
PPPROFROFROFROFROFROFROF. D. D. D. D. D. D. DR. D. D. D. D. D. DRR. G. G. G. G. G. G. GÜNAYÜNAYÜNAYÜNAYÜNAYÜNAYÜNAYÜNAYÜNAYÜNAYÜNAYÜNAYÜNAY ESK!C!
ÇÇÇÇÇÇÇÇÇANAKKALEANAKKALEANAKKALEANAKKALEANAKKALEANAKKALEANAKKALEANAKKALEANAKKALEANAKKALEANAKKALEANAKKALEANAKKALEANAKKALEANAKKALE OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOONSEK!ZNSEKNSEKNSEKNSEKNSEKNSEK!!!!!!!!ZZZ MMMMMMMMMMMMMMARTARTARTARTARTARTARTARTARTARTARTARTARTARTARTARTARTARTART ÜÜÜÜÜÜÜÜÜÜÜÜÜN!VERS!TES!TESTESTESTESTESTES!

SSPORPORPORPORPORPOR BBBB!L!MLER!MLERMLERMLERMLER!! FFFFAKÜLTES!AKÜLTESAKÜLTESAKÜLTESAKÜLTESAKÜLTESAKÜLTESAKÜLTESAKÜLTESAKÜLTES!! AAAAAANTRENÖRLÜKNTRENÖRLÜKNTRENÖRLÜKNTRENÖRLÜKNTRENÖRLÜKNTRENÖRLÜK EEEE"!T!M!MM!SPORPORPORPORSPORPORPOR
B

PORPORPORPOR BPORSPORPORPOR
BBBBBÖLÜMÜ

BBB!!L!!MLERB
ÖLÜMÜÖLÜMÜÖLÜMÜÖLÜMÜÖLÜMÜ

BBB!!L!!MLERBBB!!L!!MLER
ÖLÜMÜÖLÜMÜÖLÜMÜÖLÜMÜÖLÜMÜÖLÜMÜÖLÜMÜÖLÜMÜÖLÜMÜÖLÜMÜÖLÜMÜÖLÜMÜÖLÜMÜÖLÜMÜÖLÜMÜ

SSPORPORPORPORPORPOR SSSSA"LIKLIKLIKLIKLIK B!L!MLER!MLERMLERMLERMLER! AAAAANAB!L!M!MMM DDDDDALIALIALIALIALI

! BETA(ß)-ALAN!N,( ) ,

!

!
YORGUNLU"U ÖNLEY!C! ETK!S!

ERGOJEN!K BES!N DESTE"!



EN ÖNEML! ERGOJEN!K ETK!S!N! KARNOZ!N DÜZEY!N!
ARTIRARAK, TAMPONLAYICI ETK!S! !LE YORGUNLU"A

ENGEL OLARAK GÖSTERMEKTED!R.
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KAS KARNOZ!N KONSANTRASYONLARI

!

!

BETA-ALAN!N TAKV!YES!N!N;

Kas karnozin içeri!ini artırarak

Hücre içi proton tamponlamasını
geli"tirerek

Lipid peroksidasyonunu ve serbest
radikallerin birikimini azaltarak



1 dakikanın altında olan 
egzersizlerde herhangi bir 

etkisi olmadı!ı 
gösterilmi"tir.

Anaerobik glikoliz enerji 
sisteminin baskın olarak 
kullanıldı!ı 1-4 dakikalık 
egzersizlerde (100-200 m 

yüzme, 200 m kürek çekme, 
800 m ko#u, 4 km süreli bisiklet 

yarı#ları vs.) etkili oldu!u 
vurgulanırken, 

4 dakikadan daha uzun süren 
aerobik egzersizlerde bazı 
çalı"malar olumlu etkiler 
göstermesine ra!men, 

herhangi bir etki göstermeyen 
çalı"maların bulundu!u da 

belirtilmektedir.

BETA-ALAN!N TAKV!YES!N!N; 



30-40 dakika içinde 
plazma ß-alanin
seviyesi zirve de!erine 
ula"ır.

