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ABSTRACT

This study investigated the effects of pre-exercise carbohydrate and protein supplementation on selected performance
parameters and hydration status in soccer players. Ten trained male soccer players aged 18-25 years (mean age: 20.60 + 1.83
years; training age: 11.10 + 1.96 years; height: 1.73 + 0.07 m; body weight: 72.97 + 8.93 kg; BMI: 24.13 + 2.29 kg/m?) participated
in a randomized, single-blind, counterbalanced crossover design. Participants completed three test sessions, each separated by
48 hours. Thirty minutes prior to each session, they consumed either a carbohydrate supplement (46 g + 300 ml water), a whey
protein supplement (30 g + 300 ml water), or a placebo (non-caloric sweetener + 300 ml water). Performance was assessed via
30-m sprint, vertical jump, agility, Running-Based Anaerobic Sprint Test (RAST), and ball speed tests. Saliva samples were
collected pre- and post-exercise to evaluate hydration status. Additionally, ratings of perceived exertion (RPE), Visual Analog
Scale (VAS), and Gastrointestinal Symptoms Rating Scale (GSRS) were administered after each session. Repeated-measures
ANOVA was used to analyze the data, and effect sizes were calculated using eta-squared (n?). The results showed no significant
differences (p>0.05) between the carbohydrate, protein, and placebo conditions in any performance parameter, RPE, VAS, RAST
scores, or hydration levels. These findings suggest that acute pre-exercise intake of carbohydrate or protein supplements does
not produce significant ergogenic effects or alter hydration status in trained soccer players.
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FUTBOLCULARDA ANTRENMAN ONCESi KULLANILAN BESIN TAKVIYELERININ
HIiDRASYON DURUMU VE PERFORMANSA ETKISi
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Bu ¢alisma, futbolcularda antrenman 6ncesi kullanilan karbonhidrat ve protein takviyelerinin bazi performans
parametreleri ile hidrasyon durumu uzerindeki etkilerini incelemeyi amaglamistir. Calismaya, 18-25 yas
araliginda (yas: 20,60 * 1,83 yil; spor yasi: 11,10 * 1,96 yil; boy uzunlugu: 1,73 + 0,07 cm; vicut agirhgi: 72,97 £
8,93 kg; beden kiitle indeksi (BKi): 24,13 + 2,29 kg/m?), antrenmanli ve aktif olarak futbol oynayan 10 erkek
sporcu katildi. Calismada, randomize, ¢ift kor, gcapraz donguliu ve karsit dengeli deneysel dizayn kullanildi.
Katihmcilardan, 48 saatlik toparlanma araliklariyla g test glininde 6lgtim alindi. Her test glintinde katilimcilara
test baslangicindan 30 dakika once rastgele sirayla karbonhidrat (46 g + 300 ml su), whey protein (30 g + 300 ml
su) ve plasebo (kalorisiz tatlandirici + 300 ml su) takviyeleri verildi. Uygulanan performans testleri; 30 m sirat,
dikey sigrama, geviklik, Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) ve top hizi performans testlerinden olustu.
Ayrica, her test glintinde test dncesi ve sonrasi katilimcilarin hidrasyon diizeylerini belirlemek amaciyla tikarik
ornekleri alindi. Her 6lgimden sonra Borg Skalasi (AZD), Gorsel Analog Skala (GAS) ve Gastrointestinal Semptom
Derecelendirme Olgegi (GSDO) kullanildi. Degiskenler arasi farklilik repeated-measures ANOVA ile analiz edildi.
Etki biyiikligu indeksi, eta- kare degeri (n?) ile hesaplandi. Takviye alimi sonrasinda oyuncularin dikey sicrama,
anaerobik gig, yon degistirme, siirat, top hizi, AZD, GAS, RAST testlerinde ve hidrasyon degerlerinde plasebo
(PLA) grubu ile anlamli bir fark gostermedigi belirlendi (p>0,05). Sonug olarak, antrenman 6ncesinde akut olarak
uygulanan karbonhidrat veya protein takviyelerinin, futbolcularin mevcut antrenman adaptasyonlari ileri
diizeyde oldugu igin performans parametreleri Gzerinde anlamh bir uyarici etki yaratmadigl ve hidrasyon
duizeylerinde belirgin bir farklilik olusturmadigi bulunmustur.
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Giris

Bir futbol maci sirasinda oyuncular, ylrayds, kosu, yon
degistirme, sigrama, sut cekme ve rakiple temas gibi ¢cok
yonlu hareketler gerceklestirirler (Bangsbo vd., 2006).
Ortalama bir futbol maginda oyuncular yaklagik 10-13 km
mesafe kat etmektedir (Bangsbo, 2014). Bunlarin yani sira
akselerasyon-deselerasyon ve yiiksek siddetli miicadeleler
nedeniyle futbolda hem aerobik hem de anaerobik eneriji
sistemlerine ihtiya¢ duyulmaktadir (Oliveira vd., 2017).
Futbol maglarinin son boélimlerine dogru, glikojen
depolarinin azalmasi ve bazi kas liflerindeki glikojenin
tikenmesine bagl olarak performansta bazi dusisler
gorulebilmektedir (Bangsbo vd., 2006). Bu konu zerine
yapilan bir arastirmada uzun sireli bir antrenmandan
once yuksek karbonhidrath bir diyet uygulanarak kas
glikojen depolarinin artirilmasinin performansi artirdigl
gosterilmistir (Balsom vd., 1999; Kazemi vd., 2023). Bu
bulgular, beslenmenin sportif performans Uzerinde
belirleyici bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymakta olup,
uygun beslenme stratejilerinin elit sporcularin antrenman
ve misabaka esnasindaki fiziksel ve biligsel
performanslarini optimize etmede ve sezon boyunca
saghk durumlarini korumada 6nemli bir rol oynadigini
gostermektedir (Staskiewicz, 2022).

Uygun beslenme stratejileri, futbolcularin saghklarini
ve performanslarini  destekleyebilmesine  ragmen
futbolcularda giderek artan yiliklenmelerden dolayi
sahada ergojenik takviye kullanmaya yonelik ilgi giderek
artmaktadir (Thomas vd., 2016). Bu kapsamda kullanilan
takviyelerden proteinler, spor performansinin
gelistirilmesi, kas kuitlesinin korunmasi ve kaslarda
rejeneratif slreclerin desteklenmesi gibi cesitli yararlari
nedeniyle yaygin olarak kullaniimaktadir (Phillips ve Van
Loon, 2011). Ayrica, antrenmandan hemen Once veya
sonra tiketilen karbonhidratin glikojen depolarini
artirarak  ve yorgunlugu geciktirerek sporcularin
performansini artirdigi bildirilmistir (Staskiewicz, 2022).

