Ulusal Spor Bilimleri Dergisi
Cilt: 5, Sayz: 1, 2021; 104-121
E-ISSN: 2587-134X

URL: http://dergipark.org.tr/usbd

TR

Ergojenik Destekler: Ozel Bir Grup '"Veteran Sporcular

Gokhan CELIK!", Hatice Merve BAYRAMZ, S. Arda OZTURKCAN?*

' 1Galatagaray Sportif A.S., Ali Sami Yen Spor Kompleksi, TT Arena Istanbul. ‘
?[stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Istanbul.

Orijinal Makale DOI:10.30769/usbd.911867
Gonderi Tarihi: 09.04.2021 Kabul Tarihi: 30.06.2021 Online Yayin Tarihi: 30.06.2021
0z

Son yillarda, yasl bireylerde sporu saglikli yasam i¢in yapmanin yani sira, miisabaka diizeyinde yapanlarin sayisi1 artig géstermeye
baglamistir. Veteran sporcular olarak tanimlanan bu grup; genel olarak >40 yas olup, yasamlar1 boyunca diizenli olarak antrenman
yapan ve performans seviyelerini olabildigince uzun siire korumaya ¢aligan saglikl kisilerdir. Sporcularda beslenmeye olan ilgi
giin gectikge artig gostermektedir. Egzersiz sirasinda maksimum verimin alinmasi diyet faktorlerine bagli olup; hedeflenen
performansa daha hizli ulasilmasi, gii¢ ve dayaniklilig1 artirmas: ve yaralanma riskini azaltarak egzersiz sonrasi toparlanmaya
yardimci olacagi diisiincesi ile ergojenik destekler siklikla kullanilmaktadir. Bu derlemenin amaci veteran sporcularda ergojenik
desteklerin egzersiz performansi iizerine etkilerini degerlendirmektir. Yapilan literatiir taramasi sonunda 60 makale derlemeye
dahil edilmis olup, bunlarin 19 tanesi bu konuda yapilan uluslararasi aragtirma makalelerini igermektedir. Yapilan ¢alismalar
oldukga smuirlt olup, kreatin en ¢ok caligilan ergojenik destek tiriiniidiir. En ¢ok ¢alisilan ergojenik destek iiriinii olmasina ragmen
kreatin takviyesinin veteran sporcularda yan etkilerini gosterilen ¢aligmalar mevcuttur. Bunun yani sira sitriilin malat, beta alanin,
protein, beta hidroksi beta metil biitirat, vitamin-mineral ile omega-3 takviyeleri ile ilgili de ¢aligmalara rastlanmig olup; ¢alisma
sonuglari ergojenik desteklerin veteran sporcularda egzersiz performansini gelistirici etki gosterebilecekleri sonucuna varsa da
celigkili sonuglarda mevcuttur. Ayrica veteran sporcular iizerinde hi¢ ¢aligma yapilmamis ama geng sporcular arasinda yaygin
olarak kullanilan ergojenik destekler de mevcuttur. Bu nedenle veteran sporcularda bu konunun aydinlatilabilmesi adina daha fazla
caligmaya ihtiyag vardir.

Anahtar kelimeler: Veteran sporcular, ergojenik destek, sporcu beslenmesi, sporcu performansi, besin destegi.

Ergogenic Supplements: A Special Group "*Master Athletes™

Abstract

In recent years, the number of elderly people who do sports for competition, as well as healthy life, has started to increase. This
group is defined as master athletes; they are generally healthy people aged> 40 years who train regularly throughout their lives and
try to maintain their performance level as long as possible. The interest in nutrition among athletes is increasing day by day.
Maximum efficiency during exercise depends on dietary factors; ergogenic supplements are frequently used with the idea that they
will help to achieve the targeted performance faster, increase strength and endurance and help recovery after exercise by reducing
the risk of injury. This review aims to evaluate the effects of ergogenic supplements on exercise performance in master athletes.
In total 60 articles were included in this literature review, 19 of which included international research articles on this subject. The
review showed that studies are very limited, and that creatine was the most studied ergogenic supplement. Although it is the most
studied ergogenic supplement, there were studies showing the side effects of creatine supplementation in master athletes. In
addition, studies have been found on citrulline malate, beta-alanine, protein, beta hydroxy beta methyl butyrate, vitamin-mineral
and omega-3 supplements; although the results conclude that ergogenic supplements may improve exercise performance in master
athletes, the results were conflicting. Additionally, there are also ergogenic supplements that have never been studied on master
athletes but are widely used among young athletes. Therefore, more studies are needed to enlighten this subject in master athletes.
Keywords: Master athletes, ergogenic supplement, sport nutrition, athletes performance, nutritional supplement.
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GIRIS

Giliniimiizde, uzun yasamak kadar yasam kalitesini artirarak yasamak da olduk¢a onemlidir
(Giiven, Ozdemir ve Ersoy, 2009). Sedanter yasam tarzi, fiziksel olarak aktif olmama durumu,
Ozellikle kardiyovaskiiler hastaliklar basta olmak iizere birgok hastalik i¢in en 6nemli risk
faktoriidiir. Bunun yani sira diinya ¢apinda niifusun 6nemli bir kisminin sedanter yagsam tarzina
daha yatkin oldugu goriilmektedir (Lavie, Ozemek, Carbone, Katzmarzyk ve Blair, 2019).

Son yillarda, yasli bireylerde sporu saglikli yasam i¢in yapmanin yani sira, miisabaka diizeyinde
yapanlarin sayis1 artis gdstermeye baslamistir (Giiven vd., 2009). Ornegin; 1995 yilindan 2010
yilina kadarki siirecte, Isvigre’de 40 yas iizerindeki erkekler i¢in olan yaris pistleri %23’ten
%48’e yiikselmistir. 1986’dan 2010’a kadarki donemde de Hawaii Diinya Sampiyonalarini
tamamlayan yasli erkek sporcularin (>40 yas) yiizdesinin %31’den %56’ya kadar arttigi
goriilmustiir (Doering, Reaburn, Cox ve Jenkins, 2016). Veteran sporcularin tanimi1 yapilan spor
tiiriine gore degismekle birlikte; genel olarak, yasamlari boyunca diizenli olarak antrenman
yapan ve performans seviyelerini olabildigince uzun siire korumaya c¢alisan saglikli kisiler
olarak tamimlanabilir (Fink, 2018; Louis, Vercruyssen, Dupuy ve Bernard, 2019a). Veteran
sporcularin yasi ile ilgili genel bir siniflandirma olmamakla birlikte genelde 35 yas ve {istii
kadinlar ile 40 yas ve {istii erkekler, veteran sporcu smiflamasina girmektedir (Giiven vd.,
2009).

