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ABSTRACT:

The first guidelines on the physical activity of the Ministry of Health and the Global action Plan On
Physical Activity 2018-2030, reports that we need more active people for a healthier World (1). ** global
Strategy on Diet, Physical Activity and Health" that proposed by WHO in 2017, involving public and privare
institutions to promote healthy lifestyles, to increase risks of false nutrition snd physical inactivity. It's very
necessary and essential to cover the total Daily energy expenditure in order to achieve an optimal
performanc (with reference to carbonhydrates): that's way the intake of food supplements, in the absence
of specific deficiencies, is inappropriate. International literature has been showing how the unequal
cosumption of food supplements exposes young people to series of disadvantagous effects, without
evidence on the real performace improvement: it also be considered as a sort of doping antechamber (2).

Athletes usually use dietary supplements to earn advantage over thier opponents. The aim of using dietary
supplements (DS) is to allow athletes train tough, develop performance, and recover very fast (3). The
literature shows widespread use of DS among young athletes (4-8). And most frequent the elite.
Depending on age, sex and kind of sport, the proportion of DS use i elite adolesescent athletes varies
between %48 and %80 (6, 9). The preferences for a specific DC have differed between studies (6). The fact
that many adolescent athletes use DS alarming notably since many substances have not yet been
evaluated and adequately tested for use by adolescents. Moreover, as different supplements may conflict
with each other or have negative effects there is a need for long- term might further contain prohibited
anabolic androgenic steroids that are not declared on the label (3, 8). A article shows that about %25 of all
DS has been contaminated, with anabolic steroids being the most common contaminant (11). For instance,
other contaminants are ephedrine and caffeine (12).

Result: The information about the usage of DS are usually obtained from coaches therefore Professional
education of coaches is urgently needed for the health of athletes.
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Giris
Ergojenik yardimcilarin besin destekleri seklinde kullaniimasi tim spor dallarinda yaygindir.

Sporcular tarafindan kullanilan bu trtnlerin cogunun etkinligi ve guvenilirligi ilgili bilgiler sinirhdir.
Bu nedenle ¢ok sayda sorun ile karsilasilabilmektedir (13).

ilk sorun besin takviyesinin diizenlenmesi ile ilgili olarak karsimiza gikmakta, bilinen bir Griin
kategorisi olmamakla birlikte Ulkeler arasinda herhangi bir fikir birliginin de bulunmadigi dikkat
cekmektedir. Diger bir ifade ile her ne kadar kiltir yakinligi olsa bile bir Grtin bir tlkede besin
olarak tanimlanmisken diger tilkede supplement olarak bilinmektedir. Ornegin Melatonin ABD'de
bir supplement olarak ve Kanada'da Dogal Saglk trinleri (Natural Health Products-NHP) olarak
dizenlenirken, Avustralya'da receteli bir ilag olarak kabul edilmistir (14- 16).

ikinci sorun dogal saglik uriinleridir. Bu Griinler alternatif tipta Cin ve Hindistan gibi lkeler
tarafindan daha cok kullanilmakta ve ihra¢ edilmektedir. Bu drinlerin ¢ok fazla olduklari,
deneyimin az ve yetersiz oldugu ve verilen isimlerin hatalara neden olabildi bilinmektedir (17).
Sporcularda sifal otlarin kullanimi toplum geneline gore daha yaygindir ve sporcularin antrenman
programlarina gore besin desteklerinin kullanimi yil igerisinde degisebilmektedir. Sporcular bu
bitkileri performansin artiriimasi, bagisiklik fonksiyonlarinin iyilestirmesi, hastaligin énlenmesi ya
da yaralarin iyilestirilmesi gibi pek ¢cok nedenden dolay! kullanmaktadir. Bitkilerin performans
uzerindeki farmakolojik etkilerini inceleyen pek cok calisma kotl tasarlanmis olup sadece
hayvanlarda uygulanmistir veya bitkilerin hazirlamasindaki tutarliliklar eksiktir (13).

