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KASUTATUD LUHENDID

ATP — adenosiintrifosfaat

BCAA — Branched-Chain Amino Acids — hargnenud ahelaga aminohapped
BEST — Basketball Exercise Simulation Test

CMJ — Countermovement Jump

CRM - Creatine Monohydrate — kreatiini monohiidraat
EPA — eikosapentaeenhape

GAA — Guanidinoacetic Acid — guanidinodiadikhape
GSE — Grape Seed Extract — viinamarjaseemne ekstrakt
GSH —glutatioon

IGF — insuliinisarnane kasvufaktor

LDH — Lactate Dehydrogenase — laktaadi dehiidrogenaas
LEU - leutsiin

NBA — National Basketball Association

RAST — Running-based Anaerobic Sprint Test

RPE — Rating of Perceived Exertion

VO2max — maksimaalne hapnikutarbimise voime

WADA — World Anti-Doping Agency



LUHIULEVAADE

Eesmirk: Magistrito0 eesmérgiks oli vélja selgitada, millised toidulisandid vdivad omada
positiivset toimet kas korvpalluritele oluliste {ldiste kehaliste voimete, alaspetsiifilise
sooritusvoime vOi koormusjirgse taastumisvoime parandamise ndol.

Metoodika: Teaduskirjanduse otsimiseks kasutati jirgmisi andmebaase: PubMed, Scopus, EBSCO
Discovery. Siistemaatilisse {ilevaatesse kaasati toidulisandeid ja korvpallureid hdlmavad
eelretsenseeritud originaaluuringud, mis avaldati ajavahemikus 01.01.2022 kuni 01.02.2025.
Teaduskirjanduse otsing ja selekteerimine pdhines PRISMA juhendil ning artiklite teadusliku
kvaliteeti hinnati Academy of Nutrition and Dietetics hindamiskriteeriumite abil.

Tulemused: Loppanaliiiisi kaasati 19 kvaliteedihinnanguga positiivseks tunnistatud uuringut.
Uuringutes osales 424 iilikooli, poolprofessionaalsel ja professionaalsel tasemel korvpallurit
vanusevahemikus  15-30  aastat.  Siistemaatilisel  kreatiini ja  guanidinodidikhappe
koosmanustaminel paranes korvpallurite jalalihaste plahvatuslik joud ja reaktsiooniaeg, leutsiin
aitas kaasa sprinterlikule sooritusvoimele ning viinamarjaseemne ekstrakt nditas positiivset efekti
aeroobsele toovoimele. Akuutne kofeiini manustamine parandas anaeroobset sooritusvoimet ning
parandas visketdpsust ja suunamuutuste teostamise kiirust. Sarnast efekti anaeroobsele
sooritusvOimele omas ka mangiferiini ja kvertsetiini koosmanustamine. Taastumisprotsesse
toetasid eeskdtt valgupdhised toidulisandid, eriti neil korvpalluritel, kelle toitumine on valguvaene.
Toidulisandite tarvitamisega kaasneb risk nende voOimalikust saastatusest dopinguaineid
sisaldavate ainetega, mis on kdige tdendolisem just treeningueelsete segude, rasvapdletajate ja
lihasmassi suurendavate toodete puhul. Lisaks vdivad teatud koostisosad, niditeks kofeiin, esile
kutsuda korvaltoimeid, sealhulgas drevust ja unehiireid.

Kokkuvote: Mitmed toidulisandid vdivad soodsalt mojutada korvpallurite kehalist to6voimet,
spordialaspetsiifilist sooritusvoimet ja treeningu- voi voistlusjargseid taastumisprotsesse. Nende
toime sOltub aga manustamise kestusest, ajastusest, kogusest ning sportlase individuaalsetest
fiisioloogilistest omadustest. Arvestades seniste uuringute piiratud arvu ja kohati vastuolulisi
tulemusi, tuleks arvestada toidulisandite manustamisel nende riskidega ning vastavust
dopingureeglitele. Tulevikus tuleks tdhelepanu poorata toidulisandeid késitlevate

eksperimentaaluuringute korraldamisele, mis on suunatud just korvpalluritele.

Miirksonad: toidulisandid, korvpallurid, kehalised voimed, taastumisprotsess



ABSTRACT

Aim: The aim of this master's thesis was to identify which dietary supplements may have a
beneficial effect on general physical capacities, sport-specific performance, or post-exercise
recovery in basketball players.

Methods: Scientific literature was searched using the PubMed, Scopus, and EBSCO Discovery
databases. The systematic review included peer-reviewed original studies involving both dietary
supplements and basketball players, published between January 1, 2022, and February 1, 2025. The
search and selection process followed PRISMA guidelines, and the scientific quality of the articles
was assessed using the Academy of Nutrition and Dietetics Quality Criteria Checklist.

Results: 19 studies with a positive quality rating were included in the final analysis. A total of 424
basketball players aged 15 to 30, at university, semi-professional, or professional level, participated
in these studies. Systematic co-administration of creatine and guanidinoacetic acid improved
explosive leg strength and reaction time; leucine contributed to sprint performance, and grape seed
extract showed positive effects on aerobic capacity. Acute caffeine intake enhanced anaerobic
performance, shooting accuracy, and agility. Similar anaerobic benefits were observed with the
combined intake of mangiferin and quercetin. Recovery processes were mainly supported by
protein-based supplements, especially among players with insufficient dietary protein intake. Risks
associated with supplement use include potential contamination with doping substances,
particularly in pre-workout blends, fat burners, and muscle mass enhancers. Additionally, certain
ingredients—such as caffeine—may cause side effects, including anxiety and sleep disturbances.
Conclusions: Several dietary supplements may positively influence physical performance, sport-
specific abilities, and post-exercise recovery in basketball players. However, their effects depend
on the duration, timing, and dosage of intake, as well as the athlete’s individual physiological
characteristics. Given the limited number of studies and sometimes inconsistent findings,
supplement use should be approached with caution, considering potential risks and compliance
with anti-doping regulations. Future research should focus on conducting experimental studies

specifically targeting basketball players.

Keywords: supplements, basketball, ergogenic aids, performance, recovery



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Korvpalli voistlusméiédrused

Korvpall on ristkiilikukujulisel véljakul méngitav vdistkondlik spordiala, mille eesmirk on
koguda punkte, visates pall 1dbi vastasvoistkonna ronga. Antud spordiala on iiks populaarsemaid
palliménge kogu maailmas. Méng kestab 40 minutit ning jaguneb neljaks veerandajaks, peale teist
veerandaega toimub 15 minutiline vaheaeg. (FIBA, 2023) Ameerika korvpalliliigas NBA (National
Basketball Association) kestab méng 48 minutit, veerandaeg 12 minutit ning viljaku modtmed on
28,7 x 15,2 meetrit. (NBA, 2023). Viljakul tohib lihe tiimi meeskonnast viibida korraga 5 méngijat.
Viljaku mootmed on Euroopa korvpalliliigades 28 x 15 meetrit. (FIBA, 2023)

1.2 Korvpalliméngu fiisioloogilised aspektid

Ming on suhteliselt intensiivne, kuna vaheldumisi mingitakse nii riinnakul kui ka kaitses
ning satutakse pidevalt kehalisse kontakti. Juunioride vanusesgrupi eliitkorvpallurite uuring néitas,
et méngijad ldbivad {ihe mingu jooksul 4500 kuni 7500 meetrit, sellest umbes 1700 meetrit
labitakse vdga korge intensiivusega, 1600 meetrit keskmise intensiivusega ning 2500 meetrit
madala intensiivsusega. Keskmiselt 19,3 +/- 3,5 % méngu ajast {iletas méngijate pulss 95%
maksimaalsest stidameldogisagedusest ning 56 +/- 7,3 % ajast oli see vahemikus 85-95%
maksimaalsest. (Ben Abdelkrim et al., 2010) Méngijad sooritavad méngu jooksul enam kui 1000
erinevat tegevust (sprintimine, suunamuutused, hiippamine, kdndimine jne.), seejuures sooritatakse
keskmiselt 45 hiipet. Vdhesed pingutused kestavad enam kui 40 sekundit. (McInnes et al., 1995)
To6- ja puhkeaja vahekord, arvestades kogu méngu, oli 1:3,6 ehk nditeks 10-sekundisele toole
jargneb 36 sekundit puhkust. Leiti, et esimesel poolajal oli t66- ja puhkeaja vahekord 1:3,2 ning
teisel poolajal 1:4,1, mis viitab vidsimuse tekkele. Leiti ka, et mingijad 1dbivad mingu ajal 22%
kogudistantsist kiilgsuunalises litkumises. (Ben Abdelkrim ef al., 2010) Laktaadi konstentratsioon
meeskorvpallurite veres mingu viltel oli 6,8 +/- 2,8 mmol/l, mis niitab gliikoliiiitilise
fosforiitilimise olulist rolli energiatootmises. (Mclnnes et al., 1995)

Viljak on suhteliselt vdike ning sellest tulenevalt peetakse korvpalli méngus anaeroobset
voimekust tdhtsaks, kuna méngijad peavad sooritama erinevaid hiippeid, sprinte, suunamuutusi ja
jarske pidurdusi. Mainitud liigutused peavad toimuma voimalikult kiiresti ning enamasti ei kesta
need iile 5 sekundi. (Schelling & Torres-Ronda, 2013) adenosiintrifosfaadi (edaspidi ATP)
reslinteesi skeletilihastes tagavad lithikeste spurtide ajal peamiselt anaeroobsed mehhanismid

fosfokreatiini lagundamine ja gliikoliiiitiline fosforiiiilimine, kusjuures aeroobse energiasiisteemi



(okstidatiivse fosforiiiilimise) panus on minimaalne. Puhkepauside ajal soodustab parem hapniku
omastamise vOime homdostaasi, sealhulgas lokaalse hapnikuvaru ja fosfokreatiini taseme
taastumist ning laktaadi ja rakusisese anorgaanilise fosfaadi metaboliseerimist. Liihikeste
taastumisperioodide korral suureneb aeroobse fosforiililimise panus ATP resiinteesi. (Glaister,
2005) Maingijatel on méangu jooksul sageli hetki mil neil on vdimalik taastuda, nditeks kui
minguaeg on peatatud, toimub minutiline vaheaeg, toimub poolaja 15-minutiline vaheaeg voi kui
méngija ei viibi platsil ehk viibib pingil. (Schelling & Torres-Ronda, 2013) Ebapiisav taastumine
voib kahjustada jargnevat sooritust, mis voib olla tingitud ebapiisavast fosfokreatiini tasemest ja
kuhjunud rakusisesest anorgaanilisest fosfaadist. (Glaister, 2005) Arvatakse, et korgem aeroobne
voimekus mojutab taastumise kiirust ja kvaliteeti. Aeroobse voimekuse iliheks modddetavaks
nditajaks on VO2max (maksimaalne hapnikutarbimise vOime). (Astorino et al, 2012)
Korvpallurite keskmine VO2max varieerub vahemikus 50-60 ml/kg/min olenevalt méngija
positsioonist, seejuures pikematel méngijatel on see iildiselt madalam kui lilhematel méngijatel.

