
performans farklarmin olmasi, giinliik hayatta KAF tiiketim aligkinlig1 olmayan grupta
KAF’1n ergojenik etkisinin daha biiyiik ve etki siiresinin daha uzun oldugu (Bell &
McLellan, 2002; Beaumont ve ark., 2017; Akca, Aras, & Arslan, 2018; Haskell,
Kennedy, Wesnes, & Scholey, 2005) bilgisini desteklemektedir. Ayrica, plasebo (su)-

AC seansinda daha az KAF tiiketen grup lehine performans farkinin anlamli olmasinda
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ise KAF aligkanliginin agizdaki kafein duyarliligini azaltma potansiyeline sahip
olmasmin (Doering ve ark, 2014) sonucu olabilecegi diistiniilmistiir. Brunyé ve ark
yaptiklar1 calismalarinda ise KAF tiiketme aligkanligi1 olan bireylerde sadece yiiksek
dozda kafeinin (400 mg) gorsel dikkatte faydal degisiklikler saglayabilecegini iddia
etmistir (Brunyé, Mahoney, Lieberman, Giles, & Taylor, 2010). Alisilmig KAF
tilketiminin performans faydalarini etkileyip etkilemedigine dair bulgularin celiskili
olmasi nedeniyle (Gongalves ve digerleri, 2017), kafeinin olumlu (ve olas1 olumsuz)
etkilerinin bireysellik gosterdigi, bu nedenle takviyeyi rekabet¢i ortamlarda
kullanmadan 6nce doz ve zamanlama ile ilgili diizenlemelerin deneyimlenmesinin

gerekli oldugu sdylenebilir (Meeusen and Decroix, 2018).

Calismada elde ettigimiz KAF-AC uygulamasi sonrast RZ (izerindeki olumlu
sonuglarda, onceki bir calismada antrene sporcularin KAF'in metabolik faydalarina
daha duyarh olabileceklerinin gosterilmis olmasi nedeniyle (Collomp ve ark, 1992),
katilimcilarimizin antrene ve yarigsmaci diizeyde olmalarinin bir etkisi olmus olabilir.
Ayrica el RZ performansi lizerinde antrenman saati daha fazla olan grup lehine, hatta
yasca biliyilk olan grup lehine anlamli farklarin bulunmasi da bu goriisi

desteklemektedir.

Calismamizda katilimcilar diizenli antrenmanlarina devam ettigi i¢in, testler oncesi
degerlendirilen duygudurumu, algilanan yorgunluk ve uyku saatleri ile RZ
performanslari arasinda anlaml1 bir iliski bulunmamis olmasi, KAF tiiketim aligkanlig1
olan bireylerde KAF’in ruhsal duruma (duygudurumu) daha fazla fayda sagliyor
olmasinin (Akca, Aras, & Arslan, 2018; Haskell, Kennedy, Wesnes, & Scholey, 2005)
ve KAF’1n etkilerinin 6zellikle uykudan yoksun bireylerde belirgin olmasinin (Carvey,
Thompson, Mahoney, & Lieberman, 2012) etkisi oldugu diisiiniilebilir. Yine de KAF,
performans diizeyi, duygudurumu ve uyku durumu iligkisinin tartismali oldugu (Faber,
Hausser, & Kerr, 2017), bu konudaki ¢aligma sayisinin arttirilmasmin gerekli oldugu

gorulmektedir.

Bu calismada prosediirleri standardize etmek i¢in, sporcularin kahvaltidan en az 2 saat
sonra testlere katilmalar1 ve sabah test 6ncesi KAF iiriinleri tiiketmemeleri istenmistir.
Egzersiz 6ncesi 96 saate kadar kafeinin kesilmesinin, KAF'nin miteakip ergojenik
etkisi Uzerinde higbir etki gostermedigi gosterilmistir (Irwin ve ark, 2011), Bu konuyu

dogrulayic1 daha fazla sayida calismaya ihtiya¢ vardir. KAF-AC'nin etkisinde
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performans oncesi KAF tuketim diizeylerinin ve etki stirelerinin belirlenmesinde fMRI
(fonksiyonel manyetik rezonans gorintiileme) daha sonraki ¢alismalarda gerekli bir

yontem olarak kabul edilebilir.

