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RAKETLİ SPORLARDA KULLANILAN BESİN DESTEK ÜRÜNLERİ1  

 

Hakan EKİN2 & Serkan DÜZ3 

Öz 

  
Raketle oynanan sporlar iki veya dört oyuncu arasında, topun raket vasıtasıyla rakip 

oyuncu tarafından karşılanamayacak veya rakibi hata yapmaya sevk edecek şekilde atılıp 

puan kazanmaya dayalı spor branşlarını içerir. Raketli sporların en fazla tanınanları tenis, 

badminton, squash ve masa tenisidir. Raketli sporların gün geçtikçe daha fazla izleyici 

tarafından izlenmesi ve popülaritesinin artması bu sporların bilimsel araştırmalara konu 

olmasına ve detaylı incelenmelerine neden olmuştur. Raketli sporlar doğaları gereği kısa 

dinlenme aralıkları ve çok yoğun yüklenme periyotları içerdiğinden bu yoğun 

yüklenmelerin üstesinden gelebilmek için gerekli enerjinin hem anaerobik hem de 

aerobik yolaklardan karşılanması gerekmektedir. Raketli sporlarda her branşın 

gereksinimleri, kuralları, saha ölçüleri, müsabaka süresi ve sıklığı, sezon uzunluğu, 

antrenman dönemi, iklim şartları, oyunun seviyesi, sporcunun cinsiyeti ve yaşı farklı 

olduğu için beslenme stratejileri de branşa göre farklılaşmaktadır. Dolayısıyla, diğer spor 

dallarında olduğu gibi raketli sporlarda da üst düzey başarı için antrenman ve 

beslenmenin uyumlu olması gerekmektedir. Sporcular antrenman veya müsabakalarda 

üst düzey fiziksel performans sergileyebilmek, aktiviteyi sürdürebilmek ve toparlanmayı 

hızlandırabilmek için ortalamanın üzerinde enerji ve dolayısıyla besin alımına ihtiyaç 

duymaktadır. Bu nedenle sporcular performanslarını artırmak amacıyla sıklıkla besin 
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destek ürünlerinden faydalanmaktadırlar. Dolayısıyla bu çalışmanın amacı raketli 

sporlarda kullanılan besin destek ürünlerinin sistematik bir derlemesini 

gerçekleştirmektir.  

 

Anahtar kelimeler: Besin destekleri, Ergojenik yardımcılar, Raketli sporlar, Performans 

 

Nutritional Supplements Used in Racquet Sports 

Abstract 
Racquet sports include sports branches where the ball is thrown between two or four 

players in a way that cannot be met by the opponent through the racquet or that leads the 

opponent to make mistakes. The best-known racquet sports are tennis, badminton, squash 

and table tennis. The fact that racquet sports are watched by more and more viewers day 

by day and their popularity increases, these sports have been subject to scientific research 

and examined in detail. Since racquet sports, by their nature, involve short rest intervals 

and very intense loading periods, the energy required to overcome these intense loads is 

provided by both anaerobic and aerobic pathways. Because of the requirements of each 

sports branch, rules, field dimensions, competition time and frequency, season length, 

training period, climatic conditions, game level, gender, and age are different, the 

characteristics of the relevant branch should be taken into consideration in the planning 

of nutrition strategies. Therefore, as in other sports branches, training and nutrition should 

be coordinated with each other for top-level success in racquet sports. Athletes need 

energy above-average energy and consequently nutrition to exhibit a high level of 

physical performance in training or competitions, to maintain activity, and to accelerate 

recovery. For this reason, athletes frequently use nutritional supplements to increase their 

performance. Therefore, the aim of this study is to perform a systematic review of 

nutritional supplements used in racquet sports. 

 

Keywords: Nutritional supplements, Ergogenic aids, Racquet sports, Performance 

 

 

GİRİŞ  
 

Raketle oynanan sporlar iki veya dört oyuncu arasında, topun raket 

vasıtasıyla rakip oyuncu tarafından karşılanamayacak veya rakibi hata yapmaya 

sevk edecek şekilde atılıp puan kazanmaya dayalı spor branşlarını içerir 

(Phomsoupha ve Laffaye, 2015; Vicente-Salar vd., 2020). Raketli sporların en 

fazla tanınanları tenis, badminton, squash ve masa tenisidir (Lees, 2003; Wang 

vd., 2018). Raketli sporların gün geçtikçe daha fazla izleyici tarafından izlenmesi 

ve popülaritesinin artması bu sporların bilimsel araştırmalara konu olmasına ve 

detaylı incelenmelerine neden olmaktadır (Lees, 2003). 
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Bu sporlarda oyun süreleri 10 dakika (masa tenisi) ile 5 saat (tenis) arasında 

