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Bu yeni bir sey
mi?

Anima sana in corpore sano
(ingilizcesi: healthy mind in a healthy body)

c. MS 100-127




Aslinda, antik Yunanhlar ve Romalilar, antik eczacilar ve fizyoterapistleri de
istihdam eden spor salonlari - Yunanca gymnoés = ¢iplak egzersiz - fikrini populer
hale getirmistir;

Bu yeni bir sey
mi?
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Yanlis giden neydi?

Sonunda odak noktasinda bir degisim oldu: amag (sadece) saglikli olmak degil,
daha sert, daha iyi, daha hizli, daha guglu olmakti ve bu baskilarla birlikte
kestirme yollara "ihtiya¢" dogdu;

Bir de mesleki baskilar var:

Ornegin bale danscilarinin artik daha uzun siire, daha karmasik rollerde
ve fiziksel olarak daha zorlayici hareketlerle dans etmeleri gerekiyor;




Yanlis giden neydi?

Bir de sosyal medya ve moda var:
- Kilo, boy ve BMI gibi fiziksel ozellikler, saghk ve cekicilige iligkin sosyal
standartlar kapsaminda incelendiginden, beden algilari carpitiimakta ve
psikolojik esenlik zarar gorebilmektedir (6. de Valle vd., 2021; Merino vd., 2024);

Tdm bunlar igin "gézim" mu? llaglar, igneler, ameliyatlar, sagliksiz ya da
gereksiz beslenme egilimlerine baglilik ve diger faktorler.




PIED'ler - Performans ve imaj Arttirici llaglar

Bu kavram spor ve egzersizin 6tesine ge¢cmektedir - insanlar performanslarini
o _ artirmanin yani sira estetik, sosyal, kiltirel ve profesyonel hedeflere ulasmak igin
Gorunum artirici ||a(}|ar de vicutlarini gelistirmek isteyebilirler;

nelerdir?

Ders calismak icin biligssel uyaricilar, kas hipertrofisini artirmak i¢in anabolik
steroidler, istenen bir fizigi korumak igin diyet takviyeleri igerir...




- Geleneksel doping maddeleri;

PIED Kategorileri

- Beden imaji Gizerinde dogrudan etkisi olan maddeler;

- Besin takviyeleri.




Geleneksel doping
maddeleri

Bunlar sunlari igerir:

= Androjenik steroidler - kas buyumesini ve hizli iyilesmeyi destekler;

- Buyume hormon - kullaniimis icin azaltmak vucut
sisman ve yagsiz kutleyi artirir;
= Eritropoietin, hangi artar kanin oksijen

tasima kapasitesi;

Odaklanma ve dayanikliligi artirmak i¢in kullanilan efedrin ve amfetamin gibi
uyaricilar.

Bircogu DUnya Anti-Doping Ajansi yasaklilar listesinde olmasina ragmen kullaniimaya
devam etmektedir.




Beden imaji ile ilgili
maddeler

Bunlar sunlari icerir:

Rekabetgi sporlar diginda kullanilan anabolik steroidler;

= Su tutulmasini azaltmak ve kas belirginligini artirmak igin ditiretikler;

Hizli kilo kaybi igin laksatifler;

Sibutramin gibi istah kesiciler, bir¢cok tUlkede yasaklanmistir (ancak Brezilya,
vb.'de yasaklanmamistir);

Bu odaklanma o daha az uzerinde
performans ama daha fazla genellikle gercekgi
olmayan vucut ideallerinden etkilenerek dig gorliniige odaklanirlar.




Besin takviyeleri

Belirsiz bir alani igsgal ediyorlar:

Bunlar yasaldir, beslenmeyi tamamlamak icindir - peynir alti suyu proteini, kreatin,
kafein, beta-alanin vb;

Bununla birlikte, yetersiz bir sekilde duzenlenmektedirler ve bazilarinin bilegimleri
belirsizdir veya hatta kontamine olmuslardir;

Psikolojik olarak, takviyeler ideal bedene baglihgin igaretleri olarak islev -
etkileri nedeniyle degil, beden odakli ¢gevrelerde bir rittel olarak kullanilir.




PIED'ler nadiren tamamen aragsal bir mantik izler: bedeni degistirme arzusuna bagli
derin bir duygusal boyut vardir;

PEID tuketimi bedensel yetersizlik hissi, dusuk 6z sayg! ve hatta hatali kas
dismorfisi algilar ile iligkilidir;
PIED'ler ve

motivasyon Digerleri PIED'leri zorbalik, iligkisel basarisizlik ve performans baskisi (spor,
cinsellik ve hatta profesyonel yasamda) deneyimlerinden sonra psikolojik bir
tazminat bigimi olarak kullanirlar.

Bunun bir de toplumsal boyutu vardir.




Ama... doping mi
yapiyorlar?

