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Ozet

KKTC’de Satilan Bitkisel I¢erikli Sporcu Besin Destek Maddelerinin
Incelenmesi
Erdem, Hiiseyin
Yiiksek Lisans, Beden Egitimi ve Spor AB
Mayis, 2022

Konuyla ilgili bilimsel kuruluglarin tiim uyarilarina ragmen sporcularda kullanilan
bitkisel igerikli besin destek maddelerinin kullanimi tiim diinyada hizla artmaktadir.
Kibris’ta serbest eczane ve saplement diikkanlarinda satilan sporcularin kullandigi
bitkisel triinlerle ilgili bilgi ve igerikleriyle ilgili veri bulunmamaktadir. Bu
calismada, KKTC de eczanelerde ve saplement diikkanlarinda satilan bitkisel i¢erikli
sporcu besin destek maddelerinin ve igeriklerinin belirlenmesi ve bu igerikle
ilgiligiincel bilgi arastirilmasi amacglanmistir. Bu amagla KKTC’de 8 bolgede yer
alan 52 eczane ve 13 saplementdiikkan1 ziyaret edilerek bitkisel sporcu besin destek
maddelerinin satilip satilmadigi ve hangi iiriinlerin satildigi belirlenmistir. Uriin
igerikleri incelenerek en sik kullanilan etken maddeler belirlenmistir. Toplanan
bilgiler Microsoft Excell V.16.43 yazilim1 kullanilarak incelenmis ve tim veriler
ylizde olarak verilmistir. Eczanelerin 52%’sinde ve saplement diikkanlarinin
86%’sinda sporcu besin destek maddeleri satildig1 gézlenmistir. Eczanelerde en sik
satilan iirlin baglig1 olarak immiin sistem gii¢lendiriciler, saplement diikkanlarinda ise
yag yakicilar bildirilmistir. Satigta olan tiim triinler igerisinde en fazla tespit edilen
icerik yesil ¢ay (67%) olarak belirlenmis, bunu ekinezya (54%) ve kapsikum (54%)
izlemistir. Sonug olarak KKTC’de eczanelerde ve saplement diikkanlarinda bitkisel
igerikli besin destek maddelerinin siklikla satildigr belirlenmis, en sik kullanilan

iceriklere iliskin etki ve yan etkiler tartigilmstir.

Anahtar kelimeler: Sporcu,ergojenik, saplement, performans, herbal



Abstract

Investigation of Herbal Sport Supplements That are Being Sold in
North Cyprus

Erdem, Hiiseyin
MSc, Department of Physical Education and Sports
May 2022

Despite all the warnings of scientific institutions on the subject, the use of herbal
nutritional supplements used in athletes is increasing rapidly all over theworld.

There is no data on herbal products used by athletes sold in pharmacies and
supplement stores in North Cyprus. In this study, it was aimed to determine the
herbal nutritional supplements and the ingredients sold in pharmacies and
supplement stores in TRNC and to search for current information about this content.
For this purpose, 52 pharmacies and 13 supplement stores located in 8 regions of
TRNC were visited to determine whether and which herbal sports nutrition
supplements were sold. The most frequently used active ingredients were determined
by examining the product contents. The collected information was analyzed using
Microsoft Excell V.16.43 software and all data were given as percentages. It was
observed that 52% of the pharmacies and 86% of the supplement stores sold sports
nutritional supplements. Immune system boosters were reported as the most
frequently sold product title in pharmacies, and fat burners were reported in
supplement stores. The most detected content among all products on sale was green
tea (67%), followed by echinacea (54%) and capsicum (54%). As a result, it was
determined that herbal nutritional supplements are frequently sold in pharmacies and
supplement stores in the TRNC, and the effects and side effects of the most

frequently used ingredients were discussed.

Keywords: ergogenic, supplement, performance, herbal
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BOLUM I
Giris

Uzun yillardir, bitkisel iirtinler farkli hastaliklarin tedavisinde ve oOnlenmesinde
kullanilmaktadir (Jaradatve Zaid, 2019) Bitkisel iirtinlerin kullanimi son yillarda da
artmakta ancak etkinlikleri, kaliteleri ve giivenirlikleri konusunda endiseler de
giindeme gelmektedir. Bu nedenlekonuyla ilgili ¢alismalarin sayist da giderek
artmaktadir (Kara, 2009).

Bitkisel preparatlar paramedikal bitkisel iiriin olarak tanimlanmaktadir ve bu triinler
aktif aktif bilesenleriyle birlikte yardimcive/veya etkisiz maddeler de yer alabilir
(World HealthOrganization, Geneva, 2001).

Son yillarda birgok kisi geleneksel ilaglara ek olarak, tamamlayici tip uygulamasi
olarak birgok farkli bitkisel triinii kullanmaktadir (Oshikoyavd., 2013). Diinya
Saglik Orgiitii (DSO)gelismekte olan iilkelerde bitkisel {iriinlerin hastaliklarmn
tedavisinde ilk tercih olarak kullanildigini rapor etmektedir (RobinsonandZhang,
2011). Bunun sebebi modern tibba ulasimin zor, maliyetin yliksek olmasi, yan etkiler
nedeniyle goriilen sorunlar, bitkisel {irtin iireticilerinin kullandig1 ve gercek dis1 ve
olaganiistii iddialar, bitkisel ve dogal her iiriiniin giivenli ve saglikli oldugu diistincesi
olabilir.

(Oshikoyavd., 2008; Shraimvd., 2017; Hijazivd. 2019).

Bitkisel ve dogal olarak tanitilan triinlerin saglikli ve giivenli oldugu diislincesine
ragmen, yanlis tamim ve iddialar, yiiksek doz kullanim, kontaminasyon,
toksikbilgenlerin etkileri gibi sorunlarla karsilasilabilir (Ekor, 2013). Ayrica bitkisel
trlinlerin tibbi ilaglarla etkilesimi de s6z konusu olabilir ki bu durum tedavide
kullanilan ilaglarin etki ve yan etkilerinde degisikliklere yol agabilir (Skallivd.,
2007).

Besin destek maddesi olarak bitkisel iiriinlerin kullanim1 da bir ¢ok tilkede saglikli
bir kontrol mekanizmasi olmaksizin gergeklesmektedir (NationalPolicy on
TraditionalMedicineandRegulation of HerbalMedicines-Report of WHO Global
Survey, 2013). Bu sebeple bir¢ok bitkisel iiriin giivenlik, etki ve/vya kalite agisindan
diizgiin bir degerlendirmye tabi tutulmadan satilmaktadir (Kasilo&Trapsida, 2011).
Uriin etiketlerinin igerikle uyumlu olmamasi, iiriin etiketlerinde gercek disi yada

abartili iddialarin olmasi da goriilebilen diger sorunlardandir(Alissa, 2014).


https://bmccomplementalternmed.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12906-019-2617-2#auth-1

KKTC’de bitkisel iiriinler eczanelerde ve saplement diikkanlarinda regetesiz olarak
satilmaktadir.

Problem Durumu

Sporcularin bitkisel igerikli besin destek maddelerini kullanimlar1 son yillarda biiytlik
bir hizla artmistir. Sporda ¢ogu bitkisel besin destek maddeleri kas gelisimini ve yag
yag yakimini arttirmak i¢in kullanilir (Williams, 2006). MaHuang, Guarana, Kafein,
mor sogit kabugu, kirmizi biber, kara biber ve zencefil kokii gibi birgok farkl
bitkisel iirlin igeren ‘Thermadrene’ gibi iirlinlerin mental uyanmikligi arttirdigi, yag
yakim metabolizmasini uyardig1 ve kas performansini gelistirdigine inanilmaktadir
(Williams,2006). Giivenirlikleri ve etkinlikleri FDA ve benzeri kuruluslar tarafindan
ispatlanmasa da bitkisel iiriinler sadece sporcular tarafindan degil, rekreasyonel
amaghi egzersiz yapan bircok birey tarafindan da dayaniklilk ve kuvvet
performansini arttirmak i¢in kullanilmaktadir (Williams,2006). Tiim besin destek
maddeleri gibi sporcular tarafindan kullanilan bitkisel igerikli besin destek
maddelerinin de yan etkileri olabilir ve regeteli ve recetesiz ilaclarla etkilesim
gosterebilirler. Bazi durumlarda ergojenik yardim olarak kabul géren botanik yada
diger aktif bilesenler taninmamakta yada simiflandirilamamaktadir. Bunun da
Otesinde boyle birgok iriiniin etkileri birlikte kombinasyonlar halinde test
edilmemistir (Avigan vd., 2016). Egzersiz ve atletik performansini arttirmak igin
bitkisel iirlinler kullanmak isteyen bireylerin bu iriinler hakkinda saglik hizmeti
saglayicilarindan bilgi almasi gerekmektedir. Ancak ¢ogu zaman bu yapilmamakta,
tireticilerin iddialar1 ile kullanim yapilmaktadir.

