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ABSTRACT

This study was conducted in a private gymnasium in Famagusta region
of the TRNC between 5" of April — 15" of July 2016 with individuals aged 20
years and over who were engaged in bodybuilding activities aiming to
determine their body composition, nutritional habits and use of nutritional
supplementation.

Within the scope of the study (n=199, male) the researcher has collected
information  on  personal details, nutritional habits, frequency of food
consumptions, records of food consumptions for 24 hours during the training
and non-training days, use of nutritional supplements and type of these
nutritional supplements from the participants engaged in bodybuilding activities
via surveys and the body compositions of these participants were measured via
Tanita BC-418 MA and the obtained data was analysed using SPSS 22.0.

Participants of this study were all males, with a mean age of 25,49 +
6,11, who were engaged in bodybuilding activities for 1,84+0,85 years and
52,0% have been using nutritional supplements. The results show that protein
powder was the most used nutritional supplement (49,5%) amongst the
participants. Participants were advised/guided the most by their sports
instructors (%29,5) for the use of nutritional supplements and 33,0% stated to
be using their gyms as the source of supply for these nutritional supplements.
Results of the study show that participants had a significantly different
(p<0.05) carbohydrate, protein and fat consumption on training vs. non-training
days but there was no statistical significance (p>0.05) found for the difference

of energy consumption on training vs. non-training days. Results also show that



there was a statistical significant difference (p<0.05) in height, body fat ratio,
fat free body mass, total body water and mid-upper arm circumference
between participants who were using nutritional supplements and participants
who were not. The results of this study show that, participants had insufficient
energy intake during training vs. non training days, low carbohydrate
consumption, high fat consumption, high protein consumption during training and

within advised amounts of protein consumption during non-training days.

Keywords: bodybuilding, nutritional habits, use of nutritional supplements, body

composition.



0z

Bu c¢alisma, 5 Nisan-15 Temmuz 2016 tarihleri arasinda, KKTC’de
Gazimagusa bolgesinde bulunan 6zel bir spor salonunda, viicut gelistirme sporu
yapan 20 yas Ve iizerindeki bireylerin, viicut bilesimleri, beslenme aliskanliklari,
besin  takviyesi kKullanom  durumlarmi  belirlemek amaciyla planlanip
yuritilmistir.

Calisma kapsamindaki (n=199 erkek) wviicut gelistirme sporu Yyapan
bireylerin, kisisel bilgileri, beslenme aligkanliklari, besin tiiketim sikliklari,
antrenman yapilan ve yapilmayan giin i¢in 24 saatlik geriye doniik besin
tiketimi  kaydi, besin takviyesi kullanim durumlart ve kullanilan  besin
takviyesinin tiirlinii igeren anket formlar1 uygulanmig, viicut bilesimleri Tanita
BC-418 MA cihazi ile ol¢iilmis, elde edilen veriler istatistiksel olarak SPSS 22.0
programi ile degerlendirilmistir.

Calismaya katilan bireylerin tamaminin erkek, yas ortalamalarinin 25,49 +
6,11 oldugu, 1,84+ 0,85 y1l viicut gelistirme sporu yaptiklari ve %52,0’sinin de
besin takviyesi kullandigi saptanmustir. Besin takviyesi olarak en ¢ok protein
tozunu kullandiklar1 (%49,5) belirlenmistir. Besin takviyesi kullaniminda en ¢ok
spor hocalarindan  (%29,5) Oneri aldiklar1 ve besin takviyelerini  spor
salonlarindan (%33,0) temin ettikleri saptanmistir. Bireylerin  antrenman yapilan
giin ile yapilmayan giin arasinda karbonhidrat, protein ve yag tiiketimleri
arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunurken (p<0.05), enerji tiiketimleri
arasindaki farkin  Onemli olmadigi saptanmistir (p>0.05). Besin takviyesi
kullanan ve kullanmayan bireylerin boy uzunlugu, viicut yag Kkiitlesi orani,

yagsiz vicut kiitlesi, viicut sivi miktari ve tist orta kol cevresi arasindaki farkin



istatistiksel olarak 6nemli oldugu saptanmistir (p<0.05). Bu c¢alismadaki
bireylerin antrenman yapilan ve yapilmayan giinlerdeki enerji alimlarinin
yetersiz, karbonhidrat tiiketimlerinin diisiik, yag tiikketiminin yiiksek, antrenman
yapilan giin protein tiiketiminin fazla, antrenman yapilmayan giin ise Onerilere

uygun diizeyde oldugu saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: viicut gelistirme, beslenme aliskanliklari, besin takviyesi

kullanimi, viicut bilesimi.
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Bolim 1

GIRIS

1.1 Kuramsal Yaklasimlar ve Kapsam

Yeterli ve dengeli bir beslenme sporcular arasinda basarityr olumlu
yonde etkilerken, yeterli olmayan dengesiz bir beslenme ise birgok saglik
problemine ve performans kaybina neden olmaktadir. Sporcular i¢in enerji ve
besin 6gesi gereksinimleri, sporcunun yasi, cinsiyeti ve ilgilendikleri spor dallari
bakimindan farkli olmasina ragmen, beslenme Onerileri biitiin sporcularda
benzerlik gostermektedir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Sporcunun dogru beslenmesindeki amag, cinsiyet, yas ve fiziksel aktivite
durumuna gore gereksinim duydugu enerji ve tiim besin 6gelerini yeterli olarak
saglamasidir. Sporcunun beslenmesinde, yasamsal faaliyetleri ve antrenman igin
harcadigi enerji ile birlikte makro ve mikro besin Ogelerinin de tamaminin
karsilanmas1 gerekmektedir (Baysal, 2009). Kuvvet/gii¢ agirlikli yapilan sporlar
ve viicut kas agirhg fazla olan sporcular igin protein ihtiyacinin arttigi
bilinmekte diger makro ve mikro besin o&gelerinin de ihtiyaci karsilamasi
gerekmektedir. Ayrica ayni spor dali dahi olsa sporcularin beslenmesinin bireye
ozel olmas1 gerekmektedir (Ozdemir, 2010).

Insanlar sporla ilgili miisabakalarda yer almaya basladigindan beri,
beslenmenin fiziksel performansi tamamlayict etkisi oldugu ve besin aliminin
sporcu performansi fiizerinde olumlu etkilere sahip oldugu goriilmiis buna bagh

olarak da sporcu bireyler igin belirli etkileri bulunan birgok iiriiniin sayisinda



artis oldugu belirtilmistir (Molinero, 2009). Sporcularda global takviye (iiriin
kullanimmnin % 40-88 gibi yiikksek bir degere sahip oldugu belirtilmektedir
(Silver, 2001; Williams, 2005). Giiniimiizde ABD’nde 85,000°den fazla ticari

besin takviyesi bulundugu belirtilmektedir (http://blogs.fda.gov/fdavoice/?s=dmaa).

Sporcularin  besin takviyesini, sagligt korumak ya da gii¢lendirmek, enerji
seviyesini, yagsiz viicut kiitlesini, atletik yeteneklerini arttirmak, viicut yagini
azaltmak, sakatligi, hastaligi onlemek ya da iyilestirmek ve beslenme durumunu
gelistirmek amaciyla kullandiklart  belirtilmis ayrica addlesanlarda beslenme
takviyesi kullaniom yaygmnhiginin %10°dan %74’e yiikseldigi vurgulanmigtir

(Dorsch, 2005).
1.2 Amac¢ ve Varsayim

Son yillarda sporcular arasinda besin takviyesi kullanim oraninin
artmasina bagli olarak, besin takviyesi kullaniminin sportif basar1 tizerindeki
etkisi ile ilgili arastirmalarin sayist da artmigtir. Gerek viicut gelistirme gibi
agir spor yapan bireyler igin gerekse diger sporcular i¢in beslenme son derece
onemlidir. Viicut gelistirme sporu Yyapan bireylerin enerji ve besin Ogeleri
gereksiniminin fazla olmasi nedeniyle, bu sporla ilgilenen bireyler enerji ve
besin Ogeleri gereksinimlerini karsilamak ig¢in besin takviyesi kullanimini tercih
etmektedirler. Ayrica viicut gelistirme sporu yapan bireyler, besin takviyesi
kullanimiyla birlikte viicutlarmin daha uygun ve istenilen o6lgiilerde olacagini
diistinmekte ve bunun i¢in besin takviyesi kullanimima yonelmektedirler. Viicut
gelistirme sporculari ile ilgili birgok ¢alisma bulunmasina ragmen, bu
sporcularin  beslenme aligkanliklari, besin tiiketim sikliklar1 ve kullandiklar

besin takviyelerinin birlikte incelendigi ¢alismalarin sayisi olduk¢a azdir.


http://blogs.fda.gov/fdavoice/?s=dmaa

Bu calisma, 5 Nisan-15 Temmuz 2016 tarihleri arasinda, KKTC’de
Gazimagusa bdlgesinde bulunan 6zel bir spor salonunda, viicut gelistirme sporu
yapan 20 yas ve lzerindeki bireylerin, viicut bilesimleri, beslenme
aligkanliklari, besin takviyesi kullanim  durumlarini  belirlemek amaciyla
planlanip yiiritilmiistiir.

Varsayim:

1. Viicut gelistirme sporu yapan bireylerde besin takviyesi kullanim oram
yiiksektir.
2. Viicut gelistirme sporu Yyapan bireylerde besin takviyesi kullaniminin

viicut bilesimi {izerine olumlu etkisi vardir.



Boliim 2

GENEL BILGILER

2.1 Beslenme ve Sporcu Beslenmesi

Beslenme; biiylime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi igin
besinlerin kullanilmasidir (Baysal, 2009). Sporcu beslenmesinde ise; sporcunun
cinsiyetine, yasina, giinliikk fiziksel aktivitesine ve yaptig1 spor tliriine gore,
antrenman ve miisabaka donemleri i¢in diizenlemeler yapilarak besinlerin
yeterli ve dengeli bir bigimde verilmesidir (Giines, 2009).

Sporcular egzersiz performansini optimum seviyeye cikarmak igin yeterli
ve dengeli beslenmeye dikkat etmeli, hidrasyonu saglamali, ergojenik
yardimcilart  dikkatli kullanmali, viicut agirligint  kontrol altinda tutmalidir.
Sporcu beslenmesinde iki Onemli hedef bulunmaktadir. Bunlar; sporcunun
genel sagligini korumak ve performansimi arttirmaktir. Bu iki hedefin birbirini
tamamlayic1 olmasi gerekmektedir (Heper ve ark., 2012).

Sporcu beslenmesinde sporcu igin gerekli olan enerji, makro ve mikro
besin ogeleri ile birlikte su alimmin da ihtiyaci karsilamasi gerekmektedir.
Genellikle sporcu bireylerin karbonhidrat agisindan zengin beslenmesi, proteinin,
vitamin ve minerallerin de ihtiyaci Kkarsilayacak sekilde tiiketilmesi, yagdan
gelen enerjinin ise spor yapmayan bireylere gore daha diisiikk olmasi gerektigi
belirtilmistir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Sporcularin performansini etkileyen temel faktorlerin basinda sporcunun

genetik yapisi, saglik durumu, antrenman programi ve sporcunun beslenmeye



verdigi onem gelmektedir. Sporcular performanslarini artirmak i¢in zamanlarinin
biiyiikk bir kismini antrenman yaparak gegirmekte ve antrenmanlarda iist diizey
etkinlik saglamak i¢in, dogru beslenmeye ©nem vermektedir. Sporcular igin,
ideal beslenme miisabaka Oncesi birka¢ giin iginde saglanamadigindan ideal
beslenme, sporcular i¢in yasam bi¢imi ve aliskanlik haline getirilmelidir. Yeterli
ve dengeli beslenmeyi aligkanlik haline getiren sporcularin performansi artar,
yaptigl antrenmanin etkinligi maksimum diizeye ulasir; iist diizey konsantrasyon
ve dikkate sahip olur; hastalik ve sakatlanma riski azalir. Bu nedenle yeterli ve
dengeli beslenmeyi aliskanlik edinen bir sporcu, diizenli egzersizle birlikte, pek
¢ok saglik riskini ortadan kaldirarak, maksimum performans kapasitesine
ulasabilmektedir (Heper ve ark., 2012).

