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OZET

Bu aragtirma sporda supplement ve ergojenik yardimcilarin kullaniminin etik agidan incelenmesi
amaciyla yapilmistir. Aragtirmaya fitness sporu yapan veya daha 6nce spor gegmisi olan 40 kisi katilmustir.
Calismada standartlastirilmis acik uclu goériisme yontemi kullanilmistir. Goriismeler bilgisayar ortaminda
Office Programi Word 2019 Uygulamas1 kullanilarak yaziya dokiiliip analiz edilmistir.

“Sporda Supplement ve Ergojenik Yardimcilarm Kullamminmin Etik Ag¢idan incelenmesi” bize
gostermistir ki fitness sporu yapanlar spor alanlarinda antrendrlerin, arkadaglarin ve salon isletmecilerinin
oneri ve yonlendirmeleriyle suplement ve ergojenik yardimcilar kullanmaya egilim gostermektedir.

Aragtirmanin sonucunda sporda supplement ve ergojenik yardimcilar kullanimi kontrolsiiz
yapildig1 goriisiine varilmistir. Ayrica salon isletmecilerinin ve antrendrlerin ergojenik yardimcilar satma
kaygilari, antrendrlerin haksiz kazang elde etme beklentisi spor etigine uygun davraniglarda bulunmadigi
tespit edilmistir.
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ETHICAL ANALYSIS OF THE USE OF SUPPLEMENTS AND ERGOGENIC
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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 aresult 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.
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GIRIS
Bu aragtirmanin amaci, fitness sporu yapan veya daha dnce spor gecmisi olan farkli spor
branglarindaki sporcularin ve sedanter bireylerin supplement ve ergojenik yardimcilar

konusundaki bilgi ve yararlanma diizeylerinin etik agidan incelenmesi ve somut durumun tespit
edilmesidir.

“Ergojenik” terimi, “calisma egilimini artirma” anlamina gelir ve spor literatiiriinde, enerji
iiretimini ve performans: ylkseltip stirdiiriilebilirligi saglamak, spor dncesi, sirast ve sonrasi
zihinsel ve fiziksel toparlanmay1 hizlandirmak adina kullanilan teknikleri icerir (L. A., Thein &
Landry, G. L., 1995). Bir “ergojenik yardim”, enerji iiretimini ve kullanimini arttirmanin herhangi
bir araci olarak tanimlanabilir. Ancak o madde ya da olgunun ergojenik siniflandirmasina girmesi
icin &nce bilimsel agidan performans arttirdiginin ispatlanmasi gerekmektedir (Sen, 1., 2003).

Ergojenik yardimcilar sporculanin performanslarii arttirmak amaci ile yapilan
uygulamalar insanlarin giic ve enerjilerini suni bir sekilde artirarak basar1 sanslarini yiikseltme
cabalarmin baslangici oldukea eskidir. 1k tarihi bulgular MO 500-600 yillarinda Peru ve Bolivya
gibi Orta Amerika yerlilerinin uzun, yorucu dag yiirliylislerinde dayanikliliklarini artirmak amaci
ile “coco yaprag1” ¢ignedikleri donemlere rastlar. Bu tarihi baslangici Yunanlilarin ve Romalilarin
tatbik ettikleri ¢esitli yontemler takip etmistir. Uzun yillar boyunca basit ve etkisiz yontemler
uygulanmis; bu yiizden sporcularin performanslarinda kayda deger gelismelere ulasilamamistir
(Akgiin, 1991).

Son yirmi yil icerisinde zevk amagli spor yapan bireyler arasinda da ergojenik yardim
kullaniminin yayginlagsmasi, olaya yeni bir boyut getirmistir. Basin yayin organlari, 1980’li
yillardan itibaren sporcularda ilag suistimali konusuna daha ayrintili yer vermeye baglamistir.
Konuyla ilgili siipheler, skandallar, trajediler ve para cezalari gilinlik hayatimiza girmis ve
popiilarite kazanmistir (Baysalling, 2000).

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 arttirici maddelere verilen genel
isimdir. Bu maddeler, belirli besin 6gelerinin insan viicudunda kullanimina destek olarak genel
saglhigin korunmasini, mikro besin eksikliklerinin tamamlanmasina ve tek basina gida alimi
yoluyla elde edilmesi zor olabilecek enerji ve makro besin ihtiyaglarmin saglanmasina yardimci
olmaktadir (Maughan ve digerleri, 2018).

Ergojenik yardimcilar, kisisel performansi artirmak, egzersiz ve sporda basariy artirmak
icin bir¢cok 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 icin daha dogal yontemler kullanmaya baslamiglardir. Yapilan
caligmalar sonucunda “ergojenik maddeler” adi verilen yeni madde ve materyaller ortaya
cikmustir.
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Bazi vitaminler, mineraller, amino asitler, sifali bitkiler, metabolitler ve ¢esitli kombinasyonlar
gibi maddeler veya yontemler ergojenik yardimcilar olarak kabul edilir (Aksoy, 2016: 96).

Ergojenik yardimc1 maddelerin kullanim amaglar1 3 baglik altinda toplanmaktadir:

1. Ergojenik yardimci maddeler viicut sisteminin fizyolojik kapasitesini dogrudan etki
ederek spordaki veriminin artmasini destekler.