Uclincii sorunsa ticaret soz konusu oldugu zaman kotii niyetli insanlarin bu sektére dahil olmast ile
birlikte kendi basina kaynagi belli olmayan sorunlara yol acabilir (17). Amerika'nin FINR sirketinde
sadece vitamin ve mineral supplementlerin satisindan gelen gelir 2000 yilindan 2017 yilina kadar
nerdeyse 8 katina ¢ikmistir. 2016 yilinda yapilan ¢alismalar gore ABD piyasasinda 85.000'den fazla
ek Urin oldugu tahmin edilmistir. Bu derece yuksek miktarda 0Oriin olmasi dogal olarak,
bilesenlerin yanlis tanimlanmasi, guvenlik endisesi, kalite glvencesi ve kontrol sorunlari
yaratmaktadir (18-19).

Yapilan arastirmalara gore profesyonel sporcularda supplement kullanma orani %40.0 - %80.0
arasinda degismektedir. Tum sporcular gézonunde bulunduruldugunda ise bu oran %40-%100
olarak daha genis bir alani kapsamaktadir (20-21). Yunanistan'da yapilan bir ¢alismada Yunan
sporcularin %41.0 oraninda supplemet kullandiklar saptanmistir. Bu kisilerin %17.0'si besin
destegi almak icin doktor veya diyetisyenden yardim istemislerdir. Beyrut ketinde 512 sporcu
%36.3'U supplement aldiklarini beyan etmislerdir. Bu supplemetlerin blydk orani protein ve
keratin tozu olarak saptanmistir. Protein kullanma nedenleri daha ¢ok kas hacminin artirmasi,
performansin iyilestirilmesi, bagisiklik sisteminin gigclendirmesi ve saghigin korunmasi olarak
belirtilmistir. ingiltere milli atletizm takimindaki 32 sporcunun katildi§i bir arastirmada %68.0'inin
supplement kullandiklari tespit edilmistir. Bununla birlikte bu sporcularda supplementler hakkinda
bilgi seviyesi cok diisiik olarak saptanmistir. Londra olimpiyatlarinda bulunan iranli sporcularin
Uzerinde yapilan bir calismada %43'U takviye icin beslenme uzmanlarindan, %16'si kitaplar,
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dergiler ve sosyal medyadan, %14'l ise takim arkadaslarindan 6neriler almislardir. Bu sporcularin
%88'inin besin destegi aldiklari saptanmistir (22).

Yapilan bir ¢calismada BMB (Bang pre- Workout Master Blaster) supplementin tiketiminin kas
kutlesi ve maksimal giicun artirilmasi Gzere etkileri arastirilmistir. 4 hafta boyunca antrenmanla
birlikte BMB tuketen ve plasebo (PLA) tiketen sporculari karsilastirilmis, sonuc¢ olarak BMB
tiketen gurupta yagsiz vicut kitlesi ve total viicut kitlesinde diger gruba gore daha ¢ok artis
gOzlenmistir. Yag kitlesi agisindan bakildiginda iki grubun arasinda anlamli fark bulunamamistir
(23). Bati Norve¢ Uygulamali Bilimler Universitesi'nde orta yash saglikli erkek bisikletcilerde
yapilan bir arastirmada, MPH (Marine Protein Hydrolysate) iceren ve MPH igermeyen protein
takviyesi kiyaslandiginda recovery siiresi tzerinde anlamli bir farklilk gorilmemistir (24).