Herkesin dikkat etmesi gerektigi gibi giinlik hayatlarinda, sporcularin da
temel Dbeslenme kurallarina 6nem gostermeleri Ozellikle besin ¢esitliligini
arttirarak, yeterli ve dengeli beslenmeleri gerekmektedir. Sporcu bireylerin
beslenmelerinde sadece yarisma doneminde veya antrenmanlart  siiresince
harcadigi kadar enerji almasi yetersiz olmakla birlikte kaybedilen sivi ve
mikro besin ogeleri de karsilanmalidir (Timurkaan ve ark., 2012).

Dogru sekilde beslenmenin, sporcularin performanslarinda son derecede
onemli oldugu belirtilmektedir. Ginlik diyete katkisi oldugu diisiiniildiigii igin
sporcularin biiyiik bir kismi karbonhidrat, protein, vitamin ve mineral igeren
takviye iriinler kullanmaktadir. Giiniimiizde sporcularin ¢ogunun ilgisi, makro
besin oOgelerinden ve sivilardan fizyolojik aktif izolat besin bilesenlerine dogru
ilerlemektedir. Bu besin takviyelerinin ¢ogunun, dengeli beslenmeyle birlikte,
sporcularin performans durumunu beklenilenden daha {ist seviyeye ¢ikardigi

belirtilmistir (Deldicque ve Francaux, 2008).



Sporcular igin yapilan Onerilere gore enerjinin  %55-58’i karbonhidrat,
%12-15’i protein ve %20-35’i ise yagdan karsilanmalidir (ADA, 2009). Enerji
alimmnin giinde 4000 ile 5000 kkal arasinda olmasi ve karbonhidrattan gelen
enerjinin - %50 olmas1 durumunda, bu beslenme sekli ile 500 - 600 g
karbonhidrat saglanabilmektedir (Dunford, 2006). Dayaniklilik sporculari igin
1,2-1,4 g/kg/giin protein tiiketebilecekleri belirtilmistir (Dunford, 2006; Tipton
ve Witard, 2007). Kuvvet antrenmani yapan sporcularin dayaniklilik antrenmani
yapan sporculara gbre, protein alimmin daha fazla olmasi gerekmektedir.
Proteinin yeterli tiiketilmesi, elzem aminoasitlerin viicuda alinmasi ve kas
dokusunun artmasi i¢in Oonem tasimaktadir (Phillips ve Moore, 2007; Tipton ve
Witard, 2007). Kuvvete dayali antrenman yapan sporcular i¢in protein alim
diizeyi ise 1,2-1,7 gr/kg/giin olarak onerilmektedir (Phillips ve Moore, 2007;
Burke ve Deakin, 2006). Toplam enerjinin %?20-35 yaglardan saglanmalidir.
Yagdan gelen enerjinin  <%20 olmast durumunda sporcularin performansi
lizerinde yarar saglanamaz. Yaglarla birlikte viicuda alinan yagda ¢dziinen
vitaminler de sporcular igin 6nem tasimaktadir (ADA, 2009).

Uluslararas1  Sporcu  Beslenmesi  Birligi’'nden elde edilen bilgiler
dogrultusunda spor yapan bireylerin 1,4-2,0 g/kg/giin proteine ihtiyaglarinin
bulundugu, 1,4-2,0 g/kg/giin protein aliminin  sagliksiz oldugu yoniindeki
iddialarin  asilsiz oldugu belirtilmektedir. Protein miktari, yapilan egzersizin
stkligina ve yogunluguna, tiiketilen proteinin kaliteli olup olmamasina,
sporcunun  enerji alimi ve alman Karbonhidrat miktart durumlarina gore
degisiklik gostermektedir. Direng egzersizi yapan sporcular onerilen araligin alt

smirinda, giic veya kuvvet egzersizi yapan sporcular ise st smirinda protein



tiketmeye dikkat etmeleri gerektigi belirtilmektedir (Campbell ve ark., 2007;

Lowery ve Devia, 2009).
2.2 Viicut Gelistirme Sporu

Viicut gelistirmenin; kas gelistirmek amacli, agirlik antrenmani ve
uygun bir beslenme programi gerektiren bir spor dali ayrica basari; kashilik,
simetri, definisyon ve sunumun bir kombinasyonu oldugu belirtilmektedir
(Mosley, 2009; Gaines, 2001).

Uzun yillar énce (MO 600 yilinda), Yunanistan’da giires, boks ve
viicut gelistirme ile igilenen kisilerin oldugu, Yunanistan’da MO 624 yilinda
ve Misir’da 5000 yil o6nce kuvvet antrenmanlarinin yapildigr belirtilmistir
(Stutley ve Stutley, 1977). Ilk zamanlar viicut gelistirme yarismalarinda, fiziksel
goriinim ile birlikte atletik agidan beceriye de onem verildigi bildirilmektedir
(Persis, 1999). Mr. Amerika yarigsmasi, ilk kez 1939 yilinda yapilmis ve
yarismayt Roland Essmaker kazanmistir. Ger¢ek anlamda yapilan ilk viicut
gelistirme yarigsmasit 1940 yilinda yapilmis ve bu yarismayr John Grimek
kazanmigtir. Viicut gelistirme adina 1960°l1 yillarda farkli bir donem baslamis
ve donemin dikkat c¢eken isimlerinin Dave Draper, Sergio Oliva, Bill Pearl,
Franco Columbu, Frank Zane and Arnold Schwarzenegger oldugu belirtilmistir
(Schwarzenegger, 1998).

Uluslararas1  Viicut Gelistiriciler Federasyonu Ben ve Joe Weider
kardegler tarafindan, 1946 yilinda Kanada’nin Montreal kentinde, diinyaki
biitiin viicut  gelistirme faaliyetlerinin tanitilmasi, koordine edilmesi, kontrol
edilmesi ve egitim saglanilmasi amaciyla kurulmustur

(http://www.bodybuilding.com/fun/drobson61.htm).
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Tirkiye Viicut Gelistirme Federasyonu ise 1970’li yillarda Halter ve
Cimnastik Federasyon’unun c¢atis1 altinda faliyetlerine devam ederken, 1991
yilinda kendi federasyonunu kurmayir basarmis ve 1997 yilinda  fitnesi de
kendi c¢atis1 altina alarak adimin  Viicut Gelistirme ve Fitness Federasyonu
olarak degistigini bildirmistir. Bilek giiresinin de 2002 yilinda bu federasyonun
biinyesine Katilmasiyla giiniimiizde Tirkiye Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek

Giiresi Federasyonu (TVGFBF) adiyla faaliyetlerini siirdirmeye  devam

etmektedirler (www.tvgfbf.gov.tr/). Viicut gelistirme sporcularindan Tiirkiye’de
adin1 duyurmus onemli kisilerden olan Ahmet Eniinlii Kariyerinde 8 kez diinya
sampiyonlugu elde etmis olup, genglerin biiylik bir ¢ogunlugunun viicut
gelistirme sporuna olan ilgilerinin artmasina neden olmustur (Akkog, 2013).
2.2.1 Viicut Gelistirme Antrenmani

Sporcularin basariya ulasabilmeleri i¢in spor dalina uygun antrenman
yapmalart 6n sartlardan biridir. En sik kullanilan yontem, agirhik kaldirma ile
viicut gelistirme egzersizleridir (Taskiran, 2007). Viicut gelistirme siirecinde,
yarigsmaya katilacak olan sporcular yagsiz kas Kkiitlesini artirmak ve yag
kaybmn1  saglamak icin aerobik egzersiz ve diyet manipililasyonunun  bir
kombinasyonu ile birlikte yogun agirlik antrenmani gibi bazi  zorunlu
davraniglar1 yerine getirmektedir (Pickett ve ark, 2005).

Direng antrenmanlarinin, kas giiciinii ve kas hipertrofisini arttiran bir
egzersiz tiiri  oldugu kamtlanmistir. Direng antrenmanlart protein sentezinin
uyarilmasma neden oldugu gibi protein yikiminda da artisa neden olarak
negatif  protein dengesi olusturmaktadir. Besin takviyelerinin kullanimiyla
protein sentezinin  uyarilmasi  saglanarak pozitif ~ protein dengesi

saglanabilmektedir (Kerksick, 2005).
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Diren¢ antrenmanlar1  neredeyse tiim atletik antrenman rejimlerinin
ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Son yillarda direng egzersizlerine akut
tepkileri arttirmak amaclh spesifik beslenme stratejileri (6rnegin protein dengesi,
glikojen yikimi ve tekrar sentezlenmesi) tizerinde biiyiik bir ilgi oldugu
belirtilmektedir (Volek, 2003). Diren¢ veya kuvvet agirlikli antrenmanlarin
yogunlugunun artmast durumunda viicut Kkas kiitlesinde artis saglandigi
belirtilmektedir (Evans, 2004).

Antrenmanla iliskili beslenme hedefleri; ¢alisan kaslar ve diger dokulara
enerji kaynagi saglamayi siirdiirmek, doku adaptasyonu saglamak, biiylimeyi ve
onarimint desteklemek, bagisiklik  sistemini  giliclendirmek, hastalik  ve
enfeksiyona karsi dirence katkida bulunmak gibi miisabaka stratejilerinin
provasi ve gelistirilmesini igermelidir (Maughan, 2002).

2.2.2 Viicut Gelistirme Sporunda Beslenme

Viicut gelistirme sporu yapanlarin beslenme programi incelendigi zaman
diger sporcularin beslenme programlariyla aralarinda ciddi farklar oldugu
goriilmiistiir. Bu sporcular yiiksek proteinli ve diisiik karbonhidratli diyet
yapmakta  (Clark, 1997), oOzellikle de yarigma  Oncesinde yag alimim
sinirlamaktadirlar.  Yarigmaya hazirhk doneminde erkeklerin ortalama 2000-
2300 kkal, kadmnlarin ise 1300-2300 kkal arasinda enerji saglayan diyet
yaptiklar1 belirtilmistir. Bu diyeti yapmalarindaki amac¢ kas kiitlesini arttirmak
ve vyag Kkiitlesini azaltmaktir. Viicut gelistirme sporcularinin yiiksek enerjili ve
yiiksek proteinli beslendikleri fakat makro ve mikro besin Ogelerini eksik
aldiklari, su alimlarmin yetersiz oldugu belirtilmistir (Walberg ve Rankin,
1995). Viicut gelistirme sporcular1 igin besin Ogelerinin gerek sezon disinda

gerekse de yarisma Oncesi donemde %55-60 karbonhidrat, %25-30 protein ve



%15-20 yagdan Kkarsilanmasi ayrica sezon disinda beslenme hiperenerjik (~
%15 enerji aliminda artis) ve yarisma Oncesi donemde ise hipoenerjik (~%15
enerji aliminda azalig) olmasi gerekmektedir. Viicut gelistiricilerin protein alim
miktarinin  1,2-1,7 g/kg/glin olmasi1 gerektigine dair veriler de vardir. Viicut
gelistirme sporculart kas glikojen depolarmi  korumak i¢in 5-6 g/kg/giin
karbonhidrat almali veya toplam enerji aliminin %55-60’1 karbonhidratlardan
karsilamalidir (Lambert ve ark., 2004).