Saglik risklerinin yaninda 6zellikle elit sporcular icin bitkisel igerikli besin destek
maddelerinin kullanim1 sirasinda belirsiz igerik ve etki nedeniyle pozitif doping testi

riski de yer almaktadir(Maughan vd. 2018).

Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci KKTC’de satilan bitkisel igerikli besin destek maddelerinin ve

satilma siklik ve amaglarinin belirlenmesidir.



Alt Amaclar
Bitkisel icerikli besin destek maddelerinin eczanelerde ne siklikta satildiginin
belirlenmesi
Bitkisel icerikli besin destek maddelerinin ‘saplementstore’larda ne siklikta
satildiginin belirlenmesi
Besin destek maddeleri en sik yer alan bitkisel igerigin belirlenmesi
Bitkisel igerikli besin destek maddelerinin en sik hangi amaglarla kullanildiginin
belirlenmesi

Siklikla satilan bitkisel igeriklerin olasi etki ve yan etkilerinin tartisilmasidir.

Arastirmanin Onemi

KKTC’de genel anlamda piyasada bulunan besin destek maddelerinin igerik ve
kullanim amaglarina yonelik yeterli bilimsel veri bulunmamaktadir. Ozellikle bitkisel
icerikli besin destek maddelerinin kullanim sikligi, kullanim amaglar1 ve igerikleri
hakkinda higbir veri yoktur. Bu nedenle bu c¢alisma KKTC’de bir ilk olmasi

acisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Simirhliklar

KKTC’de yer alan 340 eczaneden 52’si ziyaret edilmistir.
Saticilarin beyani esas alinarak {iriin belirlemesi yapilmistir.
Uriinlerin isimleri alindiktan sonra iceriklerine internet iizerinden ulasilmis ve olasi

farkliliklar g6z ard1 edilmistir.
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Kavramsal Temeller / Kuramsal Temeller ve Tlgili Arastirmalar

Kavramsal Temeller ve ilgili Arastirmalar

Kavramsal Temeller
Bitkisel iirtinlerle ilgili ¢aligmalarda diinyada ve Tiirkiye’de farkli tanimlamalar
kullanildigr goriilmektedir. Ulagilabilen yaygin terim ve tamimlar sozliiklerde

asagidaki gibi agiklanmaktadir (TTB, 2012):

Kavram Tamm

Bitkisel* 1. Bitki ile ilgili, bitki cinsinden,
2. Bitkiden elde edilen.

Uriin? 1. Dogadan elde edilen, iiretilen.

2.Tirlii sanayi alanlarinda ham maddelerin islenmesi

sonucunda elde edilen.

Bitkisel iiriin? Biitiin ya da bitki bilesenleri (yaprak, kok, govde,
vb) olarak tek veya daha fazla bitkiden iiretilen.

Bitkisel ilag? Etkili ve standardize edilmis madde, bitkisel drog
ozelliginesahip, iyi tiretim uygulamasiile ilag olarak
tiretilmis, etiketlenmis tibbi {irtinler

1.Turk Dil Kurumu;

2. Herbalmedicines

Regiilasyonlartyla ilgili farkliliklardan dolay1 bitkisel triinler farkli iilkelerde
besin destek maddesi, diyet destegi, nutrasotik veya bitkisel ilag gibi farkli isimlerle

satilmaktadir.
Besin Destek Maddesi olarak Bitkisel Uriinler
Besin destegi olarak {iretilen bitkisel iiriinlergidalardan alinmasi gereken makro

veya mikro fitokimyasallardir. Sagligi korumak ve desteklemek amaciyla besinlerle

yeterince alinamadigr disiiniilen fitokimyasallarinayristirilmis — sekilde kisiye



verilmesi sekildedir. Prostatla ilgili sikayetlerde etkili oldugu bilinen ve domatesin
bilesenlerinden biri olan likopen’in ayristirilarak yiiksek konsantrasyonda verilmesi
ornek olarak verilebilir (Lockwood, 2007). Yine Uzak Dogu’da giinliik beslenme
icinde yer alan ginseng bitkisinden hazirlanan kapsiil, ¢ay, toz vs. de besin destek
maddesi olarak kabul edilmektedir. Giiglii antioksidan ve antiinflamatuar etkisi olan
zerdegal (turmeric -Curcuma longa), kirmizi biber (kapsikum) vs gibi bir ¢ok iiriin
giinliik beslenmede yer aldig1 i¢in bunlardan hazirlanan preparatlar da besin destek
maddesi olarak kabul edilir. Baz1 bitkisel iirlinlerse her ne kadar giinliik beslenmede
yer almasa da yanlis sekilde Tiirkiye, KKTC ve diinyanin bir¢ok yerinde besin destek
maddesi olarak kabul edilmektedir. Aslinda bitkisel ila¢ (fitofarmasotik) olarak
degerlendirilmesi gereken Gingkobilobadabu {irinlerden biri olarak karsimiza
¢ikmaktadir. (Schulzand Haensel,2009).

Bitkisel ilaclar veya Fitofarmasotikler

“Fitofarmasotik”  etimolojik acidan  degerlendirildiginde Fito = Bitki,
Farmasotik= ilag, eczacilik kelimelerinden tiiretilmistir. Tiirkge tam karsilig1 tedavi
amagch kullanilacak etken maddesi bitkilerden elde edilen standardize ekstre, 6ziit vb
dogal maddeleri iceren kati veya siv1 ila¢ formunda iiretilmis “bitkisel ilag” demektir.
Tedavi amagli ya da tedaviyi destekleyici amagli kullanilacagina gore tiim ilag iiretim
asamalarina uygun olarak iretilmeli ve eczaneden eczact danmismanliginda regeteli
veya regetesiz olarak halka ulagtirilmalidir.(Disli ve Yesilada, 2019).

Fitofarmasotiklerin klinik ¢aligmalar1 yapilmakta, etki, giivenilirlik ve dozlama
acisindan sentetik ilaglarla benzer kriterleri tasimaktadirlar. Bu sekilleriyle bitkisel
besin destek maddelerinden ayrilmaktadir. Bitkisel besin destek maddelerinin bitkisel
ilaglarla karistirilmamasi, regiilasyonunun dogru kriterlere dayanmasi biiylik 6nem
tagimaktadir.

EuropeanMedicinesAgency (EMA) Avrupa Birligi iilkelerinde ilaglarin
degerlendirilmesinden, denetlenmesinden ve takibinden sorumludur. EMA
biinyesinde bir Bitkisel Tibbi Uriinler Komisyonu yer almaktadir. Bu komisyon,
standardizasyonun saglanmasi i¢in bilimsel verilerin derlenmesinden ve
degerlendirilmesinden sorumludur.

Tiirkiye’de halen yiiriirlikte olan Geleneksel Bitkisel Tibbi Uriinler
Ruhsatlandirma Yonetmeligi; Bitkisel tibbi iirlinden talep edilen sekilde



biyoyararlilik gostermesi, gereken gilivenirligi ve standartlarin iizerinde olmasini
saglamak amaci ile tescil ettirme, paketleme ve teslimat sirasinda tescil ettirilmis
bitkisel tibbi iriinlerin hedef alinacak kurallara uymasini 06zdeslemeyi
hedeflemektedir. Burada, Amag, Kapsam, Dayanak, Tanimlar basliklar1 altinda tiim
tanimlamalar yapilmistir (Resmi Gazete No: 29158, 2014).