Glisemik indeksi dusuk ve yiksek olan karbonhidrat kaynakli besinlerin futbolcularin metabolizma
ve performans lzerindeki etkisini inceleyen bir diger arastirmada, diisik glisemik indeksi (Gi=45)
olan mercimekten yapilan ve yiiksek glisemik indeksi (Gi= 101) olan piyasada Clif Bar adiyla
bulunan bar kiyaslanmistir. Simile edilmis bir futbol magindan iki saat 6nce 1.5 g/kg ve 15
dakikalik dinlenme zamani sirasinda 0.38 g/kg, arastirmaya katilan 8 kisiye verilmistir. Bu
arastirmada ne sporcu ve ne barlari dagitan kisi barin ne oldugunu bilmiyordu. Bu arastirmada
plazmada glikoz ve insilin seviyesini, serum esterlesmemis yagd asitleri (NEFA) ve laktat
konsantrasyonunu, egzersizden 0Once, sirasinda ve sonrasinda analiz etmislerdir. Arastirmada
karbonhidrat ve yagd oksidasyonu hesaplanmistir. Sonug olarak disik glisemik indeksi olan
karbonhidrat kullanildi§i zaman plazmada glikoz ve insilinin yavas yavas arttiyi ve yine yavas
yavas azaldigi gozlenmis, yiksek gliseemik indeksi olan karbonhidratta yikselmis ve hizli bir diisis
oldugu goérinmdastir. Laktat ve NEFA konsantrasyonu egzersizden Once ayni iken egzersiz
sirasinda ve sonrasinda yilksek Gi olan karbonhidrat kullanildiyi zaman daha ¢ok yiikselmistir.
disiik Gi'likarbonhidrat kullanildi§i  zaman karbonhidrat oksidasyonunun daha az, yag
oksidasyonunun daha ¢ok oldugu saptanmustir (25).

Karbonhidratlar sporcu beslenme programinda, misabaka 6ncesi, sirasi ve sonrasinda genis bir
zaman diliminde kullanilabilmektedir. Bununla birlikte tiiketilen karbonhidrat daha ¢ok kompleks
ve dusuk glisemik indeksi olan karbonhidratlar olarak énerilmektedir (13).

Yapilan bir arastirmada 7 hafta boyunca kas gelisimi icin antrenman yaptirilan iki farkli gruptan
birincisine 4 hafta boyunca antrenman yaninda plasebo verilmis, diger gruba ise sadece
antrenman yaptirilmistir. Sonug olarak plasebo alan grupta kas gelisiminin diger gruba gére daha
fazla oldugu gozlenmis ve iki grubun arasindaki farklilik anlamli olarak saptanmistir (26).

Ergojenik yardimcilarin (sporcu trtnleri, vitaminler, kreatin, ginseng vb.) saglija ve performansa
etkisi cogu zaman detayli olarak degerlendiriimemekte ve sporcularin para harcamasina neden
olup, sagliklarini da riske atmaktadir. Bazi besinsel ergojenik yardimcilarin igerdigi uyarici doping
listesine giren Ogeler, gelisiglizel Grun kullanimindan uzak durulmasinin énemini artirmaktadir.
Ureticiler, yapi ve islev beyanlarinda besin takviyelerinin yararlari ile ilgili destekleyici ifadeler
seklinde sinirh bilgi yayinlamaya izinlidirler. Bu durumda beslenme triinlerinin satisi noktasinda
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sporcularin kafasini karistiracak ¢ok sayida dokiiman ortaya cikmaktadir (13). Bazi besinsel
ergojenik yardimcilar uyarici ve doping listesinde yer alan 6geleri icermektedir. Ergojenik yardim
drdnleri performans artisina neden olabilir ancak dogru zaman ve dogru miktara karar verilmeli ve
bu konuda profesyonel yardim alinmalidir.

Ergojenik yardimcilarin bir kismi sporcular arasindaki esit yarisma sartlarini ortadan kaldirdigi veya
dogrudan sporcu saghgini tehdit ettigi icin Uluslararasi Olimpiyat komitesi (IOC), Dinya Anti-
Doping Ajansi (WADA) ve Uluslararasi Spor Federasyonlar (IF) tarafindan doping olarak kabul
edilmis ve yasaklanmistir (26).