Ulkemizde veteran sporcu sayisi az olsa da diinyada, veteran sporcularin spor miisabakalarina
(6zellikle uzun mesafe kosusu ve triatlon gibi dayaniklilik sporlarinda) katilimlarinda artis ve
tim yas gruplarinda rekorlarda iyilesme gozlemlenmistir (Nikolaidis, Zingg ve Knechtle,
2017). Bu nedenle veteran sporcular, basarili yaslanmanin gercek oOrnekleri olarak kabul
edilebilmektedirler. Literatiirde, veteran sporcularin fiziksel performansi siirdiirmeleri
konusundaki olaganiistii kapasitelerini anlamay1 amaglayan ¢ok sayida c¢alisma mevcuttur
(Bagley vd., 2019; Knechtle, Barbosa ve Nikolaidis, 2019; Lepers ve Stapley, 2016). Ayrica
veteran sporcularin yasam tarzi aligkanliklarinin (yani egitim, diyet, uyku vb.) ve fiziksel
kapasitelerinin gozlemlenmesi, yaglanma siirecini ve saglikli yaglanma stratejilerini daha iyi
anlamak i¢in degerli kaynaklardir (Bernard vd., 2012; Lazarus ve Harridge, 2017; Louis,
Vercruyssen, Dupuy ve Bernard, 2019b).

Sporcularda beslenmeye olan ilgi giin gectikce artis gostermektedir. Egzersiz sirasinda
maksimum verimin alinmasi diyet faktorlerine bagli olup; hedeflenen performansa daha hizl
ulasilmasi, giic ve dayamikliligi artirmasi ve yaralanma riskini azaltarak egzersiz sonrasi
toparlanmaya yardimci olacagi diisiincesi ile ergojenik destekler sporcular arasinda siklikla
kullanilmaktadir (Bayram ve Oztiirkcan, 2020). Diinya Veteran Sporcular Atletizm
Sampiyonasi’na katilan sporcular iizerinde yapilan bir ¢aligmada katilimcilarin %60.5’inin
ergojenik destek kullandiklar1 ve bu ergojenik desteklerin biiylik cogunlugunu vitamin (%35.4)
ve mineral (%29.9) tabletlerin olusturdugu goriilse de protein (%10.6) ve kreatin (%6.5)
tiiketimlerinin de yaygin oldugu gosterilmistir (Striegel, Simon, Wurster, Niess ve Ulrich, 2006).
Ulkemizde yapilan bir calismada ise %28.1’inin ergojenik destek kullandigi ve bunlarin
%355.6’s1m1n vitamin-mineral tabletleri, %44.4’iiniin ise yag yakici ve kas kiitlesini artirict iiriinler
olduklar belirtilmistir (Gliven vd., 2009). Bunun yani sira, Uluslararasi Spor Beslenme Dernegi
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veteran sporcular i¢in etkili ve genellikle giivenli olarak “gii¢ ve dayaniklilik” sporlarinda kafein,
kreatin monohidrat ve beta alanin aliminin yarar saglayabilecegini gosterse de bu konu ile ilgili
veriler olduk¢a smirhidir (Kerksick vd., 2018). Veteran sporcularin rekabet¢i kalabilmek i¢in
karsilasabilecekleri beslenme zorluklari diisiiniildiigiinde veteran sporcularda bu konunun
aydinlatilmas1 6nem arz etmektedir. Bu derlemenin amaci veteran sporcularda ergojenik
desteklerin egzersiz performansi lizerine etkilerini degerlendirmektir.

YONTEM

Veteran sporcularda ergojenik desteklerin kullanimi ve performans {izerine etkilerini
degerlendirmek amaci ile Google Scholar, Pubmed, ScienceDirect ve Scopus veri tabanlarinda
literatiir taramas1 yapilmistir. Tarama sirasinda kullanilan Ingilizce anahtar kelimeler: “older

2 13

adults” ya da “master atheletes” ve “nutritional supplements”, “ergogenic supplements”,

29 ¢¢ 29 ¢¢ 29 ¢ 29 ¢¢ 29 <¢ 2% ¢

“creatine”, “caffeine”, “glutamine”, “arginine”, “citrulline”, “beta alanine”, “protein”, “amino
acids”, “beta hydroxy methylbutyrate”, “carnitine”, “omega-3”, “vitamins and minerals” ve
“sodium bicarbonate”tir. Tiirk¢e olarak kullanilan anahtar kelimeler ise: “master sporcular” ya
da “veteran sporcular” ve “ergojenik destekler”, “besin takviyeleri”’dir. Yapilan literatiir
taramas1 sonunda 60 makale derlemeye dahil edilmis olup, bunlarin 19 tanesi bu konuda yapilan

uluslararasi arastirma makalelerini icermektedir.

Kreatin

Ergojenik destekler arasinda en ¢ok kullanilanlardan bir tanesidir (Bayram ve Oztiirkcan,
2020). Bunun yani sira, Uluslararast Spor Beslenme Dernegi 2018 yilindaki son raporuna gore
giic ve dayaniklilik egzersizlerinde kas giiciinii artirmada en etkili olan suplemanlar olarak
kreatin monohidratlar1 gostermektedir ki bu, diinya ¢apinda en yaygin olarak kullanilan ve
arastirilan kreatin takviyesi formudur (Kerksick vd., 2018; Stares ve Bains, 2020).

Kreatin viicuda alindiktan sonra fosfokreatine doniistiiriiliir ve biiyiik dl¢iide iskelet kasinda
depolanir (~%95) (Bayram ve Oztiirkcan, 2020; Stares ve Bains, 2020). Viicudun enerji
harcamasindan sonra adenozin difosfat1 yenilemek i¢in birincil enerji kaynag olarak tercihen
adenozin trifosfat iizerinden kullanilmasi gerekmektedir. Yiiksek yogunluklu egzersizlerde
meydana gelen yliksek enerji talebine karsin protein sentezini artirir (Jager, Purpura, Shao,
Inoue ve Kreider, 2011). Yaslanma ile birlikte fosfokreatin gibi kas hiicresi yakit kaynaklari
azalmaktadir (Tarnopolsky, 2008). Bununla birlikte kreatin takviyesinin yaglilarda olumlu
etkiler gosterebilecegi diisiiniilmektedir fakat veteran sporcularda kreatin takviyesinin
performans tizerine etkisi bilimsel ¢aligmalarda net degildir (Candow, Forbes, Chilibeck,
Cornish, Antonio ve Kreider, 2019).

