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ERGOJENIK YARDIMCI OLARAK KULLANILAN BESIN SUPLEMENTLERI

‘Onder SEMSEK, *Bekir YUKTASIR , "Serap SEMSEK

OZET

Beslenme sportif performans: etkileyen bir faktordiir. Giinfimiizde sporcular beslenme ile ilgili
bir ¢ok yanlis bilgiyve sahiptir. Sporcular arasinda genellikle hatali colarak kullanilan besin
suplementlerinin tiketimi hizla artmaktadir. Makalemizde amaglanan ergojenik besin suplementleri
{(kreatin, amino-asitler, kafein, anabolik stercidler, biiyiime hormonu, L-kamitin. Triptofan, krom
pikolinat, klenbuterol, ve diger beta,, agonistler, dehidroepianrosteron (DHEA), beta-hidroksi- beta
metilbiitirat) hakkinda daha bilimsel temellere dayanan agiklamalar ve bilgiler sunmaktadir.

ABSTRACT .

Nurrition is a factor that effect performance in sports. Today, athletes have a lot of wrong
knowledge about nutrition. Abuse of nutritional ergogenic aids among athletes rises. The aim of article
is to give the scientific definition of ergogenic suplements (creatin, amino acids, cafein, anabolic
steroids, growth hormone, L-camnitin, crom picolinat, beta, agonists, dehidroepiandesteron, beta-
hidroksi-beta metilbutirat) in nutrition.

GIRIS

Sportif performans, dengeli bir beslenme sayesinde gelisebilecegi gibi dengesiz bir beslenme ile
olumsuz olarak etkilenebilir (Fox, 1986). Sporcular performanslarini arttirmak i¢in zamanlarmn biylik
bir kismini antrenman yaparak gegirmekle beraber iyi bir diyetle saglanabilecek avantajlar1 genellikle
g6z ardi etmektedirler. Gergektende antrenman yapmak igin bilyik ¢abalar sarf edilmekte, bu ¢abalan
bosa ¢ikarmamak ve antrenmanlarda iist diizeyde etkinlik saglayabilmek icin dogru beslenmne biiyiik
Onem tasimaktadir (Ersoy, 1998).

Big Ten Konferansinda sunulan bir aragtirmaya gore; antrenérlerin beslenme konusundaki bilgi
veterlilikleri su sekilde belirtilmektedir; antrendrlerin % 78’1 sporcu beslenmesi konusunda daha fazla
bilgiye ihtiya¢ duymaktadirlar ve bu antrenérlerin % 69'u zaman zaman sporcu beslenmesi lizerine
vapilan ¢aligmalan takip etmektedirler. Antrendcrlerin beslenme konusundaki bilgilerine yonelik yapilan
calismalar gostermistir ki, antrendrlerin bir ¢ofunun beslenme ve beslenmenin egzersiz ve sportif
performans iizerine olan etkileri konusunda bilgilendirilmelerine ihtiya¢ vardir (Wolf 1979).

Sporcular arasinda genellikle hatali olarak kullarulan besin suplementlerinin tilketimi giiniimiizde
gittikge artmaktadir. Ersoy (1998), ergojenik yardimer olarak kullanilan besin suplementlerinin tanumim
su sekilde yapmaktadir: performans: artirmak amacryla dogal yetenek ve antrenman disinda titketilen
maddelerdir. Bu maddelerin kullamm amac ise:

Dayanikhigi gelistirmek,

Kas kitlesi ve giiciinii arttirmak,

Egzersiz sirasinda olusacak yorguningu geciktirmek,
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Antrenman ve yaris sonrasi toparlanmayi hmzlandirmak,

Egzersiz sirasinda olusan serbest O, radikallen ve laktik asit benzeri maddelerin zararl etkilerini
onlemektir.

Beslenme ile ilgili ergojenik yardimcilar 6 temel grupta toplanabilir; dzel karbonhidrat
bilesikleri, ¢zel yag asitleri, protein kaynakli $zel aminoasitler, 6zel vitamin karigimlari, dzel mineral
ekleri ve ozel igecekler.

