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SPORDA SUPPLEMENT VE ERGOJENIK YARDIMCILARIN
KULLANIMININ ETiK ACIDAN iINCELENMESI

OZET

Bu aragtirma sporda supplement ve ergojenik yardimcilarm kullaniminin etik agidan
incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmaya fitness sporu yapan veya daha once
spor gecmisi olan 40 kisi katilmistir. Calismada standartlastirilmis acik uglu goriisme
yontemi kullanilmistir. Goriismeler bilgisayar ortaminda Office Programi Word 2019
Uygulamasi kullanilarak yaziya dokiiliip analiz edilmistir.

“Sporda Supplement ve Ergojenik Yardimcilarin Kullannommnm Etik Agidan
Incelenmesi” bize gostermistir ki fitness sporu yapanlar spor alanlarinda
antrendrlerin, arkadaslarin ve salon isletmecilerinin 6neri ve yonlendirmeleriyle
suplement ve ergojenik yardimcilara yonelmektedir.

Arastirmanmn sonucunda sporda supplement ve ergojenik yardimcilar kullanimi
kontrolsiiz yapildig1 goriisiine varilmigtir. Ayrica Salon isletmecilerinin  ve
antrendrlerin ergojenik yardimcilar satma kaygilari, antrenorlerin haksiz kazang elde
etme beklentisi spor etigine uygun davraniglarda bulunmadigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Supplement, Ergojenik Yardimcilar, Etik
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ETHICAL ANALYSIS OF THE USE OF SUPPLEMENTS AND
ERGOGENIC AIDERS IN SPORTS

ABSTRACT

This research was conducted to examine the use of supplements and ergogenic aids
in sports from an ethical perspective. Forty people who do fitness sports or have a
previous sports background participated in the research. Standardized open-ended
interview method was used in the study. The interviews were transcribed and
analyzed using the Office Program Word 2019 Application in a computer
environment.

“The Ethical Analysis of the Use of Supplements and Ergogenic Aids in Sports” has
shown us that those who do fitness sports tend to supplement and ergogenic aids in
sports fields with the suggestions and guidance of their trainers, friends and salon
operators.

As a result of the research, it was concluded that the use of supplements and
ergogenic aids in sports was done uncontrolled. In addition, it has been determined
that the salon operators and trainers are concerned about selling ergogenic aids, and
the trainers' expectation of making unfair profits do not behave in accordance with
sports ethics.

Keywords: Supplement, Ergogenic aids, Ethics



1. GIRIS

Bu arastirmanin amaci farkli spor branslarindaki sporcularin ve sedanter bireylerin
supplement ve ergojenik yardimcilar konusundaki bilgi ve yararlanma diizeylerinin

etik agcidan incelenmesi ve somut durumu tespit edilmesidir.

"Ergojenik” terimi, "¢aligma egilimini artirma" anlamina gelir ve spor literatiiriinde,
enerji lretimini ve performansi ylikseltip siirdiiriilebilirligi saglamak, spor oncesi,
sirast ve sonrast zihinsel ve fiziksel toparlanmayir hizlandirmak adma kullanilan
teknikleri icerir (L. A., Thein & Landry, G. L., 1995). Bir " ergojenik yardim", enerji
iiretimini ve kullanimini1 arttirmanin herhangi bir araci olarak tanimlanabilir. Ancak o
madde ya da olgunun ergojenik siniflandirmasina girmesi i¢in 6nce bilimsel agidan

performansi arttirdiginin ispatlanmasi gerekmektedir (Sen, 1, 2003).

Ergojenik yardimcilar sporculanin performanslarini arttirmak amaci ile yapilan
uygulamalar insanlarin gii¢ ve enerjilerini suni bir sekilde artirarak basari sanslarini
yiikseltme cabalarmin baslangici oldukga eskidir. ilk tarihi bulgular M.O. 500-600
yillarinda Peru ve Bolivya gibi Orta Amerika yerlilerinin uzun, yorucu dag
yiriiyiislerinde dayanikliliklarin1 artirmak amaci ile "coco yapragi" ¢ignedikleri
donemlere rastlar. Bu tarihi baslangici Yunanli'larin ve Romali'larin tatbik ettikleri
cesitli yontemler takip etmistir. Uzun yillar boyunca basit ve etkisiz yontemler
uygulanmis; bu yiizden sporcularin performanslarinda kayda deger gelismelere

ulagilamamustir (Akgtin, 1991).

Son yirmi yil icerisinde zevk amagli spor yapan bireyler arasinda da ergojenik
yardim kullaniommin yayginlasmasi, olaya yeni bir boyut getirmistir. Basmn yayin
organlari, 1980°li yillardan itibaren sporcularda ila¢ suistimali konusuna daha
ayrintili yer vermeye baslamistir. Konuyla ilgili siipheler, skandallar, trajediler ve
para cezalar1 giinliik hayatimiza girmis ve popiilarite kazanmistir (Baysalling, 2000,

Schwardzenegger, 2001).

Supplementler olarak da bilinen ergojenik yardimcilar, sporun tiim seviyelerindeki

sporcular tarafindan yaygin sekilde kullanilan ve halk tarafindan da saglikli ve zinde



bir yasam icin tercih edilen, "diyet takviyesi" olarak bilinen performans arttirict
maddelere verilen genel isimdir. Bu maddeler, belirli besin 6gelerinin insan
viicudunda kullanimma destek olarak genel saghigin korunmasini, mikro besin
eksikliklerinin tamamlanmasia ve tek basina gida alimi yoluyla elde edilmesi zor
olabilecek enerji ve makro besin ihtiyaglarinin saglanmasma yardimci olmaktadir

(Maughan ve digerleri, 2018).

Ergojenik yardimcilar, kisisel performansi artirmak, egzersiz ve sporda basariy1
artirmak i¢in birgok yontemi kanitlamaktadir. Sporcular ve her giin egzersiz yapan
kisiler son yillarda artan dopingle miicadele incelemeleri ve dopingin zararli yan
etkileri nedeniyle basarilarini ve performanslarini artirmak i¢in daha dogal yontemler
kullanmaya baslamislardir. Yapilan ¢aligmalar sonucunda “ergojenik maddeler” adi
verilen yeni madde ve materyaller ortaya c¢ikmistir. Ergojenik bir madde, enerji
tilketimini artiran, yorgunlugu geciktiren ve performansi iyilestiren herhangi bir
yontem olarak tanimlanir. Bazi vitaminler, mineraller, amino asitler, sifali bitkiler,
metabolitler ve cesitli kombinasyonlar gibi maddeler veya yontemler ergojenik

yardimcilar olarak kabul edilir (Aksoy, 2016: 96).
Ergojenik yardimci maddelerin kullanim amaglar1 3 baslik altinda toplanmaktadir.

1. Ergojenik yardimci maddeler viicut sisteminin fizyolojik kapasitesini

dogrudan etki ederek spordaki veriminin artmasini destekler.

2. Ergojenik yardimci maddeler, viicudun fizyolojik kapasitesini smirlayarak

psikolojik engelleri ortadan kaldirmaktadir.

3. Ergojenik yardimci maddeler merkezi sinir sisteminin maksimal kas
kasilmasina etkisini artirmakta kasin daha fazla kuvvet-gii¢ olusturmasina

etki etmesini desteklemektedir (Yarar, 2010: 67).

Besin takviyelerinin performans artirimi i¢in kullanimi, her yasta ve her diizeyde
sporcular arasinda oldukc¢a yaygindir. Performans artinca besin takviyelerinin
kullanimina, profesyonel atletlerden ortadgrenim Ogrencilerine kadar her seviyede
rastlanmaktadir (Ersoy, 2006: 45). Beslenmede ise amag, yas, cinsiyet, fiziksel
caligmaya goOre gereksinen biitlin besin Ogelerini ve harcanan enerjiyi yeterli
oranlarda saglamaktir, bu iki Onemli faktdr birbiriyle uyumlu ve basar1 ile

gerceklestiginde kisiler hedeflerine daha kolay ulagsmaktadir (Baysal A ve Ark.2014).



1.1 Arastirmanin Amaci

Bu arastrmada farkli spor branglarindaki sporcularin ve sedanter bireylerin
supplement ve ergojenik yardimcilar konusundaki bilgi yararlanma diizeylerinin etik

acidan incelenmesi amaclanmistir.

1.2. Arastirmanin Problemi

Spor yapan bireylerin beslenmelerine gereken Onemi vermeleri gerekmektedir.
Ancak Spor yapan bireylerin beslenmelerine 6nem vermemeleri besin eksikligini
beraberinde getirmektedir. Bu durum sporcularin ergojenik besin destegi kullanimini
beraberinde getirmektedir. Spor yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyleri nasildir?
Spor yapan bireylerin besin takviyesi olarak ergojenik destek kullanim diizeyleri

nasildir? Sorular1 arastirmanin problemini ortaya koymaktadir.
1.2.1. Arastirmanin Alt Problemleri

Aragtirmanin alt problemleri su sekildedir.

a. Sporcu bireyler ile sedanter bireyler arasinda supplement ve ergojenik

yardimcilar kullanim farkliliklar1 nelerdir?
b. Supplement ve ergojenik yardimcilar yararlari ve zararlar1 nelerdir?
C. Spor yapan bireyler kag yil supplement ve ergojenik yardimci kullanmistir?

d. Fitness merkezlerinde fitness egzersizi yapan bireyler supplement veya

ergojenik yardimcilar hakkinda yeterli bilgiye sahip midir?
e. Sedanter bireyler kag y1l supplement ve ergojenik yardimci kullanmistir?
Arastirmanin Hipotezleri asagidaki gibidir.

a. Spor yapan bireylerin supplement ve ergojenik yardimcilardan faydalanma
diizeylerinde birbiri arasindaki iligkinin etik ac¢idan irdelenmesi spor

salonlarindaki problemi gozler oniine serecektir.

b. Spor yapmayan bireylerin supplement ve ergojenik yardimcilardan
faydalanma diizeylerinde birbiri arasindaki iliskinin taraflarinda etik

sorumluluk sporculardadir.



1.3. Smirhliklar

Bu arastirma, Bursa Osmangazi ilgesinde Carrefour aligveris merkezinin igerisinde

bulunan Macfit Spor Merkezinde fitness yapan sporculari ile sinirlandirilmastir.

1.4. Sayiltilar

a. Caligmaya katilan sporcularin gériismelere esit kosullarda katildig1 varsayilmaistir.

b. Goriismelere katilan sporcularin sorulan sorulara samimi, giivenilir ve objektif bir

sekilde cevap verdigi varsayilmistir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Ergojenik yardimcilar, antrenmana etkisinin yaninda performansin arttirimasina
katki1 saglayan ve doping sayilmayan besin maddelerine kullanimini arttirarak,
yorgunlugu geciktirerek performansin arttirilmasi igin kullanilan maddeler ya da
teknikler olarak tanimlanabilir. Spor yapan bireyler ergojenik yardimcilar
kullanirken, sporcuya sagladigi faydalar1 ve zararlar1 bilmesi, ayrica spor ahlakina
uygun sinirlar igerisinde bu yardimcilar1 bilingli bir sekilde kullanmalar1 son derece

Onemlidir.

Arastirmada spor salonlarina diizenli olarak devam eden bireylerin beslenmelerine
dikkat c¢ekilmistir. Arastrma bu agidan ortaya ¢ikan eksikligi gidermeye
calismaktadir.

Spor yapan bireylerin ergojenik destekleri kullanma durumlar1 ve bu yonde alinmasi
gereken miktarlar konusuna vurgu yapmaktadir. Boylelikle ergojenik desteklerin
kullanim1 degil, beslenmenin bu yonde desteklenmesi saglanmalidir. Arastirmanin,
egzersiz yapan kisilerin ergojenik destek kullanimindan ziyade diyetlerine dikkat

etmesi gerektigi konusunda yapilacak ¢aligmalara 151k tutmasi beklenmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Supplement nedir?

Supplementler olarak da bilinen ergojenik yardimcilar, sporun tiim seviyelerindeki
sporcular tarafindan yaygin sekilde kullanilan ve halk tarafindan da saglikli ve zinde
bir yasam igin tercih edilen, “diyet takviyesi” olarak bilinen performans arttiric
maddelere verilen genel isimdir. Bu maddeler, belirli besin ogelerinin insan
viicudunda kullannmma destek olarak genel sagligin korunmasimni, mikro besin
eksikliklerinin tamamlanmasina ve tek basina gida alimi yoluyla elde edilmesi zor
olabilecek enerji ve makro besin ihtiyaclarinin saglanmasmna yardimci olmaktadir

(Maughan ve digerleri, 2018).

Besin takviyeleri, egzersiz 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda kullanilanlar olarak
kullannom zamanina gore de siniflandirilmaktadir. Egzersiz oncesinde kullanilan
uriinler genellikle odaklamay1 artirici ve enerji verici 6zelligi nedeniyle (elektrolitler,
kafein, gingerg, ve bazi amino asitler), egzersiz swrasinda kullanilan {iriinler
genelllikle bosalan glikojen depolar1 ve elektrolit kayiplar1 i¢in (sporcu igecekleri,
mineralli sular), egzersiz sonrasinda kullanilan {iriinler ise bosalan glikojen
depolarinin desteklenmesi, kilo kaybini 6nlemek, kas onarimi, kas gelisimi igin
(protein tozlari, amino asit takviyeleri, dall1 zincirli amino asitler, sporcu igecekleri,)

kullanilmaktadir (Galaz, 2013).