Veteran sporcularda etkinligi en ¢ok calisilan grubu kreatin olusturmaktadir. Bununla birlikte
caligmalarin cogu direng egzersizi yapan saglikli yashlar tizerinedir. Saglikli yaghilarda yapilan

bir ¢aligmada 14 hafta, 5 g/gilin kreatin takviyesinin plaseboya kiyasla her iki cinsiyette de
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yagsiz viicut kiitlesi ile toplam viicut kiitlesini ve izometrik diz uzatma giiclinii artirdig: rapor
edilmistir. Ayrica erkeklerde ek olarak izometrik dorsifleksiyon gliciinde de artis saptanmigtir
(Brose, Parise ve Tarnopolsky, 2003). Baska bir ¢alismada da ayni doz saglikli yaslilara 6 ay
verildiginde; kas dayanikliligi, izokinetik diz uzatma kuvveti ve yagsiz viicut kiitlesinde artis
meydana gelmistir (Tamopolsky vd., 2007). Saglikli yasli kadinlara 12 hafta 5 g/giin kreatin
takviyesi ise yagsiz viicut kiitlesi ile kas kiitlesinde artisa yol agarak, egzersiz hacminde, bench
press, diz uzatma ile biceps kivirma performansinda daha fazla artig saglamistir. Takviye alan
grup submaksimal kuvvet fonksiyon testlerini gerceklestirmede daha dayanikli olarak
saptanmustir (Aguiar vd., 2013). Saglikli yasli erkeklerde yapilan bir calismada, 0.3 g/kg kreatin
ylkleme dozundan sonra 12 hafta 0.07 g/kg/giin keratin takviyesi, viicut kas kiitlesinde, diz
uzatma gliciinde, bacak basma dayanikliliginda ve diz uzatma dayanikliliginda artisa yol acarak
ortalama giigte artis meydana getirmistir. Bench press giicii ile dayanikliligi arasinda ise
plaseboya kiyasla bir fark goriilmemistir (Chrusch, Chilibeck, Chad, Davison ve Burke, 2001).
Benzer olarak saglikli erkek yaslilarda, 10 hafta 0.1 g/kg kreatin ya da 0.1 g/kg kreatin ve 0.3
g/kg protein takviyesi, plaseboya kiyasla toplam viicut kiitlesi ile kas kalinliginda artisa yol
acmistir. Kreatin ve protein takviyesi alan grupta yagsiz viicut kiitlesi ile bench press
kuvvetinde daha fazla artis saptanmistir (Candow vd., 2008). Saglikli yash kadinlarda yapilan
bir ¢aligmada ise 12 hafta 0.1 g/kg/giin kreatin takviyesi, femur boynu kemik mineral
yogunlugu kaybi1 oranini azaltmis ve kemik egilme direncinin bir gostergesi olan femoral saft
subperiosteal genisliginde artisa yol agmistir. Ayrica, bench press giiciinii plaseboya kiyasla
daha fazla artirmigtir (Chilibeck, Candow, Landeryou, Kaviani ve Paus-Jenssen, 2015). Saglikli
yaslilara ilk 5 giin 5 g/giinde 4 kez kreatin ve sonraki 47 giin 3 g/giin kreatin takviyesi sonrasi
antropometrik ol¢iimler arasinda plasebo ile bir fark saptanmazken, bacak uzatma ve gogiis
baskis1 i¢cin maksimum ve izometrik aralikli dayaniklilik testlerinde artis meydana gelmistir.
Bunun yani sira doz-egzersiz-siireye gore etkilesime bakildiginda ise sonuglar istatistiksel
olarak anlamli bulunmamustir (Bermon, Venembre, Sachet, Valour ve Dolisi, 1998). Baska bir
calismada yaslhlar iki gruba ayrilarak (sedanter ve veteran bisikletgiler) 5 giin 15 g/giin kreatin
takviyesi sonucu sedanter yaslilarda egzersiz performans: ile maksimum giicte artis
saptanmistir fakat veteran sporcularda bir degisiklik gozlenmemistir. Pedal c¢evirme
performansi ise gruplar arasinda farkli bulunmamistir (Wiroth, Bermon, Andrei, Dalloz,
Hébuterne ve Dolisi, 2001). Saglikli erkek yaslilara 7 g kreatin monohidrat yiiklemesinden
sonra 14 hafta, haftada 3 giin 5 g/giin kreatin monohidrat, 35 g/giin peynir alt1 suyu ya da
ikisinin kombine takviyesi sonucu, plasebo grubu dahil tiim gruplarda toplam gii¢ ve viicut
kiitlesinde artis goriilmiistiir. Gruplar arasi kas giiclinde ise bir fark saptanmamistir (Bemben,
Witten, Carter, Eliot, Knehans ve Bemben, 2010). Yine saglikli yash erkeklere 6 ay 5 g/giin
kreatin ile antrenmanmn oldugu giinler ek 3 g/giin kreatin takviyesi ise dayaniklilik
kapasitesinde, maksimal artimli bisiklet ergometresi testinde, izometrik giigte ve diz uzatma kas
giicii lizerinde bir etki gdstermemistir (Eijnde vd., 2003).

Literatiirde kreatin takviyesinin yan etkilerini bildiren ¢alismalar da mevcuttur (Chilibeck vd.,
2015; Chrusch vd., 2001; Eijnde vd., 2003). Yan etki gosteren galismalarda giinliik diisiik dozda
kreatin kullanilmistir. Calisma sonrasi takip sirasinda, katilimcilarda gesitli hafif ile orta
dereceli gastrointestinal rahatsizliklar, kas kramplar1 ve kas gerginlikleri bildirilmistir
(Chilibeck vd., 2015; Chrusch vd., 2001). Bunun yani sira bir ¢aligmada 5 katilimcida (4’1
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kreatin takviyesi alan yasli, biri plasebo grubundan olmak iizere) kardiyovaskiiler acidan
olumsuz etkiler gozlenmistir (Eijnde vd., 2003).