2. Ergojenik yardimer maddeler, viicudun fizyolojik kapasitesini sinirlayarak 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 kullanimai, 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 ¢alismaya gore gereksinen biitiin besin dgelerini ve
harcanan enerjiyi yeterli oranlarda saglamaktir, bu iki 6nemli faktor birbiriyle uyumlu ve basari
ile gerceklestiginde kisiler hedeflerine daha kolay ulasmaktadir (Baysal, A. ve ark. 2014).

1. GENEL BiLGILER
1.1. 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
icin tercih edilen, “diyet takviyesi” olarak bilinen performans arttirict maddelere verilen genel
isimdir. Bu maddeler, belirli besin 6gelerinin insan viicudunda kullanimina destek olarak genel
sagligin korunmasini, mikro besin eksikliklerinin tamamlanmasina ve tek basmna gida alimi
yoluyla elde edilmesi zor olabilecek enerji ve makro besin ihtiyaglarinin saglanmasina yardimci
olmaktadir (Maughan ve digerleri, 2018).

Besin takviyeleri, egzersiz 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda kullanilanlar olarak kullanim
zamanma gore de smiflandirilmaktadir. Egzersiz Oncesinde kullanilan iriinler genellikle
odaklamay1 artirici ve enerji verici 6zelligi nedeniyle (elektrolitler, kafein, gingerg, ve bazi amino
asitler), egzersiz sirasinda kullanilan {irtinler genelllikle bosalan glikojen depolart ve elektrolit
kayiplari i¢in (sporcu icecekleri, mineralli sular), egzersiz sonrasinda kullanilan tiriinler ise bosalan
glikojen depolarinin desteklenmesi, kilo kaybini1 6nlemek, kas onarimi, kas gelisimi i¢in (protein
tozlari, amino asit takviyeleri, dalli zincirli amino asitler, sporcu icecekleri,) kullanilmaktadir
(Galaz, 2013).
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Giliniimlizde birgok sporcu ve antrendriin besin takviyelerine ulasmasi son derece
basitlesmistir. Spor biliminin bu konudaki bilimsel agiklamalarinin yetersiz olmasi 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 iiriinler olmasidir (Raz ve ark., 2011). Sporcular tarafindan yaygin olarak
tercih edilen gida takviyeleri asagida kategorize edilmistir.

1.1.1. Ginseng

Ginseng Uzak Dogu iilkelerinde tipta kullanilan bir bitkidir. Ginsengin fiziksel performansi
artirdi8i, stres ve yaslanmanin Oniine gectigi ve yasam kalitesini yiikselttigi yapilan ¢alismalarda
goriilmistiir (O’Hara, Kiefer, Farrell, & Kemper, 1998). Ginsengin genel olarak bireyde fiziksel
performansi ve zihinsel kapasiteyi artirdigi, yorgunlugu azalttig1 ve fiziksel dayanikliligr iist
seviyelere ¢ikardigi bilinmektedir (Court, 1975). Onerilen giinliik kullanim miktar1 giinde 2 kez 1-
2 kapsiil ya da tablet halinde, ¢ay halindeki giinliik kullanimi1 ise 3-4 kez birer fincan olarak
onerilmektedir. Fiziksel ve psikolojik performansi artirmak i¢in giinde 100 mg iki defa alinmasi
onerilmektedir (Sezik, Yesilada, & Demirezer 2004).

1.1.2. Kafein

Kafein kas giiclinii degil, dayaniklilig1 artirir ve yiiksek yogunluktaki kisa aktivitelerde
kolaylik saglar (Graham, 2001; Doherty ve Smith, 2004). Kafein sinir sistemini etkiler ve adipoz
doku tizerinde bir etkisi vardir, sonucta kas glikojenini bosaltabilir ve serbest yag asitlerini
harekete gecirerek uzun performans siiresine neden olabilir (Costill ve ark., 1978; Spriet, 1995).
Bununla birlikte, kafeinin bazi sporcular i¢in yan etkileri olabilir. Kafeinin baslica yan etkileri
sunlardir: bas agrisi, ishal, uykusuzluk, titreme, sindirim sistemi ile ilgili sikint1 ve artmis diiirez.
Bununla birlikte, kafein Ocak 2004’te Diinya Anti-Doping Ajansi’nin yasakli maddeler listesinden
¢ikarildigr giinden beri sporcularda popiiler bir takviye olmaya devam etmektedir (Bean, 2006).
Dahasi, Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi, kafein kullaniminin olduk¢a yiiksek olmasindan dolay1
sporcularin kural ihlali olmaksizin ergojenik bir etki elde edebilmelerine olanak taniyan,
maksimum izin miktarina iliskin kilavuzlar yayimlamaktadir (Shwenk ve Costley, 2002).

1.1.3. Koenzim Q10

Yapilan arastirmalar bazi antioksidan takviyelerinin, fiziksel olarak aktif bireyler i¢in
egzersize bagli doku hasarin1 6nledigi ve yorgunlugun daha c¢abuk atildigin1 gostermistir.