Giinlimiizde birgok besin maddesi ergojenik yardimci olarak sporda kullalmaktadir. Bunlardan
bir ¢ogu ne bir bilimsel temele ne de ispatlanmis bir degere sahip degildir. Bunlann iddia edilen etkileri
yalnizca pazarlamacilarin sozleri ya da kulaktan dolma inamislardir (Wootton, 1990). Etkileyici
pazarlama teknikleri, milyonlarca elit ve amatér sporcunun besin suplementierint kullanmasina neden
olmaktadir. Maalesef bu tiir yardime: maddeler pahali ve tehlikeli olabilmekte, aynca reklami yapilan
ergojenik etkileri genellikle bilimsel kanitlara dayanmamaktadir (Armsey, 1997).

Aslinda ila¢ kullanimi yalmza olimpik ve elit sporcularla stnirh degildir. Cok sayida yetiskin
sporcu (daha gok erkekler) anabolik steroidleri ve benzerlerini kullanmaktadirlar (Eichner, 1997).
Giiniimiizde her diizeydeki sporcunun ve antrenériin bu besin suplementlerine ulas‘mash maalesef son
derece kolaylasmistw. Eger spor bilimi ve tip sporcularin ve antrendrlerin isteklerini bilingli olarak
karsilayamazsa, bir ¢ogu kulaktan dolma bilgi veren yazilan okuyarak, yararh oldugu samlan “o
suplementleri” alacaklardir. Makalemizde amaglanan bazi besin suplementleri hakkinda daha bilimsel
temellere dayanan agiklamalar ve bilgiler sunmaktir.

Yaygin olarak kullanilan bazi besin suplementleri

Kreatin

Bir amino asit olan kreatin, kaslarda fosfokreatin olarak depolanmaktadir, Karaciferde arginin ve
glisinden sentezlenmekte aynca et ve balikia bulunmaktadir. Siddetli egzersizler sirasinda fosfokreatin,
kreatin ve fosfata doniisiir, agifa ¢ikan enerji kas kasilmasi i¢in yakit olarak kullamlan ATP’nin
iiretilmesini saglar. Giinliik normal kreatin gereksinimi, 70 kg’lik bir insan i¢in 2 gr’dir; bunun yarsz
hayvansal proteinlerden karsilanirken, dier yansi viicutta sentezlenir. 200-250 gr ¢ig et yaklasik 1 gr
kreatin igerir,

Giiniimiizdeki bir teoriye gore, kreatin yiiklemesi fosfokreatinih (PCr) kas hiicrelerindeki
biyolojik olusumunu aritirmaktadir. Bu artisin kas performansim iki sekilde yiikselttigi sanulmaktadir.
Bir; daha fazla fosfokreatin elde edilmesi, ATP yenilenmesini hizlandirarak sprint, atma-atlama ve
halter benzeri kisa siireli, yikksek siddetli egzersizler igin enerji saglamak. Iki; fosfokreatin, laktat
tiretimi igin gereken hiicre-i¢i hidrojen iyonlannin gegisini kolaylastinr ve bdylece yorgunlugu
azaltmaktadir. Bu yiizden kreatin yiiklemesi, kasin kasilma siddetini ve anaerobik aktivitenin stiresini
arttirarak ergojenik bir etki saglayabilmektedir.

Bir ¢ok arastirma, kisa siireli kreatin takviyesinin, kaslardaki fosfokreatin miktarmu % 10 ile %
40 kadar arttirdigin: gostermektedir. Kas kiitlesindeki artisin siv1 tutulmasindan veya protein sentezinin
stimiile edilmesinden kaynaklandif1 sanilmaktadir.

Kreider (1998), kreatin takviyesine clan ilginin oyun alanlariin disina sigradigimi séylemektedir.
Kreatin kalp ameliyati gegiren hastalarin egzersiz yapabilme kapasitelerini artirma ¢alismalannda
denenmektedir. Kreatin takviyesi ayrica AIDS ve HIV hastasi olanlann kas erimesini azaltmaya
‘yardime1 olmak amaciyla kullamlabilmektedir. Bunun yaninda, kreatin dogum sirasinda bebekte
meydana gelen metabolik rahatsizhiklann (konjenital) tedavisinde kullanilmustur.
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Kreatin kullamimi son hizla artarken, simdilik olumsuz yénleri; yalnizca Kilo alma ve kas
kramplannin artmasi olarak saptanmustir (Kinderknect,1996). Magazin tiird raporlar ozellikle sicak
havalarda, kreatinin dehidrasyonu arttirdigimi ileri stirmektedirler. Arastirmacilar, sporculan ve
doktorlart kreatin kullanimimin vzun stireli yan etkilerinin arastinllmadi$i konusunda uyarmaktadirlar.
Kreider “daha fazlasim bilene kadar, her kim sporculara kreatin kultamimimi oneriyorsa, mutlaka asint
kullanimi engelleyecek, anlagilmasi kolay bir yol gostermelidir” demektedir.