3 saat sonra, 
ba"langıç 
seviyesine geri 
döner. 

Diyetle alınan ß-alanin, iskelet 
kasında, karnozin sentezini 
sa!lamada sınırlı seviyededir. 

ß-alanin takviyesinin ise kas 
karnozin düzeyini artırdı!ı 
kanıtlanmı"tır.

4-6 g/gün beta-alanin;
Kas karnozin konsantrasyonlarını 
-2 hafta sonra %20-30
-4 hafta sonra %64 
-10 hafta sonra %80
artırdı!ı gösterilmi"tir.

Beta-alanin tüketimini 
bir ö!ünle birle"tirmenin; 
Kas karnozin seviyelerini 
daha da artırmak için 
etkili oldu!u belirtilir.

Trexler et al. International society of sports nutrition position stand: Beta-Alanine. Journal of the International Society of
Sports Nutrition 2015;12:30



TAKV!YE 
PROTOKOLÜ

4-10 
HAFTA

0.8-1.6 g/3-4 KEZ
/GÜN

GÜNLÜK
3.2-6.4 g
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YAN ETK!LER
PARESTEZ! (karıncalanma): Beta-alaninin en yaygın bilinen yan etkisidir.
Genellikle 800 mg'dan fazla beta-alanin tüketen ki"ilerde deneyimlenir. 

Yüz, boyun ve ellerde görülür. 
Semptomların, sürekli salımlı formülasyonların kullanımında genellikle takviyeden 

sonraki 60 ila 90 dakika içinde ortadan kalktı!ı bildirilmi"tir. 

TAUR!N KONSANTRASYONUNDA AZALMA: Beta-alanin ve taurin, iskelet kasında aynı 
ta"ıyıcıyı (Tau-T) payla#ır ve beta-alanin böylece kas içindeki taurin alımını engeller. 

Hayvan modellerinde, beta-alaninin dola"ımdaki taurin seviyelerini yakla"ık %50 
oranında azalttı!ı gösterilmi"tir.

#nsanlara genelle"tirildi!inde, taurin azalmasının fizyolojik bir önemi olmadı!ını ve beta-
alaninin önerilen dozlarda sa!lıklı bireylerde güvenli oldu!unu göstermektedir.

B!L!MSEL ÇALI"MALAR

Brisola et al. (2017) Yüzücülerde
4.8g / ilk10 gün

+
6.4 g/18 gün

200 m serbest stil 
performansında 

artma

De Andrade Kratz et 
al. (2017) Judocularda 4 haftalık beta 

alanin takviyesinin 
(6.4 g/gün)

Fırlatma sayısında 
artma, kan laktat 

seviyesinde 
de!i"im yok

Norberto et al. 
(2020) Yüzücülerde

6 haftalık 4.8 
g/gün beta alanin

takviyesinin 

400 m serbest stil 
sırasında 

performansı 
etkilemedi!i



Susuzter et al. (2021) Kürek 
sporcularında

Tek doz beta-
alanin takviyesinin 

(50 mg/kg)

Egzersiz öncesi ve 
sonrası laktat seviyeleri 

üzerinde hiçbir etkisi 
olmadı!ı, performansı 

etkilemedi!i

Turcu et al.(2022) Erkek 
basketbolcularda

8 haftalık 6,4 
g/gün beta alanin

takviyesinin 

CRP ve IL-6 artı!ında 
azalma, zirve/güç 
artı!ı, tamponlama 

kapasitesinde 
geli!me

Çamkerten (2024) Yüzme egzersizi 
yaptırılan sıçanlarda

4 hafta yüksek 
"iddetli aralıklı 

antrenman 250 
mg/kg beta 

alanin

Laktik asit düzeyinde 
dü!me, yüzme 

performansında 
artma ve kas 

dokusunda hipertrofik 
geli!me

Douligeris ve 
ark (2024)