Garthe ve Maughan’a (2018) gore sporcular genellikle amaglanan etkilerinden veya
faydalarindan yararlanabilmek icin besin takviyesi kullansa da, onlar1 motive eden
birgok neden vardir. Ornegin, sporcular besin destegi almay1 asagidaki nedenleri

dolay1 tercih ettiklerini belirtmektedir;

1. Sagliklarmi veya performanslarini bozabilecek besin eksikliklerini 6nlemek

veya tamamlamak ig¢in,
2. Miisabaka ve antrenman sirasinda uygun miktarda enerji saglamak i¢in,

3. Rakiplerine kars1 dogrudan bir performans avantaji elde etmek icin,



4. Miisabaka ve antrenman sirasinda daha fazla verim, viicut kompozisyonunu
optimize etme, yaralanma ve hastalik risklerini azaltarak dolayli yoldan bir

performans iyilestirmesi elde etmek i¢in,
5. Finansal kazang (sponsorluk vb.) veya ticretsiz liriinler saglandig1 i¢in,
6. Kendilerini garantiye almak icin,
7. Diger sporcularin da besin takviyeleri aldiklarmi bildigi igin.

Bazi besin destekleri birden fazla islev igin kullanilabilir. Ornegin ¢inko, yara
tyilesmesini ve doku onarmmini desteklemek veya bir iist solunum yolu
enfeksiyonunun semptomlarinin siddetini ve siiresini azaltmak amaciyla alabilir
(Solomons, 1998; Prasad, 2014). Ayrica karbonhidrat takviyeleri, bagisiklik
sistemini desteklemek veya diger takviyelerin (kreatin vb.) etkisini artirarak enerji
saglanmasi yoluyla performansi artirmak igin kullanilir (Steenge ve digerleri, 2000;
Stellingwerff ve Cox, 2014; Peake ve digerleri, 2017). Benzer sekilde kreatin
(creatine) takviyesi, dayaniklilik ve kuvvet gerektiren performanslar1 dogrudan
artirarak daha uzun siireli antrenman yapmaya, kas kiitlesini arttirmaya, yaralanma
sonras1 hareketsizlik donemlerinde kas kiitlesini korumaya yardimci olabilir (Branch,
2003; Gualano ve digerleri, 2012). Kafein, kreatin (kreatin monohidrat formunda),
nitrat, sodyum bikarbonat ve Beta-alanin gibi bazi performans artirici besin
takviyelerinin marjinal diizeyde performans kazanimi saglamadigi da bilinmektedir

(Maughan ve digerleri, 2018).

Viicut gelistiriciler ve diger sporcularm, tiikettikleri besinler ve kullandiklar1 besin
takviyeleri gerek sporcunun sagligi gerekse de performansi agisindan Onemlidir.
Piyasaya sunulan bir¢ok farkli besin takviyesi ve bu iirlinlerin sporculara faydalari
konusunda bir¢ok iddia bulunmaktadir. En fazla satis1 yapilan iriiniin, amino asit
takviyeleri oldugu ancak bu iriinlerden ornitin igeren, arjinin igeren ve lizin
icerenlerin ise testosteron, biliylime hormonu igerdigi belirtilmistir. Takviye tirlin
olarak satilan L-karnitin, kolin, efedrin ve kafein igeren tiriinler de bulunmaktadir.
Bu besin takviyelerinin, yag kiitlesini azalttigi, kas kiitlesini arttirdigy,
belirtilmektedir. En son ¢ikan popiiler takviye iiriinlerden androstenedion ve DHEA
(dehidroepiandrosteron) kaslardaki steroidlerin artisina neden oldugu i¢in viicut
gelistirme sporu ile ilgilenen yetkili kuruluslar tarafindan kullanilmalari

yasaklamigtir. Viicut gelistiriciler ve takviye lriinler konusunda detayl caligmalara



ihtiyag duyuldugu belirtilmektedir (Gaines, 2001).

Glinlimiizde bir¢ok sporcu ve antrendriin besin takviyelerine ulagmasi son derece
basitlesmistir. Spor biliminin bu konudaki bilimsel agiklamalarinin yetersiz olmast
ayrica sporcularin ve antrendrlerin bilingli olmadan besin takviyesi kullanimina
devam etmesi son derece sakincalidir (Wood And Stanton 2012). En temel sorun
besin takviyelerinin kapsamli olmasi ve kolay elde edilebilir {iriinler olmasidir (Raz
ve ark, 2011). Sporcular tarafindan yaygm olarak tercih edilen gida takviyeleri

asagida kategorize edilmistir.

2.1.1.Ginseng

Ginseng uzak dogu tlkelerinde tipta kullanilan bir bitkidir. Ginsengin fiziksel
performanst artirdigi, stres ve yaslanmanmn Oniine gecti§i ve yasam kalitesini
yiikselttigi yapilan ¢alismalarda goriilmiistiir (O’Hara, Kiefer, Farrell, & Kemper,
1998). Ginseng genel olarak bireyde fiziksel performansi ve zihinsel kapasiteyi
artirdigl, yorgunlugu azalttigi ve fiziksel dayanmiklihigi st seviyelere ¢ikardigi
bilinmektedir (Court, 1975). Onerilen giinlik kullanim miktar1 giinde 2 kez 1-2
kapsiil ya da tablet halinde, ¢ay halindeki giinlik kullanimi ise 3-4 kez birer fincan
olarak dnerilmektedir. Fiziksel ve psikolojik performansi artirmak i¢in giinde 100mg

iki defa alinmasi 6nerilmektedir (Sezik, Yesilada, & Demirezer 2004).

2.1.2 . Kafein

Kafein kas giiclinii degil, dayanikliligi artwrrr ve yiiksek yogunluktaki kisa
aktivitelerde kolaylik saglar (Graham, 2001; Doherty ve Smith, 2004). Kafein sinir
sistemini etkiler ve adipoz doku iizerinde bir etkisi vardir, sonucta kas glikojenini
bosaltabilir ve serbest yag asitlerini harekete gecirerek uzun performans siiresine 19
neden olabilir (Costill ve ark., 1978; Spriet, 1995). Bununla birlikte, kafeinin bazi
sporcular i¢in yan etkileri olabilir. Kafeinin baglica yan etkileri sunlardir: bas agrisi,
ishal, uykusuzluk, titreme, sindirim sistemi ile ilgili sikint1 ve artmis dilirez (Spriet,
2005). Bununla birlikte, kafein Ocak 2004’te Diinya Anti-Doping Ajanst’nin yasakli
maddeler listesinden ¢ikarildig1 glinden beri sporcularda popiiler bir takviye olmaya
devam etmektedir (Bean, 2006). Dahasi, Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi, kafein
kullaniminin oldukg¢a yiliksek olmasindan dolay1 sporcularin kural ihlali olmaksizin
ergojenik bir etki elde edebilmelerine olanak taniyan, maksimum izin miktarina

iliskin kilavuzlar yaymlamaktadir (Shwenk ve Costley, 2002).

7



2.1.3. Koenzim Q10

Yapilan arastirmalar bazi antioksidan takviyelerinin, fiziksel olarak aktif bireyler i¢cin
egzersize bagli doku hasarmi Onledigi ve yorgunlugun daha cabuk atildigni

gostermistir (Kon ve digerleri, 2007).

Kaynaklar1 endojen ve eksojen seklinde ikiye ayrilan koenzim Q10; endojen kaynak
olarak yiiksek miktarlarda insan dokularindaki kalp, karaciger ve bobrekte
bulunurken, diisiik miktarlarda ise akciger dokularinda bulunmaktadir. Eksojen
kaynak olarak koenzim Q10 diyetlerden alinmaktadir. Koenzim Q10; dana eti, tavuk
eti, alabalik, brokoli, soya fasulyesi basta olmak {izere tiim hayvansal ve bitkisel
gidalarda degisik oranlarda yer almaktadir (Ercan ve El, 2010). Saglikli bireylerde
oral yoldan CoQ10 aliminin, egzersizle olusan yorgunluk hissini azalttig1 ve fiziksel

performansi iyilestirdigi belirtilmistir (Mizuno ve digerleri, 2008).

2.1.4. Kreatin

Kreatin; viicut tarafindan yapilabilen ve ayni zamanda kirmizi etten alinabilen bir
besin maddesidir. Kreatin kullanimi ile viicutta ATP olusumu arttirilarak daha fazla
enerji ve kuvvet agiga ¢ikmaktadir. Ozellikle patlayic1 gii¢ gerektiren sporlarda ve
agirlik sporlarinda kreatin kullanimi gereklidir. Vejeteryanlarda eksikligi fazlasiyla
goriilebilen kreatin, gilin icerisinde 3-5 gr olarak bircok sporcu tarafindan tercih
edilen besin desteklerinin basinda gelmektedir. Mide bulantisi, ishal, kusma ve

kramp gibi yan etkiler gosterebilmektedir (Skolnik ve Chernus, 2010).

Yapilan arastirmalarda kreatin kullaniminin kuvvet ve dayaniklilik sporlarinda ve

kisa mesafeli sprint performansinda 6nemli artislar sagladigi rapor edilmistir (Becque

ve dig 2010).

Kreatin {lizerinde uzun donem caligmalar yapilmadigindan ileriye doniik etkileri tam
olarak bilinmemekle birlikte yapilan arastirmalarda performans artis1 ve hacim
artiglarina yardimci oldugu rapor edilmektedir. Kullanimmin zararl olabilecegi ile
ilgili olarak yapilmis hicbir ¢aligma bulunmamaktadir. Gelisim cagindaki gengler
iizerinde de kullanimi ile ilgili hi¢cbir ¢aligma bulunmadigindan dolay:1 kreatin
kullanimmna dikkat edilmesi tavsiye edilmektedir. Yan etkileri bulunmamakla
birlikte, kas kramplari, bobrek sorunlari, dehidrasyon ve kilo artis1 gibi bazi

sorunlara neden oldugu da belirtilmektedir (Benerdat, 2011).



2.1.5.L-Karnitin

Karnitinin oncelikli gorevi metabolize edilmis uzun zincirli yag asitlerinin hiicre
icindeki mitokondriye girisini kolaylastirmaktir. Damarlardaki kan akigini
hizlandirarak arter duvarlardaki yag asidi oksidasyonunu ve amonyak
detoksifikasyonunu arttirarak bu sekilde protein yikiminin azalmasmi saglar ve
yorulma hissini geciktirmis olur. Sporcular kas glikojen depolarinin ge¢ kullanilmas1
ve buna bagli olusan laktik asitin verecegi yorgunlugu 17 karnitin sayesinde
geciktirmek istemektedirler. Fakat karnitinin diisiik yogunluklu egzersizlerde verim
saglamadigi, yliksek yogunluklu egzersizlerde ise 1-2 giin dnce veya egzersiz dncesi

hemen kullaniminin istenilen etkiyi verdigi belirtilmistir (Benardot, 2006).

Ayrica L-karnitin tibbi alanda alzheimer gibi hastaliklarin tedavisinde, hatta
obezlerde kilo vermeye yardimei olmasi i¢in kullanilmakta, dayaniklilik sporlarinda
ise egzersiz sirasinda yag yakimini artirdigi diisiincesiyle kullanilmaktadir. Fakat L-
karnitin takviyesinin, egzersiz sirasinda veya dinlenme durumunda yag yakimi ya da
performans dayanikliligini artirmak gibi etkilerinin olmadig1 belirtilmistir.
Sporcularin Lkarnitin gereksiniminin yeterli beslenmeyle karsilanabilecegi ve
takviye olarak kullaniminin ek bir yarar saglamayacagi vurgulanmistir (Ivy ve

Portman, 2004).

2.1.6. Glutamin

Sporcularin yogun bir sekilde tiikettigi takviyelerden bir tanesi de glutaminlerdir.
Ozellikle yogun antrenmanlar glutamin eksikligine yol agabilmekte ve glutamin
eksikligi de viicudun iltihaplanmasina sebep olabilmektedir (Kargotich ve ark 1996:
7-21). Ciinkii bagisiklik sisteminde Oonemli yere sahip olan ve lenfositlerin alt
kiimesini olugturan T (timiis) hiicrelerinin ¢ogalmasinda (proliferasyon) ve islevinde
(fonksiyon) glutaminler 6nemli yere sahiptir (Carr ve ark., 2010: 1037-1044).
Ozellikle antrenman &ncesinde almmasi gerekmektedir. Alinmasi gereken glutamin
miktari ise kg basinda yaklagik 0,3 gram olarak tespit edilmistir (Street ve ark., 2011:
116-122).

2.1.7. Arjinin

Giinlik L-Arjinin alimi igin belirli bir besinsel yonerge yoktur. L-Arjinin besin

maddelerinde bolca bulunan (siit iirlinleri ve kirmizi et basta olmak {iizere) bir



aminoasittir ve Amerikan diyetinde giinliik ortalama L-Arjinin alim1 5,4 gramdir
(Visek, 1986). Arjinin suplementasyonu giivenli ve iyi tolere edilebilirdir. Yan

etkileri olduk¢a azdir (Tong ve Barbul, 2004).

Viicudu laktik asit gibi yorgunluk verici maddelerden ve toksinlerden arindirmaya
yardimc1 olmak i¢in arjinin diizenli bir diyetle alinmas1 gerekmektedir. Arjinin kas
yapict, doku tamir edici, yara iyilestirici ve bagisiklik sisteminin uyarilmasina
yardimct bir aminoasittir. Ayrica Arjinin zayiflamaya yardimci olan bir aminoasit
Ozelligine sahiptir. Arjinin protein sentezini artirir, biiylime hormonu salinimini
tetikler ve boylece viicuttaki yagsiz kas kiitlesini artirarak viicudun yag yakmasina
yardimec1 olmaktadir. Egzersiz Oncesi ve swrasinda arjinin karbonhidratla beraber
almmasi; insiilin salinimimin uyarilmasi, enerji metabolizmasmin gelismesi ve uzun
stireli egzersiz i¢in optimum enerji kaynaklarinin saglanmasinda etkilidir (Jones,

Borsheim ve Wolfe 2004).

