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OZET

Bu ¢alismada amag, Turkiye'de (iniversitelerarasi spor oyunlarinda futbol dalinda miicadele eden sporcularin
ergojenik yardimcilarla ilgili bilgi diizeyleri ile bunlari ne éi¢iide kullandiklarini tespit etmektir.

Arastirmaya dniversitelerarasi spor oyunlarinda futbolda mticadele eden, timi yliksekokulda okuyan; takvim,
spor ve futbol yasi ortalamalari, sirasiyla, 21.93 £1.75 yil, 11.01 £2.72 yil, 9.82 +2.85 yil olan 109 erkek ve
21.39 £2.08 yil, 7.18 +3.01 yil, 3.00 #2.65 yil olan 28 bayan olmak lizere toplam 137 futbolcu katilmistir.

Verilerin toplanmasinda anket ydntemi kullanilmis olup; verilerin istatistiksel analizinde frekans ve ylizde degerleri
alinmig ve degerlendirilmistir.

Sonugta, Tirkiye'de lniversitelerarasi oyunlarda futbol oynayan sporcularin; % 85 gibi 6nemli oraninin ergojenik
yardimcilar hakkinda bilgi sahibi olduklari; dnemli bir bélimdndin psikolojik (% 80), mekanik (% 88), besin ve
fizyolojik (% 86) gibi ergojenik yardimcilan kullandiklari; Ustin basarilara ulasmalarina destek olabilecek olsa
da, sagliklarini tehdit edebilecek madde ve uygulamalardan kagindiklari; ergojenik yardimcilari yararina ve
geregine inandiklari icin kullandiklari s6ylenebilir.
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THE KNOWLEDGE AND LEVEL OF USING ERGOGENIC AIDS
OF FOOTBALLERS WHO PARTICIPATED IN INTER-UNIVER-
SITIES SPORTS GAMES IN TURKEY

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the level of knowledge of students who participated inter-universities
sports games, in football branch, on the ergogenic aids and to what level those students used those aids.

The patrticipants of this study were male (n=109) and female (n=28) students who played football in the mentioned
sports games, and all of whom were university students and whose average calendar, sport and football ages
were 21.93 %, 1.75 year, 11.01+, 2.72 year, 9.82+ 2.85 year (male) and 21.39 +2.08 year, 7.18 +3.01 year, 3.00
+2.65 year (female), respectively.

Data were collected by administering a questionnaire. In the statistical analysis of the data the frequencies and
proportions were calculated.

As a result, it could be said that a significant proportion -as % 85- of the footballers who played football in
inter-universities sports games in Turkey had knowledge about ergogenic aids; that a great majority of them
used psychological (% 80), mechanic (% 88), nutritional and physiological (% 86) aids; that they refrained from
object and practises that might threaten their health even if they might cotribute them to reach greater
achievements, and that they used those aids becouse they believed in the necessity and benefit of them.

Key words: Footballers, Ergogenic Aids.

GIRIS

Pek cok sporcu kendi cabasi ile elde edebileceginden daha fazlasim1 basarabilmek icin
performansini gelistirmeye calisir. Dolayisiyla calisma performansini arttiran beslenme katkilar
ve ergojenik destekler ya da maddeler icin yapilan arastirmalar sporun kendisi kadar eskidir.
Sporcular ve savascilar tarafindan geyik cigeri ve aslan yiiregdi gibi bazi parcalarin cesaret, hiz
va da kuwvet verecegi timidiyle tiiketildigi M.O. 500-400 yillarindan beri bilinmektedir. Ancak
beslenme katkilari ile performans gelisimi arasindaki iliskilerle ilgili pek ¢ok delil; kas ¢alismasimin
anlasilmasi, antrenman esnasinda enerji kullanimi, protein, yag ve karbonhidratlarin spesifik
rolleri ile ilgili yapilan arastirmalardaki gelismeler nedeniyle 20. yiizyilin ilk yarisinda goriilmektedir.
20. yiizyila girildikten sonra vitaminlerin kesfi, ayristirilmasi ve onlarin metabolizmadaki temel
rollerinin anlasilmasi ile rekabet sinir icin arastirmalar ve ergojenik katkilar icin arayis bilimsel
zemine oturtulmustur®.