Bitkisel Uriinlerin iiretimi ve kullammda karsilasilabilen Sorunlar

Uretimde tam standartlasma kriterlerinin tam karsilanmamasi, ruhsatlandirmada
kriterlerin gelistirilmesi (Tarim Bakanli§i yerine Saghk Bakanli§i onayinin
iyilestirilmesi) ve uygulanmasi, paketleme ve sunumda aldatici ve/veya eksik
bilgilerin olusu, iriinlerin pakette yazili igerige uygunlugunun kontroliiniin
yapilmamis olmasi, hekim ve eczaci bilgisi disinda bilingsiz kullanimin getirdigi
saglik sorunlar1, tip fakiiltelerinde fitoterapi ile ilgili dersleri olmadigindan
fitoterapotiklere on yargili olumsuz yaklagimlari, halkin yazili ve gorsel basinin
abartili bilgilerine inanarak bilingsiz kullanimi, bitkisel {irtinlerin ¢ok popiiler olmasi
nedeniyle 1ilgisiz alanlardan girisimcilerin fitoterapotik iiretmeye baslamalari,
“Tamamen dogaldir, kimyasal igermez” sOylemi ile risklerin goz ardi edilmesi,
pazarlamada karsilasilan kalite sorunlar temel sorunlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir
beklenmektedir (Disli ve Yesilada, 2019).

Tiirkiye’de TC Saglhik Bakanligi Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigii’nce
hazirlanan ‘Geleneksel ve Tamamlayic1 Tip Uygulamalari Yonetmeligi’ (27 Ekim
2014 tarih ve 29158 sayili Resmi Gazete)resmi gazetede yayinlanmistir.
Tamamlayict tip uygulamalarinin bir pargasi olarak bitkisel {iriinlerin kontrolsiiz
kullanimi, saglik personeli disindaki bireylerce uygulanmalar1 ve iirlin liretiminin
yanlis ve sagliksiz kosullarda yapilmasi ve bitkisel iirlinlerin birbirleriyle ilaclarla

olan etkilesimleri bitkisel iirlin kullanimini tehlikeli hale getirmektedir.

KKTC’de Bitkisel Uriinler

KKTC eczanelerinde Tiirkiye ve Ingiltere iiriinleri yeralmakta, KKTC’de iiretilen bir
fitoterapdtik bulunmamaktadir. Bununla birlikte Universitelerde konuyla ilgili
arastirmalar ve projeler yiiriitiillmektedir. Ke¢i boynuzundan tiretilen ve kilo kontrolii

i¢in kullanilmas1 amaglanan iiriinle ilgili patent islemleri siirmektedir (Ozalp vd.,



2019). Bitkisel tiriinler yaygmn olarak satista olmasina karsin hangi iriinlerin ne
siklikta ve hangi amaglarla satildigini  gosteren herhangi bir ¢alisma
bulunmamaktadir. Sporcularda kullanilan bitkisel iiriinlere iliskin veri ve bilgi ise
daha da kisith goriinmektedir. Bu nedenle iiriinlerin kullanim sekilleri, etki ve yan
etkileriyle iliskili bilingli bir yaklasim da bulunmadigi diisiiniilmektedir. Konuyla
ilgili  bilimsel verilerin yetersizligi, gerekli yonetmeliklerin saglikli sekilde
olusturulamamasi kullanima iligkin sorunlar1 da beraberinde getirmektedir.

Bitkisel iiriinlerin yapraklariin, meyvelerinin, ¢i¢eklerinin ¢ay olarak kullanilmasi
halk arasinda olduk¢a yaygindir. Farkli bitkiler direk olarak dogadan toplanip
kurutulup kullanilmakta ya da paketlenerek satilmaktadir. Miirver, nane, kekik,
kusburnu, adagay1 gibi bitkiler KKTC genelinde yaygin olarak bulunur ve igerdikleri
ucucu yaglar, anti-oksidanfenolik bilesikler ve vitaminlerden dolay1 siklikla
kullanilmaktadir (Ozkum ve Ozan, 2011).

Tim bu genel saglik etkileriyle ilgili en azindan halk tarafinda bir geleneksel bir bilgi
birikimi olsa da sportif ve atletik performans iizerinde olas1 etkileri olan bitkilerle
ilgili herhangi bir bilgi yer almamaktadir.

Bu boliimde arastirma ile ilgili kavramsal agiklamalara, tanimlamalara ve arastirma
ile ilgili literatiir’de gegen ve daha 6nce yapilmis olan arastirmalara iligkin bilgilere

yer verilmistir.

flgili Arastirmalar

Bitkilerin  karbonhidratlar, yaglar, proteinler ve niikleik asitler gibi
esansiyelmetabolitlerin yaninda terpenoidler, alkaloidler ve fenolikkomponentler gibi
ikincil metabolitleri de sagladiklar1 gosterilmistir. Bu metabolitlerin antialerjik,
antietherojenik, antiinflamatuar, karaciger koruyucu, antimikrobial, antiviral,
antibakteryal, antikarsinojenik, antitrombotik, kardiyoprotektif ve vazodilator etkileri

olabildigi bilinmektedir (Ksouri vd. 2007).

Bu biyolojik 6zellikler antioksidan ve rediiktan karakterlerinden kaynaklanmaktadir.
Serbest radikal nétralizasyonu, oksijen hasarinin  Onlenmesi, peroksitlerin
dekompozisyonu ile oksidatif hasarin stabilizasyonunda 6nemli rol oynarlar (Sumbul
vd. 2011). Bu baglamda farkli c¢aligmalarda bitkisel besin destek maddelerinin
sporcularda egzersizle tetiklenen oksidatif stresi azalttigi gosterilmistir (Antonio vd
2000; Ksouri vd. 2007).



Bazilar i¢in oksidatif stresi azaltmak yogun egzersiz sirasinda kas toparlanmasi ve
enerjinin korunmasi i¢in biiyiikk 6nem tasir (Williams, 2006; Chen vd. 2012; Bucci,
2000).

Antioksidan etkilerin yaninda tribulusterrestris, gingkobiloba, rhodiolarosea,
kordisepssinensis gibi bitkilerin aktif erkeklerde kas ve kuvvet gelisimi iizerinde
yararli etkileri oldugu gozlenmisken ¢alisilan diger bitkisel {riinlerde kas
performansi tizerinde olumlu bir etki gézlenmemistir (Kiewvd, 2003; Muhamad vd.
2010; Ping vd. 2011).

Klinik sonuclardaki farkliliklar bitkinin tipi, bitkinin toplandig1 cografik lokasyon ve
farkli ekstraksiyon yonteminden kaynakli olabilir. Ayrica yapilan ¢aligmalarin
cogunda btikisel iiriinlerin etkinligi ve verimliligi lizerinde durulmus, olas1 riskler ve
yan etkiler hakkinda bilgi verilmemistir (Pokrywka vd. 2014). Bu olas1 olumsuz
etkilerin yaninda bazi bitkilerin bilesenlerinde yasakli maddeler igerebilecekleri,
tiretim alaninda kontamine olabilecekleri yada bilingli yada bilingsiz olarak yasakl

maddelerle karisabilecekleri akilda tutulmalidir.

Farkl1 bitkisel iirtinlerle ilgili bircok ¢alisma yapilmis ve bu calismalar sonucunda
farkli sonuglara ulasilmistir. Ginseng hakkinda en ¢ok caligma yapilmis bitkilerden
biridir. Giinde 200mg 1n altinda dozlarda antrene olmayan gen¢ ve yash erkeklerde
bilissel ve anaerobik performansta artig oldugu gosterilmistir(Chen vd. 2012; Bucci,
2000).

Ayrica Kim ve ark. (2005) ginsengin kronik kullaniminin fiziksel performans
artisinin yaninda kalp-solunum sistemi fonksiyonlarint gelistirdigi ve kan laktat

konsantrasyonlarini azalttigini raporlamislardir.

Kafein torpik ve subtropik bolgelerde yetisen bitkilerde bulunan dogal bir igeriktir.
Bu bilesik yaslanmaya bagli gelisen dejeneratif beyin hastaliklarin1 ve Parkinson
hastalig1 riskini azaltir. Kafein ayni1 zamanda ergojenik etkileri de olan bir alkaloittir.
Hem dayaniklillk hem de anaerobik performans iizerinde etkileri oldugu

gosterilmistir. (Mamrack 2017).

