s KT EAM-:

Bolum 3: Takviyeler - Ne Isler, Ne Islemez?

Takviye mi, Gercek Gida mi?

Takviyeler, dogru antrenman ve beslenmenin yerini tutmaz; eksik kalan bolumleri tamamlar.
Piyasada yuzlerce urun olmasina ragmen bilimsel kaniti guclu olan takviye sayisi oldukca azdir.
Bu rehberde yalnizca arastirmalarla desteklenen, gercekten isleyen takviyeler ele alinmistir.
Her takviye icin etkinlik duzeyi, dogru doz ve zamanlama bilgileri verilmistir.

Bilimsel Kanitla Desteklenen Takviyeler

1. Kreatin Monohidrat

Spor biliminde en cok arastirilan ve en guclu kanite sahip takviyedir. Kaslardaki
fosfokreatin depolarini doldurarak kisit sureli, patlayici eforda (agirlik, sprint)
performansi %5-15 arttirir. Zamanla kas hucresine su cekerek hacim ve kuvvet
kazanimini hizlandirir. Doz: Gunluk 3-5 g, herhangi bir ogunde. Yukleme fazina gerek
yoktur.

Kafein (Kahve / Anidrus)

Merkezi sinir sistemini uyararak yorgunluk algisini azaltir, odaklanmayi arttirir ve
antrenman performansini belirgin sekilde yukseldir. Hem dayaniklilik hem de guc
sporlarinda etkilidir. Doz: Antrenman oncesi 3-6 mg/kg (70 kg icin 200-400 mg).
Tolerans gelistiginden haftada 3-4 kullanim ile sinirli tutulmasi onerilir.

Whey Protein Tozu

Hizli sindirilen, yuksek biyoyararliliga sahip bir protein kaynagindan ibarettir. Gercek
gidalarin yetersiz kaldigi durumlarda gunluk protein hedefini tamamlamak icin
kullanilir. Antrenman sonrasi kas sentezini destekler. Doz: |htiyaca gore 1-2 olcek
(25-50 g). Once gercek gida, takviye sonradan.

Beta-Alanin

Kastaki karnosin duzeyini artirarak asit birikimini geciktirir. Ozellikle 60-240 saniye
suren yuksek yogunluklu eforda (yuksek tekrar setleri, HIIT) yorulmayi geciktirir.
Doz: Gunluk 3.2-6.4 g, bolunmus dozlarda. Deride karincalanma hissi (parestezi)
normal bir yan etkidir, zararli degildir.



Vitamin D3 + Magnezyum

Turkiye'de D vitamini eksikligi son derece yaygindir. D3 testosteron uretimini,
bagisiklik sistemini ve kemik yogunlugunu destekler. Magnezyum ise uyku kalitesini,
kas kasilmasini ve sinir iletimini duzenler; yogun antrenman yapanlarda kolayca
tukenebilir. Doz: D3 icin 2000-4000 IU/gun; magnezyum icin 300-400 mg/gun
(gece).

Takviye Etkinlik ve Guvenlik Tablosu

Kreatin Monohidrat Cok Yuksek Cok Guvenli Yuksek
Kafein Yuksek Guvenli * Yuksek
Whey Protein Yuksek Cok Guvenli Orta
Beta-Alanin Orta-Yuksek Guvenli Orta
Vitamin D3 + Mg Orta-Yuksek Cok Guvenli Yuksek
BCAA (ayri) Dusuk ** Guvenli Dusuk
Pre-Workout karisim Degisken Dikkatli ol Dusuk
Yag Yakicilar Cok Dusuk Riskli Cok Dusuk

* Kalp hastaligi olanlarda dikkatli kullanilmali. ** Protein ihtiyaci karsilaniyorsa BCAA ek fayda saglamaz; whey daha
ekonomiktir.

Takviye Zamanlama Rehberi

Vitamin D3 + Magnezyum (veya gece). Kahvaltiyla birlikte

Sabah (Uyandiktan Sonra) : -
alinabilir.

Antrenman Oncesi (30-60 Kafein: 200-400 mg. Karbonhidrat + protein iceren bir ogun
(4] 9) de eklenebilir.

Antrenman Sonrasi (0-60 Whey protein: 25-40 g. Kreatin bu ogune eklenebilir veya
(0] 9) herhangi bir ogunde alinabilir.

Kreatin: 3-5 g. Zamanlama onemli degildir; her gun duzenli

Herhangi Bir Ogunde almak yeterlidir.

Magnezyum: 300-400 mg. Uyku kalitesini arttirir, kas

Gece Oncesi .
toparlanmasini destekler.




Ozet: Hatirla!
- En iyi takviye uclusu: Kreatin + Kafein + Whey Protein.

- Kreatin gunluk 3-5 g, zaman farketmez; uzun vadede etki birikimlidir.
- Kafein tolerans gelistirir; her gun kullanmak etkisini azaltir.
- BCAA ve yag yakicilar icin para harcama; bilimsel kaniti zayiftir.

- Takviyeler temel beslenme ve antrenmanin tamamlayicisidir, ikamesi degildir.
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