Amino Asitler

Amino asitler, proteinleni olusturan temel yap: taglaridir ve vilcuda daha fazla amino asit alimumn
daha biiyiik kas potansiyeli olugturacagi umulabilir. Ortalama bir yetiskin, vilcudun protein ihtiyacimi
karsilamak i¢in viicut agulifimin her kg’r igin giinde 0,8 gr protein almalidir. Ancak eskiden beri
sporcularin diger insanlardan daha fazla protein ihtiyaci oldugu sanilmakta, bu nedenle sporcular gesitii
protein suplementlerini yaygin olarak kullanmaktadirlar.

Cesitli teoriler, amino asitlerin biyo-kullanifabilirligini arttirilmasinin, protein sentezin
hizlandirdigini, kuvvet ve dayamkliik egzersizleri esnasinda olusan kas kaybim azalthgini ifade
etmektedir. Bu teoriler, protein metabolizmas: iizerine yapilan arastirmalarla destek kazandilar. Fern,
Lemon ve ark. agirhk antrenmanlarinin 4 haftalik periyodunda, bir hayli artan protein ahirmmnin, protein
sentezini arttirdigini saptamesiardir. Sporcularin nitrojen dengeleri gézlemlenerek, agirlhik sporculan igin
yeni bir protein diyeti (1,4-1,8 grfyagiz viicut agirligy/giin) gelistirilmistir.

Amino asit takviyesi aynca, dayaniklilik sporlar iginde 6nemlidir. Leinon, Gontzen ve ark. orta
siddette (VO, mak.”mn % 50-60’1) ve yiiksek siddette (VO, mak.’in % 80’i) 100 dk’dan fazla ¢alisan
dayamklilik sporcularinin, protein alim 1,2-1,4 gr/ yagsiz v.a/giin kadar degilse, protein yikirinmn
onemli boyutlara g¢iktigimi bulmuslardir. Birkag etken, sporcular i¢in gereken amino asit miktarnmn
hesaplanmasim zorlastirir. Birbirini destekleyen aragtimalarin timiinde tavsiye edilen protein alirmimn
RDA’nin (recomended daily allowence-giinliik ¢nerilen miktar) belirlediginden fazla olmasmna ragmen,
heniiz amino asit takviyesinin performansi artirdifim gésteren highbir arastirma yoktur. Bunun yanmda,
hicbir bilimsel kamt, protein takviyesimin 2 grfyagsiz viicut agirhgi/giin miktarindan daha fazla olmas
gerektigini desteklememektedir. Sonugta 4-8 haftalik bir antrenman programi sonrasi gelisen
performans en fazla proteifl yikimin azaltarak, protein ihtiyacimi RDA’mun belirledigi giinliik normal
protein gereksinim diizeyine diisiirebilir.

