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OZET

Bu galismada amag, farkh ferdi branslardaki st diizey Tirk sporcularin ergojenik yardimcilara yonelik bilgi ve yararlanma
dilizeylerini tespit etmektir.

Arastirmaya takvim, spor ve brang yasi ortalamalari, sirasiyla, 22.29 +3.46 yil, 10.56 +3,82 yil, 9.64 +3.90 yil olan 75 erkek ve
19.51 £3.12y1l, 8.13 £3.24 yIl, 6.44 +3.10 yil olan 45 bayan olmak uzere toplam 120 sporcu gonulli katilmistir.

Arastirmada kullanilan veriler anket yontemiyle toplanmis olup, istatistiksel analiz frekans ve yilizde dagihmlar alinarak
degerlendirilmistir.

Sonuc olarak, arastirmaya katilan sporcularin, ¢ogunlugunun Universite egitimine sahip (% 83,3), milli dizeyde sporcu
olmasina karsin (% 84,2), kigimsenmeyecek sayi'da sporcu (% 72,5) ergojenik yardimcilar hakkinda yeterli bilgiye sahip olamadiklar
inancini tagsimaktadirlar. Ancak sporcularin dnemli bir bélimintn psikolojik (% 79,2), besin ve fizyolojik gibi ergojenik yardimcilardan (%
55) faydalandiklari belirlemistir.

Anahtar Kelimeler: Bireysel Spor Dallari, Ergojenik Yardimcilar

THE LEVEL OF KNOWLEDGE ON HOW TO USE ERGOGENIC AIDS
AMONG ELITE CLASS TURKISH ATHLETES IN DIFFERENT
INDIVIDUAL BRANCHES

ABSTRACT

The purpose of this study was to assessed the level of knowledge on how to use ergogenic aids among elite class Turkish
athletes different individual sport branches.

A total of 120 elite class athletes (75 male and 45 female) were voluntarily participated in to this study. Subjects'calendar,
sport and branch ages were 22.29 +3.46 year, 10.56 +3.82 year, 9.64 +3.90 year (for male) and 19.51 +3.12 year, 8.13 £3.24 year, 6.44
+3.10 year (for female), respectively.

Data were collected by administering a questionnaire, Statistical analysis were done by using the mean, frequencies and
percentage distrubution.

As a result, it can be said that; a significant proportion of the athletes, although they study at university (83,3% ) and they are
national athletes (84,2 %), do not have sufficient knowledge about ergogenic aids (72,5% ); that a great majority of them proved to be
aware of psychological (79,2 %), nutrition and physiological (55 %) aids.
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GIRIS

Dinyada ve Ulkemizde spora olan ilginin giderek artmasi milyonlarca insani ¢esitli amaglar ile spor yapmaya
sevk etmistir.

iletisim ve bilgi cadi olan giinimiizde spor, insanlarin iyi vakit gecirmek ve saglikli bir yasam sirdirmek
amaciyla yaptiklari bir ugras olmakla birlikte, ayni zamanda bazi insanlarin tam zamanin alacak sekilde mesleklestirerek
yaptiklari ve bundan maddi kazang elde ettikleri bir faaliyet olmustur. Sporun bu kadar genis bir kitleyi icine almasi ve
buna bir de maddi kazang eklenmesi basarili olmayi kaginilmaz kilmistir (15). Bu nedenle, kazanmanin blyik bir amag
oldugu sportif yarismalarda, sporcular antrenmanla kazandiklari performansin 6tesinde yarismanin sonucunu
etkileyecek bir takim madde, malzeme ve uygulamalarin kullanimina yénelmiglerdir (11).

