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SPORDA ERGOJENIK YARDIMCILAR
ERGOGENIC AIDS IN SPORT
flhan SEN*-
OZET

Cegitli spor dallannda sporcularin becent diizeylerinin yildan yifa artmasi ve atlstik rekorfarin yiksek seviyelere
ulagmasi spor dinyasinda bagarn ve bagarisizitk arasindaki siniri giderek kugultiiyor. Bu nedenle antrendr ve
sporcular gerekli bagariy) saglamanin kiglk sinirlarda ofdugunu gérGyorlar. Codu sporcu olas) bitin kdti
sonuglan ne olursa olsun performanslarnint biraz artirmak amaciyla bazi maddeleri denarler. Bu galigmada
cesitli ergojenik zelfiklere sahip oldudu dne siriilen farmakofojik ajanfar incelenecektir,

SUMMARY

The skill levels of athletes in various sport improve from year to year. Ahtletic records reach new height, and
the margin between success and failure in the world of sport becomes smaller. Consequently, both coaches
and ahtletes look for that slight edge that might ensure victory. Many turn to potantial ergogenic aids-
substances or phenornena that enhance performance. Some of these potantial aids can benefit performance,
but others can have deadly consequances. In this chapter, we will exemine various pharmacological agents
that have been proposed to have ergogenic propertes.

Performans) artiran her tirli madde ve
olguya ergojenik yardimci denir. Clasi ergojenik
yardimcilarin  listesi uzundur fakat gergek
ergojenik 6zellige sahip maddelerin  sayis
azdir. Gergekie ergojenik oldugu iddia edilen
bazi maddeler performansi bozabilir. Bir ¢ok
kisi belirli bir maddenin ergojenik oldugunu iddia

Asagida Uzerinde arastirma yapiimis baz
ilaglar ele alacagiz . Bizim ele alacagimiz
ilaglar sunlardir:

-Alkol
-Amfetaminler
-Beta blokerler

edebilir fakat bir maddenin vyasal olarak -Kateyin
ergojenik  siniflandirmaya  girmeden  Once -Kokain
performans| artirdid! ispatlanmalidir. Ergojenik -Dilretikler
maddeler dort bashk altinda toplanabilir. -Mariuana
Farmakolojik ajanlar Nikotin
Hormonal ajanlar
Fizyolojik ajanlar
Besinsel ajanlar Alkol

Bu g¢alismada sadece farmakolojik ajanlar

; Alkol kullanimi bitiin dinyada en &nde
izerinde durulacaktir.

gelen problemlerden biridir. Alkol enerji verdigi
icin {7kcal/kg) bir besin olarak siniflandirilabilir.

Farmakolojik Ajanlar

(Cok sayida farmakolojik ajanin ergojenik
Ozelliklere sahip oldudu bildirilmistir. Uluslar-
arasy Climpiyat Komitesi, Uluslararasi Amator
Sporcular Federasyonu ve ABD Olimpiyat
Komitesi tarafindan farmakolojik ajanlarin tam
listesini yayinlanir. Bu liste sikhkla degistigi igin
her sporcu ve antrenor aldigr ve almas! igin
yazilan ilaglar bilmek zorundadir.

* Atat(rk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksek Okulu

Fakat dider besinlerin metabolizmasini engel-
ledidi icin bir antibesin olarak dugunilebilir.
Alkol santral sinir sistemini baskilayict bir etki
gbsterdidi igin tamamen bir uyusturucu olarak
da sinifiandiniir. Alko! iki kisimda tepkisini
gésterir ilkinde heyecan hissi ve onu takip eden
baskilayic! etki (1).

Bazi sporcular aslinda alkolll psikolojik
gtkilerinden dolay kullaniriar. Alkolin dzgUveni
gelistirdidi ve sinirleri sakinlestirdigi dUsundlur.
Bazi sporcularda alkolln uyaniklik hisst




Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi

Cilt:5 - Sayi:3 - 2003

-)7

verdigini ve inhibasyonu azalthgma inanirlar.
Sakinlik  gerektiren  sporlarda  heyecani
baskilayip titremeyi azalttid i¢in bir ergojenik
yardimc! olarak sik kullanilir.