Kafein

Kafein (idrardaki mak. yasal diizey: 12 pg/ml) hem elit hem de amatér sporcular i¢in ergojenik
olan yasal bir ilagtir. Kontrolii yapilan son aragtirmalar, orta dozda kafeinin (3-6 mg/kg) egzersizden bir
saat 6nce alinmasi hem idrardaki yasal diizeyi korumakta hem de dayamkhihik performansim
gelistirmektedir. Antrenmanli kosucularla yapilan bir calismada, yansma diizeyindeki bir egzersiz
oncesi verilen yiitksek doz kafeinin (9 mg/kg), sasirtict bir sekilde dayamklilik siiresini % 44 ve tur
zamamim % 55 oraminda arttirmistir. Kafeinin bunu nasd basardign agik degildir, ama muhtemelen
kafeinin plazma ve serbest yag asitlerinin diizeyini ve kas gliserit kullamimim arttirdifi bu arada
egzersizin baslarinda kas glikojeninden tasarruf edilen metabolik bir olay meydana gelmektedir. Buna
ilaveten plazma epinefrin diizeyinde, genellikle bir artis olmakta, ancak bu artis kafeinin gelistirici etkisi
ile baglantih degildir.
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Son arastirmalar 20 dakika veya daha az siiren egzersizlerde kafeinin ayrica ergojenik oldugunu
iddia etmektedirler. Kafein 20 dakika yiizme,100 m yiizme, 1500 m treadmil kogusu ve biitiin kisa siireli
yiiklenmelerde performans: gelistirebilmektedir. Bu aktivitelerdeki herhangi bir ergojenik etki
kesinlikle, kas glikojen tasarrufundan dolayr degildir. Ciinkii aktiviteler ¢ok kisa siirelidir. Daha dogrusu
bu etki, beyindeki bir fonksiyondan (algilanan eforun azalmasi veya motor-iinite rekiiritmentlerinin
artmasi) ya da kaslardaki dogrudan bir etki nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir.

Kafeinin ergojenik etkileri ¢ok ¢esitlidir, ama asin miktarda kafein kullanan antrenmans
sporculardaki etkisi en ¢ok tahmin edilebilenidir. Bununla beraber, bu alanda yalnizca birkag arastirma
yapildi, bu nedenle kafeinin yarisma anindaki ergojenik etkileri tam olarak belirlenemedi.

Anabolik Steroidler

Spor bilimciler, steroidlerin performans iizerindeki etkilerini incelemeye basladiklarinda,
anabolik steroidlerin kuvveti artrmadigint savunmuglardir. Béylece steroid kullanan sporcularin oz
giivenleri azalmigtir, Zaman i¢inde siiphe duyulan anabolik steroidler, ¢ok sayida arastirmanin
sonucunda ozellikle ¢ok yogun ve agir ¢calisan sporcularda kuvveti gelistirdigi saptanmistir. Simdilerde
ibre steroidlerin performansi gelistirdigine inanilan yone dogru kaymaktadir. 43 normal, gen¢ erkek
iizerinde yapilan kontrol gruplu bir arastinmada, sadece 10 haftalik bir siire agirlik ¢alisan kisilere
testosteron enjekte edilmig, bu sayede kas kiitlesi ortalama 6 kg, aynca bench-press ile ekstra 22 kg
artrmistir.

Steroid kullanan sporcular daha giiclii oluyoriardl. Ancak saghksiz kolesterol dagilim, kalp krizi,
felg, karacifer tiimorleri ve prostat sorunlarini igeren ciddi yan etkileri goriilmiistiir. Bazi raporlar biiyilk
dozlardaki anabolik steroid kullammmmin, insan1 ruhen ¢ok degisken, i¢e doniik, ¢abuk sikilan, hirsl,
ofkeli ve saldirgan yaptigini ve intihara siiriikleyebilecegini One siirmektedirler. 20 saghkli erkek
ilzerinde yapilan bir arastirmada, kii¢iik dozlarda metiltestosteron alimi pozitif tuh halini (aforya, enerji)
ve negatif ruh halini (irritabiliti, nefret) birlikte nyandirmmstir. Bu kisilerden 3 tanesinde (% 15) delilik
{mania), hipomania ve depresyon ortaya ¢ikmustir.

Biiyiime Hormonu (hGH)

Kullanilmaya basladigi ilk yillarda bilyiime hormonunun (hGH) durumu anabolik stercidlere
benzemekteydi. Bilim adamlan hGH’in kuvvet veya performans: arttirmayacagm belirttiler. Omegin
iki yeni arastirmada, ¢ikan sonuglar biiylime hormonunun performansa higbir etkisinin olmadigini ileri
siirmektedir. 16 antrenmansiz erkek, 12 haftalik bir kas gelistirme prograrmuna basladiginda, kendilerine
hGH verilmis, hGH yagsiz viicut agirlifin: ve viicut suyunu arttirmis, fakat kas protein sentezi, kas ¢apt
veya giiciinde bir artig gorillmemistit. HGH kullanimu ile insiillin fonksiyonu biraz azalmis ve
deneklerden iki tanesinde *“‘karpal tiineli sendromu {carpal tunnel syndrome)” goriildii. Antrenmanli 7
agirhik sporcusuna, antrenmana devam ettikleri 2 hafta igerisinde hGH verildi, sonucta hGH kas protein
sentez oramni arttirmamis ya ada viicut genelinde protein yikinuni azaltmamistir.