Doping tarihgesine bakilirrken cok énemli olaylarla karsilasabiliriz. ilk sporcu 6lim vakasi 1896
yilinda Arthur Vincent Linton adli bir bisikletcidir. Bu sporcunun asiri Trimetil iceren ilaci kullanma
nedeni ile hayatini kaybettigi belirlenmistir. 1904 olimpiyatinda, Thomas John Hicks Amerikali bir
maraton kosucusuna Striknin (fare zehiri) sampiyonlugu elde edebilmesi icin verilmistir. Bu
Thomas'in az daha 6limune neden olacakti. 1950 yilinda Ruslar sporcularin giglerini artirmak igin
erkek hormonlari ve Amerikalilar da ayni amac icin steroid kullanmislardir. 1960 Roma
olimpiyatlarinda Danimarkali bir bisiklet¢i asiri doz amfetamin alma nedeniyle hayatini
kaybetmistir. 1964 olimpiyatinda sporcularin gortnusu ilag kullanma stuphesine neden olmus ve
1967 Uluslararasi Olimpiyat Komitesi Tommy Simpson'in 6liminin ardindan amfetamin
kullanimina tepki géstermistir. 1968 yilinda bu komite, dopingi yasadisi uyusturucular listesini
tanimlamis ve olimpiyatlarda doping testi yapilmasi baslamistir. 1988 Seul olimpiyatlarinda Ben
Johnson'in anabolik steroid aldigi tespit edildi ve bu sporcu spor misabakalaria katiimasi
yasaklandi. Ayni yilda iki Bulgar halterciye de doping cezasi verildi. 1994 yilinda Arjantinli futbol
super starl Diego Maradona, uyarici ilaglar aldigi i¢in ABD'deki 1994 Diinya Kupasi'nda takimina
eslik etmekten menedildi ve Arjantin'i Maradona'siz birakti (27).

Spor ve egzersiz evrensel bir faaliyettir. Basarili sporcular hizli bir sekilde tnld, zengin ve 6nemli
hale gelmektedirler. Maalesef sampiyon olmak icin yasak maddelerden de kullanan sporcular
vardir. Amerika'da yapilan bir incelemede olimpiyat sampiyonlarindan ve diger katimci
sporculardan olusan bir gruba ilki “Basarinizi garanti eden ve ortaya ¢ikarsa basarinizi ortadan
kaldirmayacak yasaklanmis maddeleri almaya istekli misiniz? ikincisi “Bes yil sonra oliimiiniize
neden olabilecek fakat ayni zamanda her yil basarinizi garanti eden bir maddeyi kullanmayi kabul
eder misiniz? olmak Uzere iki soru sorulmustur. Sasirtici bir sekilde sporcularin %98'i ilk soruya,
%50'den fazlasi da ikinci soruya pozitif cevap vermislerdir (27).

Sonug

Sporcularin beslenmesi icin stratejik bir kilavuz sunulurken, amaglanan spor dalinin baskin enerji
sistemi, amagclanan sporda sporcunun belli agirlik olmasi kosulu, sporcunun 6zel ihtiyaclari,
beslenme aliskanliklari, muhtemel yaralanmalar gibi konular dikkate alinmasi gereken 6nemli
noktalardir.

Sporcu besin destegi kullanimi her gecen giin artmaktadir. Ancak yeterli ve dengeli beslenmesi
olan bir sporcunun supplement ihtiyacina ¢ok gerek kalmamaktadir. Yetersiz alimlari olan
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sporcuda supplement alimi yardim edebilmektedir ancak uygun ve dogru supplemetin alinmasi
icin; Sporcunun amaci, yasl, cinsiyeti ve fizyolojik ihtiyaci, yapti§i spor turd, agirhg, siresi ve enerji
sistemi, maliyeti, 6nerilen supplementin doz miktari, kullanma zamani gibi degiskenler kesin ve
dogru sekilde belirlenmelidir (28).
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