Ergojenik yardimcilar, antrenmana etkisinin yaninda, performansin arttirlmasina katki
saglayan ve doping sayilmayan, enerji iiretimi kullanimini arttirarak, yorgunlugu geciktirerek
performansin arttirlmasi icin kullanilan maddeler ya da teknikler olarak tanimlanabilir. Bazi
vitaminler, mineraller, amino asitler, bitkiler, metabolitler ve degisik kombinasyonlar gibi
maddeler ya da metodlar ergojenik yardimcilar olarak nitelendirilebilir. Bu maddeler veya
metodlar, bircok sporcu tarafindan, optimal enerji saglama, eneriji sistemlerinin dengesi ve viicut
dokusunun gelisimi (6zellikle yagsiz vucut kitlesinin veya kas dokusunun gelisimi) gibi amaclarla
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diyet eki olarak kullamlmaktadir. Ergojenik yardimcilar mekanik veya biomekanik, psikolojik,
fizyolojik, farmakolojik ve beslenme ile ilgili yardimcilar olarak kategorize edilebilir €1 16:17:22),

Yiiksek performans genetik potansiyelin, Kkaliteli fizik giiciin, psikolojik iyiligin, yeterli ve
dengeli beslenmenin bir {irtiniidiir®. Sporcular en yiiksek performansi yakalayabilmek icin
yardimina bagvurulan bazi maddeleri kullanir. Béylece kendi fiziksel egitim rejimlerini ve besleyici
maddelere dayali diyet programina adapte olduklarinda kendi performanslarim ergojenik
vardimcilarla giiclendirmeyi diistintirler®®.

Son zamanlarda bir ¢ok sporcu anabolik steroidlerden vazgecmis, saghklarin tehdit etmeden
variglarini kazanma umuduyla besin eklerine dénmiistii®. Uluslararasi sportif yarismalarda genetik
yetenek ve antrenman seviyesi sporcular arasinda ¢cok benzerdir ve kazanmak ile kaybetmek
arasindaki farkliliklar siklikla saliseler ve santimetrelerle dl¢iilmektedir. Dolayisiyla sporcularin
cogu rakiplerinden daha vyiiksek bir yarisma istiinliigii kazanabilmek icin daima bir arayis
icerisindedirler. Ergojenik yardimcilar da, sporcularda performans: gelistirmek, iyilesmeyi
hizlandirmak veya her ikisini de kazandirmak acisindan bu arayislara cevap verebilmektedir®.

Bu calismada amac, Tiirkiye'de iiniversitelerarasi spor oyunlarinda futbolda miicadele eden
futbolcularin ergojenik yardimcilarla ilgili bilgi diizeyleri ile bunlan ne élciide kullandiklarin
tespit etmektir.

YONTEM
Arastirma grubu

Arastirmaya Tirkiye'de tiniversitelerarasi spor oyunlarinda futbol dalinda miicadele eden,
tiimii yiiksekokulda okuyan; takvim, spor ve futbol yasi ortalamalar, sirasyla, 21.93 £1.75 vil,
11.01 £2.72 yil, 9.82 +2.85 il olan 109 erkek ve 21.39 +2.08 yil, 7.18 +3.01 wil, 3.00
+2.65 yil olan 28 bayan olmak iizere toplam 137 futbolcu katilmistir. 1-10 Temmuz 2002
tarihlerinde Istanbul’da yapilan bu oyunlara futbol dalinda 8 erkek, 4 de bayan futbol takimi
katilmistir.

Verilerin toplanmasi

Verilerin toplanmasinda anket yéntemi kullanilmis olup, anketin tist kismina arastirmanin
amaci ve nerede kullamlaca@: aciklanmistir. Ayrica verilecek olan cevaplarin baska hic kimse ve
kurum tarafindan kullamlmayaca@: taahhiit edilmistir. Anketler sporcu yéneticileri araciigiyla
sporculara dagitilmis, doldurulduktan sonra da ayni yolla toplanmustr.