Literatlr incelendiginde, yliksek siddetli aktivitelerden
once karbonhidrat takviyesi alan oyuncularin sprint
(Welsh vd., 2002), sicrama, yon degistirme (Kaviani vd.,
2020), tekrarl sprint hizlan (Rodriguez-Giustiniani vd.,
2019) gibi parametrelerinin olumlu yonde etkilendigi
gosterilmektedir. Ayrica, 120 dk siren futbol maclari
sonrasi tuketilen karbonhidrat takviyesinin sut ve pas gibi
teknik parametreler lzerinde de pozitif katki sagladig
gosterilmistir (Russell vd., 2012). Fakat bu bulgularla
celisen sonuglar bildiren arastirmalar da literatiirde
mevcuttur (Andrade-Souza vd., 2015; Stevenson vd.,
2017). Bu geliskili sonuglarin ortaya ¢ikmasinin sebebini,
yapilan arastirmalarin farkli protokollerde (siirelerde ve
siddetlerde) ve farkli formlarda ve miktarlarda ergojenik
takviyelerin kullaniimasiyla birlikte;( Andrade-Souza vd.,
2015; Briggs vd., 2017; Phillips ve Van Loon, 2011; Welsh
vd., 2002) bazen de antrenman ve maglar Oncesinde
yuksek karbonhidrat icerikli bir diyet uygulanmasina
baglayabiliriz (Harper vd., 2017). Bu gibi farkhliklardan
dolayi sonuglar da farkhhk gostermistir.

Proteinler, viicut kompozisyonunu optimize ederek
anabolik bir rol oynayabilir. Ayrica beslenme, normal
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blylime ve gelisme, saghgin korunmasi, yaralanma ve
rahatsizlik riskinin azaltmasi agisindan da énemli islevleri

bulunmaktadir  (Staskiewicz, 2022). Literaturdeki
arastirmalarin, protein kullanimini  ¢ogunlukla kas
hipertrofisi Uzerine yogunlasan kronik ¢alismalar

kapsaminda ele aldigi gorilmektedir. Bununla birlikte,
proteinin akut kullaniminin, o6zellikle karbonhidrat ile
kombine kullaniminda uzun sireli antrenman performansi
Uzerinde bazi olumlu etkiler gosterdigi (lvy vd., 2003;
Saunders vd., 2007), fakat bu sonucglarla gelisen bulgularin
da mevcut oldugu goriilmektedir (Romano-Ely vd., 2006;
Van Essen ve Gibala, 2006). Mevcut literatiirde yapilan
arastirmalarin blyuk cogunlugunun dayanikhhk sporculari
Uzerinde gergeklestirildigi gorilmekte olup, protein
takviyesinin izole ve akut kullaniminin futbolcularin
performans parametreleri tizerindeki etkilerini inceleyen
¢alisma sayisi oldukga sinirlidir. Ayrica, antrenman 6ncesi
ve sonrasl protein alimiin rolinid netlestirmek ve
optimum protein tiri ve miktarlarini belirlemek amaciyla
daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu dogrultuda arastirmamizin amaci, performans
testleri oncesinde kullanilan karbonhidrat ve protein
takviyesinin futbolcularin bazi performans parametreleri
ile hidrasyon durumu Gzerindeki etkilerini incelemektir.
Besin takviyesi kullaniminin futbolcularda performans
Uzerinde olusturabilecegi pozitif etki distnildigiinde,
elde edilecek sonuglarin bu alanda vyapilacak diger
arastirmalara 1tk tutmasi  ve sporcularin  besin
takviyelerini daha bilingli kullanmalarina katki saglamasi
beklenmektedir.

Yontem

Arastirmanin Amaci ve Modeli

Bu calisma, futbolcularda antrenman 6ncesi kullanilan
karbonhidrat ve protein takviyelerinin belirli performans
parametreleri ile hidrasyon durumu (zerindeki etkilerini
incelemeyi amaclamistir. Calisma kapsaminda, katilimcilara
ilk glin uyum seansi uygulandi, sonrasinda randomize, cift
kor, capraz donglli ve karsit dengeli deneysel tasarim
kullanild.

Arastirma Grubu

Bu calismaya, Sinop Universitesi Spor Bilimleri
Faklltesi'nde ©grenim goren, 18-25 vyas araliginda,
antrenmanli ve aktif olarak futbol oynayan 10 erkek sporcu
katildi. Sporcu sayisini belirlemek icin G-Power uygulamasi
(Heinrich-Heine Universitesi Diisseldorf, versiyon 3.1.9.2,
Dusseldorf, Almanya) kullanildi.  Katiimci  sayisinin
belirlenmesinde yapilan 6nsel gii¢ analizi sonucunda, 10
kisilik 6rneklem buyuklGglinin ¢alisma igin yeterli oldugu
tespit edildi (Effect size: 0.50, Gliven araligi: 1-B 0.95, Hata
olasiligi: a 0.05, Actualpower: 0.95).

Arastirmanin Etik Yénii

Calisma 6ncesinde katilimcilardan bilgilendirilmis onam
formlari alindi. Arastirma, Diinya Tabipleri Birligi Helsinki
Bildirgesi'nin etik ilkelerine uygun olarak yurttilda ve Sinop



Mor et al. / Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 6(2): 71-82, 2025

Universitesi insan Arastirmalari Etik Kurulu'nun 01/11/2024
tarihli ve 2024/348 sayili karariyla etik onay alindi.

Veri Toplama Araglari

Arastirma Tasarimi

Calisma oncesinde tim katihmcilara arastirma
protokoli tanitildi. Uyum seansi kapsaminda, ¢alismadan
iki glin 6nce katilimcilara disik tempoda ve kendilerini
zorlamayacak sekilde testlerin deneme uygulamalar
yapildi. Katimcilar toplam Gg ayri test glintine katildi ve
tiim olgimler ayni arastirmaci ekibi tarafindan yiratalda.
Testler oncesinde katilimcilardan boy uzunlugu ve vicut
agirhg élgiimleri alindi ardindan BKi hesaplandi. Testler
her giin ayni sirayla (Dikey sigrama, geviklik, stirat, RAST ve
top hizi testi) uygulandi ve her test arasi 3-5 dakika pasif
dinlenme verildi. Her o6lgim ve test 6ncesinde genel
1Isinma protokoll (15 dakika jogging ve dinamik esneme)
uygulandi. Olgiimler, Sinop Universitesi Spor Bilimleri
Fakiltesi’'nde FIFA standartlarina uygun suni ¢im yizeye
sahip futbol sahasinda gergeklestirildi. Testler sirkadiyen
ritim goz 6ninde bulundurularak her bir test glinlinde ayni
saat araliginda gergeklestirildi (12:00-14:00). Katillimcilar
testlere 48 saatlik toparlanma sureleriyle alindi ve 6lgim
glnlerinde gevresel sicaklik ve hava kosullar takip edildi
(Ortam sicakhg 14-16 °C, nem orani %55-60, basing
1015-1018 mbar). Her test giinlinde katilimcilara test
baslangicindan 30 dakika ©nce rastgele sirayla
karbonhidrat (46 g + 300 ml su), whey protein (30 g + 300
ml su) ve plasebo (kalorisiz tatlandirici + 300 ml su)
takviyeleri verildi. Test glinlerinde uygulanan performans
testleri; 30 m sirat testi, dikey sicrama, anaerobik giig,
ceviklik, RAST ve top hizi performans testlerinden olustu.
Ayrica, her test glininde test Oncesi ve sonrasi
katilimcilarin hidrasyon diizeylerini belirlemek amaciyla
tukirik ornekleri alindi. Katihmcilara test 6ncesinde son
¢ saat icerisinde herhangi bir sey tilketmemeleri bildirildi.
Performans testlerinin ardindan algilanan  zorluk
derecelerini belirlemek amaciyla AZD, ertesi glin gecikmis
kas agrisini belirlemek amaciyla GAS ve gastrointestinal
rahatsizliklari belirlemek amaciyla GSDO kullanildi. Her
Olcimde sporculara iki deneme hakki verildi ve en iyi
derece kaydedildi.