Katilimcilarin - diyetleri analiz edilmis ve katilimcilardan ahisilmis diyetlerini
sirdirmeleri istenmis olsa da sporcular goézetim altinda tutularak daha iyi
denetlebilirdi. Bundan sonra yapilacak ¢alismalarda sporcular ve uygulayicilar igin
daha somut onerileri ortaya koymada aci tat, alisitlmis KAF kullanimi, daha giiglii
kafein konsantrasyonlari, giiniin saati ve test dncesi KAF tiiketiminin performans
etkilerinde genetik degistiricilerin roliinii belirlemek i¢in daha fazla arastirmaya

ithtiyag vardir.
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SONUC VE ONERILER

Farkli konsantrasyonlarda hazirlanmis KAF c¢ozeltilerinin agizda ¢alkalanmasinin

reaksiyon zamanina etkisinin arastirildigi bu ¢alismada;

e Ug farkli dozdaki kafein ¢ozeltisinin agizda ¢alkalanmasi ile, plasebo (su) ve
kontrol ile karsilastirildiginda, el ve ayak reaksiyon zamani anlamli olarak
tyilesmistir.

e En iyi reaksiyon zamani %2,4 KAF-AC ile saglanmis iken en kdtii sonug
plasebo ve kontrol seansinda elde edilmistir.

e Elreaksiyon zamani %1,2 ve %2,4 KAF-AC sonrasi 18 yasindan biiyiik grupta
anlamli olarak daha 1yi bulunmustur.

e Elreaksiyon zaman1 %1,2, %1,8 ve %2,4 KAF-AC sonrasi1 haftalik antrenman
stresi fazla olan grupta daha iyi bulunmustur.

e El reaksiyon zaman1 %1,2 KAF- ve plasebo (su)-AC sonrasi glinlik KAF
tuketimi daha az olan grupta daha iyi bulunmustur.

e Ayak reaksiyon zamanlari katilimcilarin yaslarina (<18 yil ve >18 yil), haftalik
antrenman siirelerine (<16 saat/hft ve >16 saat/hft), spor gecmisi siirelerine
(<10 y1l ve >10 y1l) ve giinliik kafein tiikketimlerine (<125 mg/giin ve >125
mg/gun) gore olusturulmus gruplar arasinda degismemistir.

e EIl ve ayak reaksiyon testi sonuglar1 ile test oncesi olglilen algilanan zorluk
dizeyi, duygu durumu dlzeyi ve uyku siresi arasindaki anlamli bir iligki

bulunmamustir.

Bundan sonra yapilacak ¢aligmalarda sporcularda kafein agizda ¢alkalama yonteminin
reaksiyon zamani tizerindeki etkisinin siiresinin, fonksiyonel manyetik rezonans

goruntuleme kullanilarak arastirilmasi onerilebilir.
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Bilgilendirilmis Olur Formu (EK?2)

BILGILENDIRILMIS OLUR FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ!

Bu galigmaya katilmak {izere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢aligmada yer almay1 kabul
etmeden Once caligmanin ne amagla yapilmak istendigini anlamamz ve kararinizi bu
bilgilendirme sonrasi Ozgiirce vermeniz gerekmektedir. Size 06zel hazirlanmis bu
bilgilendirmeyi liitfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniza agik yanitlar isteyiniz.

Bu calismanin adi ne?
Farkli konsantrasyonlardaki kafein ¢ozeltilerinin agizda calkalanmasiin reaksiyon
zamanina etkisi

Bu calismanin amaci ne?
Bu c¢alismanin amaci, farkli konsantrasyonlardaki kafein c¢dozeltilerinin agizda
calkalanmasinin reaksiyon zamanina etkisi etkisini arastirmaktir.

Size nasil bir uygulama yapilacak?

Ne kadar zamanimz alacak?

Arastirmaya katilmasi beklenen tahmini goniillii sayis1 kactir?
100 kisidir

Sizden beklenen nedir? Sizin sorumluluklarimz nelerdir?

1) Testlere ve antrenman seanslarina kahvalt1 yapmadan ve dinlenik olarak gelmek,

2) Testler 6ncesi son 24 saat iginde test performansini etkileyebilecek kafein iceren besinleri
(cay, kahve, kola vb) almamak, sadece su tiiketmek,

3) Antrenmanlari siirdiiremeyeceginiz ya da testlere katilamayacaginiz istisnai durumlarda
arastiriciy1 en kisa siirede bilgilendirmek sizin sorumluluklarinizdir.

4) Bu kosullara uymadiginiz durumlarda arastirici sizi uygulama dis1 birakabilme yetkisine
sahiptir.

Cahsmaya katilmak size ne yarar saglayacak?
v Sonuglarina gore test edilecek yontemin giinliik antrenmanlarda kullanigliligini
saptamak

Arastirmaya katihminin sona erdirilmesini gerektirecek durumlar nelerdir?
1. Test seanslar1 i¢in gerekli protokollere uyum saglayamamak,
2. Test seanslar1 sirasinda hastalanmak veya sakatlanmak.

Cahismaya katilmak size herhangi bir zarar verebilir mi?
Calismaya katilma ile beklenen olasi bir risk yoktur.

Eger katilmak istemezseniz ne olur?