(Kovacs, 2006; Zagatto vd., 2016), ortalama ralli süreleri 3.5 ile 17.5 saniye 

arasında ve dinlenme süreleri de 8 ile 20 saniye arasında değişmektedir (Cabello 

vd., 1997; Fernandez vd., 2006; Phomsoupha ve Laffaye, 2015; Vučković vd., 

2005; Vučkovic ve James, 2010; Zagatto vd., 2018). Raketli sporlar doğaları 

gereği kısa dinlenme aralıkları ve çok yoğun yüklenme periyotları içerdiğinden 

bu yoğun yüklenmelerin üstesinden gelebilmek için gerekli olan enerji hem 

anaerobik hem de aerobik yolaklardan karşılanmaktadır (Majumdar ve Yadav, 

2009). Alan yazında raketli sporlarda maç esnasında ölçülen kan laktat 

değerlerinin 1.8 ile 8.3 mmol/l (Girard vd., 2007; Phomsoupha ve Laffaye, 2015; 

Torres-Luque vd., 2011; Zagatto vd., 2010), kalp atım hızının 140-191 atım/dk 

(Faude vd., 2007; Girard vd., 2007; Hughes vd., 1995; Kondrič vd., 2010; 

Manrique ve Gonzalez-Badillo, 2003; Phomsoupha ve Laffaye, 2015; Smekal 

vd., 2001; Zagatto vd., 2010) ve maksimal oksijen tüketim kapasitelerinin de 44 

ile 64 ml/kg/dk aralığında değiştiği rapor edilmiştir (Girard vd., 2007; O Girard 

vd., 2005; König vd., 2001; Phomsoupha ve Laffaye, 2015; Zagatto vd., 2016).  

Diğer spor dallarında olduğu gibi raketli sporlarda da üst düzey başarı için 

antrenman ve beslenmenin birbiriyle koordineli olması gerekmektedir (Beck vd., 

2015). Her egzersiz veya spor branşının kendine özgü enerji ve besin 

gereksinimleri olduğundan beslenme stratejilerinin planlanmasında ilgili branşın 

özellikleri göz önünde bulundurulmalıdır (Campbell ve Wisniewski, 2017). 

Çünkü her branşın gereksinimleri, kuralları, saha ölçüleri, müsabaka süresi ve 

sıklığı, sezon uzunluğu, antrenman dönemi, iklim şartları, oyunun seviyesi, 

sporcuların cinsiyeti ve yaşı farklıdır (Holway ve Spriet, 2011).  

Sporcuların antrenman veya müsabaka dönemlerinde üst düzey fiziksel 

performans sergileyebilme, aktiviteyi uzun süre sürdürebilme, hızlı 

toparlanabilme ve sağlıklı kalabilmeleri için ortalamanın üzerinde bir enerji 

gereksinimine ihtiyaçları vardır (Thomas vd., 2016). Günümüzde sporcular 

arasında rekabetçi ortamın giderek artması nedeniyle performansta çok az bir 

artış bile fark yaratmaktadır (Paton, 2006). Bu yüksek rekabet ortamında 

sporcular performanslarını artırmak amacıyla genellikle piyasada tablet, kapsül, 

yumuşak jel, sıvı veya toz formunda bulunan ve bitki özleri veya hayvansal 

gıdalardan elde edilen ergojenik destek ürünlerini kullanırlar (Beshgetoor ve 

Nichols, 2003; Koncic, 2013; Glenn vd., 2016; Kreider vd., 2010; Porrini ve Del 

Boʼ, 2016). Dolayısıyla bu araştırmanın amacı raketli sporlarda kullanılan 

ergojenik besin destek ürünlerinin sistematik bir derlemesini gerçekleştirmektir. 