Goriildigii iizere kreatin takviyesinin veteran sporcularda spor performans iizerine etkinligi
hakkindaki sonuglar celiskilidir. Yapilan ¢alismalarin ¢ogunda kreatin takviyesi viicut kas
kiitlesinde artig saglamistir (Aguiar vd., 2013; Bemben vd., 2010; Brose vd., 2003; Candow
vd., 2008; Chrusch vd., 2001; Tamopolsky vd., 2007). Bunun yani sira antropometrik 6lgiimler
tizerine etkinligi saptanmayan ¢alisma da mevcuttur. (Bermon vd., 1998). Ayrica performans
tizerine olumlu etki gostererek hem egzersiz performansint hem dayanikliligt hem de kas
giiclinii artirici etkileri gosterilse de etkinligi saptanmayan galigsmalar da mevcuttur (Aguiar vd.,
2013; Bemben vd., 2010; Bermon vd., 1998; Brose vd., 2003; Candow vd., 2008; Chilibeck
vd., 2015; Chrusch vd., 2001; Eijnde vd., 2003; Tamopolsky vd., 2007; Wiroth vd., 2001).
Yapilan calisma sonuglarinin celigkili olmasi1 ve bazilarinda yan etkiye rastlanmasi kreatin
takviyesinin bu popiilasyonda dikkatli kullanilmas1 gerektigini ve egzersiz performansi, kas
giicli ve dayaniklilig1 tizerinde kesin bir sonuca ve etkin doza ulagsmak i¢in daha fazla ¢aligmaya
ihtiya¢ oldugunu gostermektedir.

Sitrulin malat (CM)

Nitrik oksit (NO), cesitli fizyolojik siiregler iizerinde yaygin etkileri olan gaz halinde bir sinyal
molekiilii olup, en dnemli 6zelligi oksijen ve enerji substratlarinin aktif kas sistemine iletimini
arttirmak i¢in vazodilatasyonu saglamasidir (Bescos, Sureda, Tur ve Pons, 2012; Joyner ve
Casey, 2015). Bunun yan sira sitriilin artirtlmis egzersiz etkinligi, mitokondriyal solunum,
endoplazmik retikulumda kalsiyum kullanimi, glikoz alim1 ve kas yorgunluguna yardimcidir
(Bailey, Vanhatalo, Winyard ve Jones, 2012). Tiim bu olumlu etkilerine ek olarak, sitriilinin
malatla birlestiginde dayaniklilig1 ve yiiksek yogunluklu egzersiz performansini artirmaya
yardimc1 olmasindan dolay1r ergojenik destek olarak sitriillin malat (CM) takviyesinin
kullanilmas: biiyiik ilgi gérmektedir (Bayram ve Oztiirkcan, 2020; Trexler, Persky, Ryan,
Schwartz, Stoner ve Smith-Ryan, 2019).

Ilerleyen yasla NO {iretimi azalmaktadir (Sverdlov, Ngo, Chan, Chirkov ve Horowitz, 2014).
NO’daki bu azalmanin nedenlerinden biri, artan arginaz aktivitesine baglanabilir (Santhanam,
Christianson, Nyhan ve Berkowitz, 2008). L-sitriilin, arginaz enzimini inhibe eder ve takviye,
L-arginin kullanilabilirligini artirabilir (Shearer, Richards, Mills ve Caldwell, 1997). Bu
nedenle, L-sitriilin ile takviyenin, L-arginin kullanilabilirligini ve ardindan nitrik oksit
sentazdan NO sentezine gelen potansiyeli arttirmasi beklenir (Glenn, Gray, Jensen, Stone ve
Vincenzo, 2016). Bu agidan disiiniildiigiinde, yaslanan bireylerde CM takviyesinin egzersiz
performansi agisindan geng bireylerle benzer etkileri ortaya ¢ikaracagi varsayilamaz.

Literatiirde CM takviyesini veteran sporcularda degerlendiren bir ¢aligmaya rastlanmistir.
Yapilan bu ¢alismada veteran kadin teniscilere egzersizden 1 saat dnce 8 g CM takviyesi sonrast
plaseboya kiyasla el kavrama giicii ortalamas1 ve maksimum giicte daha fazla artis gortildiigi
saptanmistir. Ziplama giicli performansi agisindan gruplar arasinda bir fark goriilmemistir.
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Wingate aerobik bisiklet degerlendirme performansi ise takviye alan grupta daha yiiksek
bulunmustur (Glenn vd., 2016). Bu veri, CM’nin miisabaka 6ncesi tiiketiminin, veteran tenis
sporcularinda tenis mag1 performansini gelistirme potansiyeline sahip olabilecegini
gostermektedir. Ancak, bu calismada kontrollii bir laboratuvar ortami kullanilmistir ve saha
performansi tizerine etkinligi dogrudan degerlendirilmemistir. Bunun yani sira diger branslar
ve veteran gruplarda da etkinligini degerlendirmek adina ¢aligmalara ihtiyag vardir.

Beta alanin (BA)

Spesifik olarak, beta alanin (BA) karacigerde sentezlenen ve hayvansal kaynakli iirlinlerde
bulunan esansiyel olmayan bir amino asittir (Jordan, Lukaszuk, Misic ve Umoren, 2010).
BA’nin insan iskelet kasinda karnozin diizeylerini artirdig1 gosterilmistir (Bex, Chung, Baguet,
Achten ve Derave, 2015; Harris ve Stellingwerff, 2013; Peeling, Binnie, Goods, Sim ve Burke,
2018; Trexler vd., 2015). Karnozin, kas dokusunda bulunur ve kisa siireli yiikksek yogunluklu
fiziksel egzersizlerde hidrojen protonlarmin (H") tampon gorevini goriir (Bex vd., 2015).
Tamponlama kapasitesinde artig yorgunlugu geciktirerek egzersiz performansini artirir (Glenn
vd., 2015).

Cinsiyete bagli olmayan karnozin seviyeleri yasla birlikte azalmaktadir (Glenn vd., 2015).
Karnozin yiiklemesinin egitimli kisilerin kaslarinda daha da arttig1 gercegiyle birlikte ele

alindiginda, bu egitimli veteran sporcularin BA takviyesine daha duyarli olabilecegi
diigiiniilebilir (Bex vd., 2014).