Kovacs ve arkadaslar1 (1998) egzersizden yada miisabakadan 1 saat once alinan

diisik miktarda kafeinin (2-9 mg/kg viicut agirligl) bazi kuvvet bilesenlerini



gelistirdigini, Senchina ve arkadagslar1 (2014) kosucu ve bisikletcilerde serum

katekolamin seviyelerini ve immiin cevabi arttirdigini gostermislerdir.

Kafein saplemantasyonunun farkli egzersiz yogunluklarinda performansi arttirdigi
(Schneiker vd. 2006) ve mental uyaniklig1 gelistirdigi (Chen vd. 2012) de yapilan

caligmalarda gdsterilmistir.

Ping ve arkadaglar1 (2010) 5 mg/kg viicut agirhg kafein kullanimi sonrasi
dayaniklilik performansinda artis ve plazma serbest yag asidi konsantrasyonlarinda

artis oldugunu bildirmislerdir.

Bitkisel besin destek maddelerinin bir ¢ogunda kafein bulunmaktadir.
“’CoffeaArabica”, “Guarana” (Paul-liniacupana), “Kola nut” (Cola Acuminate),
“Greentea” (Camilla sinensis) and “Mate” (IlexParaguayensis) kafeinin bitkisel

kaynag1 olarak goriinen bu bitkilerden bazilaridir (Bucci, 2000).

Kirmiz1 biber -kayen (CapsicumFrutescens, CapsicumAnnuum) en sik kullanilan
baharatlardandir. Kapsikum tiirleri tropik Amerika’da yetisir ve patlicangillerdendir.
Aktif  bilesenleri  ‘kapsaisin’dir  (Foster ~ ve  Tyler,  1999).  Akut
kapsaisinsaplemantasyonununplasebo grubuna gore anlamli sekilde yiiksek kan
laktat  seviyelerine ragmen diren¢ antrenmani  performansimmi  arttirdig
gosterilmistir(Conrado vd., 2017). Farelerle yapilan deneylerde de kas agrilarini

azalttig1 ve kas kuvvetini arttirdigi gosterilmistir (Hsu vd., 2016).

Ginkgobiloba Asya’da yetisen en popiiler bitkisel tirlinlerden biridir. Aktif bilesenleri
Flavonoidler ve Terpenoidler’dir (Curtis-Prios vd., 1999). Flavonoidler &zellikler
beyin kan akimini gelistirir. Zhang ve arkadaslari (2009) 7 haftalik gingkobiloba
kullaniminin saglikli geng¢ sporcularda dayaniklilik performansini gelistirdigi ve

tiikkenene kadar gegen zamani uzattigini gostermislerdir.
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BOLUM 111

Yontem

Arastirma Modeli

Bu arastirma tanimlayici aragtirma modeline gére desenlenmistir.

Calisma Grubu veya Evren ve Orneklem

KKTC genelinde yer alan toplam 340 eczaneden 52’si, toplam 13 saplement
diikkaninin ise tiimii ziyaret edilerek bilgi alinmistir.

Tablo 3.1. Bolgelerine gore ziyaret edilen eczaneler

Eczane 128 72 19 72 10 22 10 7 340
Ziyaret
edilen 20 9 4 8 3 4 4 3 52
Eczane

Tablo 3.2. Bolgelerine gore ziyaret edilen saplement diikkanlari

Tim

Saplement 6 4 1 2 - - - - 13
Diikkanlar1

Ziyaret

edilen
Saplement 9 . 1 2 B - - = 13

Diikkanlar1
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Veri Toplama Araclar

Eczane ve saplement diikkanlar1 ziyaret edilerek ziyaret sirasinda satista bulunan
sporcularin kullanimi i¢in Onerilen bitkisel icerikli besin destek maddelerinin isimleri
Ogrenilmis, bu liriinlerin isimleri, ne amagla kullanim i¢in 6nerildikleri not edilmistir.
Ismi alinan iiriinler daha sonra igerik agisindan incelenmek iizere internet iizerinden

bulunmus ve bitkisel icerikleri belirlenerek alt gruplarina gore siniflanmstir.

Verilerin Analizi ve Yorumlanmasi
Uriinler kullanim sikliklarina goére yiizde degerler olarak belirlenmis, kullanim
Onerileri yiizde degerler olarak verilmistir. Yiizde hesaplamalar1 ve ilgili tablolar

Microsoft Excell V.16.43 kullanilarak yapilmistir.

Calisma Plam

Her ziyaret giiniinde farkli bir bolge belirlenmis (Tablo 3.1 ve 3.2), belirlenen
bolgelere ziyaret sirasinda hem eczane hem de saplement diikkanlarinin ziyareti
gergeklestirilmistir.

Ziyaret sirasinda eczane yada diikkanda bulunan yetkiliye sporcularin kullanmasini
tavsiye edecekleri herhangi bir bitkisel iirlin olup olmadigi sorulmus, var olmasi
durumunda da ne amagla kullanmalarimin onerildigi sorgulanmigtir. Verilen
cevaplara gore Onerilen {iriin ve kullanim amaci not edilmis, sonrasinda {iriin isimleri

incelenerek bitkisel igerikler belirlenmis ve gruplanmustir.
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BOLUM 1V

Bulgular ve Yorumlar

Bu calismada, Kuzey Kibris'ta eczanelerde ve gida destek magazalarinda
satilan zayiflama amacli kullanilan bitkisel {iriinlerde bulunan 72 tiir ve 41 familya
belirlenmistir (Tablo 1). Sporcuya yonelik bitkisel besin destek maddelerinin 20sinde
Camellia sinensis (yesil ¢ay), 12sinde Coffea canephora, 8inde Capsicum annuum
(Cayenne pepper), 7sinde Piper nigrum, 6 sinda Pausinystalia yohimbe, Citrus
aurantium (aci1 portakal) ve Paullinia cupana (Guarana), 5inde llexpara guariensis
(Yerbamate), 4iinde Coleus forskohlii, Garcinia cambogia, Zingiber officinale

(zencefil), Theobroma cacao tiirleri yer almaktadir.

Tablo4.1.Sporcuya Yénelik Bitkisel Besin Destek Maddelerinin Igeriginde Bulunan

Bitki Turlerinin Alfabetik Listesi

Bitkinin Latince adx

Bitkisel
Bitkinin Familya adi Tiirkce ad1 L
(Ingilizce ad) Hrin sayist

1 |Alariaceae Undaria pinnatifida (Wakame) 1

2  |Anacardiaceae Magnifera indica (Mango) 1

3 Apocynaceae Gymnema sylvestre (Gurmar) 2
Rauwolfia vomitoria
(Devil’spepper) 2
Oxystelma esculentum 1

4 Apiaceae Petroselinum crispum (Parsley) 1

5  |Aquifoliaceae llexparaguariensis (Yerbamate) 5
llexguayusa 1

Araliaceae Eleuthero coccussenticosus
° (Siberian Ginseng)
7  |Arecaceae Cocos nucifera (Coconut) 1

Euterpeoleracea (Acaipalm) 1
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g /Asparagaceae Ophiopogonjaponicus .
(Mondograss)

9 Asteraceae Cichorium intybus(Chicory) 1
Stevia rebaudiana 1
Cynara scolymus (Artichoke) 1
Taraxacum officinale (Dandelion) 3
Helianthus (sunflower) 1
Carthamus tinctorius (Safflower) 2

10 [(Auriculariaceae Auricula riapolytricha (Cloudear 1
fungus)

11  [Brasicaceae Raphanus sativus (Black radish) 1
Sinapis alba (White mustard) 1

12  [Bromoliaceae Ananas comosus (Pineapple) 1

13 Bruseraceae Commiphora mukul .
(Guggulsterones)

14 |Cactaceae Opuntiaficus-indica (Pricklypear) 1

15 [Crassulaceae Rhodiola rosea 2

16  [Clusiaceae (Gultiferae) |Garcinia cambogia 4
Garcinia indica (Red mango) 2

17  |Ericaceae Arctostaphylosuvaursi (Bear berry) 1

18 |Equisetaceae Equisetum (horse tail)