Basketbolcularda
4 hafta 200 mg 

kafein, 3,3 g kreatin 
monohidrat, 3,2 g "-

alanin, 6 g sitrülin
malat ve 5 g BCAA

Sıçrama, sprint ve 
çeviklik performansını 
etkilemedi!i, vücut 

kompozisyonunu, kas 
hasarını/sa!lıkla ilgili kan 

belirteçlerini 
de!i#tirmedi!i

Perez-Pinero ve 
ark (2024)

Dünya turu 
bisikletçiler

7 gün boyunca 
yüksek doz beta 
alanin takviyesi 
(her bir doz 5 g 

beta alanin, 
günde 20 g

Yoku# yukarı zamana kar#ı 
yarı# performansını 

iyile#tirdi!i

Guo ve Wang 
(2024) Voleybolcularda

8 hafta 4.8 
g/gün beta 

alanin

Oyuncularda voleybola özgü biyomotor
yetenekleri (dikey sıçrama, yatay 

sıçrama, sivri sıçrama, blok sıçrama, 10 m 
do!rusal sprint ve T-test yön de!i"tirme 

hızı) ve müdahale öncesi ve sonrası 
fizyolojik parametreler 

(kardiyorespiratuvar zindelik ve 
anaerobik güç) önemli geli"me
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BETABETABETA-BETABETA-ALAN!NNNN D!"ER TAKV!YELER !LE B!RL!KTE KULLANIMI

!

BETA-ALAN!N

SODYUM B!KARBONAT,
KREAT!N, N!TRAT, KAFE!N, 

PROTE!N
ÇOK B!LE"ENL! ANT.ÖNCES!

ÜRÜNLER

ERGOJEN!K 
ETK!???

Antonio, J. ve ark., (2024) Nutrients, 16(19), 3247.
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BB!LE"ENLENL
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Beta-alanin takviyesinin 
kas karnozin içeri$inde 

anlamlı artı#lar sa$laması 
genellikle birkaç hafta 
(en az 2 hafta) sürer .

Beta-alaninin,
AKUT, TEK SEFERL!K 
TAKV!YE OLARAK 

KULLANILDI"I 
ÇALI%MALARDA 

performans sonuçlarını 
iyile#tiren birincil bile#en 

olması olası de$ildir. 

Beta-alaninin,
4-8 HAFTA SÜREN 

ÇALI%MALARDA, performans 
iyile#tirmelerine ve vücut 
kompozisyonu üzerinde 
dolaylı etkilere katkıda 
bulunma olasılı$ı daha 

yüksektir. 

Bireysel bile!enlerin göreceli 
katkılarını belirlemek zor olsa da;

Ara!tırmalar 2-4 g beta-alanin içeren
çok bile!enli antrenman öncesi
takviyelerinin akut veya kronik olarak
8 haftaya kadar alındı"ında güvenli
ve etkili oldu"unu göstermi!tir.
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BETA ALAN#N KREAT#N

Enerji substratlarının 
kullanımındaki artı"ı 

sa!layarak

Kas hücrelerinin 
daha fazla enerji 

üretmesine yardımcı 
olur.

Yüksek "iddetli 
egzersiz 

performansını 
iyile"tirir.

Rothschild ve Bishop, 2019

!! FFFFUTBOLCULARUTBOLCULARUTBOLCULAR TARAFINDANTARAFINDANTARAFINDAN TERC!H!!H ED!LENLENLEN VEVEVEVEVE
PERFORMANSI
UTBOLCULARUTBOLCULAR TARAFINDAN
PERFORMANSIPERFORMANSIPERFORMANSIPERFORMANSIPERFORMANSIPERFORMANSIPERFORMANSI
UTBOLCULAR TARAFINDAN
PERFORMANSIPERFORMANSIPERFORMANSIPERFORMANSIPERFORMANSI ARTIRICI

TARAFINDANTARAFINDANTARAFINDAN
ARTIRICIARTIRICIARTIRICI
TARAFINDANTARAFINDANTARAFINDAN
ARTIRICIARTIRICIARTIRICI ETK!S!