HGH’i “genglik iksiri olarak goren ilk yaklasunlar azalmaktadir. Bugiinlerde tamamlanan, 6 ay
siiren kontrollii, random,iki ucu kapali bir hGH arastumasi, saglikhi yasl erkekleri (yas ort=75)
incelemistir. Arastirma sonucunda, bu kisilerin viicut kompozisyonunda ¢ok az bir gelisme (yag oram
azalmig, kas kitlesi artms) saptannustir. Ancak kuvvet, dayanuklilik veya zihinsel fonksiyonda higbir
gelismenin olugmadiFl goriilmiistiir.
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L-Karnitin

Karnitin, aktif formu beta-hidroksi-gama-trimetilamonyum oclan 10 bin yillik bir amindir. Et ve
siit diriinlerinde bulunur, ayrica karaciger ile bdbreklerde iki elzem amino asit “lizin” ve “metionin” den
sentezlenir. L-karnitin iki nedenle ergojenik olarak kabul edilmistir. Bir; serbest vag asitlerinin
mitakondiriyal membrandan gegisint hiziandirarak yag asitlerinin oksidasyonunu ve enerji i¢in
kullanimini saglayabilir ve béylece kas glikojeninden tasarruf edilir. Iki; piirivatin etkisini azaltarak,
yorgunluga neden olan laktat birtkimini diigiirir ve egzersiz siiresinin uzamasiu saglayabilir.

Gorostiga, Wyss ve Natalie tarafindan yapilan ilk aragtirmalar kaminin etkisini dolayli olarak
gostermiglerdir. Bu aragtiralar giinliik 2-6 gr L-karnitin aliminin egzersiz sirasinda, solunum degisim
oraninda bir diisiise neden oldufunu saptamis, karbonhidratlardan daha ¢ok yag asitlerinin enerji olarak
kullanildiklanim ifade etmislerdir. Fakat bu aragtirmalarin, RER’i, yaf asitlerinin oksidasyonunun tek
Olciisii olarak kullanmak gibi metodolojik yanhisliklan vardi. RER, egzersiz 6ncesi diyet fitnes diizeyi,
egzersiz siddeti ve siiresi benzeri bir¢ok faktérden etkilenen yag kullaniminin dolaylt bir dl¢lisiidiir,
Kangikhiga neden olan bu faktérler kontrol edilmemis ve muhtemelen sonu¢lan etkilemistir.

Daha kontrollii bir aragtirma, Vuchovich ve ekibi tarafindan yukarda bahsedilen sorunlar
coziimlenerek yapilms, kas glikojen ve laktat diizeyleri biyopsi ve serum analizleri kullanilarak
dogrudan élgiilmiistiir. Bu arastirma, ginde 6 gr L-karnitin takviyesi ile herhangi bir glikojen tasarrufu
veya laktat diizeyinde herhangi bir azalma saptanmamsur. Bununla birlikte, bugiine kadar karnitin
takviyesi ile performansin gelistiini ispatlayan higbir arastinna olmamstir. Neticede, giiniimiizde her
yerden kolayca satin alinabilen suplementlerden, D-karnitin icerenleri fizyolojik olarak insan
viicudunda aktif defildir ama dokularda L-kamnitini azaltarak ciddi bir kas zayiflifina neden olabilirler.
Bu nedenle karnitin ergojenik, suplement olarak &nerilmemelidir.