Antropometrik Olgiimler

Futbolcularin boy uzunluklari, Seca $213 marka boy
Ol¢im cihazi (Hamburg, Almanya) kullanilarak cm
cinsinden 6lglldi. Vicut agirhg olgiimleri ise InBody 120
Biyoimpedans viicut kompozisyon analizéri (Seul, Giney
Kore) ile kg cinsinden kaydedildi. Olciimler, katilimcilarin
ayakkabisiz, hafif sportif kiyafetli ve tzerlerinde agirhk
yapabilecek esyalar bulunmaksizin yapildi. BKi, viicut
agirhginin - (kg), boy uzunlugunun (m) karesine
bélinmesiyle (kg/m?) hesaplandi (Mor vd., 2021).

Dikey Sigcrama ve Anaerobik Gli¢ Testi
Futbolcularin dikey sigrama performanslar dijital
dikey sicrama cihazi (Takei 5406 Jump-MD Vertical

Jumpmetre, Tokyo, Japonya) kullanilarak 6lglldi.
Sporcular ayakkabisiz olarak kauguk mat lzerinde ayakta
dururken, dijital kemer umblikus seviyesinin iki parmak
Ustline vyerlestirildi ve ip gergin hale getirildi.
Katihmcilardan 90 derece squat pozisyonundan
maksimum performansla sigramalari istendi. Elde edilen
en iyi deger, +1 cm dogrulukla kaydedilmistir (Kanik ve
Mor, 2025). Katiimcilarin anaerobik gii¢ hesaplamalari;
vicut agirhgl ve dikey sigrama yiksekligi ile Lewis
formiline; Anaerobik Glg (w) = {v4.9 [Vicut Agirhigi (kg)]
VDikey Sicrama (m)} gore belirlendi (Bowers vd., 2012).

Running-Based Anaerobic Sprint Testi (RAST)

Futbolcularin RAST 6l¢limleri, suni ¢im sahada £0.01 s
hassasiyetli fotosel cihazi (Seven, SE-165 Fotocell
Kronometre, istanbul, Tirkiye) kullanilarak
gergeklestirildi. Test protokolu kapsaminda sporcular, 10
saniyelik aktif dinlenme araliklariyla arka arkaya toplam 6
kez 35 metrelik sprint gerceklestirdi. TUm sprint siireleri
fotosel sistemi tarafindan otomatik olarak kaydedildi ve
maksimum gig (W), minimum glg (W), ortalama gi¢ (W)
ve yorgunluk indeksi (W/s) bilgisayar yazilimi araciligiyla
hesaplandi (Nande ve Vali, 2010).

30 Metre Siirat Testi

Futbolcularin 30 metre sirat testleri, cim sahada fotosel
sistemi (Seven, SE-165 Fotocell Kronometre, istanbul,
Turkiye) kullanilarak gergeklestirildi. Katilimcilar, baslangig
fotoselinin  bir metre gerisinde kendilerini hazir
hissettiklerinde yuksek cikisla teste basladilar ve 30 metre
mesafedeki bitis cizgisindeki fotosel isinini kesmesiyle
testi tamamladilar (Mor vd., 2021).

T Ceviklik Testi

Test, orijinal protokoliine uygun olarak dort adet
huninin yerlestirilmesiyle olusturuldu: A baslangig
hunisinden 9,14 metre mesafedeki B hunisi, B hunisinin
her iki yanina 4,57 metre uzaklktaki C ve D hunileri olacak
sekilde T seklinde dizenlendi (Sekil 1). Futbolculardan, A
noktasindan baslayarak 9,14 m mesafedeki B hunisine
sprint atip sag elleriyle dokunmalari, ardindan 4,57 m
mesafedeki sol taraftaki C hunisine yana kayma
adimlariyla ilerleyip sol elleriyle dokunmalari, sonrasinda
sag taraftaki D hunisine yine yana kayma adimlariyla gecip
sag elleriyle dokunmalari, tekrar B hunisine dénip sol
elleriyle dokunduktan sonra A noktasina geri geri kosarak
testi tamamlamalari istendi. Test sirasinda futbolcularin A
noktasindan cikislariyla birlikte siire basladi, A noktasina
geri geldiklerinde stire durdu. Test sirasinda hunilere
dokunmama, yana kayma adimlarini hatali yapma ve ileri
bakis pozisyonunu bozmalari durumunda deneme
gegersiz sayildi (Mor vd., 2022; Okudur ve Sanioglu, 2012).
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Resim 1. T Ceviklik Testi

Top Hizi Olgiimii

Calismada futbolcularin topa vurus sonrasi top hizlari,
kaleye 11 metre (penalti noktasi) mesafeden hiz dlgimi
yapabilen, 16-177 km/sa araliginda ve %2 km/sa
hassasiyete sahip radar tabancasi (Bushnell Velocity
Speed Gun, Overland Park, Kansas, ABD) kullanilarak
belirlendi. Test oOncesinde katilimcilarin  dominant
bacaklari belirlendi ve futbolculara, belirlenen noktadan
protokole uygun olarak ayakiisti vurus teknigiyle sut
atislart yaptinldi. Vuruslar, FIFA standartlarina uygun 5
numara (12 yas ve Uzeri) futbol topu ile gergeklestirildi.
Radar cihazi, futbolcunun vurus noktasinin tam karsisina,
kaleye vyakin ve kale arkasinda olgimiin dogru
yapilabilecegi bir pozisyona yerlestirildi. Katilimcilardan,
kaleyi hedef alarak maksimum gilicle sut cekmeleri istendi
(Mor vd., 2021; Mor vd., 2022).