2.1.8. Bcaa

Icerisinde 18sin, izoldsin ve valin bulunan sivi ve tablet halinde tiiketilen
supplementlerdir. BCAA iiriinlerinin, kasin zorlanmasinda veya yogun egzersizlerde
kas dokusunun bozulmasini engelledigi sOylenmektedir. Performansin uzun siire
yikksek diizeyde korunmasi i¢in kullanilir. Ayrica, yogun antrenman sonrasi kas
yikimi frenleme ve gecikmeli kas agrilarin1 azaltma gibi faydalar1 oldugu

arastirmalarla gosterilmistir (Blomstrond, Hassmen, Ekblom, & Newsholme, 1991).

2.1.9. Amino Asitler

Amino asitler proteinleri olusturan yapi taglaridir. Hayatimizin temelini olusturur ve
farkinda olmasak da yasamin her am1 amino asitlere bagl olarak sekillenir. Yani
amino asitlerle iliskimiz et, siit, yumurta gibi protein kaynaklik yiyecekleri
tilketmekle sinirli olmayip, hareket etmek, diisiinmek, hatirlamak, unutmak, acikmak,
tok hissetmek gibi bircok faaliyeti yapmamiza da yardimci olmaktadir (Duygu,
2017). Insan viicudunda bulunan 20 amino asit vardir. Bunlardan 8’i viicut tarafindan
tiretilemedigi igin disaridan alinmalidir, bunlar esansiyel (elzem-esansiyel) amino
asitlerdir. Geriye kalan 12 adet amino asit, diger amino asitlerden, karbonhidrat ve
nitrojenden yapilabilir. Bunlara elzem olmayan amino asitler denir. Elzem amino

asitler besin yolu ya da supplementler ile viicuda mutlaka alinmalidir (Pehlivan,
2011).
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2.1.10. Beta Bloke Ediciler

Ik defa 1960 yihinda kullanilan beta blokerler, hizh kalp atisina yol acabilen
sempatik sinir sisteminin (stres sirasinda viicudumuzdaki olaylardan sorumlu sistem)
belli etkilerini bloke ederek kalbin ig yiikiinii azaltan ilaglardir. Kalpteki "beta
reseptorler” adi verilen bolgeleri bloke ettikleri i¢in "beta-blokerler" olarak
adlandirilirlar. Beta bloke ediciler, kalp kasmni daha ekonomik c¢aligmasini
saglamaktadir (Kurdak, 1996, s. 37). Sinir sistemi iizerinde inhibe edici etkiye sahip
olduklarindan kalp carpmtisi ve titremeleri hafifletmekte, konsantrasyon giiciinii
artirmakta, endise ve sinirlilik durumunu azaltmaktadir. Beta bloke ediciler sporda
yarisma esnasindaki heyecan ve stresten kaynaklanan el titremesi gibi istenilmeyen
hareketleri 6nlemek amaciyla kullanilmaktadir. yan etkileri daha ¢ok kardiiovaskiiler,
merkezi sinir, solunum ve sinir sistemleri iizerindedir. Bu yan etkiler arasinda,
uykusuzluk, fiziksel verimde diisiikliikk, yorgunluk, kabus goérme, depresyon, kalp

atim hizinda azalma siralanabilmektedir (Gtiner, 2004).

2.1.11. Protein Tozlan

Protein, kas yapimu, siirdiiriilmesi ve onarmmi i¢in gereklidir. Egzersiz, kas i¢i protein
oksidasyonunu ve bozulmasini artirir. Bunun ardindan kas-protein sentezi 1 veya 2
giine kadar artar. Bu nedenle kas-protein sentezi i¢in gerekli olan esansiyel amino
asit (EAA)leri saglamak ve kas-protein yikimini en aza indirmek i¢in diyetle yeterli

protein almak gerekmektedir (Cermak NM, 2012).

Egzersiz sonrasi yenilenme evresinde (0-2 saat igerisinde) yiiksek kaliteli protein
(vaklasik 10 g EAA saglar) tiiketimi kas kiitlesi artigin1 saglamadaki en uygun yol
olarak rapor edilmistir.16 Fakat yapilan bir metaanaliz, egzersizden bir saat Oonce
veya sonra protein aliminin kas giiciinii veya boyutunu 6nemli dl¢iide artirmadigini
veya kas onarmmi veya yeniden yapilanmasini kolaylastirmadigmi gostermistir.
protein aliminin kas protein yikimimi azalttigini, kas olusumunu ve egzersiz sirasinda
kaslarmnin oksijen kullanimini artirmak i¢in mitokondriyal proteinleri artirdigi ve bu
etkinin egzersizden sonraki 24 saate kadar siirebilecegini rapor etmislerdir
Rosenbloom (2015).

Ayrica potansiyel olumsuz etkileri konusundaki smirli verilerden dolayi yiiksek
protein alanlarin dikkat etmesi Onerilir. Yiiksek proteinli diyetler, bobrek tasi veya

dehidrasyon riskini artirmiyor gibi goriinmektedir fakat bobrek fonksiyonlarini riske
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atabilir, kemik sagligin1 bozabilir veya birka¢ ay boyunca tiiketildiginde glomeriiler
filtrasyon hizim1 veya lipid, glukoz, kreatin veya kan iire azotunun seviyelerini
degistirebilir. Phillips SM (2015). Ayrica iiriner kalsiyum atilimini artirir fakat
yiiksek miktarda protein tiiketiminin, kemik mineral yogunlugunu dogrudan

etkiledigine dair kanit bulunmamaktadir Bonjour jP (2011).

2.1.12. Whey Protein

Peynir alt1 suyu proteini olarak da adlandirilir. Peynirin mayalanmasi sirasinda
olusan peynir alt1 suyu kullanilarak imal edilen bir proteindir. Sindirime ve kana
karigmasi en kolay proteindir. Diger bir avantaji elzem aminoasitlere sahip olmasi ve
diger protein kaynaklarini da igermesidir. Whey proteini, kasin yeniden yapilanma
etkisini artirr ki bu yiiksek yogunlukta antrenman sirasinda bozulan kas proteininin
icerisinde bulundurdugu valin, 16sin, izoldsin kas dokusunun biiyiik miktarini telafi
eder ve yliksek yogunlukta devam eden antrenman sirasindaki enerji i¢in ilk bozulan
aminoasitlerdir. Bu {i¢c aminoasidin alimi ile daha az mevcut kas dokumuz bozulmus

olacaktir.

Whey proteinin bir diger 6zellii immun sistemin (bagisiklik) artirmasidir. Bu
proteinin alimi viicutta glutathione {iretimini uyarwr. Glutathione giicli bir
antioksidandir ve daima immun sistemi desteklemeye yardimci olur. Bu ozellikle
kuvvetli antrenman sirasinda immun sistem baskilandig1 zaman faydali olur. Whey
protein biiylime hormonu olan IGF-1 {iretimi gibi insiilin arttirmasi yoluyla kas
biliylimesini uyarmaya yardimci olur. Kas i¢ginde protein yapimini arttiran giiclii bir
anabolik hormon olan glutathione karacigerde yapilmaktadir (Pehlivan 2011),
(Bounnous & Gold, 1991).

2.1.13. Konjuge Linoleik Asit (Cla)

Konjuge linoleik asit’in insan metabolizmasi lizerindeki etkilerini inceleyen ¢alisma
sayist oldukca azdir. Bununla birlikte deney hayvanlar1 iizerinde ¢ok sayida caligma
yaptlmistir. KLA’nin insan metabolizmas1 {izerinde muhtemel faydalari;
antikarsinojenik etkiler, bagisiklik sistemini gelistirici, kolestrol diisiiriicii, gelismeyi
ve biiylimeyi tesvik edici, viicutta yag birikimini azaltici, diyabete karsi koruyucu,
kas gelisimini arttirici, serbest radikal yok edici olarak bildirilmistir Bonci L (2009).
KLA katkili yemlerle beslenen deney hayvanlarinda 12 hafta sonunda lipit birikimi

azalmistir. Bununla birlikte aortta plaka olusumu azalmistir. Bu etkilerin sonuglarinin
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aragtirtlmasit sonucu denek hayvanlarmin kanlarinda toplam kolestrol, diisiik
yogunluklu kolestrol (LDL kolestrol ya da koti kolestrol) ve trigliserit
konsantrasyonlarinda 6nemli diisiisler gézlenmistir. Boylece KLLA nin antiatherojen
ozelliklerinin sonucu kolestrol ve yag birikimini azalttig1 tespit edilmistir. KLA nin
viicut bilesimi iizerine de olumlu etkilere sahiptir. Yapilan bir ¢calismada %0.5 KLA
iceren diyetle beslenen farelerin kontrol farelerine kiyasla viicut yaglarinda %60

azalma ve yagsiz viicut kiitlelerinde %14 artis gézlemlenmistir (Park et al., 1997).

2.2. Ergojenik Yardimcilar

Ergojenik destekler, isin yapilmasina veya iiretilmesine yardimci olan maddeler veya
yontemler olarak tanimlanabilir. Bunlar genellikle giinliik diyetle dogal olarak alinan
besinlerin jel, sivi, toz veya tablet formlaridir. Bu beslenme iiriinleri; Atletik
performansta artis. Bircok amag icin kullanilir, Tyilesmeyi hizlandirmak, kapasiteyi
artirmak, kas yaralanmalarini ve yorgunlugunu azaltmak. Ergojenik desteklerin
kullanim1 son yillarda 6nemli 6l¢lide artmistir. Sporcularin temel amaci yaptiklari
sporda en iyi performansi gostermektir. Bu nedenlerden dolay1 ¢ogu sporcu, hedefe
ulagmak ve rakiplerine iistiinliik saglamak icin ergojenik bandajlara bagvurur. Bazi
ergojenik takviyeler sporcularm performansi {izerinde olumlu etkilere sahip olsa da
piyasada satilan ve sporcu saghigmni olumsuz yonde etkileyen birgok iiriinde
bulunmaktadir. Ergojenik diyet takviyelerinin etkilerine iliskin kanitlar seyrek ve
celiskilidir. Bu amagla incelenen makalelerle uyumlu olarak, cesitli performans
artirict takviyelerin yararh etkilerini test eden ¢aligmalar yetersiz ve azdir. Saghgi
korumak ve en iyi atletik performansa ulasmak ancak dengeli, diizenli ve amagh bir
diyetle miimkiindiir. Ayrica bu iirlinler gelisigiizel kullanilmamali ve alaninda egitim

almis bir beslenme uzmanindan yardim almmalidir (Oztiirkcan,2020).

Bir spor terimi olarak ergojenik yardim; Performansi ve is verimliligini artiran,
egzersiz sonrasi kolay toparlanmaya veya zorlu antrenmanlara kolay adaptasyona
izin veren uygulamalar veya tekniklerdir. Egzersiz Oncesi ve sirasinda beslenmeyi
destekleyen stratejilerin, yapi taslarini yeniledigine, sivi dengesini koruduguna ve
miisabakalar arasinda toparlanmay1 kolaylastirdigina inaniliyor. Ergojenik destegin
kullanimi, yiiksek yogunluklu aralikli aktiviteler gergeklestirme yetenegini
gelistirerek ve/veya motor becerileri gelistirerek atletik performans avantaji

saglayabilir (Dziedzic CE,2014).

13



Ergojenik yardimcilar performansi artirabilir. Yine de; Dogru iiriin, dogru zaman ve
dogru miktara karar verilmeli ve bu konuda profesyonel yardim alinmalidir. Burke
ve Deakin'e gore (McGraw-Hill, 2006), sporcular performanslarini artirmak igin
dogru destekleyici tiriinleri kullanmadik¢a, ¢ok az fayda gorecek veya hi¢ fayda

gormeyecektir.

Ayrica, performans artirict yardimer maddelerin bir kismi, uluslararasi olimpiyat
komitesi (IOC), Diinya Anti-Doping Ajanst (WADA) ve Uluslararast Spor
Federasyonlar: (IF) tarafindan diiz bir oyun alanini ortadan kaldirdiklar1 i¢in doping
olarak kabul edilmis ve yasaklanmistir. Sporcular arasinda veya dogrudan tehdit eden
sporcularin saghgim tehlikeye sokar. Aydogdu'ya gore, {iriiniin icerigi etikette
belirtilmeyen doping maddeleri igerebilir ve sporcunun sagligi, spor hayati risk
altinda olabilir (Aydogdu 2006).

2.3. Ergojenik Yardimcilarin Simiflandirilmasi

Ergojenik yardimcilar 5 baslik altinda inceleyebiliriz. Bunlar;
1. Besinsel Yardimcilar
2. Fizyolojik Yardimcilar
3. Psikolojik Yardimcilar
4. Mekanik ve Biyomekanik Yardimcilar

5. Farmakolojik Yardimcilar

2.3.1.Besinsel Yardimcilar

Sporcularm antrenman, mag ve seyahat donemlerinde bozulan beslenme diizenlerini
organize etmek, eksiklerini tamamlamak ve performanslarimi arttirmak amaglh
kullanilan besinsel maddelerdir. Bunlar, WADA ve IOC tarafindan kullanimi serbest
birakilmis, doping igermeyen maddelerdir (Yiicesir vd., 2011). Sporcularin besinsel
iirlinlere ihtiyaclar1 fiziksel aktiviteleri ile dogru orantili olarak artis géstermekte, iyi
ve saglikli beslenme, gelisme ve fiziksel aktiviteye katilim i¢in gereken besinsel
iirlinleri saglamaktadir (Gtlines, 2003). Proteinler, vitaminler, aminoasitler, kreatin,
glutamin, L-karnitin, hidroksi metil biitirat, bitkisel kaynakl triinler, gliserol, su,
arjinin, kafein ve karbonhidratlar besinsel yardimecilar sinifina girmektedir (Williams,

1998). Bu besin 6gelerinden higbirinin sportif performansi, antrenmanla elde edilen
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maksimum seviyenin lizerine ¢ikarmadigi, yani tek basina hi¢bir anlam ifade

etmedigi yapilan pek cok ¢alismayla kanitlannustir (Unal, 2005).