L-Triptofan

L-triptofan piyasada saf olarak bulunmayan ama, ¢ok sayida, ticari suplementle kansim halinde
bulunabilen, elzem bir amino asittir ve raporlara gore; uykusuzlugu, depresyonu, asirt heyecam ve regl
donemi Gncesi stresi tedavi edici etkileri vardir. Geride kalan 10 yilda, sporcular, reklamu yapilan
ergojenik etkileri nedeniyle,L-triptofan kullanmaktaydilar. Teoride bu etkiler beyindeki serotenin
diizeyini yiikkseltmektedir, bu artis agri-siziya kars1 direng (analgesia) saglar ve uzun siireli egzersizin
yaratiy rahatsizlif1 azalur, bu sayede yorgunlugu geciktirir. Bu teorik model, 1988’de Segura ve
Ventura’min yaptifi bir arastirmada, deneklere toplam 12 gr L-triptofan (24 saat iginde, 4 kez 300
mg’lik dozlar) viikleyip, toplam egzersiz siiresinde % 49’luk bir ariig saptarmiglar ve bu teori bilimsel
acidan da gecerlilik kazanmugtir. Sportif performansta gyle ¢ok bilyiik gelismeler beklemek hayalcilik
olur. Ayrica sonradan yapilan arastirmalarda yukandaki sonuclara ulagilamamigtir. Selter, Stensrud ve
ark. tarafindan yapilan daha kapsamli iki aragtirma, 1,2 gr L-triptofan takviyesi ile objektif ya da
siibjektif higbir gelisme saptamarmgtir. Bu iki arastirmanin sonuglart giiniimiizde yapilan aragtirma
sonu¢lariyla daha tutarhidir.

Doktorlar L-triptofan takviyesine karsi olan agagidaki iki gelismeyi dikkate almalidirlar.
Muhtemelen ergojenik etkisinin minimum olmasi nedeniyle L-triptofan kullanim: sporcular arasmda
azalmustir, Daha da 6nemlisi, L-triptofan takviyesi “eosinophlia myalgia” sendromu ve 32 6liim olay:
ile baglantilidsr.
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Krom Pikolinat

Mantar, kuru ertk, findik, tim ekmek ¢esitleri ve tahillar benzeri besinlerde buluman krom
pikolinat, tiiketilmesi zorunlu bir mineraldir. Kromun bagirsaklardaki emilim oram son derece diisiiktiir,
bu nedenle suplement treticileri emilimi ve biyo-kullamlabilirlifi arttirmak igin krom ile pikolinati
(CrPic) bagladilar. Egzersizin krom kaybina yol agtifinun saptamp, sporcular arasinda krom eksikliginin
yaygin olabilecegi fikrinin ortaya atitmasindan sonra krom takviyesi popiiler hale geldi. Krom,
karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasinda insiilin aktivitesini hizlandiran, yardimei bir faktdr gibi
islev gormektedir. Krom pikolinat pazarlayicilan bu maddenin glikojen sentezini arturdifim, kaslardaki
glikoz toleransimi, yag kompozisyonunu olumlu yénde etkiledigini ve kaslardaki amino asit igerigini
¢ogalttifin iddia etmekteditler.

1980%erin baslarinda arastirmacilarin giinlik 200 pg dozun anabolik-steroid benzeri etkiler
gosterdipini saptamasiyla, CrPic takviyesi bilimsel agidan gegerlilik kazanmustir. Evans, Hasten ve diger
arastirmacilar, kuvvet antrenmanlari yaparken CrPic soplementi kullanan, kolejli &grenciler ve
sporcularda viicut yag yiizdesinde bir azalma ve yagsiz viicut afirlifinda bir artig oldugunu
saptamiglardir. Fakat bu arastirmalanin dikkatle incelenmesiyle, CrPic takviyesinden daha ¢ok gegersiz
bazi 6l¢iim tekniklerinin bu ergojenik etkive neden olabilecegi ortaya ¢ikmustir. Cok yakin tarihte
Clancy ve Hallmark tarafindan daha kesin ve gegerli ol¢iim teknikleri kullarularak yapilan arastirmalar,
yag, kas ve kuvvet yiizdelerinde higbir gelisme olmadigim saptamislardir.

CrPic takviyesi tizerine yapilan arastirmalarin ¢ogu, 1 aydan daha kisa bir siire giinde 50-200 ug
CrPic kullamminin gastrointestinal tepkiler haricinde higbir yan etkisinin olmadigin: bulmuslardir.
Fakat CrPic’in yilksek dozda veya uzun stire kullanmimi sonucunda, kansizhik, zihinsel zayiflik,
kromozom tahribati ve intersisyel nefrit gibi yan etkileri igeren ilging raporlarda yaymnlanmigtir. Bu
nedenle ergojenik yardimci olarak CrPic takviyesi siddetle engellenmeli ve potansiyel tehlike olarak
diisiiniilmelidir.