Hidrasyon Analizi

Futbolcularin vicut hidrasyon dizeyleri girisimsel
olmayan (non-invaziv) yontemle portatif hidrasyon test
cihazi (MX3 Diagnostics LAB Pro, Austin, Teksas)
kullanilarak belirlendi. Cihaz hidrasyon duzeyini, dil
Gzerinden alinan tiikirik 6rnegi ile hidrasyon test stribi
aracihgiyla analiz  etmektedir. Takirik  6rnekleri,
sterilizasyon kurallarina uygun olarak dil ylizeyinden alindi
ve her 6rnekleme sirasinda test seridi yenisiyle degistirildi.
Alinan tukurik ornegi, herhangi bir bekleme siiresi veya
ek isleme tabi tutulmaksizin dogrudan cihaza takih
hidrasyon test seridi ile toplanarak analiz edildi. Ol¢iim
sonuglari ve karsilik gelen hidrasyon durumlari su sekilde
siniflandirildi: £ 65=euhidrasyon (iyi hidrate)-sivi kaybi
yok, 65-100=diisik diizeyde dehidrasyon, 101-150=Orta
Dizeyde dehidrasyon, >150=Yiksek dilizeyde (ciddi
derecede) dehidrasyon (Acar vd., 2024).

Borg Skalasi (AZD)

Borg Skalasi, sporcularin fiziksel antrenman sirasinda
harcadiklari ¢abanin olglilmesi amaciyla kullanilan
subjektif bir yontemdir. Borg (1998) tarafindan gelistirilen
skalada, AZD, 0-10 ya da 6-20 arasinda olan degerleri ve
bu degerlerin karsilarinda belirtilen zorluk derecelerini
ifade eder.
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Gérsel Analog Skala (GAS)

Sporcularin fiziksel ve psikolojik durumlarini subjektif
olarak degerlendirmek amaciyla siklikla kullanilan
araglardan biri Gorsel Analog Skala’dir. Albersnagel (1988)
tarafindan gelistirilen GAS, dort duygu boyutunu
Olgmektedir: disfori, diismanlik, kaygi ve olumlu duygu.
Katilimcilar, anlik psikolojik durumlarini 0-10 veya 0-100
araligindaki skala Gzerinde isaretleyerek degerlendirirler.
Yiksek puanlar, ilgili duygu durumunun yogunlugunu
yansitir.

Gastrointestinal Semptom Derecelendirme Olgegi
(GSDO)

Gastrointestinal sistem bozukluklarinda gorilen
semptomlari degerlendirmek amaciyla Revicki vd. (1997)
tarafindan gelistirilmistir. GSDO, “hi¢ rahatsizlik yok”tan
“cok siddetli rahatsizlik var”a uzanan 7’li Likert tipi 15
maddeden olusmaktadir. Faktér analizine gore olgek;
karin agnisi, refli, diyare, hazimsizlik ve konstipasyon
olmak lizere bes alt boyuttan olusur. Toplam puan 15-105
arasinda degismekte olup, yiksek puanlar semptom
siddetinin artisini géstermektedir.

Besin Destegi Protokolii

Calisma, cift kor deneysel tasarim seklinde yaratalda
ve besin desteklerinin kullanilmasi da ayni sekilde ¢ift kor
olarak gergeklestirildi. Calisma 6ncesinde katilimcilara,
besin desteklerine karsi herhangi bir alerjik reaksiyonlari
olup olmadigi soruldu. Takviye protokol, literatiirde daha
once gegerliligi saglanmis siire ve dozajlar dikkate alinarak
olusturuldu. Galismada futbolculara; karbonhidrat (46 g,
Hardline Carbopure), whey protein (30 g, Weider, ABD) ve
plasebo (kalorisiz tatlandirici) takviyeleri, 300 ml su ile
karistirilarak testlerin baslamasindan 30 dakika oOnce
verildi (Davies vd., 2018). Karbonhidrat ve whey protein
tozlarinin dozajlari, bir arastirmaci tarafindan oda
sicakhginda, 0,001 g hassasiyete sahip dijital laboratuvar
terazisi (FLY 300, Tiirkiye, istanbul) kullanilarak hazirland.
Katihmcilardan, c¢alisma siresince genel beslenme
diizenlerini ve antrenman programlarini degistirmeden
devam etmeleri istendi boylece takviyelerin performans
parametreleri Uzerindeki olasi etkilerinin glvenilir
bicimde degerlendiriimesi amaglandi. Ayrica, test
giinlerinden onceki 24 saat boyunca agir antrenmandan
kaginmalari, alkol ve uyarici madde kullanmamalari,
beslenme ve dinlenme diizenlerine 6zen gdstermeleri
konusunda uyarildilar. Testler esnasinda ise takviyeler
disinda vyalnizca aliskanliklarina uygun miktarda su
tiketmelerine izin verildi. Katihmcilar, hangi takviyeyi
aldiklari konusunda bilgilendirilmedi ve bdylece olasi
psikolojik etkiler en aza indirilmeye c¢ahsildi.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilere uygulanan testlerin
secimi Oncesinde, hata terimlerinin normal dagilim
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Shapiro-Wilk
normallik testi uygulandi. Degiskenler arasi farklilik
repeated-measures ANOVA ile analiz edildi. Gruplar arasi
farkliliklar Bonferroni diizeltmesi ile degerlendirildi. ikili
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karsilastirmalar bagimh 6rneklem t-testi ile yapildi. Etki
blyuklGgi indeksi, 0,00-1,00 araliginda Eta-kare degeri
(n?) ile hesaplandi ve n? degerleri, 0,01-kiglk, 0,06-orta,
0,14-biylk ve 0,20-cok biyik dizeyinde etki bayikluga
olarak degerlendirildi (Alpar, 2022). Bulgular ortalama *

Bulgular

Tablo 2’de yer alan farkl {i¢ takviye sonrasi elde edilen
performans verileri karsilastirildiginda degerler arasinda
istatistiksel olarak anlaml farkhhk yoktur (p>0,05).

Tablo 3’te yer alan farkh tg¢ takviye dncesi ve sonrasi
elde edilen veriler karsilastirildiginda degerler arasinda
istatistiksel olarak anlaml farkhhk yoktur (p>0,05).

Tablo 4’te li¢ takviye 6ncesi ve sonrasinda 6lgililen
hidrasyon degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik yoktur (p>0,05).

+

standart sapma (Ort. SS) olarak ifade edildi ve
istatistiksel analizlerde p<0,05 degeri anlamhlik siniri
olarak kabul edildi. Tum istatistiksel hesaplamalar icin
SPSS 22.0 V. istatistik paket programi kullanildi.

Tablo 5’te yer alan farkl Ug takviye sonrasi elde edilen
RAST verileri karsilastinldiginda degerler arasinda
istatistiksel olarak anlamh farkhhk yoktur (p>0,05).

Tablo 6’da yer alan farkli (¢ takviye sonrasi elde edilen
GAS ve AZD verileri karsilastirildiginda degerler arasinda
istatistiksel olarak anlamh farkhhk yoktur (p>0,05).