2.3.2. Fizyolojik Yardimcilar

Viicudun egzersize olan tepkisini gelistirdigi bilinen fizyolojik yardimcilar genel
olarak sporcunun fiziksel performansini dogrudan gelistirmektedir. Farkli fizyolojik
yardimcilar performansi artirmada oldukca etkilidir. Fakat genel olarak bu olay
sadece Ozel konumlarda ya da belirgin spor dallarnda ve oyunlarda gecerli
olmaktadir. Hormonal yardimcilara gore, bir¢ok sporcu bu maddelerin kullanimini
farmakolojik yardimcilara gore daha etik oldugunu diisiinmektedirler. Ciinkii bu
maddeler viicutta dogal olarak bulunurlar. Bu maddeler viicutta dogal olarak
bulundugu i¢in, viicuttaki her limitinin giivenli ve saghkli oldugu varsayilmaktadir

(Zorba ve ark., 2000).

2.3.3. Psikolojik Yardimcilar

Stres terapisi, miizik, hipnoz ve zihinsel antrenman gibi yontemler bu grup icerisinde
yer almaktadir. Sporcularin miisabakalara fiziksel olarak hazirlanmalar1 nasil 6nemli
ise psikolojik olarak hazirlanmalar1 da o kadar onemlidir. Sporcu miisabakaya
psikolojik olarak hazir degil ise performansinda problemlere sebep olabilir. Bunun
oniine gecmek i¢in ve sporcularin performanslarini artirmak i¢in spor psikologlari

bircok psikoterapik yontem uygulamaktadir (Williams, 1989).

2.3.4. Mekanik ve Biyomekanik Yardimcilar

Sporcularin performanslarinin artirilip, iist seviyelere ¢ikartilmaya calisilan mekanik
yardimcilardir. Ornegin bisikletgilerin kask kullanmalar1 ve aerodinamik tekerlek
kullanmalar1 hava direncinin azalmasina yardimci olmaktadwr. Yine kosucularin
performanslarini artirmak i¢in ayak tabanlarina uygun ve hafif ayakkabi secimi de
performanslarint olumlu yonde etkilemektedir. Yiiziicilerin mayo ve bone
kullanmalar1 da su igerisinde siirtlinmeyi azalttigi i¢in yine performansa olumlu

yonde etki edecektir (Giiner M., 2000).

2.3.5. Farmakolojik Yardimcilar

Bir¢cok farmakolojik maddenin ergojenik Ozellikler tasidigi bildirilmistir. Her yil

ABD Olimpiyat Komitesi, Uluslararas1 Amator Sporcular Federasyonu, Uluslararasi
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Olimpiyat Komitesi tarafindan farmakolojik  maddelerin tam listesini
yaymlanmaktadir. Listede yaymlanan ajanlarin kullanimi Uluslararast Olimpiyat
Komitesi tarafindan yasaklanan ilaglar bu grupta yer alir (Giinay M ve ark. 1998).
Fiziksel performansi arttirmak amaciyla farmakolojik yardim kullanma riski altinda
olan sporcular; takima girme sansi olmayan kesilmis sporcular, kariyerinin sonuna
geldikleri halde spordan kopmak istemeyenler, zayiflik ya da sismanlik gibi kilo
problemleri olanlar, sakatlanmasma ragmen oynamak isteyenler ve dis kaynakli
baskilar1 performans arttiricilarla yok etmeye ¢alisanlar olarak gosterilebilir (Ersoy,
2004: 89). Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi Saglik Komisyonunun diizenli araliklarla
yaymladig1 yasakli maddeler listesinde Uyaricilar, Idrar Soktiiriiciiler, Narkotik
Analjezikler, Anabolik Ajanlar, Peptid Hormon ve Analoglar1 ve Maskeleyici
Ajanlar olmak lizere 6 ana grup bulunmaktadir. Kisith kullanimi olan Alkol,
Kannabinoidler, Diiiretikler ve Beta blokerler bazi spor dallarinda kullanilmaktadir.
Lokal Anestetik ve Kortikosteroidlerin ise lokal uygulamalar digindaki

kullanimlarina sinirlama getirilmistir (Ergen E ve ark., 2002).

2.4. Etik

Etik, insanlar arasi deger iligkileri iizerine akil yiiriitmedir (Sahin2018). Etik
hayatimizin her alaninda karsimiza ¢ikan, iyi bir insan olma, dogru isler yapma
yanlislardan kaginmak, dogru ve yanlig1 ayirt etmemizde bize kilavuz olan, haklar ve
esitlikler anlaminda dogru bir 6z degerlendirme yapabilmemizi saglayan en temel
kavramlardan biridir. Katildigimiz her etkinlikte, alacak oldugumuz tiim kararlarda,
baslayacak oldugumuz her iste ya da pargasi oldugumuz her tiirli topluluk

hareketinde etik degerler s6z konusudur.

Dilimize Arapca’dan gegen ve “hulk” kelimesinden tiiretilmis olan ahlak kelimesi
karakter, huy ve mizag¢ anlamlarina gelmektedir (Cevizci, 2002). Ahlak, toplumlarin
ihtiyaclar1 dogrultusunda benimsedikleri gelenekler, gorenekler, adetler, aliskanliklar
ve kendiliginden sekillenmis olan herkes tarafindan onaylanan yasaklardir (Frolov,
1997). Dolayisiyla, ahlak kavrami gorecelidir ve toplumdan topluma farkliliklar
gosterebilecegi gibi toplum igindeki kii¢iik gruplar tarafindan dahi farkli ahlak
kurallar1 benimsenebilir (Mengiisoglu, 1965). Ahlak insan davranislar1 iizerinde

calisirken, etik evrensel felsefi prensipler iizerinde ¢calismaktadir ( Sahin 2018).
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2.5. Spor Etigi

Spor, belirli kural ve teknik metotlara bagl olarak planl bir sekilde gerceklestirilen,
uygulayanlara oldugu kadar izleyenlere de yasattigi farkli duygular sebebiyle sporcu
ve seyirciyi biitlinlestiren etkinlikler toplamidir (Korug, 1992). Calismaktan ya da tek
basma bir is yapmaktan ziyade oyun oOzelligiyle de 6n plana ¢ikar. Bir spor
etkinliginin sonucu ne olursa olsun eglenme, uygulama swrasinda zevk alma,
sosyallesme, sagliga onemli katkilar saglama gibi agilardan sporun son derece 6nemli
oldugu bilinmektedir. “Kurallara baglanmis ve gelistirilmis bir oyun” olarak
tanimlansa da spor etkinliginden elde edilen olumlu (galibiyet gibi) sonuglar spordan
alman zevki arttrmaktadir (Ozbaydar, 1983). Insanlar ve toplumlar iizerindeki
fiziksel, psikolojik ve sosyal olumlu etkilerinden dolay1 genis kitlelere ulasan spor,
yarisma amach yapildiginda asir1 rekabet veya kazanma hirsindan dolayr farkl
boyutlar kazanabilmektedir. Iste bu noktada adalet ve diizenin saglanabilmesiyle
esitlik ilkesinin gergeklesebilmesi icin spor etigi belirleyici bir faktor olarak

karsimiza ¢ikmaktadir.

Spor etiginin, oncelikle igerik kazandirilmasi gereken kavrami ‘basarr’dir. Bu kendi
basina alindiginda etige 6zgli bir kavram degildir, hatta de§er kavramma aykiri

goriiniiyor; ¢linkii basari, degerleri ¢igneyen yollarla da kazanilabilir (Sahin 2018).

Olimpiyat oyunlari, sporun iilkeler arasi anlayis ve is birliginde bir ara¢ oldugunu
ortaya koyan onemli bir kanittir. Uluslararasi ortak yasama da deneyimi ve evrensel
degerleri gelistirir. Bu evrensel degerler ve deneyim, farkli kiiltiirlerden insanlarin
acikca anlasilmis ve hiirce ifade edilmis degerler iizerinde birlikte yasama yollar

olusturabileceklerinin dogrudan ispatidir (Fain, 1992, 92).

2.6. Sporda Etik ilkeler

Spor etigine degindigimizde, sporun gelismesinde Onemli rol oynayan sporun
taraflarinin goérev ve sorumluluklarini, tarafsizlik, diiriistliik, aciklik, adalet ve saygi
gibi evrensel degerler dogrultusunda yerine getirmeleri, c¢aligmalarini ilkelere
bagdastirmalarmi kapsamaktadir. Spor etiginin en temel amaci kisilere spor alaninda
kabul gormiis evrensel etik ilkelerin 6ziimsetilerek (Bucher ve Wuest, 1999, 22) bu

ilkelerin sportif ortamlarda davranigsal boyutta sergilenmesini saglamaktir.

Kazanma hwrsmin sporcuyu ahlaksizliklara, yozlagmalara goétiirebilecegi tiim
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egitimcilerce kabul edilir (Sahin 2008) Asagida agiklanmis olan ilkeler sporda haksiz

rekabetin Oniine gegilerek, onurlu miicadelelerin gergeklestirilmesi hedeflenmektedir.

2.6.1. Adalet, esitlik ve tarafsizhk

Dil, din, cinsiyet, wk fark etmeksizin hi¢bir kimse yargilanmamali ve

dislanmamalidir. Herkes sunulan imkanlardan esit bir sekilde faydalanabilmelidir.

2.6.2. Saygi

Sporcular, sporun her kuralina, birbirlerine ya da verdikleri tiim miicadele, gayret,

caba ve emeklere saygi gostermelidir ki spor amacina ulasabilsin.

2.6.3. Dogruluk ve diiriistliik

Sporcunun futbol, voleybol, basketbol vs. herhangi bir bransta olsun kendisine
yapilan bir faul hareketinde veya kural dis1 bir davranis1 gordiigii halde sdylememesi
sportmenlik dis1 bir davranis olacaktir. Sporcular Miisabakanin her asamasinda
yaptig1 ise yakisan erdemli davranislar sergileyerek gerekirse kaybetmeyi goze alarak

hem iyi bir sporcu hem de iyi bir insan olma vazifesini yapmalidir.

2.6.4. Giivenirlik

Sporda etik degerler benimsendiginde hile, sahtekarlik veya onursuz davraniglardan
uzak durularak sporcunun hem kendisine hem de sporcuya olan giliveni bosa

¢ikarmayarak sergiledigi davranislardir.

2.6.5. Profesyonellik ve sorumluluk

Sporcu saha i¢inde ve diginda kitleleri temsil ettiginin sorumluluk ve bilincinde
olarak hareketlerine 6zen gostermeli, maglubiyetlerde bile mazeret iiretmeden,

onurlu bir sekilde maglubiyet sebeplerinin farkina vararak durumu kabullenmelidir.

2.6.6. Vatandashk

Tiim spor paydaslar1 temsil ettikleri iilke ya da gruplara karsi vatandaglik bilincine
sahip bir sekilde hareket ederek yaptiklar1 her hareketin sonuglarini 6nceden
diistinmelidir. Olumlu ya da olumsuz yapilan her hareketin etkileri genis capl
olacaktir (Aydin, 2018; Senapaty, 2016; Hanson ve Savage 2012).

Etik degerleri benimsemis iyi bir sporcu olmak iyi bir insan olmak ile dzdestir.
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Mustafa Kemal Atatiirk’iin ‘ben sporcunun zeki, ¢evik ve ayni zamanda ahlaklisini
severim.’ soziinden de anlasilacag: {izere basarili sporcu olabilmek igin iyi ahlakli,
evrensel etik degerlere bagli ve fair-play duygusunu benimsemis bireyler olmak ¢ok

Onemlidir.

2.6.7. Fair-Play

Fair Play, (diriist oyun) kurallara gore oynamak, hak¢a miicadele etmek olarak
adlandirilir (Sahin 2008). Spor miisabakalar1 acisindan fair-play, yarigma esnasimda
bireylerin kendi bencilliklerini bir kenara birakarak, fedakarca odiin verme ve
dogrudan yana olma becerisi olarak tanimlanabilir (Aripinar, 2011). Bu asamada
eylemin icindekiler ve disindakiler diiriistliigii golgeleyecek her tiirli eylem ve
sOylemden kaginirken “fair play” kavraminin ortaya ¢ikmasi anlamlidir (Sahin
2018).

Fair-play’e yakisan sekilde davranislar sergilemek, duygular1 bastirma ya da kontrol
etme anlamima gelmez. En coskulu oldugu anda bile bir sporcu veya herhangi bir
birey sevincinin farkinda olmali ve bilingli olarak yasamalidir. Ancak bu sekilde
heyecan kaynagi uyaricilar1 bastirmadan, kontrol ederek, olumlu bi¢imde yasayabilir
(Baumann, 1994). Insanlarin baskalarmm haklarina saygi gostermesi, kendi haklarina
sahip ¢ikmasi, trafik kurallarina uymalar1 ya da bir kuyrukta siralarin1 beklemeleri
gibi davranislar 6zilinde fair-play anlayis1 barindiran ve fair-play’in kiiltiirel bir olgu

oldugunu ispatlayan davraniglardir (Gokge, 1991).
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3. ARASTIRMANIN YONTEMI

Farkli branglarda spor yapan bireylerin supplement ve ergojenik kullanimlarini etik
acidan incelemeye yonelik yapilan bu arastirmada nitel arastirma tekniklerinden
“standartlastirilmis agik uglu goriisme” yontemi kullanilmistir. Bu yontemde sorulan
sorularin sirast 6nceden belirlenmistir. Sorulacak sorular goriisme yapilacak kisilere
ayni sira ile ayni temel sorular seklinde sorulmustur. Sorular agik u¢lu bir formatta

ifade edilmistir.