BA takviyesini veteran sporcularda degerlendiren calismalarin birinde veteran kadin
bisikletcilere 28 giin 800 mg/gilinde 4 kez BA takviyesi, yorulma zamanini geciktirmis, toplam
egzersizi bitirme giiciinde artiga yol acarak kan laktat seviyelerini azaltmigtir (Glenn vd., 2015).
Diger ¢alismada ise veteran kadin bisiklet¢ilere ayni doz ve siirede BA takviyesi, izokinetik gii¢
ve toplam egzersizi bitirme giiclinde artisa yol agmistir. Takviyeden sonra el kavrama giicli
veya viicut kompozisyonu igin higbir farklilik gériilmemistir (Glenn, Gray, Stewart, Moyen,
Kavouras, DiBrezzo, Turner, Baum ve Stone, 2016). Calismalar sadece veteran kadin
bisikletgiler iizerinde yapilmis olup, BA’nin olumlu etkisi bu ¢aligmalarda gozlense de hala
ergojenik destek olarak veteran sporcularda kullanilmasi agisindan acikliga kavusturulmasi
gereken c¢ok fazla durum vardir.

Protein

Kas yapiminin devamliligi ve onarimi i¢in proteinlere ihtiyac vardir. Egzersiz, kas ici protein
oksidasyonunu ve bozulmasini artirir. Bunu takiben, kas protein sentezinde 1 veya 2 giine kadar
artis goriilmektedir (Cermak, Res, Groot, Saris ve van Loon, 2012). Bu nedenle kas protein
sentezi igin gerekli esansiyel aminoasitleri saglamak ve kas-protein yikiminit minimum
seviyelere indirmek adina diyetle yeterli protein alimina ihtiyag vardir (Bayram ve Oztiirkcan,
2020).
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Protein aliminin veteran sporcularda etkinligini degerlendirmek icin yapilan caligmalarin
katilimcilarin1 veteran erkek triatletler olusturmaktadir. Bu amagla yapilan bir ¢alismada
veteran erkek triatletlere 10 hafta, 20 mg/giin sigir eti, whey protein (peynir alt1 suyu) ya da
karbonhidrat takviyesi sonucu sadece sigir eti viicut kiitlesini 6nemli 6l¢iide azaltmis ve uyluk
kas kiitlesini koruma veya artirma egilimi gostermistir. Ayrica bu grupta kan ferritin
seviyelerinde artig saptanmistir. Hem peynir alt1 suyu hem de karbonhidrat takviyeleri, vastus
medialis kalinliginda anlaml1 bir azalmaya yol agmistir. Hidrolize sigir proteinli bir icecegin
antrenmandan sonra veya kahvaltidan Once (antrenman yapilmayan giinler) yutulmasinin,
uyluk kas kiitlesini korumada ve veteran erkek triatletlerde demir durumunu iyilestirmede etkili
olabilecegi gosterilmistir (Naclerio vd., 2017). Yine benzer olarak veteran erkek triatletlere 10
hafta 20 g/giin sigir eti ya da plasebo (maltodekstrin) verilmesi sonucu, plasebo grubunda
tiikiiriik nétrofil peptitlerinde (solunum sikintis1 sendromuna yanit olarak artan spesifik bir alfa-
defensin grubunu kapsar ve bunlarin konsantrasyonundaki akut artislar submaksimal
dayaniklilik egzersizlerinden sonra bildirilmistir) anlamli olmayan azalma gozlenmistir.
Protein takviyesi, miidahale dncesi ve sonrasi lenfosit sayisinda énemli bir azalma ile orta
derecede ancak istatistiksel olarak anlamli olmayan nétrofil-lenfosit orani artisina yol agmustir.
Veteran erkek triatletlerde, sadece protein igeren bir takviyenin egzersiz sonrasi tiiketilmesinin,
bazi tiikiiriik ve hiicresel immiinolojik belirteglerin negatif uzun vadeli degisikliklerini azaltmak
icin tek basina karbonhidrat kadar etkili olamayabilecegi saptanmistir (Naclerio vd., 2019).

Goriildiigl tizere yapilan ¢aligmalarda protein aliminin egzersiz performansi lizerine olumlu
etkileri olabilecegi gosterilse de bu galismalar olduk¢a sinirlidir (Naclerio vd., 2017; 2019).
Ayrica bir calismada, karbonhidrattan bagimsiz tiiketilmesinin bazi tiikiiriik ve hiicresel
immiinolojik belirteglerin negatif uzun vadeli degisikliklerini azaltmak i¢in tek basina yeterli
olamayacagii karbonhidratla birlikte tiiketilmesi gerektigini vurgulamistir (Naclerio vd.,
2019). Calismalarin sinirli olmasi kesin bir sonuca varilmasini engellerken; protein tozu ya da
protein seklinde alimin genel olarak geng¢ sporcularda olumlu etkileri goriilse de veteran
sporcularda protein alim1 m1 yoksa tozu seklinde mi aliminin daha ¢ok etkisi oldugu da hala
bilinmemektedir (Bayram ve Oztiirkcan, 2020).

Beta hidroksi beta metil biitirat (HMB)

Beta hidroksi beta metil biitirat (HMB) 16sin aminoasidinin bir metabolitidir (Bayram ve
Oztiirkcan, 2020). HMB’nin neden oldugu diisiiniilen ana etkiler; yagsiz viicut kiitlesinde artis,
kas proteolizinde azalma, gii¢ artis1 ve viicut yag kiitlesinde azalma dahil olmak iizere direng
egitimi ile iligkilidir (Sanchez-Martinez, Santos-Lozano, Garcia-Hermoso, Sadarangani ve
Cristi-Montero, 2018).

Literatlirde veteran sporcularda etkinligini degerlendirebilmek adina saglikli yaghlarda yapilan
bir ¢calismaya rastlanmistir. Bu ¢calismada saglikli yaglilara 8 hafta, 3 g/giin HMB takviyesinin,
viicut kiitlesini artirmaya ve viicut yagimi onemli Olglide azaltmaya yardimer oldugu
saptanmigtir. Ayrica bacak kivrilma direnci giiciinde artis goriilmiis fakat artig istatistiksel
olarak iki grup arasinda anlamli bulunmamistir (Vukovich, Stubbs ve Bohlken, 2001).
Literatiirde bagka bir ¢alismaya rastlanmamis olup, HMB’nin etkinligine dair genel bir sonuca
varilamamakla birlikte, calisma sonuglar1 olduk¢a umut vericidir. Bunun yani sira ¢alisma 2001

©USBD

110



Celik, G., Bayram, H.M. ve Oztiirkcan, S.A. (2021). Ergojenik Destekler: Ozel Bir Grup "Veteran Sporcular.
Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 5(1), 104-121

yilinda gerceklestirilmistir ve HMB’nin tam etkinligini ve mekanizmasini agiklamak adina
baska caligsmalara ihtiyag vardir.