Klenbiiterol ve Diger Beta, Agonistler

Beta, agonistleri (klenbiiterol, terbiilatin, albiiterol, salmaterol) anabolik degillerdir. Ama
potansiyel olarak anaboliktirler ve bu nedenle sistemli olarak kullammlar: yasaklanmistir. Arastir-
malar klenbiiteroliin hayvanlar: farkly yollardan etkiledigini gdsterdi. Ciftlik hayvanlannda kas kitlesini
arttirmis ve yaglanmay: azaltimstr; laboratuvar hayvanlarinda ise belirli kaslarmn hipertropisine neden
olmaktadir. Klenbiiterol sinirleri alinmig kobay hayvanlarda kas erimesini yavaslatabilmistir. Aragtirma
ayrica, klenbiiteroliin kobay hayvanlarda kas kitlesini arttirdify halde muhtemelen beta, adrejenik
reseptdrlerin aktivitelerini azaltarak veya oncelikli olarak mitakondriyal olmayan proteinleri arttirarak
artirarak aym kaslarin oksidatif potansiyelini azaltmaktadir. Fakat performanstaki bu diisiis en azindan
farelerde uygun egzersiz program ile telafi edilebilir.

Heniiz insan iizerinde yapilan ve klenbiiteroliin kuvvet ve giicii arttirdifina iliskin arastirmalar
heniiz yapilmamstir, Buna ragmen bazi sporcular etkili ve giivenilir oldufuna dair kamt olmadan
klenbiiterol kullanmaktadirlar. Kuvvet sporculann klenbiiterolii stercidlerle birlikte veya steroid
kullamim: biraktiktan sonra kas kaybim yavaslatmak ve vyaglarint dagitarak kas goriintiisiinii ortaya
¢ikarmak i¢in kullanirlar. Klenbiiterol kullanan bazm sporcularda tasikardiya sorununa rastlands;
digerleri tremor (istem dis1 ani titreme néobetleri) nedenivle klenbiiterol kullanimim durdurdular.
Klenbiiterol kullanan iki vicut gelistirici aniden $ldiiler. Ancak Sliimlerine bu ilacin neden olup
olmadi§ kesinlik kazanmamgtir.
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Dehidroepiandrosteron (DHEA)

DHEA adrenal glandlarda iiretilen bir androjen olarak bilinmektedir. Memelilerde androjen ve
estrojenin viicuttaki &n belirtisidir. Andrejonik steroidlerin 6n belirtisi olarak DHEA, muhtemelen
testosteron iiretimini arttiracak ve bir anabolik etki saglayacaktir. Pazarlamacilar bu kangimin
vasglanmay: yavaslattifini iddia ederek “genclik ¢esmesi” olarak rekiamim yaptilar.

DHEA takviyesinin etkileri tlizerine ¢ok fazla yayimnlanmi§s aragtirma yoktur. Yapilan
arastirmalann ikisinde, 6 ay siire ile giinde 50 mgr veya 12 ay siire ile giinde 100 mgr DHEA takviyesi
yaparak siibjektif fiziksel ve psikolojik gelismeler ve androjenik steroid plazma seviyelerinde $nemli
artislar saptanmustir. Ancak DHEA’min 40 yasindan geng, saghkl kisiler iizerindeki etkileri heniiz
arastinlmarmistir.

DHEA kullanan kadinlarda ¢ok sayida yan etki gorilmiistir. En onemlileri sa¢ dékiilmesi,
killanma ve ses kalinlasmasina neden olan ve geri déniisiimii miimkiin olmayan virilizasyon’dur
(erkeklesme). Diger tarafta, erkeklerde muhtemelen estrojen diizeyinin yiikselmesi sonucu ortaya ¢ikan,
geri doniisii imkansiz jinekomastiya (kadinlagma} goriilmistiir,

Bu suplementin yeni olmasi nedeniyle, uzun stireli yan etkileri bilinmemektedir. Diger
suplementlerin ¢opundan farkli olarak DHEA rahim ve prostat kanseri riskini arttirir, estrojen ve
testosteron seviyelerinin birbirinden bagimsiz olarak yiikselmesine neden olur. Sportif performans:
gelistirdigine dair yetersiz kanitlar ve gok zararh olabilecek yan etkileri nedeniyle, DHEA takviyesi
Onerilmemektedir.