Viicut gelistirme sporcularda alinan enerji, kas agirligii arttirmak ve
agirlik  kaybt 0,5-1 kg/haftada saglanacak sekilde ayarlanmalidir. Protein
aliminin yagsiz viicut kiitlesi agirligi basina 2,3-3,1 g/giin olmasi, yag aliminin
enerjinin - %15-30’u  olmasi ve karbonhidrat alimmmin da gereksinimi
karsilayacak miktarda olmasi durumunda performans konusunda en iyi cevaba
ulasacaklar1 belirtilmistir. Diren¢ egzersizlerinde 0,4-0,5 g/kg protein igeren, 3-6
ogiinden olusan beslenme programi uygulanmasi ile besinleri tiiketme zamani
ve sikligima Onem verilmesi beslenmenin faydalarimin  maksimum diizeye
cikarabilecegi belirtilmistir. Ayrica bu sporcularin  miisabakaya hazirligin son
asamalarinda fiziksel goriinimii iyilestirdigi diisiincesiyle karbonhidrat tiiketim
miktart artirillmaktadir (Helms ve ark, 2014).

2.3 Viicut Gelistirme Sporunda Besin Takviyesi Kullanim

Besin takviyeleri; sagligi korumak ya da giliclendirmek, enerji seviyesini,
yagsiz viicut kiitlesini, atletik yetenekleri artirmak, viicut yagini azaltmak,
sakatligi  veya hastaligi Onlemek/iyilestirmek ic¢in Yya da beslenme durumunu
gelistirmek amaciyla kullanilmaktadir (Dorsch, 2005).

Amerikan Gida ve Ilag Dairesi (FDA) verilerine gore besin takviyeleri,

besinlerle ayni kategoride degerlendirildiginden, bu {rinlerin {iretimi, kalite

10



bakimindan degerlendirilmesi  ve  etiketleme  islemleri  de FDA’nin
kontroliindeydi. Insanlarn ¢ogu bu dénemde, FDA’nin besin takviyelerini
diizenlerken ¢ok kati davrandigmi distiinmistiir. Ancak Diyet Takviyesi Saglik
ve Egitim Kanunu’nun (DSHEA) 1994 yilinda kabul edilmesi sonucunda bu
takviye triinler Ozel bir besin olarak ayri bir sekilde kategorize edilmis ve
DSHEA’ya goére ‘besin takviyesi’; beslenmeye takviye olmayir amaglayan, bir
besin bileseni ve agizdan alinan bir iiriin olarak tanimlanmistir. Besin bileseni
ise; vitamin ve mineraller, bitki ya da botanikler, amino asitler gibi bilesenleri
kapsamaktadir. Besin  takviyeleri giiniimiizde ¢ogunlukla tablet, Kkapsiil
formlarda, yumusak jel seklinde, sivi, toz ve bar formlarda satilmaktadir. Diyet
Takviyesi Saglik ve Egitim Kanunu'na gore takviye iriinler ilag olarak
tanimlanmamaktadir. Besin takviyesi olarak satis1 yapilan iriinlerin takviye iiriin
oldugu acik bir sekilde belirtilmelidir. Diyet Takviyesi Saghk ve Egitim
Kanunu yirirliige girmeden oOnce piyasaya sunulan besin takviyeleri
giivenilirlik veya etkinligi agisindan yapilan klinik ¢alismalar sonucu FDA’dan
onay alamamustir. Diyet Takviyesi Saglhik ve Egitim Kanunu yiirirlige
girdikten sonra iretimi yapilan yeni takviye iriinlerin satis asamasindan Once
glivenirlik konusunda FDA tarafindan gerekli kontrolleri yapilmaktadir (Kreider
ve ark, 2004; Devitt, 2001).

Viicut gelistiriciler ~ ve diger sporcularm, tiikettikleri  besinler ve
kullandiklar1 besin takviyeleri, gerek sporcunun sagligi gerckse de performansi
acisindan Onemlidir. Piyasaya sunulan birgok farkli besin takviyesi ve bu
tirtinlerin  sporculara faydalar1 konusunda birgok iddia bulunmaktadir. En fazla
satigt yapilan driiniin, amino asit takviyeleri oldugu ancak bu iriinlerden

ornitin igeren, arjinin iceren ve lizin igerenlerin ise testosteron, biiyiime
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hormonu igerdigi belirtilmistir. Takviye iriin olarak satilan L-karnitin, kolin,
efedrin ve kafein igeren {irinler de bulunmaktadir. Bu besin takviyelerinin, kas
kiitlesini arttirdigi, yag kiitlesini azalttigi belirtilmektedir. En son ¢ikan popiiler
takviye iirtinlerden androstenedion ve DHEA (dehidroepiandrosteron) kaslardaki
steroidlerin artisina neden oldugu igin viicut gelistirme sporu ile ilgilenen
yetkili kuruluslar tarafindan kullanilmalar1 yasaklamistir. Bu baglamda viicut
gelistiriciler ve takviye triinler konusunda detayli ¢alismalara ihtiya¢ duyuldugu
belirtilmektedir (Gaines, 2001).

Besin takviyelerinin spor terimi olarak kullanilan ergojenik yardimcilarin
ise; performansi ve spor verimini artirdigi, egzersiz sonrasinda hizli bir sekilde
toparlanmay1 sagladigi bununla birlikte agir antrenmanlara viicudun uyum
saglamasina yardimct oldugu belirtilmistir (Kreider, 2003).

Besin takviyeleri, egzersiz Oncesinde, egzersiz sirasinda Ve egzersiz
sonrasinda kullanilanlar olarak kullanim zamanina gore de siniflandirilmaktadir.
Egzersiz oncesinde kullanilan iriinler genellikle enerji verici ve odaklamayi
artirict 6zelligi nedeniyle (kafein, gingerg, elektrolitler ve bazi amino asitler),
egzersiz sirasinda kullanilan iriinler genelllikle bosalan glikojen depolar1 ve
elektrolit kayiplar1 igin (mineralli sular, sporcu igecekleri), egzersiz sonrasinda
kullanilan iriinler ise bosalan glikojen depolarinin desteklenmesi, kas onarimi,
kas gelisimi ve kilo kaybin1 onlemek ig¢in (amino asit takviyeleri, sporcu
igecekleri, protein tozlari, dalli zincirli amino asitler) kullanilmaktadir (Galaz,
2013).

Sporcu  icecekleri/barlart ve karbonhidrat jellerinin ise sporcularin
antrenman veya yarisma donemindeki performansini optimize eden takviyeler;

ginseng, kafein ve kreatin gibi takviyelerin ise dogrudan performans iizerinde
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etkisi olan ayrica sagligi koruyup, immiin sistemi iyilestiren takviyeler oldugu
belirtilmistir (Burke ve ark., 2006).

Sporcularin  birgogunun vitamin, mineral takviyesi de kullandigi ve
vitamin takviyelerini daha ¢ok multivitamin seklinde kullandiklar1 belirtilmistir.
Ayrica, asir1 egzersiz sonrasit serbest radikallerin arttirmasina bagli olarak
antioksidan olarak bilinen A vitamini, C vitamini ve E vitamininin ve enerji
metabolizmasmna katilarak rol oynayan B grubu vitaminlerin, viicudun artan
ihtiyacin1 Karsilayabilmesi ic¢in onerilen miktarlardan biraz daha fazla alinmasi
gerekmektedir. Mikro besin dgelerinin sporcularda dayaniklilik tizerinde olumlu
etkileri bulunmasina ragmen ihtiyagtan fazla alinmasinin performans iizerinde
olumlu etkisi olduguna dair veri bulunmamaktatir. Ayrica A vitamini ve D
vitamininin fazla miktarda alinmasi toksik etkiye neden olabilmektedir.
Sporcunun c¢alistifi spor dalina gore, fizyolojik gereksinmesini karsilayacak
sekilde planlanmig bir beslenme programi, gereksinmesi olan enerji ve besin
ogelerinin tamamim1  karsilayabilecek  6zellikte olmasi  nedeniyle  besin
takviyesine gerek duyulmadigi belirtilmektedir (Tek ve Pekcan, 2008).

Glinlimiizde bir¢cok sporcu ve antrendriin besin takviyelerine ulagmasi
son derece kolaylagsmistir. Spor biliminin bu konudaki bilimsel agiklamalarinin
yetersiz olmas1 ayrica sporcularin ve antrendrlerin bilingsiz  sekilde besin
takviyesi kullanimma devam etmesi risk olusturmaktadir (Wood ve Stanton,
2012). En temel sorunun besin takviyelerinin ¢ok genis kapsamli olmasi ve
kolay elde edilebilir {irinler olmasidir (Raz ve ark, 2011).

2.3.1 Sporcularin Besin Takviyesi Olarak Kullandiklar1 Uriinler
Besin takviyeleri veya ergojenik yardimcilar, dogal olan ve beslenmeyle

viicuda alinan besin bilesenlerinin sivi, toz, tablet formlarindaki seklidir
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(Yiicesir, 2009).
2.3.1.1 Protein Tozu

Proteinlerin yap1 tasi olarak bilinen amino asitler, viicuttaki organlarin
en kiicik birimi olan hiicrelerin esas yapisini olusturmaktadir. Ayrica yipranan
dokularin  yenilenmesi, viicudu mikroplara karsi savunmada, hiicre i¢i ve
hiicre dis1 sivilarin osmotik dengesinin saglanmasinda, hemoglobinin yapisinda,
enzim ve hormonlarin yapisinda, egzersize bagli kas fibrillerindeki mikro
hasarin onariminda ve enerji saglamada goérev almaktadir (Ersoy ve Hasbay,
2008). Proteinler de karbonhidratlar gibi ihtiyagtan fazla alindiginda yaga

dontusmektedir (www.Klinikgelisim.org.tr/eskisayi/klinik 2009 22 1/1.pdf). Fazla

protein veya amino asit alimi, proteinlerin atilan son iriinii olan {renin
viicuttan uzaklastirilmasiyla idrar ¢ikist artmakta, bu yiizden de dehidrasyona
neden olmaktadir. Ayrica fazla protein alimina bagh karaciger ve bobrekler
daha fazla yorulabilir ve viicuttan idrarla kalsiyum atimi da artabilir (Baysal,
2009).

Protein  takviyeleri, sporcular i¢in piyasaya siirilen en popiiler
takviyelerden birisidir. Protein takviyeleri sporculara kas kiitlesini arttirmasi ve
uzun siireli egzersizlerde protein yikimini engellemesi igin  Onerilmektedir
(Williams, 2005).

Kuvvet veya gii¢ sporcularinda kas kiitlesi daha fazla oldugu igin
protein  gereksinimleri de diger sporculara gore daha fazladir. Egzersiz
sonrasinda  kas kiitlesinin onarmmi i¢in yeterli miktarda yiksek kaliteli
proteinin her 6glinde alinmasi gereklidir. Hafif siddetli egzersizlerde protein
gereksinimi 0,8-1,0 g/kg/giin, orta siddetli egzersizlerde protein gereksinimi 1-

1,5 g/kg/glin, agir egzersizlerde protein gereksinimi  1,5-2 g/kg/giin, kas
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kiitlesinde artis olmasi hedeflendiginde yani ¢ok agir egzersiz programlarinda
ise bu gereksinim 2,2 g/kg/giin’e kadar artirilabilir (Kreider, 1999).