ispatianmig Etkileri
Sportif performans (zerine alkolin farkl
miktarlarinin  etkisi hakkinda ¢ok az sey
biliniyor. Alkolin sarhogluk vermesi belirsiz ve
istikrarsiz performansa sebep olmasina ragmen
bir yans slresince ve yarigtan hemen once
alinan kiclk miktardaki alkollin etkileri iyi
anlagimamaktadir. Laboratuar ¢alismalarinda
alkoliin psikomotor yetenekler (zerinde yaptigi
etkileri  gézlemigtir  (1). Bu psikomotor
yetenekler sunlardir;
Basit reaksiyon zamani
Secilmis reaksiyon zamani
Hareket zaman
Hiz
Duyusal motor koordinasyon
Bilgi iglem
Yapilan calismalar sportif performansia
iliskili olan psikomotor fonksiyonlarin alkolln
etkisiyle bozuldugunu gdstermigtir. Sporcular
6zglvenlerinin geligtigini ve kendilerini daha
uyanik hissettiklerini sdylemelerine ragmen
reaksiyon zamanlarinin, koordinasyon ve
digiinme yeteneklerinin tamamen bozuldu.
Alkollin kiigik bir miktann bile psikomotor
yetenekleri bozdugu gériimastir. lyi kontrol
edilmis aragtirmalar alkolin gig, kuvvet, hiz,
kas ve kardiovaskiler dayanikhlik Ozerinde
ergojenik etkiye sahip oimadigini
desteklemektedir. Alkol antidiliretik hormon
salgitanmasini baskilar ve vicuttan idrarla daha

fazla su gikardmasina sebep olur. Bu durum -

devamll su kaytbina ve kan basincinin
dismesine neden olur. Ozellikle sicak gevrede
sportif performans (zerinde ciddi sonuglara
neden oiabilir. Ayrica alkol derideki kan
damarlannda dilatasyona sebep olarak deriden
1s1 kaybini hizlandrir ve soguk cevrede yapilan

sporlarda gereginden fazla st kaybedilirse
hipotermi olusabilir (2).

Amfetaminler

Amfetamin  ve tlrevieri merkezi sinir

sistemini uyarirlar ve bu nedenle onlar merkezi
sinir sistemini  taklit eden anlamina gelen
olarak disandldr.

sempatomimetik  aminler

Uzun yillar amfetaminler tibbi gbzetim altinda
kilo verme programiarinda istah bastirici olarak
kullamimiglardir. {1 Dilinya savagt slresince
askeri birliklerin direncini gelistirmek ve yorgun-
lugu azaltmak igin amphetaminler kullamimigtir.

Sporcular amfetaminin  psikolojik olarak
zihinsel yorgunlugunu azalttigi, konsantrasyonu
artirdigl ve kendilerini daha enerjik daha motive
ve daha rakabetci hissetmelerini sagladigini
iddia ederler. Genelde amfatamin kullanan
sporcular, kendilerini daha ylksek bir perfor-
mans seviyesine ulsastiklarini ifade etmektedirler.

ispatlanmis Etkileri

Amfetaminlerin performans (zerine etki-
lerini aragtiran g¢alismalar degigikik goster-
mesine karsin  santral sinir sisteminin etkili
uyaricilari oldudu igin bu ilaglan alan insanlarda
sunlar gorlimektedir:

Yorgunluk hissinin azaimas!

Sistolik ve diastolik kan basincinnin
artmast

Kalp atisinin antmasi

Iskelet kaslarina kan akisinin artmasi

Kan glikozu ve serbest yad asitierinin
artmasi (3).

Yapilan g¢alismalarda tam bir anlasma
saglamamasina ragmen daha iyi hazirlanmig ve
kontrol edilmig g¢alismalarda amphetaminlerin
dzellikle hiz, kuvvet, direng, konsantrasyon ve
daha iyi motor koordinasyonda atletik perfor-
mansi artirdig bildirilmigtir.(4,3,5)

Amphetamin Kullanmanin Riskleri

Asin amfetamin kullananlarn kan basinci
ve kalp hizindaki ylkselmeden dolay
kardiovask(ler sistemin yOk( artar. Bu ilagiar
zayif direngli kigilerde kalp aritimlerine sebep
olabilir. Sporcularda yorgunlugun basgtangicini
ertelemekten ¢ok  yorgunluk  duygusunu
tamamen ortadan kaldirarak normal sinirlann
Otesinde zorlanmalara neden olabilir. Bu agir
zorlanmalara bagll sakathklar ve hatta 8limler
gordlebilir.  Amfetaminler psikolojik bagimiilik
yapabilirler. Devamh kullananlarda- fiziksel
bagimhlk ta gdrlllr ve kisi ayni etkiyi elde
etmek icin daha fazla dozda ve daha uzun sure
kullanmasi gerekir. Asinn siniflilik, ani heyecan,
agressiv davranigiar ve uykusuzluk kullanan-
larin  ¢ok sk bahsettikleri yan etkilerdir.
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Tablo 1 de amfetaminlerin akut ve kronik etkileri siralanmistir {5).