Pek ¢ok sporcu kendi ¢abalari ile elde edebileceklerinden daha fazlasini basarabilmek igin performanslarini
gelistirmeye calisirlar. Dolayisiyla g¢alisma performansini arttiran beslenme katkilari ve ergojenik destekler ya da
maddeler igin yapilan arastirmalar sporun kendisi kadar eskidir. Sporcular ve savasgilar tarafindan geyik cigeri ve aslan
yiiregi gibi bazi pargalarin cesaret, hiz ya da kuvvet verecegi imidiyle tiiketildigi M.O. 500-400 yillarindan beri
bilinmektedir. Ancak beslenme kalkilari ile performans gelisimi arasindaki iligkilerle ilgili pek ¢ok delil; kas
calismasinin anlasiimasi, antrenman esnasinda enerji kullanimi, protein, yag ve karbonhidratlarin spesifik rolleri ile
ilgili yapilan arastirmalardaki gelismeler nedeniyle 20. yuzyilin ilk yarisinda gorilmektedir. Bilim, ¢zellikle de
antrenman bilimi bu arastirmalarda 6nemli yer tutmaktadir. 20. ylzyila girildikten sonra vitaminlerin kesfi,
ayristirimasi ve onlarin metabolizmadaki temel rollerinin anlagiimasi ile rekabet siniri i¢in aragtirmalar ve ergojenik
katkilar i¢in arayis bilimsel zemine oturtulmustur (2).

Gunidmizde performansin arttirlimasi agisindan gesitli arastirmalar yapilmakta olup, bu aragtirmalarin bir
kismi da ergojenik yardimcilar Uzerinde yogunlagsmaktadir. Ergojenik yardimcilar, kisaca, antrenmana etkisinin
yaninda performansin arttirilmasina katki saglayan ve doping sayilmayan besin maddelerine ve ya enerji Uretimi ve
kullanimini arttirarak, yorgunlugu geciktirerek performansin arttiriimasi igin kullanilan maddeler ya da teknikler olarak
tanimlanabilir. Bazi vitaminler, mineraller, aminoasitler, bitkiler, metabolitler ve degdisik kombinasyonlar gibi maddeler ya
da metodlar ergojenik yardimcilar olarak nitelendirilebilir. Bu maddeler veya metodlar, birgok sporcu tarafindan, optimal
enerji saglama, enerji sistemlerinin dengesi ve vicut dokusunun gelisimi (6zellikle yagsiz vicut kitlesinin veya kas
dokusunun gelisimi) gibi amaglarla ek besin olarak kullaniimaktadir. Ergojenik yardimcilar mekanik veya biomekanik,
psikolojik, fizyolojik, farmakolojik ve beslenme ile ilgili yardimcilar olarak kategorize edilebilir (8, 9, 16,17, 23).

Yogun ve sik antrenman yapan sporcular enerji yetersizligi ve yorgunluktan sikayetci olurlar. Bu yorgunluklarini
azaltmalari, performanslarini yikseltmeleri ve toparlanmalarini hizlandirmalari i¢in de surekli telkin edilirler. Bu ylzden
enerji icecekleri ya da bazi ergojenik maddeler onlara cazip gelir. Daha fazla enerji yiklemenin daha fazla kapasite
olusturabilecegi, gogu ve 6zellikle aktif sporcu olan bireyler igin istenilen ve arzu edilen bir durum olmaktadir (6).

Bu calismada amag, farkli ferdi branglardaki st diizey Tirk sporcularin ergojenik yardimcilara yonelik bilgi ve
yararlanma duzeylerini tespit etmektir.

MATERYAL VE YONTEM
Arastirma Grubu

Arastirmaya atletizm, cimnastik, glres, halter, badminton branslarinda faaliyet gésteren; takvim, spor ve brans
yas! ortalamalari, sirasiyla, 22.29 +3.46 yil, 10.56 +3.82 yil, 9.64 £3.90 yil olan 75 erkek ve 19.51 +3.12 yil, 8.13 +3.24 yIl, 6.44
13.10 yil olan 45 bayan olmak Uizere toplam 120 Ust dlizey sporcu katiimistir.

Verilerin Toplanmasi

Veriler anket yontemi kullanilarak toplanmis olup, anketin Ust kismina arastirmanin amaci ve nerede
kullanilacagi; ayrica verilecek olan cevaplarin baska hi¢ kimse ve kurum tarafindan

kullanilmayacagdi acgiklanmistir. Anketler sporcu yoneticileri araciligiyla ya da dogrudan sporculara dagitiimig,
doldurulduktan sonra da ayni yolla toplanmistir.