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
alimmaktadir. 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). Saglikl
bireylerde oral yoldan CoQ10 aliminin, egzersizle olusan yorgunluk hissini azalttig1 ve fiziksel
performansi iyilestirdigi belirtilmistir (Mizuno ve digerleri, 2008).
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1.1.4. Kreatin

Kreatin; viicut tarafindan yapilabilen ve ayn1 zamanda kirmizi etten alinabilen bir besin
maddesidir. Kreatin kullanimi ile viicutta ATP olusumu arttirilarak daha fazla enerji ve kuvvet
aciga cikmaktadir. Ozellikle patlayici giic gerektiren sporlarda ve agirlik sporlarinda kreatin
kullanim1 gereklidir. Vejeteryanlarda eksikligi fazlasiyla goriilebilen kreatin, giin igerisinde 3-5 gr
olarak bir¢ok sporcu tarafindan tercih edilen besin desteklerinin basinda gelmektedir. Mide
bulantisi, ishal, kusma ve kramp gibi yan etkiler gosterebilmektedir (Skolnik ve Chernus, 2010).

1.1.5. L-Karnitin

Karnitinin 6ncelikli gérevi metabolize edilmis uzun zincirli yag asitlerinin hiicre i¢indeki
mitokondriye girisini kolaylastirmaktir. Damarlardaki kan akisini hizlandirarak arter duvarlardaki
yag asidi oksidasyonunu ve amonyak detoksifikasyonunu arttirarak bu sekilde protein yikiminin
azalmasini saglar ve yorulma hissini geciktirmis olur. Sporcular kas glikojen depolarinin geg
kullanilmast ve buna bagli olusan laktik asitin verecegi yorgunlugu 17 karnitin sayesinde
geciktirmek istemektedirler. Fakat karnitinin diisiik yogunluklu egzersizlerde verim saglamadigi,
yiiksek yogunluklu egzersizlerde ise 1-2 giin 6nce veya egzersiz Oncesi hemen kullaniminin
istenilen etkiyi verdigi belirtilmistir (Benardot, 2006).

1.1.6. Glutamin

Sporcularin yogun bir sekilde tiikettigi takviyelerden bir tanesi de glutaminlerdir. Ozellikle
yogun antrenmanlar glutamin eksikligine yol acabilmekte ve glutamin eksikligi de viicudun
iltthaplanmasina sebep olabilmektedir. Ciinkii bagisiklik sisteminde 6nemli yere sahip olan ve
lenfositlerin alt kiimesini olusturan T (timiis) hiicrelerinin ¢ogalmasinda (proliferasyon) ve
islevinde (fonksiyon) glutaminler énemli yere sahiptir (Carr ve ark., 2010: 1037-1044). Ozellikle
antrenman oncesinde alinmasi gerekmektedir. Alinmas1 gereken glutamin miktar: ise kg basinda
yaklasik 0,3 gram olarak tespit edilmistir (Street ve ark., 2011: 116-122).

1.1.7. Arjinin

Ginlik L-Arjinin alimi igin belirli bir besinsel yonerge yoktur. L-Arjinin besin
maddelerinde bolca bulunan (siit tirtinleri ve kirmizi et basta olmak iizere) bir amino asittir ve
Amerikan diyetinde giinliik ortalama L-Arjinin alimi 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
yardimci olmak i¢in arjinin diizenli bir diyetle alinmas1 gerekmektedir (Jones, Borsheim ve Wolfe
2004).
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1.1.8. Bcaa

Igerisinde 16sin, izoldsin ve valin bulunan s1v1 ve tablet halinde tiiketilen supplementlerdir.
BCAA firiinlerinin, kasin zorlanmasinda veya yogun egzersizlerde kas dokusunun bozulmasini
engelledigi soylenmektedir. Performansin uzun siire yiiksek diizeyde korunmasi i¢in kullanilir.

1.1.9. Amino Asitler

Amino asitler proteinleri olusturan yapi taslaridir. Hayatimizin temelini olusturur ve
farkinda olmasak da yasamin her an1 amino asitlere bagli olarak sekillenir. Yani amino asitlerle
iliskimiz et, siit, yumurta gibi protein kaynaklik yiyecekleri tiiketmekle sinirli olmayip, hareket
etmek, diisiinmek, hatirlamak, unutmak, acikmak, tok hissetmek gibi bir¢ok faaliyeti yapmamiza
da yardimci olmaktadir (Duygu, 2017). Insan viicudunda bulunan 20 amino asit vardir. Bunlardan
8’1 viicut tarafindan iiretilemedigi i¢in 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).

1.1.10. Beta Bloke Ediciler

Ik defa 1960 yilinda kullanilan beta blokerler, hizl kalp atisia yol agabilen sempatik sinir
sisteminin (stres sirasinda viicudumuzdaki olaylardan sorumlu sistem) belli etkilerini bloke ederek
kalbin is yiikiinii azaltan ilaglardir. Kalpteki “beta reseptorler” ad1 verilen bolgeleri bloke ettikleri
icin “beta-blokerler” olarak adlandirilirlar. Beta bloke ediciler, kalp kasini daha ekonomik
calismasini saglamaktadir (Kurdak, 1996, s. 37). Sinir sistemi tizerinde inhibe edici etkiye sahip
olduklarindan kalp ¢arpintis1 ve titremeleri hafifletmekte, konsantrasyon giiciinii artirmakta, endige
ve sinirlilik durumunu azaltmaktadir. Beta bloke ediciler sporda yarisma esnasindaki heyecan ve
stresten kaynaklanan el titremesi gibi istenilmeyen hareketleri 6nlemek amaciyla kullanilmaktadir.
Yan etkiler arasinda, uykusuzluk, fiziksel verimde diisiikliik, yorgunluk, kabus gérme, depresyon,
siralanabilmektedir (Gtiner, 2004).