Vitamin-mineral tabletleri

Yaslanma ile birlikte geng yetiskinlere gore aerobik kapasitede ve maksimum gii¢ kapasitesinde
azalma meydana gelir ve bu dayaniklilik kapasitesini azaltmaktadir (Lepers, 2008; Tanaka ve
Seals, 2008). Yaslanma ile birlikte dayaniklilikta azalmada serbest radikallerin kas
fonksiyonunu etkilemesi rol oynamaktadir (Figueiredo, Mota, Appell ve Duarte, 2008). Yiiksek
dayaniklilik egzersizi sirasinda sporcu daha fazla oksijen tiiketir ki bu oksijen radikallerinin
tiretimi ile iligkilidir. Bu durum hiicresel antioksidan sistemini asarak ¢oklu doymamis yag
asitleri peroksidasyonu ile sonuglanir (Mastaloudis, Morrow, Hopkins, Devaraj ve Traber,
2004). Bu nedenle antioksidan takviyesinin kas fonksiyon kaybini iyilestirebilecegi ve azalan
performans: artirabilecegi diistiniilmektedir.

Literatiirde vitamin-mineral takviyesinin veteran sporcularda etkinligini degerlendiren bir
calismaya rastlanmis olup; veteran bisiklet¢ilere 21 giin vitamin-mineral igeren tablet takviyesi,
maksimal diz uzatma giiciinii plasebo ile benzer oranda azalmistir. Biceps femorisin
elektromiyofrafik aktivitesi takviye alan grupta daha az bir azalma gostermistir. Yorucu
egzersizden sonra bisiklet egzersizi verimliligi azalmis ve oksijen kullanimi yavaslamistir.
Bisiklet etkinligindeki azalma, vastus lateralis aktivitesindeki artis ile degerlendirilmistir ve bu
degisiklikler takviye alan grupta daha az olarak saptanmistir (Louis, Hausswirth, Bieuzen ve
Brisswalter, 2010). Bu galismanin sonuglari, dayaniklilik egitimi almis yaslilarda, vitamin-
mineral takviyesinin yorgunluktan sonra bisiklet verimliligi iizerinde genel olarak olumlu bir
etkisi oldugunu gostermektedir. Literatiirde yer alan bagka bir ¢alismaya rastlanmamasi
sonuclarin genellenebilirligini sinirlamaktadir.

Omega-3

Omega-3 yag asitlerinin protein metabolizmasini artirabilecegi ve dolayl olarak anabolik
dirence kars1 koyabilecegine dair kanitlar mevcuttur (Bayram ve Giines, 2020; Fetterman ve
Zdanowicz, 2009). Ek olarak, omega-3 yag asitleri anti-inflamatuar 6zelliklere sahiptir, bu da
yaslilarda kas anabolik direncini hafifletmeye yardimci olabilir (Fetterman ve Zdanowicz,
2009).

Yapilan bir ¢alismada saglikli yaslilara, 8 hafta 4 g/giin omega-3 tablet takviyesinin (1.86 g
eikosapentaenoik asit (EPA) ve 1.50 g dokosaheksaenoik asit (DHA)) kas protein sentezinin
bazal hizi ilizerinde higbir etkisi goriilmemistir. Bunun yani sira, hiperaminoasidemi-
hiperinsiilinemi kaynakli artig ile kas rapamisinin memeli hedeflerinde (mTOR) daha biiyiik
artiglar saglayarak, kas protein sentez hizini artirmigtir (Smith vd., 2011). Yapilan baska bir
calismada saglikli yasl kadinlardan bir gruba 90, digerine 150 giin 2 g/giin balik yag1 takviyesi
(180 g/kg EPA ve 120 g/kg DHA) sonrasi takviye alan gruplarda daha yiiksek olacak sekilde,
plasebo grubu da dahil tim gruplarda tiim kaslar i¢in (diz fleksor ve ekstansor, plantar ve
dorsiflexor) kas giiclerinde artis gosterilmistir. Yine takviye alan gruplarda sandalyeye otur-
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kalk performansi daha yiiksek bulunmustur (Rodacki vd., 2012). Her iki ¢alismada da omega-
3 takviyesinin olumlu etkileri goriilmiis ve herhangi bir yan etkiye rastlanmamistir. Bu
sonuglara gore veteran sporcularda kas protein sentezine yardimci olmak adina ve kas giiciinii
artirarak egzersiz performansinda iyilesme saglamak igin omega-3 takviyesinin olumlu etki
gosterebilecegi yorumu yapilabilir. Fakat bu c¢aligmalar direng egzersizi yapan saglikl
yaslilarda yapilmis olup, profesyonel sporcu grubu olan veteranlarda etkinligini kanitlamak
adina yapilacak caligsmalara ihtiya¢ vardir.

Tablo 1°de ergojenik desteklerin veteran sporcular iizerine etkinliklerini degerlendiren
calismalarin 6zetleri sunulmustur.
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Tablo 1. Ergojenik desteklerin veteran sporcular iizerine etkinliklerini degerlendiren ¢aligmalarin 6zetleri

Katihmel

Calisma ve egzersiz siiresi

Takviye ad1 ve dozu

Plasebo grubu

Sonuclar

Kaynaklar

32 saglikli yash
(16 kadin, 16 erkek)
(67-80 yas)

30 saglikli yash erkek
(60-84 yas)

42 saglikli gen¢ ve yash
erkek

(Sedanter yashilar 70.1+1.2
ve gengler 26.0+1.2, diizenli
bisiklet —egzersizi yapan
yaslilar 66.4+1.4 yas)

28 saglikli yash

(15 erkek, 13 kadin) (>65

yas)

46 saglikli yagh erkek
(55-75 yas)

39 saglikli yash
(19 erkek, 20 kadin)
(65-85 yas)

35 saglikli yash erkek
(59-77 yas)

52 giin, haftada 3 giin direng
egzersizi

12 hafta, haftada 3 giin direng
egzersizi

Tek test egzersizi

14 hafta, haftada 3 giin direng
egzersizi

6 ay, haftada 2-3 giin direng
egzersizi

6 ay, haftada 2 giin direng
egzersizi

10 hafta, haftada 3 giin direng
egzersizi

Kreati
ilk 5 giin igin giinde dort kez
(5 g kreatin + 2 g glukoz) ve
sonraki 47 giin i¢in giinde
bir kez (3 g kreatin + 2 g

glukoz)
ilk 5 giin 0.3 g/kg kreatin,
diger giinler 0.07 g/kg
kreatin

5 giin ginde 3 kez 5 g
kreatin monohidrat + 10 g
siikkroz

5 g/glin kreatin + 2 g/giin
dekstoz

5 g/giin kreatin (1 g kahvalti,
3 g ogle, 1 g aksam),
egitimin olmadig1 giinlerde
ve antrenman giinlerinde
antrenmanin hemen
ardindan alinan 3 g kreatin
5 g/glin kreatin + 2 g/giin
desktroz + 6 g/giin konjuge
linoleik asit