Resim 2’de GSDO sonuglarina goére, oyuncularin
performans testleri ©Oncesinde tlkettikleri besin
takviyelerinin  gastrointestinal rahatsizlik (izerindeki
etkilerini belirlemek amaciyla yapilan analizde, gruplar
arasinda anlamh bir farkhhk tespit edilmedi (p>0,05)

Tablo 1. Arastirmaya katilan futbolcularin demografik 6zellikleri

Degiskenler n Ort. SS Min Max
Yas (yil) 10 20,60 1,83 18,00 23,00
Spor Yasi (yil) 10 11,10 1,96 9,00 14,00
Boy (cm) 10 1,73 0,07 1,62 1,86
Viicut Agirligi (kg) 10 72,97 8,93 62,20 90,40
BKi (kg/m?) 10 24,13 2,29 20,50 27,23
Ort.= Ortalama; SS = Standart Sapma; BKi=Beden Kiitle indeksi
Tablo 2. Farkh besin takviyesi uygulamalarinin performans degerleri tizerindeki etkisinin karsilastirilmasi
Degiskenler Protein Karbonhidrat Plasebo f 5 n2
Ort.xSS Ort.xSS Ort.xSS
Dikey Sigrama (cm) 54,50+4,19 55,8+3,82 55,7045,75 0,398 0,678 0,04
Anaerobik Gii¢ (watt) 1190,48+142,73 1203,50+130,59 1203,42+149,80 0,374 0,693 0,04
Ceviklik (sn) 9,70+0,66 9,68+0,53 9,64+0,55 0,107 0,899 0,01
Sirat (sn) 4,12+0,16 4,1610,16 4,20+0,23 0,923 0,415 0,09
Top Hizi (km/sa) 92,04+8,84 94,46+8,58 92,2149,71 2,379 0,121 0,21
*(p<0,05); Ort.= Ortalama; SS = Standart Sapma
Tablo 3. Farkh besin takviyesi uygulamalarinin hidrasyon degerleri Gizerindeki etkisinin karsilastiriimasi
Degiskenler Protein Karbonhidrat Plasebo f B n2
Ort.xSS Ort.xSS Ort.*SS
Hidrasyon Test dncesi 42,90+14,30 41,70+12,37 48,10+14,47 0,609 0,555 0,06
(mOsm/I) Test sonrasi 52,50+17,76 53,50+12,02 48,90+17,31 0,214 0,810 0,02

*(p<0,05); Ort.= Ortalama; SS = Standart Sapma

Tablo 4. Farkl besin takviyesi uygulamalarinin hidrasyon degerleri Gzerindeki etkisine ait test dncesi ve sonrasi

degerlerin karsilastiriimasi

ST Test Oncesi Test sonrasi ¢ B
Ort.£SS Ort.tSS

Protein 42,90+14,30 52,50+17,76 -1,135 0,286

Karbonhidrat 41,70+12,37 53,50+12,02 -2,001 0,076

Plasebo 48,10+14,47 48,90+17,31 -0,118 0,908

*(p<0,05); Ort.= Ortalama; SS = Standart Sapma
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Tablo 5. Farkl besin takviyesi uygulamalarinin RAST degerleri Gizerindeki etkisinin karsilastiriimasi

T Protein Karbonhidrat Plasebo P B n2
Ort.1SS Ort.1SS Ort.1SS

Maximum Giig (W) 750,49+171,80 764,21+172,94 697,98+174,61 0,873 0,435 0,09

Minimum Giig (W) 468,51+£162,78 473,83169,37 434,28+149,84 0,805 0,462 0,08

Ortalama Giig (W) 569,24+148,75 581,91+83,85 548,67+134,23 0,603 0,558 0,06

Yorgunluk indeksi (W/s) 8,62+1,74 9,01+5,32 7,96%3,21 0,392 0,574 0,04

*(p<0,05); Ort.= Ortalama; SS = Standart Sapma

Tablo 6. Farkli besin takviyesi uygulamalarinin AZD ve GAS degerleri Gizerindeki etkisinin karsilastiriimasi

Protein Karbonhidrat

Plasebo

EEEL G Ort.+SS Ort.£5S Ort.£5S U P 2
AZD 3,20+0,91 3,10+1,10 3,10+1,19 0,070 0,933 0,01
GAS 1,80+1,47 1,40+0,69 2,20+1,22 1,785 0,196 0,17

*(p<0,05); Ort.= Ortalama; SS = Standart Sapma; AZD= Algilanan Zorluk Derecesi; GAS= Gorsel Analog Skala
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Resim 2. Gastrointestinal Semptom Derecelendirme Olgegi