Uygulanan anket iki bélimden olusmakta; birinci bélimde Kkisisel bilgiler, ikincisinde ise ergojenik
yardimcilarla ilgili bilgi ve kullanimina yonelik sorular yer almaktadir. Anket sorulari, uzman kisilerin goértsu alinarak ve
ergojenik yardimcilarin bilgi ve kullanimina ydnelik sorularin besin, fizyolojik, mekanik veya biomekanik,
farmokolojik ve psikolojik yardimcilari kapsamasina dikkat edilerek hazirlanmistir. Ayrica anketin glvenirligi paralel
form yontemiyle test edilmis, guvenirlik katsayisi (r = 0.95) pearson momentler ¢carpimi formillyle hesaplanmistir.

Verilerin Degerlendirilmesi

Verilerin istatistiksel analizinde frekans ve yizde dagihmlar alinmis ve degerlendirilmigtir.
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BULGULAR

Arastirma grubunun kronolojik yasi 22.29 +£3.46 yil, spor yasl 10.56 +3.82 yil ve 9.64 £3.90 yil olan 75 erkek ve
kronolojik yasi 19.51 £3.12 yIl, spor yasi 8.13 £3.24 yil, brang yasi 6.44 +3.10 yil olan 45 bayan olmak Uzere toplam 120 Ust
diizey sporcudan olustugu; bunlarin da % 1,7'si ilkdgretim, % 15'i lise, % 8l,7’si UGniversite, % 0,8'i yiksek lisans, % 0,8'i
de doktora egitimli olduklari g6zlenmistir.

Ayrica arastirmaya katilan sporcularin % 62,5'inin erkek, % 37,5'inin de bayan; % 24,2'si atletizm (% 13,3
erkek, % 10,8 bayan), % 14,2'si cimnastik (% 10 erkek, % 4,2 bayan), % 25,8'i gures (% 18,3 erkek, % 7,5 bayan), %
25'i halter (% 14,2 erkek, % 10,8 bayan) ve % 10,8'i badmintonla (% 6,5 erkek, % 4,2 bayan) ugrasmakta olduklari ve
% 84,2'sinin milli dizeyde olup, % 93,3'Unln Turkiye, % 24,2'sinin Balkan, % 10,8'inin Akdeniz, % 30,8'inin Avrupa,
% 30,8'inin de Dinya derecesinde bagarilar elde ettikleri tespit edilmigtir

Sporcularin ergojenik yardimcilarla ilgili bilgileri, bilgi kaynaklari ve kullanimlariyla ilgili bulgular ise ayri ayri
tablo isimleri ile asagida gosterilmigtir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ergojenik Yardimcilara Yonelik Bilgi Alip Almama Durumlan

Degiskenler n %

Bilgi alanlar 81 67,5
Bilgi almayanlar 39 32,5
Toplam 120 100

Arastirma grubundan % 67,5'i ergojenik yardimcilarla ilgili bilgi aldiklarini belirtirken, % 32,5'i ise almadiklarini
belirtmislerdir (Tablo 1).

Tablo 2. Aragtirma Grubunun Ergojenik Yardimcilarla ilgili Bilgi Kaynaklarina Goére Dagilimlari

Degigkenler n %

Antrenérim 51 425
Okul egitimi 33 27,5
Kitap-Dergi, Radyo-TV 31 25,8
Federasyon yetkilileri 10 8,3
Arkadas cevrem 30 25,0

Anket grubundan % 42,5'i ergojenik yardimcilarla ilgili bilgi kaynagi olarak antrendrlerini, % 27.5'i okul
egitimlerini, % 25.8'i kitap-dergi, radyo-televizyonu, % 8,3'l federasyon yetkililerini, % 25'i ise arkadas ¢evresini
belirtmistir (Tablo 2).