Egzersiz giinlerinde, giinde
3 kez 0.1 g/kg kreatin+ 0.3
g/kg protein ya da 0.1 g/kg
kreatin

n takviyesi
Ik 5 giin icin giinde dort
kez (7 g glukoz) ve sonraki
47 giin i¢in giinde bir kez
(5 g glukoz)

Plasebo*

5 giin giinde 3 kez 10 g
kazein ve 5 g siikroz

7 g/giin dekstroz

Plasebo*

7 g/giin dekstroz + 6 g/giin
misir yagi

1.2 g/kg ¢ikolata ve kiraz
aromal1 stikroz tozu

Bacak uzatma ve go6giis baskist igin
maksimum ve izometrik aralikli dayaniklilik
testlerinde artig, antropometrik Slgiimlerde
fark goriilmemis

Viicut kas kiitlesi, diz uzatma giicii, bacak
basma ve diz uzatma dayanikliliklarinda ve
ortalama giigte artis; bench press giicii ve
dayanikliliginda fark goriilmemis

Sedanter yashh ve gencglerde maksimum
glicte artis ve egzersizi  bitirmede
iyilesmeler; egzersiz yapan yaglilarda ise
pedal ¢evirme performansinda 6nemli bir
degisiklik goriilmemis

Yagsiz viicut kiitlesi, toplam viicut kiitlesi,
izometrik diz uzatma giiciinde artig ile
sadece erkeklerde izometrik dorsifleksiyon
giiclinde artig

Dayaniklilik kapasitende, maksimal artimli
bisiklet ergometresi testinde, izometrik
glicte ve diz uzatma kas giiciinde bir fark
goriilmemis
Egzersiz  egitimi, kas  dayaniklilig,
izokinetik diz uzatma kuvveti, yagsiz viicut
kiitlesinde daha fazla artis

Hem kreatin hem de kreatin ve protein alan
gruplarda toplam viicut kiitlesi ile kas
kalinhiginda artis; kreatin ve protein alan
grupta yagsiz viicut kiitlesi ile bench press

kuvvetinde daha fazla artis

Bermon vd., 1998

Chrusch vd., 2001

Wiroth vd., 2001

Brose vd., 2003

Eijnde vd., 2003

Tamopolsky vd.,
2007

Candow vd., 2008
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Tablo 1. devanm Ergojenik desteklerin veteran sporcular iizerine etkinliklerini degerlendiren ¢aligmalarin &zetleri

Katihimci Calisma ve egzersiz siiresi Takviye ad1 ve dozu Plasebo grubu Sonuclar Kaynaklar
42 saglikli erkek 14 hafta, haftada 3 giin diren¢  Egzersize baglamadan 2 hafta  Plasebo* Tiim gruplarda toplam gii¢ ve toplam viicut Bemben vd., 2010
(48-72 yas) egzersizi once, haftada 3 giin, 7 g kiitlesinde artig; kas giiciinde bir fark

18 saglikli yasl kadin
(60-80 yas)

47 saglikli yagh kadin
(kreatin alan grup 5744,
plasebo grubu 57+7 yas)

17 veteran kadin tenisgi
(5149 yas)

22 veteran kadin bisikletgi
(53.3+1.0 yas)

22 veteran kadin bisikletgi
(>47 yas)

12 hafta, haftada 3 giin direng
egzersizi

12 hafta, haftada 3 giin direng
egzersizi

Tek test egzersizi

28 gilin

28 giin

kreatin monohidrat ve 480 ml
glukoz (yiikleme dozu), 5 g
kreatin monohidratyada35g
peynir altt suyu ya da her
ikisinin kombine takviyesi

5 g/glin kreatin 5 g/glin maltodekstrin

0.1 g/kg/giin kreatin  Plasebo*
monohidrat  (0.05  g/kg
egzersiz Oncesi ve sonrasi ya
da egzersiz olmayan giinlerde
2 6giin seklinde)

Sitrulin malat takviyesi
Egzersizden 1 saat once, 8 g 12 g dekstroz

sitriilin malat + 12 g dektroz

Beta alanin takviyesi

Gilinde 4 kez 800 mg beta
alanin ve 8 g dekstroz

Giinde 4 kez 8 g dekstroz

Giinde 4 kez 800 mg beta
alanin ve 8 g dekstroz

Giinde 4 kez 8 g dekstroz

gozlenmemis

Yagsiz viicut kiitlesi, kas kiitlesinde,
egzersiz hacminde, bench press, diz uzatma
ve biceps kivirma performanslarinda artis;
submaksimal kuvvet fonksiyon testlerini
gerceklestirmede daha fazla iyilesme

Femur boynu kemik mineral yogunlugu
kayb1 oraninda azalma; femoral saft
subperiosteal genisliginde ve bench press
giiclinde artig

El kavrama giicii ortalamast ve maksimum
glic ile Wingate aerobik bisiklet
degerlendirme performansinda artig;
ziplama giicii arasinda gruplar arasinda fark
goriilmemis

Yorulma zamaninda gecikme; toplam
egzersizi bitirme giliciinde artig; kan laktat
seviyelerinde azalma

izokinetik giic ve toplam egzersizi bitirme
giiclinde artig; el kavrama giicli ve viicut

kompozisyonda bir fark goriilmemis

Aguiar vd., 2013

Chilibeck
2015

vd.,

Glenn vd., 2016

Glenn vd., 2015

Glenn vd., 2016
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Tablo 1. devanmm Ergojenik desteklerin veteran sporcular iizerine etkinliklerini degerlendiren ¢aligmalarin &zetleri