Tartisma

Calismamizin amaci, futbolcularda antrenman 6ncesi
karbonhidrat ve protein aliminin bazi performans
parametreleri ile hidrasyon durumu tzerindeki ergojenik
etkilerini arastirmak olmustur. Besin takviyesi aliminin
ardindan, oyuncularin dikey sicrama, anaerobik g,
ceviklik, stirat, top hizi, AZD, GAS ve RAST testlerinden elde
edilen performans sonuglarinda, PLA grubuna kiyasla
istatistiksel olarak anlamli bir farklihk saptanmamistir
(Tablo 2, Tablo 5, Tablo 6). Kullanilan besin takviyelerin
oyuncularin hidrasyon degerleri tzerinde de anlaml bir
etkisi gorilmedi (Tablo 3, Tablo 4). Ayrica kullanilan besin
desteklerinin, futbolcularda herhangi bir gastrointestinal
rahatsizlik olusturmadigi da tespit edildi (Sekil 2). Tum
bulgular géz 6nlne alindiginda, ¢alismamizda antrenman
oncesi kullanilan besin takviyesi protokollerinin erkek
futbolcularin performans parametreleri tizerinde bir etkisi
olmadigi sonucuna varildi.
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Calismamizda dikey sicrama ve ceviklik degerlerinin
karbonhidrat ve protein takviyesi verilen gruplar arasinda
anlamh bir fark olmadigi gorilmistir. Literatiirde de
benzer sekilde, futbolcularda antrenman 6ncesinde
tiketilen karbonhidrat takviyesinin, oyuncularin yiksek
siddetli kosulardan sonra (Welsh vd., 2002) veya mag
sonrasinda (Andrade-Souza vd., 2015; Stevenson vd.,
2017) uygulanan dikey sigrama test sonuglarinda anlamli
bir farkhlik gorGlmemistir. Benzer sekilde antrenman
oncesinde kullanilan 49 g karbonhidrat takviyesinin
oyuncularin geviklik performansi Uzerinde anlamli bir
etkisi gorilmemistir (Goedecke vd., 2013). Baska bir
arastirmada 120 dakikalik simile edilmis futbol magi
sirasinda, 20 g/saat karbonhidrat tiiketmenin oyuncularin
sicrama performanslari Gzerinde anlamh bir etkisi
bulunmadigl (Stevenson vd., 2017) ve karbonhidrat
takviyesinin 30 saniyelik sigrama test sonuglarinda gli¢
ciktisi ve sigrama performanslarinda anlamli bir etki
saglamadigi belirlenmistir (Karuk vd., 2022). Calismamizin
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protokoli literatlirden farkli olmasina ragmen elde edilen
sonuglar literatur tarafindan desteklenmektedir. Bununla
birlikte, farkh sonuglarin elde edildigi bir arastirmada
Kaviani vd. (2020) mag Oncesi ve sirasinda oyunculara
disik veya yuksek glisemik indekse sahip karbonhidrat
takviyesi uygulanmis ve 120 dakikalik simiile edilmis futbol
miisabakasinin son 20 dakikasinda, dusik glisemik indeksli
karbonhidrat alan oyuncularin sigrama ve yon degistirme
testlerinde anlamli bir artis gosterdigini rapor etmislerdir.
Bununla birlikte, mag¢ sonunda gergeklestirilen testlerde
takviye gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamh bir
fark tespit edilmemistir. Bir derleme calismasinda,
futbolcularda sigrama, ceviklik ve yon degistirme
performans parametrelerini degerlendiren egzersiz
protokollii galismalarin sayisinin sinirli oldugu, bu nedenle
gelecekte bu parametrelere odaklanan galismalara ihtiyag
duyuldugu vurgulanmistir (Pueyo vd., 2024).
Calismamizda sprint degerlerinin karbonhidrat ve
protein takviyesi verilen gruplar arasinda anlamli bir fark
olmadig gorilmustdr. Literatlirde de futbolun dinamik ve
aralikh dogasinin, diz fleksorlerinin eksantrik kapasitesi
Gzerinde 6nemli bir yik olusturdugu ve sik tekrarlanan
sprintler gerektirdigi belirtiimektedir (Small vd., 2009).
Yapilan bir ¢alismada %12 karbonhidrat-elektrolit iceren
bir sporcu icecegi tiketiminin 90 dakikalik antrenmanin
son 30 dakikasinda yapilan sprint performansi lzerinde
anlamh bir fark olusturdugu belirtilmistir (Harper vd.,
2017). Kingsley vd. (2014) 90 dk simile edilmis bir futbol
magl oncesinde ve ilk yari Oncesinde tlketilen %5,6
karbonhidrat-elektrolit iceren jel takviyesinin oyuncularin
sprint performansi Uzerinde anlamli artiglar sagladigini
ortaya koymuslardir. Baska bir arastirmada ise 90 dakikalik
mag dncesi 60 g karbonhidrat aliminin sprint hizi Gzerinde
anlamh bir etki goéstermedigi bulunmustur (Rodriguez-
Giustiniani vd., 2019). Briggs vd. (2017) magtan 2 saat
once 77 g karbonhidrat iceren bir diyet uygulandiktan
sonra yapilan magta sprint hizinda anlamli bir degisim
olmadigini belirtmiglerdir. Benzer baska bir arastirmada
ise karbonhidrat ve protein agirlikli bir diyet sonrasinda
uygulanan 90 dakikalik aralikli sprint kosusu sonrasinda
uygulanan sprint test sonuglarinda anlamli bir farklilik
gorilmemistir (Naclerio vd., 2015). Yapilan arastirmalarda
optimal miktarda karbonhidrat (60 g) tiiketilmesine
ragmen katilimcilarin performanslarinda anlamh bir fark
gorilmemistir (Jeukendrup, 2004). Stevenson vd. (2017)
mag¢ Oncesi ve ilk yarida verilen %8 karbonhidrat-

elektrolitli bir icecegin oyuncularin sprint
performanslarinda anlamh bir etki gdstermedigini tespit
etmislerdir. Bu sonuglar c¢alismamizin  bulgulariyla
paralellik gostermektedir. Fakat literatirdeki

cahismalardaki takviyelerin farkli miktarda olmasi veya
yapilan protokollerin farkh siddetlerde olmasi nedeniyle
karbonhidrat takviyesinin sprint performansi Gzerindeki
etkileri degiskenlik gostermistir. Literatlirdeki bu celiskili
sonuglara ragmen yapilan bir derleme calismasi, ¢oklu
sprint kosulari Oncesinde iyi formile edilmis bir
karbonhidrat-elektrolit takviyesi veya jelin tiiketilmesinin
dayaniklilik kapasitesini artirabilecegini ve sprint hizindaki

onemli disusleri  engelleyebilecegini
(Williams ve Rollo, 2015).

Calismamizda RAST degerlerinin karbonhidrat ve
protein takviyesi verilen gruplar arasinda anlamli bir fark
olmadigi gorilmastlr. Tekrarli sprint yetenegi testinin
kullanildigi bir calismada kadin futbolcularin mag 6ncesi
yapilan test sonuglari ile ilk yari ve mag sonu yapilan test
sonuglarinda glikojen depolarinin azalmasindan dolayi
sprint performansinda bozulmalarin oldugunu rapor
edilmistir (Krustrup vd., 2022). Karbonhidrat takviyesinin
tekrarh sprint performansina etkisi Uzerine yapilan
arastirmalar incelendiginde, 60 g karbonhidrat
takviyesinin mag¢ sonunda oyuncularin yiksek siddetli
tekrarh sprint denemelerinde plasebo grubuna kiyasla
%11,8 oraninda daha iyi bir performans sergiledigi
gorulmigstir (Rodriguez-Giustiniani vd., 2019). Noh vd.
(2023) yaptiklari arastirmada karbonhidrat elektrolitli bir
icecegin %80 VO,maks siddetindeki tekrarli sprint
hizlarinda plasebo grubuna kiyasla anlamh bir etki
olusturdugunu belirtmislerdir. Buna karsin, baska bir
arastirmada zengin bir karbonhidrat diyetinden sonra
uygulanan 135 dakikalik futbol magina 6zgli egzersizler
sonrasinda yapilan mag 6ncesi, ilk yari ve mag sonu tekrarli
sprint yetenegi sonuglarinda anlamh bir farklihk
goralmemistir (Briggs vd., 2017). Harper vd. (2016)
karbonhidrat takviyesinin (0,7g-kg™) futbol magi (90 dk)
sonrasinda  oyuncularin  tekrarli  sprint  kosusu
performansinda anlamli bir farklilik olusturmadigini
belirtmislerdir. Bu ¢alismaya benzer baska bir arastirmada
ise karbonhidrat ve karbonhidrat + whey protein kullanimi
sonrasinda uygulanan 90 dakikahk aralikh kosu ve bunu
takip eden dort farkli zaman dilimindeki tekrarli sprint

vurgulamistir

yetenegi test sonuclarinda da anlamh bir farkhhk
bulunmamistir (Naclerio vd., 2015). Bu sonuglar
arastirmamizin ~ RAST test sonuglariyla paralellik
gostermektedir. Bununla birlikte literatirde baz

calismalarda farkh sonuglar elde edilmistir; bu durumun,
arastirma protokollerindeki farkhliklardan ve kullanilan
takviyenin miktar, zamanlama ya da formundaki
degiskenliklerden kaynaklandigi disiiniilmektedir (Briggs
vd., 2017; Harper vd., 2016; Noh vd., 2023; Rodriguez-
Giustiniani vd., 2019).