19 |Ginkgoaceae Ginkgo biloba 1

o0 |Fabaceae/Legumenea [Ceratoniasiliqua (Locust bean- 1
carop)
Phaseolus vulgaris (white kidney .
bean)

21  |lrvingaceae Irvingiaga bonensis (Wild mango) 1

22  |Lamiaceae (Labiatae) [Coleus forskohlii 4
Scutellaria lateriflora 1

23 |Laminariaceae Laminaria japonica (Kombu) 1

24  |Lauraceae Cinnamomum (Cinimon) 2
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Persea Americana (avocado) 2
25 |Lycopodiaceae Huperzia serrata 1
26  |Malvaceae Cola acuminate Nut 2
Theobroma cacao 4
Adansonia digitate 1
27  |Meripilaceae Grifola frondosa 1
og [Phyllanthaceae Emblica officinalis 1
(Indiangooseberry)
29  |Piperaceae Piper nigrum (Black pepper) 7
Piper longum (Longpepper) 2
30 |Plantaginaceae Bacopa monnieri (Waterhyssop) 3
31 |Poaceae Hordeum vulgare (Barley) 1
- Portulaceae Portulacao leracea .
(Commonpurslane)
23 Nostocaceae Aphanizo menonflos-aquae (Blue .
green algae)
34  |Ranunculaceae Nigellasativa 1
Rosaceae Crataegus laevigata 1
Cerasu savium (Wild cherry) 1
Malus pumila (Apple) 1
Prunus domestica (Plum) 1
Rubusideaus (Red raspberry) 2
35 [Rubiaceae Coffea canephora 12
Pausinystalia yohimbe 6
36 |[Rutaceae Citrus aurantium (Bitter orange) 6
Citrus limon 1
Citrus paradisi (Grapefruit) 2
Evodia fructus 1
37  [Sapindaceae Paullinia cupana (Guarana) 6
38  [Sapodaceae Argania spinosa 1
39 [Solanaceae Capsicum annuum 8
(Cayennepepper)
Capsicum frutescens 2
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(Tabascopepper)

Withania somnifera
(Ashwagandha-indian ginseng)

40 [Theaceae

Camellia kucha (Chinese tea)

Camellia sinensis (Green tea)

41  [Zingiberaceae

Aframomum melegueta

Amomum cardamom

Zingiber officinale (Ginger)

Tablo 4.2°de KKTC’de ¢alismaya katilan eczane ve saplement diikkanlarinda satilan

bitkisel igerikli tirlinlerin ticari isimleri ve icerikleri yer almaktadir. 16 farkli

markaya ait 56 farkl: lirlin satis1 yapildig belirlenmistir.

Tablo 4.2. KKTC’de Satilan Sporcuya Yénelik Bitkisel Besin Destek Uriinlerinin

Alfabetik olarak Ticari Isimleri ve Bitkisel igerikleri

MARKA ADI URUN ADI ICERIK
API ® Fat Burner Kola nut ekstresi (cola
Advanced

acuminata)

Coffee Arabica (coffea
canephora)

Cinnamon

Greyfurt ekstresi

Capsicum annuum meyve
ekstresi (kirmizi biber)

Chromium picolinate

Beyaz hardal tohumu
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Yesil cay tozu
ARKOPHARMA® Lipofeine Slim Yesil ¢ay yaprak ekstresi
Expert 1 Detox Enginar yaprak ekstresi
Dandelion kok ekstresi
Piperine
Ananas kok tozu
Powdered black radish
Lipofeine slim expert | Yerba mate yaprak ekstresi
2 burner Guarana tohum ekstresi
Piperine (kara biber)
Lipofeine slim expert | Gymnema yaprak ekstresi
3 block Locust fasiilye sakizi
Piperine (kara biber)
BIOTECH® Biotech USA Yesil ¢ay yaprak ekstresi

ThermoDrine

Choline bitartrate

Biotech USA

ThermoDrine Pro

Gingko biloba yaprak ekstresi
Camellia sinensis yaprak
ekstresi

Auricularia polytricha meyve
ekstresi

Euterpeoleracea meyve ekstresi
Rhodiola rosea kok ekstresi
Emblica officinalis meyve
ekstresi

Taraxacum officinale kok
ekstresi (dandelion)
Capsicum annuum meyve
ekstresi

Coleus forskohlii kok ekstresi
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Coffea canephora var. Robusta
kok ekstresi

Theobroma cacao tohum
ekstresi

Withania somnifera kok
ekstresi

Bacopa monnieri yaprak
ekstresi

Undaria pinnatifida ekstresi
Cratae guslaevigata meyve

ekstresi

Biotech usa |

carnitinechrome

Yesil cay ekstresi

GRENADE®

Grenade Thermo

Detonator StimFree

Yesil cay ekstresi

Grenade blackops

Capsicum annuum meyve
ekstresi

Yesil cay ekstresi
Theobroma cacao tohum
ekstresi

Aphanizomenonflos-aquae
(blue green algae)

Bioperine

Grenade Thermo

Detonator

Yesil ¢ay ekstresi

Aci portakal ekstresi
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Greyfurt tohum ekstresi
Capsicum annuum meyve
Evodia fructus ekstresi
Yohimbe bark ekstresi
Raspberry ketones

Cocoa tohum ekstresi
Coleus forskohlii

Yerba meta leaf

HARDLINE® Hardline L karnitin | Karnitin / Taurin / kafein
thermo
Hardline Carnifit Karnitin / Taurin / kafein
Hardline karnifit Karnitin / Taurin / kafein
matrix
Hardline Burner Garcinia cambogia ekstresi
Guarana ekstresi
Yesil cay ekstresi
HEALTH AID® Body Lean CLA Plus | Aygicek yagi
Yesil ¢ay ekstresi
Chitosan Complex Chitosan powder
Fat Attracter Gymnaema sylvestre ekstresi
HOLLAND AND EchinaceaCold&Flu | Echinacea Purpurea kokii
BARRET® 30 Capsules

Echiflu Echinacea 30

Capsules

Echinacea Purpurea

kurutulmus suyu

IgennusEchiomega

500mg 60 Capsules

Echium tohum yag1

Sambucol Extra

Defence Black

Black Elderberry suyu
(Antivirin)
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Elderberry Liquid

IMUNEKS FARMA® | Immuneks Plus Kusburnu
Acerola
Imumax pastil Kara miirver meyve ekstrakti
(Sambucus Nigra)
Inflamax Optimize Zerde¢op (Curcumin)
IRON MAX® Thermo Prolean Yesil cay ekstresi
Metabolic Activator Guarana ekstresi
yerbamate
Citrus aurantium ekstresi
MUSCLETECH® Hydroxycut Next Green coffee bean ekstresi

Gen

(Coffea canephoraro busta)
Coleus forskholii kok ekstresi
Scutellaria lateriflora kok
ekstresi

Pausinystalia yohimbe
Ophiopogon japonicus kok
ekstresi

Ilexguayusa yapragi

Hydrpxycut Pro
Clinical Weightloss

Green coffee bean extract
(Coffea canephora robusta)
Malus pumila meyvesi (apple
cider vinegar)

Prunus domestica meyvesi
Adansonia digitata meyvesi
Amomum cardamomum

tohumu

Hydroxycut

platinum

Green coffee bean extract
(Coffea canepho rarobusta)
Garcinia indica meyvesi

(kirmiz1 mango)
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Phaseo lusvulgaris tohumu
(white kidney bean extract)
Withania somnifera kok ve
yapragi

Coffea Arabica bean
Huperzia serrata yapragi
Cerasu savium koki

Citrus limon suyu

Hydroxycut Capsicum annuum meyvesi

hardcore Green coffee bean extract
(Coffea canephora robusta)
Pausinystalia yohimbe bark

Hydroxycut Green coffee bean extract

Hardcore Elite

(Coffea canephora robusta)
Coleus forskholii kok ekstresi

Theobroma cacao tohum
ekstresi

Pausinystalia yohimbe bark

Hydroxycut Ultra

Garcinia indica fruit (kirmizi
mango)