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastrmadan ayrilabilirsiniz. Arastirict
uygulanan programin gereklerini yerine getirmemeniz, ¢aligma programini aksatmaniz vb.
nedenlerle isteginiz disinda ancak bilginiz dahilinde sizi arastirmadan c¢ikarabilir.
Aragtirmanin sonuglar1 bilimsel amagla kullanilacaktir; ¢aliymadan g¢ekilmeniz ya da
arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili veriler kullanilmayacaktir.

Bu ¢alismaya katildi@im icin bana herhangi bir iicret 6denecek mi?
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Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size hi¢cbir 6deme yapilmayacaktir.

Bu calismaya katildigim icin ben herhangi bir iicret 6deyecek miyim?
Yapilacak her tiir tetkik, fizik muayene ve diger arastirma masraflari size veya gilivencesi
altinda bulundugunuz resmi ya da 6zel hi¢bir kurum veya kurulusa 6detilmeyecektir.

Bilgilerin gizliligi: Ttim kisisel ve tibbi bilgileriniz gizli kalacak, sadece bilimsel amaglarla
kullamlacaktir. Arastirma sonuglarinin yayimlanmasi halinde dahi kimliginiz gizli
kalacaktir.

Bu calismanin arastirma sorumlusunun iletisim bilgileri
1- Adi, soyadi: Gilbin RUDARLI NALCAKAN
2- Ulasilabilir telefon numarasi:
3- Gorev yeri: Ege Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Calismaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri gosteren toplam 3 sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen
tiim sorular1 arastirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalari
ayrmtilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime karar
vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden
gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiictisiine yetki veriyor
ve sO0z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski
olmaksizin biiyiik bir goniilliilikk icerisinde kabul ediyorum. Arastirmaya goniilli olarak
katildigimi, istedigim zaman gerekceli veya gerekgesiz olarak arastirmadan
ayrilabilecegimi biliyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklari
kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bilgilendirilmis g6niillii olurunun imzali ve tarihli bir kopyasimn bana
verilecegini biliyorum.

GONULLUNUN IMZASI
ADI & SOYADI
TARIH
Velayet veya vesayve ark,tinda bulunanlar i¢in veli veya vasinin IMZASI
ADI & SOYADI
TARIH

Arastirma ekibinde yer alan ve arastirma hakkinda bilgilendirmeyi yapan
yetkin bir arastirmacinin
ADI & SOYADI

IMZASI

ADRESI

TELEFONU
TARIH
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EK 3- BIREYSEL DEGERLENDIRME FORMU
Tarih

Katilimc1 no

Dogum tarihi

Cinsiyet Kadin / Erkek
Spor brans1

Spor brangi ¢alismalar1 i¢in harcanan haftalik siire /

(saat ve seans say1s1)
Spor bransi ¢aligmalar1 i¢in harcanan toplam siire (y1l)

Daha once agizda kafein ¢alkalama uygulamasi Evet / Hayir

yaptmiz m1?

DUN gece i¢in yatis ve kalkis saatlerinizi yazar

misiniz?
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EK 4- KAFEIN TUKETIM SIKLIGI ANKETI

Miktar

Tiiketim Sikhg:

Olcii

Gram/Litre

Her
Gun

Haftada
5-6

Haftada
3-4

Haftada
1-2

15
Gilinde
Bir

Ayda
Bir

Hic

Filtre
Kahve

Espresso
Bazlh
Icecekler

Turk
Kahvesi

2si 1
Arada/ 30 1
Arada
Paket
Kahve

Siyah Cay

Yesil Cay

Kola

Ice Tea

Cikolatall
Sat

satli
Cikolata

Bitter
Cikolata

Enerji
Icecegi
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EK 5- Genel Olarak Ruh Hali (Duygudurum Diizeyi)
Asagidaki -10 ile +10 arasinda degisen uygun dereceyi daire i¢ine alarak

degerlendirmenizi yapiniz.

Cok Keyifsiz-10-9-8-7-6-5-4-3-2-101234567 89 10 Cok Keyifli

Uyku Suresinin Degerlendirilmesi

Gece Yatis Saati:
Sabah Kalkis Saati:

Algilanan Yorgunlugun Derecelendirilmesi icin Borg Skalasi

" 15-Dereceli Olcek 10-Dereceli Olcek
6 Hic yorgunluk yok 0 Hig zor degil
7 Oldukca hafif
8 0,5 Cok cok hafif
9 Cok hafif
10 1 Cok hafif
11 Hafif
12 2 Hafif
13 Biraz zor
14 3 Orta derecede
15 Zor 4
16 5 Agr
17 Cok zor 6
18 7 Cok agrr
19 Oldukca zor 8
20 Maksimal yorgunluk 9

10 Cok cok agir
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