Hazirlanan anket iki boliimden olusmakta; birinci béliimde Kkisisel bilgiler, ikincide ise
ergojenik yardimcilar hakkinda bilgi ve kullanimina yénelik sorular yer almaktadir. Anket
sorular1, uzman Kisilerin goriisti alinarak, ergojenik yardimcilarin bilgi ve kullanimina yénelik
besin, fizyolojik, mekanik veya biomekanik, farmokolojik ve psikolojik yardimcilar: kapsamasina
dikkat edilerek hazirlanmustir. Ayrica anketin giivenirligi paralel form yéntemiyle test edilmis,
giivenirlik katsayisi (r = 0.95) pearson momentler carpimi formiiliyle hesaplanmustir.
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Verilerin degerlendirilmesi

Verilerin istatistiksel analizinde, tiim bulgulara yénelik frekans ve yiizde degerleri alinmis ve
degerlendirilmistir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan futbolcularin bazi kisisel &zellikleri ile ergojenik yardimcilarla ilgili bilgi
diizeyleri, bilgi kaynaklar ve kullammlanyla ilgili bulgular asagidaki tablolarda gésterilmistir.

Arastirma grubunu; takvim, spor ve futbol yasi ortalamalari, siraswyla, 21.93+1.75 wil,
11.01+2.72 yil, 9.82+2.85 yil olan 109 erkek ve 21.39+2.08 yil, 7.18+3.01 wil, 3.00
+2.65 il olan bayan olmak {izere toplam 137 futbolcu olusturmustur (Tablo 1).

Tablo 1: Arastirma Grubunun Bazi Kisisel Ozellikleri

Ozellikler (yil) n X Sd Minimum Maximum
Erkek | Bayan | Erkek | Bayan | Erkek | Bayan | Erkek | Bayan | Erkek | Bayan
Takvim Yasi 109 28 21.93 | 21.39 1.75 2.08 18.00 | 18.00 | 28.00 | 27.00
Spor Yasi 109 28 11.01 7.18 2.72 3.01 6.00 2.00 20.00 | 15.00
Futbol Yasi 109 28 9.82 3.00 2.85 2.65 4.00 1.00 18.00 | 8.00

Arastirma grubunun % 23,4’1 ergojenik yardimcilarla ilgili yeterli bilgiye sahip oldugunu
belirtirken, % 62,01 kismen bilgiye sahip oldugunu, % 14,6’si ise hicbir bilgiye sahip olmadiklarim
belirtmislerdir (Tablo 2).

Tablo 2: Arastirma Grubunun Ergojenik Yardimcilarla Ilgili Bilgive Sahip Olma Durumlar:

Degiskenler Frekans Yizde
Bilgiye sahibim 32 23,4
Kismen bilgiye sahibim 85 62,0
Bilgiye sahip degilim 20 14,6
Toplam 137 100

Anket grubunun % 29,2’si antrendérlerini, % 51,8’ okulda aldiklan egitimi, % 18.2’si kitap
ve dergileri, % 5,8’i radyo ve televizyonu ve % 20.4’1i ise arkadas cevresini ergojenik yardimcilarla
ilgili bilgi kaynag: olarak belirtmiglerdir (Tablo 3).

Tablo 3: Arastirma Grubunun Ergojenik Yardimcilarla Ilgili Bilgi Kaynaklarina Gére Dagilimlart

Degiskenler Frekans Yiizde
Antrendr 40 29,2
Okul egitimi 71 51,8
Kitap-dergi 25 18,2
Radyo-televizyon 8 5,8
Arkadas cevresi 28 20,4
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Tablo 4: Futbolcularin, Performansi Arttirdig1 Diigiiniilen Yeni ve Farkli Spor Malzemeleri
Kullanma ve Antrenman veya Miisabakalardan Once va da Siiresince Psikolojik
Yardim Alma Durumlari

Yeni ve Farkli Spor Malzemeleri Psikolojik Yardim Alma Durumu
Kullanma Durumu
Degiskenler Frekans Yizde Frekans Yizde
Evet 65 47,4 47 34,3
Bazen 55 40,1 63 46,0
Hayir 17 12,4 27 19,7
Toplam 137 100 137 100

Sporcularin % 47,4t performansi arttirdigi diistiniilen yeni ve farkh spor malzemelerini
kullanirken, % 40,1’i bazen kullanmakta, % 12,4’1 ise kullanmamaktadir. Yine futbolcularin
% 34,3’li antrenman veya miisabaka 6ncesinde ya da esnasinda psikolojik yardim aldiklarini
ifade ederken, % 46’s1 bazen aldiklarini, % 19.7’si ise almadiklarini belirtmislerdir (Tablo 4).