Fiziksel aktivite ile birlikte stratejik olarak planlanmig protein alimu,
kas kiitlesinin korunmasinda, kas hipertrofisinin saglanmasinda, egzersiz
sonrasinda uygun bir toparlanma saglanmasinda ve hatta bagisiklik sisteminin
desteklenmesinde  tamamlayici  niteliktedir. Elde edilen kanitlar, direng
egzersizi antrenmanlar1 boyunca dogru zamandaki protein aliminin faydasi
oldugunu ve bunun yagsiz kiitle kazanimindaki etkilerini  desteklemektedir
(Aagaard, 2004; Lowery ve Devia, 2009). Ayrica egzersiz programi ile tiiketilen
karbonhidrat ve whey protein tozlarmm kas agrilarini azalttigi ve kas hasarimi
az da olsa onledigi belirtilmistir (Tang ve ark, 2009).

Protein tozlar1 farkli 6zellikler gostererek kas onarimina yardimci olmak,
kas kiitlesini korumak ve kas gelisimini saglamayr hedeflemektedir. Bu
triinler dretici firmalar tarafindan mucizevi iriinler olarak gosterilse de yeterli
miktarda protein  igceren diyetlerle  birlikte aliminda  beklenen  etkiyi
gosterememektedir (Hoffman ve Falvo, 2004).
2.3.1.2 Aminoasitler

Amino asitler, elzem amino asitler ve elzem olmayan aminoasitler diye
ikiye ayrilmaktadir. Elzem aminoasitlerin disaridan besin takviyesi olarak
aliabilindigi belirtilmistir (Ivy ve Portman, 2004).

En az 6 g elzem aminoasit ve 35 g karbonhidratin egzersiz Oncesi
tilketiminin pozitif nitrojen dengesini korumaya yardimci oldugu ve kuvvet
egzersizi sonrasi protein tiiketiminin, biliyiilk oranda kas protein sentezini

uyararak pozitif etkide bulundugu belirtilmistir. Bu nedenle, karbonhidrat ve
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protein tiiketimi hem egzersiz oncesi hem de sonrasinda kas protein sentezini
artirmak igin Onerilmektedir (ADA, 2009; Tipton ve Wolfe, 2001).

Gereksinmeden fazla alinan proteinin, viicutta daha fazla kas gelisimine
neden olmadigt ve fazla alinan miktarin viicutta yag olarak adipoz dokuda
depolandig1 belirtilmistir. Bu nedenle beslenmeye ek olarak protein/amino asit
takviyelerinin alinmasinin yararliligi tartismaya aciktir

(www.klinikgelisim.org.tr/eskisayi/klinik 2009 22 1/1.pdf).

2.3.1.3 Dalli Zincirli Aminoasit (DZAA / BCAA)

Dalli zincirli amino asitler iskelet kasi proteinleri aminoasitlerin %14-
18’ini olusturan ve viicut gelistiriciler tarafindan yaygin olarak kullanilan
takviyelerdir (Shimomura ve ark., 2006).

Sporcularda DZAA’lerin gereksinimi, egzersiz yapilmasi durumunda
artmaktadir. Egzersiz Oncesi ve sonrast DZAA takviyelerinin alimi, egzersiz
yogunlugunun olusturdugu kas hasarmi Onlemek ve kaslarin ihtiyac1 olan
protein  sentezinin  artmasi  nedeniyle yararli bir takviye olabilecegi
belirtilmistir ~ (Shimomura ve ark., 2004). Ozellikle egzersize yeni baslayan
kigilerde DZAA ve taurin takviyelerinin birlikte verilmesinin kas agrilarin1 ve
kas hasarlarin1 onleyici etkisi de oldugu belirtilmistir (Ra ve ark., 2013).
2.3.1.4 L-Karnitin

Karnitinin ~ oncelikli  gérevi metabolize edilmis uzun zincirli yag
asitlerinin hiicre icindeki mitokondriye girisini kolaylagtirmaktir. Damarlardaki
kan akisim1  hizlandirarak arter duvarlardaki yag asidi oksidasyonunu ve
amonyak detoksifikasyonunu arttirarak bu sekilde protein yikiminin azalmasini
saglar ve yorulma hissini geciktirmis olur. Sporcular kas glikojen depolarinin

ge¢ kullanilmasi ve buna bagli olusan laktik asitin verecegi yorgunlugu
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karnitin ~ sayesinde  geciktirmek istemektedirler. Fakat karnitinin diisiik
yogunluklu egzersizlerde verim saglamadigi, yiiksek yogunluklu egzersizlerde
ise 1-2 giin Once veya egzersiz Oncesi hemen kullaniminin istenilen etkiyi
verdigi belirtilmistir (Benardot, 2006). Sporcularla yapilan bir ¢alismada L-
karnitin takviyesi kullaniminin oksijen kapasitesinde artis sagladigi buna bagh
olarak da performans ftizerinde olumlu etkileri oldugu belirtilirken (Wachter
ve ark., 2002), baska bir calismada ise performans tizerinde bir etkisi olmadigi
belirtilmistir (Karlic ve Lohninger, 2004). Ayrica L-karnitin  tibbi alanda
alzheimer gibi hastaliklarin tedavisinde, hatta obezlerde kilo vermeye yardimci
olmasi i¢in kullanilmakta, dayaniklilik sporlarinda ise egzersiz sirasinda yag
yakimint artirdigi disiincesiyle kullanilmaktadir. Fakat L-karnitin takviyesinin,
egzersiz sirasinda veya dinlenme durumunda yag yakimi ya da performans
dayanikliligim1 artirmak gibi etkilerinin olmadig1 belirtilmistir. Sporcularin L-
karnitin gereksiniminin yeterli beslenmeyle karsilanabilecegi ve takviye olarak
kullaniminin ek bir yarar saglamayacagi vurgulanmistir (Ivy ve Portman, 2004).
2.3.1.5 Kafein

Kafein, bircok yiyecek ve icecegin i¢inde bulunan, is giici ve
performanst artirict  bir unsur olarak  goriilmektedir. Kafeinin adenozin
antagonisti  reseptorle iliskili oldugu distiniilmektedir. Adenozin reseptorleri
insan viicudunda beyin, iskelet kaslar1 ve adipoz dokuda bulunmaktadir. Kafein
alimiyla birlikte adenozin antegonistleri, adipozitlerde artarak lipolize neden
olur ve kandaki serbest yag asidi konsantrasyonunun artmasi uzun siireli
egzersizlerde  glikojen  depolarinin tikenmesini  geciktirerek  sporcu

performansina katki saglar. Ayrica dayaniklilik egzersizleri sirasinda kandaki
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yag asidi artistnin  sporcularda kaslarin  kasilmasmi artirdigi belirtilmektedir
(Tarnopolsky, 2010) .

Gilic ve dayaniklilik sporlarinda kafeinin bilingli sekilde kullaniminin
performans iizerinde olumlu etkileri oldugu belirtilmistir  (Ozdemir, 2010).
Giliniimiizde sporcular aerobik performansi arttirmak ve yorgunlugu geciktirmek
icin kafein  kullanmakta, st diizey sporcularda 3 mg/kg kafein kullanimi
performansi olumlu etkilemektedir (Raz ve ark., 2011).

Viicut gelistirme sporu yapanlar ise kafeini, egzersiz sirasinda yag
yikimmi  artirdigt  ve  viicut yag  oramin1  azalti§i  dislincesiyle
kullanilmaktadirlar. Bununla birlikte kafein uyarilmay1 arttirmasi ve harcanan
cabay1 azaltmasi amaciyla da kullanilmaktadir. Kafeinin uyarici ve yag yikimi
tizerindeki olumlu etkilerinin yani sira, kas giiclinii arttirmas1 {izerinde bir
etkisinin olmadigi belirtilmistir (Ivy ve Portman, 2004).
2.3.1.6 Glutamin

Glutamin; kanda en ¢ok bulunan, viicuttaki serbest aminoasitlerin
%350’sini olugturan, %75’1 iskelet kasinda geri kalan kismin ¢ogunlugu ise
karacigerde olan nétral, durumsal esansiyel bir aminoasittir. Viicuttaki birgok
doku glutamini sentezleyebildigi i¢in normal metabolik durumlarda esansiyel
olmayan bir aminoasit olarak kabul edilebilmektedir. Fakat katabolizma ve
negatif nitrojen dengesine bagl karakterize akut hasar durumlarinda sarta bagli
olarak esansiyel aminoasit seklinde disaridan alinmast  gerekebilir.  Ciinkii
metabolik kullanim hiz1 sentez hizindan daha fazladir (Saka ve Parlak, 2015).
Ayrica immiinolojik fonksiyonlarda anahtar gorevi gormekte ve ylksek
intraselliiler seviyede glutamin aliminin, kas proteolizinde diizenleyici etkisi

oldugu belirtilmektedir (Clark ve ark., 2000; Kuhls ve ark., 2007).
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Glutamin takviyesi sporcularin en ¢ok tercih ettigi ve bagisiklik
sistemini giiglendirdigi diisiiniilen takviyeler arasindadir. Glutamin takviyesi
kullanimimin viicut kas kiitlesi ve bacak esnekligini arttirdigi, gogiis ve bacak
bolgelerini gii¢lendirdigi  belirtilmektedir (Candow ve ark, 2001). Glutamin
takviyesinin uzun veya kisa siireli kullanimimin kas kiitlesi ve performans
tizerinde ergonojik bir etkiye sahip oldugu belirtilmistir (Antonio ve ark, 2002).
2.3.1.7 Kreatin

Kreatin, 1835 yilinda et icerisinde yer alan ve eti olusturan yeni bir
yapt tagit olarak tanmimlanmigtir. Teknoloji alanindaki gelismelerden 6nce,
kreatini belirlemek i¢in kullanilan metotlardaki sorunlardan dolayi, 1847°de
Lieberg’i kreatin bulusunu dogrulamaya ve kreatinin memelilerde, kaslari
olusturan bir yapi tasi oldugu gergegini arastirmaya yoneltmistir (Balsom ve
ark, 1994).

Kreatin giliniimiizde sporcular tarafindan yaygin olarak kullanilan besin
takviyeleri arasindadir. Kreatin, kas gelistirme, kas onarimi ve dayanikliligi
artirdigl i¢in sporcular tarafindan kullanilmaktadir. Kreatinin kisa mesafeli
kosular, halter kaldirma gibi anlik efor gerektiren sporlarda patlayict giic
sagladigi, fakat uzun mesafeli kosular gibi dayaniklilik gerektiren sporlarda
yeterince etkili olmadig belirtilmistir (ADA, 2009). Kisa siireli egzersizlerde de
kreatin  takviyesinin  performansi artirici  etkisinin oldugu vurgulanmistir
(Deminice ve ark., 2013).

Kreatinin, Uluslararasi Doping Komitesince dopingli ilaglar listesinde
yer almamasi yaygin kullanimmin bir diger nedenidir (Sirin ve Yalgin, 2009).
Kreatin yiiklemenin kas i¢i kreatin ve kreatin fosfat depolarmmi doldurarak

ergojenik etki olusturdugu iddia edilmektedir. Ayrica kisa ve uzun sireli
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kreatin yiikklemenin  kuvvet, kas gii¢, dayanikliik ve sprint performansini
artirdig1 belirtilmektedir (Becque ve ark, 2000).
2.3.1.8 Arjinin

Arjinin yari-esansiyel bir amino asittir ve nitrik oksidin onciisii olarak
tamimlandiktan sonra onemli bir konu haline gelmistir (Fukagawa, 2013). Bag
doku onariminda gorev alan poliaminlerin, hidroksiprolinin ve aym zamanda
viicutta  bircok  yolakta 6nemli bir sinyal molekiilii olan nitrik oksidin
yapitasidirlar. ~ Arjinin, sadece proteinin  bilesiminde bulunmamakta, aym
zamanda viicut proteinlerinin  diizenlenmesinde de yer almaktadir (Saka ve
Parlak, 2015).