 

YÖNTEM  
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Pubmed, Web of Science, Scopus ve Science Direct veri tabanları 2001 ile 

2021 şubat arasında “racket sports, racquet sports, tennis, badminton, table tennis, 

squash ve ergogenic aid” anahtar kelimeleri “veya” bağlacı kullanılarak 

tarandıktan sonra elde edilen ve İngilizce dilinde yazılmış çalışmalar Sistematik 

İncelemeler ve Meta-Analizler için Tercih Edilen Raporlama Öğelerine 

(PRISMA) uygun olarak analiz edilip değerlendirildi (Moher vd., 2010). Dahil 

edilen çalışmaların deneysel tasarıma sahip olması, kontrol gruplarının varlığı ve 

kullanılan ergojenik yardımcıların Dünya Dopingle Mücadele Ajansı (WADA) 

tarafından doping olarak nitelendirilmemiş olmasına dikkat edildi. Yapılan 

aramalar sonucunda 575 adet çalışmaya ulaşıldı. İlk aşamada bu çalışmaların 

başlıkları, özetleri ve tam metinleri incelendikten sonra konuyla ilgisi olmayan 

ve farklı dillerde yazılmış olan çalışmalar (n=550) elendi. Daha sonra tam 

metnine ulaşılamayan, randomize ve kontrol grubu olmayan ve derleme 

çalışmalar (n=9) araştırmadan çıkartıldı. Sonuç olarak kriterlere uyan 16 çalışma 

araştırmaya dâhil edildi (Şekil 1).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 1. PRISMA Yöntemine Göre Çalışma Seçimi (Moher vd., 2010). 

Veri tabanları arama sonucu elde 

edilen çalışma sayısı (575) 

Araştırmayla ilgisi olmayan ve farklı 

dillerde yapılan çalışmaların 

çıkarılması (550) 

Tam ve özet metni incelenen 

çalışmalar (25) 

Randomize ve kontrol grubu olmayan, 

Tam metnine ulaşılamayan  

ve  

Derleme çalışmaların çıkarılması 

(9) 

Araştırmaya dâhil edilen çalışmalar 

(16) 
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BULGULAR VE YORUM  

 

Çalışma sonucunda elde edilen bulgular başlıklar halinde aşağıda 

sunulmuştur. 

 

Kafein  

Kafeinin yorgunluğu azaltma ve çabukluk-çevikliği artırmadaki etkileri 

uzun zamandır bilinmektedir. Bu özellikleri nedeniyle sporcular tarafından 

yorgunlukla mücadele etmede ve sportif performansı artırmada ergojenik bir 

besin desteği olarak sıklıkla kullanılmaktadır (Burke, 2008). Alan yazında uzun 

süreli bir tenis karşılaşmasında ölçümlerden 30 dk önce 3mg/kg kafeinli içecek 

tüketmenin yorgunluğu kısmen hafifletirken servis hızını artırdığı (Hornery vd., 

2007), başka bir çalışmada ise ölçümlerden 60 dk 6mg/kg kafein takviyesinin 

servis performansına herhangi bir etkisinin olmadığı ancak yorgunluğu 

geciktirmekle beraber servis doğruluğu da artırma potansiyeline sahip olduğu 

bildirilmiştir (Poire vd., 2019). Genç tenis oyuncularında ölçümlerden 60 dk önce 

tüketilen 3mg/kg kafeinli bir içeceğin el kavrama kuvveti, koşu hızı, sprint sayısı 

ve servisten kazanılan puan yüzdesini arttırdığı görülmüştür (Gallo-Salazar vd., 

2015). 

Badminton oyuncularında egzersizden 60 dk önce 4 mg/kg kafein, %6.4 

karbonhidrat ve %6.4 karbonhidrat+4mg/kg kafein içeren üç farklı çözelti 

tüketildiğinde tek başına kafein veya karbonhidrat tüketiminin performans 

parametrelerine herhangi bir etkisinin olmadığı, karbonhidrat ve kafeinin birlikte 

tüketilmesinin servis atış doğruluğu ve reaksiyon zamanını iyileştirmenin 

yanında 5m sprint hızını korumaya yardımcı olduğu bildirilmiştir (Clarke ve 

Duncan, 2016). Başka bir çalışmada ise badminton oyuncularında ölçümlerden 

60 dk önce tüketilen 3mg/kg kafeinin sıçrama performansını artırdığı 

bildirilmiştir (Abian vd., 2015). 