Akut, orta Akut, Agnr Kronik
Aceleu_:_ilik _ Sagkinik, mahcubiyet B agembilik
Ba$ donmesi Saldirganhk Kilo kayhi
T!trgme Sayklara Akl hastahii
Sinirlilik Paranova Paranayid kuruntular
Uykusuzluk Halusulasyon Dpskinesias
Zindelik hiss ihtitac YVasculitis
Kontsol edilmemis Beyin kanamasi Sinir hastahd
hareketler Kalp kasi infarction

Bag agrsi Dolagm gokmesi

Caipinti

Igtahsiziik

Mide bulantisi

Kusma

Tablo 1. Amphetaminlerin akut ve kronik yvan etkilen

Beta Bilokerler

Sempatik sinir sistemi bedensel fonksi-
yonlar (zerindeki etkilerini adrenerjik sinirler
boyunca gdsterirler ve bu sinirler nérotransmiter
olarak norepinefrin  kullanirlar. Bu  sinirler
boyunca uzanan sinirsel impluslar norepinefrin
salgilanmasina neden olur ve bunlar sinapslara
gecerek hedef hiicrede adrenerjik reseptorlere
baglanirlar. Bu reseptdrler alfa ve beta
adrenerjik reseptdrler olarak simiflandinliriar.
Beta blokerler nérotransmiter norepinefrinin
baglanmasini engelleyerek beta adrenerjik
reseptdrleri bloka eden ilaglarin bir sinifidir. Bu
ilaglar sempatik sinir sisteminin etkilerini blyuk
dlcide azaltir. Beta blokerler hipertansiyonda,
belirli kalp aritimierinde, migrene bagll bas
agrilarinda, heyacan ve korku sendurumlarinin
giderilmesinde ve kalp kirizlerinde ilag olarak
verilir. ' :
Sporculanin nigin ergojenik yardim olarak
beta blokerlere bas wvurduklarini aniamak
zordur. Sporda kullanilan beta blokerler
genellikle heyecan ve titremenin performansi
distrdiugu spor dallanyla siniriandiniir. Bir Kisi
gok kicik vicut hareketlerini dlgebilen bir gig
platformu Gzerinde durdugunda kalp atiglan her
zaman fark edilir. Bu kimildama bir aticinin
nisan almasmn etkilemek igin  yeterlidir.
Gergekte atis sporlarinda atigin iki kalp atimi

arasinda yapllmasi basan igin ¢ok dnemlidir.
Beta blokerler aticinin kalp ritmini yavaglatir ve
sonraki kalp atisindan énce hedefi sabitlemek
icin daha ¢ok zaman verir.

Beta blokerlerin dayaniklilik gerektiren
sporlarda  fizyolojik © adaptasyonu  arterdigs
distnlldr, Bazi aragtirmacilar bu ilaglann
kronik kullaniminin beta reseptdr sayisinda bir
artisa neden ¢oldugunu ve ilag kesildikten sonra
artan reseptdr sayisinin daha biylk sempatik
tepkilere izin verdigini ileri sirmuaglerdir (1).
ispatianmusg Etkileri

Yapillan labaratuar g¢aligmalarinda beta
bioke edici ilaglarin, maksimal oksijen alimin
azaltig (6zellikle yiksek antrenmanli kisilerde)
hava yollarnda hava akiminin azalmasindan
dolaylr ventilasyon kapasiteyi dUsOrdagu,
maksimal ve submaksimal egzersizlerde kalp
atim sayisini dislrditgl, kardiak output ve kan
basincini disirdigu bildirilmistir. Bu labaratuar
galismalann negatif sonuglarl gergek yarisma
sUresince kontrol edilmis galigmalarla dogru-
lanmustir {6).

Bu ilaglarin atis sportannda skorlan
gelistirdigi gordimis ve bu nedenle 10C, USOC
ve NCAA bu sporlar igin beta blokerlerin
kullanimini yasaklamistir.