Tablo 5: Futbolcularin, Performansi Arttirdig: Diigiiniilen Yeni ve Farkli Spor Malzemelerini
Kullanma ve Antrenman veya Miisabakadan Once va da Siiresince Psikolojik Yardim
Almalarinin Geregine Inanma Egilimleri

Yeni ve Farkli Spor Malzemeleri Psikolojik Yardim Alma Geregine
Kullanma Geregine inanglari inanclar
Degiskenler Frekans Yizde Frekans Yizde
inanir 92 67,2 83 60,6
Kismen inanir 34 24,8 44 32,1
inanmaz 11 8,0 10 7,3
Toplam 137 100 137 100

Arastirmaya katilan futbolcularin % 67.2’si performans: arttirdigi diistiniilen yeni ve farkl
spor malzemelerini kullanma geregine inanirken, % 24.8’i kismen inanmakta, yalnizca % 8.0’i
inanmamaktadir. Yine sporculardan antrenman veya miisabaka 6ncesi ya da esnasinda
psikolojik yardim almalar gerektigine inananlar grubun % 60.6’sim olustururken, kismen

inananlar % 32.1’ini, inanmayanlar ise % 7.3’tin{i olusturmaktadir (Tablo 5).

Tablo 6: Arastirma Grubunun Kisa Siirede Bagariya Ulagstiracagi Séylenen Fakat Kullanim
Sonrasi Cegitli Rahatsizliklara Sebep Olabilecek Tiirde Maddeleri Kullanma Egilimleri

Degiskenler Frekans Yiizde
Kullanir 1 0,7
Bazen kullanir 6 4,4
Kullanmaz 130 94,9
Toplam 137 100
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Arastirmaya katilan futbolculann yalmzca % 0.7’si kisa siirede sportif basanya ulastiracak
fakat kullanim sonrasinda cesitli rahatsizliklara neden olabilecek maddeleri kullanabileceklerini,
% 4,4’11 bazen kullanabileceklerini, % 94.9’u ise kullanmayacaklarini belirtmislerdir (Tablo 6).

Tablo 7: Arastirma Grubunun Bazi Ergojenik Madde ve Uygulamalari Kullanma Dagilimlar:

Ergojenik Madde ve Uygulamalar Frekans Yizde
Vitamin A 74 54,0
Vitamin B kompleksi 59 43,1
Vitamin C 118 86,1
Vitamin D 68 49,6
Vitamin K 29 21,2
Vitamin E 46 33,6
Kalsiyum Pangamat (Vitamin B15) 39 28,5
Protein 76 55,5
Demir igerikli maddeler 50 36,5
Amino asitler 21 15,3
Kreatin 43 31,4
Kafein 29 21,2
Ari sutd 36 26,3
Polen 30 21,9
Karnitin 2 1,5
Ginseng 3 2,2
Yesil cay 6 4,4
Krom 1 0,7
inozin 3 2,2
Sodyum bikarbonat 9 6,6
Coenzim Q10 (CoQ10) 2 1,5
Fosfat tuzlari 7 51
Folik asit 1 0,7
Biotin 1 0,7
Pantotenik asit 1 0,7
Bira mayasi 4 2,9
Alkol 6 4,4
Kan dopingi 8 5,8
Oksijen Terapisi 16 11,7
Sauna-Masaj 49 35,8
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Arastirmaya katilan futbolcularin, % 54,0’inmin vitamin A, % 43,1’inin vitamin B kompleksleri,
% 86,1’inin vitamin C, % 49.6’sinin vitamin D, % 21.2’sinin vitamin K ve kafein, % 33,6’simin
vitamin E, % 28,5’inin kalsiyum pangamat (vitamin B15), % 55,5’inin protein, % 36,5’inin
demir icerikli maddeler, % 15,3’{iniin amino asitler, % 31,4 {iniin kreatin, % 26,3’{inlin an siiti,
% 21.9’unun polen, % 35,8’inin sauna-masaj, % 11.0’inin oksijen terapisi ve % 7’den daha
azinin ise diger ergojenik madde ve uygulamalar kullandiklar tespit edilmistir (Tablo 7).