 

Kreatin  

Kreatin, kas kütlesini ve gücünü artırmak için kullanıldığı gibi, anaerobik 

gücü ve kapasiteyi geliştirmek için de yaygın olarak kullanılan bir ergojenik besin 

desteğidir (Nemezio vd., 2015; Yáñez-Silva vd., 2017). Squash oyuncularında 5 

gün boyunca günde 0.3g/kg kreatin tüketiminin maç performansında artış ve 

sprint sürelerinde azalma sağladığı (Romer vd., 2001), 1g/kg kreatin, 1.5g/kg 

guarana ve 133mg/kg kafeinden oluşan bir çözeltinin tüketilmesinin ise squash 
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ve eskrim oyuncularında anaerobik güçte artış, yorgunluk ve reaksiyon süresinde 

de azalma sağladığı görülmüştür (Pomportes, 2015). 

Beş gün boyunca günde 20g kreatin takviyesinin teniste vuruş kalitesi ve 

ralli koşu performansına herhangi bir olumlu etkisinin olmadığı (Eijnde vd., 

2001), benzer şekilde ölçümlerden 6 gün önce verilmeye başlanan 0.3g/kg kreatin 

ve ölçümlerden sonra 28 gün boyunca verilen 0.03g/kg idame kreatinin de kısa 

ve orta vadede forehand, backhand ve servis hızı, kol ve bacak kuvveti ile aralıklı 

sprint performansında herhangi bir artış sağlamadığı bildirilmiştir (Pluim vd., 

2006). 

 

Sodyum 

Uzun süreli egzersizlerde terleme yoluyla önemli miktarda sodyum kaybı 

oluştuğundan sporcuların kaybettikleri sodyumu tekrar yerine koymaları 

gerekmektedir (Sawka vd., 2007). Bu nedenle sodyum çoğu sporcunun diyetinde 

önemli bir bileşen olmalıdır. Çünkü sodyum alımı, terleme ile meydana gelen 

sodyum kayıplarını yerine koyarak toplam vücut suyu ve sıvı-elektrolit 

dengesinin yenilenmesine yardımcı olmaktadır (Stachenfeld, 2008). Bir saatlik 

bir tenis antrenmanından 20 dk önce ve antrenman esnasında 10, 20 ve 50 mmol/l 

sodyum içeren 250ml’lik üç farklı çözeltinin tüketildiği bir çalışmada sadece 50 

mmol/l sodyum alan grupta idrar ozmolalitesinin düştüğü, forehand ve backhand 

vuruş performanslarının da iyileştiği bildirilmiştir (Munson vd., 2020). 

 

Sodyum Sitrat ve Sodyum Bikarbonat  

Kas yorgunluğunun en önemli nedenlerinden biri egzersiz sırasında artan 

laktat ve intramasküler hidrojen (H+) iyonu birikimidir. H+ iyonu birikimi, sinirsel 

uyarıların yayılmasını, glikolitik enzimlerin aktivitesini ve sarkoplazmik 

retikulumdan Ca++ salınımını engelleyerek kasılma sürecini doğrudan 

engelleyebilir (Fitts, 1994; Matson ve Tran, 1993; Requena vd., 2005). Sodyum 

bikarbonat (NaHCO3) veya sodyum sitrat, kasta H+ iyon seviyesini ve laktatı 

düşürmede etkili olduğu bilinen maddelerdir (Hartono ve Sukadiono, 2017). 

Sodyum sitrat tüketiminin serumdaki sodyum iyon seviyesini artırarak plazma 

hacmini artırdığı ve aldosteron aktivitesini baskıladığı bilinmektedir (Ööpik vd., 

2004). Dolayısıyla, alkali bir ürün olan NaHCO3 ve sodyum sitrat, hücre dışı 

tampon kapasitesini arttırdığı için sporcular için ergojenik bir besin desteği olarak 

önerilmektedir.  

Bir tenis karşılaşmasında ölçümlerden iki saat önce 0,5g/kg sodyum sitrat 

takviyesinin metabolik parametreleri önemli ölçüde değiştirdiği, vuruş tutarlılığı 

ve kazanılan oyunların yüzdesini artırdığı bildirilmiştir (Cunha vd., 2019). Başka 

bir çalışmada ölçümlerden 70 dk önce kilogram başına 0.3g NaHCO3 
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yüklemesinin performansta düşüşü önlemenin yanında servis ve forehand vuruş 

tutarlılığını da koruduğu bildirilmiştir (Wu vd., 2010). 

