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insanlarda kas kiitlesi veya giicii lizerindeki iddia edilen etkilerini destekleyen giiglii kanitlara
sahip (seviye A) takviyeler

- Onerilen biyolojik _—
Ek Tipik formlar ve dozlar , Giivenlik sorunlari Yorumlar
mekanizma
S T (ST TR Cogu Ifanlt, kuvvet dlrencn}de"etk‘lnl‘lg"l dejstekle‘r, arTcak
. . maksimum kuvvet veya gli¢ Uretimi Gzerindeki etkiler
Kahve, enerjiicecekleriveya R - bulantisi, anksiyete, kalp atig hizinin -
- Merkezi sinir sistemini uyarir . . icin karisik sonuglar var
Kafein tabletler . L artmasli ve uykusuzluga neden olabilir. L o
Agri algisini ve uyku halini azaltir e Yararlarin, antrenman deneyimi, uygulanan kas kiitlesi
3-6mg/kg Asirt doz alimi (= 500 mg / giin) fiziksel - o -
A, miktari ve aligilmig kullamim gibi degiskenlere bagh
performansi diisirebilir . .
oldugu gorilmektedir.
Enerji kullanilabilirligini artirir Daha
'[oz \.t.eya tabletler. . bm{uk bir egltlm. ha.cn.“ saglar Kisa ve uzun vadeli takviye (5 yil boyunca I .
Kreatin 5-7 glin siireyle 20-25 g / giin Hiicre ozmolaritesini artirir giinde 30 g'a kadar) givenlidir ve iyi Artmig kas kiitlesi mekanizmalari tam olarak
yiikleme asamasi ve 3-5g / giin Anabolik sinyal yollarini i aydinlatilamadi
I L . tolere edilir.
bakim agamasi indikler Miyojenik diizenleyici
faktarleri indlkler
Yaprakh yesil ve kok sebzeler, .
. tabletler, toz veya icmeye hazir NO diizeylerini . L Yorulma direncini artirir, ancak maksimum kuvvet
Nitrat cozelti artirir Kan akigini artirr Nitrat takviyesi givenli gorlinayor dretimini iyilestirmedigi goriilmektedir
5-13 mmol / glin
Saglikh deneklerde uzun sireli, yiiksek
. Niifusa bagli olarak toz, bar veya ) o proteinli diyetlerin bobrek veya karaciger | .. . . . I R
Protein yiyecek Kas protein dengesini iyilestirir fonksiyonu izerindeki olumsuz etkilerine Ozellikle RT ile kombine edildiginde kas glicind artirir
0,8-2,0g/kg/ giin dair kanit yoktur .
] Tabletler Antiinflamatuar etki - .. e et - . .
PUFA'lar n-3 800-1200 mg / gin kas protein dengesini iyilestirir Bilinen yan etkisi yok . RT ile birlestirildiginde daha biiyiik avantajlar saglar

Ulusal Kalp, Akciger ve Kan Enstitlisii tarafindan onerilen kategorilere katilan kanit seviyeleri .
» Seviye A, randomize kontrolli ¢alismalardan ve miimkinse meta analizlerden elde edilen ezici verilerin bu takviyelerin etkinligini ve glivenligini
destekledigini gosterir. NO nitrik oksit, PUF As n-3, coklu doymamis yag asitleri (6rnegin, omega-3), RT direncg egitimi




Kas kiitlesi veya giicli Uizerindeki iddia edilen etkilerini destekleyen karisik veya belirsiz
kanitlari olan takviyeler (seviye B)

Ek Tipik formlar ve dozlar | Onerilen biyolojik mekanizma Giivenlik sorunlan Yorumlar
Toz . e BCAA 20 g kadar alimi giivenli Lésin emme> 550mg/ kg / . L
BCAA 10-20gr / giin Kas protein dengesini iyilestirir e I s kT Losin en faydali amino asit gibi gortintiyor
Norotransmisyonu ve néromodilasyonu Tekrarlayan yorgunluk eylemleri sirasinda
ATP Toz veya tabletIFr etkiler ATP takviyesi giivenli olabilir kullanimini destekleyen bazi kanitlar, ancak daha
200-400mg / giin -
Kan akiginiartinir fazla aragtirmaya hala ihtiyagvar
. . Toz veya tabletler s N S Sitrilin malaticin bazi faydalar bulundu, ancak L-
Citrulline m Arginin Oncist Bazi gastrointestinal rahatsizlik vakalan bildirilmistir i e
Kas protein dengesini
Toz gelistirir Egzersizin toparlanmasini insanlarda HMB'yi test eden birkag calismanin hicbiri, HMB . . S
HMB 2-4gr [gin iyilestirerek daha yiiksek bir egzersiz hacmi takviyesinin olumsuz saglik sonuglarini bildirmemistir Faydalarin gogu antrenmansiz bireylerde gorilir
saglar
Tabletler Cogu mineral takviyesi, onerilen dozajlarda glivenlidir. Fazla
. Magnezyum: 300 mg / giin insiilin ve testosteron dahil olmak iizere ¢ . Y - .J. g I Faydalar bazal mineral durumuna bagl gibi
Mineraller > i} S e cinko, HDL-kolesterol diizeylerini diistirebilir ve e
Cinko: 10-40 mg / giin hormon islevini tesvik eder ) . o . goriiniyor
. kardiyovaskuler hastalik riskini artirabilir
Krom: 600-100 g / giin
Tabletler ‘SB.Elet kasmd:.a m|tqk0ndr|ya\fonk.swor.\u.n - N o Vitamin eksikligi olan bireylerde faydali olabilir
S . diizenlenmesindeki rol oynar (D vitamini) Tipik olarak kullanilan dozlarda vitamin takviyesinin bilinen TN . Y
. . D Vitamini: 1000-50001U / giin . X .. a L L D vitamini RT'ye gore ek bir fayda saglamaz
Vitaminler S . Kas onarimindave yeniden sekillenmederol | yan etkisi yok . Bununla birlikte, dzellikle E ve C vitamini W o L
C Vitamini: 500-2000 mg / giin L . . . . C ve E vitaminleri anabolik sinyal yollariniinhibe
E Vitamini: 400-6001U / giin oynar (D vitamini) olmak tizere yliksek dozda vitamin alimi zararli olabilir eder
' Antioksidan etki olusturur(C ve E vitaminleri)
Tabletler veva toz Temel aragtirmada tespit edilen anabolik
Fosfatidik asit ¥e Kas protein dengesini iyilestirir Giivenligini belirlemek icin yeterli kanityok ozellikler;
750 mg / giin . .
insanlarda az sayida ve karigik kanit diizeyinde
. . Toz o sa\gHanma.swlnm|nlduk\er,kreat|n >9g / giin emme gastrointestinal rahatsizlik neden olabilir Uzun siireli takviye i¢in bulunan baz faydalar
Argmm 3-9gr/gin senterini tesvik eder ve arteryel kan basinci azaltabilir kullanimini destekleyen kanitlar yetersizdir
gr/8 NO iretimini tesvik eder i ! Y y