Tablo 3. Aragtirma Grubunun Ergojenik Yardimcilarla ilgili Bilgiye Sahip Olma Durumlan

Degiskenler n %

Bilgi Sahibi olanlar 33 27,5
Bilgi sahibi olmayanlar 87 72,5
Toplam 120 100

Sporcularin % 27,5'i ergojenik yardimcilarla ilgili yeterli bilgiye sahip olduklar, % 72,5'inin ise olmadiklari inancini
tasidiklarini belirtmiglerdir (Tablo 3).

Tablo 4. Sporcularin Performansi Arttirdigi Diisiiniilen Yeni ve Farkli Spor Malzemelerini Kullanma Durumlari

Degiskenler n %

Kullananlar 36 30,0
Kullanmayanlar 84 70,0
Toplam 120 100

Arastirmaya katilan grubun % 30'u performansi arttirdigi disunilen yeni ve farkli spor malzemelerini
kullanirken, % 70'i ise hi¢ kullanmamaktadir (Tablo 4).
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Tablo 5. Aragtirma Grubunun Miisabakaya Gikmadan Once Hipnoz ve ya Motivasyon Telkinleri Alma Durumlar

Degiskenler n %

Alanlar 41 34,2
Bazen alanlar 54 45.0
Almayanlar 25 20,8
Toplam 120 100

Arastirma Grubundan % 34.2'i miusabakaya g¢ikmadan 6nce antrendrleri veya bir baskasi tarafindan
hipnoz ya da motivasyon telkinleri aldigini belirtirken, % 45’i bazen aldiklarini, % 20.8'i ise hi¢ almadiklarini belirtmislerdir
(Tablo 5).

Tablo 6. Arastirma Grubunun Kisa Siirede Basariya Ulastiracagi Soylenen Fakat Yasal Olmayan Maddeleri Kullanma Egilimleri

Degiskenler n %

Kullanabilecekler 10 8,3
Kullanmayacaklar 110 91,7
Toplam 120 100

Arastirmaya katilan sporcularin % 8,3'U kisa surede sportif basariya ulastiracak olmasina ragmen yasal
olmayan maddeleri kullanabileceklerini, % 91.7'si ise hi¢ kullanmayacaklarini belirtmiglerdir (Tablo 6).

Tablo 7. Sporcularin Antrenman ve ya Miisabaka Oncesi Ergojenik Yardim Alma Durumlan

Degiskenler n %
Alanlar 66 55
Almayanlar 54 45
Toplam 120 100

Tablo 7'de sporcularin % 55,0'i ergojenik yardimcilari kullandiklarini belirtirken, % 45’i ise kullanmadiklarini
belirtmislerdir.

Tablo 8. Aragtirma Grubunun Bazi Ergojenik Madde ve Uygulamalari Kullanma Dagilimlari

Degiskenler n %

Vitamin A 41 34,2
Vitamin B kompleksi 46 38,3
VitaminC 55 45,8
Vitamin D 29 24,2
Vitamin K 9 7,5
Vitamin E 39 32.5
Kalsiyum Pangamat (Vitamin B15) 18 15,0
Amino asitler 38 31.7
Alkol 2 1,7
Proteinler 39 32,5
Polen 17 14,2
Karnitin 12 10,0
Kreatin 40 33,3
inozin 3 2,5
Krom 1 0,8
Bira mayasi 1 0,8
Ginseng 3 2,5
Sodyum bikarbonat 3 2,5
Yesil cay 6 5,0
Demir iceren maddeler 24 20,0
Kafein 12 10,0
Pantotenik asit 1 0,8
Biotin 2 1,7
Coenzin(CoQ10) 1 0,8
Fosfat tuzlar 3 2,5
Folik asit 8 6,7
Ari sUtl 14 11,7
Pharmaton 3 2,5
Kan dopingi 1 0,8
Oksijen terapisi 4 3,3
Sauna-Masaj 42 35,0
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Arastirmaya katilan sporcularin % 34,2'sinin vitamin A, % 38.3'Unun vitamin B kompleksleri, % 45.8'inin
vitamin C, % 24.2'sinin vitamin D, % 7,5'inin vitamin K, % 32.5'inin vitamin E, % 15'inin vitamin B15, % 31.7'sinin
amino asitler, % 1,7'sinin alkol, biotin, % 32.5'inin proteinler, % 14,2'sinin polen, % 10’unun karnitin, kafein, %
33,3'Unln kreatin, % 2,5'inin inozin, ginseng, sodyum bikarbonat, fosfat tuzlari, pharmaton (ginseng G115, vitamin ve
mineral kombinasyonu), % 0,8'inin krom, bira mayasi, pantotenik asit, coenzim (Co Q10), % 5.0'min yesil cay, %
20.0'inin demir igerikli maddeler, % 6.7'inin folik asit ve % 11.7'sinin ar1 sUtu gibi ergojenik maddeleri; % 0.8'inin kan
dopingi, % 3.3'Unln oksijen terapisi, % 35'inin sauna-masaj gibi ergojenik uygulamalari kullandiklari Tablo 8'de
gOriilmektedir.