Green coffee bean extract
(Coffea canephora robusta)
Raspberry ketone

Cocos nucifera meyvesi
Magnifera indica meyve piiresi
(mango)

Persea Americana fruit
(avocado)

Psidium guajava meyvesi
(quava)

Capsicum annuum meyvesi

Hydroxycut Maxi

Magnifera indica fruit (mango)
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forwomen

Actinidia deliciosa fruit (kKiwi)

Persea Americana fruit
(avocado)

Green coffee bean extract
(Coffea canephora robusta)
Opuntiaficus-indica yapragi
(prickly pear extract)
Argania spinosa wholenut

Hydroxycutblack

Green coffee bean extract
(Coffea canephora robusta)
Pausinystalia yohimbe bark
Nigellasativas tohumu
Portulacao leracea aerial
bolgeler

Grifola frondosa meyvesi
Cichorium intybus kokii

NEAT NUTRITION®

ImmuneSupport

Elderberry

NOW®

CLA extreme with
guarana and

greentea

Safflower oil

Paulinia cupana kokii (guarana)

Camellia sinensis yaprag (yesil

cay)

Nowsports L

Stevia yaprak ekstresi

carnitine

Ashwagandha 450 Ashwagandha (Withania

mg VegCapsules somnifera)

Acai 500 mg Veg AcaiBerry

Capsules

Astragalus Astragalus
NUTREX Lipo 6 Commiphora mukul
RESEARCH® (guggulsterones)

Bioperine (kara biber)

Yohimbine

Lipo 6 black

Bacopamon nieri ekstresi
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Citrus aurantium
Ginger (zingerone)

Yohimbine

Lipo 6 blackintense

Cacao (theobromine)
Aframomum melegueta
Tohum ekstresi
Rauwolfia vomitoria kok
ekstresi

Yohimbine

Lipo 6 black ultra

Paullinia Cupana tohumu
Citrus aurantium meyvesi
Capsicum annuum fruit

Piper nigrum fruit

Lipo 6 keto Green coffee bean extract
(Coffea canephora robusta)
Apple cider vinegar

Lipo 6 RX Rauwolfiavomitoria kok

ekstresi

Zencefil kok ekstresi

Camellia kucha yaprak ekstresi
(theacrine)

Hordeum vulgare (barley)

Lipo6 Black hers

Bacopa monnieri ekstresi
Citrus aurantium (ac1 portakal)
Yohimbe HCI

Zencefil (zingerone)

POWER HEALTH®

Power Pro Shred

Guarana,
Zencefil kok tozu

Yesil ¢ay ekstresi

Siberian Ginseng

SCITEC
NUTRITION®

ScitecNutrition

Turbo Ripper

Citrus aurantium meyve

ekstresi
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Camellia sinensis yaprak

ekstresi

Capsicum frutescens meyve

ekstresi

Scitecnutrition PFX

Citrus aurantium meyve

ekstresi

Garcinia Cambogia meyve
ekstresi

Camellia sinensis yaprak
ekstresi

SIMPLY Echinacea Cold Echinacea Purpurea
®
SUPPLEMENTS &Flu Relief Capsules
THR
GarlicCapsules Sarimsak
5,000mg
SOLGAR® Thermogeniccomplex | Green coffee bean extract
(Coffea canephora robusta )
Camellia sinensis yapragi
Capsicum annuum meyvesi
Piper nigrum meyvesi
(bioperine)
USN® USN Irvingia gabonensis tohum
PhedracutCrave X ekstresi (vahsi mago mango)

Garcinia cambogia meyvesi

Llexparaguariensis yaprak

ekstresi (yerbamate)

USN PhedracutLipo

Green coffee bean
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XT

Garcinia cambogia
Pipernigrum
Piperlongum

Yesil cay

USN PhedracutBurn
XT

Green coffea Arabica
Pipernigrum
Piperlongum
Greentea

Laminariajaponica

USN CLA Thermo

Greentea

Cocoa

Rhodiolarosea

Yerbamate

WEIDER®

Fatburner

Camellia sinensis
Cola acuminate nut
Cinnamo mumcassia bark

Capsicum frutescens meyvesi
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Tablo 4.3.Eczane ve Saplement diikkanlarinda sporcuya yonelik bitkisel icerikli

besin destek maddelerinin satis yiizdeleri ve beyan edilen satis amaglari

Eczaneler 100% (n=52) 52 % (n=27) Bagisiklik sistemi
giiclendirici

- Zayiflatict

SaplementStore 86% (n=11) 86 % (n=11)

Yag yakici
- Enerji verici
- Bagisiklik sistemi

giiclendirici

Tablo 4.3’de Eczane ve Saplement diikkanlarinda sporcuya yonelik bitkisel igerikli
besin destek maddelerinin satis yiizdeleri ve beyan edilen satis amaglar1 yer
almaktadir. Buna gore calismada yer alan eczanelerin tamaminda bitkisel igerikli
tiriinler yer alirken bu oran sporcularin kullanabilecegi bitkisel {irlinler 52%’de
goriilmiistiir. Saplement diikkanlarinda ise bitkisel {iriin satis1 86% olarak gézlenmis

olup tamamui sporcular tarafindan kullanima 6nerilen iiriinlerdir.



Tablo 4.4.En sik satisi olan iiriinler

En Sik kullanilan Grinler

80,0%

70,0% 67,0%

60,0%

54,0%  54,0%
50,0%
’ 42,0%

27,00%
12,0% 10%

M Yesil Cay M Ekiinezya ™ Kapsikum = kahve B Ginseng M Guarana B Zencefil

40,0%
30,0%
20,0%

10,0%

0,0%

Tablo 4.4’e gore en sik kullanilan iirlin yesil ¢ay olarak belirlenmistir (67%). Bunu
ekinezya (54%) ve kapsikum (54%) izlemektedir
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BOLUM V

Tartisma

Bu calisma, KKTC’de satista olan sporcu performansinda etkili olacagi iddia edilen
tirlinlerin igeriklerinin ve hangi merkezlerde satildiklarinin belirlenmesini arastiran
literatiirdeki ilk ulusal ¢alismadir.

Egzersiz ve spor baglamlarinda bitkisel takviyeleri anlamamizda umut verici adimlar
atilmistir. Bununla birlikte ¢oziilemeyen sorunlar devam etmektedir. Geleneksel Cin
tibbinda kullanilanlar gibi ¢esitli tibbi bitkiler ve diger bilesenleri igeren
miistahzarlar, klinik oncesi faktorleri tanimlamanin zorlugunu artirabilir. Su anda
hem sporcular hem de sporcu olmayanlar tarafindan yiizlerce bitkisel takviye
kullanilmaktadir ve bu maddelerin ¢ogu klinik olarak test edilmemistir. Bu bitkilerin
daha fazla arastirilmasi gerekmektedir. Ornegin, miirver (Sambucus), spor
baglamlarinda giderek daha popiiler hale gelen bir bitkisel takviyedir ve ekinezyaya
benzer bagisiklik diizenleyici 6zelliklere sahip gibi goriinmektedir ve benzer faydalar
saglayabilir. Lektinler ve antosiyaninler adi verilen antioksidan aktivitelerle iligkili
bilesikler miirverde bulunur ve influenzanin insan hiicrelerine baglanmasina
miidahale edebilir. Yapilan ¢alismalarda miirver Ozlerinin egzersize bagl laktat
diizeylerini diisiirebilecegini 6ne stirmektedir.

Birgok bitkisel takviyenin hem insan sagligini hem de atletik performansi iyilestirme
potansiyeli vardir, ancak orneklerin gosterdigi gibi, potansiyel faydalar klinik 6ncesi
faktorlerden biiyiik dlgiide etkilenir ve bitkisel takviye caligmalarina disiplinler arasi
bir yaklagim gerektirir. Sporcu performansina yardimer olmak i¢in takviyelerin nasil
calistigl veya calismadigi konusundaki yol gosterici daha ¢ok caligsmalarin yapilmasi
gerekmektedir.