Arastirmanin evrenini Bursa ve Istanbul cevresinde bulunan, daha 6nce sporla
ugrasmis veya hala devam etmekte olan Mac-fit spor salonu tliyeleri olusturmaktadir.
Bu arastirmada veri toplama araci olarak demografik 6zellikler ve goriisme sorulari
kullanilmustir. Gériisme sorular1 Milli Savunma Universitesi Deniz Harp Okulunda
yer alan akademisyenler, Fitness ve Viicut Gelistirme spor dalinda Avrupa
Sampiyonlugu ve bircok Tiirkiye derecesi olan hocama ve Istanbul Gedik
Universitesi’ndeki bir akademisyene damisilarak hazirlanmistir. Gériisme sorularma
ek olarak demografik sorular eklenmistir. Ilk 6 soru demografik sorulardan
olusmaktadir. Diger 10 soru ise farkli branglarda spor yapan supplement ve ergojenik
yardimce1 kullanimi hakkinda bilgilerini alarak bunlar1 etik agidan degerlendirmeye

yoneliktir.

Bu arastirmaya katilmak ic¢in goniillii olan 40 bireyin, spor egitimi sirasinda iletisim
bilgilerine ulasilmistir. Daha sonra goriisme yapilacak kisiler ile iletisime gegilmistir.
Gorlismecilere yapilacak calisma ve goriismeler ile ilgili bilgilendirilmelerde
bulunulmustur. Goriismeciler ile konugmalar sonucunda goriigmenin yapilacagi giin
ve saat belirlenmistir. Daha sonra belirlenen giin ve saatlerde goriismeler yapilmaya
baslanmigtir. Goriismeler internet ilizerinden WhatsApp programi kullanilarak
yapilmigtir. Gorlismeler sirasinda goriismecilerden, telefonda bulunan ses kayit
programi ile ses kaydi alinmistir. Goriismeler sirasinda telefonda bulunan ses kayit
programu ile alman ses kayitlar1 arastirmaci tarafindan bilgisayarda Office Programi
Word 2019 Uygulamast kullanilarak yaziya aktarilmistir. Ayrica formlar

gorligmecilere mesaj yoluyla yollanmistir ve onlardan gelen mesajlara gore de

20



cevaplar formlara islenmistir. Daha sonra metinler haline getirilmis bu goriismeler
tek tek okunup incelenerek tematik kodlama yontemi ile analiz edilmistir. Bu
yontemle yaziya dokiilmiis olan goriigmeler temalar etrafinda kodlanir. Ortaya ¢ikan
bu kodlar farkliliklar1 ve benzerliklerine gore siniflandirilarak arastirmanin temalar1

ortaya ¢ikarilir (Neuman, 2009).

Tablo 4.1°de yas, cinsiyet, egitim durumu, medeni durumu, ekonomik durumu ve

spor salonlarindan yararlanma siireleri ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

Tabloya bakildiginda goriisme yapilan 40 kisiden 32 erkek, 8 kadindir. 40+ yas
kategorisinde 5 kisi, 35-39 kategorisinde 3, 30-34 yas kategorisinde 7, 25-29 yas
kategorisinde 18, 20-24 yas kategorisinde 7 kisi bulunmaktadir. Egitim durumlarina
bakildiginda 12 kisi yliksek lisans mezunu, 20 kisi lisans mezunu, 5 kisi-6n lisans
mezunu, 3 kisinin ise lise mezun oldugu gorilmiistiir. Medeni durumlarma
bakildiginda 17 kisi evli, 23 kisi bekardir. Ekonomik duruma bakildiginda ise 10
kisinin 11000 ve stii, 10 kisinin 8001-11000, 10 kisinin 5001-8000, 4 kisinin 3000-
5000, 6 kisinin ise 3000 ve alt1 oldugu gozlenmektedir. Spor salonlarindan
yararlanma siiresi 27 kisi 3 yildan fazla, 7 kisi 1-3 yil arasi, 6 kisinin de 1 yildan az

oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.1: Goriismeci Profili

Yas Cinsiyet Egitim Medeni Ayhk Salondan o
Durumu Durum Gelir i} Yararlanma Siiresi

Goriismeci 1 30-34 Erkek Lisans Bekar 11001 Ve Uzeri 3 Yildan Fazla
Gorilismeci 2 25-29 Erkek Yiiksek Lisans Evli 11001 Ve Uzeri 3 Yildan Fazla
Goriismeci 3 20-24 Kadmn On Lisans Bekar 3001-5000 3 Yildan Fazla
Gorilismeci 4 40+ Erkek Yiiksek Lisans Evli 11001 Ve Uzeri 3 Yildan Fazla
Goriismeci 5 25-29 Erkek Lisans Bekar 3001-5000 3 Yildan Fazla
Goriismeci 6 20-24 Erkek Lisans Bekar 3001-5000 1 Yildan Az
Gortismeci 7 20-24 Erkek Lise Bekar 3000 Alt 3 Yildan Fazla
Goriismeci 8 25-29 Erkek Lisans Evli 8001-11000 3 Yildan Fazla
Goriismeci 9 25-29 Erkek Lisans Bekar 3000 Alt 3 Yildan Fazla
Goriismeci 10 40+ Erkek Lisans Evli 5001-8000 1-3 Y1l
Goriismeci 11 20-24 Erkek On Lisans Bekar 3001-5000 3 Yildan Fazla
Goriismeci 12 25-29 Erkek Yiiksek Lisans Bekar 8001-11000 3 Yildan Fazla
Goriismeci 13 25-29 Erkek Yiiksek Lisans Bekar 3000 Alt 3 Yildan Fazla
Goriismeci 14 40+ Erkek Lisans Evli 11001 Ve Uzeri 3 Yildan Fazla
Gortismeci 15 35-39 Erkek Lisans Evli 8001-11000 3 Yildan Fazla
Goriismeci 16 40+ Kadin On Lisans Evli 11001 Ve Uzeri 1-3 Y1l
Goriismeci 17 25-29 Erkek Lisans Bekar 5001-8000 3 Yildan Fazla
Gorilismeci 18 25-29 Kadm Yiiksek Lisans Bekar 5001-8000 3 Yildan Fazla
Goriismeci 19 25-29 Erkek Yiiksek Lisans Bekar 8001-11000 3 Yildan Fazla
Goriismeci 20 25-29 Erkek Lisans Bekar 11001 Ve 3 Yildan Fazla
Goriismeci 21 30-34 Erkek Lisans Bekar 5001-8000 3 Yildan Fazla
Gorilismeci 22 25-29 Erkek Lisans Bekar 5001-8000 1-3 Yil
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Tablo 4.1: (Devami) Goriismeci Profili

Yas Cinsiyet Egitim Medeni Ayhk Salondan o
Durumu Durum Gelir Yararlanma Siiresi
Goriismeci 23 30-34 Erkek Yiiksek Lisans Bekar 3000 Alt 3 Yildan Fazla
Gorilismeci 24 30-34 Kadin Lisans Evli 5001-8000 1 Yildan Az
Goriismeci 25 25-29 Erkek Yiiksek Lisans Bekar 8001-11000 3 Yildan Fazla
Goriismeci 26 30-34 Erkek Yiiksek Lisans Evli 11001 Ve Uzeri 3 Yildan Fazla
Gorilismeci 27 20-24 Kadin Lise Bekar 3000 Alt1 1 Yildan Az
Goriismeci 28 25-29 Erkek Lisans Evli 11001 Ve Uzeri 1-3 Y1l
Goriismeci 29 25-29 Erkek Lisans Evli 8001-11000 1 Yildan Az
Goriismeci 30 20-24 Erkek Yiiksek Lisans Bekar 11001 Ve Uzeri 3 Yildan Fazla
Goriismeci 31 20-24 Erkek Lisans Bekar 8001-11000 3 Yildan Fazla
Goriismeci 32 25-29 Kadin Lisans Bekar 11001 Ve Uzeri 1 Yildan Az
Goriismeci 33 30-34 Kadin Lisans Evli 8001-11000 1-3 Y1l
Goriismeci 34 35-39 Erkek Yiiksek Lisans Bekar 5001-8000 1-3 Y1l
Goriismeci 35 25-29 Kadin Lisans Evli 5001-8000 1-3 Y1l
Goriismeci 36 40+ Erkek On Lisans Evli 5001-8000 1 Yildan Az
Goriismeci 37 30-34 Erkek Lisans Evli 8001-11000 3 Yildan Fazla
Goriismeci 38 35-39 Erkek Lise Bekar 3000 Alt 3 Yildan Fazla
Goriismeci 39 25-29 Erkek Yiiksek Lisans Evli 8001-11000 3 Yildan Fazla
Goriismeci 40 25-29 Erkek On Lisans Evli 5001-8000 3 Yildan Fazla
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4. BULGULAR

1-Spora ne zaman basladimiz?

Goriismecilerin spora baslama yaslar1 5-9 yas arasi 14 kisi, 10-14 yas aras1 12 kisi,

15 yas ve sonrasi 14 kisi olmak {izere dagilim gostermektedir.
2-Spora baslama sebebiniz nedir?

Gorilismecilerden spora baslama sebebi olarak, ailesini gorenler 6 kisi, beden egitimi
O0gretmeninin tesvikiyle spora baslayanlar 4 kisi, saglikli yasam i¢in spor yapmak
isteyenler 7 kisi, fit ve estetik viicuda sahip olmak isteyenler 9 kisi, kilo vermek i¢in
spora baglayanlar 2 kisi, arkadas ortami sayesinde spora baglayanlar 2 kisi, spora
duyulan ilgiden dolay1 baslayanlar 5 kisi, eglence ve sosyal bir ortam kurmak i¢in
spor yapanlar 3 kisi, futbol sevgisi ile spora baslayanlarin sayis1 2 kisi olarak

goriilmektedir. Bunlarin bir kismini sdyle aciklayabiliriz:

“Ailemin sporu sevmesi, benim de onlarla merakim (Gdériismeci 1).”

“Cok bilgisayar oyunu oynadigim i¢in ailem spora yazdirdi (Goriismeci 13).”
“Spor yaptik¢a kendimi enerjik ve mutlu hissediyorum (Goriismeci 14).”

“Spora baglama sebebim her cocugun hayali oldugu gibi futbol (Goriismeci 20).”

“Hiperaktif bir cocuk oldugum ig¢in ailem spora (yiizmeye)yonlendirdi (Goriismeci

26).”

“Kiitle kazanmak, fizigime dikkat etmek, saglikli yasam (Goriismeci 29).”
“Ailemin spora tesvik etmesinden dolay1 (Goriismeci 30).”

“Kiicilik yaslardan itibaren spora olan ilgimden dolay1 bagladim (Gorlismeci 31).”

“Beden Egitimi derslerinde yetenekli olup beden egitimi hocamin beni spora

yonlendirmesi (Goriismeci 32).”

“Viicudumdaki kas kiitlesi miktarini arttirarak daha kasl ve estetik goriiniime sahip

olmak i¢in (Gorlismeci 37).”
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“Fiziksel ve zihinsel anlamda gelisim saglamak ve kendimi savunmak (Goriismeci

39).”
3-Kullamigimiz supplement veya ergojenik yardimcilar var midir?

Goriismeye katilan 40 kisiden 26’s1 supplement veya ergojenik yardimei kullanirken,
14’1 kullanmamaktadir. Bununla ilgili dikkatimizi ¢eken 13 nolu gdriigmecinin

yaniti su olmustur.

“Supplement yok ama yasadigim sakatliktan dolay1 ergojenik destek olarak dizlik
kullandim. Bunun sebebi oray1 daha kuvvetli tutmam gerektigi i¢in, Sporcuya destek
ve yardimct olan her tiirli malzeme ergojenik destek olarak kullanilmaktadir

(Goriismeci 13).”
4-Supplement veya ergojenik yardimei kullanimini kim tavsiye etti?

Kendi arastirmalarimla kullanmaya basladim diyenler 6 kisi, antrendriimiin tavsiyesi
iizerine basladim diyenler 7 kisi, arkadaslarimin tavsiyesi diyenler 7 kisi, spor

salonundaki hocalarimin tavsiyesi diyenler 6 kisi olarak belirtilmistir.
“Yasadigim sakatliktan dolay1 doktor tavsiyesi ile basladim (Gd6riismeci 6).”
“Arkadaglarim tavsiyede bulundu ama ben kullanmadim (Goriismeci 7).”
“Milli sporcu oldugum i¢in kendim arastirdim (Goriismeci 13).”

“Tavsiye eden hocalar ve antrendrler oldu lakin saghkli goérmedigim igin

kullanmadim (Goriismeci 34).”
5-Supplement ve ergojenik yardimcilar hakkinda bilgi verebilir misiniz?

“Sporcularm ihtiya¢ duyduklar1 protein, karbonhidrat ve vitamin takviyesidir

(Gorilismeci 2).”

“Giinlimiiz sartlarmmda ergojenik yardimcilar neredeyse tiim diinya sporculari
tarafindan kullanilmaktadir. Rekabetin bu kadar {ist seviye oldugu bir platformda
antrenmanlarin siklig1 ve siddeti de artmaktadir. Sporcunun fiziksel olarak bir
sonraki antrenman ya da miisabakaya hazirlanma siirecindeki toparlanmasmi ve

beslenmesini desteklemek amaciyla kullanmasimi gerekli goriiyorum (Goriigmeci 8).”