TARTISMA VE SONUG

Sporcular cesitli spor dallarina katilirlar ve basarmak igin degisik tutkulara sahiptirler. Ek besinler veya
uygulamalar sporcular tarafindan, ergojenik yardimcilar olarak, performansin arttirlmasi amaciyla sik sik
kullaniimaktadir. Sporcular vitamin ve mineralleri, performansi arttirmadigina dair beslenme ile ilgili literatiir bilgilerinin
ortak goruslerine ragmen, performansi artirdidina olan inanglari nedeniyle genel olarak tiketmektedirler (6, 8, 22, 25).
Daha yiksek seviyelerde yarisma tutkusu olan sporcularin, atletik hirslarindan dolayl ergojenik maddeler
kullanabilecekleri ihtimali agir basmaktadir (22). Bu tutumlara sahip sporcularin ergojenik yardimcilara yonelik bilgi
diizeyleri, spor yasamlarim saglikli bir sekilde devam ettirebilmeleri ve onu kullanimlarinin etik yonini
degerlendirebilmeleri agisindan son derece énemlidir. Ergojenik yardimcilarla ilgili bilgi alip almadigi arastirma grubuna
soruldugunda, grubun % 67,5'nin bilgi aldigini belitmesi (Tablo 1), énemli kabul edilebilir. Ancak arastirmaya katilan
sporcularin % 83,4'Unin Universite egitimi gordikleri ve % 84,2'sinin milli sporcu olmasi géz énine alindiginda, hemen
hemen timunin bilgi almis olmasi beklenirdi. Ayrica sporcularin % 67.5'inin gesitli kaynaklardan bilgi almasina karsin, %
72 5'inin (Tablo 3) ergojenik yardimcilarla ilgili bilgiye sahip olduklarina dair diigtincelerinin olmdidi da aldiklar bilgilerin
cok saglikh ve kalici olmadigi anlamina gelebilir.

Sobal ve Marquart (22), cesitli spor dallarindan 742 yiksekokul sporcusu arasinda vitamin ve mineral
kullanimini arastirdiklar calismalarinda, sporcularin saplement kullanimi tGzerinde ailelerin (% 36), doktorlarin (% 26),
antrenorlerin (% 14), arkadaslarin (% 10), dergiler/gazeteler (% 9) televizyon/radyo (%7) ve 6gretmenlerin (% 4)
etkisi oldugunu tespit etmisler. Bilgic ve arkadaslari da (5), 2001 Akdeniz Oyunlarina katilan Turk sporcularin
beslenme bilgi ve uygulamalarinin degerlendiriimesi Uzerine yaptiklari bir arastirmada, sporcularin, sporcu
beslenmesi ile ilgili bilgi kaynaklari olarak daha ¢ok antrendrlerini ve okuduklari dersleri gosterdiklerini belirtmiglerdir.
Farkl spor dallarindaki elit diizey sporcularin besinsel ergojenik yardimci kullanim durumlarinin degerlendirildigi bir
baska calismada da ergojenik yardimcilari 6zellikle kondusyonerler (% 75.5) ve antrendrlerin (% 51) 6nerdikleri
belirtilmistir (10). Bu ¢alisma incelendiginde ise ergojenik yardimcilarla ilgili bilgi kaynagi olarak antrendrler (% 42,5),
okul egitimi (% 27.5), kitap-dergi, radyo-televizyon (% 25.8) ve arkadas ¢evresi (% 25) dikkati cekmektedir (Tablo 2).
Hem bu calisma hem de literatlir ¢alismalari incelendiginde, bilgi kaynagi ve yonlendirmede en fazla okul egitimi,
antrendr, medya ve arkadas gevresinin etken oldugu séylenebilir.