(Dragutin Stojmenovic et al., 2022)

1.3 Korvpallurite kehakaal ja -koostis

Kehakaal ja -koostis on tegurid, mis vdivad modjutada korvpalluri sooritusvdimet.
Ulemirane kehakaal vdib mdjutada negatiivselt suutlikkust sooritada platsil olulisi tegevusi, mis
nduavad plahvatuslikkust nagu néiteks kiired suunamuutused, spurdid ja hiipped. Madalam keha
rasvaprotsent ja korgem rasvavaba mass, kui need jddvad tervislikkuse seisukohalt opimaalsesse
vahemikku, on positiivselt seotud antud tegevuste sooritusega. Ulemiirane kehakaal vdib
negatiivselt mojutada vastupidavust. (Spiteri et al., 2015) Mitteoptimaalne keha rasvaprotsent ja
kehakaal voivad tdsta lilekoormusvigastuste esinemissagedust sportmidngude sportlaste seas.
(Visnes & Bahr, 2013) Hiljutise metaanaliilisi andmetel oli 19-28,9 aasta vanuste meeste- ja
naiskorvpallurite keha rasvaprotsent vastavalt 13,2 ja 20,4, kehakaal 75-105,6 kg ja 63,8-81,1 kg
ning pikkus 179,4-203 cm ja 164-185,8 cm. Rahvusvahelisel ja kohalikul riigi tasemel méngivate
meessoost méingijate keha rasvaprotsent erines statistiliselt olulisel mééral, olles vastavalt 13,2 %

ja 15,6 %. (Sansone et al., 2022)

1.4 Korvpallurite treeningu- ja voistluskoormused
Korvpalliliigas NBA veedavad algviisiku (starters) mingijad voistlusperioodil véljakul
keskmiselt 329 minutit nddalas, sinna kuuluvad nii voistlused kui ka treeningud. Vidikesema

méanguminutite hulgaga méngijad (role players) vastavalt 356 minutit ja pingiméngijad (bench
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players) 324 minutit néddalas. Keskmiselt méngib korvpalliigasse NBA kuuluv tiim
voistlusperioodil nddalas 3 méingu, teatud néddalatel isegi 4 méngu, see juures vahel toimuvad
mingud 2 péeval jérjest. (Russell ef al., 2021) Euroliigas méngivatel tiimidel on méngude arv
nddalas 16ikes pisut vdiksem kui NBA-s, kuid enamasti on see siiski 2-3. (Fox et al., 2020) On
leitud, et méngudes rohkem minuteid mingivate méngijate tajutav koormuse hulk on suurem kui
mingijatel, kes viibivad néddala 18ikes véljakul sama palju minuteid treeningul, kuid kelle
minguaeg voistlustel on madalam. Tihe mingu- ja treeningugraafik ning védhene puhkeaeg

rohutavad taastumisperioodi olulist rolli korvpallis. (Russell ez al., 2021)

1.5 Korvpallurite energiakulu ja energiat andvate toitainete tarbimine

Korvpallurite toiduenergiavajadus soltub paljudest teguritest, sealhulgas nende kehalise
aktiivsuse tasemest, treeningreziimist, kehakaalust ja -kehakoostisest. Lisaks méngude ajal
kulutatud energiale kulutavad korvpallurid energiat ka tiimi iihistreeningutel, joutreeningutel ja
teiste kehaliste tegevuste ajal. Toiduga saadav energia kogus mojutab pikema aja viltel méngija
kehakoostist. (Nishisaka et al., 2022) Portugali koondise méngijatel vanuses 16-18 leiti, et poistel
oli keskmine pdevane energiakulu vodistlushooajal 4626+682 kcal ja tiidrukutel 3497+242 kcal.
Samal ajal keskmine pédevane toidust saadud energiakogus oli poistel ja tlidrukutel vastavalt
2895+479 kcal ja 1807+46 kcal. (Silva et al., 2013) Pikaaegse energiadefitsiidi korral suureneb
valkude kasutamine energeetilisel otstarbel, mis v0ib viia mingija sooritusvoime seisukohast
olulise rasvavaba kehamassi vihenemisele, mis omakorda voib pdhjustada jounditajate langust,
endokriin- ja immuunsiisteemi toimise héirumist, pdrssida kehaomaste valkude siinteesi ning
soodustada védsimust. (Burke et al., 2006)

Korvpallurite skeleti-lihassiisteemile langeb treeningutel ja miangudel suur koormus.
Piisavast kogusest toidust energia ja valkude hankimine soodustab valgusiinteesi ning seejuures
tugiaparaadi taastumist koormustest. Korvpalluril on soovituslik tarbida pédevas valku 1,2-2
grammi kilogrammi kehakaalu kohta jagades selle koguse 4-5 toidukorra vahel. (Thomas ef al.,
2016) Korvpallurile oluline energia tootmisviis on gliikoliiitiline fosforiiiilimine. Selle
soodustamiseks ja gliikogeeni varude vajalikul tasemel hoidmiseks soovitatakse korvpalluritel
tarbida 5-12 g kehakaalu kilogrammi kohta siisivesikuid pdevas olenevalt médngijate koormustest.
Gliikogeeni varude madal tase pérsib korvpalluri sooritusvoimet. (Davis et al., 2022)
Noortekoondiste seas 1dbi viidud uuring niitas, et 56% maéngijatest tarbis siisivesikuid vahem kui

6 grammi kehakaalu kilogrammi kohta pievas.(Baker et al., 2014)



1.6 Korvpallurite higieritus ja veetarbimine treeningutel ja voistlustel

Korvpallimédng on killaltki intensiivne. Sportlik tegevus, millega kaasneb
kehatemperatuuri tous ja suureneb higieritus. Higi koostisse kuuluv vesi, mis aurustub nahalt ,
jahutab keha. Seega on higistamine ja higi aurustumine homodostaatiline protsess, mille
eesmargiks on kehatemperatuuri stabiliseerimine. Samas voib rohke higieritus korvpalluril tekitada
vedelikupuuduse. (Baker, 2016) Uuringud néitavad, et veekaotus iile 2% kehakaalust vdib
negatiivselt mdjutada mingija korvpallialaseid oskusi (visketabavus, pallikaotused) ja kehalist
voimekust (sprintimine, vastupidavus jne.). (Sawka et al., 2007) Samuti voib veepuudus
negatiivselt mojutada kognitiivseid funktsioone, tuju ja keskendumisvoimet. (Passe, 2000) Nii
taiskasvanud kui ka noorsportlased alustavad treeninguid ja ménge sageli kerges veepuuduses.
(Decher et al., 2008) Uuringud siiski nditavad, et méngu ajal tarbib enamik korvpalluritest vett
piisavas koguses. Vihem kui 10% méngijatel iiletas veekaotus mingu jooksul 2% kehakaalust,
suuremal osal (50-70%) méngijatest jéi see alla 1%. (Broad et al., 1996) Austraalias 16-18 aastaste
korvpallurite seas ldbi viidud uuring hindas korvpallurite higierituse intensiivsust treeningutel ja
voistlustel. Meesmaéngijate jai see vahemikku 1039 + 169 ml/h ja 1371 £ 235 ml/h vastavalt talve-
ja suveperioodi treeningutel. Voistlusméngude ajal oli keskmine higierituse intensiivsus 1587 +
362 ml/h ja 1601 + 371 ml/h vastavalt talve- ja suveperioodil. Aastaaeg ei mojutanud higierituse
intensiivsust statistiliselt olulisel mééral, kuid erinevus treeningute ja voistluste vahel oli suur. Need
andmed viitavad vOistlustega seotud kehaliste koormuste suuremale intensiivsusele ning
kinnitavad vajadust podrata suuremat tdhelepanu mingijate veetarbimise optimeerimisele
voistlusméingude ajal. (Broad et al., 1996) Baker (2016) osutab, et kuigi just vdistlustel
keskendutaksegi sageli vee piisavale tarbimisele, pooratakse suhteliselt vidhe tdhelepanu
eelnevatele pdevadele. Saavutamaks korvpallurite voimalikult head sooritusvoimet méngudel,

tuleks sportlaste veetarbimist optimeerida pikemaajaliselt. (Baker, 2016)

1.7 Toidulisandid korvpalluri meniiiis

Toidulisandi moistet ei ole {ihemotteliselt defineeritud ei juriidiliselt ega toitumisteaduse
valdkonnas. Sporditoitumise kontekstis kisitletakse toidulisandina toitu, toidukomponenti,
toitainet vOi ka toidus mitte-esinevat ithendit, mida tarbitakse lisaks harjumuspérasele toidule,
eeldusel, et see on kasulik tervisele ja/voi parandab téovoimet voi sportlikku sooritusvoimet.
(Maughan et al., 2018)

Tasakaalustatud tavatoit ja normaalne s60mine on sportlasele nagu ka mittesportlasele

esmase tdhtsusega, kuid teatud olukordades vdib toidulisandite kaalutletud kasutamine anda
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suhteliselt véikese kuid sellegipoolest olulise panuse kas pikema aja véltel treeninguprotsessi
tulemuslikkuse suurendamisse voi akuutselt sooritusvoime parandamisse. (Close et al., 2022;
Maughan et al., 2018)

Rahvusvahelise uuringu pdhjal tarbis 82,2% 15-18-aastastest sportlastest mond
toidulisandit, kusjuures 54,5% kasutasid vadakuvalku. Korvpallurid moodustasid 8,6% valimist,
kuid uuringus ei tooda eraldi vilja nende tarbimisharjumusi. Peamiseks motivatsiooniks oli
toidulisandite tarbimiseks sportliku sooritusvdime parandamine (35,3%) ning peamiseks
infoallikaks treenerid (41,4%). (Jovanov et al., 2019) Toidulisandite kasutamine on eliittasemel
korvpallurite seas lisna levinud, Hispaania korgliiga 55 professionaalsest méngijast, kes uuringus
osalesid, 58% (32 mingijat) kasutas mdnda toidulisandit. Enim tarvitatud toidulisandid olid
vitamiinid (50,9%), millele jéirgnesid spordijoogid (21,8%), aminohapped (14,5%),
valgukontsentraadid (12,7%) ja siisivesikud (12,7%). 81,2% toidulisandeid kasutanutest tarvitas
neid igapdevaselt, iilejddnud vdhemalt kord nddalas. Enim tarbiti lisandeid enne treeningut voi
voistlust (25,4%), kuid vihem treeningu ajal (16,3%) ja pérast treeningut (7,3%). (Schroder et al.,
2002)

Seni ainus siistemaatiline {ilevaateartikkel, mis késitleb toidulisandite kasutamise
efektiivsust korvpallurite seas, on Escribano-Ott et al. (2022), mis holmab teaduskirjandust kuni
31. detsembrini 2021. Autorid toovad selgelt vilja, et korvpalluritel on tehtud viga véhe
sellealaseid teadusuuringuid, mistottu iildistavate jdrelduste tegemine nende kasutamise
efektiivsuse kohta on raskendatud voi (mdnede touidulisandite puhul) véimatu. Uuringus tuuakse
vélja, et kofeiin (3—6 mg/kg, manustatuna 60-75 min enne treeningut voi hommikul) voib
parandada anaeroobset sooritusvoimet ning mojutada energiataset. Vadaku- ja kaseiinivalgu
manustamine (25 g peale treeningut ja enne magama minekut) vOib aidata kaasa
taastumisprotessidele. Samuti v3ib vitamiinide E (200-268 mg péevas) ja D (10 000 IU pdevas)
ning eikosapentaeenhappe (edaspidi EPA, 2 g pédevas) kasutamine parandada taastumisprotsesse,
poletikunditajate alandamist ning heaolu, kuid nende moju kohta on vaja tdiendavaid uuringuid.
(Escribano-Ott et al., 2022)

Enim uuritud toidulisandid olid vitamiinid (11 uuringut), kofeiin (9 uuringut), valgud —
sealhulgas vadak ja kaseiin— (6 uuringut) ning siisivesikud (5 uuringut, neist iiks manustatuna koos
kreatiiniga). Vdhem wuuritud, kuid samuti késitletud toidulisandid olid nitraadid ja
naatriumbikarbonaat (2 uuringut), EPA, beeta-alaniin, glutamiin, tsiisteiin ja magneesium (igaiihe

kohta 1 uuring). (Escribano-Ott ef al., 2022)
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Escribano-Ott er al. (2022) késitlevad vordlemisi pohjalikult toidulisandite eeldatavaid
kasulikke toimeid, kuid nad podravad vaid vdhest tdhelepanu nende kasutamisega seotud

voimalikele riskidele. Riske ja kdrvaltoimeid mainivad nad ainult kofeiini ja kreatiini puhul.

1.8 Kirjanduse iillevaate kokkuvote

Eespool viidatud kirjanduse allikatele tuginedes voib tddeda, et korvpall on spordiala, kus
edu saavutamine eeldab sportlaselt {ihtaegu korget aeroobset ja anaeroobset toovoimet lisaks on
olulised korged jouniditajad ja vdimekus sooritada suurtel kiirustel suunamuutusi. Mingu ajal
labivad korvpallurid vahemikus 4500—7500 meetrit, sealhulgas mérkimisvéérsel 20% ménguajast
nende pulsisagedus iiletab 95% maksimaalsest. Méngu korge intensiivsus, suur hulk sprinte ja
plahvatuslikke liigutusi seab olulisele kohale anaeroobse energiatootmise, sealhulgas fosfokreatiini
lagundamise ja gliikoliiiitilise fosforiitilimise. Samal ajal on aeroobne vdimekus oluline, et
soodustada ATP resiinteesi ja metaboolsete jddkainete kdorvaldamist intensiivsete soorituste vahel.