1.1.11. Protein Tozlar:

Protein, kas yapimi, siirdiiriilmesi ve onarimi i¢in gereklidir. Egzersiz, kas i¢i protein
oksidasyonunu ve bozulmasini artirir. Bunun ardindan kas-protein sentezi 1 veya 2 giline kadar
artar. Bu nedenle kas-protein sentezi igin 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).

1.1.12. Whey Protein

Peynir alt1 suyu proteini olarak da adlandirilir. Peynirin mayalanmasi sirasinda olusan
peynir altt suyu kullanilarak imal edilen bir proteindir. Sindirime ve kana karigmasi en kolay
proteindir. Diger bir avantaji elzem amino asitlere sahip olmas1 ve diger protein kaynaklarini da
icermesidir.
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Whey proteini, kasin yeniden yapilanma etkisini artirir ki bu yiiksek yogunlukta antrenman
sirasinda bozulan kas proteininin igerisinde bulundurdugu valin, 16sin, izolosin kas dokusunun
bliylik miktarini telafi eder ve yliksek yogunlukta devam eden antrenman sirasindaki enerji igin ilk
bozulan amino asitlerdir.

1.1.13. Konjuge Linoleik Asit (Cla)

Konjuge linoleik asitin insan metabolizmasi iizerindeki etkilerini inceleyen ¢alisma sayist
oldukca azdir. KLA’nin insan metabolizmasi iizerinde muhtemel faydalari; bagisiklik sistemini
gelistirici, kolestrol diisiiriicli, gelismeyi ve biiylimeyi tesvik edici, viicutta yag birikimini azaltici,
diyabete karsi koruyucu, kas gelisimini serbest radikal yok edici olarak bildirilmistir (Bonci, L.,
2009).

1.2. Ergojenik Yardimcilar

Ergojenik destekler, isin yapilmasina veya iiretilmesine yardimci olan maddeler veya
yontemler olarak tanimlanabilir. Bunlar genellikle giinliik diyetle dogal olarak alinan besinlerin
jel, s1vi, toz veya tablet formlaridir. Sporcularin temel amaci yaptiklari sporda en 1yi performansi
gostermektir. Bu nedenlerden dolayr ¢ogu sporcu, hedefe ulagsmak ve rakiplerine iistiinliik
saglamak i¢in ergojenik bandajlara basvurur. Ayrica bu iriinler gelisigiizel kullanilmamali ve
alaninda egitim almis bir beslenme uzmanindan yardim alinmalidir (Oztiirkcan,2020). 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 i¢in dogru destekleyici iiriinleri kullanmadikga, ¢ok az
fayda gorecek veya hi¢ fayda gormeyecektir. Aydogdu’ya gore, iirliniin icerigi etikette
belirtilmeyen doping maddeleri igerebilir ve sporcunun sagligi, spor hayati risk altinda olabilir
(Aydogdu 2006).

1.3. Ergojenik Yardimcilarin Siiflandirilmasi

Ergojenik yardimcilar 5 bashk altinda smiflandirabiliriz: 1. Besinsel Yardimcilar, 2.
Fizyolojik Yardimcilar, 3. Psikolojik Yardimecilar, 4. Mekanik ve Biyomekanik Yardimcilar, 5.
Farmakolojik Yardimcilar.

1.4. Etik

Etik, insanlar aras1 deger iliskileri iizerine akil yiiritmedir (Sahin, 2018). Etik hayatimizin
her alaninda karsimiza ¢ikan, iyi bir insan olma, dogru isler yapma yanlislardan kaginmak, dogru
ve yanlis1 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, baglayacak oldugumuz her iste ya da parcasi oldugumuz her
tiirlii topluluk hareketinde etik degerler s6z konusudur. Dolayisiyla, ahlak kavrami gorecelidir
(Mengiisoglu, 1965). Ahlak insan davraniglari iizerinde ¢alisirken, etik evrensel felsefi prensipler
tizerinde galigsmaktadir (Sahin 2018).
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1.5. Spor Etigi

Spor, belirli kural ve teknik metotlara bagli olarak planl bir sekilde gergeklestirilen,
uygulayanlara oldugu kadar izleyenlere de yasattig1 farkli duygular sebebiyle sporcu ve seyirciyi
biitiinlestiren etkinlikler toplamidir (Korug, 1992). Spor etiginin, dncelikle icerik kazandirilmasi
gereken kavrami “basar1”dir. Bu kendi basina alindiginda etige 6zgii bir kavram degildir, hatta
deger kavramina aykir1 goriiniiyor; ¢linkii basari, degerleri ¢igneyen yollarla da kazanilabilir
(Sahin 2018).

2. YONTEM

Farkl1 branglarda spor yapan bireylerin supplement ve ergojenik kullanimlarini etik agidan
incelemeye yonelik yapilan bu arastirmada nitel arastirma tekniklerinden “standartlastirilmis agik
uclu goriisme” yontemi kullanilmigtir. Bu yoOntemde sorulan sorularin sirasi onceden
belirlenmistir. Sorulacak sorular goriisme yapilacak kisilere aymi sira ile ayni temel sorular
seklinde sorulmustur. Sorular agik uglu bir formatta ifade edilmistir.