Calismamizda sporcuya yonelik bitkisel besin destek maddelerinin 20sinde Camellia
sinensis (Green tea), 12sinde Coffea canephora, 8inde Capsicum annuum (Cayenne
pepper), 7sinde Pipernigrum, 6 sinda Pausinystalia yohimbe, Citrus aurantium (Bitter
orange) ve Paullinia cupana (Guarana), 5inde Ilexparaguariensis (Yerbamate), 4iinde
Coleus forskohlii, Garcinia cambogia, Zingiber officinale (Ginger), Theobroma
cacao tiirleri yer almaktadir. Bu baglamda en sik satista olan bitkisel igerikler

incelenmis ve asagida agiklanmistir.



28

Yesil Cay (Camelia Sinensin)

Camelia Sinensin yada bilinen adiyla yesil ¢ay son zamanlar kilo alimimi engellemek
(Dulloo vd. 1999) ve sinir sistemini uyarmak i¢in en ¢ok kullanilan bitkisel
tirtinlerden biridir (Nakagawa vd. 1999).

Yiiksek miktarda kafienle birlikte kahverengi yag dokusunun termogenezini uyararak
enerji kullanimini arttiran katekinpolifenoller, teobromin ve teofilin igerir (Nakagawa
vd. 1999).

Dulloo ve ark. (1999) aktif bireylerde yesil ¢ay ve kafein kombinasyonunun 24
saatlik enerji tiiketimini ve yag kullanimini arttirdigini gostermislerdir.

Yesil cay ekstrelerinin saglikli ve diyabetik bireylerde dayaniklilik kapasitesini
arttirdigl, antioksidan defans sistemini gili¢lendirdigi, kas lipidoksidasyonunu
arttirdigr  gosterilmistir (Martin  vd. 2016). Buna ek olarak antrenmanli ve
antrenmansiz erkeklerde sprint antrenmanini takiben plazma gliserol ve epinefrin
seviyelerini ytikselttigi rapor edilmistir (Gahreman vd. 2016). Ayrica yesil cay
ekstresi ile saplemantasyonun egzersizle tetiklenen oksidatif DNA hasariin
antrenmansiz obez erkeklerde (Rahimi vd. 2017) 14 giin, sprinterlerde (Jowko vd.
2015) 4 hafta sonrasinda azalttigi gosterilmistir. Ancak sprinterlerde yesil ¢ay
saplemantasyonuyla antioksidan enzim seviyeleri ve sprint performanslarinda
herhangi bir etki gézlenmedigi goriilmiistiir (Jowko vd. 2015).

Ilging olarak yesil caym uzun siireli kullaniminin antioksidan biyomarkerler ve
plazma kas hasar1 parametreleri lizerine etkilerini gosteren herhangi bir calisma
yoktur (Sellami vd. 2018).

Olumsuz etkileriyle iliskili olarak, yesil ¢ayda bulunan epigallokatekin-3-galat
molekiiliiniin karaciger hiicreleri iizerine sitotoksik etkileri olabilecegi, pankreasta
oksidatif DNA hasar1 yapabilecegi ve tiroid fonksiyonlarin1 degistirebilecegi
gosterilmistir (Chacko vd. 2010).
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Ekinezya(Echinecae)

Ekinezya Kuzey Amerika’da yetisen mor koni ¢igeginden elde edilen bir bitkisel bir
saplementtir ve geleneksel olarak bagisiklik sistemini giiglendirmek i¢in kullanilir
(Block vd., 2003). Yakin zamanda ise ergojenik amacl olarak da kullanilmaya
baglamistir (Senchina vd. 2013). Ekinezyanin kanin oksijen tagima kapasitesini
arttirarak (Whitehead vd. 2007; Whitehead, 2011; Whitehead vd. 2012) aerobik
performansi arttirdigi rapor edilmistir.

Ancak bu etki literatiirde tutarlilik gostermemektedir. Whiteheadve ark. (2007, 2011,
2012) Ekinezyanin kanin oksijen tasima kapasitesini arttirarak aerobik performansi
arttirabilecegini one siirmiislerdir. Bu varsayimi ekinezyanineritropoietin iiretimini
(Whitehead vd. 2007; Whitehead vd. 2012) ve maksimum oksijen tiiketimi ve kosu
ekonomisini (Whitehead vd. 2012) arttirdigin1 gostererek desteklemislerdir. Bununla
birlikte diger ¢alismalarda kirmizi kan hiicrelerinin  sayisi, hemoglobin
konsantrasyonu yadahematokritin etkilenmedigi goriilmiistir (Baumann vd. 2014;
Stevenson vd. 2016).

Ayrica Whitehead ve arkadaslarinin aksine eritropoietin iiretiminin (Stevenson vd.
2016), maksimum oksijen tiiketimi (Baumann vd. 2014; Bellar vd. 2014; Stevenson
vd. 2016) ve kosu ekonomisinin (Bellar vd. 2014) de artmadig1 rapor edilmistir.
Calismalar arasindaki bu farkli sonucglarin nedeni net degildir. Tiim farkh
caligmalarda erkek deneklere esit dozlarda ve benzer siireyle saplemantasyon
uygulanmistir. Bu nedenle ekinezyanin kanin oksijen tasima kapasitesini
etkilemedigi, etkiliyorsa da bu etkinin en iyi ihtimalle minimal bir etki oldugu
diisiiniilebilir. Sonu¢ olarak Ekinezyanin antrenmanli yada antrenmansiz saglikli
bireylerde atletik performansi arttirmak amaciyla kullanimina iligskin yeterli kanit

bulunmamaktadir (Baumann ve Kwak, 2016).

Kapsikum(CapsicumFrutescens, CapsicumAnnuum)

Kapsikum (kayen, kirmizi biber) en sik kullanilan baharat olarak kabul edilir.

Kapsikum tiirleri tropik Amerika’da yetigir ve patlicangillerdendir. Aktif bilesenleri

‘kapsaisin’dir (Foster ve Tyler, 1999) ve derideki duysal sinir sinyalleriyle
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etkileserek agr1 kesici bir etki gosterir (Siege, 1980). Kayen ishal, kramplar ve kas

enflamasyonunun giderilmesinde de kullanilmaktadir (Eichner, 2016).

Sporcularda akut kapsaisinsaplemantasyonununplasebo grubuna gore anlamli sekilde
yuksek kan laktat seviyelerine ragmen diren¢ antrenmani performansini arttirdigi
gosterilmistir(Conrado vd. 2017).Lim ve ark. (1997) kapsaisin kullaniminin uzun
mesafe kosucularinda sempatik uyariy1 tetikledigini ve lipidoksidasyonunu
arttirdigini gostermislerdir. Farelerle yapilan deneylerde de kas agrilarini azalttig ve
kas kuvvetini arttirdig1 gosterilmistir (Hsu vd. 2016). Amerika kodeksinde kapsaisin
bir uyarict olarak simiflandirilir ve etkileri kafeinin fizyolojik etkilerine benzerdir.
Olasi istenen etkilerinin yaninda kasinti, deride yanma hissi gibi istenmeyen etkileri
de goriilebilir. Sinirl yan etkileri nedeniyle kapsikum giivenli gériinmektedir ve kas
yorgunlugu ve over-training sendromunun tedavisinde kullanilabilir (Sellami vd.

2018).

Kahve (CoffeaArabica)

Kahve kafeinle benzer etkilere sahiptir. Cogu biyolojik etkileri bir adenozin
antagonisti  olarak  bircok ndrootransmitterin  aktivitesini  arttiran  kafein
metabolizmasina atfedilmistir (Mamrack, 2017). Kovacs ve arkadagslari (1998)
egzersizden yada miisabakadan 1 saat once alinan diisiik miktarda kafeinin (2-9
mg/kg viicut agirligi) bazi kuvvet bilesenlerini gelistirdigini, Senchina ve arkadaslar
(2014) kosucu ve bisikletgilerde serum katekolamin seviyelerini ve immiin cevabi

arttirdigin1 gostermislerdir.

Kafein saplemantasyonunun farkli egzersiz yogunluklarinda performansi arttirdigi
(Schneiker vd. 2006) ve mental uyanikligi gelistirdigi (Chen vd. 2012) de yapilan

calismalarda gosterilmistir.