Voistlusperioodil seisavad sportlased silmitsi kurnava mingugraafikuga (2—4 méngu
nidalas), millele lisanduvad treeningud, koormuste suurus soOltub méngija sportlikust
kvalifikatsioonist ehk mis taseme liigas ta osaleb. Sellise tiheda graafikuga on taastumisel oluline
roll vigastuste ennetamisel ja piisiva sooritusvdime sdilitamisel. Taastumisprotsesse soodustab
edukalt piisava energia-, vedeliku- ja makrotoitainete tarbimine.

Taastumisprotsesse, kehalist vOimekust, alaspetsiifilist voimekust kui ka treeningu
tulemuslikkust soodustavad edukalt piisava energia-, vedeliku- ja makrotoitainete tarbimine.
Energiadefitsiit, olgu tingitud ebapiisavast toidu hulgast voi suurenenud koormustest, vdib pikema
aja viltel viia rasvavaba kehamassi languseni, hormonaalsete ja immunoloogiliste funktsioonide
hdireteni ning suurendada iilekoormusvigastuste riski. On leitud, et 16-18 aastastel poistel viib
energiakulu voistlushooajal olla keskmiselt 4626+682 kcal ja tiidrukutel 3497+242 kcal. Lisaks
méngib rolli piisav valgu tarbimine (1,2-2 g/kg kehakaalu kohta), mis on oluline lihasvalgu
stinteesiks ja skeletilihasslisteemi taastumiseks. Samuti gliikkogeeni varude piisav tdiendamine
siisivesikuterikka toidu kaudu (5-12 g/kg/66pédevas) on oluline gliikoliiiitilisel energiatootmisel.
Vedelikukaotus treeningu ja voistluse kdigus voib ulatuda keskmiselt iile 1,5 liitri tunnis, kusjuures
enam kui 2% kehakaalu ulatuses vedelikukaotus mdjutab negatiivselt nii fiitisilisi kui ka
kognitiivseid voimeid.

Pdhitoit ja normaalne s66mine on esmatdhtis, kuid teatud olukordades ja eesmérkidel on
ndidustatud siiski ka toidulisandite kaalutletud kasutamine. Kuigi toidulisandite kasutamine on

korvpallurite seas iisna levinud, on nende tdhusust késitlevaid teadusuuringuid seni napilt. Ainsas
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olemasolevas siistemaatilises iilevaates, mis holmab publikatsioone kuni 2021. aasta 1dpuni,
rohutatakse, et paljude toidulisandite moju korvpallurite sooritusvdimele ja taastumisele on kiill
uuritud, kuid individuaalsete toidulisandite 10ikes on andmeid vdhe, need on osalt vastuolulised
ega vOimalda teha iildistavaid jéreldusi. Samuti on pooratud véhe tdhelepanu toidulisandite
voimalikele negatiivsetele korvaltoimetele ja nende kasutamisega seonduvatele muudele riskidele.
Seega puudub hetkel ajakohane iilevaade uuemast, alates 2022. aastast ilmunud teaduskirjandusest,

mis seda spetsiifilist teemat siistemaatiliselt késitleks.
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2. EESMARK, UURIMISKUSIMUSED JA ULESANNE

Kéesoleva teaduskirjanduse siistemaatilise iilevaate eesmirgiks oli vélja selgitada, millised
toidulisandid vdivad omada positiivset toimet kas korvpalluritele oluliste iildiste kehaliste vdimete,
alaspetsiifilise sooritusvoime voi koormusjirgse taastumisvoime parandamise ndol.

Eesmargist tulenevalt piistitati jairgmised uurimiskiisimused ja {ilesanne:

1. Millisete toidulisandite siistemaatiline kasutamine v3ib parandada korvpalluritele oluliste
iildiste kehaliste voimete arendamisele suunatud treeningute tulemuslikkust?

2. Milliste toidulisandite akuutne manustamine voib parandada korvpallurite {ildist kehalist
voimekust voi alaspetsiifilist sooritusvoimet?

3. Milliste toidulisandite kasutamine voib stimuleerida treeningu voi voistlusméingu jargseid
taastumisprotsesse korvpalluritel?

4. Millised on korvpalluri jaoks kasuliku toimega toidulisandite tarbimisega seonduda
voivad kahjulikud korvalmdjud ja muud riskid?

5. Pistitatud kiisimustele vastuste leidmiseks analiiiisida teaduskirjandust, keskendudes
alates aastast 2022 eelretsenseeritavates rahvusvahelise levikuga ajakirjades ilmunud

originaalartiklitele.
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3. METOODIKA

3.1 Teaduskirjanduse otsinguprotsess

Teaduskirjanduse otsing viidi ldbi kasutades andmebaase PubMed, EBSCO Discovery ja
Scopus. Otsiti originaalartikleid, mis ilmusid vahemikus 01.01.2022-01.02.2025. Otsinguterminite
hulka kuulusid jargnevad sonad: (,, basketball AND (,,supplement” OR ,supplementation* OR

»ergogenic™)). Tapsemalt on otsingu kriteeriumeid kirjeldatud tabelis 1.

Tabel 1. Teadusartiklite otsimiseks kasutatud 3 andmebaasi otsingusonad ja kitsendused.

PubMed EBSCO Discovery Scopus
Otsingufilter | ,Full text* Full text* ,,Peer 2022-2025/02/01
2022-2025/02/01 reviewed*
2022-2025/02/01

Otsingusdnad | (supplement* OR TI (basketball AND TITLE-ABS-KEY (basketball AND
ergogenic) AND (supplement* OR supplement* OR ergogenic) AND
basketball ergogenic)) OR AB PUBYEAR > 2021 AND PUBYEAR <

(basketball AND 2026

(supplement* OR
ergogenic))

3.2. Teaduskirjanduse valimi moodustamise kriteeriumid

PICOS (“P” for problem or patient or population, “I” for intervention or exposure, “C”
for comparison and “O” for outcomes.) mudeli (Academy of Nutrition and Dietetics, 2016) abil
seati teaduskirjanduse valimiseks jargnevad kriteeriumid:

1) Artikkel on eelretsenseeritud, pohineb originaaluuringul ja on kittesaadav tdistekstina 2)
Artikkel pohineb uuringul, kus uuritavateks on korvpallurid. 3) Artikkel pdhineb uuringul, kus
uuritavatele on manustatud vihemalt iihte toidulisandit. 4) Artikkel pShineb uuringul, kus lisaks
toidulisandiga mdjutatud grupile on ka platseebot manustanud grupp. 5) Artikkel pdhineb uuringul,
kus on detailselt vélja toodud manustatud toidulisandi kogused ja manustamise kestus. 6) Artikkel
on ilmunud ajavahemikus 01.01.2022 kuni 01.02.2025.

Artikkel jdeti valimist védlja kui 1) uuritavad ei olnud korvpallurid 2) uuringus ei kasutatud

toidulisandeid 3) puudus inglise keelne tekst.

3.3 Teaduskirjanduse kvaliteedi hindamine
Teaduskirjanduse kvaliteeti hinnati vastavalt Academy of Nutrition and Dietetics Quality

Criteria Checklist juhendile. (Academy of Nutrition and Dietetics, 2016) Antud juhendi kohaselt

15



hinnatakse artikli teaduslikku kvaliteeti, arvestades kiimmet kriteeriumi, mille alusel antakse
tthesonaline tildine hinnang, mis on kas negatiivne, neutraalne voi positiivne.

Koigi 19-ne selles to0s analiilisitava uuringu kvaliteet sai pdrast hindamist positiivse
tildhinnangu (Tabel 2.).

Tabel 2. Kaasatud uuringute kvaliteedi hindamine

Autor ja Aasta Q1 Q2 Q3 Q4 Q5 Q6 Q7 Q8 Q9 Q10 Hinnang
(Escribano-Ott et al., Y Y Y Y Y Y Y Y Y N Positiivne
2024)

(Khemtong et al., Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Positiivne
2022a)

(Liu et al., 2024a) Y Y Y U Y Y Y Y Y Y Positiivne
(Turcu et al., 2022a) Y Y Y U Y Y Y Y Y Y Positiivne
(Gholami et al., 2022a) | Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Positiivne
(Bourdas etal., 2024a) | Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Positiivne
(Douligeris et al., Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Positiivne
2024a)

(Nho & Kim, 2022a) Y Y Y U Y Y Y Y Y Y Positiivne
(Cieslicka et al., 2022) Y Y Y Y Y Y Y Y Y U Positiivne
(Hadzi¢ et al., 2023) Y Y Y U Y Y Y Y Y Y Positiivne
(Nieto-Acevedo et al., Y Y Y U Y Y Y Y Y Y Positiivne
2025)

(Csulak et al., 2023) Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Positiivne
(Zhang et al., 2025) Y Y Y U Y Y Y Y Y Y Positiivne
(Douligeris et al., Y Y Y N Y Y Y Y Y Y Positiivne
2023a)

(Pantazis et al., 2024) Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Positiivne
(Wang et al., 2025) Y Y Y U Y Y Y Y Y Y Positiivne
(Hew-Butler et al., Y Y Y Y Y Y Y Y Y U Positiivne
2022a)

(Stojanovic et al., Y Y Y Y Y Y Y Y Y Y Positiivne
2022)

(Gasperi et al., 2024) Y Y Y U Y Y Y Y Y Y Positiivne

Kasutatud lithendid: Y - jah (vastab kriteeriumile); N - ei (ei vasta kriteeriumile); U - ebaselge; N/A - ei kohaldu;

Academy of Nutrition and Dietetics Quality Criteria Checklist (Academy of Nutrition and
Dietetics, 2016) uuringu kvaliteedi hindamise kriteeriumid: Q1 — uurimiskiisimus on selgelt
midratletud; Q2 — valim on objektiivselt moodustatud; Q3 — uuritavate rithmad on vorreldavad; Q4
— uuritavate viljalangemine on kirjeldatud; Q5 — on kasutatud pimeuuringu meetodit; Q6 —
uurimismeetodid on selgelt kirjeldatud; Q7 — tulemused on selgelt méiératletud ning
modtmismeetodid on sobivad ja usaldusvéirsed; Q8 — on kasutatud sobivat statistilist analiiiisi; Q9
— jareldused pohinevad uuringus saadud tulemustel; Q10 — uuringu rahastus ei mdjuta uuringu
objektiivsust;

Positiivse tildhinnangu andmiseks peab enamik kriteeriumitest (Q1-Q10) olema tédidetud,
sealhulgas peavad kindlasti olema tdidetud Q2, Q3, Q6 ja Q7. Negatiivne iildhinnang antakse, kui
enamik kriteeriumitest ei ole tdidetud. Neutraalne hinnang méératakse, kui Q2, Q3, Q6 ja Q7 on
tdidetud, kuid enamik iilejdénud kriteeriumid ei ole. (Academy of Nutrition and Dietetics, 2016)

Pérast artiklite soelumist ning kvaliteedi hindamist koondati tabelisse 2 igast analiiiisi

kaasatud artiklist jairgmised andmed: autorid ja avaldamisaasta, valimi suurus, osalejate tase, vanus
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ning sugu, uuringu kavand, uuritud toidulisand, toidulisandi kogus ning manustamine, uuringu

eesmirk ning selleks kasutatud testid, uuringu peamised tulemused.

3.4 Teaduskirjanduse otsingu tulemused

Andmebaasidest leiti kokku 179 artiklit. Koik otsingutulemuste pealkirjad ja
lithikokkuvotted laaditi tiles tarkvarasse Zotero, et automaatselt tuvastada duplikaate. Peale
duplikaatide eemaldamist jdi alles 89 artiklit. Seejérel vaadati iile artiklite pealkirjad ning
liihikokkuvdtted, vastavalt millele tehti otsus artikli sobivuse kohta. Viljasdelumise tulemusena jéi
analiiiisitavate artiklite valimisse 19 artiklit. Teaduskirjanduse otsingust ja valimi moodustamisest

annab {ilevaate on joonis 1.
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Artiklite tuvastamine

("
h

Artiklite otsingu javaliku protsess

Tulemuste arv parast artiklite
otsingut 179
Sealhulgas:
PubMed (n = 45)
EBSCO Discovery (n=63)
Scopus(n=71)

¥

Enne valjasielumist eemaldatud
artiklict
Duplikaatide eemaldus
programmi Zotero abil (n=
29)
Tagasivietud artikkel (n= 1)

Viljasdelumine

Tulemuste arv parast
duplikaatide eemaldamist
(n=2839)

L J

Valja jaetud artiklite arv parast
pealkirja ja lihidlevaate lugemist
(n=68)

Tulemuste arv parast pealkirja ja
|Ohidlevaate lugemist
n=21)

L J

Artiklite sobivuse analids
n=21)

l

Analilisi kaasamine

L J

Valja jaetud artiklite arv koos
pohjendustega
P&hjus 1 (n= 1) Puudub
platseebo grupp )
P&hjus 2 (n = 1) Kasutatud
varasemas slstemaatilises
llevaates)

Analiiisi kaasatud artiklite arv
(n=19)

[

Joonis 1. Teaduskirjanduse otsing ja valimi moodustamine
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4. TOO TULEMUSED

Toosse kaasatud uuringute lithikirjeldus ja peamised tulemused on esitatud tabelina (lisa

1).