TARTISMA VE SONUC

Antrene olan kaslarin metabolizmasi ve calisma bicimine iliskin sporsal bilgiler son yillarda
antrenman &gretisini etkilemis ve tiim spor dallarina 6zgii antrenman prensiplerine ve beslenmeye
uyulmasim gerektirmistir. Bununla birlikte normal bir beslenme yoluyla ortadan yok edilemeyen
dar gecitler ortaya ¢tkmakta, dolayisiyla spor dalina 6zgii temel beslenmenin tamamlayicisi olarak
cesitli besleyici madde konsantreleri sporcunun beslenmesinde saglam bir yer edinmektedir®.
Bu bilgiler dogrultusunda incelendiginde, arastirma grubunun % 23,4’t ergojenik yardimcilarla
ilgili yeterli bilgiye sahip oldugunu belirtirken, % 62.0"1 ergojenik yardimcilarla ilgili bilgilerinin
kismen yeterli oldugu, % 14,6’s1 ise hicbir bilgiye sahip olmadiklari inancini tasimaktadir (Tablo 2).
Bu bulgular 1s1iginda, kismen bilgiye sahip olanlarla birlikte, % 85 gibi 6nemli oranda futbolcunun
sporcu beslenmesi ve ergojenik yardimcilar konusunda bilgi sahibi oldugu séylenebilir. Ancak
arastirmaya katilan futbolcularin tiniversite egitimi alan sporcular oldugu géz éniine alindiginda,
hepsinin yeterli bilgiye sahip olmasi beklenirdi. Ciinkii giiniimiiz sporlan artik bilimsel temeller
{izerine insa edilmekte ve sporcu beslenmesi bilimi sportif yapilanmanin temelini olusturmaktadir.

Aragtirma bulgularina gére sporcularin % 29,2’si ergojenik yardimcilarla ilgili bilgi kaynag:
olarak antrendrlerini, % 51,8’i okulda aldiklar1 egitimi, % 18.2’si kitap ve dergileri, % 5,8’
radyo ve televizyonu ve % 20,4’ ise arkadas cevresini belirtmislerdir (Tablo 3). Burada bilgi
kayna@: olarak antrenér, Kkitap-dergi ve arkadas cevresi dikkati cekse de, okuldan aldiklari
egitimle bilgilenen &grenciler cogunlugu olusturmaktadir. Bilgic ve arkadaslarinin, 2001 Akdeniz
Ovyunlarina katilan Tiirk sporcularin beslenme bilgi ve uygulamalarimin degerlendirilmesi tizerine
vaptiklan bir arastirmada, sporcularin, sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi kaynaklari olarak
antrendrlerini (% 25.5) ve okuduklar dersleri (% 39.2) gosterdiklerini belirtmislerdir®. Sobal ve
Marquart da, cesitli spor dallarindan 742 yiiksekokul sporcusu arasinda vitamin ve mineral
kullanimini arastirdiklar: calismalarinda, sporcularin besin tamamlayicilar: kullanimi tizerinde
ailelerin (% 36), doktorlann (% 26), antrenérlerin (% 14), arkadaslann (% 10), dergiler/gazeteler
(% 9), televizyon/radyo (%7) ve dgretmenlerin (% 4) etkisi oldugunu tespit etmislerdir®. Farkh
spor dallarindaki elit diizey sporcularin besinsel ergojenik yardimci kullanim durumlarinin
degerlendirildigi bir baska calhismada da, ergojenik yardimcilar &zellikle kondiisyonerler
(% 75.5) ve antrenérlerin (% 51) onerdikleri tespit edilmistir®®. Literatiir calismasiyla® > 2 bu
calisma incelendiginde, bilgi kaynagi ve yénlendirmede, okul egitimi basta olmak iizere, antrenér,
medya ve arkadas cevresinin etken oldugu séylenebilir.
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Arastirmaya katilan futbolculardan % 47,4’ performans: arttirdigi diisiiniilen yeni ve
farkli spor malzemelerinden vyararlanirken, % 40,1'i bazen yararlanmakta, % 12,4’ ise
yararlanmamaktadir (Tablo 4). Bir arastirmada, ayakkabilarin agirligindaki azalmanin (her
ayakkabida 100 gr) kosucunun enerji verimini % 1.2 veya daha fazla artirdigini géstermistir.
Baska bir deyisle, bu azalmayla, 2 saat 10 dakikada 26 mil maraton kosan bir kosucunun en
azindan finalden 90 saniye &nce kosuyu bitirebilecegdi belirtilmektedir®. Bu anlamda sporcularin
bu tiir malzemelerden faydalanmasi hem sporcunun performansinda hem de basan saglamasinda
varar saglayabileceginden, sporcularin genelinin bu tiir yardimcilardan siirekli yararlanmasi
beklenirdi. Bununla birlikte, bazen yararlanan sporcular da dikkate alindiginda, sporcularin
cogunlugunun (% 88), bu tiir malzemelerden yararlandigi gézlenmektedir. Diger taraftan arastirma
grubundaki futbolcularin % 67,2’sinin performansi arttirdigi diistiniilen yeni ve farkh spor
malzemelerini kullanma geregine inanmalar, % 24,8'inin ise kismen inanmalar (Tablo 5) da
6nemli sayilabilir bir bulgudur. Ancak, futbolcularin % 92’sinin performansi arttirdigi diistiniilen
yeni ve farkli spor malzemeleri kullanma geregine inanmalarina karsin, % 88’inin kullanmasi
bilgisizlikten ziyade imkan yetersizliginden kaynaklanabilir.