Calismamizda top hizi degerlerinde karbonhidrat ve
protein takviyesi verilen gruplar arasinda anlamli bir fark
olmadigr gorilmistir. Literatirde ise karbonhidrat
takviyesinin futbolcularin bazi teknik parametrelerine
etkisi konusunda celiskili sonuglar mevcuttur. Bir
arastirmada oyuncularin  karbonhidrat tliketmedigi
durumlarda, daha dislik glikoz konsantrasyonlarinin
beceri performansindaki dislslerle iliskili oldugu ileri
strtlmusttr (Ali ve Williams, 2009). Yapilan baska bir
¢alismada ise oyuncularin kahvaltida 30 g karbonhidrat ve
ma¢ sirasinda 59 g/saat karbonhidrat takviyesi
aldiklarinda top hizlarinin ve mactaki basarili paslarinin
anlamh sekilde iyilestigi bildirilmistir (Russell vd., 2012).
Futbola 0zgl olarak gelistirilen 90 dakikalik bir test
oncesinde %7,5 maltodekstrin igecegi alan oyuncularin
PLA grubuna kiyasla top hizlarinda anlamli bir fark oldugu
goralmustir  (Currell vd., 2009). Fakat baska bir
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arastirmada ise %8 karbonhidrat-elektrolitli bir icecegin
90 dakikalik mag siiresi boyunca oyuncularin top hizinda
ve basarili pas vuruslarinda anlamli bir fark olusturmadigi
belirtilmistir (Stevenson vd., 2017). Arastirmamizda hem
karbonhidrat hem de protein takviyesinin oyuncularin top
hizlarinda anlamli bir etkisinin bulunmamasi, literatirdeki
bazi c¢alismalarda elde edilen bulgularla paralellik
gostermektedir. Ancak literatirde yer alan sonuglar
arasindaki bu celiskilerin, arastirma protokollerindeki
farkhhklardan ve kullanilan takviyelerin miktar, form ve
zamanlamasindaki degiskenliklerden kaynaklanabilecegi
disinilmektedir.

Futbolda oyuncular, teknik beceriler kadar mag
esnasinda oyunu okuyabilme gibi bilissel becerileri de spor
yasamlari boyunca gelistirmeye calisirlar. Fakat macg
sonlarina dogru fiziksel ve zihinsel yorgunluga baglh olarak
oyucularda beceri kayiplari meydana gelmektedir (Harper
vd., 2016; Rollo ve Williams, 2023). Bu olumsuz durumun
Ustesinden gelmek igin oyuncularin antrenman ya da mag
oncesinde ve esnasinda karbonhidrat takviyelerinin
alinmasi gerektigi literatiirde vurgulanmistir (Rollo ve
Williams, 2023). Calismamizda testler &ncesinde
kullanilan karbonhidrat ve protein takviyeleri, oyuncularin
AZD ve GAS skorlari Gzerinde anlamli bir etki gostermedigi
saptanmistir. Literatlrde ise bu bulgular destekleyen
¢alismalarin yani sira, farkli sonuglar bildiren arastirmalar
da bulunmaktadir. Brietzke vd. (2020), maksimal efor
gerektiren bir bisiklet testi esnasinda karbonhidrat ile agiz
¢alkalama uygulamasinin zihinsel yorgunluk belirtilerini
azalttigini rapor etmislerdir. Karbonhidrat + kafein
kombinasyonunun kullanildigi bir calismada ise yiksek
talepli bilissel gérev dncesi ve sirasinda EEG ile 6lglilen
zihinsel yorgunlugu azalttigi ve bilissel performans
tepkilerini iyilestirdigi belirtilmistir (Van Cutsem vd.,
2018). Ayrica, dar alan oyun temelli bir antrenman 6ncesi
karbonhidrat takviyesi uygulamasinin oyuncularin zihinsel
is yuklerinde ve AZD skorlarinda anlamli bir iyilesme
sagladigi da rapor edilmistir (Soylu vd., 2024). Bu
baglamda karbonhidrat takviyesinin merkezi sinir
sistemine pozitif etkileri sayesinde fiziksel yorgunluk
algisini azaltabilecegi ve kas Uretkenligini koruyabilecegi
vurgulanmaktadir  (Painelli vd., 2022). Fakat bu
arastirmalarin aksine sonuglarin alindigi ¢calismalarda ise,
antrenman o6ncesinde uygulanan yiksek karbonhidrat
icerikli bir diyette (Harper vd., 2017) veya karbonhidrat
takviyesinin kullanildigi ¢alismalarda (Woolf vd., 2009)
futbolcularin mag¢ sonu AZD skorlarina ve bilissel yiik
Gzerinde anlamli bir farkhligin olmadigi gorilmastdr.
Karbonhidrat takviyesi alimi sonrasinda yapilan 30 s
sigrama test sonuglarinda AZD ve tikenme indeksi
Gzerinde anlamli bir farklilik gorilmemistir (Karuk vd.,
2022). Literatlirdeki bu celiskili sonuglarin, uygulanan
protokollerin siddet ve sirelerinin farkli olmasi ya da
kullanilan karbonhidratin miktarindaki degiskenlikten
kaynaklandigi 6ne sirGlmektedir. Nitekim bir derleme
calismasinda, mag¢ oncesi ve esnasinda 6-8 g/kg
karbonhidrat takviyelerinin tiiketilmesi oyuncularin AZD
skorlarini olumlu yonde etkiledigi ve futbola 0zgi
becerilerin uygulanmasini sirdiirmeye yardimci oldugu
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rapor edilmistir (Rollo ve Williams, 2023). Literatlrde
protein takviyesinin algilanan zorluk veya zihinsel is
yukine etkisi Gizerine yapilan arastirma sayisinin sinirli
olmasi nedeniyle, gelecekte yapilacak galismalarda farkh
ergojenik desteklerin futbolcularda AZD ve GAS skorlari
Uzerindeki etkilerinin incelenmesinin 6nemli oldugu
duslintlmektedir.

Calismamizda GSDO degerlerinin karbonhidrat ve
protein takviyesi verilen katilimcilarda herhangi bir
rahatsizlik olusturmadigi gortlmistiir. Mag¢ 6ncesinde 60
g karbonhidrat tiuketen futbolcularin yer aldigi bir
¢alismada, mag¢ sonunda oyuncularin gastrointestinal
sistemine iliskin herhangi bir rahatsizlik bildirilmemistir
(Harper vd., 2017). Benzer sekilde, futbol antrenmanindan
135 dakika 6nce yogun karbonhidrat diyeti uygulanan bir
arastrmada da futbolcular antrenman sonunda
gastrointestinal problem yasamadiklarini ifade etmislerdir

(Briggs vd., 2017). Yapilan bir arastirmada yiiksek
karbonhidrat aliminin futbol antrenmani sonrasinda
oyuncularda herhangi bir gastrointestinal semptom

bozuklugu olmadig ifade edilmistir; fakat antrenmandan
4 saat Oncesinde bu takviye alinmis ve sonrasinda
antrenmana gecilmistir. Bundan dolayl olasi olumsuz
durumlardan kaginmak icin, antrenmandan 6nce alinan
karbonhidrat takviyesinde, tavsiyelere uygun alinmasi
daha iyi olacaktir (Wynne vd., 2021). Bu bulgular
dogrultusunda, antrenmandan 6nce alinan karbonhidrat
takviyelerinin 6nerilen zamanlamaya ve miktara uygun
sekilde kullanilmasi, potansiyel gastrointestinal
problemlerin 6nlenmesine katkida bulunabilir. Ayrica
onemli maglarda gastrointestinal sorun riskini azaltmak
icin bu takviyelerin antrenman siireglerinde denenerek
adaptasyon saglanmasi tavsiye edilmektedir.