4.1 Uuringutesse kaasatud korvpallurite kirjeldus

Antud to6sse kaasatud 19 uuringus osales kokku 424 korvpallurit, kellest enamik olid
meessoost sportlased (13 uuringut, 297 uuritavat), naissoost sportlased olid esindatud neljas
uuringus (78 uuritavat) ning kahes uuringus olid eksperimentaal- ja platseebogrupis esindatud nii
mehed kui ka naised (49 uuritavat, 24 meest, 25 naist). Vanuseliselt jaid uuritud korvpallurid
vahemikku 15 kuni 30 eluaastat. Korvpallurite sportlikku kvalifikatsiooni arvestades oli uuritud
peamiselt tlikooli taseme sportlasi (9 uuringut), kuid samuti hdlmas valim professionaalseid- (3
uuringut) ning poolprofessionaalseid (semi-professional) sportlasi (7 uuringut) ehk riigi esiliiga voi

teise liiga tasemel mangijaid.

4.2 Uuritud parameetrid

Kaasatud uuringutes hinnati erinevaid kehalisi vdimeid. Mdddeti plahvatuslikku joudu ja
hiippevdimet (6 uuringut), kasutati teste nagu piistiasendist eelneva allaistega iileshiippe test
(edaspidi CMJ) ja kiikist iiles hiipe (Squat Jump). Anaeroobset to6voimet hinnati kuues uuringus,
kasutades nditeks Running-Based Anaerobic Sprint Test (edaspidi RAST) ja tippvOimsuse
modtmist sprintide ajal. Sprinterlikku sooritusvoimet testiti 6 uuringus, levinumad olid 20 meetri
ja 282-jala (86m) sprint. Aeroobset suutlikkust mdddeti viies uuringus, peamiselt Yo-Yo testi voi
maksimaalse hapnikutarbimise voime modtmise teel. Osavust (Agility) hinnati 5 uuringus, néiteks
5-0-5 testiga voi T-osavus testiga. Maksimaalset joudu ja baasjdudu moddeti neljas uuringus,
kasutades nditeks lamades surumise vOi kiiki harjutust. Lisaks mdddeti kolmes uuringus
oskuspdhist sooritust (visketdpsus, vabavisked) ning subjektiivselt tajutavat pingutust ehk Rate of
Percieved Exercion (edaspidi RPE) kuues uuringus. Lisaks moddeti koormusjirgse taastumise ja
lihaskahjustuste biokeemilisi niitajaid (6 uuringut; peamiselt kreatiini kinaas, laktaadi

dehiidrogenaas, glutatioon) ning hinnati ka D-vitamiini taset.

4.3 Kofeiin
Kofeiini mdju korvpalluri sooritusvoime erinevatele aspektidele selgitas kolm
uurimisgruppi. Kofeiiniga narimiskummi (3 mg/kg, 10 min) ndrimine 15 minutit enne harjutuste

sooritamist parandas oluliselt korvpallurite 20 m sprindi aega, anaeroobset voimekust RAST-testil
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ning suurendas vabavisete tabavust. (Liu et al.,, 2024). Téheldati vésimuse siivenemise
aeglustumist RAST-testi sooritamisel. CMJ, T-testi ja RPE puhul kofeiinil olulist efekti ei olnud.
(Liu et al., 2024). Samas Nieto-Acevedo et al., 2025 tdheldasid, et CMJ korguses ja
kahepunktiviske tidpsuses esines moddukas suurenemine ning méingu ajal suunamuutuste
sooritamise arvus suur kasv pdrast kofeiini tarbimist (3 mg/kg, 60 min enne harjutuste sooritamist).
Lisaks leiti, et kdrvalmdjuna vOib kofeiini manustamine pohjustada mingijates tahhiikardiat ja
suurenenud aktiivsustaset. Vastasméngija vastu sooritatud vigade arv mingija puhul védhenes
méangudes vidikesel méddral (Gasperi et al., 2024), teistes mingu statistilistes néitajates olulisi

muutusi ei tdheldatud.

4.4 Guanidinoiadikhape ja kreatiin

Guanidinodidikhappe (edaspidi GAA) ja kreatiini monohiidraadi (edaspidi CRM)
neljanddalane kombineeritud (2g CRM + 2g GAA) manustamine parandas naiskorvpalluritel
viikese positiivse suurenemise CMJ-testi soorituses. (Escribano-Ott et al, 2024). Ainult
kreatiinmonohiidraati (4g CRM) manustatud meeskorvpallurite seas vihenes suurel mééral
reaktsiooniaeg ning GAA ja CRM manustatud kombineerituna parandas meeskorvpallurite

reaktsiooniaega vorreldes ainult CRM manustanud grupiga. (Escribano-Ott et al., 2024).

4.5 D-vitamiin ja raud

D-vitamiini moju kehalistele voimetele, lihaskahjustuse- ja pdletikuniitajatele selgitati
kahes erinevas uuringus. D-vitamiini manustamine (4000 [U/pdevas, 6 néddalat) korvpalluritele,
kellel on D-vitamiini puudus, ei omanud olulist efekti luu ainevahetuse ja kreatiini kinaasi
nditajatele, kuid vihendas oluliselt laktaadi dehiidrogenaas (edaspidi LDH) taset veres. Lisaks 12-
st osalejast 4 saavutasid uuringu 16puks piisava D-vitamiini taseme (>75 nmol/L). (Stojanovi¢ et
al., 2022). Manustades D-vitamiini viikeses koguses (4000 IU/nddalas) hiippevoimekuses,
kehakoostises ning D-vitaminii tasemes olulisi muutusi ei tdheldatud. Leiti, et aafrika ameerika
péritolu uuritavatel oli enne uuringufaasi oluliselt madalam algne D-vitamiini tase vdrreldes
kaukaasia paritolu uuritavatega. (Hew-Butler ef al., 2022). Raua manustamine (320 mg + 60 mg
askorbiinhape, {ile pdeva, 2 korda péevas) kolme kuu véltel pohjustas olulise ferritiinitaseme tousu

alaealistel korvpalluritel, kuid ei omanud olulist efekti kehalistele vdimetele. (Csulak et al., 2023).

4.6 Beeta-alaniin
Beeta-alaniini mdju kehalistele voimetele, lihaskahjustuse- ja pdletikunditajatele selgitati

kahes erinevas uuringus. Beeta-alaniini (6,4 g/pdevas, 8 niddalat) kasutamine pohjustas mddduka
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vahenemise poletikunditajates c-reaktiivne valk ja interleukiin-6 (edaspidi IL-6) ning parandas
moddukalt anaeroobset tippvdimsust RAST-testis (Turcu et al., 2022). Samuti oli beeta-alaniini
grupis, parast treeningut, uuritavate laktaadi tase oluliselt madalam. (Gholami et al., 2022). CMJ-
testi ning VO2max puhul ei tdheldatud olulisi muutusi kummaski uuringus. (Gholami et al., 2022;

Turcu et al., 2022)

4.7 Aminohapped ja valgud

Hargneva ahelaga aminohapete (edaspidi BCAA) mdju kehalisele toovoimele ja
poletikunditajatele selgitati kahes erinevas uuringus. BCAA kasutamine vdhendas vihesel maaral
IL-6 taset ja arteriaalset jdikust peale harjutuste sooritamist, kuid ei omanud olulist efekti kreatiini
kinaasi nditajatele ja 505-testi tulemusele. (Khemtong ef al., 2022). Teine sarnane uuring leidis, et
BCAA manustamine vdhendas laktaadi taset veres peale harjutuste sooritamist, kuid samuti ei
omanud olulist efekti kehalistele voimetele. (Zhang et al., 2024) Leutsiini (edaspidi LEU)
manustamine omas olulist efekti 86 m sprintidele, kuid ei omanud olulist efekti vabaviske
tabavusele ning tajutavale pingutusele. LEU manustamine mojutas positiivselt lihaskasvu. (Wang
et al., 2025) Piimavalgu suurendatud tarbimine ei mdjutanud oluliselt isokineetilist joudlust ning
kreatiini kinaasi taset, kuid suurendas vdhesel médral glutatioon (edaspidi GSH) taset. (Pantazis et
al., 2024). Veise ternespiima manustamine suurendas vdikesel méddra hemoglobiini ja transferriini

taset veres. Ning alandas vdhesel méadral IL-6 taset veres. (Cieslicka ef al., 2022).

4.8 Muud toidulisandid

Mangiferiini—kvertsetiini manustamine pdhjustas mddduka vihenemise RPE hinnangus ja
laktaadi tasemes peale harjutuste sooritamist ning paranes Basketball Exercise Simulation Test
(edaspidi BEST) tulemus (Bourdas ef al., 2024). Viinamarjaseemne ekstrakti (edaspidi GSE)
manustamine oluliselt pikendas kurnatuseni kuluvat aega ja parandas endoteeli funktsiooni ja
viahendas hapnikutarbimise hulka submaksimaalsetel ja supramaksimaalsetel koormustel (Nho ja
Kim, 2022). Lahustuva kiudaine tarbimine vdhendas véikesel mééral RPE hinnangut ja pdhjustas
soolestikubakteri Ruminococcaceae arvulist suurenemist ja Alistipes vihenemist, kuid ei omanud
olulist efekti hiippe ja sprindi testidele. (Hadzi¢ et al., 2023). Pre-Workout Supplement (edaspidi
PWS, tootja: BIONATIV SRL) mdju kehalistele voimetele selgitas 2 uurimisgruppi. 4 nidalat
kestnud uuringus, kus PWS manustati igapdevaselt (30 minutit enne harjutuste sooritamist) leiti, et
see suurendas moddukalt yo-yo testi tulemusi, kuid ei omanud olulist efekti CMJ, T-testi, RAST-

testi ja 20 m sprintide puhul. 2 uuritavad treeningueelse erguti grupis tundsid korvalndhuna
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surisevat tunnet kaelal ja kétel. (Douligeris ef al., 2024) Teise uuringu puhul, kus selgitati
treeningueelse erguti mdju lithiajaliselt (30 min enne harjutuste sooritamist) leiti, et see suurendas
moddukalt anaeroobset tippvoimsust RAST-testis, CMJ testis hiippe kdrgust ja T-testi puhul
viahendas testi sooritamiseks kulunud aega. 20 m sprindi ja yo-yo testi tulemustes olulisi muutusi

el tdheldatud. (Douligeris et al., 2023).
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5. ARUTELU

Kéesolev magistritod annab iilevaate, alates 2022. aastast ilmunud teaduskirjandusest,
analiiisides 19-ne eelretsenseeritud originaalartikli andmeid. T60 keskendus toidulisandite
viljaselgitamisele, millel voib olla korvpallurite kehalist voimekust, spordialaspetsiifilist
sooritusvoime vOi koormusjdrgset taastumisvdoimet parandav toime. Lisaks késitletakse

toidulisandite kasutamisega kaasneda voivaid riske ja kdrvalmdjusid.