Psikolojik destek, telkin ve motivasyon sporda basariya ulasmada énemli rol oynayan
faktérlerdir. Basarih sporcu iyi motive olabilen sporcudur. Sporcunun basarisina hipnoz yoluyla
daha fazla katkida bulunulabilir®®. Arastirmaya katilan futbolcularin % 34,3’ti antrenman ya da
miisabakaya ¢ikmadan 6nce antrenér veya bir baskasindan hipnoz ya da motivasyon telkinleri
gibi psikolojik yardim aldiklarini belirtirken, % 46,01 bazen aldiklarini, % 19,7’si ise hic¢
almadiklarinm bildirmislerdir (Tablo 4). Bu bulgu, konunun énemi bakimindan degerlendirildiginde,
bazen alanlar da dikkate alindiginda kiiciimsenmeyecek oranda (% 80) futbolcunun psikolojik
yardim aldigi, hi¢ almayanlarn ise yaklasik % 20 oraninda oldugu gézlenmektedir. Bunun da,
psikolojik destegin her spor dalinda stirekli bas vurulmasi gereken bir yontem oldugu dikkate
alindiginda, beklenen bir sonug olarak kabul edilebilir. Diger taraftan konunun énemine inanan
futbolcularin dagilimina bakildiginda, antrenman veya miisabakadan énce ya da siiresince
psikolojik yardim almalar1 gerektigine inananlar, sporcularin % 60,6’sim1 olustururken, kismen
inananlar % 32,1’ini, inanmayanlar ise yalnizca % 7,3’tinii olusturmaktadir (Tablo 5). Bu bulgular,
iniversitelerdeki futbol sporunda psikolojik destege olan &énemin hem diisiincede varoldugunu
hem de uygulamada hayata gecirilebildigini gdstermektedir. Ciinkii spor faaliyeti sirasinda hareket
ve bedeni, her ikisinin de farkinda olarak yasamak, onlari kontrol ile sevk ve idare etmek spor
psikolojisinin varolus sebebidir®.