 

Pancar Suyu  

Beta vulgaris olarak bilinen pancar suyu, nitrik oksit (NO) öncüsü olarak 

hizmet eden önemli bir inorganik nitrat (NO3
-) kaynağıdır. Bilindiği üzere NO 

düz kas lifleri üzerinde etkili olduğundan kan damarlarının dilatasyonuna ve 

çalışan kaslara daha fazla oksijen taşınmasına yardımcı olur (Stamler ve 

Meissner, 2001). NO sentezinin, NO sentaz enzimi tarafından arjinin 

katabolizması yoluyla gerçekleştiği düşünülmektedir (Lundberg ve Weitzberg, 

2010). Dolayısıyla, içeriğindeki yüksek NO3
- miktarları nedeniyle pancar suyu, 

organizmada NO düzeylerini artırmak için kullanılabilir. Bu etkisinden dolayı 

son zamanlarda sporcular tarafından ergojenik bir besin desteği olarak 

kullanılmaktadır. Ayrıca, yüksek oksidatif enerji metabolizmasına ihtiyaç 

duyulan egzersizlerde performansta iyileşme sağladığı için kullanımı sporcular 

arasında son zamanlarda artmıştır (Domínguez vd., 2018). Elit düzey tenisçilerde 

ölçümlerden üç saat önce 70 ml pancar suyu tüketmenin koşu performansı, el 

kavrama kuvveti, servis hızı (Fernández-Elías vd., 2020), 10 m sprint hızı, 

sıçrama ve çeviklik performansına (López-Samanes vd., 2020) herhangi bir 

etkisinin olmadığı bildirilmiştir.  

 

Sitrulin Malat  
Sitrülin malat, egzersiz performansındaki etkinliğinden dolayı son 

zamanlarda sporcular arasında oldukça popülerdir. Esansiyel olmayan 

aminoasitlerden olan sitrulin, malat ile birleştiğinde yüksek şiddetli tekrarlı 

submaksimal direnç egzersizleri sırasında egzersiz kapasitesini artırdığı 

bilinmektedir (Glenn vd., 2016). Ayrıca, sitrulin malatın NO üretimini artırması, 

kan damarlarının vazodilatasyonuna ve çalışan kaslara daha fazla kan akışına 

neden olmaktadır (Stamler ve Meissner, 2001). 

Elit kadın tenisçilerde yarışmadan 60 dk önce alınan 8g akut sitrulin malat 

takviyesinin maksimum kavrama kuvveti ve anaerobik gücü artırarak stratejik 

olarak avantaj sağlayabileceği gösterilmiştir. Bu artışın muhtemelen plazma L-

sitrülin ve L-arjinin konsantrasyonlarındaki artıştan kaynaklandığı 

düşünülmektedir (Glenn vd., 2016). Başka bir çalışmada ise ölçümlerden 60 dk 

önce 0.17g/kg BCAA, 0.05g/kg arjinin ve 0.05g/kg sitrulinden oluşan bir 

çözeltinin tüketilmesinin uzun süreli bir tenis maçından sonra algısal motor 

performansındaki düşüşü önleyebileceği ileri sürülmüştür (Yang vd., 2017). 

 

 

SONUÇ 
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Raketli sporlarda çok çeşitli ergojenik besin destekleri kullanılmasına 

rağmen kafein dışında kullanılan diğer ürünlerin faydaları hakkında net kanıtlar 

gösterilememiştir. Bu ürünler hakkında yeterli sayıda randomize, kontrollü ve 

etki büyüklüğü yüksek çalışmaların olmaması konuyla ilgili çelişkili sonuçların 

ortaya çıkmasına neden olmaktadır. Bu nedenle, alanyazındaki çalışmalardan 

hareketle, raketli sporlarda kullanılan besin desteklerinin sportif performans 

üzerindeki etkileri Tablo 1’de özetlenmiştir. 

 

Tablo 1.   