5.1 Siistemaatilisel manustamisel avalduva toimega toidulisandite méju kehalisele
toovoimele ja treeningu tulemuslikkusele

Kreatiin on iiks kdige enam uuritud ja spordis enim kasutatavatest toidulisanditest. (Antonio
et al., 2024) Tohusaimaks CRM manustamisviisiks peetakse laadimisfaasi (20 g/pdevas 5—6 péaeva
jooksul), millele jargneb siilitusfaas (3—5 g/pdevas), koos piisava vedeliku tarbimisega. (Yiicel
Makaraci, 2021) CRM-i manustamine suurendab fosfokreatiini varusid lihastes, mis vdimaldab
kiiremat ATP taastootmist ning parandab korvpallile iseloomulike liihiajaliste ja korge
intensiivsusega pingutuste sooritamise voimet. (Kreider et al., 2017) Escribano-Ott ef al. (2024)
uurisid GAA ja CRM koosmgdju ning leidsid, et neljanddalane koosmanustamine parandas oluliselt
meeskorvpallurite reaktsiooniaega vorreldes iiksnes CRM-i manustanud rithmaga. Sarnane efekt
ilmnes ka ainult CRM-i manustanud rithmas vorreldes platseebogrupiga. Fosfokreatiini sisalduse
suurenemine ajus vOib parandada ndrvikoe energiavarustust, mis omakorda vdib soodustada
kiiremat reaktsiooniaega ja paremat otsustusvoimet, mdlemad on iliolulised kdrget kognitiivset
voimekust ndudval spordialal nagu korvpall (Avgerinos ef al., 2018). Kreatiini kasutusvéimalused
korvpallis laiemalt vdérivad edasisi uuringuid, sealhulgas ka GAA ja CRM koostoime osas.

Beeta-alaniini manustamine suurendab skeletilihases rakusiseste puhversiisteemide
mahutavust, tostes karnosiini taset. See parandab happe-aluse tasakaalu regulatsiooni efektiivsust,
mis omakorda aeglustab visimuse siivenemist ja parandab sooritusvéimet korge intensiivsusega
anaeroobsetel pingutustel. (Antonio et al., 2024; Milioni et al., 2019) Kahes korvpallurite uuringus
(Gholami et al., 2022; Turcu et al., 2022) ei tdheldatud beeta-alaniini manustamise (6,4 g/pievas,
4-8 nddala véltel) moju korduvate sprintide sooritamisele, aeroobsele voimekusele, hiippevoimele
ja VO2max néitajale, kuid mdlemal juhul osutus laktaadi tase veres koormuse jargselt vorreldes
platseeboga madalamaks. Turcu et al. (2022) tdheldasid anaeroobse tippvoimsuse tdusu RAST-
testis. Varasem iilevaateartikkel Escribano-Ott et al. (2022) toob beeta-alaniini puhul vilja

tulemuste vastuolulisuse ja potentsiaalse ebaefektiivsuse korvpallurite puhul.

23



Piisavas koguses valgu tarbimine soodustab taastumisprotsesse ja voimaldab lihaste
hiipertrofeerumist ja pikema aja viltel ning parandab seeldbi kehalist voimekust (Stark ez al., 2012).
Valgukontsentraatide kasutamist toidulisanditena on palju uuritud ja neid peetakse suhteliselt hésti
tdendatud positiivse toimega abivahenditeks treeningu tulemuslikkuse parandamisel (Antonio et
al. 2024). Pantazis et al., (2025) kes manustasid meeskorvpalluritele toidulisandina piimavalku 80
g péevas 6 pdeva viltel sportlaste jdunditajate paranemist vorreldes platseebo kasutamisega siiski
ei tdheldanud. Manustamise lithike period voib olla pdhjuseks, miks piimavalgu manustamine ei
olnud tulemuslik.

Wang et al. (2025) leidsid, et hargnenud ahelaga aminohappe LEU manustamine 4 niddala
viltel (50 mg/pdevas, enne ja parast treeningut) parandas oluliselt meeskorvpallurite sprindikiirust
(Wang et al., 2025). Kuigi LEU ei anna mérkimisvéarset energiat ega tosta akuutselt sprinterlikku
sooritusvoimet, vOib regulaarne LEU tarvitamine toidulisandina (eriti koos jou- ja
sprinditreeninguga) mitme nidala jooksul viia parema sprindisoorituseni, mis kandub otseselt iile
korvpallimdangu. LEU selline efekt voib olla seotud aminohappe lihasvalkude siinteesi stimuleeriva
toimega (Wang et al., 2025)

GSE sisaldab rohkesti antioksiidante ja veresooni laiendava toimega iihendeid. Need vdivad
parandada hapniku ja toitainete kohaletoimetamist lihastesse aeroobsel tool. (Li et al., 2013)
Korvpalli kontekstis vOib see parandada méngija taastumise kiirust ménguseisakute ajal ja
treeningujargselt. Kvaliteetne GSE vOib kahe nddalasel manustamistel parandada aeroobset
voimekust. (Nho & Kim, 2022) Huvitaval kombel matkib GSE ergogeenne efekt nitraatide oma
(suurendades lammastikoksiidi saadavust), ilma et oleks vaja nitraate eraldi manustada. (Nho &
Kim, 2022) GSE viiriks kindlasti lisauuringuid just aeroobse voimekuse arendamise seisukohalt.

PWS, mis sisaldab 200 mg kofeiini, 3,3 g CRM, 3,2 g beeta-alaniini, 6 g tsitrulinmalaati ja
5 g BCAA, manustatuna igapdevaselt 4 nddala viltel vGib parandada korduvate sprintide
sooritamise vOimet, kuid ei pruugi mdjutada teisi kehalisi voimeid (joud, anaeroobne v3imsus,
tiksiku sprindi kiirus). (Douligeris et al., 2023; Douligeris et al., 2024) Antud PWS koostises on
kodige tugevama ergogeense toimega kofeiin, millel on akuutne, mitte pikaajaline toime. Ka
kreatiini kogus (3,3 g) on ilmselt liiga madal, et 4 nidala jooksul markimisvédrset toimet avaldada.
Seega, kuna tegemist on seni vaid ithe uurimisgrupi kahe uuringuga milles kasutatud PWS
toimemehhanism ei ole péris selge, on ennatlik seda toidulisandit sportlastele kasutamiseks

soovitada.
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5.2 Akuutsel manustamisel avalduva toimega toidulisandite moju kehalisele
toovoimele ja spordialaspetsiifilisele sooritusevoimele

Kofeiin toimib peamiselt adenosiini retseptorite blokeerimise kaudu, vihendades tajutud
pingutust, vaimset vasimust ja valu méiéira, mis aitab parandada sportlikku sooritusvéimet. Samuti
stimuleerib kofeiin katehhoolamiinide (adrenaliini ja noradrenaliini) sekretsiooni, mis voib
parandada anaeroobset vdoimekust. (Van Soeren & Graham, 1998) Kiesolevas td60s analiiiisitud
uuringud (Liu et al., 2024; Nieto-Acevedo et al., 2025) kinnitavad kofeiini positiivset toimet
kehalistele ja kognitiivsetele voimetele. Akuutne manustamine (3 mg/kg, 15-60 minutit enne
harjutuste sooritamist) voib oluliselt parandada anaeroobset voimekust (nt sprindid, hiipped,
suunamuutused) ning aeglustada vasimuse teket korduvate pingutuste korral. Lisaks tdheldati, et
kofeiin parandas vabavisete tabavust ja viahendas vigade arvu vastasmingijate vastu, mis viitab
selle aine potentsiaalile parandada keskendumis- ja otsustusvdimet (Gasperi ef al., 2024; Liu et al.,
2024). Ka Escribano-Ott ef al. (2022) leiavad oma iilevaateartiklis, et kofeiini annus vahemikus
3—6 mg/kg voib parandada korvpalluri anaeroobset toovoimet ja vihendada subjektiivselt tajutavat
pingutust. Alaspetsiifilise voimekuse néitajate osas selge mdju puudub. Kofeiini potentsiaalne
moju korvpallurite kognitiivsele ja alaspetsiifilisele (visketdpsus) vOimekusele vajab kindlasti
edasisi uuringuid. Samuti alternatiivina kapslitele voib kofeiini manustamine olla mdistlik
narimiskummi ndol, kuna see vOib imenduda verre kiiremini (15 minutit enne harjutuste
sooritamist) (Liu et al., 2024).

PWS, mis sisaldab 200 mg kofeiini, 3,3 g CRM, 3,2 g beeta-alaniini, 6 g tsitrulinmalaati ja
5 g BCAA manustatuna 30 minutit enne harjutuste v3ib akuutselt parandada anaeroobset voimekust
(hiippe korgus, suunamuutuste kiirus) (Douligeris ef al., 2023) Antud paranemine tulenes
tdendoliselt suures osas kofeiini sisaldusest ja selle toimest.

Mangiferiin ja kvertsetiin on mdlemad omavad tugevaid antioksiidantseid omadusi, mis
voivad aidata vdhendada treeningu tagajdrjelt tekkinud oksiidatiivset stressi ja pdletikku.
Mangiferiin ja kvertsetiin vdivad parandada lihaste oksiidatiivset voimekust 14bi mitokondrite
funktsiooni parandamise. (Dar et al., 2005) Antud t66s kasutatud uuringus selgitati, et
mangiferiini—kvertsetiini (84 mg + 140 mg) akuutne manustamine voib vihendada tajutud
pingutust, laktaadi kuhjumist ja parandada anaeroobset vastupidavust (Bourdas et al., 2024).
Véirib maérkimist, et see konkreetne uuringus kasutatud toidulisand (kaubanduslik nimetus
Zynamite, sisaldab mangoekstraktist saadud mangiferiini) on pélvinud tdhelepanu kofeiini

alternatiivina.
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5.3 Toidulisandite mdju treeningu ja voistlusméangu jargsetele taastumisprotsessidele

Tdhus taastumisprotsess koormusjirgselt voib parandada korvpallurite fiiiisilist seisundit,
mis omakorda vdimaldavad treenida suuremate koormustega. (Jager et al., 2017) Pantazis et al.
(2024) uuring selgitas, et igapdevase piimavalgu tarbimine tostis pisut glutatiooni taset, tdendoliselt
piimavalgu kdrge tsiisteiinisisalduse tottu, mis soodustab glutatiooni tootmist. See voib vdhendada
treeningujirgset oksiidatiivset stressi ja pdletikku, kiirendades seeldbi taastumist. BCAA (5
g/pdevas) ja sinna kuuluv leutsiin (50 mg/pdevas), parandavad sarnaselt piimavalgule
taastumisprotsesse. Molemad vodivad igapdevasel manustamisel vdhendada treeningujdrgseid
fiisioloogilisi stressimarkereid, mojutades nii IL-6 kui ka laktaadi taset veres peale treeningute
sooritamist. (Khemtong et al., 2022; Wang et al., 2025) Sarnast efekti voib anda ka veise
ternespiim. Need muutused viitavad vdiksemale pdletiku ja jadkainete hulgale kehas. Samas, kui
sportlase toitumine sisaldab juba piisavalt kvaliteetset valku, voib BCAA ja leutsiini manustamise
positiivne efekt olla minimaalne. Escribano-Ott ef al. (2022), leidsid, et valgulisandite tarbimine
(~25 g/pdevas), eriti enne treeningut ja enne magamaminekut, vOib parandada
taastumisprotsessidega seotud niitajaid ning ka anaeroobset voimekust korvpalluritel. Sellest voib
jéreldada, et korvpalluril oleks mdistlik taastumisprotsesside parandamiseks tarbida pdevas
piisavas koguses (1,6 - 2,6 g/kg) valku ning eelistatavalt enne ja pérast treeninguid (Jéger et al.,
2017).