Hemen hemen tiim spor dallarinda kullamimi yaygin olan anabolizanlar gibi cesitli ilaclarin
kisa siirede bir takim motorik ézellikleri olumlu sekilde etkiledigi bilinmekle beraber, uzun siire
ve yliksek dozlarda kullarldiklan zaman geriye déniisii olmayan karaciger bozukluklar, timérler,
deri dokiilmeleri, bayanlarda killanma ve psikoza kadar giden psikolojik kisilik bozukluklar: gibi
van etkilerine de rastlanmaktadir. Yine asir1 protein alim dehidratasyon, gut, karaciger ve
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bobrek hasarina, kalsiyum kaybi ve gastrointestinal etkilere sebep olabilir®, alkol gibi baz1 ajanlar
da performansi bozabilir®?. Arastirmaya katilan sporcular incelendiginde, % 94,9 gibi oldukca
biyiik bir bolimii bu tiir olumsuz etkileri olabilecek ilaclar kullanmadiklarini bildirmislerdir (Tablo
6). Sporcularin 6nemli ¢cogunlugunun zararh etkileri olabilecek madde ve uygulamalardan uzak
durmalar1 konusundaki duyarliliklari, spor-saglik iliskisini yansitmasi bakimindan son derece
6nemli sayilabilir. Cok az (% 5,1) oranda sporcunun ise sagliklarini hice sayarak, olumsuz yan
etkilerine ragmen, bu tiir maddeleri kullanma egilimleri (Tablo 6), biiyiik élciide onlarin sporcu
beslenmesi ve saghg konusundaki bilgi eksikliginden veya kazanma hirsindan dogan ihtirastan
kaynaklanabilecegi ifade edilebilir.

Ergojenikler sporda performansi, tepki zamam ve dayaniklihg mevcut kapasitenin tizerinde
gerceklestirebilmek amaciyla bagvurulan organik ve inorganik yap: ve malzemelerdir. Bu yap1
ve malzemeler, kas fibrillerine dogrudan etki etme, kas kasilmasi icin ek yakit saglama, kalp ve
dolasim sistemini etkileme, yorgunlugu geciktirme ve iyi bir performans elde edilmesine yénelik
bir takim avantajlar saglamak seklinde sporcular {izerinde cesitli etkilere sahiptirler™. Kuskusuz
mineral ve vitaminlerin yetersiz alindigi durumlarda performansin olumsuz yénde etkilendigi
bilinmektedir. Ancak, iyi bir beslenme aliskanhg: ile yeterli ve dengeli besin tiiketimi olan
sporcularda ilave mineral ve vitamin kullanimina gerek olmadigim da belirtmek gerekir. Bununla
birlikte, sporcularda vitamin ve mineral gereksinimi, spor yapmayanlara oranla daha fazla
oldugundan, vitamin tabletleri kullaniminin performansi arttiric1 etkisi olmamasina karsin,
sporcularin giinde bir tablet kompleks vitaminlerden almasinin zararh olmadigi vurgulanmaktadir.
Ayrica sporcular icin dzel bir ergojenik yardimer kullanimina karar verilecedi zaman onun yasal,
gtivenli ve etkili olup olmadigi konusunda yeterli bilgiye sahip olunmast gereklidir. Birtakim
uygulamalarin giivenli olup olmadiklar1 hala tartisiimaktadir.®*4181923)  Samadi, kreatinin
yiiksek yogunluklu egzersizlerde eneriji tiretimini arttirmak icin bir ergojenik yardimci olarak
kullanilabilecegini belirtmistir®®. Farkh dozlarda sodyum bikarbonat (NaHCOs3) aliminin yogun
egzersiz performansina etkisinin incelendigi bir calismada, yogun egzersiz déncesi alinan
sodyum bikarbonatin anaerobik performansi énemli derecede arttirdigi tespit edilmis ve
NaHCOj3'in etkili bir ergojenik yardimei olarak kullanilabilecegi énerilmistir®. Halat ve arkadaslari,
amator futbolcularda vitamin C ve vitamin E'nin baz fizyolojik ve sportif parametreler tizerindeki
etkilerini arastirmuglar, vitamin C’'nin kismen de olsa sportif performans arttirabilecegini
vurgulamislardir™. Yogun egzersizin iskelet kasinda olusturdugu degisikliklere karnitinin etkisinin
arastirildig: bir calismada da, yogun kassal egzersiz éncesinde verilen karnitinin kas karnitini ve
glikojen depolarim koruyabilecegi ve sporcularin egzersiz kapasitesini arttirabilecegi sonucuna
varilmistir®®. Futbolcularin beslenme aliskanlhiklarinin incelendigi bir calismada da, sporcularin
% 25.1’inin vitamin veya hap aldigi, % 68.3’tiniin hi¢ almadigi, % 6.6’sinin ise bazen aldig
tespit edilmistir®®. Bir cok besin ergojeniklerinin dayaniklihk performansini arttirabilecegi
diistincesiyle kullanilmakta oldugu, ancak, bir kaci istisna cogunun etkisiz kaldigi®®, yine kafein,
vitamin E, vitamin B15 (kalsiyjum pangamat), karnitin, coenzim Q10 (CoQ10), fosfat tuzlan,
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inozin gibi ergojeniklerin, bazi calismalar tarafindan desteklenmese de, performans arttirabilecegi
belirtilmektedir. Bunun vyaninda polenin hicbir 6zel fizyolojik etkisinin bulunmadig
vurgulanmaktadir®. Hasbay ve Ersoy, farkli spor dallarindaki elit diizey sporcularin besinsel
ergojenik yardimci kullanim durumlarini degerlendirdikleri ¢alismalarinda, 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 iizere 50’yi askin farkl {irtinii kullandiklarini tespit
etmiglerdir®®. Yiiksekokul sporculari arasinda vitamin ve mineral kullaniminin arastinldigi bir
baska calismada da, sporculann (gesitli spor dallarindan toplam 742 sporcu) % 25’inin vitamin C,
% 19’unun multivitaminler, % 11’inin demir, % 10’dan daha azimin da diger ekleri kullandiklar:
belirtilmis; ayrica, yalmzca futbolcularin % 39’unun vitamin ve mineral eki kullandiklari,
% 64’iiniin bu eklerin etkisinin énemine inandiklan ve futbol sporunun, vitamin ve mineral eki
kullanimi yiiksek olan énemli spor dallar arasinda yer aldig: tespit edilmistir®”. Arastirmaya
katilan futbolcular incelendiginde ise, % 54,0’ mnin vitamin A, % 43,1 inin vitamin B kompleksleri,
% 86,1’inin vitamin C, % 49.6’sinin vitamin D, % 21.2’sinin vitamin K ve kafein, % 33,6’sinin
vitamin E, % 28,5’inin kalsiyum pangamat (vitamin B15), % 55,5’inin protein, % 36,5’inin
demir icerikli maddeler, % 15,3’tinlin amino asitler, % 31,4 tiniin kreatin, % 26,3 tinlin ar1
stitli, % 21.9’unun polen, % 35,8’inin sauna-masaj, % 11.0’inin oksijen terapisi ve % 7’den
daha azinin diger ergojenik madde ve uygulamalar kullandiklar tespit edilmistir (Tablo 7). Bu
bulgulardan hareketle futbolcularin besin ve fizyolojik ergojeniklerden agirlikli olarak vitaminler,
protein, demir icerikli maddeler ve sauna-masaj olmak {izere amino asitler, kafein, kreatin, ar
siitii ve poleni tercih ettikleri gézlenmektedir. Bu bulgular, futbolcularin besin ve fizyolojik
ergojenikleri kullanmada daha duyarli ve sporun geregine uygun davranmalari bakimindan
énemli sayilabilir. Ayrica literatiirle®? ' 2V karsilastinldiginda, elde edilen bulgularin literatiir
bilgileriyle paralellik gésterdigi séylenebilir.