“Soyle bir sey soOyleyebilirim. Elit sporcular haricinde kullanimini1 ¢ok tavsiye
etmiyorum. Ayni sekilde kendim de kullanmiyorum ciinkii beslenme konusunda

ozellikle giinlik hayatimizda yedigimiz seylerle karsiladigimizi diistiniiyorum.
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Profesyonel anlamda viicut gelistirme ile ilgilenilmiyorsa bunlara ¢cok gerek kaldigini

diistiinmiiyorum (Goriismeci 13).”

“Giinliik besin degerinden alamadigimiz vitamin, mineral ve protein miktarini
arttirmak i¢in kullaniyorum. Ayni zamanda yag yakmaya yonelik L-Karnitin ve cla
ekstra takviye aliyorum. Ozellikle 35 yas sonrasi viicutta cla’nm salgilanmasi
minimuma diistiigiinden 6tiirti kilo verme siireci uzuyor. Bu nedenle destekli {iriin

daima kullanirim (Gortismeci 16).”

“Yedigimiz yemek ve gidanin igerisinde besin degerleri vardir. Bazen gidalardan
almmasi1 zor olan amino asitler vardir, bu aminolarin disaridan alinmasi egzersizlerde
daha cabuk gelisime neden oluyor. Kisacasi yemeklerden karsiladigimiz tirtinler
yagla coziilerek pisirildigi icin spordan sonra gec viicuda karisim sagliyor. Ama bu
gibi iirlinler su ile tiiketilip hizla kana karisip emilim gosterdigi icin ¢ok daha hizli

gelisim gosteriyor (Goriismeci 20).”

“Performans artis1 saglar. Fazla kullanilmasi veya kullanildiktan sonra antrenman

yapilmamasi zarar verir (Goriismeci 25).”

“Toparlanmay1 hizlandirir, ihtiyag olan besin(enerji) kaynagini saglar, kullanimi

pratiktir, uygun fiyath ve ulasilabilirdir (Goriismeci 26).”

“Sporcularm kas kiitlesi ve kuvvetini arttirmak, dayaniklilik kapasitesini yiikseltme,
egzersiz swrasinda olusacak yorgunlugu daha ge¢ ortaya c¢ikmasini saglamak,
antrenman ve miisabaka sonrasi toparlanmanin hizlandirilmasinda yardimci olan
maddelerdir. Kendi i¢erisinde 4’e ayrilir. Etkinligi onaylanmis kullanimi yasal olan,
etkinligi hala arastirilan, olumlu etkisi olup olmadig1 arastirilan supplementler,

yasakl1 iirtinler diye ayrilir (Goriismeci 30).”

“Supplement ve ergojenik yardimcilar gida takviyesidir. Genellikle kisinin kullandig1
beslenme programi destekleyecek ve besin olarak eksiklerini kapatmaya yoneliktir.

Sporcularin performansini arttiracak destekleyicilerdir (Gortismeci 31).”

“Performans diizeyinde yiiklenme ve kuvvet antrenmanlarinda gelisimi
hizlandirmaya yardimci olmayi, devamlili§i saglamasi, sakatlanma ve siirantrene

olmay1 engellemesi (Goriismeci 33).”

“Sporcular i¢in beslenme desteginin birincil amaci, performansi artirmak, viicut

yagimi dengelemek ve protein sentezini aktive etmektir. Ergojenik yardimcilar,
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stirekli gii¢, dayaniklilik, hiz ve el becerisi artis1 i¢in diyet takviyeleridir. (Gorlismeci

34).”

“Ek besin takviyesi olarak tanimlayabiliriz. Performans arttirict 6zelligi bulunur,
kaslardaki onarimi hizlandirir ve daha ¢ok gelismesini saglar. Hipertofi hizini arttirir

(Gortismeci 37).”

“Fiziksel performansi arttirmak, kas gelismigini desteklemek, yag yakiminim
hizlandirmak, fiziksel aktiviteler sonrasinda toparlanma siiresini kisaltan ve kas

onarimini hizlandiran besin takviyeleridir (Goriismeci 39).”

“Antrenman sonrasi toparlanmaya yardimeci olarak sonraki antrenmana hazir hale
getirir. Yirtilan kas liflerinin onariminda dogrudan etki saglar. Enerji verir, psikolojik

olarak 1yi hissettirir (Gorlismeci 40.)”
6-Suplement veya ergojenik yardimcilarin faydalan ve zararlar nelerdir?

“Performans arttirdigin1 diisiinliyorum. Kuvvet, gii¢, dayaniklilik gelisiyor. Spor
yaptiktan sonra toparlanmayi arttiriyor. Zarari ise ihtiya¢ fazlasi kullanilirsa viicutta
yaglanma yapiyor. Karacigere zarar veriyor ve ek gidalari biraktigimizda ileride

viicutta deformelere yol acacagini diisiiniiyorum (Goriismeci 2).”

“Performans sporcusu iseniz hacim, gii¢, kuvvet olarak gelistirir. Zarar olarak bas
donmesi, kan sulanmasi, bobrek ve karacigerlerde hasara yol agtigmi diisiinliyorum

(Goriismeci 5).”

“Zararlar1 soyleyecek olursak bobrekleri daha fazla yordugunun farkindayim. Fakat
sekerli ve asitli i¢ceceklerin, face food tiiketiminin bu kadar arttigi bir donemde,
sporcunun bu tarz lriinlerden uzak durmasmi bekleyemeyiz ve performansi adina

supplement kullanmasmi normal buluyorum (Goriismeci 8).”

“Yararlar1 beslenme kalitesini arttirr ve performansi ylikseltir. Zararlari; Bu
takviyeler dogal degildir. Viicuda alinmasi gereken degerlerden fazla alinmasi

olumsuz durumlara yol agabilir (Gorlismeci 10).”

“Cok genis bir konu ama 6zet olarak sdylemek gerekirse elit sporcu veya ¢ok {ist
diizey spor yapmiyorsaniz faydasini oldugunu diisiinmiiyorum. Beslenmeniz yeterli
degilse, yemek yapma olasilifimiz yoksa enerji verici tarzda supplementler
kullaniliyor. Zarar boyutunda mesela viicudunda kreatin oldugunda viicudunuz kendi

irettigi dogal depolar1 tembellestirmis oluyoruz. Bunun sonucunda bagimlilik
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yapiyor. Asiriz doz kullaniminda daha biiyiik zararlar olabilir. Dozu iyi ayarlanmali

antrenman ile i¢ i¢e diizenli bir program yapilmalidir (Goriismeci 13).”

“Su ana kadar saptanmig bilimsel bir zarar oldugunu bilmiyorum. Faydalar1 olarak
daha iyi beslenme, viicuttan su atimi, yag yakimi destekleme, toparlanmay1

hizlandirma, kas biiytimesi diyebilirim (Goriismeci 14).”

“Her paketli gida da oldugu gibi zararlar1 var. Kullanilan tiim ila¢ ve takviye iiriinler
bobrekler i¢cin sakincali oldugundan asir1 su tiiketimi yapiyorum. Bu nedenle daha

fazla zarar vermesi engelleniyor. (Goriismeci 16).”

“Asir1 protein alimi bobreklerde amonyak ve iire olarak toksit etkiye sebep olur. L-
karnitin, kafein gibi maddelerin asir1 alimi gece uykusuzluga, kalp ritminde

bozukluklara yol agabilir. (Goriismeci 19).”

“Her supplement iyi bir diizeyde kullanildiginda performansa ve gelisime yilizde 10
katk1 sagliyor. Zararlar1 konusunda ekstrem bir zarar1 yok. Kullanilip antrenman
yapilmadig: taktirde i¢c organlar ve deri altinda yaglanma yapar. Emilim sirasinda

bobrekleri ¢ok yordugu i¢in fazla su tiiketilmesi gerek (Goriigsmeci 20).”

“Faydalar1 kaslarin toparlanmasini hizlandirir. Daha kisa siirede daha c¢ok is
yapmamizi saglar. Zarar1 olarak ileri yaslarda kalp, karacier gibi organlarimizda

tahribata yol actigini diistiniiyorum (Goriismeci 21).”

“Diyetisyenin Onerisi iizerine BCAA kullaniyorum. Kaslardaki yikimi onler ve

biliylime hormonun salgilanmasina yardimci olur (Goriismeci 24).”

“Faydalar1 olarak antrenman sonrasi toparlanmay1 saglar, ihtiya¢ duyulan protein,
karbonhidrat destegi saglar. Zararlar1 olarak Asir1 tliketim kilo alimina sebebiyet

verir, karaciger ve bobreklerde hasara yol agabilir (Goriismeci 26).”

“Supplement ve ergojenik yardimcilart dogal olmadigini diisiiniiyorum. Bu sebepten

dolay1 kullanilmasini uygun bulmuyorum (Goriismeci 28).”

“Protein tozu, kreatin, BCAA gibi takviyeler steroidlere goére daha masum kaliyor
fakat bu takviyelerin zararli olmadigin1 géstermez. Yanls kullanimda, yanlis yapilan
kiir’ler viicuda gergekten biiyiik zararlar veriyor. Kisirlik, sivilcelenme, tiiy dokiimesi
gibi etkilere sebep olur fakat bu isi abarttigimizda bobrek, karaciger ve kalpte

rahatsizliklara sebep olabilir. (Goriismeci 29).”

“Kas kiitlesini arttirmada yardime1 olur, ¢abuk toparlanmay1 saglar, suyun viicuttan
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hizla atilmasmi engeller, erkeklerde testosteron, kadilarda Ostrojen hormonun
arttirilmasint ~ saglar. Zararlar1 olaraktan fazla tiiketildiginde karacigerde
yaglanmalara neden olur, yasakli maddelerin kullaniminda psikolojik, fiziksel yan

etkileri fazladir. (Goriigmeci 30).”

“Sporcular igin beslenmelerinin desteklenmesine, kas kaybinin Onlenmesine,
performans arttirilmasina yardimer olur. Bu destekleyicilerin viicudun ihtiyacindan

fazlasi alinmasi ve yanlis zamanlarda kullanmasi zararlidir (Goriismeci 31).”

“Sporcularda gida ihtiyacini karsilamak i¢in kullanilir. Kas kaybini 6nler, viicuttaki
onarimi ve gelisimi attirir. Dogru miktarda alinmasi gerekir aksi taktirde mide
bulantisi, kas agrilari, halsizlik yapabilir. Kalp hastalar1 ve kronik hastalarin

kesinlikle kullanmamasi gerekir (Gortismeci 32).”

“Sporcularmm  viicudu o6zellikle kas kasilmast i¢in gerekli enerjiyi saglamak,
dayaniklilik kapasitesini yiikseltmek, egzersiz sirasinda olusacak yorgunlugu daha
gec ortaya ¢ikmasini saglamak, antrenman ve miisabakalar sonrasi toparlanmay1
hizlandirmak, egzersiz sirasinda olusabilecek oksidan ve laktik asit gibi iiriinlerin
zararh etkilerini yok etmek i¢in performansi arttirmasi s6z konusudur. Bir uzman
yardimi olmadan kullanimda kalp, karaciger ve kemik erimesi gibi hastaliklarin

goriilmesi s0z konusudur (Goriismeci 34).”

“Antrenman sirasinda kaslarimiza zararlar veririz. Hemen sonrasinda ise gerekli
besinleri alarak kaslarimizin onarilmasin yardimci oluruz. Bu siireyi minimuma
indirmek i¢in ise bu {riinlerden yararlanabiliriz. Kontrolli ve dengeli sekilde
tiiketildiginde toparlanma ve biiyiime hiz1 agisindan yararli oldugunu diistiniiyorum.
Eger tiiketimde kontrolii saglamazsak; karaciger yaglanmasi, bdbrekler zarar
verecegini diisiinliyorum. Kesin olarak kanitlanmasada kreatinin fazla kullaniminda

saclarin dokiilme hizi artiyor (Goriismeci 37).”

“Kisinin kendi fiziksel aktivitelerinde kaybetmis oldugu protein, karbonhidrat vb.
enerji kaynaklar1 yeterli miktarda ve Olciilii bir sekilde kullandigi siirece yararh
oldugunu diisiiniiyorum. Ihtiyactan fazla kullandiklar1 taktirde kalp, karaciger,

bobrek ve kemiklere zarar verdigi kanitlanmistir (Goriismeci 39).”

“Supplement ve ergojenik yardimcilarin antrenman amacina goére farklilik
gosterdigini bilmemek kisiye hi¢bir yarar saglamaz. Kullanim miktari, zamani, amac1

bilmeyenler i¢in fayda degil zarar verir. Bobreklere ve sindirim sistemine yorgunluk
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verir. (GOrlismeci 40).”

7-Supplement ve ergojenik yardimcilarn kullandiktan sonra ne gibi farklihiklar

hissettiniz?

“Fiziksel olarak ¢ok iyi seviyeye geldim ama bu sadece supplement ile ilgili degil
diizenli sporun biiyiik etkisi var. Zararlar1 konusunda ¢ok fazla sorun yasamadim.

Dogru kullaniminda herhangi bir sorun olacagini diigiinmiiyorum. (Goriismeci 1).”

“Zayifim tabi soyledigim gibi viicudumdaki kassal artis1 gérmek beni mutlu

hissettirdi (Goriismeci 2).”

“Psikolojik olarak antrenmanda ve sonrasinda kendimi enerjik hissediyorum. Lipoalt1
diye yag yakict kullanmistim. 20 giinde 8 kilo vermistim fiziksel olaraktan bu

katkismin oldugunu sdyleyebilirim (Goriismeci 6).”
“Kas kiitlemde artis oldu ve kendimi ¢ok 1yi hissediyorum (Goriismeci 11).”