Arastirmanin evrenini Bursa ve Istanbul ¢evresinde bulunan, daha énce sporla ugragmis
veya hala devam etmekte olan Mac-fit spor salonu tiyeleri olusturmaktadir. Bu arastirmada veri
toplama araci olarak demografik 6zellikler ve goriisme sorulart kullanilmistir. Goriisme sorulari
Milli Savunma Universitesi Deniz Harp Okulunda yer alan akademisyenler, Fitness ve Viicut
Gelistirme spor dalinda Avrupa Sampiyonlugu ve bir¢ok Tiirkiye derecesi olan dgretim liyesine
ve Istanbul Gedik Universitesi’ndeki bir akademisyene danisilarak hazirlanmustir. Goriisme
sorularma ek olarak demografik sorular eklenmistir. ik 6 soru demografik sorulardan
olusmaktadir. Diger 10 soru ise farkli branslarda spor yapan supplement ve ergojenik yardimei
kullanim1 hakkinda bilgilerini alarak bunlar etik agidan degerlendirmeye yoneliktir.

Bu aragtirmaya katilmak i¢in goniillii olan 40 bireyin, spor egitimi sirasinda iletisim
bilgilerine ulagilmistir. Daha sonra goriisme yapilacak kisiler ile iletisime gecilmistir.
Gorlismecilere yapilacak calisma ve goriismeler ile ilgili bilgilendirilmelerde bulunulmustur.
Gorligmeciler ile konugmalar sonucunda goriismenin yapilacag: giin ve saat belirlenmistir. Daha
sonra belirlenen giin ve saatlerde goriismeler yapilmaya baslanmigtir. Goriismeler internet
iizerinden WhatsApp programi kullanilarak yapilmistir. Goriismeler sirasinda goriismecilerden,
telefonda bulunan ses kayit programi ile ses kaydi alinmistir. Gorlismeler sirasinda telefonda
bulunan ses kayit programi ile alinan ses kayitlar1 arastirmaci tarafindan bilgisayarda Office
Programi Word 2019 Uygulamasi kullanilarak yaziya aktarilmistir. Goriismeler tek tek okunup
incelenerek tematik kodlama yontemi ile analiz edilmistir. Bu yontemle yaziya dokiilmiis olan
goriismeler temalar etrafinda kodlanir. Ortaya ¢ikan bu kodlar farkliliklar: ve benzerliklerine gore
siniflandirilarak arastirmanin temalari ortaya ¢ikarilir (Neuman, 2009).
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Tablo 1: Goriismeci Profili
- ) SALONDAN
EGITIM MEDENI AYLIK
YAS CINSIYET . YARARLANMA
DURUMU DURUM GELIR o
SURESI
GORUSMECT 1 30-34 ERKEK LiSANS BEKAR 11001 VE 3 YILDAN FAZLA
UZERI
GORUSMECI 2 25-29 ERKEK YUKSEK EVLI 11001 VE 3 YILDAN FAZLA
LiSANS UZERi
GORUSMECI 3 20-24 KADIN ON BEKAR 3001-5000 3 YILDAN FAZLA
LiSANS
GORUSMECI 4 40+ ERKEK YUKSEK EVLI 11001 VE 3 YILDAN FAZLA
LiSANS UZERI
GORUSMECI 5 25-29 ERKEK LiSANS BEKAR 3001-5000 3 YILDAN FAZLA
GORUSMECI 6 20-24 ERKEK LiSANS BEKAR 3001-5000 1YILDAN AZ
GORUSMECI 7 20-24 ERKEK LIiSE BEKAR 3000 ALTI 3 YILDAN FAZLA
GORUSMECI 8 25-29 ERKEK LiSANS EVLI 8001-11000 3 YILDAN FAZLA
GORUSMECI 9 25-29 ERKEK LiSANS BEKAR 3000 ALTI 3 YILDAN FAZLA
GORUSMECI 10 40+ ERKEK LiSANS EVLI 5001-8000 1-3YIL
GORUSMECI 11 20-24 ERKEK ON BEKAR 3001-5000 3 YILDAN FAZLA
LiSANS
GORUSMECI 12 25-29 ERKEK YUKSEK BEKAR 8001-11000 3 YILDAN FAZLA
LiSANS
GORUSMECI 13 25-29 ERKEK YUKSEK BEKAR 3000 ALTI 3 YILDAN FAZLA
LiSANS
GORUSMECI 14 40+ ERKEK LiSANS EVLI 11001 VE 3 YILDAN FAZLA
UZERI
GORUSMECI 15 35-39 ERKEK LiSANS EVLi 8001-11000 3 YILDAN FAZLA
GORUSMECI 16 40+ KADIN ON EVLI 11001 VE 1-3YIL
LiSANS UZERI
GORUSMECI 17 25-29 ERKEK LiSANS BEKAR 5001-8000 3 YILDAN FAZLA
GORUSMECI 18 25-29 KADIN YUKSEK BEKAR 5001-8000 3 YILDAN FAZLA
LiSANS
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GORUSMECI 19 25-29 ERKEK YUKSEK BEKAR 8001-11000 3 YILDAN FAZLA
LiSANS