Arjinin, egzersiz sirasinda kan akisini, protein sentezini ve egzersiz
performansini  arttirmak i¢in, egzersiz oOncesinde viicut gelistirici sporcular
tarafindan kullanilmaktadir (Fahs ve ark, 2009).

Sporcularin  ¢ogu, nitrik oksit iiretimini artirmak, metabolitlerin
birikimini azaltmak ve yapilan egzersizin performansimi artirmak i¢in arjinin
takviyesini kullanmaktadir (Imanipour ve ark., 2011).
2.3.1.9 Konjuge Linoleik Asit (CLA)

Konjuge linoleik asit, bir omega-6 esansiyel yag asidi olan linoleik
asitin geometrik ve pozisyonel izomerlerini kapsar (Kurban ve Mehmetoglu,
2006).

Konjuge Linoleik Asit, egzersiz sirasinda protein yikimint  Onledigi
ayrica viicut vyag oramim azalttigl, gilicte artis sagladigi ve kas kiitlesini
artirdigr diisiincesiyle viicut gelistirme sporcularina  Onerilmektedir. Konjuge
linoleik asit takviyesi kullaniminin viicut yag oranimi azalttigi gosterilmis fakat

bu etkileri yalnizca deney hayvanlari iizerinde goriilmiistiir. Sonug olarak CLA
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sporcu  diyetinde  6nemli bir 6ge olmasina ragmen, takviye olarak
kullanildiginda viicut yag bilesimini azaltma veya kas kiitlesini artirma {izerine
bir etkisi bulunmamaktadir (Ivy ve Portman, 2004).
2.3.1.10 Nitrik Oksit

Nitrik oksitin (NO), bedensel aktivitelere, heyecana, stres ve korkuya
kars1 etkili oldugu, viicuttaki kanin oksijen seviyesini arttirdigi, viicuttaki kan
dolastmin1 ve dokular1 iyilestirdigi bununla birlikte viicuda enerji ve giig
verdigi distlincesiyle sporcular tarafindan kullanimi tercih edilmektedir (Tas ve
ark., 2011).
2.3.1.11 Anabolik Androjenik Steroidler

Diinyada spor tarihi boyunca ozellikle atletizm, halter ve viicut
gelistirme sporu yapan bircok gen¢ sporcunun doping amaciyla “Anabolik
Androjenik Steroidi” yogun olarak kullandigi belirtilmektedir. ~ Androjenler
yapilarinda 19  karbon  atomu iceren  steroid  hormonlar1  olarak
tanimlanmaktadir. Androjenik steroidler, testislerden ve az da olsa adrenal
korteksle ovaryumlardan salgilanmaktadirlar (Lok ve Yalgin, 2010). Testosteron,
steroidlerin  bir kimyasal tiirevi olarak bilinir. Anabolik androjenik steroidler
ozellikle protein sentezinin stimiilasyonunda anabolik etkiler olusturmak ve
performans arttirmak i¢cin  kullanilmaktadir  (Schanzer ve Thevis, 2007).
Anabolik androjenik steroidler tibbi tedavilerin disinda sporcular tarafindan
performanslarin1  arttirmak  ve viicut goriinimlerini degistirmek gerekgesi ile
kullanilmaktadirlar. Anabolik androjenik steroidler siklikla atletizm, halter ve
viicut gelistirme ile ilgilenen sporcular tarafindan kullanilmaktadir (Vardar ve

ark., 2002).
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Boliim 3

GEREC VE YONTEMLER

3.1 Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu c¢alisma, 5 Nisan-15 Temmuz 2016 tarihleri arasinda, KKTC’nin
Gazimagusa bolgesindeki 6zel bir spor salonundaki viicut gelistirme Sporu
yapan 20 yas ve iizerindeki 199 erkek birey ile yiiriitiilmiistiir.

KKTC’nin Gazimagusa bolgesindeki 06zel spor salonuna yaklasik 300
bireyin kayitlh oldugu ve diizenli olarak devam ettigi, bu bireylerin yaklagik
200’iniin  viicut gelistirme sporu ic¢in salona geldigi salon sahibi tarafindan
belirtilmistir. Calisma i¢in yeterli sayida katilimeir bulunabilecegi diisiincesi ile
bu spor salonu secilmistir. Calismanin evrenini 0zel spor salonuna basvuran ve
caligmaya  katilmayr  kabul eden  biitliin viicut gelistirme yapan bireyler
olusturmustur. Calismaya katilan 205 bireyden 3’tiniin anket formunda eksik
veri bulunmasi, 3 bireyin de antropometrik Ol¢limlerinin  tamamlanamamasi
nedeniyle toplamda 6 birey degerlendirmeye alinmamis, verilerinin tamamina
ulasilan 199 birey c¢alismaya alinmistir. Calisma Dogu Akdeniz Universitesi
Etik Kurulu tarafindan etik agidan uygun bulunmustur (EK 1).

3.2 Arastirmanin Genel Plam

Calismaya katilan bireylere, calisma hakkinda genel bilgi verilmis ve
‘Aydinlatilmis  Onam Formu’ okutulup imzalattirilmistir (EK 2). Calisma
siresince  caligmaya katilan  bireyler ile ilgili veriler anket formuyla kayda
almmistir (EK 3). Form kapsaminda, bireylerin kisisel bilgileri, beslenme
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aligkanliklari, besin tiiketim sikliklari, antrenman yapilan ve yapilmayan giin
icin 24 saatlik geriye doniik besin tiikketimi kaydi, kullanilan besin takviyesi
tirii ve besin takviyesi kullanim durumlari, besin takviyesi kullanim sikligi
gibi durumlar sorgulanmis ve bazi antropometrik Ol¢imler alinarak viicut
bilesimleri degerlendirilmistir.

Calismada kullanilan veri toplama formu (EK 3) toplamda 6 kisimdan
olusmaktadir. Genel bilgiler kisminda, caligmaya katilan bireylerin kisisel ve
demografik 6zellikleri sorgulanmistir. Beslenme aliskanliklar1 ile ilgili kisimda
bireylerin giinde ka¢ 06giin beslendikleri, 6giinlerinin diizenli olup olmadigi ve
ara oglin tiketilip tiiketilmedigi gibi sorulara yer verilmistir. Ayrica 0giin
atladigin1 belirten bireylerin, 6giinii tilketmeme nedenleri sorulmustur. Besin
tiketim siklig1 ile 1ilgili kisimda ise bireylerin beslenme alisgkanliklari, veri
toplama formunda yer alan ‘Besin Tiiketim Sikligi’ formu ile kaydedilmis (EK
3) olup 46 adet besinin her giin, haftada 3-5 kez, haftada 1-2 kez, on bes
giinde bir kez, ayda bir kez ve hig¢ tiketmeme sikliginda olmak iizere tiiketim
durumlart sorgulanmigtir. Bir gilinlik besin tiiketimi kisminda da bireylerin 24
saatlik geriye doniik besin tiiketimleri, antrenman yapilan ve yapilmayan giin
olmak tizere 2 farkli giin i¢in kaydedilmistir. Kullanilan besin takviyelerinin
sorgulandigr kisimda, bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri, bir haftada ne
kadar  kullandiklari, ne kadar zamandir kullandiklar1 ve kullanilan besin
takviyesini  6neren kisi veri toplama formunda yer alan sorular ile
kaydedilmistir. Antropometrik Ol¢timlerden boy uzunlugu, bel c¢evresi, kalca
cevresi, el bilegi ¢evresi ve iist orta kol cevresi (UOKC) gibi &lgiimler igin
esnemeyen bir mezur, viicut bilesimlerinin belirlenmesinde ise Tanita BC-418

MA model tasinabilir baskiil kullanilmistir.
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3.3 Arastirma Verilerinin Toplanmas1 ve Degerlendirilmesi

Bu kisimda c¢alismaya katilan bireylerin antropometrik olgtimleri ve
viicut bilesimi analizi ayrica beslenme durumunun degerlendirilmesine iliskin
bilgiler verilmistir.

3.3.1 Antropometrik Ol¢iimler ve Viicut Bilesimi Analizi

Calismaya katilan bireylerin antropometrik dlglimleri ve viicut bilesimi
analizi arastirmaci tarafindan yapilmistir. Antropometrik Olgiimler sirasinda,
bireylerin boy uzunlugu esnemeyen mezur ile omuzlar diiz sekilde duvara
dayali iken, ayaklar bitisik, bas ise Frankfort diizlemde ayakkabilar ¢ikartilmis
bir sekilde ¢iplak ayak ile 6l¢iim yapilmistir (Pekcan, 2008). Bel cevresi,
kaburga kemigi ile kristailiyak kemigi arasindaki orta noktanin g¢evresi
alinarak esnemeyen mezur ile O6lgiilerek belirlenmistir. Bel ¢evresi dlgtimii
sirasinda  birey ayakta, kollar1 yana dogru sarkitilmis sekilde ve bacaklar
bitisik durumda iken  Olglim yapilmistir (Pekcan, 2008). Kal¢a ¢evresi
Olciimiinde ise kalcanin en yiiksek oldugu noktanin c¢evresi esnemeyen
mezurla o6lgilip bulunmustur (Pekcan, 2008). El bilegi o6lgiimii, radius ve
ulnanin  styloidlerinin distal bolgesi tizerinden esnemeyen mezur deri iizerine
tam yerlesecek sekilde ve iist orta kol ¢evresi (UOKC) élgiimii ise Kol
dirsekten 90° biikiilerek, omuzda akromial ¢ikinti ile dirsekte olekranon g¢ikinti
arasi orta nokta isaretlenerek esnemeyen mezur ile Slciilmiistiir. Olgiim
sirasinda kisi ayakta dik bir sekilde durmustur (Pekcan, 2008). Viicut bilesimi
analizi ise Tanita BC-418 MA model tasinabilir baskiil ile yapilmistir. Bu
Olgiim i¢in bireyler Olg¢limden 24 saat once agir fiziksel aktivite/egzersiz
yapmamalari, Olglim Oncesinde Su/ sivi igecekler igmemeleri, Ol¢iimden 24 saat

once alkol almamalari, Ol¢iimiin 4 saat Oncesinde Kkafeinli  igecekleri
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tiketmemeleri, en az 3 saatlik aclik konusundaki uyarilar1 dikkate almalari
gerektigi  vurgulanmustir (Pekcan, 2008). Bireylerin yas, cinsiyet, boy (cm),
viicut tipi (standart veya atletik) gibi bilgilerinin 6lgiim yapilacak cihaza
girildikten sonra viicut agirhg oOlgimi  yapilmasi ve viicuda eller ve
ayaklardan olmak tizere dort yerden zayif bir elektrik akiminin verilmesiyle
yagsiz (kas) doku Olgiimii aymi zamanda yagin elektriksel gegirgenligi
farkindan yararlanilarak viicut bilesimi analizi yapilmistir (Gibson, 2005).
3.3.2 Beslenme Durumunun Degerlendirilmesi