Yiiksek yogunlukta ve sicak hava kosullarinda oynanan
maglarda hidrasyonun optimize edilmesinde vyeterli
karbonhidrat alimi ve planli sivi tiketiminin 6nemli oldugu
vurgulanmaktadir (Fernandes ve Dietary, 2022). Ayrica,
futbolcularda performansin ve hidrasyonun
desteklenmesinde mag Oncesi ve sirasinda uygun sivi
stratejileriyle birlikte karbonhidrat ve protein alimi
onerilmektedir (Painelli vd., 2022). Arastirmamizda
katimcilarin karbonhidrat ve protein takviyesini aldiktan
sonra uygulanan performans testler sonrasinda hidrasyon
degerlerinde takviyeler arasinda ve gruplar arasinda
anlamh bir farkhlik gériilmemistir.

Bu durum, futbolcularda hidrasyonu etkileyen
faktorlerin ¢ok yonli olmasiyla (terleme orani, mag
yogunlugu, cevresel kosullar vb.) ve sadece makrobesin
alimiyla sinirh olmamasiyla agiklanabilir. Bu nedenle,
futbolcularda hidrasyon stratejileri gelistirilirken sivi alimi,
elektrolit dengesi ve bireysel farkliliklarin bir bitin olarak
ele alinmasi gerekmektedir (Fernandes ve Dietary, 2022).

Sonug olarak, calismamizda ileri dizey antrenman
adaptasyonlarina  sahip  futbolcularda, antrenman
oncesinde akut olarak uygulanan karbonhidrat veya
protein takviyelerinin performans parametreleri lizerinde
anlamli bir ergojenik etki olusturmadigi, bununla birlikte
performansin korunmasi ve gelistiriimesine yonelik
beslenme stratejilerinin yalnizca makro besin alimiyla
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sinirh kalmamasi gerektigi duslintlmektedir.
Calismamizda ayrica, antrenman o©ncesi uygulanan
karbonhidrat ve protein takviyeleri, hidrasyon dizeyi ile
gastrointestinal semptomlar Uzerinde herhangi bir
degisiklik meydana getirmemistir. Literatrdeki ¢calismalar
da benzer sekilde, antrenman 6ncesi karbonhidrat ve
protein takviyelerinin cesitli performans
parametrelerinde anlamli bir etki gostermedigini ancak
bazi arastirmalarda uzun sureli ve ylksek yogunluklu
antrenman kosullarinda performansin korunmasina katki
saglayabilecegi bildirilmektedir. Bu durum performans
parametrelerinde kullanilan takviyenin tari, miktari,
zamanlamasi, antrenman protokolii ve sporcunun bireysel
ozellikleri gibi ¢ok sayida faktérlerden etkilendigini
gostermektedir. Bu nedenle, s6z konusu degiskenlerin
¢oklugu gbz oOnine alindiginda, her sporcu igin
kisilestirilmis beslenme plani olusturulmasinin
performansin sirdirdlebilirligi  acisindan daha etkili
olabilecegi disunulmektedir. Ayrica, daha uzun siireli

besin  destegi  kullanimi  ile  farkh  ergojenik
kombinasyonlarinin  kullanildigi arastirmalarin  fiziksel
performans parametrelerine etkilerinin incelenmesi,

gelecekte futbolcular igin daha etkin ve bilimsel temelli
beslenme stratejilerinin gelistiriimesine katki saglayacagi
disinilmektedir.

Arastirmanin Kisithihiklan

Arastirmamizda karbonhidrat ve protein takviyelerinin
yalnizca akut etkileri incelenmis olup, literatiirdeki birgok
¢alismanin  bu takviyelerin uzun sireli etkilerini
degerlendirmis olmasi, elde edilen bulgularin literatir ile
karsilastiriimasini  sinirlayan 6nemli bir faktor olarak
degerlendirilmektedir. Bununla birlikte arastirmamizda
protein ve karbonhidrat takviyeleri ayri olarak
kullanilmistir; ancak literatlirde protein takviyesinin
genellikle karbonhidrat ile kombine sekilde kullanildigi
gorllmektedir. Bir diger sinirlilik ise, takviyeler 6ncesinde
herhangi bir antrenman protokoliiniin uygulanmamis
olmasidir. Ayrica, sporcularin test dncesi beslenmelerinin
standartlastirilmamis olmasi da performans sonuglarini
etkileyebilecek bir diger sinirhlik olarak
degerlendirilmektedir. Bundan dolayi calisma
bulgularimizi literatlr ile karsilastirmada bazi zorluklar
olusmustur. Orneklem biyikliginin kisith olmasi,
sonuglarin genellenebilirligini zorlastiran bir diger 6nemli
sinirhliktir.  Sonug¢ olarak, bu c¢alismada uygulanan
karbonhidrat ve protein takviyelerinin erkek futbolcularin
performans parametrelerinde anlamli bir farkhhga yol
acmadigl belirlenmistir. Bu sonuglarin ortaya ¢ikmasini,
antrenmanl futbolcularda antrenman ©6ncesi alinan
protein ve karbonhidrat takviyelerinin her ikisinin de
performans agisindan uyarici etki géstermemesi olarak
degerlendirilmistir.

Oneriler

Gelecekte vyapilacak arastirmalarda farkli doz ve
zamanlamalarin denenmesinin yani sira, uzun vadeli
takviye kullaniminin adaptasyon Uzerindeki etkilerinin
incelenmesi 6nerilmektedir. Ayrica, bireysel farkhlklarin,
antrenman yogunlugu ve beslenme aliskanliklarinin da g6z
oniinde bulundurularak, daha genis 6rneklemlerle
yuritilecek c¢alismalarin literatire 6nemli katkilar
saglayacagi distnilmektedir.
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Arastirmanin Etik Taahhiit Metni

Yapilan bu galismada bilimsel, etik ve alinti kurallarina
uyuldugu; toplanan veriler lizerinde herhangi bir tahrifatin

yapilmadigi,
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karsilasilacak tum etik ihlallerde “Sivas

Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi ve
Editorindn”  higbir  sorumlulugunun olmadigl, tim
sorumlulugun Sorumlu Yazara ait oldugu ve bu galismanin
herhangi baska bir akademik vyayin ortamina
degerlendirme icin génderilmemis oldugu sorumlu yazar
tarafindan taahhit edilmistir.