GORUSMECI 20 25-29 ERKEK LISANS BEKAR 11001 VE 3 YILDAN FAZLA

GORUSMECI 21 30-34 ERKEK LISANS BEKAR 5001-8000 3 YILDAN FAZLA

GORUSMECI 22 25-29 ERKEK LiSANS BEKAR 5001-8000 1-3YIL

GORUSMECI 23 30-34 ERKEK YUKSEK BEKAR 3000 ALTI 3 YILDAN FAZLA
LiSANS

GORUSMECI 24 30-34 KADIN LiSANS EVLI 5001-8000 1YILDAN AZ

GORUSMECI 25 25-29 ERKEK YUKSEK BEKAR 8001-11000 3 YILDAN FAZLA
LiSANS

GORUSMECI 26 30-34 ERKEK YUKSEK EVLI 11001 VE 3 YILDAN FAZLA
LiSANS UZERIi

GORUSMECI 27 20-24 KADIN LiSE BEKAR 3000 ALTI 1YILDAN AZ

GORUSMECI 28 25-29 ERKEK LiSANS EVLI 11001 VE 1-3YIL

UZERI

GORUSMECI 29 25-29 ERKEK LiSANS EVLI 8001-11000 1YILDAN AZ

GORUSMECI 30 20-24 ERKEK YUKSEK BEKAR 11001 VE 3 YILDAN FAZLA
LiSANS UZERi

GORUSMECI 31 20-24 ERKEK LiSANS BEKAR 8001-11000 3 YILDAN FAZLA

GORUSMECI 32 25-29 KADIN LiSANS BEKAR 11001 VE 1 YILDAN AZ

UZERI

GORUSMECI 33 30-34 KADIN LiSANS EVLI 8001-11000 1-3YIL

GORUSMECI 34 35-39 ERKEK YUKSEK BEKAR 5001-8000 1-3YIL
LiSANS

GORUSMECI 35 25-29 KADIN LiSANS EVLI 5001-8000 1-3YIL

GORUSMECI 36 40+ ERKEK ON EVLi 5001-8000 1 YILDAN AZ
LiSANS

GORUSMECI 37 30-34 ERKEK LiSANS EVLI 8001-11000 3 YILDAN FAZLA

GORUSMECI 38 35-39 ERKEK LIiSE BEKAR 3000 ALTI 3 YILDAN FAZLA

GORUSMECI 39 25-29 ERKEK YUKSEK EVLI 8001-11000 3 YILDAN FAZLA
LiSANS

GORUSMECI 40 25-29 ERKEK ON EVLI 5001-8000 3 YILDAN FAZLA
LiSANS
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Tabloda 32 erkek, 8 kadin katilimci, yas, egitim durumu, medeni durumu, ekonomik
durumu ve spor salonlarindan yararlanma siireleri ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

4. TARTISMA

Gortigmeye katilan 40 kisiden 26’s1 %65’ supplement veya ergojenik yardimci
kullanirken, 14’1 %35°1 kullanmamaktadir. Giiniimiizde sporcular ve sedanter bireyler tarafindan
supplement kullaniminda gézle goriiliir bir artis oldu. Uriinlerin kullanimindaki artis ile beraber
bu alanda yapilan ¢alismalarda da artis gézlenmektedir. Ancak yapilan ¢alismalarda bu iiriinlerin
etki mekanizmalar1 ve sportif performansa faydalari ile alakali kesin bir sonu¢ mevcut degildir.
Farmakolojik yardimcilar ise supplemetler ile karistirilmamalidir. Farmakolojik yardimer kullanan
sporcular miisabaka esnasinda rakiplerinden daha iistiin bir durumda olacaklari i¢in etik degerleri
(fair play) cignemektedirler. Bu durum sporcular arasindaki esit kosullarda yarigma prensibine
uygun degildir. Supplemet kullaniminda ise etik kavramlar c¢ignenmeden dogal yollarla
performans artirilmasi amaglanmaktadir. Uzun vadede bu alan ile alakali yapilacak olan ¢aligsmalar
sporcularin ve sedanter bireylerin bu konuda en dogru bilgiyi dgrenip, uygulamalarina katki
saglayacaktir.

Sporcular ¢esitli spor dallartyla ugrasirlar ve basarmak ic¢in degisik arzu ve isteklere
sahiptirler. Ek besinler sporcular tarafindan, performansin arttirilmast amaciyla sik sik
kullanilmaktadir. Sporcular vitamin ve mineralleri, performansi arttirmadigina dair beslenme ile
ilgili literatiir bilgilerinin ortak goriislerine ragmen, performansi artirdigina olan inanglari, daha da
basarilarini arttiracaklart diisiincesiyle genel olarak tiiketmektedir (Bonci, L., 2002). Profesyonel
seviyelerde yarisma tutkusu olan sporcularin, atletik hirslarindan dolayr ergojenik maddeler
kullanabilecekleri beklenebilecek sonugtur. Bu tutumlara sahip sporcularin ergojenik yardimcilara
yonelik bilgi diizeyleri, spor yasamlarim saglikli bir sekilde devam ettirebilmeleri ve onu
kullanimlarinin etik yoniinii degerlendirebilmeleri agisindan son derece onemlidir (Sobal, J.,
1994). Yiiksek oranda ergojenik destek kullaniminin en 6nemli nedeni, beslenmedeki eksikleri
giderme istegi, kas kiitlesini artirma, performans artirma, kas yikimini1 6nlemesidir (Krumbach, C.
J., 1999). Ancak profesyonel anlamda spor yapan kisiler disinda, genellikle ergojenik besin destegi
kullanim1 6nerilmemektedir. Ergojenik desteklerin profesyonel sporcularda kullanimi1 da ancak
kisinin besinlerle yeterli beslenememesi ve kaliteli protein alamamasi durumunda 6nerilmektedir
(Conner, M., 2003). Diger birgok caligmada oldugu gibi bu ¢alismada da bu sporu yapanlarin
cogunlugunun ergojenik destek kullanimina besin Ogesi ihtiyacini karsilamak, kas giiciinii ve
kiitlesini arttirmak i¢in bagvurduklar1 belirlenmistir. Fakat ergojenik destek kullanimu ile ilgili
yapilan calismalarda bu desteklerin gercekten faydali oldugu ile ilgili net bir goriis birligine
vartlamamistir (Froiland, K., 2004).