Mikrotoitainete toidulisandid voivad olla iiliolulised, kui esineb toitainete puudujddk, kuna
puudused vdivad 10puks kahjustada nii sooritusvdimet kui ka tervist. Piisav D-vitamiini kogus
kehas soodustab optimaalset lihasfunktsiooni ja immuunsiisteemi.. (Ghazzawi et al., 2023) LDH
on koekahjustuse ja metaboolse stressi niitaja, selle vihenemine viitab sellele, et tekkis vahem
lihaskahjustust voi lihased taastusid kahjustustest kiiremini. (Tokinoya et al., 2020) Antud t60s
kasutatud uuringus ei muutnud 6 nddalane D-vitamiini manustamine (4000 IU péevas) vitamiin D
puudusega naisméngijatel oluliselt luu koostist, kuid vihendas mérkimisvédrselt veres LDH taset
(Stojanovic et al., 2022). Lisaks joudis uuringu 1dpuks piisava D-vitamiini tasemeni kolmandik
neist puudujddgiga sportlastest, mis on oluline pikaajalise luutervise ja lihasfunktsiooni jaoks.
Teine uuring, leidis, et 4000 IU nédalas ei ole piisav kogus, et tdsta D-vitamiini taset veres (Hew-
Butler ef al., 2022). Samuti v3ib esimesest uuringust jareldada, et ka 4000 IU péevas ei pruugi olla
piisav kogus, et jouda piisava D-vitamiini koguseni. Sarnaselt eelnevalt mainitud uuringutele leiab
ka Escribano et al. Al. (2022), et D-vitamiin v0ib parandada taastumisprotsesse, kuid tuues vilja,

et optimaalne kogus voib olla 10000 IU pidevas, soltuvalt indiviidist. Sarnaselt D-vitamiinile tasub
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jélgida ka ferritiini taset veres, eriti noorkorvpallurite puhul. Csulak et al. (2022) selgitasid, et
uuringus osalenud 65-st uuritavast 60-1 ei olnud piisav ferritiini tase veres. See kinnitab, et
noorkorvpallurite ferritiini taset tastub jarjepidevalt jdlgida. Raudsulfaat mansutatuna iilepdeva 320
mg kokku 3 kuud kiill tdstis mérgatavalt korvpallurite ferritiini taset, kuid optimaalse taseme
saavutas ainult 15% korvpalluritest, mis viitab sellele, et manustatav kogus voi ajaline kestus peaks

olema suurem.

5.4 Toidulisandite kasutamise riskid ja kahjulikud kérvalmdjud korvpallis

Toidulisandite manustamisega kaasnevad teatud riskid ja korvaltoimed, mida tuleb arvesse
votta. Paljud uuringud on ndidanud, et markimisvddrne osa turul olevatest toidulisanditest on
saastunud World Anti Doping Agency (edaspidi WADA) poolt keelatud ainetega. Martinez-Sanz
et al., (2017) siistemaatilise ililevaate pdohjal ulatus toidulisandite saastumise méér erinevates
uuringutes 12% kuni 58%-ni. Geyer et al., (2008) uuring néitas, et ligikaudu 15% toidulisanditest
sisaldas anaboolseid steroide voi nende eelithendeid. Kdige sagedamini tuvastati keelatud ainetena
stimulaatoreid, nagu efedriin ja sibutramiin. Uuring, mille viisid 1&bi Barker et al., (2025) leidis, et
200-st Austraalia veebiturult ostetud toidulisandist sisaldas 35% véhemalt {ihte WADA poolt
keelatud ainet, enamikul juhtudel stimulaatoreid. Kdige enam esines neid sportliku sooritusvdime
tostmisele suunatud toodetes: 49% nn rasvapdletajates, 53% lihaskasvu stimuleerivates toodetes ja
34% PWS-des. Seevastu enamasti ohutuks peetavad kreatiinipdhised tooted ja valgupulbrid, olid
saastunud vaid 0—7% juhtudest (Barker et al., 2025) Toidulisanditega seotud riskide juurpdhjus on
ndrk kontroll toidulisandite tootmise ja turustamise iile. Olemasolevad regulatsioonid on 16dvad ja
suunatud eelkdige ettevotlusvabaduse tagamisele mitte nende toodete kasutajate tervisega seotud
aspektidele (Binns ef al., 2018).

Ternespiima tarbimine vOib tdsta kehas insuliinisarnase kasvufaktori (edaspidi IGF-1)
hormooni taseme iile lubatud piiri, mis vdib dopingukontrollis anda positiivse tulemuse. Kuigi
WADA ei ole ternespiima otseselt keelustanud, on ta andnud soovituse, et sportlased selle
kasutamist véldiksid. (WADA 2019)

Lisaks dopinguriskile on ka terviseohud liigtarbimise korral: niiteks rauapreparaatide
tarbimine ilma tegeliku rauapuuduseta v3ib pdhjustada raua liigset ladestumist organismis, mis on
kahjulik maksale ja siidamele. Vitamiin D puhul, kui seda votta suurtes doosides ilma meditsiinilise
néidustuseta, voib tekkida hiiperkaltseemia. (Dhyani et al., 2019) Seega peab iga toidulisandi puhul

hindama, kas sportlasel on seda vajalik votta (kas on defitsiit voi erivajadus).

27



Kofeiini liiga suures koguses manustamine (>6—9 mg/kg) voib pohjustada nérvilisust,
arevust, virinaid, siidamekloppimist, seedekulgla &rritust ja unetust. (Guest et al., 2021) Sellised
simptomid vdivad korvpalluri méingusooritust hoopis halvendada, liigne nérvilisus voib
kahjustada keskendumist ja peenmotoorikat. Seetottu on oluline, et iga sportlane selgitaks enda
taluvuspiiri. Tavaliset on moddukas 3—6 mg/kg annus histi talutav, aga individuaalselt see v3ib
varieeruda: moned méngijad taluvad 6 mg/kg, teistel tekitab juba 3—5 mg/kg vérinaid kehas voi
kohuérritust. (Guest et al., 2021) Kofeiini tarvitamisega kaasneb ka teine oluline risk — see voib
pohjustada unehiireid ning seeldbi kahjustada koormusjargset taastumist. Risk unehdireteks on
suurem eriti naissportlastel, kes kasutavad hormonaalseid rasestumisvastaseid vahendeid, kuna
need aeglustavad kofeiini lagunemist organismis. Selle tulemusel pikeneb kofeiini poolviértusaeg
ning aine piisib veres oluliselt kauem (Ali ef al., 2015)

Kreatiin on toidulisand, mille ohutust on rohkelt uuritud. Tuntud korvaltoimeks on
kehakaalu suurenemine, esimestel nidalatel peamiselt vee arvelt (0,5-1,5 kg), pikemas plaanis ka
suurenenud lihasmassi tottu. (Kreider et al., 2017) Korvpallis, kus jarsud litkumissuuna muutused
ja hiipped on viga sagedased, vaib kiire kehakaalu tdus ajutiselt mdjutada kehatunnetust, mangija
vOib tunda end raskemana, mistottu sooritusvdime vihemalt ajutiselt langeda. Samuti voib kreatiini
manustamine liiga suurtes kogustes tekitada kohuérritust. (Kreider et al., 2017)

Beeta-alaniini puhul on véga sagedaseks korvalndhuks iseloomulik naha kihelus ja
paresteesia, eriti kui manustada korraga rohkem kui 800-1000 mg. (Dolan et al., 2019) Antud
korvalndhtu tdheldati ka iihes kdesolevasse t00sse kaasatud uuringus. See tundmus on iseenesest
kahjutu ja m6dduv, kuid voib olla iisna ebameeldiv, pdhjustades monel sportlasel drevust. Kiheluse
valtimiseks soovitatakse jagada pdevane beeta-alaniini kogus viiksemateks annusteks.

Kuna kéesolev tilevaade keskendus teadlikult uuemale teaduskirjandusele (20222025 a),
on t00 oluliseks piiranguks asjaolu, et paljude toidulisandite efektiivsuse korvpalli kontekstis leidus
viga vidhe uuringuid, sageli vaid iiks (nditeks CRM, LEU, GSE) voi kaks (niiteks beeta-alaniin,
D-vitamiin) tooteliigi kohta. Isegi kui arvestada ainsas seni ilmunud teemakohases iilevaateartiklis
(Escribano-Ott 2022) holmatud toid jaab iildpilt samaks. Véhene artiklite hulk raskendab
iildistatavate jirelduste tegemist toidulisandite kasutamise efektiivsuse kohta korvpalluritel
treeningu ja voistlusolukorras. Samuti koosnes enamikus uuringutest valim ainult meessportlastest,
mistottu t60 jéreldusi ei saa lihemdtteliselt laiendada naiskorvpalluritele. Lisaks mitmetes
uuringutes jaid toidulisandite kasutamisega seotud voéimalikud riskid ja kdrvaltoimed kas

minimaalselt k&sitletuks voi ei podratud neile tldse tahelepanu.
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Kéesoleva t60 iiheks oluliseks tugevuseks on selle keskendumine korvpallurite seas
kasutatavate toidulisandite efektiivsuse analiiiisile. Parast Escribano-Ott et al. (2022) siistemaatilist
ilevaadet on see teadaolevalt alles teine teadustdd, mis kisitleb toidulisandite mdju spetsiifiliselt
korvpalli kontekstis. Erinevalt 2022 ilmunud siistemaatiliselt iilevaatest on kéesolevas t60s tostetud

esile ka toidulisandite tarvitamisega seotud voimalikud riskid ja kdrvaltoimed.
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6. JARELDUSED

Kéesolevas magistritoos kasutatud uuringute tulemustele tuginedes on vodimalik teha

jargnevaid jareldusi:

1.

Pikemaajalise siistemaatilise manustamise korral voib kreatiin ~ koos
guanidinodddikhappega parandada korvpallurite reaktsiooniaega ja jalalihaste
plahvatuslikku joudu, leutsiin kombinatsioonis jou- ja kiirustreeninguga sprinterlikku
sooritusvdimet ning viinamarjaseemnete ekstrakt aeroobset toovoimet. Beetaalaniini
uuringute tulemused on vastuolulised, kuid nditavad pigem positiivse mdju puudumist
korvpalluritel.

Akuutselt toimivatest toidulisanditest vdib kofeiin parandada korvpallurite sprinterlikku
sooritusvoimet, hilippevdoimet ja suunamuutuste sooritamise Kkiirust. Alaspetsiifilise
sooritusvoime osas vOib kofeiin parandada visketipsust ja vihendada vastasméngijatele
tehtavat vigade arvu. Sprinterlikku sooritusvoimet ja suunamuutuste sooritamise kiirust
vOib parandada ka mangiferiini ja kvertsetiini koosmanustamine, mis iihtlasi voib
vihendada ka pingutuse tajutavat raskusastet.

Treeningu- ja voistlusjirgseid taastumisprotsesse korvpalluritel vdivad stimuleerida
piimavalk, hargnenud ahelaga aminohapped koos, aga leutsiin ka eraldi, ning veise
ternespiim. Nende puhul on tdheldatud lihaskahjustuste ja pdletikumarkerite taseme
langust, eriti juhtudel, kui sportlase harjumuspérane toit on valguvaene.

Uks olulisemaid toidulisandite kasutamisega seonduvaid riske on nende saastatus
dopinguainetega. Seejuures dopinguainete esinemise risk on keskmisest suurem vahetult
treeningueelseks manustamiseks modeldud palju erinevaid koostisosi sisaldavate toodete,
niinimetatud rasvapodletajate ja lihasmassi kasvu stimuleerivate toidulisandite puhul.
Samuti voivad manustamisega esineda korvaltoimed, niditeks kofeiin voib pdhjustada

arevust, unehdireid ja siidamepekslemist.
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LISAD

Lisa 1. Toosse kaasatud uuringute lithikirjeldus peamised tulemused

Juhuslikustatud
topeltpime platseeboga
kontrollitud ristuuring

professionaalset korvpallurit
(M) vanuses 18-23 a

« Selgitada kofeiiniga
narimiskummi méju
korvpallispetsiifilisele
sooritusele ja vasimusele

Autorid ja Uuritavad ja uuringu Uuringu metoodika, kogutud Peamised tulemused
uuringukavand eesmark andmed
Liu et al., 2024 * 15 tdiskasvanud * Iga uuritav 1dbis kaks * 20 m sprindi aeg: CAF |

uuringufaasi(CAF ja PLA), 7-
péevase vahega

* Kofeiin: kofeiiniga piparmiindi
maitseline narimiskumm - hulk
vastavalt uuritava kehakaalule
(kofeiin 3mg/kg); 10 min
nérimist, 15 min puhkust enne
treeningut

* PLA: kofeiinita piparmiindi
maitseline narimiskumm - hulk
vastavalt uuritava kehakaalule
(kofeiin 3mg/kg); 10 min
narimist, 15 min puhkust enne
treeningut

* Vabavisete tépsus: 3 seeriat 1
min vahega, igas seerias 10 viset
» Kehalise voimed: CMJ, T-test,
20 m sprindid, RAST-test

» Visimus: RPE, soorituse langus

VS PLA (+++)

* Voimsus RAST testis:
CAF 1 vs PLA (+++)

* Vdimsus kiikkimisel:
CAF 1 vs PLA (+)

* Vabaviske tapsus: CAF
1T vs PLA (+++)

*CMJ 1]