TERCTERCTERC
!!!!!
TERCTERCTERC

SSSSSS!!!!! OLDU"U
EDEDED!LEN

""""
EDEDED!LEN

"""""UUUUU YÖNÜNDE
VEVEVEVE

YÖNÜNDEYÖNÜNDEYÖNÜNDEYÖNÜNDEYÖNÜNDE
VEVEVE

YÖNÜNDEYÖNÜNDEYÖNÜNDEYÖNÜNDEYÖNÜNDEYÖNÜNDEYÖNÜNDEYÖNÜNDEYÖNÜNDEYÖNÜNDEYÖNÜNDEYÖNÜNDE
BULGULAR
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BULGULARBULGULARBULGULARBULGULARBULGULARBULGULARBULGULARBULGULARBULGULAR OLAN
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ARTIRICIARTIRICIARTIRICIARTIRICIARTIRICI
BBB
ARTIRICIARTIRICIARTIRICIARTIRICI
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ARTIRICI ETKETKETK
YETYETYETYETYET

ETK
YETYETYETYETYETYETYETYETYETYETYETYETYETYETYETYETYETYETYETYETYET TAKV!YES!D!R

OLDU"""U
DDD

OLDU"""U
!!!RRR.

Luo, H., ve ark. /2025). International Society of Sports Nutrition,20205; 22(1), 2467890.
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!!! 444-444-8--888 HAFTAHAFTAHAFTA BOYUNCABOYUNCABOYUNCA BETABETABETA-BETABETA-ALAN!N!!N TAKV!YES!!

!!! SSSSODYUMODYUMODYUM B!KARBONATKARBONATKARBONAT TAKV!YES!!
00,00 3,,33333 GGGG/GG///KGKGKGKGKG

!!! BBBBETAETAETAETAETAETAETA ALAN!N!!NNN ++++++ SODYUMSODYUMSODYUMSODYUMSODYUM B!KARBONATKARBONATKARBONAT

Curran-Bowen, ve ark. (2024). Biology of Sport, 41(3), 79-87.
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1-10 dakikalık zaman diliminde daha etkili oldu#u dü"ünüldü#ünden, interval türde antrenman 
yapan dayanıklılık sporcularında antrenmana adaptasyonu geli"tirmek açısından önem ta"ır. 

Sporcunun daha uzun süre yorulmadan antrenmanı devam ettirebilmesine katkı sa#lar.

Yüksek "iddetli egzersizleri daha uzun süre devam ettirebilmek için antrenmana olan adaptasyonu 
geli"tirir.

BETA ALAN!N-DAYANIKLILIK



MEVCUTMEVCUTMEVCUTMEVCUTMEVCUTMEVCUTMEVCUTMEVCUTMEVCUTMEVCUTMEVCUTMEVCUT
ARA!TIRMALARARA!TIRMALAR!TIRMALARTIRMALARTIRMALARTIRMALAR;TIRMALARTIRMALARTIRMALARTIRMALAR;;;
BETA

!

BETABETA-BETABETA ALAN"N"N

;;
"""""NNN YAKLA!IK!IKBETABETA

25
ALANALANALANBETABETABETABETABETABETA

252525
-ALANALANALANBETABETABETABETABETABETA

252525252525
ALANALAN"N""ALANALANALANALANBETABETABETABETA ALANALAN"N""ALANALANALANALANBETABETABETA
DAK"KAYA

NNN YAKLAYAKLAYAKLAYAKLAYAKLANN
KAYAKAYAKAYAKAYAKAYA

NNN YAKLAYAKLAYAKLAYAKLAYAKLANNN YAKLANNN YAKLA
KAYAKAYAKAYAKAYAKAYAKAYAKAYAKAYA

YAKLA!YAKLAYAKLAYAKLAYAKLAYAKLAYAKLAYAKLAYAKLAYAKLA!YAKLAYAKLAYAKLAYAKLAYAKLAYAKLA
KADAR

!IK!!
KADAR

IKIKIK
KADAR252525252525

SÜREN
DAKDAKDAKDAKDAKDAKDAKDAKDAKDAKDAKDAKDAKDAKDAK

SÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜREN
DAKDAKDAKDAKDAKDAKDAKDAKDAKDAK

SÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜREN
DAK"KAYAKAYAKAYADAKDAKDAKDAKDAKDAK

SÜREN
DAK"KAYAKAYAKAYADAKDAKDAKDAKDAKDAK
EGZERS"ZLER

KADARKADARKADARKADARKADARKADARKADARKADARKADAR
ZLERZLERZLERZLERZLER
KADARKADARKADARKADARKADAR

ZLERZLERZLERZLERZLER
KADARKADARKADARKADARKADARKADARKADAR

ZLERZLERZLERZLERZLER
KADARKADARKADARKADARKADARKADARKADAR
"Ç"N

KADARKADARKADARKADARKADARKADARKADARKADARKADAR
"

KADARKADARKADARKADARKADAR
"NSÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜREN

FAYDA
SÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜREN EGZERSEGZERSEGZERSEGZERSEGZERSEGZERSEGZERSEGZERSEGZERSEGZERSEGZERSEGZERSEGZERSEGZERSEGZERSEGZERSEGZERSEGZERSSÜRENSÜREN
FAYDAFAYDAFAYDAFAYDAFAYDA
SÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜRENSÜREN EGZERSEGZERSEGZERSEGZERSEGZERSEGZERSSÜRENSÜREN EGZERSEGZERSSÜRENSÜREN EGZERSEGZERS
FAYDAFAYDAFAYDAFAYDAFAYDAFAYDAFAYDAFAYDA

EGZERS"ZLERZLERZLERZLER ""ÇÇÇEGZERSEGZERSEGZERS"ZLERZLERZLERZLER ""ÇÇÇEGZERSEGZERS
SA#LADI#INI

"""""""NNN""
INIINIINIINI
"""NNN"N"N
INIINIINIINIINIFAYDAFAYDAFAYDAFAYDAFAYDAFAYDA

GÖSTER"YORYORYORYORYORYORYORYORYORYORYOR.
###SASASASASASASASASA###

YORYORYORYORYOR
##SASASA#SASASASASA

YORYORYORYORYOR.

1) 4 haftalık beta-alanin takviyesi (günde 4-6 g) kas karnozin konsantrasyonlarını
önemli ölçüde artırır ve böylece hücre içi pH tamponu görevi görür.

2) Beta-alanin takviyesinin önerilen dozlarda alınması, sa#lıklı popülasyonlarda
güvenli görünmektedir.

3) Bildirilen tek yan etki parestezidir (karıncalanma), ancak çalı"malar bunun
bölünmü" daha dü"ük dozlar (1,6 g) veya sürekli salımlı bir formül kullanılarak
hafifletilebilece!ini göstermektedir.



4) En az 2-4 hafta boyunca 4-6 g/gün alınan beta-alanin
takviyesinin egzersiz performansını iyile!tirdi"i, 1-4 dakika süren
egzersizlerde daha belirgin etkilere sahip oldu"u
belirtilmektedir.

5) Özellikle ya%lı bireylerde, nöromüsküler yorgunlu"u
hafifletebilece"i vurgulanmaktadır.

6) Beta-alanini di&er tek veya çok bile%enli takviyelerle
birle%tirmek, beta-alanin takviyesi yeterince yüksek
oldu&unda (günlük 4-6 g) ve yeterli süre (en az 4 hafta)
kullanıldı&ında avantajlı olabilir;

7) Beta-alaninin, 25 dakikadan uzun süreli dayanıklılık
performansı ve karnosinle ili%kili di&er sa&lık yararları
üzerindeki etkilerini belirlemek için daha fazla ara!tırmaya
ihtiyaç vardır.

Trexler et al. International society of sports nutrition position stand: Beta-Alanine. Journal of the International Society of Sports Nutrition (2015) 
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