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SPORCU BESLENMESİ  
VE ERGOJENİK YARDIM
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Giriş
Spor bilimi ve sporcuların hazırlık düzeyi devamlı gelişmek-

tedir. Bu gelişim ise büyük ölçüde; vücudun farklı fiziksel ve psi-
kolojik yüklenmelere karşı nasıl uyum sağladığına dair sürekli 
genişleyen anlayışlar üzerine dayanmaktadır. Çağdaş spor bilim-
ciler; farklı antrenman yöntemleri, toparlanma yöntemleri, bes-
lenme önlemleri ve biyomekanik etmenler gibi çeşitli faktörlerin 
fizyolojik ve performans düzeyi üzerine etkilerini araştıran çalış-
malarını, sporcuların verim düzeyini artırmak için sürdürmekte-
dir (Bompa ve Buzzichelli 2018).

Egzersiz; zinde olmak, fiziksel performansı artırmak, vücut 
ağırlık kontrolü sağlamak ve sağlıklı olmak gibi nedenlerle plan-
lanmış, yapılandırılmış ve tekrara dayalı fiziksel aktivitelerdir. Di-
ğer bir deyişle, fiziksel uygunluğun sağlanması için gerekli fizik-
sel aktivitenin planlı ve düzenli bir şekilde uygulanmasıdır (Ersoy 
2013). Antrenmanın temel amacı; sporcunun fiziksel verimini 
doruk noktaya çıkartmak için sporcunun vücut sistemini ve özel-
liklerini geliştirmesi olarak tanımlanabilmektedir (Bompa 2013).

Yapılan araştırmalara göre düzenli spor yapmanın kişilerde 
fizyolojik, motorik, psikolojik ve sosyolojik yararları olduğu gö-
rülmüştür (Zorba 2001).
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Sonuç olarak yaptığımız bu literatür çalışmasında sporcu 
beslenmesi ve sporcularda yasaklı maddeler grubuna girmeyen 
ergojenik yardımcıların sporcu performansı üzerinde olumlu 
etkilerinin olduğu görülmektedir. Genellikle sporcuların yasak-
lı maddeleri tercih etmeleri takım arkadaşları ve antrenörlerin-
den ziyade medyanın olumsuz etkisinin olduğu anlaşılmaktadır. 
Sporcuların bu besinlere daha çok kendi istekleriyle ve bilinçsizce 
kullandığı görülmektedir. Nedeniyse başarılı bir sporcu olmak, 
başarıya en kısa yoldan ulaşmak, performasnlarını arttırmak, 
toplumda iyi bir statü kazanmak ve bunu korumak, maddi an-
lamda yaşam standartlarını en üst noktaya taşımak için bu mad-
delere kendilerini teşvik etmektedirler.
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