Arastirmalar ayakkabilarin agirhgindaki azalmanin (her ayakkabida 100 gr) da kosucunun enerji verimini % 1.2
veya daha fazla artirdigim géstermistir. Bagka bir deyisle, bu azalmayla, 2 saat 10 dakikada 26 mil maraton kosan
bir kosucunun en azindan finalden 90 saniye 6nce kosuyu bitirebilecegi belirtiimektedir (8). Bu bilgiler i1siginda
bakildiginda, arastirmaya katilan sporcularin % 70’inin performansi arttirdigi dasundlen yeni ve farkh spor
malzemelerinden yararlanmadiklarinin gézlenmesi (Tablo 4), onlarin gergekten ergojen maddeler hakkinda yeterli
bilgiye sahip olmamalarini ortaya koymaktadir.

Arastirmaya katilan sporcularin %34.2’si misabakaya gikmadan 6nce antrendr veya bir baskasindan
hipnoz ya da motivasyon telkinleri aldigini belirtirken, %45’i bazen aldiklarini, %20.8'’i ise hi¢ almadiklarini
belirtmiglerdir (Tablo 5). Spor faaliyeti sirasinda hareket ve bedeni, her ikisinin de farkinda olarak yasamak,
onlari kontrol ile sevk ve idare etmek spor psikolojisinin varolus sebebidir (3). Psikolojik destek, telkin ve
motivasyon sporda basariya ulagsmada 6nemli rol oynayan faktorlerdir. Ayrica sporcular olumlu aliskanliklara sahip
olmalarinin yaninda basarili olacaklarina da inanmalidirlar. Bagarili sporcu iyi motive olabilen sporcudur. Sporcunun
basarisina hipnoz yoluyla daha fazla katkida bulunulabilir (8, 12). Bu arastirmadaki sonuca bakildiginda ise, bazen
alanlar da dikkate alindiginda, % 79,2 oraninda sporcunun telkin aldidi, hi¢ almayanlar ise % 20.8 oldugu
gbzlenmektedir. Bunun da, psikolojik desteg@in her spor dalinda surekli bas vurulmasi gereken bir yéntem oldugu dikkate
alindiginda beklenen bir sonug oldugu sdéylenebilir.

Sporcular kendilerine kisa siirede blylik basarilar saglayacak olmasina karsin yasal olmayan maddeleri
kullanma egilimleri agisindan incelendiginde, olduk¢a bulylk bir bdlimi (% 91.7) yasal olmayan maddeleri hig
kullanmayacaklarini belirtmislerdir (Tablo 6). Vitamin ve mineraller gibi bazi ergojenik yardimcilarin kullanimlarinin
riskleri bulunurken, steroid, amfetamin, growt hormon gibi ergojenik yardimcilar olarak alinan maddeler -ki bunlar
doping sinifina girerler- bazi sporcular igin gok daha buyulk riskler tagimaktadir (9, 22). Hemen hemen tim spor
dallarinda kullanimi yaygin olan anabolizanlar gibi cesitli ilaglarin kisa strede bir takim motorik 6zellikleri olumlu
sekilde etkiledigi sGylense de, uzun sure ve yiksek dozlarda kullanildiklari zaman geriye donlisii olmayan karaciger
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bozukluklari, timorler, deri dokilmeleri, bayanlarda killanma ve psikoza kadar giden psikolojik kisilik bozukluklari gibi yan
etkilerine de rastlanmaktadir (1). Asiri protein alimi da dehidratasyon, gut, karaciger ve bdbrek hasarina, kalsiyum
kaybi ve gastrointestinal etkilere sebep olabilir (4), alkol gibi bazi ajanlar da performansi bozabilir (25). Bu bilgiler
cercevesinde, sporcularin énemli cogunlugunun, kendilerine buylk basari kazandirabilecek olsa da, yasal olmayan
madde ve uygulamalardan uzak durmalari konusundaki duyarhliklari spor-saglik iligkisini yansitmasi bakimindan son
derece 6nemlidir.