Bireylerin enerji, makro ve mikro besin oOgeleri alimlarinin
degerlendirilmesi icin ‘Besin Tiiketim Sikligi> formu ile kaydedilen, 46 adet
besinin her giin, haftada 3-5 kez, haftada 1-2 kez, on bes giinde bir kez,
ayda bir kez ve hi¢ tliketmeme sikli§i olmak {izere tiiketim durumlar
incelenmistir. Ayrica bireylerin 24 saatlik geriye doniik besin  tiiketimleri,
antrenman  yapilan ve yapilmayan gin olmak tizere 2 farkli giin igin
kaydedilmistir. Besin tiketim sikligit ve 24 saatlik geriye doniik besin
tiketimleri alimirken porsiyon miktarlarinin  dogru belirlenmesi igin Besin ve
Yemek Fotograflari Katalogu’ndan yararlanilmistir (Rakicioglu ve ark., 2006).
Elde edilen veriler ise Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BeBIS) 7
kullanilarak degerlendirme yapilmig, alinan besin ve besin oOgeleri gilinliik
miktarlar1 belirlenmistir.
3.4 Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

Bilgi Sistemleri Paket Programi (BeBIS 7) analizinden elde edilen
makro ve mikro  besin  alimlarinin  ortalamatstandart  sapma degerleri
belirlenmistir. Calisma sonucu elde edilen veriler SPSS 22.0 programi ile

degerlendirilmistir. Elde edilen nitel veriler say1 (n) ve yiizdeler (%), nicel

25



veriler ise ortalama (X) ve standart sapma (S) seklinde degerlendirilmistir.
Calismada genel oOzellikler hakkinda bilgi vermek amaci ile tanimlayici
istatistikler  yapilmistir. Degiskenlere ait veriler ortalama + standart sapma
seklinde verilmistir. Gruplar arasi farklar1 bulmak i¢in “Bagimsiz Gruplarda t-
Testi (t-test for independent samples)” kullanilmistir. Yine gruplar arasi
farklarin  karsilastirilmasinda verilerin  normal dagilima uymadigr durumda
(p<0.05) “Mann Whitney U-testi” kullanilmistir.  Niteliksel degiskenlerin
(Kategorik verilerin) karsilastirilmasinda ise Ki-Kare testi (Chi-Square test)
kullanilmistir.  Olgiimle belirtilen (siirekli) degiskenler aras1 iliskilere “Basit
Korelasyon Analizi (Pearson Korelasyon Katsayis1)” ile bakilmistir. Onemlilik
degeri 0.05’den kiiciik hesaplandiginda istatistiksel olarak anlamli kabul

edilmistir.
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Boliim 4

BULGULAR

4.1 Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Genel Ozelliklerine
Iliskin Bulgular
KKTC’de Gazimagusa bolgesinde bulunan 6zel bir spor salonunda viicut

gelistirme sporu yapan 20 yas ve {izerindeki 199 erkek bireyle yapilan

calismada bireylerin genel 6zelliklerine iliskin bulgular verilmistir.

Tablo 1: Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Genel Ozellikleri

N  Min Max x s

Yas (y1l) 199 20,00 50,00 25,49 6,10
Spor yapma siiresi

(y1) 199 2,00 16,00 5,84 3,02
Viicut gelistirme spor

yapma siiresi (y1l) 199 1,00 6,00 1,83 0,84

Tablo 1’de viicut gelistirme sporu yapan bireylerin genel 6zelliklerinin
dagilimi verilmistir. Caligma  kapsamindaki  bireylerin  tamamini  erkekler
olugturmaktadir. Bireylerin yas dagilimlart 20 ile 50 yil arasinda degismektedir
(25,49+6,11 y1l). Spor yaptiklar1 siire 2 ile 16 y1l arasinda degismektedir (5,84 +
3,02 yil). Viicut gelistirme sporu yaptiklar1 siire ise 1 ile 6 yil arasinda

degismektedir (1,84=+ 0,85 yil).
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Tablo 2: Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Sosyodemografik Ozellikleri

Say1 %

Medeni Durumu

Evli 28 14,10
Bekar 171 85,90
Egitim Durumu

lkokul mezunu 3 1,50
Ortaokul mezunu 18 9,10
Lise mezunu 97 48,70
Yiiksek okul mezunu 81 40,70
Meslek Durumu

Serbest meslek 71 35,70
Memur 40 20,10
Ogrenci 88 44,20
Toplam 199 100,00

Tablo 2’de viicut gelistirme sporu yapan bireylerin sosyodemografik
Ozelliklerinin dagilimi verilmistir. Bireylerin %14,1°1 evli, % 85,9’u ise bekardir.
Caligma kapsamindaki bireylerin  %89,0’u lise ve yiiksek okul mezunudur.
Bireylerin %1,5’1 Ilkokul mezunu, %9,1°i orta okul mezunu, % 48,7’si lise
mezunu ve % 40,7’si ise yiiksek okul mezunudur. Ayrica bireylerin %35,7’si

serbest meslek grubunda iken, % 20,1°1 memur ve % 44,2’si ise 6grencidir.
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Tablo 3: Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Sigara ve Alkol Kullanma
Durumuna Gore Dagilimlari

Say1 %

Sigara kullanma durumu

Evet, halen i¢iyorum 39 19,50
Hayir, hi¢ igmedim 145 73,00
Ictim, Biraktim 15 7,50
Sigarayi birakma zamam (yil)(n=15)

1-4 6 3,00
5-10 6 3,00
11- 20 3 1,50
Sigara sayis1 (adet/giin)(n=39)

3-9 9 4,50
10- 19 15 7,50
20-30 15 7,50
Alkol kullanma durumu

Evet 110 55,00
Hayir 89 45,00
Alkol kullamim sikhig1 (cc)(n=110)

Ayda 1 kez kullanan (n=37)

50- 99 12 6,00
100 - 200 25 12,50
Haftada 1 kez kullanan (n=57)

50 - 99 21 10,50
100 - 300 36 18,00
Haftada 2-3 kez kullanan (n=14)

50 - 99 10 5,00
100 — 150 4 2,00
Hergiin kullanan (n=2)

50 - 99 1 0,50
100 — 150 1 0,50

Tablo 3’de viicut gelistirme sporu yapan bireylerin sigara i¢gme ve alkol
kullanma durumlarina gore dagilimlart verilmistir. Bireylerin %73,0’i sigara
kullanmamakta, 9%7,5’1 i¢ip birakmis ve % 19,5’1 halen sigara kullanmaktadir.
Sigara kullananlar ise en az giinde 3 adet en fazla 30 adet kullanmaktadirlar.
Bireylerin  %55,0’si alkol kullanmakta ve 9%28,5 ‘i haftada bir kez, %18,5’1
ayda bir kez, %7,0’si haftada 2-3 kez ve %1,0’i her giin alkol kullanmaktadr.

Bu bireylere iliskin tiiketim degerleri (cc) Tablo 3’de verilmistir.
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Tablo 4: Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Egzersiz Yapma Durumlari

Egzersiz yapma durumu Say1 %
Egzersiz yapiyor 189 94,50
Egzersiz yapmiyor 10 5,50

Egzersiz yapma sikhig1 (dk)(n=189)
Haftada 1-2 kez (n=18)

20-59 6 3,00
60- 90 12 6,00
Haftada 3-4 kez (n=72)

30- 60 52 26,00
61— 120 20 10,00

Haftada 5-6 kez (n=49)

30- 60 26 13,00
61-120 23 11,50

Hergiin (n=50)

30- 60 34 17,00
61120 16 8,00
Viicut gelistirme sporu disinda yapilan egzersiz tiirii

Yiizme 12 6,00
Bisiklet 26 13,00
Voleybol 1 0,50
Yiirtiylis 48 24,00
Kosu 45 22,50
Futbol 47 23,50
Uzak dogu sporlar1 / Boks 8 4,00
Basketbol 2 1,00
Egzersiz sirasinda tiiketilen sivi iiriinler

Su 170 85,40
Meyve suyu 5 2,50
Sporcu igecegi 19 9,60
Enerji icecegi 5 2,50

Beslenme konusunda bilgi alma durumu
Beslenme konusunda bilgi almis 57 28,50
Beslenme konusunda bilgi almamig 142 71,50

Beslenme konusunda kimden bilgi alindig:

Diyetisyen 14 7,00
Doktor 1 0,50
Spor Hocast 31 15,50
Antrenor 3 1,50
Kendi kendine (gazete-dergi-kitap) 8 4,00
Bilgi almadim 142 71,50
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Tablo 4’de viicut gelistirme sporu Yapan bireylerin egzersiz yapma
durumlart verilmistir. Bireylerin %94,5’i diizenli olarak egzersiz yapmaktadir.
Egzersiz yapma sikliklarina gore; %36,0’s1 haftada 3-4 kez, %24,5 ‘i haftada
5-6 kez, %25,0’i ise hergiin egzersiz yapmaktadir. Ayrica egzersiz yapma
stireleri  (dk) de Tablo 4’de verilmistir. Viicut gelistirme sporu disinda ise
%24,0’0  yuriyts, %23,5’i  futbol, %22,5°i kosu, %13,0’0 Dbisiklet ile
ugrastiklarin1  ifade etmislerdir. Bireylerin egzersiz (antrenman) sirasinda en gok
su igmeyi tercih ettikleri (%85,4) belirlenmistir. Bireylerin %71,5’i beslenme
konusunda herhangi bir bilgi almamis, bilgi alan bireylerin ise %15,5’i spor
hocasindan, %7,0’si diyetisyenden ve %4,0°’i ise kendi kendine beslenme

konusunda bilgi edinmistir.

4.2 Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Besin Takviyesi

Kullanim Durumlarmna iliskin Bulgular

Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin besin takviyesi kullanim

durumlarina iliskin bulgular bu bdliimde verilmistir.
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Tablo 5: Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Besin Takviyesi Kullanim
Durumlarina Goére Dagilimlari

Besin takviyesi kullanim durumu Say1 %
Kullanan 104 52,00
Kullanmayan 95 48,00

Besin takviyesi iiriinler ve miktarlari (g)(n=104)

Protein Tozu 99 49,50
50 - 149 26 13,00
150 - 299 46 23,00
300 - 600 27 13,50
Kafein 7 3,50
1-2 3 1,50
3-10 4 2,00
Kreatin 14 7,00
20-59 8 4,00
60-90 6 3,00
Steroid ve benzeri 2 1,00
0.10-0.30 1 0,50
0.31-0.90 1 0,50
Amino asit
24 12,00
20- 50 11 5,50
51- 90 8 4,00
91- 200 5 2,50
BCCA 41 20,50
20- 50 19 9,50
51- 90 14 7,00
91- 200 8 4,00
Glutamin 26 13,00
20- 59 11 5,50
60-120 15 7,50
L-carnitin 5 2,50
10- 20 3 1,50
21-55 2 1,00

Kullanilan takviye iiriin sayis1 (n=104)

<3 88 44,0
4-5 13 6.5
6< 3 1,5
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Besin takviyesi kullamm amaci1 (n=104)

Zindelik 43 21,50
Performansi arttirma 16 8,00
Rahatlama 1 0,50
Kas kiitlemi artirmak 44 22,00

Besin takviyesi kullanimu i¢in kimden 6neri alindigr (n=104)

Diyetisyen 4 2,00
Doktor 1 0,50
Spor hocast 59 29,50
Antrendr 12 6,00
Kendi kendine (gazete-dergi-kitap) 28 14,00