« T-test 1}

» Vésimus RAST testis:
kofeiin | vs PLA (+++)
- RPE 1]

Nieto-Acevedo et al.,
2025

Juhuslikustatud
topeltpime platseeboga
kontrollitud ristuuring

* 12 tdiskasvanut
poolprofessionaalset
korvpallurit (N) vanuses 18-25
a

« Selgitada kofeiini mdju
korvpalliméngu sooritusele

* Iga uuritav labis kaks
uuringufaasi(CAF ja PLA), 7
paevase vahega

* Kofeiin: 3 mg/kg ; 60 min enne
harjutuste sooritamist

PLA: 3 mg/kg tselluloos ;
manustati 60 min enne treeningut
*» Kehalised voimed: Abalakovi
hiipe, CMJ, 505-test, 20 m sprint
* Simuleeritud 3*10 min kestev
korvpalliméng; 2-punkti
visketabavus

» Koormuste monitoorimine
(con

* Kiisimustik

* CMIJ: CAF 1 vs PLA
(++)

* 505-testi aeg: CAF | vs
PLA (+++)

* 20 m sprindi aeg 1|
*RPE 1]

* 2-punkti visketabavus:
CAF 1 vs PLA (+++)

* Suunamuutuste hulk:
CAF 1 grupp vs PLA

* Tajutav subjektiivne
aktiivsustase: CAF 1 vs
PLA

Gasperi et al., 2024
Juhuslikustatud
topeltpime platseeboga
kontrollitud ristuuring

« 8 tdiskasvanud
poolprofessionaalset
korvpallurit (M) vanuses 18-34
a

* Selgitada kofeiini mdju
korvpalluri statistilistele
néitajatele ja tajutavatele
pingutusele

* Igal koduméngul uuritav kas
CAF v@i PLA grupis (14 méangu)
* Uuritaval 10 tundi enne uuringut
CAF keelatud

* Kofeiin: 3 mg/kg kapsli néol;
manustati 60 min enne mangu

* PLA: 3 mg/kg tselluloos kapsli
naol; manustati 60 min enne
méangu

» Mingustatistika: PIR, punktide
arv, efektiivsus, lauapallid,
s60dud, pallikaotused, sooritatud
vigade arv

* Visimus: RPE

» Mingustatistika v.a.
vigade arv 1]
 Vastasméngija vastu
sooritatud vigaade arv:
CAF | vs PLA (++)

« RPE: CAF 1 vs PLA (+)

Escribano-Ott et al.,
2024

* 31 poolprofessionaalset
korvpallurit (17 N, 14 M)
vanuses 16-40 a

* Uuringu kestus 4 nidalat
* GAA+CRM (n=10): 2 g CRM +
2 g GAA igapdevaselt kapsli néol

*CMJ: GAA(N) T vs
PLA (+)
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Juhuslikustatud gruppide
platseeboga kontrollitud
paralleelpimeuuring

« Selgitada GAA toidulisandi
mdju korvpallimangu
sooritusv@imele ja vorrelda
seda CRM ja PLA riihmadega,
arvestades soo erinevusi.

* CRM (n=10): 4 g igapdevaselt
kapsli ndol

* PLA (n=10): 4 g maldodekstriin
igapaevaselt kapsli naol

* Kehalised voimed: CMJ,
kéepigistusjdud, topispalli vise

* Kognitiivsed vdimed: Stroop
test (SO, SOFF), reaktsiooniaeg

» Reaktsiooniaeg
(SOFF): GAA (M) | vs
CRM (+++)

* | Reaktsiooniaeg
(SOFF): CRM (M) | vs
PLA (+++)

Hew-Butler et al., 2022
Juhuslikustatud gruppide
platseeboga kontrollitud
paralleelpimeuuring

« 23 tdiskasvanud iilikooli
korvpallurit (18 uuringu 16puni,
8 N, 10 M) vanuses 19-22 a

* Selgitada, kas mdddukas D-
vitamiini manustamine vdib
soodustada kehakoostise
muutusi (luu- ja lihasmassi
suurenemist ning rasvkoe
véhenemist) ja joudlust

* Uuringu kestus 12 nédalat

* D3 (n=10, 5 M, 5 N): 4000
IU/néddalas, manustati iga
esmaspdev koos piimaga

*PLA (n=8, 5 M, 3 N): 1300
mg/nédalas Zelatiin, iga
esmaspaev koos piimaga;

* Uuringufaas hooaja
ettevalmistaval perioodil

* Testid enne ja parast 12 nadalat
* D-vitamiini taseme mddtmine

+ Kehakoostis

* Hiippetest

* Toitumise kiisimustik

» Higikontsentratsiooni hindamine

* D-vitamiini tase 1|

e Luumass 1|

» Rasvavaba mass: D3 1
vs PLA (+)

« Hiippetest 1]

Stojanovi¢ et al., 2022
Juhuslikustatud gruppide
platseeboga kontrollitud
paralleelpimeuuring

* 24 poolprofessionaalset
korvpallurit (N) vanuses 15-30
a

« Selgitada 4000 IU/péevas D3-
vitamiini toidulisandi m&ju 6
nédala jooksul D-vitamiini, luu
ainevahetuse ja lihaskahjustuste
naitajate tasemetele uuritavate
naitel, kellel on D-vitamiini
puudus.

* Uuringu kestus 6 nidalat

* D3 (n=12, 6 tdiskasvanut, 6
alaealist): 4000 IU/péevas

* PLA (n=12, 6 tiiskasvanut, 6
alaealist): dekstroos igapéevaselt
* Kaasatud uuritavate kriteerium:
25(0OH)D <75 nmol/I

» Mdotmine toimus enne ja pérast
6 nadalat

* Kiisimustik: d-vitamiini
tarbimine toidust, péikese ké&es
viidetud aeg

* Uuritavad parameetrid: D-
vitamiini tase, luu ainevahetuse
néitajad, LDH ja CK

* D-vitamiini tase: D31 vs
PLA | (++); 4 osalejat
12-st (D3) saavutasid
piisava D-vitamiini
taseme (>75 nmol/l)
uuringu I18puks

* LDH tase: D3 | vs PLA
(++)

* Luu ainevahetuse
nditajad 1]

*CK tase 1|

Turcu et al., 2022
Juhuslikustatud gruppide
platseeboga kontrollitud
paralleeltopeltpime
uuring

* 20 tdiskasvanud iilikooli
korvpallurit (M) vanuses 22-24
a

« Selgitada B-alaniini mdju
pdletikunditajatele,
kehakoostisele ja anaeroobsele

» Iga uuritav 14bis kaks 8-nddalast
uuringufaasi (B-alaniin ja PLA),
7-nédalase vahega

* B-alaniin (n=10): 6,4 g/pdevas
VS.

* PLA (n=10): 6,4 g/pdevas

» Kehakaal ja rasvavaba
mass 1]

* C-reaktiivne valk: -
alaniin | vs PLA

« [L-6: B-alaniin grupp |
vs PLA

vBimekusele maldodekstriin * Tippvoimsus RAST-

* Testimine 1 néddal enne B- testis: f-alaniin T vs PLA
Alaniin manustamist ja pérast 8 *CMJ 1]
nédalat * VO2max 1]
» Kehakoostis
» Modddetavad parameetrid: 1L-6
ja C-reaktiivne valk
* Kehalised voimed: RAST-test,
CMJ, VO2max hindamine

Gholami et al., 2022 « 22 iilikooli korvpallurit (N) * B-alaniin(n=11): 6.4 g/péevas *Vo2max 1|

Juhuslikustatud gruppide
platseeboga kontrollitud
paralleeltopeltpime
uuring

vanuses 20-23 a

* Selgitada B-alaniini mgju
sooritusele ja treeningu kaigus
tekkivale rakukahjustusele

peale treeningut

* PLA (n=11): 6.4 g/pievas
dekstroos pérast treeningut;
* Testimine enne ja pérast 4
nédalast uuringufaasi

» Mdddetud parameetrid ja

kasutatud testid:

* Wingate test 1|

* Yo-yo test 1|

*CMJ 1]

* Vabaviske tabavus 1|
» Laktaat: f-alaniin | vS
PLA

«LDH 1}

- CK 1}
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* Kehalised vdimed: CMJ, yo-yo
test, wingate test, Vo2max,
vabaviske tabavus

» Kehakostis

* Vereproov: laktaat, CK, LDH,
MDA

Bourdas et al., 2024
Juhuslikustatud
topeltpime platseeboga
kontrollitud ristuuring

* 38 professionaalset
korvpallurit (M) vanuses 20-28
a

* Selgitada mangiferiini ja
kvertsetiini v8imalikku mdju
sooritusele.

* Iga uuritav 1dbis kaks
uuringufaasi(mangiferiin—
kvertsetiin ja PLA), 7-paevase
vahega

» Mangiferiin ja kvertsetiin(n=19):
84 mg + 140 mg; manustati 60
min enne treeningut

* PLA(n=19): 420 mg
kikerhernejahu; 60 min enne
harjutuste sooritamist;

* Erialaspetsiifiline BEST- test
» Mdddetud parameetrid: pulss,
laktaat, RPE, lihasvalu (RPMS)

» BEST-testi sooritamise
aeg: mangiferiin—
kvertsetiin | vs PLA

* RPE: mangiferiin—
kvertsetiin | vs PLA

* Sprintide aeg 1|

« Laktaat (mangiferiin—
kvertsetiin | vs PLA

» Keskmine pulsisagedus

T
«RPMS 1}

Douligeris et al., 2024
Juhuslikustatud
topeltpime platseebo
kontrollitud gruppide
paralleeluuring

« 18 tdiskasvanud
poolprofessionaalset
korvpallurit (M) vanuses 18-30
a

* Selgitada neljanddalase PWS
manustamise mdju
hiippevdimele, sprintimisele,
osavusele, anaeroobsele ja
aeroobsele véimekusele,
kehakoostisele ja
lihaskahjustusele hooaja sees

* PWS (n=10): 200 mg kofeiin,
3.3 g kreatiin, 3.2g B-alaniin, 6 g
tsitrulliinmalaat, 5 g hargnenud
ahelaga aminohapped; manustati
30 min enne treeningut v8i mangu
* PLA (n=8): 200 mg
maltodekstriin

* Testimine enne ja pérast 4
nédalast uuringufaasi

* Antropomeetria

* Kehalised voimed: CMJ, 20m
sprint, T-test, RAST- test, Yo-yo
test

* Vereproov: LDH, CPK, ALP

* Yo-yo test: PWS 1 vs
PLA

* Anaeroobne vdimsus
RAST testis, 1]

*CMJ 1]

* 20 m sprint 7]

e T-test 1]

» Kehakaal ja rasvavaba
mass T

« LDH, CPK, ALP tase

T

Douligeris et al., 2023
Juhuslikustatud gruppide
platseeboga kontrollitud
ristuuring

* 30 tdiskasvanud
poolprofessionaalset
korvpallurit (M) vanuses 18-31
a

* Selgitada PWS moju
korvpallispetsiifilisele
sooritusvB8imele

* Iga uuritav 14bis kaks
uuringufaasi (PWS ja platseebo),
7-pdevase vahega

* PWS: 200 mg kofeiin, 3.3 g
kreatiin, 3.2 g B-alaniin, 6 g
tsitruliinmalaat, 5 g hargnenud
ahelaga aminohapped; manustati
30 minutit enne treeningut

* PLA: maltodekstriin; manustati
30 minutit enne treeningut

* Kehakoostis

» Kehalised voimed: CMJ, 20m
sprint, T-test, RAST, Yo-yo test
» Laktaat

* CMJ: PWS 1 vs PLA

« T-test: PWS | vs. PLA
» Voimsus RAST testis:
PWS 1 vs PLA

* 20 m sprindi 1]

* Yo-yo test 1|
 Laktaat 1|

Nho & Kim, 2022
Juhuslikustatud
topeltpime platseeboga
kontrollitud ristuuring

* 12 tdiskasvanud ilikooli
korvpallurit (M) vanuses 19-21
a

* Selgitada viinamarjaseemne
ekstrakti (GSE) pikaajaline
mdju VO2-le, vastupidavusele
ja endoteelide funktsioonile

* [ga uuritav labis kaks
uuringufaasi(GSE ja platseebo),
7-péevase vahega

* GSE: 300 mg/péevas

* PLA: 300 mg/péevas tarklis

* Testid sooritati peale 2 nédalast
uuringufaasi

* Kehalised voimed: VO2max,
hapnikutarbimine pingutusel 50%,
80% ja 120% Vo2max tasemest