Katihimci Calisma ve egzersiz siiresi Takviye ad1 ve dozu Plasebo grubu Sonuglar Kaynaklar
Protein takviyesi
30 veteran erkek triatlet 10 hafta Egitimden hemen sonra veya 20 g/giin karbonhidrat Sadece sigir eti takviyesi alan grupta, viicut Naclerio  vd.,
(35-60 yas) kahvaltidan 6nce 20 g/giin kiitlesinde azalma; uyluk kas kiitlesini ve kan 2017
sigir eti ya da peynir alti suyu ferritin seviyelerinde artig; hem peynir alt1 suyu
hem de karbonhidrat takviyeleri alan gruplarda
vastus medialis kalmliginda azalma
16 veteran erkek triatlet 10 hafta Egitimden hemen sonra veya 20 g/giin maltodekstrin ~ Maltodesktrin alan grupta tiikiiriik notrofil  Naclerio  vd.,
(35-60 yas) kahvaltidan 6nce 20 g/giin peptitlerinde azalma 2019
s1gir eti
Beta hidroksi beta metilbutirat takviyesi
31 saglikli yash 8 hafta, 2 giinde 1 diren¢ 3 g/glin beta hidroksi beta 3 g/giin piring unu Viicut yaginda azalma; viicut kiitlesinde artig;  Vukovich vd.,
(15 erkek, 16 kadin) (70+1  egzersizi metilbutirat bacak kivrilma direnci giiciinde istatistiksel 2001

yas)

16 veteran bisikletgi (>60
yas)

16 saglikli yash
(10 erkek, 6 kadin) (>65 yas)

21 giin

8 hafta

Vitamin-mineral takviyesi
Isoxan senior vitamin (106.4 Plasebo*
mg C vitamini, 16 mg E
vitamini, 1.7 mg Bz vitamini, 2
mg Bz vitamini, 5.7 mg beta
karoten, 20 mg Bs vitamini,
2.6 mg Bs vitamini, 400 mcg
Bg vitamini, 3.2 mcg B
vitamini, 133.2 mcg kalsiyum,
133.2 mcg magnezyum, 16 mg
¢inko, 2 mg demir, 4.6 mg
manganez, 2.64 mg bakir, 93.2
mcg selenyum)

Omega-3 takviyesi

4 g/glin Lovaza (1.86 g EPA 4 g/giin misir yagi
ve 1.50 g DHA)

olmayan artig

Takviye alan grupta daha az olmak iizere tiim
gruplarda izometrik maksimal diz uzatma
gliclinde, biceps femorisin elektromiyofrafik
aktivitesinde ve yorucu egzersiz sonrasi bisiklet
egzersizi verimliliginde azalma

Kas mTOR’unda ve kas protein sentez hizinda
artis

Louis vd., 2010

Smith vd., 2011

45 saglikli yash kadin 90 giin, haftada 3 giin diren¢ Bir grup 90 giin, diger grup Plasebo* Tim gruplarda kaslar igin (diz fleksor ve Rodacki  vd.,
(64+1.4 yas) egzersizi 150 giin (60 giin egzersize ekstansor, plantar ve dorsiflexor) giicte arti; 2012
ba$1"“}13dan once ba$l"“}arak) sadece takviye alan gruplarda sandalyeye otur-
2 g/giin balik yag: tableti (180 kalk performansinda artig
g/kg EPA ve 120 g/kg DHA)
*Yapilan ¢aligmalarda plasebo olarak ne verildigi belirtilmemistir.
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SONUC VE ONERILER

Son yillarda yasl niifus tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de giin gectikge artmaktadir. Bu
duruma paralel olarak saglikli yasam i¢in spor yapan yaslilarin sayis1 da artmakta hatta spor
miisabakalarina katilan sporcularin yaslarinda da artis goriillmektedir. Veteran sporcular olarak
adlandirilan bu gruba olan ilgi tilkemizde de artis gostermis durumdadir ve bu konuda atilan
ilk adimlardan biri 5 Nisan 2019’da “Veteran Hentbolcular Dernegi’nin kurulmasidir.

Tiim popiilasyonlarda beslenmenin 6nemi yadsinamaz seviyelerde olup, ilerleyen yasla birlikte
daha onemli ve popiiler bir hale gelmektedir. Bu derlemede ergojenik desteklerin veteran
sporcular iizerindeki etkilerini degerlendirmek adina yapilan ¢aligmalara veteran sporculara ek
olarak diren¢ egzersizi uygulanan saglikli yash bireylerde dahil edilmistir. Literatiirde
ergojenik desteklerin veteran sporcular iizerine etkinligi hakkinda oldukg¢a sinirli ¢alisma
mevcuttur. Bunun nedeni yaglanma ile birlikte degisen fizyolojik yap1 sonucu azalan egzersiz
performansi ile besin ogesi ihtiyaglarinin her veteran sporcu i¢in farkli diizeyde olmasindan
kaynakl1 olabilir. Bunun yam sira, en ¢ok etkinligi degerlendirilen ergojenik destek tirlinii
kreatinlerdir. En ¢ok galisilan ergojenik destek lirlinii olmasina ragmen kreatin takviyesi ile
ilgili de sonuglar yetersiz olup, veteran sporcularda yan etkileri gosterilen caligmalar
mevcuttur. Ayrica cogu ergojenik destek i¢in sadece bir calismaya rastlanmistir. Bunun yani
sira veteran sporcular tizerinde hi¢ ¢alisma yapilmamis ama geng sporcular arasinda yaygin
olarak kullanilan ergojenik destekler de mevcuttur (Ornegin, glutamin, kafein, arjinin, L-
karnitin vb.). Ayrica yapilan ¢aligmalarda ¢eliskili sonuglarin mevcut olmasi, her bransa gore
caligmanin olmamasi bu konuda kesin bir sonuca varmayi zorlastirmaktadir. Veteran
sporcularda ergojenik desteklerin etkinligi degerlendirmek adina daha fazla ¢aligmaya ihtiyag
olup, bu konu aydinlatilmalidir.

Yaym Etigi: Bu calismanin hazirlanma ve yazim siirecinde “Yiiksekogretim Kurumlar
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” kapsaminda bilimsel, etik ve alint1 kurallarina
uyulmus olup; toplanan veriler iizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu c¢alisma
herhangi bagka bir akademik yayin ortamina degerlendirme i¢in génderilmemistir.

Cikar Catismasi: Bu calismada herhangi bir ¢ikar catismasi bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyami: Gokhan CELIK; fikir/kavram, kaynak taramasi, veri
toplama ve makalenin yazimi, Hatice Merve BAYRAM; fikir/kavram, tasarim, kaynaklarin
siiflandirilmasi, veri isleme, analiz ve yorum, makalenin yazimi ve literatiire kazandirilmasi
calismalar;, S. Arda OZTURKCAN; fikir/kavram, tasarim, makalenin elestirel incelemesi,
stireglerin denetimi ve danismanlik.
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