“Psikolojik olarak kesin bir etkisinin oldugunu savunabilirim. Ozgiivenli
hissediyorsunuz. Sorun yasadiginiz yerde orayr destekli ve kuvvetli hissettiginizde

daha motive oluyorsunuz. (Goriismeci 11).”

“Fiziksel olarak sa¢ ve tirnaklarin uzamasi, sertlesmesi ve parlamasi. Deri
elastikiyetinin artmasi. Antrenman ile beraber kas oraninda gozle goriilebilen artis ve

ding bir beden (Goriismeci 16).”
“Plasebo etkisi olduguna inantyorum (Goriismeci 19).”
“Psikolojik olarak kullanmayana gore daha 1iyi oldugumu diisiiniiyordum,

motivasyon olarak beni yukariya tasiyordu. Fiziksel olarak kreatin kullandigimda

patlayici giiciim daha da artt1, toparlanma siirecim kisald1 (Goriismeci 21).”

“Antrenmanlarda daha 6zgiivenli ve rahat hissediyorum. Fiziksel olarak kas

kiitlesinde artis, kaslardaki agrilarda azalama meydan gelmistir (Goriismeci 26).”

“Supplement kullandigimda daha giiclii oldugumu hissettim sakatliklarimdan daha
hizl1 toparlanabildigimi fark ettim. Kas kiitlem daha hizli arttig1 i¢in kendimi goriince

mutlu oluyordum. Fiziksel olarak dayanikliligim artti, yag yakiminda yardimci oldu

(Goriismeci 30).”

“Fiziksel olarak kullandigim destekleyiciler kas onarimi yaptigi igin ve

performansimi arttirdigini  diisiindiigiim icin hedeflerime daha c¢abuk wulastim.
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Psikolojik olarak bu durum daha motive olmami sagladi (Goriismeci 31).”

“Daha hizli biyiidiiglimii ve toparlanma hizinin arttigmi hissettim ergojenik

yardimcilarla spora daha fazla konsantre olabiliyorum (Goriismeci 37).”

“Fiziksel toparlanma ve degisimim beni antrenmanlara daha ¢ok odaklamami ve

zaman ayirmami sagladi (Goriismeci 40).”
8-En ¢ok hangi supplement veya ergojenik yardimeiy1 kullandiniz, neden?

“Whey proteini agirlik sporu ile ilgilendigim i¢in ¢ok fazla hipertrofi elde etmek
istedigim i¢in diizenli kullantyorum ¢iinkii protein kas giicilinii arttirtyor. Bu bizim
icin besin kaynagi. Glutamin; bagisiklig1 kuvvetlendirici bir ergojenik destek, ayni
zamanda viicuttaki toksitlenmeyi azaltiyor. Kreatin; antrenmanlarin daha 1yi
performansla gegmesi i¢in Onemli enerji kaynagi Arjinin; viicutta damar agici
ozelligi var, bu sayede oksijen kapasitesine daha fazla arttirarak hiicreler arasi
aligverisin daha hizli olmasm saglayarak bir sonraki egzersizde daha hizh

toparlanmay1 sagliyor (Goriismeci 1).”

“Protein tozu, BCAA, glutamin kullaniyorum. Bunlarin fiziksel gelisimime katkis1

oldugunu diistiniiyorum (Goriismeci 2).”

“Antrenmanda giiciim tlikendigini hissetti§imde maltodeksin kullaniyorum ¢iinkii
kana cabuk karistig1 i¢in enerji veriyor. Antrenman sonu ise arjinin kullaniyorum.

Oksijen oranii arttirdigi i¢in (Goriismeci 4).”

“Protein, BCAA, L-karnitin kullantyorum. Ciinkii viicut gelistirme ile ilgileniyorum

bunlar1 gereklilik olarak goriiyorum (Goriismeci 5).”

“Kilo alma ihtiyac1 duydugum i¢in weight gainer kullaniyorum. Antrenman Oncesi
ve esnasinda enerji vermesi i¢in BCAA kullaniyorum. Yaptigim brang(voleybol)

sebebiyle anaerobik kapasitemi arttirmak i¢in kreatin kullantyorum (Goriismeci 8).”

“Benim kullandigim 3 supplementin kullanim amaci olarak. Whey proteini; iyi
beslenemedigim zamanlarda kullaniyorum. Kreatin; definasyon zamanlarimda ve
kilo arttiracagim zamanlarda. BCAA; yine definasyon zamanlarimda toparlanmay1

hizlandirmak i¢in kullantyorum (Gortismeci 14).”

“CLA ve L- Karnitin yag yakimma yardimci olur. BCAA; toparlanmay1 hizlandirir.

Kreatin; enerji verir (Goriismeci 18).”
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“Protein tozu kullantyorum. Dozuna ve Olglisiine dikkat ederek, gece yatarken su ile
degil siit ile icerek kana karigimmin daha uzun siirmesini sagliyorum fakat fazla

kullaniminda yaglanmaya sebep olacagi unutulmamalidir (Goriismeci 19).”

“Esansiyel amino asit ve pre-workout. Performansi arttirmak ve disaridan alinmasi

zor oldugu i¢in (Goriismeci 20).”

“En ¢ok kreatin kullandim. Daha ¢ok patlayici giice ihtiyacim oldugunu diisiindiigiim
icin tackwondo sporu ile ilgilendigim i¢in rauntlar arasi kisa molalar oluyor burada

cabuk toparlanip patlayici giice sahip olmam gerekiyor (Goriismeci 21).”

“Aminoasit ve kreatin kullanmaktayim. Antrenmanlarda ihtiyactm olan yeterli

enerjiyi karsiladigini diisiiniiyorum (Goriismeci 26).”

“Protein tozu; kaslardan antrenmandan dolay1 olusan zararlar1 onarmak ve kaslarin
beslenmesini saglamak igin. Kreatin; viicudun ihtiyag duydugu zaman devreye girer
ve enerji saglar. Glutamin; yiiksek yogunluklu antrenmanlardan sonra diisen
glutamin seviyesini tekrar arttrmak i¢in ve kas biiylimesini desteklemek igin

kullantyorum (Gortismeci 31).”

“En ¢ok kreatin ve protein tozu kullandim. Disaridan normal besinde karsilanmasi

zor oldugunu diisiindiigiim i¢in (Goriismeci 37).”

“Kreatin; giice dayali miicadele sporu (judo) yaptigimdan dolay1r performans
gelisimim i¢in, BCAA; yagsiz kas gelisimim i¢in, protein; kas kiitlesini arttrmak ve
korumak i¢in, omega 3; kalp sagligini1 korumak ve beyin gelisimi i¢in (GOrlismeci

39).”

“Herhangi bir yarigsmaya hazirlanmadigim i¢in ve ideal bir viicut ile hayat boyu
sporu hedefledigim i¢in (50-60’11 yaslara kadar spor yapiyor olmak.) sadece BCAA

kullantyorum (Gorlismeci 40).”
9-Supplement veya ergojenik yardimci alirken nelere dikkat ediyorsunuz?

Goriismeye katilan kisilerden 7°si markaya, 4’l igerigine, 1’1 ithal olmasina, 1’1
orijinal ve kaliteli olmasimna, 7’si ihtiyacim olana goére, 6’s1 fiyat performansina

dikkat etmektedir.

“Ithal {iriinler kullanmaya tercih ediyorum. Igeriginin mix iiriinlerle degil daha ¢ok

en saf halinde olmasina dikkat ediyorum. (Goriismeci 1).”
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“Orijinal ve kaliteli olmasina dikkat ediyorum (Goriismeci 2).”

“Performanst nasil etkiledigine, eksik veya hatali kullaniminda ne gibi
olumsuzluklara yol ac¢tigma, zamaninda kullanimma dikkat ediyorum (Goriismeci

15).”

“Supplementleri alirken 6l¢iisiinde ve kararinda almaya dikkat ediyorum (Goriismeci

22).

“Bilimsel siireglerden emin oldugum, uzmanlar tarafindan oOnerilen markay1

kullanmayi tercih ederim (Goriismeci 34).”

“Kalori hesab1 yaparak dengeli tiiketmeye dikkat ediyorum. Kafein agirlikli bir
ergojenik yardimci aldigim giinlerde kahve ve cay fazla tiiketmemeye Ozen

gosteriyorum (Goriismeci 37).”

“Antrenman yaptigim ve yapmadigim giinlerdeki fiziksel aktivitelerimde harcadigim

kalori miktaria gore kullaniyorum (Goriismeci 39).”

10-Siz c¢evrenize supplement veya ergojenik yardimcei kullanimim tavsiye ediyor

musunuz?

Gorlismeye katilan 40 kisiden 14’1 kullanimini tavsiye ederken, 18 kisi kullanimini
tavsiye etmemekte ve zararli gormekte. 8 kisi ise kullanip kullanmama konusunda
kararsiz kalirken, genel olarak birlestigi diisiince su sekilde olmustur. Profesyonel,
uzman kisilerle, doktor kontroliinde, dogru, kararinda, yeterli ve dengeli
kullanacaksa kullanabilirler fakat kisa siireli, sedanter bireylerde ve bilgisiz bir

sekilde kullanimini uygun gérmemektedir.

“Kesinlikle tavsiye etmiyorum. Dogal besinler kullanilmas1 tavsiyemdir (Goriismeci

7).”

“Performans sporu haricinde, saglk igin spor yapanlara tavsiye etmiyorum

(Goriismeci 19).”

“Genellikle tavsiye etmiyorum. 6. Soruda sdylemeyi unuttum. Bobrekleri g¢ok

yoruyor, bende sa¢ dokiilmesine sebep oldu kreatin (Goriismeci 21).”

“Profesyonel olarak spora yapan ve yeterli besin takviyesi bulamayan veya alamayan

sporculara tavsiye ediyorum (Goriismeci 26).”

“Tavsiye etmiyorum fakat sporda ulagmak istediginiz hedefe gore degisir.
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Profesyonel sporcular o podyuma ¢ikabilmek icin ¢ok biiylik gayretler gosteriyor ve
bunun dozunda, Ol¢iilii ve profesyonelce supplement kullantyorlar antrenmanin
yaninda fakat onlar bile en kiigiik rahatsizliklarda olumsuz etkileri de biiytlik
olabiliyor. Cabuk kilo alabiliyorlar, en kiigiik grip hastaliginda bile siiresi,
toparlanmasi zor olur. Bu nedenlerden dolay1 spor yapmayan sedanter insanlara hig

tavsiye etmem (Goriismeci 29).”

“Beslenmenin desteklenmesi ve daha kaliteli gelmesi i¢in tavsiye ediyorum
(Goriismeci 31).”
“Haywr. Dogal beslenerek ve diizenli spora yaparak bunlara gerek olmadigini

disiiniiyorum (Goriismeci 32).”

“Tavsiye etmiyorum fakat profesyonel olarak bu isi yapan sporcularin, bu is ile
ilgilenen uzman tarafindan kontrolii ve gerekli 6l¢limleri yaptiktan sonra igeriginin

giivenilir supplementlerin kullanilmasii tavsiye ederim (Goriismeci 34).
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5. TARTISMA

Bu arastirmay1 Bursa ve Istanbul ¢evresinde bulunan, daha once sporla ugrasmis
veya hala ugrasamaya devam etmekte olan, Bursa’nin Osmangazi ve Niliifer
ilcelerinde bulunan Mac-fit spor salonu iiyeleriyle gerceklestirilmistir. Bu
arastrmanin Orneklemi farkli spor branslarindaki sporcularin ve sedanter bireylerin
supplement ve ergojenik yardimcilar konusundaki bilgi ve yararlanma diizeylerinin
etik agidan incelenmesi ve somut durumun tespit edilmesidir. Goriismeye katilan 40
kisiden 26’s1 % 65’1 supplement veya ergojenik yardimci kullanirken, 14°i % 35°1

kullanmamaktadir.

Gilinlimiizde sporcular ve sedanter bireyler tarafindan supplement kullaniminda gézle
goriiliir bir artis oldu. Uriinlerin kullanimindaki artis ile beraber bu alanda yapilan
calismalarda da artis gézlenmektedir. Ancak yapilan ¢aligmalarda bu {iriinlerin etki
mekanizmalar1 ve sportif performansa faydalar1 ile alakali kesin bir sonu¢ mevcut
degildir. Farmakolojik yardimcilar ise supplemetler ile karigtirilmamalidir.
Farmakolojik yardimci kullanan sporcular miisabaka esnasinda rakiplerinden daha
istlin bir durumda olacaklar1 i¢in etik degerleri (fair play) ¢ignemektedirler. Bu
durum sporcular arasindaki esit kosullarda yarigma prensibine uygun degildir.
Supplemet kullanimin da ise etik kavramlar ¢ignenmeden dogal yollarla performans
artirilmas1 amacglanmaktadir. Uzun vadede bu alan ile alakali yapilacak olan
calismalar sporcularin ve sedanter bireylerin bu konuda en dogru bilgiyi 6grenip,

uygulamalarina katki saglayacaktir.

Sporcular ¢esitli spor dallartyla ugrasirlar ve basarmak i¢in degisik arzu ve isteklere
sahiptirler. Ek besinler sporcular tarafindan, performansin arttirilmasi amaciyla sik
stk kullanilmaktadir. Sporcular vitamin ve mineralleri, performansi arttrmadigia
dair beslenme ile ilgili literatiir bilgilerinin ortak goriislerine ragmen, performansi
artirdigina olan inanglari, daha da basarilarmni arttiracaklari diisiincesiyle genel olarak
tilketmektedir. (Bonci, L. 2002). Profesyonel seviyelerde yarisma tutkusu olan
sporcularin, atletik hirslarindan dolayr ergojenik maddeler kullanabilecekleri

beklenebilecek sonugtur. Bu tutumlara sahip sporcularm ergojenik yardimcilara
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yonelik bilgi diizeyleri, spor yasamlarim saglikli bir sekilde devam ettirebilmeleri ve

onu kullanimlarmin etik yoniinii degerlendirebilmeleri agisindan son derece
onemlidir. (Sobal, J.1994).