Beden Editimi ve Spor Bilimleri Dergisi

L_it] J

Kafein
Dinyada ¢ok yaygin olarak tlketilen
kafeyin bir santral sinir sistemi uyaricisidir.
Basgta c¢ay, kahve ve kola olmak Ulzere cesitli
besinlerde bulunur ve amphetaminlerie benzer
etkiye sahiptir. Kafein santral sinir sistemi
Uzerindeki etkilerinden dolayi
-Zihinsel uyanikligi artirr
-Konsantrasyonu artirir
-Yorgunlugu azaltir veya yorgunlugun
baslangicini erteler
-Reaksiyon zamanini azaltir
-Serbest yag asidi metabolizmasini
artirir
-Kaslarin trigliserid kullanimint artirir

Yapilan g¢aligmalarda kafeyinin dayaniklilik
perfor-mansini artirdidt rapor edilmigtir. Bisik-
letcilerin kafeyin aldikian zamanki dayanikhiik
performanslari  daha ylksek bulunmustur.
Kafein sabit bir hiz gerektiren spor dallarinda
dayanikhhk sUresini artirdidi ve sabit mesafe

yarniglarinda zamant azaltud  belitiimigtir.
Kafeinin dayamiklilik performansi Gzerine
yaptigr  gelismenin  serbest yag  asidi

metabolizmasini artirarak gergeklestirdidi ileri
surllmektedir. Fakat dayanikiilik
performansinin  kafein tarafindan geligimini
saglayan gergek mekanizmalar ¢ok daba
karmasik olabilir(7,8). Kafeinin sirat
kosularinda ve kisa slreli glg aktivite tdrlerinde
performans UGzerine etkileri hakkinda ¢ok az
¢alisma vardir. fakat kafeinin sarkoplazmik
retikulumda kalsiyum girig cikisini
kolaylagtirdiji, sodyum potasyum aktivitesini
artirdigi ve kas membran potansiyelini daha iyi
korudugu ileri sUrilmektedir. (9).

Kokain

Sportif performans (zerine kokain gibi keyif
verici maddelerin etkileri hakkinda ¢ok fazla
arastirma yapilmamistir. Kokain merkezi sinir
sistemi zerinde uyanici bir rol oynadidi igin bir
sempatomimetiK ilag olarak katagorize edilebiir.

Cogu sporcular performans artinci olarak
kokain kullansalar da iyt yOnetilmis sinirl
sayidaki g¢alismalar kokainin higbir ergojenik
etkiye sahip belirftisini kanitlayamadi (10,5). Bir
¢ok Unld sporcunun Olimlerinin - dogrudan
kokain kullarimina bagh oldugu saniir. Kokain
sinitlilik, heyacan ve huzursuziuk gibi psikolojik
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problemlere neden olur. Uzun sire kokain
kullanimi, hallsinasyon ve paronyaya neden
olan kokain psikolojisiyle sonuglanabilir {4).
Devamh tekrarlanan burundan kokain ¢ekme
burun dokularina buyuk zarar wverir. Kokain
kalbin uyariimasini ¢ok siddetli artirarak kalbin
¢ok ani ve bUylk bir yikle ylz yize kalmasina
neden olur. Fiziksel performansin stresi de
eklenince kalbin durmasi riski blyidk &lglde
artar (5).

Son zamanlarda kokain kullanimi sporcular
arasinda oldukga yaygin  gorllmektedir.
Devamli kullanicilar kokainin sagladiklarina gok
siddetli ihtiyag duyartar ve benzer etkiyi elde
etmek igin ¢ok asir dozlarda kokain kulanirlar.

Diliretikler

Didretikler bodbrekieri  etkileyerek idrar
dretimini artinrlar. Uygun bir sekilde kullanil-
diginda vicuttan asin sivi atilmasini, tikanik
kalp arizalarini ve bagka sartlarla iligkili ddemi
disdrmek igin ilag olarak kullantlrlar.

Diaretikler genellikie glresgiler, jokeyler ve
jimnastikgiler tarafindan agirlik kontroll igin
ergojenik  yardimer olarak kullanilirlar  (11).
Yasaklanmig ilaglari almakla suglanan gogu
sporcuda didretikleri kullanir Bu sporcular kendi
performanslarini  artirmak igin dedil, ekstra
idrarla  ¢ikararak  yasaklanmig  ilaglarin
konsantrasyonlarini dugdrerek test slresince
bu maddelerin fark edilebilme olashiginin
azalacagim umit ederler. Bu tir ila¢ belirtilerini
silmeye maske denir (5).
ispatlanmis etkileri

Diuretikler onemli agirik kayibina yol
acarlar fakat diger hig bir ergojenik etkisini
gbsteren kanit yoktur. Esasen plazmay igeren
ekstrasellller sividaki kayip maksimal kardiak
output u daslrir buda aerobik kapasitede ve
dolayisiyta performansta bozulmaya sebep olur.
Plazma volum kayiba ilaveten dilretikler 1si
dlzenlemesini bozar. Artan vucut i¢ 1sisinin dig
gevreye aktanimasi igin deriye daha fazla kanin
daditiimasi gerekir. Yine de kan plazma volimdi
distigl zaman santral vendz kan basinc
korunur ve kan hayati organlann ihtiyacini
kargitamak igin merkez bdlgelerde tutulur.
Boylece deriye daha az kan aktarilir ve s
kayibl bozulur, Cogu dilretikler elektrot kayibini
saglayarak swvi Kayibina neden olurlar. Elektrot
dengesizligi yorgunluk, kas kramplari, kardiak
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aritmler ve hatta kalp durmasina yol agabilir
{12).