Sobal ve Marguart (1994), farkli spor dallarindan 732 spor yiiksekokulu sporcusu arasinda
vitamin ve suplement kullanimi {izerinde, dergi ve gazetelerin (%9) arkadaslarin (%10),
antrendrlerin (%14), doktorlarin (%26), ailelerin (%36), etkisi oldugunu belirtmislerdir.
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Bu aragtirmayla sporcularin %39,7’si ergojenleri eczaneden, %40,0 ise arkadaslarindan temin
ettiklerini belirtmislerdir. Bu durum eczanelerin regetesiz ilag satisi konusunda bilingsiz ve yanlig
davrandig1 ihtimalini dogurmustur. {laglarin hangi amagla, ne zaman, hangi sartlar altinda ve kimin
kontroliinde kullanilmasi gerektigi insan sagligi yoniinden oldugu kadar, insanligin gelecegi
yoniinden de dnem tasidigr bilinmektedir. Saglikli sporcularin ila¢ kullanarak performanslarini
artttrma ¢aligmalar1 bir “ila¢ suistimali”dir. Doping kullanimi hi¢ umulmayan bagimliliklara,
tedavisi miimkiin olmayan fonksiyon bozukluklarina, hayati tehlikeye ve hatta 6liime sebep
olabilir (Hincal, 1990). Baska bir arastirmada ise profesyonel sporcularca bu tiir iriinlerin
kullanilmas1 gerektigine yonelik inang, doktora basvuru gerekliligi, bilgi eksikligi ve bu tiir
tirtinlerin reklaminin yapilmasi tizerinde faktorlerin etkisini ortaya koymaktir (Mazanov ve dig.,
2008). Yaptiklar1 calismada geng sporculart besin destegi kullanimina ydnlendiren soyut
kavramlarm, tutum ve inang, niyet iken, onlar1 etkileyen somut kavramlarin da antrendrleri,
arkadaslari, aileleri ve doktorlar oldugunu belirtmislerdir. Gorlismeye katilan 40 kisiden 14’1
kullanimini tavsiye ederken, 18 kisi kullanimin1 tavsiye etmemekte ve zararli gérmekte. 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
stireli, sedanter bireylerde, herhangi bir spor dali ile ugrasmiyorsa, ani bir sekilde kilo alip, vermek
isteyenlerde ve bilgisiz bir sekilde kullanimin1 uygun goériilmemektedir. Yarar (2010) tarafindan
yapilan c¢aligmada; takviyeleri kullanma amaci soruldugunda, ilk 3’1 zindelik, performans
gelistirme ve artan kas kiitlesi oldugu ortaya konulmustur. Akademik egitim almis milli sporcular
olmalarina ragmen ¢ogu takviye kullanimi hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadigi ayrica destek
irlinlerinin yaygin olarak kullanilmasinin sebebini egiticilerin 6nemli bir faktdér olmasina
baglanmaktadir. Benzer sekilde bizim calismamizda da egiticilerin onlara tavsiyelerde bulundugu
ve rehberlik ettigi goriilmektedir. Supplement veya ergojenik yardimci kullanimini kimin tavsiye
ettigini inceledigimizde; antrendr ve spor salonundaki hocalarin supplement ve ergojenik yardimei
kullanim1 konusunda tavsiyede bulunmasi etik bir problemi i¢inde barindirmaktadir.

5. SONUC VE ONERILER
5.1. Sonug¢

Genel olarak, diyet takviyeleri ve ergojenik destek iiriinlerinin performans tizerindeki
etkisine iliskin ¢caligsmalar, birkag {iriin disinda, yararl bir etki gostermek i¢in yetersiz ve eksiktir.
Atletik performansin bu goriisii olumlu etkiledigini gdsteren c¢aligmalarin ¢ogu, beslenme
desteginin olas1 fizyolojik etkilerine dayanmaktadir. Yapilan ¢aligmalarda kullanim oranlarinda
hizl1 bir artis ve kullanim yasinda kademeli bir diisiis oldugu belirtilmelidir. Bu durumda sporcular
beslenme destegi kullanirken {iriiniin ve bilesenlerinin raf 6mriini, etiketlemesini, saflastirilmasini
dogrulayan ulusal ve uluslararasi kontrol mekanizmalarindan onay almaya 6zen gostermelidir.
Sporcu beslenme uzmanlarinin destegi ve tavsiyesi olmadan destek {iriinlerinin kullanilmamasi
gerektigi konusunda sporcular uyarilmalidir.