Besin takviyesi iiriinlerin satin alindigi yerler (n=104)

flgili magazalardan 16 8,00
Eczanelerden 22 11,00
Spor salonundan 66 33,00

Tablo 5°de viicut gelistirme sporu yapan bireylerin besin takviyesi
kullanim durumlarina gore dagilimlari verilmistir. Bireylerin  %52,0’si besin
takviyesi kullanmaktadir. Besin takviyesi olarak en  ¢ok protein tozunu
kullandiklart  (%49,5) ve % 23,0’intin  haftada 150-299 g protein tozu
kullanirken, haftada 50-149 g ve 300-600 g protein tozu kullananlarin benzer
oranda oldugu belirlenmistir. Ayrica BCCA, glutamin, amino asit, kreatin, L-
Carnitin, kafein, steroid ve benzeri besin takviyelerinin kullanim miktarlar1 (g)
Tablo 5’de verilmistir. Bireylerin %44,0’ti 3 ve daha az, %6,5’1 4-5, %1,5’i ise 6
ve daha fazla besin takviyesi iriin kullanmaktadir. Bireylerin  %22,0’si  kas
kiitlesini artirmak, %21,5’1 zindelik i¢in, %8,0’1 performans arttirmak igin besin
takviyesi kullandiklarmi ifade etmislerdir. Besin takviyesi kullaniminda en ¢ok
spor hocalarindan (%29,5) destek aldiklarimi ve besin takviyelerini ¢ogunlukla

spor salonlarindan (%33,0) aldiklarin1 belirtmislerdir.
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Tablo 6: Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Besin Takviyesi Kullanim
Siirelerine Gore Dagilimi

Besin Takviyeleri Kullamm Durumu Ortalama Kullammm Siiresi
% (Y1)

Protein tozu 49,50 1,6

Kafein 3,50 2,6

Kreatin 7,00 1,5

Steroid ve benzeri 1,00 1,0

Aminoasit 12,00 1,6

BCCA 20,50 1,4

Glutamin 13,00 1,7

L —carnitin 2,50 1,0

Tablo 6’da viicut gelistirme sporu yapan ve besin takviyesi kullanan
bireylerin besin takviyesi kullanim siireleri verilmistir. Protein tozunu (%49,5°1)
ortalama 1,6 yil, %20,5’inin BCCA’y1 ortalama 1,4 yil, %13,0’linlin glutamini
ortalama 1,7 yil, %12,0’sinin aminoasiti ortalama 1,6 yil kullandiklarini ifade

etmislerdir.
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Tablo 7: Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Spor Yapma Siireleri ile
Besin Takviyesi Kullanim Miktarlar1 Arasindaki Iliski

Besin Takviyesi (g) Viicut Gelistirme

Spor Yapma Siiresi Sporu Yapma
Siiresi
Protein Tozu r 0,265 0,412
P 0,008 0,000
Amino Asit r 0,124 0,207
p 0,565 0,333
BCCA r 0,252 0,567
P 0,112 0,000
L-Carnitin r
p
Kafein r 0,506 0,470
p 0,247 0,287
Glutamin ' 0213 0,487
P 0,296 0,012
Kreatin r 0,871" 0,806
P 0,000 0,000
*p<0,05
**p<0,01

Tablo 7°de viicut gelistirme sporu yapan bireylerin spor yapma siireleri
ile besin takviyesi kullanim miktarlar1 arasindaki iliski verilmistir. Spor yapma
stiresi ile protein tozu miktar1 (r=0.265, p=0,008) ve kreatin miktar1 (r=0.871,
p=0,0001) arasinda pozitif yonde zayif ama Onemli bir iligki bulunmus, fakat
spor yapma siiresi ile diger degiskenler arasinda Snemli bir iliskiye
rastlanmamistir (p>0.05). Viicut gelistirme sporu yapma siiresi ile protein tozu
miktar1 (r=0.412, p=0,0001) ve glutamin miktar1 (r=0.487, p=0,012) arasinda
pozitif yonde zayif ama onemli bir iliski bulunmustur. Viicut gelistirme sporu
yapma siiresi ile BCCA miktar1 (r=0.567, p=0,0001) ve kreatin miktari
(r=0.806, p=0,0001) arasinda ise pozitif yonde kuvvetli ve Snemli bir iligki
bulunmus, viicut gelistirme sporu siiresi ile diger degiskenler arasinda dnemli
bir iliskiye rastlanmamistir (p>0.05).
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4.3 Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Beslenme

Ahskanhklarma iliskin Bulgular

Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin beslenme aligkanliklarma iliskin

bulgular bu boliimde verilmistir.

Tablo 8: Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Beslenme Aliskanliklarina
Gore Dagilimi

Besin Besin
takviyesi takviyesi Toplam
Beslenme kullanan kullanmayan (n=199)
Algkanliklar: (n=104) (n=95)
Say1 % Say1 % Say1 %

Tiiketilen ana 6giin
Sayisl

2 20 19,20 16 16,80 36 18,00

3 70 67,30 73 76,80 143 71,90

4 14 13,50 6 6,40 20 10,10
Tiiketilen ara 6giin
sayisi

1 34 32,70 36 37,90 70 35,20

2 42 40,40 44 46,30 86 43,20

3 28 26,90 15 15,80 43 21,60
Ara 6giin tercihi
Meyve-kuru meyve 62 59,62 54 56,84 116 58,89
Kuruyemis 8 7,69 7 7,37 15 7,50
Biskiivi-gikolata-cips 5 4,81 12 12,63 17 8,63
Pogaga-Simit-Borek 7 6,73 11 11,58 18 9,14
Stit-Yogurt 7 6,73 4 4,21 11 5,58
Meyve suyu 4 3,84 7 7,37 11 5,58
Protein tozu 11 10,58 0 0,00 11 5,58

Tablo 8’de viicut gelistirme sporu yapan bireylerin  beslenme

aligkanliklarina goére dagilimlari verilmistir. Calismaya katilan bireylerin %71,9’u
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lic ana Ogin yapmaktadir. Ayrica dort ana oOgiin yapan bireyler de vardir
(%10,1). Ara 06giin olarak ise en ¢ok tercih ettikleri meyve-kuru meyvelerdir
(%58,89). Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireyler ise genelde ii¢ ana
Ogiin yapmaktadirlar (sirasiyla %67,3 ve %76,8). Ara 6giin olarak ise en ¢ok
tercin ettikleri meyve-kuru meyveler oldugu (sirasiyla %59,62 ve %56,84)
goriilmiistiir. Ayrica besin takviyesi kullananlarin %10,58’i ara 06giin tercihi

olarak protein tozu tiiketmektedir.

Tablo 9: Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Bazi Besinleri Giinliik
Tiiketim Durumlari

Besin Besin
Takviyesi Takviyesi
kullanan kullanmayan Toplam
Tiiketilen Besinler (n=104) (n=95) (n=199)
Say1 % Say1 % Say1 %
Yumurta (adet)(n=128)
2.4 44 57,90 43 82,70 87 68,00
5.9 28 36,80 9 17,30 37 28,90
10- 15 4 5,30 0 0,00 4 3,10
Tavuk (g)(n=121)
100 — 199 18 24,00 14 30,40 32 26,40
200- 399 48 64,00 28 60,90 76 62,90
400- 600 9 12,00 4 8,70 13 10,70
Kirmuz Et (g)(n=79)
50- 100 24 47,00 15 53,60 39 49,40
101- 200 16 31,40 8 28,60 24 30,40
201- 500 11 21,60 5 17,80 16 20,20
Ton Balik (g)(n=30)
100- 150 8 42,10 4 36,40 12 40,00
151- 300 11 57,90 7 63,60 18 60,00
Yulaf (g)(n=15)
50- 99 1 11,10 2 33,30 3 20,00
100- 150 8 88,90 4 66,70 12 80,00
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Tablo 9°da viicut gelistirme sporu yapan bireylerin bazi besinleri giinlikk
tiketim  durumlart  dagilimlar1 verilmistir. Besin takviyesi  kullanan  ve
kullanmayan bireylerin giinde 2-4 adet yumurta tiiketimleri sirasiyla (%57,9
ve %82,7 ) verilmistir. Besin takviyesi kullananlarin %64,0’i giinde 200-399 ¢
tavuk eti tiiketirken, %47,0’si giinde 50-100 g kirmiz1 et tiiketmektedir. Besin
takviyesi kullanmayanlarin ise %60,9’u giinde 200-399 g tavuk eti tiiketmekte,
%53,6’s1 glinde 50-100 g kirmizi et tiiketmektedir. Ayrica ton balhigi ve yulaf

tiketim durumlar1 (g) Tablo 9’da belirtilmistir.

4.4 Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Antropometrik
Ol¢iimlerine Iliskin Bulgular

Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin antropometrik 6l¢iimlerine iliskin

bulgular bu boliimde verilmistir.

Tablo 10: Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Antropometrik Olgiimlerine

Gore Dagilimlari

Antropometrik Olciimler

Besin Takviyesi Kullananlar

Besin takviyesi kullanmayanlar ~ Toplam

(r1:104) gn=95) gn:199)

(x£SS) (x£SS) (x£SS)
Viicut Agirligi (kg) 79,2+12,2 78,04+14,66 78,62+13,3
Boy Uzunlugu (cm) 177,28+5,38 175,1+7,05 176,26+6,3
BKI (kg/ m?) 25,16+3,51 25,36+4,04 25,25+3,76
Viicut Yag kiitlesi (%) 14,8+6,12 17,09+6,92 15,89+6,58
Viicut Yag kiitlesi (kg) 12,1+6,39 13,9+7,36 12,98+6,89
Yagsiz Viicut Kiitlesi (kg) 67,02+7,96 64,08+10,17 65,6+9,15
Viicut Sivi Miktari (kg) 49,06+5,83 46,96+7,46 48,05+6,71
Bilek Cevresi (cm) 17,91+1,21 17,69+1,16 17,8+1,19
UOKC (cm) 34,66+3,17 32,63+3,61 33,67+3,54
Bel Cevresi (cm) 88,96+8,76 89,6+11,28 89,23+10,01
Kalga Cevresi (cm) 101,62+7,25 101,42+8,15 101,5+7,66
Bel Cevresi/Kalg¢a Cevresi 0,86+0,04 0,86+0,05 0,86+0,05
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Tablo 10°da bireylerin antropometrik  Ol¢iimlerine gore  dagilimlar
verilmistir. Bireylerin viicut agirhigr 78,62+13,3 kg, boy uzunlugu 176,26+6,3
cm, BKI 2525+3,76 kg/m? iken, viicut yag kiitlesi (%15,89+6,58, 12,98+6,89
kg) yagsiz viicut kiitlesi 65,6+9,15 kg, viicut sivi miktar1 48,05+6,71 kg olarak
belirlenmistir. Antropometrik 6l¢iim bulgularina gore bilek ¢evresi, UOKC (iist
orta kol ¢evresi), bel c¢evresi, kalca c¢evresi ve bel ¢evresi/kal¢a ¢evresi
ortalamalarinin sirasiyla (17,8€1,19 cm, 33,67+£3,54 cm,  89,23+10,01 cm,
101,5+7,66 cm, 0,86+0,05) oldugu belirlenmistir. Besin takviyesi kullanan ve
kullanmayan bireylerin ise antropometrik Ol¢iimlerine iliskin bilgiler Tablo

10°da verilmistir.
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Tablo 11: Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Besin Takviyesi Kullanim
Durumuna Gére Antropometrik Olgiimleri Arasindaki Fark Analizi

