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İnsanlarda kas kütlesi veya gücü üzerindeki iddia edilen etkilerini destekleyen güçlü kanıtlara 
sahip (seviye A) takviyeler 

Ulusal Kalp, Akciğer ve Kan Enstitüsü tarafından önerilen kategorilere katılan kanıt seviyeleri . 
 Seviye A, randomize kontrollü çalışmalardan ve mümkünse meta analizlerden elde edilen ezici verilerin bu takviyelerin etkinliğini ve güvenliğini 

desteklediğini gösterir. NO nitrik oksit, PUF As n-3, çoklu doymamış yağ asitleri (örneğin, omega-3), RT direnç eğitimi 



 

 

 

Kas kütlesi veya gücü üzerindeki iddia edilen etkilerini destekleyen karışık veya belirsiz 
kanıtları olan takviyeler (seviye B) 

Ulusal Kalp, Akciğer ve Kan Enstitüsü  tarafından önerilen kategorilere katılan kanıt düzeyleri :  
 B Düzeyi, kıt veya karışık kanıtların (hem olumlu hem de olumsuz sonuçlar veya belirsiz bulgular) bu takviyelerin insanlarda etkinliğini desteklediğini gösterir. 

ATP adenosin trifosfat, BCAA dallı zincirli amino asitler, HDL yüksek yoğunluklu lipoprotein, HMB β-hidroksi-β-metilbutirat, RT direnç eğitimi 



 

 

 

 

Kas kütlesi veya gücü üzerindeki iddia edilen etkilerini destekleyen zayıf (seviye C) veya kanıt 
bulunmayan (seviye D) takviyeler 

Ulusal Kalp, Akciğer ve Kan Enstitüsü  tarafından önerilen kategorilere katılan kanıt seviyeleri :  
 C ve D seviyeleri, sırasıyla zayıf (kontrolsüz, randomize olmayan veya gözlemsel çalışmalar) veya hiç kanıt olmamasının bunların etkinliklerini ve güvenliğini 

desteklediğini gösterir. insanlarda 

AKG arginin alfa-ketoglutarat, CLA konjuge linoleik asit, GH büyüme hormonu, IGF-1 insülin benzeri büyüme faktörü-1, NO nitrik oksit, RT direnç eğitimi 