ASEAD CILT 10 SAYI 3 YIL 2023, S 170-185
EJSER VOLUME 10 ISSUE 3 YEAR 2023, P 170-185

181



Dogan SEZER
Mehmet SAHIN

Unutulmamalidir ki, saglhigi korumak, viicudu gelistirmek ve yliksek spor performansina ulasmak
ancak kararli, diizenli ve dengeli beslenme ile miimkiindiir. Sporcunun amacina uygun, iyi
yapilandirilmis diizenli bir antrenman programi, uygun bir beslenme plani ve egzersiz ile dinlenme
arasindaki dogru denge, kisisel atletik hedeflere ulasmak icin ¢ok dnemlidir. Aragtirmadan elde
edilen bulgular 1518inda c¢aligmada farkli spor branglarindaki sporcularin ve sedanter bireylerin
supplement ve ergojenik yardimcilar konusundaki bilgi ve yararlanma diizeylerinin etik agidan
incelenmesi gerceklestirilmistir. Arkadas se¢imi, salon se¢imi ve antrendr se¢iminin ne kadar
onemli oldugunu bu ¢alismada da goriilmiistiir. Ergojenik destek iiriinlerini 6nermek, pazarlamak,
satmak, antrendriin, spor salon isletmecisinin meslek etigi kapsaminda irdelenmesi gereken bir
konudur.

5.2. Oneriler

Antrendr ve spor salonundaki hocalarin supplement ve argojenik yardimer kullanimi
konusunda tavsiyede bulunmasi 6nlenmeli. Doktor kontrol ve 6nerisi tesvik edilmelidir.

Salonlarda supplement ve ergojenik yardimei maddelerin satilmasi 6nlenmeli.

Salon ¢alismasina katilanlar yilda bir kez kan tahlili yaptirarak supplement ve ergojenik
yardimc1 maddelerin viicuda zararlar1 konusunda bilgilendirilmeli. Sporun gelecegi, spor
biitlinliigline yonelik tehditlere karsi uygun ve etkili 6nlemlerin gelistirilmesine bagli olsa da, spor
felsefesi ve spor etigi meslekleri de bu giindemin gelistirilmesine giiclii bir sekilde destek verebilir.
Besin takviyesi kullaniminin bilingli olarak yapilmasimin 6nemi goéz Oniine alinarak bu tiir
driinlerin satis1 ve kullanimina yonelik denetleyici faaliyetlerin arttirilmasinin 6nemli oldugu
distiniilmektedir.

Sporda bagar1 kazanma ve yiiksek performans ideali, degerlerin, ilkelerin ve amacin
cakistig1 ve etik kararlarin her zaman kolayca uygulanamadigi bir ortam yaratmaktadir. Oysa etik,
biitiinliik diizeyini ve 1yi karakterin korunmasin saglayan, sporda dogruyu yanlistan iyiyi kotiiden
ayirt etmemize yardimer olan ahlaki bir davranis sistemidir. Manipiilasyon yaparak sporun etik
kurallarinin ¢ignenmesine izin verilmemelidir.

Her sporcu, spor performansinin, genetigin, uzun siireli antrenman, optimal beslenme ve
takviye kullanimiyla degistirilemeyecegini ve diger bazi faktorlerin bir {iriinii oldugunu da
hatirlamalidir. Geng sporcular takviye ile spor performansinda anlik iyilesmenin cazibesinden
uzak durmali ve daha uzun vadeli planlarla hedefine ulagsmaya calismalidir. Genel olarak denebilir
ki, bazi olumlu ve olumsuz etkileri kanitlanmis olmasina ragmen, takviyelerin daha fazla bilimsel
arastirmaya ihtiyact bulunmaktadir. Etkin baz1 spor takviyelerinin yasa dis1 performans artiric
maddeler igerebilecegi unutulmamalidir. Besin takviyeleri ve bazi spor gidalarmin kullanimi asla
risksiz degildir ve her sporcu takviyelerin i¢inde barindirdigi riski kabul edip etmeme konusunda
kendi kararmi vermelidir. Yararli oldugu kanitlanan takviyelerin giiglendirici roliinii, bedeni
performansi gii¢lendirici zorlu egitim ve yetenek ve motivasyon gibi diger faktorlerle birlestirmek
en iyisidir.
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Takviyeler, herhangi bir performansi artirmanin tek kaynagidir diisiincesi yerine, iyi hazirlanmis
bir antrenman programi dahilinde tamamlayici unsur olarak kullanilmasi daha saglikli olacaktir.

Egzersiz yapan bireylere, saglikli beslenme, egzersiz dncesi ve egzersiz sonrasi beslenme
ve supplement kullanimu ile ilgili bilgilendirme calismalar1 yapilmali, supplementlerin mucize
olmadig1 ve yalnizca gerekli oldugu durumlarda kullanilmasi gerektiginin alt1 ¢izilmelidir. Bu
konuda antrenérler, doktorlar ve diyetisyenler fikir birligine varmali, yanlis ve fazla supplement
onerilmesi 6nlenmelidir.
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