Besinsel destekler, sportif performansa etkisi ve kullanım şekilleri 
Besinsel  

Destekler 
Sportif Performansa Etkisi Kullanım Şekli 

Kafein 

Servis hızı ve doğruluğu, el kavrama 

kuvveti, sıçrama performansı ve koşu 

hızında artış  

Sprint zamanı, reaksiyon zamanı ve 

yorgunlukta kısmi azalış 

 

Maçlardan 

30-60 dk önce 3-6 mg/kg 

 

 

Kreatin 

Maç performansı ve zirve gücünde artış 

Sprint zamanı, reaksiyon zamanı ve 

yorgunlukta azalma 

Maçlardan 5-28 gün önce 0.3 

g/kg/gün yada 5 gün önce 20 

g/gün 

Sodyum 
Vuruş performansında artış 

İdrar ozmolalitesinde azalma 

Maçlardan 20 dk önce ve 

maç esnasında her 15 

dakikada 50 mmol/l 

Sodyum 

sitrat 

Metabolik parametrelerde (alkaloz, pH, 

Laktat düzeyi ve bikarbonat) değişim  

Atış tutarlılığı ve kazanılan oyun 

sayısında artış 

Maçlardan 

2 saat önce 0,5 g/kg 

Sodyum 

Bikarbonat 
Performans düşüşünü önleme 

Vuruş tutarlılığını koruma 

Maçlardan 70 dk önce 0.3 

g/kg 

Pancar 

Suyu 
Olumlu bir etkisi yok Maçlardan 3 saat önce 70 ml 

Sitrulin  

Malat 
Maksimum kavrama kuvveti, zirve ve 

patlayıcı güçte artış 

Maçlardan 60 dk önce 8g 

akut 

BCAA, 

Arjinin ve 

Sitrulin 

Algısal motor performans düşüşünü 

önleme 

Maçlardan 60 dk önce  

0.17g/kg BCAA + 0.05g/kg 

arjinin + 0.05g/kg sitrulin 
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EXTENDED ABSTRACT 

Purpose: As in other sports branches, training and nutrition should be compatible 

for high-level success in racket sports. Athletes need above-average energy and 

consequently nutrient intake to show a high level of physical performance in 

training or competitions, to maintain activity, and to accelerate recovery. For this 

reason, athletes often take advantage of nutritional supplements to improve their 

performance. These nutritional supplements often use ergogenic supplements 

derived from plant extracts or animal foods, which are available in the form of 

tablets, capsules, soft gels, liquids, or powders. The purpose of the study is to 

make a systematic review of ergogenic nutritional supplements used in racquet 

sports. 

 

Method: Pubmed, Web of Science, Scopus and Science Direct databases were 

searched between 2001 and February 2021 using the English keywords “racket 

sports or racquet sports or tennis or badminton or table tennis or squash and 

ergogenic aids”. The studies were analyzed and evaluated in accordance with the 

preferred reporting item for Systematic Reviews and Meta-analyses (PRISMA). 

Experimental researches which has a control group and using ergogenic aids not 

qualified as doping by the World Anti-Doping Agency (WADA) were included 
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in the study. As a result of the searches made, 575 studies were reached. In the 

first stage, after the titles, abstracts and full texts of these studies were examined, 

the studies that were not related to the subject and were written in different 

languages were eliminated (n = 550). Then, randomized and non-control group 

and review studies whose full texts were not available were excluded from the 

study (n = 9). Finally, 16 studies that met the criteria were included in the study 

(Figure 1). 

 

Results: The findings suggested by studies examining the effects of nutritional 

support products in racquet sports are as follows: Caffeine provides an increase 

in service speed and accuracy, handgrip strength, jump performance, and running 

speed, as well as a decrease in sprint time, reaction time, and fatigue. Creatine 

provides an increase in match performance and peak strength, as well as a 

decrease in sprint time, reaction time and fatigue. Sodium provides an increase in 

shot performance and helps reduce urinary osmolality. Sodium citrate allows 

changes in metabolic parameters (alkalosis, pH, lactate level and bicarbonate), as 

well as an increase in the consistency of shots and the number of games won. 

Sodium bicarbonate prevents a decrease in sportive performance and maintains 

shot consistency. While beetroot juice has no positive effect on sportive 

performance, Citrulline Malate provides maximum grip strength, peak and 

explosive power increase. Finally, BCAA, arginine, and citrulline prevent 

perceptual-motor performance degradation. 

 

Conclusion: Despite the use of a wide variety of ergogenic nutritional 

supplements in racquet sports, there is no clear evidence about the benefits of 

other products other than caffeine. The lack of a sufficient number of randomized, 

controlled and quality studies with high impact factors on these products leads to 

conflicting results on this regard. Therefore, based on the studies in the literature, 

the effects of food supplements used in racket sports on sports performance are 

summarized in Table 1. 