Doping, atletik performansi artirmak amaciyla yasaklanmigs madde veya
yontemlerin  kural ve duzenlemeleri ihlal ederek kullanilmasi olarak
tanimlanmaktadir;

Maddelerin estetik veya duzenlenmemis amaclar i¢in kullaniimasi kendi basina
doping olarak kabul edilmez: Ozellikle PIED'lerin kullaniminin gogu spor disinda
gerceklestiginde ve bu nedenle yeterince dizenlenmediginde;

O zaman... kullanabilir miyim?




Ozellikle geng yetiskinler arasinda bu maddelerin giderek normallestigi gérilmektedir;

Segcici Androjen Reseptér Modulatérlerinin (SARM'ler), sentetik peptitlerin ve hormon
mikro dozlarinin kullanimi ¢gogu zaman bilimsel olmayan forumlara dayanmaktadir;

PIED'ler guvenli midir?
Riskler 6nemlidir: hepatotoksisite, kisirlik, jinekomasti, kardiyovaskuler
degisiklikler, testikuler atrofi, siddetli akne ve hatta 6lum.

Ayrica psikolojik bagimhlik, sinirlilik, durtusellik vb. rapor edilmigtir.




Peki... bu konuda ne
yapabiliriz?

Yasaklama, kontrol ve cezalandirmanin 6tesine gegmeliyiz;

Dlzenleme o6nemlidir, ancak kullanicilarin 6znel motivasyonlarini géz ardi
etmektedirler;

Erken yaslardan itibaren beden, saglik ve gérinum hakkinda elestirel egitime yatirm
yapmak 6nemlidir;

Psikososyal mudahaleler 6z saygiyi tesvik etmeli, dayatilan beden idealleri hakkinda

elestirel disunmeyi desteklemeli, destek sunmali ve kimlik insasi i¢in sosyal olarak

deger verilen alternatifler yaratmalidir.




Simdi bazi vakalara bakalim!




Protein urunleri

Protein drunlerinin kullaniminda kas kutlesi ve gucunde artig (1,6 g/kg/gun'e kadar) ve toparlanma suresinde azalma gibi bazi
performans faydalari vardir (Cermak, 2012);

Bununla birlikte, codu insan protein takviyesine ihtiyag duymaz - érnegin ortalama bir spor salonu midavimi, herhangi bir fayda
saglayacak kadar egzersiz yapmaz (Morton ve ark., 2017);

Daha da koétusu, besin takviyelerinin kullanimi, dopinge yonelik misamahakar tutumlardaki artisla baglantilidir (vager & O'dea, 2014).




Protein urunleri
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Anna, 25 yasinda

Anna, haftada ¢ kez yerel bir spor salonunda, orta miktarda kas kazanmaya odaklanarak antrenman yapiyor. Universite
ogrencisi olan Anna, Instagram ve TikTok'ta fitness influencer'larini takip ediyor;

Kas kazanmak ve direncini artirmak i¢in whey protein takviyeleri, kazein ve kafein kullaniyor. Takviye almanin "fit olmanin"
onemli bir parc¢asi oldugunu dugunuyor.

Ancak zaten 6gunlerinde yeterince protein tlketiyor ve protein eksikligi yok ve yuksek yogunluklu antrenman yapmiyor.




Anna, 25 yasinda

Bu takviyeleri almanin avantajlari olduguna inaniyor: bagkalarinin fitness hedeflerine ulagsmak igin yaptiklarini yaptigini
hissediyor ve bu da aidiyet duygusunu artiriyor, motivasyonu artiyor ve antrenman yapmaya ve deneyimlerini paylasmaya daha
kararli hale geliyor;

Ancak bu durum aylik but¢esinde mali bir etki yaratmakta ve beden imajina iligkin hatali inanglar gelistirmesine neden olmaktadir
("bu takviyeleri almazsam arzu edilen bir bedene sahip olamam");

Hedeflerine ulasamazsa, daha guglu maddelere gegme riski daha yuksektir.




Steven McRae

Fotograf: Darian Volkovo
ve Kraliyet Balesi



Steven McRae

Steven, Kraliyet Opera 'ndaki bir canl performans sirasinda asil tendonunu kopardi;

Yillarca sakatliklarla miucadele ettigini ve daha kotu bir sey olabilecegine dair tum isaretleri gérmezden geldigini belirtiyor...
"Surekli bir tikenmiglik hali icinde yasiyordum" ve "blyuk Olglde yetersiz besleniyordum";

Su anda Bale diinyasindaki degisiklikleri savunan en ylksek sesli seslerden biri;

Yan not: Kas kutlesini ve gliciini ¢ok artirdi ve... artik daha az ilging ve daha az zarif bir dansg¢i oldugunu séyleyen elestirmenler vardi...
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Tesekkur ederim!

Herhangi bir sorunuz varsa, adrese bir e-posta gonderin andre.silva@ipiaget.pt
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