Literatir sonuclari iyi bir beslenme aliskanhidi ile yeterli ve dengeli besin tiketimi olan sporcularda vitamin
eksikligi olmayacagini, performansin artiriimasi icin ilave mineral ve vitamin kullanimina gerek olmadigini (performansi
artirmayacagini) ortaya koysa da, mineral ve vitaminlerin yetersiz alindigi durumlarda performansin olumsuz yénde
etkilendigi bilinmektedir. Bununla birlikte sporcularda vitamin ve mineral gereksinimi, spor yapmayanlara oranla daha
fazla oldugundan, vitamin tabletleri kullaniminin performansi arttirici etkisi olmamasina karsin, sporcularin giinde bir
tablet kompleks vitaminlerden almasinin zararli olmadigi vurgulanmaktadir. Ayrica sporcular i¢in 6zel bir ergojenik
yardimci kullanimina karar verilecedi zaman onun yasal, glvenli ve etkili olup olmadidi konusunda yeterli bilgiye sahip
olunmasi gereklidir. Birtakim uygulamalarin guivenli olup olmadiklari hala tartisiimaktadir. (6, 8, 13, 19, 20, 24). Cesitli
kaynaklarda bir ¢cok besin ergojeniklerinin dayaniklilik performansini arttirabilecegi dustincesiyle kullaniimakta
oldugu, ancak bir kagi harig cogunun etkisiz kaldigi (25), yine kafein, vitamin E, vitamin B15 (kalsiyum pangamat),
karnitin, coenzim (Co Q 10), fosfat tuzlari, inozin gibi ergojeniklerin, bazi ¢alismalar tarafindan desteklenmese de,
performansi arttirabilecedi belirtiimektedir. Bunun yaninda polenin higbir 6zel fizyolojik etkisinin bulunmadigi (8),
arginin, lisin ve ornitin gibi amino asitler, ornitin alfa-ketoglutarte (OKG), inozin, kolin, yohumbine, glandulars, vitamin
B12, kamitin, kromiyum, boron, magnezyum, orta zincirli trigliseridler, omega-3 yag asidi, gamma orizanol ve smilax
gibi gidasal takviyelerin Ust dizey sporcularda kas buyumesi, kilo almayl azaltma ya da gug¢ artisini destekleyici
olumlu etkilerinin olup olmamasina ¢ok az ya da hemen hemen hig¢ delil