* Endoteeli funktsiooni mootmine
(FMD)

* VO2max 1]

* 80% VO2max
hapnikutarbimise kogus:
GSE | vs PLA

* 120% VO2max
hapnikutarbimise kogus
GSE | vs PLA

» Kurnatuseni kuluv aeg:
GSE 1 vs PLA

« FMD: GSE 1 vs PLA
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Hadzi¢ et al., 2023
Juhuslikustatud gruppide
platseeboga kontrollitud
paralleeltopeltpime
uuring

* 18 tdiskasvanud ilikooli
korvpallurit (M) vanuses 17-19
a

« Selgitada, kuidas lahustuv
kiudaine mdjutab sportlikku
sooritust

* Lahustuv kiudaine (n=9): 10 g; 2
korda paevas, peale treeningut

* PLA (n=9): 10 g maldodekstriin;
2 korda paevas, parast treeningut,
* Testid enne ja pérast 4 nadalast
uuringufaasi

* Treeningud 2x péevas,
vdistlused laupédeval voistlused,
puhkepaev plihapéeviti

» Kehakoostis

* Kehalised voimed: kiikist
hiipped, CMJ, sprindid (5m, 10m,
20m), piiksujooks, 300m
jooksutest

* RPE

* Viljaheiteproov

* Hiippetestid 1|

* Sprinditestid 1]

* Piiksujooks 1]

* RPE: kiudaine | vs PLA
* SCFA tootva bakteri
Ruminococcaceae arv
soolestikus: kiudaine 1 vs
PLA

* Diisbioosi ja pdletikuga
seostatud bakteri
Alistipes arv soolestikus:
kiudaine | vs PLA

Csulak et al., 2023
Juhuslikustatud gruppide
platseeboga kontrollitud
paralleelpimeuuring

* 65 alaealist korvpallurit (M),
51 vastas kriteeriumile raua tase
veres <100 pg/l

* Selgitada noorte korvpallurite
raua taset veres ja hinnata raua
toidulisandi m&ju nende raua
tasemele ja sooritusele.

* Raudsulfaat (n=26): 320 mg +
60 mg askorbiinhape; iile péeva, 2
korda péevas

* PLA (n=25):. 50 mg C vitamiin;
Ule péeva, 2 korda péevas

* Testid enne ja pérast 3 kuulist
uuringufaasi

* Kiisimustik raua tarbimise kohta
* Koormustest: Vo2max,
pulsisagedus ja laktaat

* Vereproov: ferritiini tase, raua
hulk veres, TIBC, sTfR,
transferriinisaturatsioon

* 65 uuritavast, 60-I
rauapuudus (ferritiin
<100 pg/L).

« Ferritiini taseme tdus
vanuseti, U15 (32,3 +
24,6 pgll), U19 (63,2 +
22,9 ug/).

* Ferritiini tase: raud 1
pg/L vs. PLA

» Kehalised vdimed ja
koormustest 1|

Khemtong et al., 2022
Juhuslikustatud
topeltpime platseebo
kontrollitud ristuuring

« 23 iilikooli korvpallurit (M)
vanuses 18-25 a (19 peale
sOelumist)

* Selgitada BCAA toidulisandi
mdju lihaskahjustusele,
lihasevalule,
neuromuskulaarsele sooritusele
ja veresoonkonna tervisele 72-
tunnise taastumisperioodi
jooksul parast Kiirete
suunamuutuste harjutuste
sooritamist

* Iga uuritav 1dbis kaks 4 pievast
uuringufaasi (BCAA ja PLA) 3-
nadalase vahega.

* BCAA: 0,17 g/lkg + 0,17 g/kg
gliikoos; manustati vahetult enne
ja pérast treeningut

* PLA: 0,34 g/kg gliikoos;
manustati vahetult enne ja parast
treeningut

* Test: 10 m sprint, 3 plokki, 5
seeriat, 11 kordust. lga seeria jérel
1 minut puhkust. Iga ploki jarel 3
minutit puhkust.

Kogudistants: 1650m,

* Lihaskahjustus: CK ja IL-6 24h,
48h ning 72h pérast harjutuste
sooritamist

* Lihasevalu: VAS (visual analog
scale)

* Kehalised voimed: 505 test

* Veresoonkonna tervis:
hiippeliigese-6lavarre indeks
(ABI), pulsilainete kiirus
(baPWV) ja vererbhk

* Harjutuse sooritamise
aeg |

*CK1)

*VAS 1|

* IL-6 peale harjutuse
sooritamist: BCAA | vs
PLA

* 505 testi tulemus 1|

* Arteriaalne jdikus:
BCAA | vs PLA

Zhang et al., 2025
Juhuslikustatud
topeltpime platseeboga
kontrollitud ristuuring

* 16 tdiskasvanud iilikooli
korvpallurit (M) vanuses 18-25
a

* Selgitada BCAA m&ju RFD
maérale

* Iga uuritav labis kaks 4 péaevast
uuringufaasi (BCAA ja PLA) 7-
péevase vahega

* BCAA: 0.17 g/kg + 0.17 g/kg
glukoos; manustati 30 minutit
enne treeningut

* PLA: 0.34 g/kg gliikoos; 30
minutit enne harjutuste
sooritamist

* 50 ms RFD: BCAA 1 vs
PLA

* 100 ms, 150 ms, 200 ms
ja250 ms RFD 1]

* Hiippetestid, 505 test ja
T-test 1]

*RPE 1]
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» Kehalised voimed: IMTP,
hiippetestid, 505 test,
modifitseeritud T-test

* RPE

» Laktaat

« Laktaat peale harjutuse
sooritamist: BCAA| vs
PLA

Cieslicka et al., 2022
Juhuslikustatud gruppide
platseeboga kontrollitud
paralleelpimeuuring

* 20 korvpallurit (N) vanuses
15-18 a

* Selgitada veise ternespiima
mdju oksudatiivse stressi,
poletiku ja raua tasemele, peale
intensiivset treeningut

* Veise ternespiim (n=9):0,4 g +
2,6 g erinevad aminohapped
péevas

* PLA (n=9):. 3,2 g piimapulber
paevas;

* Test enne ja pérast 6 kuulis
uuringufaasi: Algkiirus
jooksulindil 8,0 km/h, mis
suureneb iga 2 minuti jarel 1,0
km/h kuni uuritava suutlikkuseni
* Vereproovid enne, 1 minut ja 3
tundi peale testi

* Vereproov: erlitsotsiiiitide arv,
hemoglobiin, hematokrit, IL-6,
ferritin, transferrin, TAC

« Eriitrotsiiiitide arv 1|

* Hemoglobiin:
ternespiim 1 vs PLA

* [L-6: ternespiima | Vs
PLA

« Ferritiin 1|

« Transferriin: ternespiim
1 vs PLA

*—>TAC 1|

Pantazis et al., 2024
Juhuslikustatud
topeltpime platseeboga
kontrollitud ristuuring

* 18 tdiskasvanud
poolprofessionaalset
korvpallurit (M) vanuses 18-30
a

* Selgitada, kas suurendatud
valgu tarbimine suudab
leevendada treeningu tagajérjel
pbhjustatud lihaskahjustuse
(EIMT) sumptomeid ja
kiirendada taastumisprotsesse

* Iga uuritav 1dbis kaks 6-péevast
uuringufaasi (valgud ja platseebo)
15-péevase vahega péeva.

* 3 jérjestikust korvpallimdngu
(péevadel 1.-3.), taastavad
treeningud (pé&evadel 4.-6.)

* Piimavalk: 30 g kohe pérast
mangu, 25 g 3h, ja 25 g 6 h pérast
mangu; treeningpaevadel 20 g
péeva kohta

* PLA: maltodekstriin; 30 g kohe
parast mangu, 25 g 3h, ja25g6 h
parast mangu; treeningpaevadel
20 g péeva kohta

» Korge minutite hulgaga (umbes
30 minutit ménguaega) ja madala
minutite hulgaga (umbes 15
minutit mangus) grupp

* Kehalised voimed: isokineetilise
joud, MVIC test

* Vereproov: kell 07:00-08:00 vdi
peale 3 jérjestikust méngu

« Isokineetiline joud 1|
+CK 1]

* GSH peale méngu:
piimavalk 1 vs. PLA

Wang et al., 2025
Juhuslikustatud gruppide
platseeboga kontrollitud
paralleelpimeuuring

* 20 tdiskasvanud iilikooli
korvpallurit (M) vanuses 18-23
a

* Selgitada leutsiini mdjusid
sooritusvB@imele ja
lihashupertroofiale

* Uuringufaas kestis 28 pieva

* Leutsiin (n=10): 25 mg/kg + 50
g/kg susivesikud; manustati 30
minutit enne ja pérast treeningut
* PLA (n=10): 50 g/kg
stisivesikud; 30 minutit enne ja
pérast harjutuste sooritamist

* Peale 28 pdeva Olavarre
kakspealihasest proovid RNA
jérjestamise (RNA-seq) analliisi
jaoks. Iga grupi kohta koguti kuus
replikatsiooniproovi. Proovid
kulmutati kohe vedelas
lammastikus ja séilitati -80°C
juures RNA ekstraheerimiseks.

* Testid enne ja pérast 28 pdeva
* Testid: 282 jala sprint (86 m),
vabaviske tabavus (10 viset), 3-
punktiviske tabavus

* RPE

* 86 m sprint: leutsiin | VS
PLA (+++)

* Visketabavused 1|
*RPE 1]

Kasutatud liihendid: ,,1]" (parameetri arvulise viartuse statistiliselt usaldusviirse erinevuse puudus); ,,+" (Viike
positiivne efekt); ,,++" (Md0ddukas positiivne efekt); ,,+++" (Suur positiivne efekt); ,,1" (parameetri arvulise véirtuse
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statistiliselt usaldusvdirne suurenemine); ,,|" (parameetri arvulise védrtuse statistiliselt usaldusvédrne vdhenemine);
ABI (Ankle-Brachial Index): hiippeliigese-6lavarre indeks; ALP (Alkaline Phosphatase): aluselise fosfataasi tase;
BCAA (Branched-Chain Amino Acids): hargnenud ahelaga aminohapped; CAF (Caffeine): kofeiin; CK / CPK
(Creatine Kinase): kreatiini kinaas; CMJ (Countermovement Jump): piistisendist eelneva allaistega iileshiipe; CPK
(Creatine Phosphokinase): kreatiini fosfokinaas; CRM (Creatine Monohydrate): kreatiini monohiidraat; FMD (Flow-
Mediated Dilation): verevooluga indutseeritud vasodilatatsioon; GAA (Guanidinoacetic Acid): guanidinodéddikhape;
GSE (Grape Seed Extract): viinamarjaseemne ekstrakt; GSH (Glutathione): glutaatioon; IMTP (Isometric Mid-Thigh
Pull): isomeetriline tdmbetest; LDH (Lactate Dehydrogenase): laktaadi dehiidrogenaas; MVIC (Maximum Voluntary
Isometric Contraction): maksimaalne tahtlik isomeetriline kontraktsioon; PIR (Performance Index Rating): méngija
iildine sooritustaseme néitaja; PLA (Placebo): platseeboga; PWS (Pre-Workout Supplement): treeningueelseks
manustamiseks moeldud kompleksne toidulisand; RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test): jooksmisel pohinev
anaeroobne sprinditest; RFD (Rate of Force Development): jouarengu kiirus; RPE (Rating of Perceived Exertion):
tajutud koormuse subjektiivne hinnang; RPMS (Rate of Perceived Muscle Soreness): subjektiivne lihasvalu hinnang;
SCFA (Short-Chain Fatty Acids): lithikese ahelaga rasvhapped; SO / SOFF (Stroop Test Conditions): Stroop testi
tingimused; T-test: liikumiskiiruse ja suunamuutuse test; TAC (Total Antioxidant Capacity): antioksiidatiivne
kogumabht; TIBC (Total Iron-Binding Capacity): kogu raua sidumisvdime; VO2max (Maximal Oxygen
Consumption): maksimaalne hapnikutarbimine; baPWYV (Brachial-Ankle Pulse Wave Velocity): pulsilainete leviku
kiirus; sTfR (Soluble Transferrin Receptor): lahustuv transferriini retseptor;
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