Sonug olarak, Tiirkiye’de iiniversitelerarasi oyunlarda futbol oynayan sporcularin; % 85 gibi
énemli oraninin ergojenik yardimcilar hakkinda bilgi sahibi olduklari; énemli bir béliimiiniin
psikolojik (% 80), mekanik (% 88), besin ve fizyolojik (% 86) gibi ergojenik yardimcilari
kullandiklan; {istiin basarilara ulasmalarina destek olabilecek olsa da, sagliklarim tehdit edebilecek
madde ve uygulamalardan kagindiklari; ergojenik yardimcilar yararina ve geregdine inanarak
kullandiklari s6ylenebilir.
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ONERILER

- Sporcularin, kazanma hirsina kapilarak, sagliklarimi tehlikeye atabilecek her tiirlii
uygulamadan kacinmalari,

- Yeterli ve dengeli beslenme ile yeterince antrene olan sporcularin besinsel, fizyolojik ve
farmakolojik yardimcilar1 kullanmalarina ihtiyaclar1 yoktur, ancak, yine de kullanacaklarsa
mutlaka bir uzman kisi ya da doktor tavsiyesi ve kontroliinde olmasi; besinsel, fizyolojik ve
farmakolojik yardimcilar yerine psikolojik ve mekanik yardimcilarin kullanilmasi énerilmektedir.
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