Yiiksek oranda ergojenik destek kullanimmin en 6nemli nedeni, beslenmedeki
eksikleri giderme istegi, kas kiitlesini artrma, performans artirma, kas yikimini
onlemesidir. (Krumbach CJ,1999). Ancak profesyonel anlamda spor yapan kisiler
disinda, genellikle ergojenik besin destegi kullanimi dnerilmemektedir. Ergojenik
desteklerin profesyonel sporcularda kullanimi da ancak kisinin besinlerle yeterli
beslenememesi ve kaliteli protein alamamas1 durumunda 6nerilmektedir. (Conner M,
2003). Diger bircok calismada oldugu gibi bu ¢alismada da bu sporu yapanlarin
cogunlugunun ergojenik destek kullanimina besin Ogesi ihtiyacini karsilamak ve/
veya kas giiclinii ve kiitlesini arttirmak i¢cin bagvurduklar1 belirlenmistir. Fakat
ergojenik destek kullanimu ile ilgili yapilan ¢alismalarda bu desteklerin gercekten

faydali oldugu ile ilgili net bir gbriis birligine varilamamistir (Froiland K, 2004).

Sobal ve Marguart (1994), farkli spor dallarindan 732 spor yiiksekokulu sporcusu
arasinda vitamin ve suplement kullanimi iizerinde, dergi ve gazetelerin (%9)
arkadaslarin (%10), antrenorlerin (%14), doktorlarin (%26), ailelerin (%36), etkisi
oldugunu belirtmiglerdir. Bu arastrmayla sporcularin  %39,7°si  ergojenleri
eczaneden, %40,0 ise arkadaslarindan temin ettiklerini belirtmiglerdir. Bu durum
eczanelerin regetesiz ilag satis1 konusunda bilingsiz ve yanhs davrandigi ihtimalini
dogurmustur. Ilaglarin hangi amagla, ne zaman, hangi sartlar altinda ve kimin
kontroliinde kullanilmas1 gerektigi insan saglig1 yoniinden oldugu kadar, insanligin
gelecegi yoniinden de oOnem tasidigr bilinmektedir. Saglikli sporcularin ilag
kullanarak performanslarini arttirma caligmalar1 bir ‘ilag suistimali’dir. Doping
kullanim: hi¢ umulmayan bagimliliklara, tedavisi miimkiin olmayan fonksiyon

bozukluklarma, hayati tehlikeye ve hatta 6liime sebep olabilir (Hincal,1990).

Bagka bir aragtirmada ise profesyonel sporcularca bu tiir {riinlerin kullanilmasi
gerektigine yonelik inang, doktora bagvuru gerekliligi, bilgi eksikligi ve bu tiir
driinlerin reklammin yapilmas: iizerinde faktorlerin etkisini ortaya koymaktir.
Mazanov ve dig. (2008). Yaptiklar1 ¢alismada geng sporculari besin destegi
kullanimina yonlendiren soyut kavramlarin, tutum ve inang, niyet iken, onlar1
etkileyen somut kavramlar da antrenorleri, arkadaslari, aileleri ve doktorlar oldugunu

belirtmislerdir.
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Goriismeye katilan 40 kisiden 14’1 kullanimini tavsiye ederken, 18 kisi kullanimini
tavsiye etmemekte ve zararli géormekte. 8 kisi ise kullanip kullanmama konusunda
kararsiz kalirken, genel olarak birlestigi diisiince su sekilde olmustur. Profesyonel,
uzman kisilerle, doktor kontroliinde, yeterli ve dengeli kullanabilir. Kisa siireli,
sedanter bireylerde, herhangi bir spor dali ile ugrasmiyorsa, ani bir sekilde kilo alip,

vermek isteyenlerde ve bilgisiz bir sekilde kullanimini uygun goriilmemektedir.

Yarar (2010) tarafindan yapilan c¢alismada; Takviyeleri kullanma amac1
soruldugunda, ilk 3 zindelik, performans gelistirme ve artan kas kiitlesi oldugu
ortaya konulmustur. Akademik egitim almig milli sporcular olmalarma ragmen ¢ogu
takviye kullanimi hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadig1 ayrica destek {irtinlerinin
yaygm olarak kullanilmasinin sebebini egiticilerin 6nemli bir faktor olmasina
baglanmaktadir. Benzer sekilde bizim c¢alismamizda da egiticilerin onlara

tavsiyelerde bulundugu ve rehberlik ettigi goriilmektedir.

Supplement veya ergojenik yardimci kullanimimi  kimin tavsiye ettigini
inceledigimizde “Kendi arastwrmalarimla kullanmaya basladim diyenler 6 kisi,
antrenOriimiin tavsiyesi lizerine basladim diyenler 7 kisi, arkadaslarimin tavsiyesi
diyenler 7 kisi, spor salonundaki hocalarimin tavsiyesi diyenler 6 kisi olarak”
belirtilmistir. Antrendr ve spor salonundaki hocalarin supplement ve ergojenik
yardimc1 kullanimi konusunda tavsiyede bulunmasi etik bir problemi i¢inde

barindirmaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc¢

Genel olarak, diyet takviyeleri ve ergojenik destek iirlinlerinin performans tizerindeki
etkisine iligkin ¢aligmalar, birkac iirlin diginda, yararl bir etki gdstermek icin yetersiz
ve eksiktir. Atletik performansm bu goriisii olumlu etkiledigini gosteren ¢aligmalarin
cogu, beslenme desteginin olasi fizyolojik etkilerine dayanmaktadir. Yapilan
calismalarda kullanim oranlarinda hizli bir artis ve kullanim yasinda kademeli bir
diisiis oldugu belirtilmelidir. Bu durumda sporcular beslenme destegi kullanirken
irlinlin ve bilesenlerinin raf omriinii, etiketlemesini, saflastirilmasmi dogrulayan
ulusal ve uluslararas1 kontrol mekanizmalarindan onay almaya 6zen gostermelidir.
Sporcu beslenme uzmanlarmm destegi ve tavsiyesi olmadan kullanilmamasi

gerektigi konusunda sporcular uyarilmalidir.

Unutulmamaldir ki, saghigi korumak, viicudu gelistirmek ve yiiksek spor
performansina ulagsmak ancak kararli, diizenli ve dengeli beslenme ile miimkiindiir.
Sporcunun amacma uygun, iyi yapilandirilmig diizenli bir antrenman programu,
uygun bir beslenme plani ve egzersiz ile dinlenme arasindaki dogru denge, kisisel

atletik hedeflere ulagsmak icin ¢ok 6nemlidir.

Arastirmadan elde edilen bulgular 1s183inda calismada farkli spor branslarindaki
sporcularin ve sedanter bireylerin supplement ve ergojenik yardimcilar konusundaki
bilgi ve yararlanma diizeylerinin etik acidan incelenmesi gerceklestirilmistir.
Arkadas secimi, salon se¢imi ve antrendr se¢iminin ne kadar 6nemli oldugunu bu

calismada da goriilmiistiir.

6.2. Oneriler

Antrendr ve spor salonundaki hocalarin supplement ve argojenik yardimer kullanimi
konusunda tavsiyede bulunmasi oOnlenmeli. Doktor kontrol ve Onerisi tesvik

edilmelidir.
Salonlarda supplement ve ergojenik yardimc1 maddelerin satilmasi 6nlenmeli.
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Salon calismasina katilanlar yilda bir kez kan tahlili yaptirarak supplement ve

ergojenik yardimci maddelerin viicuda zararlar1 konusunda bilgilendirilmeli.

Sporun gelecegi, spor biitiinliigiine yonelik tehditlere kars1t uygun ve etkili 6nlemlerin
gelistirilmesine bagl olsa da, spor felsefesi ve spor etigi meslekleri de bu giindemin

gelistirilmesine giiclii bir sekilde destek verebilir.

Besin takviyesi kullaniminm bilingli olarak yapilmasinin 6nemi géz Oniine almarak
bu tiir iiriinlerin satis1 ve kullanimina yonelik denetleyici faaliyetlerin arttirilmasinin

onemli oldugu diistiniilmektedir.

Sporda basar1 kazanma ve yiiksek performans ideali, degerlerin, ilkelerin ve amacin
cakistigt ve etik kararlarm her zaman kolayca uygulanamadigi bir ortam
yaratmaktadir. Oysa etik, biitiinliik diizeyini ve iy1 karakterin korunmasini saglayan,
sporda dogruyu yanlistan iyiyi kotiiden ayiwrt etmemize yardimci olan ahlaki bir
davranis sistemidir. Manipiilasyon yaparak sporun etik kurallarmin ¢ignenmesine

izin verilmemelidir

Her sporcu, spor performansinin, genetigin, uzun siireli antrenman, optimal beslenme
ve takviye kullannmiyla degistirilemeyecegini ve diger bazi faktorlerin bir {iriini
oldugunu da hatirlamalidir. Geng sporcular takviye ile spor performansinda anlik
lyilesmenin cazibesinden uzak durmali ve daha uzun vadeli planlarla hedefine
ulagmaya caligmalidir. Genel olarak denebilir ki, bazi olumlu ve olumsuz etkileri
kanitlanmis olmasina ragmen, takviyelerin daha fazla bilimsel arastirmaya ihtiyaci
bulunmaktadir. Etkin bazi spor takviyelerinin yasadis1 performans artirici maddeler

icerebilecegi unutulmamalidir.

Besin takviyeleri ve bazi spor gidalarmin kullanimi asla risksiz degildir ve her sporcu
takviyelerin i¢inde barindirdig: riski kabul edip etmeme konusunda kendi kararini
vermelidir. Yararli oldugu kanitlanan takviyelerin gii¢lendirici roliinii, bedeni
performansi giiclendirici zorlu egitim ve yetenek ve motivasyon gibi diger faktorlerle
birlestirmek en iyisidir. Takviyeler, herhangi bir performansi artirmanin tek
kaynagidir diigiincesi yerine, iyi hazirlanmig bir antrenman programi dahilinde

tamamlayici unsur olarak kullanilmasi daha saglikli olacaktur.

Egzersiz yapan bireylere, saglikli beslenme, egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi
beslenme ve supplement kullanimi ile ilgili bilgilendirme g¢aligmalar1 yapilmal,

supplementlerin mucize olmadigi ve yalnizca gerekli oldugu durumlarda
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kullanilmas1 gerektiginin alt1 ¢izilmelidir. Bu konuda antrenorler, doktorlar ve
diyetisyenler fikir birligine varmali, yanlis ve fazla supplement O&nerilmesi

Onlenmelidir.

Beslenme egitimi sadece spor yapan bireylerle sinirli kalmamali toplumun biitiiniine
sirayet etmelidir. Ozellikle egitim kurumlarinda profesyonel kisiler tarafindan
verilecek beslenme egitimleri bu alanda bilinglenmeyi artiracak, sporda basariy1
getirecek ve bilingsiz katki maddesi kullanimina baghh saglik sorunlarini

engelleyecektir

Sporcularin beslenme ve besin destegi kullanimi konusunda seminer ve derslere
katilmasi, uzman kisilerce egitilmesi, saglik kontrollerine verilen 6nemin arttirilmasi

ile beslenme konusunda bilgi diizeyinin arttirilmasi saglanmalidir.

Ergojenik triinler konusundaki bilgi seviyelerinin yeterli olmadig1 anlasilmaktadir.
Bu nedenle Bakanlik basta olmak tizere sporla ilgili biitiin birimlerin takviyeler
konusunda sporcu ve antrenorleri stirekli egitimler vermek suretiyle bilgilendirmeleri

daha saglikli sonuglar doguracaktir.
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Ek-2: Goriisme Sorular

Bu ¢alisma Gedik Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
ABD yiiriitiilen bir yiiksek lisans ¢aligmasidir.

Veriler tez disinda kullanilmayacaktir.

Katkilariniz i¢in tesekkiir ederim.

Dogan SEZER
Istanbul Gedik Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Saglik Bilimleri Ana Bilim Dali

DEMOGRAFIK OZELLIKLER

1- Yas

20-24 25-29 30-34 35-39 40+
2- Cinsiyet

Erkek Kadin

3- Egitim Durumu:

Lise Lisans Yiiksek Lisans

4- Medeni Durum:

Evli Bekar

5- Spor Salonlarindan Yararlanma Siiresi:

1 Yildan Az 1-3 Yil3 Yildan Fazla
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GORUSME SORULARI

1- Spora ne zaman basladiniz?

2- Spora baslama sebebiniz nedir?

3- Kullandiginiz Supplement veya ergojenik yardimeilar var midir?

4- Supplement veya ergojenik yardimci kullanimini kim tavsiye etti?

5- Supplement ve ergojenik yardimcilar hakkinda bilgi verebilir misiniz?
6- Supplement ve ergojenik yardimcilarin faydalar1 zararlar1 nelerdir?

7- Supplement ve ergojenik yardimcilar kullandiktan sonra ne gibi farklilik

hissettiniz? (Psikolojik, fiziksel)
8- En ¢ok hangi supplement veya ergojenik yardimci kullaniyorsunuz ve neden?
9- Supplement veya ergojenik yardimei alirken nelere dikkat ediyorsunuz?

10- Siz cevrenize supplement ve ergojenik yardimci kullanimini tavsiye ediyor

musunuz?

Bu calisma Gedik Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor

ABD vyiiriitiilen bir yiliksek lisans ¢caligmasidir.

Veriler tez disinda kullanilmayacaktir.

Katkilarmiz i¢in tesekkiir ederim.

Dogan SEZER
Istanbul Gedik Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Saglik Bilimleri Ana Bilim Dali
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