Marihuana

Marihuana alkol gibi hem uyarici hemde
baskilayici etkileri gdrdlebilen, keyif verigi bir
ilag olarak nitelendirilir. Marihuana o6ncelikle
santral sinir sistemini etkiler fakat bu etkinin
sekli gok az bilinmektedir (1).

Marihuana bir ergojenik olarak o&neril-
memesine ragmen, bu ilacin kullanimi sporcular
arasinda oldukca yaygindir. Ozeliikle geng
sporcular marihuanin  olugturdugu asin  bir
rahatlama duygusundan bahsederler.

Ispatianmis Etkileri
Marihuana agagidaki yetenekierin perior-
mansini bozar .
El g6z koordinasyonunu
Reaksion zaman
Motor koordinasyon
Distnme kabiliyeti
Dogru algilama (5).
Sporcularda gorilen en Onemli etkisi
amotivasyonel sendromlardir. Bu sendromlar

basarma arzusunun kayp edimesi, karar
vermedeki bozukluklar, ilgisizlik ve uzun
donemli pian vyapmadaki vyetersizlik olarak

karekterize edilebilir. Marihuana kullanmanin
saghk COzerindeki etkileri hala ginimiizde
aragtirimaktadir. Bir ka¢ tane marihuanall
sigara igen birinde kisilik degisiklikleri ve kalic
beyin zararlarina neden olabilecek kisa dénemli
hafiza kayiplar géorilebilir (1).

Nikotin :
Bir ¢cok sporcu nikotinin bir uyarici etkisinin
olduduna inanr ve bundan dolayl ergojenik bir
yardim umarak kullanirlar. Bazi sporcular
nikotinin  kendilerini daha uyanik .ve daha
konsantre yaptidina inanirlar. Yapilan ¢alisma-
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larda nikotinin uyarici degil tam aksine sakin-
legtirici etkisinin oldugunu bildirilmigtir {12).

Ispatlanmig Etkileri

Nikotinin kigdk bir degerinin bile sportif
performans igin zararll oldugu bildirilmigtir.
Genelde sigara igenlerin VO2 max dedgerleri
sigara igmeyenlerden daha digtktlr. Bu durum
hemoglobine baglanan  karbon  monoksit
artistyla iligkilidir. Nikotin kalp atimini ve kan
basincini artinir, vazokonstriksiyona sebep olur
ve petiferik dolagimi disdrdr. Aynica antidiliretik
hormon ve katekolaminlerin salgilanmasinda bir
artisa yol agar (13).

Sportif performans lzerine etkileri herhangi
bir sonug c¢karmak igin yeterli oranda
yapiimamistir.

Nikotin kullanmanin riskleri

Nikotinin risklerinin gogdu kullanma formuyla
ilgilidir. TOtdnslz formlar adiz, girtlak ve laynx
kanserlerine sebep oldudu bilinmektedir. Basta
akciger kanseri olmak Uzere bir gok kanser turi
sigara igmeyle iligkilidir. Sigara igenlerde
solunum enfeksiyonlari ¢ok sik gdrinir. Bunun
en bilylk nedeni sigara igen insanlarda silia’nin
felc olmasidir. Silia akcigerlere yapigan
partikdlleri uzaklastirir, silia felg oldugu zaman
bu temizleme roll azahr veya durur ve bu
partikiller alveollere dolar ve onlara zarar verir.
Sigara igmek kardiovaskller degdigikliklere
neden olur, kan kolesterol seviyesini ylkseltir
ve damar sertligi riskini. arttinr. Sigara igen
birinin kalp krizi riski igmeyenden iki kat fazfadir.
Sigara igmek damar hastaliklara yardim eden
dnemli bir faktdrdlr. Sigara ekstremite kan
damarlannda daralma yapmas!i nedeniyle
sofuk ortamlarda yaptlan egzersizde donma
riskini artinr (12).
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