Beta-Hidroksi-Beta-Metilbiitirat

Besin suplementleri pazarina en son katilan maddelerden biri beta-hidroksi-beta-metilbiitirat’ tir
(HMB). HMB ayrica elzem amino asit loysinin bir metabolitidir ve ¢ok kiigiik bir miktar viicutta
tiretilir. HMB ayrica, kedi baligi, mirunggiller ve hayvan siitiinde bulunur, 1980°lerin baglaninda yapilan
arastirmalanin HMB nin protein metabolizmasini diizenleyen 18ysin metabolizmasinda biyo-aktif bir
eleman cldugunu iddia etmislerdir. Bu metabolizmamn isleyisi tam olarak bilinmemektedir. Buna
ragmen HMB tanitimin ve pazarlamasm yapanlar, HMB nin protein yikimindan sorumlu enzimleri
diizenledigini bu sayede protein katabolizmasm azalttifin1 ve tam bir anabolik etki sagladifim 6ne
stirmiislerdir.

Deney hayvanlan ve inanlar lizerinde yapilan arastirmalar HMB takviyesinin kas kiitlesini ve
kuvveti arturabilecegini saptamuglardir. Nissen, egzersiz yapan erkeklerde HMB 'nin ergojenik etkisini
arastirmak deney ve kontrol grubu bulunan iki arastirma yapmistir. Ilk aragnrmasinda antrenmansiz 41
denege, 4 haftalik bir agirlik programu uygulamus, diyetleri kontrol edilen deney grubuna giinde 1,5-3 gr
HMB verilmis. Deney grubuna ise vermemigtir. Kontrol grubu ile karsilastinldiginda, HMB takviyesi
yapilan deneklerin kas kiitlesinde ve kuvvetinde énemli gelismeler gériiliirken, kaslarda katabolizma
sonucunda ¢ikan irinler (3-metilhistidin ve kreatin fosfokinez) énemli 8lgiide azalmistir. Ikinci
arastirma, antrenmanli ve antrenmansiz erkek denekleri benzer sekilde tasarlanmg bir agirhk program
ile test etmistir. Kontrol grubu ile karsilagtirildiinda giinde 3 gr HMB verilen deneklerin, kas
kitlelerinde ve bench-press’de bir defada kaldinlan agirhk miktaninda artis gériilmiistiir, buna tlaveten
viicut yag yiizdeleri azalmigtir.

HMB iizerine yapilacak ilerideki arastirmalar, muhtemelen bu suplementin anabolik etkilerini
desteklemeyi stirdiirecek ve protein metabolizmasindaki roliini agiklayabilecekti. HMB takviyesinin
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rapor edilen higbir yan etkisi yokur ama bu maddenin giivenilirligi hala soru isaretidit. Bu nedenle
HMB’nin ergojenik yardimci olarak kullamlmasin: énermek erken olur.

SONUC ve YORUM

Besin suplementlerinde anahtar kelime “beslenmedir”. NCAA’in hazirladigi kilavuzda “saglikh
ve dengeli beslenmenin kisa yolu yoktur” denmektedir.

Insanin kendisi ve toplum iizerine bir yorum yaparsak, sporcular arasindaki hatal: ilag
kullanimum belirlemek ve onlan vazgecirmek igin gok fazla gaba harcanmaktadir. Fakat para hirs1 ve
kazanmak her seydir diigiincesi toplumsal yasamumizin biiyiik bir kismuini ele gegirmistir. Sporun
toplumun aynasi olmasindan dolayl, yarisma alam sporcunun toplumsal degerleri ortaya koydugu bir
sahne durumundadir. Ve kazanmak her seyse bazi sporcular kazanmak icin her seyi yaparlar. Iste bu
yiizden, uzmanlann sporculari, aileleri, antrendrleri ve spor yoneticilerini saghikli beslenme konusunda
egitmeleri ya da beslenmeye profesyonel bir i3 olarak bakilmasi gerekmektedir. Bu yapildiginda
beslenme suplementlerine olumlu bir gozle bakilabilecek, kullamimlarina iliskin kararlar bilimsel
¢alismalara dayanacak ve sonuglar kisilere yararh olabilecektir.
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