bulunmamakta oldugu; Ust diizey sporcular igin iyi gidasal takviyelerin ise kreatin ve antioksidant vitaminler
oldugu vurgulanmaktadir (18). Ayrica dehidratasyonu minimize etmek igin terlemede kaybedilen sodyumu yerine
koymaktan bagka mineral takviyelerinin performansi etkiledigi yoninde cok az bilgi vardir (6). Farkl dozlarda sodyum
bikarbonat (NaHCO3) aliminin yogun egzersiz performansina etkisinin incelendigi bir ¢alismada da. yogun egzersiz
oncesi alinan sodyum bikarbonatin anaerobik performansi énemli derecede arttirdig tespit edilmis ve NaHCOs iin etkili
bir ergojenik yardimci olarak kullanilabilecegi onerilmistir (7). Yodun egzersizin iskelet kasinda olusturdugu
degisikliklere karnitinin etkisinin arastirildigi bir calismada da, yodun muskiler egzersiz 6ncesinde verilen karnitinin kas
karnitin ve glikojen depolarini koruyabilecegi ve sporcularin egzersiz kapasitesini arttirabilecegi sonucuna varilmistir
(14). Yiksekokul sporculari arasinda vitamin ve mineral kullaniminin arastirildigi bir bagka ¢alismada da sporcularin
(cesitli spor dallarindan toplam 742 sporcu) % 25’inin vitamin C, % 19'unun multivitaminler, % 11'inin demir, % 9'unun
vitamin A ve kalsiyum, % 8'inin vitamin B ve vitamin E, % 5'inin Vitamin D, % 3'Uniln ¢inko ve potasyum ve %
6'sinin da diger saplementleri kullandiklari belirtilmis; ayrica atletizm (% 19), beyzbol (% 15), basketbol (% 13),
futbol (% 11), soccer (% 10) sporlarinin, vitamin ve mineral saplementi kullanimi yiiksek olan énemli spor dallar
arasinda yer aldigi tespit edilmistir. Ayni galismada en c¢ok saplement kullaniminin (% 59) ve sikhginin (% 27)
guresciler arasinda oldugu, gires (% 76) ve cimnastikgilerin (% 88), saplementlerin sportif performansi arttirdigdi
inancinin yiksek olan sporcular oldugu da vurgulanmaktadir (22). Samadi (21), kreatinin yiiksek yogunluklu
egzersizlerde enerji Uretimini arttirmak i¢in bir ergojenik yardimci olarak kullanilabilecegini belirtmistir. Hasbay ve Ersoy
(10), farkh spor dallarindaki elit diizey sporcularin besinsel ergojenik yardimci kullanim durumlarini degerlendirdikleri
calismalarinda, arastirmaya katilan erkek sporcularin % 51.6'sinin, bayan sporcularin % 29.8'inin ergojenik yardimci
olarak en fazla vitamin-mineral kompleksi (% 47.9), amino asitler (% 33.3), kreatin (% 29.7), vitamin C ve kompleks
karbonhidratlar (% 22.4) olmak Uzere 50'yi askin farkli GrinG kullandiklarini tespit etmislerdir. Literatur bilgileri
cergevesinde arastirma bulgulari incelendiginde, sporculardan % 55'inin ergojenik yardim kullanirken, % 45'inin
kullanmamakta oldugu (Tablo 7); kullanilan madde ve uygulamalardan ise, en ¢ok vitamin A (% 34.2), vitamin B
kompleksleri (% 38,3), vitamin C ( % 45.8), vitamin D ( 24,2), vitamin E (% 32.5), amino asitler (% 31.7), proteinler (%
32.5), kreatin (% 33.3), demir icerikli maddeler (% 20.2), kalsiyum pangamat (% 15), polen (% 14,5), ari suti (%
11,7), karnitin ve kafein (% 10) gibi besin ve farmakolojik ergojeniklerin; sauna-masaj (% 35.0) gibi fizyolojik
ergojeniklerin kullanimi dikkati ¢ekmektedir (Tablo 8). Elde edilen bulgular dogrultusunda sporcular besin
ergojenikleri olarak ¢ogunlukla vitaminler olmak Uzere agirlikli olarak proteinler, amino asitler, kreatin, demir icerikli
maddeler, kalsiyum pangamat (vitamin B15), polen, ari siti, karnitin ve kafein gibi destekleri; fizyolojik olarak da sauna-
masaiji tercih ettikleri gézlenmektedir. Bu sonug, sporcularin daha fazla besin ve fizyolojik ergojenikleri kullandiklarini
gOstermekte, ancak bilimsellikten uzak bir kullanim oldugu dikkati cekmektedir. Ayrica elde edilen bulgularin literattr
bilgileriyle paralellik gdsterdigi de sdylenebilir.

Sonugta, bazi bireysel branslarda miicadele eden (st diizey sporcular, énemli bir boliminin Universite
egitimine sahip (% 81,7), milli duzeyde sporcu olmalarina (% 84,2) ve 6nemli sayida sporcunun ergojenik
yardimcilarla ilgili bilgi almalarina (% 67,5) karsin, ergojenik yardimcilar hakkinda yeterli bilgiye sahip olamadiklari
inancini (% 72,5) tasimaktadirlar. Buna ragmen énemli sayilabilecek bolimunin psikolojik (% 79,2), besin ve fizyolojik
gibi ergojenik yardimcilardan (% 55) yaralandiklari ifade edilebilir.
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