Ulusal Kalp, Akciger ve Kan Enstitlisi tarafindan énerilen kategorilere katilan kanit diizeyleri :
> B Duzeyi, kit veya karisik kanitlarin (hem olumlu hem de olumsuz sonuglar veya belirsiz bulgular) bu takviyelerin insanlarda etkinligini destekledigini gosterir.
ATP adenosin trifosfat, BCAA dalli zincirli amino asitler, HDL yiiksek yogunluklu lipoprotein, HMB B-hidroksi-B-metilbutirat, RT direng egitimi




Kas kiitlesi veya giicii tizerindeki iddia edilen etkilerini destekleyen zayif (seviye C) veya kanit
bulunmayan (seviye D) takviyeler

Onerilen biyolojik

250-500mg / giin

Antiinflamatuarve antioksidan etkiler

Ek Tipik formlar ve dozlar . Giivenlik sorunlari Yorumlar
mekanizma
Tabletler Kas kiitlesive giicii tizerindeki etkilerine dair kangik
CLA - Kas protein dengesini iyilestirir Guvenligini belirlemek icin yeterli kanityok kanitlarvar
4-8g/gin
&/8 Anti-enflamatuar etkilere dair eliskili kanitlar
Gozlemlenen faydalar katabolik durumlarda parenteral
. Toz . C . - . .. a kullanimicindir.
Glutamin 20-40gr / giin Kas protein dengesini iyilestirir 45g [ giin doza kadar bilinen hir yan etkisi yok Agizdan kullanimini destekleyen kanitlaryetersiz veya
olumsuz yonde
e Tabletler Kas protein dengesini iyilestirir s e A Temel aragtirmada kangik kanitlar

insanlarda yetersiz kanit

Kas protein dengesini iyilestirir

4-12 g [ giin

GH dretimini artinr

. . Tabletler . L - . Olasi anabolik ozelliklere ragmen, etkiler tutarli bir
. Serum GH'yiartirr ve IGF-1 Guvenligini belirlemek igin yeterli kanityok . . ’
Ursolik asit 450 mg/ giin sa\g|lanr:asm| indiikler d Gny y sekilde dogrulanmamustir.

Tribul. : . . Emniyet belirlemek igin insanlarda yeterli kanit . . . A _

ripuius Tabletler Androjenleri ve anabolik hormonlari - . . Saglikli kisilerde androjen seviyeleri artmamis gibi
i 200-450mg / giin uyarir kalp, karacier ve bobrekte hasar I(|Mﬂag yilksekdoz gortinse de, androjen eksikligi olanlarda etkili olabilir
terrestris olan hayvanlar bildirilmistir ! '

Toz veya tabletler Arginin ve glutamin onciisii B(: ;aa?‘:aeg? rii:elﬂ?@ﬁ;lgn:agiﬁi; ‘St‘lili‘\:]rl? Temel arastirmada bulunan bazi faydalar
AKG Tek basina veya ornitin ile Kas protein dengesini iyilestirir nedenivie Eaz\ ("J’nemli cardivovaskiilervan etkiler AKG'nin tek bagina kas kiitlesi veya giicii tizerindeki
kombinasyon halinde. 1,5-3 g / glin Anabolik sinyal yollariniindiikler Y o y ) Y etkileri hakkinda kisa veya uzun vadeli calisma yok
tespit edilmistir.
- L Akut somatotropik etkileri destekleyen bazi kanitlar
Ornitin Toz veya tabletler Anabolik sinyal yollarini etinlestirir Guvenligini belirlemek icin yeterli kanityok Kas kiitlesi tizerindeki etkilerine dair kisa veya uzun

vadeli calismayok

Ulusal Kalp, Akciger ve Kan Enstitlsli tarafindan 6nerilen kategorilere katilan kanit seviyeleri :
» Cve D seviyeleri, sirasiyla zayif (kontrolsiiz, randomize olmayan veya gozlemsel ¢calismalar) veya hi¢ kanit olmamasinin bunlarin etkinliklerini ve glivenligini
destekledigini gdsterir. insanlarda

AKG arginin alfa-ketoglutarat, CLA konjuge linoleik asit, GH blylime hormonu, IGF-1 insilin benzeri blylme faktori-1, NO nitrik oksit, RT direng egitimi