Ping ve arkadaslar1 (2010) 5 mg/kg viicut agirlhigi kafein kullanimi sonrasi
dayaniklilik performansinda artis ve plazma serbest yag asidi konsantrasyonlarinda

artis oldugunu bildirmislerdir.

Hayvan deneylerinde kahve c¢ekirdeklerinin farelerin  hiicresel bagisiklik

fonksiyonunda uyarici etkileri oldugunu gostermistir (Rafiul vd. 2013).
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Ginseng (Panax Ginseng)

Ginseng uzun zamandir Asya iilkelerinde stres ve yorgunlukla miicadelede kullanilan
bir iirtindiir (Provino,2010; Bach vd, 2016). Tarimsal olarak islenen ve daglarda
kendiliginden yetisen farkli tipleri vardir. Kimyasal bilesenleri tiplerine gore farklilik
gosterir (Murthy vd. 2018). Aktif iceriklerinden biri olan
Ginsenoisidlerantiinflamatuar ajan olarak onemli bir rol oynar (Park vd. 2009) ve

kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltmak i¢in kullanilmaktadir (Lee vd. 2014).

Ginseng saplemantasyonununnéromuskular kuvvet ve dayanikliligi gelistirdigi
gosterilmistir. (Sohnvd 2012, Changvd 2015) Ayrica anksiyete ve depresyonu
azalttig1 (Lee vd. 2011) ve bilissel fonksiyonu da arttirdig1 rapor edilmistir (Lee vd.
2008). Hayvan deneylerinde de ginsengin ergojenik etkileri olabilecegine dair verilen
yaymlanmistir (Ma vd. 2017). Ancak fiziksel performans iizerine ergojenik etkileri
calismalardaki tutarsizlik yiiziinden belirgin degildir (Bach vd. 2016; Olynik vd.
2013).

Pumpa vd. (2013) iyi antrenmanli erkeklerde yokus asagi kosu antrenmani sonrasi
ginseng saplementasyonunun sigrama performansinin toparlanmas: ile iliskili
olmadigini rapor etmislerdir. Yakin zamanda yayinlanan bir meta-analizde de
ginseng saplemantasyonunu takiben yorgunluktan toparlamada anlamli bir etki
oldugunu gostermis ancak c¢aligmacilar toparlanma iizerindeki etkinin yetersiz

literatiir nedeniyle kesinlik gostermedigini belirtmislerdir (Bach vd. 2016).

Yine yakin zamanda yapilan bir calismada saglikli yetiskinlerde akut eksantrik
egzersizden hemen sonra ve sonraki 4 gilin boyunca verilen ginseng
saplemantasyonununpsikomotor ve noéromuskuler toparlanmada etkisi olmadigi

gbzlenmistir (Jung vd. 2020).
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Guarana(Paulliniacupana)

Guarana Amazon bdlgesinde yetisen dogal bir bitkidir. Guaranadaki aktif bilesikler
kafein, teofilin, teobromin, taninler ve saponinlerdir. Natural Medicineveritabanina
gore (Hsu vd. 2002) guarana ¢ogu bitkiden daha fazla kafein igerigine sahiptir.
Kahvede kafein icerigi 1-2% kadarken guaranada bu oran 3.6-5.8% arasindadir.
Guarananin merkezi sinir sistemini aktive ederek mental uyanikligi arttirdigi,
yorgunluga direng gelistirdigi ve viicut agirh@ini azalttigi gosterilmistir (Burke vd.
2008). Guarana tohumlar1 bas agrisi, paralizi, liriner sistem irritasyonu ve ishal gibi
birgok rahatsizligin tedavisinde kullanilmaktadir. Boozer ve ark. (2001) 8 hafta
streyle Efedra ve guarana kullaniminin aktif bireylerde viicut kitlesini ve yag
miktarini azalttigini bulmuslardir.

MemorialSloan-Ketteringguarananin ~ kafein, monoaminoksidaz  inhibitorleri,
adenozin, klozapin, lityum ve asetaminofen iceren bircok saplement ve regeteli ilag
ilag etkilesime girdigini gostermislerdir (Siegel 1980).

Guarana bazi bireylerde ciddi yan etkilere neden olabilir. istah baskilayici etkisi
kafein igerigiyle iliskilidir. Rapor edilmis yan etkileri de genelde kafein igerigiyle
iligskili olup aksiyete, uykusuzluk, tasikardi ve sindirim sistemi sorunlar1 olarak

karsimiza ¢ikmaktadir.
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BOLUM VI

Sonuc ve Oneriler

Sonug¢

KKTC’de bir ¢ok eczane ve saplement diikkaninda bitkisel {iriinler yaygin sekilde
satilmaktadir. Yaygin satig ve kullanim bir ¢ok riski de beraberinde getirmektedir.
Ureticiler iiriinlerini ‘tamamen dogal’ yada ‘yiizde yiiz bitkisel’ olarak etiketlerken
rtinlerinin diger triinlerden daha giivenilir ve daha etkili olduklarini iddia
etmektedirler. Bununla birlikte besin destek maddeleri i¢in ‘tamamen dogal’ yada
‘yiizde yliz bitkisel’ ifadesi gergekte {irliniin saglikli ve kullanim agisindan risksiz
oldugu anlamina gelmez.

Cogu zaman ifadeler dogruyu da yansitmaz. Ornegin baz iireticiler ‘tamamen dogal’
ifadesiyle bitkisel ‘yag yakici’ tiriinler pazarlamaktadir. Ancak bunlarin iginde
sibutramin gibi arastirma asamasinda olan ila¢lar da bulunabilmektedir.

Bu gercege ek olarak esasen dogal olan her zaman giivenli degildir. Dogada bitki ve
hayvanlar tarafindan iiretilen birgok bilesik toksiktir ve giivenli degildir. Bu nedenle
cogu bitkisel iiriin etiketinde yer alan ‘tamamen dogal’ yada ‘bitkisel’ ifadesi tirliniin
tamamen giivenli oldugunu gostermemektedir.

Saglik acisindan riskli olabilecegi gergeginin yaninda iiriinlerin tamamen dogal
olmasi yasakli madde igermeyecegi anlamina da gelmemektedir. Nadiren de olsa
baz1 bitkiler sporda yasakli bilesenleri dogal olarak iiretebilmektedir. Ornegin
Cannabis sativa yasakli tetrahidrokannabiol maddesini, efedra bitkisi efedrin ve
psodoefedrin maddesini, Cannabis sativa (ac1 portakal) yasakli oktopamin maddesini
dogal olarak tiretebilir.

Kisacasi irtinlerin tamamen dogal veya tamamen bitkisel oldugunun iddia edilmesi
yada gercekten Oyle olmasi sporcunun sagligini riske atmayacagi yada doping riski
tasimayacagl anlamina gelmemektedir. Bu nedenle sporcularin bitkisel iriinleri

kullanirken dikkatli olmasi ve risklerin bilincinde olmasi1 gerekmektedir.
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Oneriler

Kullanilacak tiriinlerin dikkatlice secilmesi, kullanmadan oOnce olasi risklerin ve
etkilesimlerin dikkatlice arastirilmasi 6nerilmektedir.

Uriinlerle ilgili mutlaka bir saglik personeline danisilmali ve bilgi alinmalidir.

Ulusal yada uluslararas1 ila¢ ecza kurumlarindan online bilgi almak miimkiin
olabilmektedir.

Bitkisel ilaglarin ithalati ve satig1 ile ilgili regiilasyonlar kullanicilarin sagligim
koruyacak sekilde sekillendirilmesi gerekmektedir.

Bitkisel iiriinlerin etki ve yan etkilerine dair calismalar oldukga kisithdir. Ozellikle
birgok farkl bitkisel igerigin bir arada yer aldig tirtinlerin kullanimina iliskin etki ve
yan etkileri inceleyen g¢alismalarin yapilmasmin gerekli oldugu disiiniilmektedir.
Yapilan calismalarin ¢ogu aktif bilesenlerin etkilerini incelerken olasi olumsuz
etkileri tizerindeki calisma sayilar1 daha da kisithidir. Bu nedenle konuyla ilgili

calismalarin bu gergekler de g6z 6niine alinarak planlanmasinda fayda olabilir.
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