Antropometrik Olgiimler

Besin
takviyesi N X S t p
Viicut Agirhg: (kg) Kullanan 104 79,2087 12,20115 0.613 0.541
Kullanmayan 95 78,0400 14,66319
Boy Uzunlugu (cm) Kullanan 104 177,2885 5,38007 2.467 0.014*
Kullanmayan 95 175,1053 7,05672
BKi (kg/ m?) Kullanan 104 25,1692 3,51167 0.362 0.718
Kullanmayan 95 25,3632 4,04728
Viicut Yag Kiitlesi (%) Kullanan 104 14,8231 6,12262 2.451 0.015*
Kullanmayan 95 17,0905 6,92596
Viicut Yag Kiitlesi (kg) Kullanan 104 12,1837 6,39407 1.763 0.079
Kullanmayan 95 13,9032 7,36268
Yagsiz Viicut Kiitlesi Kullanan 104 67,0212 7,96715 2.276 0.024*
(kg)
Kullanmayan 95 64,0863 10,17157
Viicut Siv1 Miktar1 (kg) Kullanan 104 49,0644 5,83842 2.220 0.028*
Kullanmayan 95 46,9642 7,46893
Bilek Cevresi (cm) Kullanan 104 17,9154 1,21877 1.304 0.194
Kullanmayan 95 17,6947 1,16303
UOKC (cm) Kullanan 104 34,6635 3,17411 4.207 0.0001*
Kullanmayan 95 32,6368 3,61986
Bel Cevresi (cm) Kullanan 104 88,9615 8,76852 0.451 0.652
Kullanmayan 95 89,6053 11,28544
Kalga Cevresi (cm) Kullanan 104 101,6250 7,25866 0.182 0.856
Kullanmayan 95 101,4263 8,15083
BelCevresi/Kalga Kullanan 104 ,8659 ,04278 0.525 0.600
Cevresi
Kullanmayan 95 ,8697 ,05913
*p<0,05
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Tablo 11’de bireylerin  besin takviyesi kullanim  durumuna  gore
antropometrik  Olgiimleri arasindaki fark analizi verilmistir. Besin takviyesi
kullamim durumuna gore; viicut agirhigi, BKI, viicut yag kiitlesi (kg), bilek
cevresi, bel cevresi, kalca ¢evresi ve bel cevresi/kalca ¢evresi degiskenlerine
iliskin farklar istatistiksel olarak ©nemsiz bulunurken (p>0.05), boy uzunlugu,
viicut yag kiitlesi (%), yagsiz viicut Kkiitlesi, viicut sivi miktar1 ve UOKC

degiskenlerine iliskin farklar istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Tablo 12: Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Antropometrik Olgiimleri
ile Besin Takviyesi Kullanim Miktar1 Arasindaki liski

R Protein  Amino BCCA L-Karnitin  Kafein Glutamin Kreatin
Antropometrik Olgiimler

Tozu (g) Asit (g) (9) () () () ()
Viicut Agirhg (kg) r -0009 -0,032 -0,048 0,267 -0,051 -0,184 0,475
P 0,932 0,882 0,764 0,664 0,913 0,368 0,086
Boy Uzunlugu (cm) r 0,051  -0,223 -0,050 -0,352 -0,075 -0,262 0,290
P 0,617 0,295 0,756 0,561 0,873 0,196 0,315
BKi (kg/ m?) " 0,040 0,066 -0,037 0,400 -0,027 -0,112 0,465
p 0,693 0,758 0,820 0,505 0,954 0,587 0,094
Viicut Yag Kiitlesi (%) " -0111 -0,110 -0,147 0,756 0,046 -0,069 0,003
P 0273 0,610 0,359 0,139 0,921 0,737 0,992
Viicut Yag Kiitlesi (kg) r -0,085  -0,106 0,171 0,732 -0,080 -0,090 0,119
P 0405 0621 0,286 0,159 0,864 0,661 0,686
YagsizViicutKiitlesi (kg) r 0,052 0,050 0,064 -0,501 -0,019 0,191 0,482
P 0608 0816 0,692 0,390 0,967 0,350 0,081
Viicut Stvi Miktari ( kg) r 0,055 0,051 0,063 -0,492 -0,020 -0,189 0,482
p 0588 0,815 0,694 0,400 0,966 0,355 0,081
Bilek Cevresi (cm) r 0,027 0,174 0,061 -0,062 0,199 -0,376 0,060
p 0,790 0,417 0,703 0,921 0,668 0,058 0,839
UOKC (cm) r 0,199"  -0,004 0,004 0,215 0,078 -0,205 0,463
P 0,048 0986 0,978 0,728 0,869 0,314 0,095
Bel Cevresi (cm) r 0,100  -0,215 0,272 0,614 0,046 -0,256 0,334
p 0322 0312 0,085 0,270 0,922 0,207 0,243
Kalga Cevresi (cm) r 0,043  -0,028 -0,039 0,299 0,212 -0,098 0,638
P 0673 0,895 0,808 0,625 0,648 0,632 0,014
Bel ¢evresi/Kalga ¢cevresi r -0,092 -0,311 -0,334" 0,568 0,336 -0,368 -0,107
P 0364 0,139 0,033 0,318 0,461 0,064 0,715

*p<0,05
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Tablo 12°de wviicut gelistirme sporu yapan bireylerin antropometrik
Olgtimleri ile besin takviyesi kullaniom miktar1 arasindaki iliski verilmistir.
Protein tozu miktar1 ile UOKC arasinda pozitif yonde zayif ama &nemli bir
iliski bulunurken (r=0.199, p=0,048), protein tozu miktar1 ile diger degiskenler
arasinda 6nemli bir iliskiye rastlanmamistir (p>0.05).

BCCA miktar1 ile bel ¢evresi/kalga ¢evresi arasinda negatif yonde zayif
ama onemli bir iliski bulunurken (r=-0.334, p=0,033), BCCA miktar1 ile diger
degiskenler arasinda 6nemli bir iliskiye rastlanmamistir (p>0.05).

Kreatin miktar1 ile kalga cevresi arasinda pozitif yonde kuvvetli ve
onemli bir iligki bulunurken (r=-0.334, p=0,033), kreatin miktar1 ile diger
degiskenler arasinda Onemli bir iliskiye rastlanmamistir (p>0.05). Ayrica amino
asit miktarr, L- karnitin miktari, kafein miktar1 ve glutamin miktar1 ile diger

degiskenler arasinda o6nemli bir iligskiye rastlanmamistir (p>0.05).
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Tablo 13: Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Antropometrik Olgiimleri
ile Protein Tozu Kullanim Siiresi Arasindaki iliski

Antropometrik Olgiimler Protein Tozu Kullanim Siiresi
Viicut Agirhg: (kg) r 0,237
p 0,018
Boy Uzunlugu (cm) r -0,112
P 0,268
BKI (kg/ m?) r 0,307
P 0,002
Viicut Yag Kiitlesi (%) r 0,188
p 0,062
Viicut Yag Kiitlesi (kg) r 0,216
P 0,032
Yagsiz Viicut Kiitlesi (kg) r 0,189
P 0,061
Viicut Sivi Miktar1 (kg) r 0,192
p 0,057
Bilek Cevresi (cm) r 0,158
P 0,118
UOKC (cm) ' 0,279™
p 0,005
Bel Cevresi (cm) r 0,183
P 0,070
Kalca Cevresi (cm) r 0,212
P 0,035
Bel Cevresi/Kal¢a Cevresi r 0,083
P 0,412
*p<0,05
**p<0,01

Tablo 13’de viicut gelistirme sporu yapan bireylerin antropometrik
Olciimleri ile protein tozu kullanim siiresi arasindaki iliski verilmistir. Protein
tozu kullamim siiresi ile viicut agirligr (r=0.237, p=0,018), BKI (r=0.216,
p=0,032), UOKC (1=0.279, p=0,005), kalca ¢evresi (r=0.212, p=0,412) arasinda
pozitif yonde zayif ama Onemli bir iliski bulunmus fakat diger degiskenler

arasinda onemli bir iligkiye rastlanmamistir (p>0.05).
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4.5 Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Antrenman Yapma

Durumlarina Gére Enerji ve Besin Ogesi Almlarna Iliskin

Bulgular

Tablo 14’de viicut gelistirme sporu yapan bireylerin antrenman yapma

durumlarina gore enerji ve besin O6gesi alimlarina iliskin bulgular verilmistir.

Tablo 14: Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Enerji ve Besin Ogesi

Alma Durumlari

Enerji ve Besin Ogesi

Antrenman Yapilan Giin

Antrenman Yapilmayan

Giin t p
(J_C =88) ()_c +88)
Enerji (kkal) 1665,8+494.4 1614,4+1105,8 0,670 0,504
Su (g) 1134,1+286,6 1061,8+329,2 4,026 0,0001 *
Protein (g) 130,1+48,1 103,7+50,9 7,254 0,0001 *
Protein (%) 32,2+7,5 27,1+6,3 13,797 0,0001 *
Yag () 56,2423,8 48,9423,7 8,425 0,0001 *
Yag (%) 29,9+6,9 27,7+7,6 6,624 0,0001 *
Karbonhidrat (g) 153,4+53,1 183,3+205,6 2,053 0,041*
Karbonhidrat (%) 38,0+8,0 452+8.9 15,502 0,0001 *
Lif (g) 16,3+7,8 21,1£32,7 2,116 0,036*
Coklu doymams yag (g) 12,949,1 11,448,2 3,967 0,0001 *
Kolesterol (mg) 623,3+£377,2 375,5+289,3 12,086 0,0001 *
A vitamini (ug) 1015,5+452,1 917,24537.,9 3,340 0,001 *
Karoten (mg) 2,26+2,19 2,31£2,39 0,592 0,555
E vitamini (mg) 12,71+8,69 11,78+9,76 1,973 0,05 *
B1 vitamini (mg) 0,85+0,18 0,90+0,34 0,995 0,321
B2 vitamini (mg) 1,35+0,53 1,27+0,78 1,425 0,162
B6 vitamini (mg) 1,84+0,80 1,62+1,42 2,162 0,032 *
Folik asit (ng) 267,26+ 80,13 252,03+ 184,47 1,235 0,218
C vitamini (mg) 62,69+36,82 63,92+36,60 1,461 0,146
Sodyum (mg) 2333,35+1062,22 2352,2442231,50 0,122 0,903
Potasyum (mg) 3041,82+966,31 294144 +1374,49 1,172 0.242
Kalsiyum (mg) 858,57+430,79 849,67+419,49 0,488 0,626




Magnezyum (mg) 353,31+ 114,90 378,45+457,14 0,779 0,437

Fosfor (mg) 1772,74+500,89 1629,50+1297,98 1573 0,117

Demir (mg) 11,14+4,34 10,91%13,81 0,245 0,807

Cinko (Mg) 12,0245,53 10,90+10,95 1,469 0,143
*p<0,05

Antrenman yapilan ve yapilmayan  glinlerde enerji alimi (sirastyla
1665,84494,4 Kkkal, 1614,4+1105,8 kkal), protein tiikketimi (sirasiyla % 32,2+7,5,
% 27,1£6,3), yag tiketimi (swrasiyla % 29,946,9, % 27,7+7,6), karbonhidrat
tilkketimi ise (sirasiyla % 38,0£8,0, % 45,2+8,9) oldugu belirlenmistir.

Antrenman yapilan ve yapilmayan giinlerde ortalama enerji ve besin
ogesi alma durumlarina iliskin yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore;
enerji, karoten, Bai vitamini, B2 vitamini, folik asit, C vitamini, sodyum,
potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko degiskenlerine iliskin
farklar istatistiksel olarak Onemsiz bulunmustur (p>0.05). Fakat su miktari,
protein miktar1 ve protein yiizdesi, yag miktari ve yag ylizdesi, karbonhidrat
miktart ve karbonhidrat yiizdesi, lif miktari, ¢oklu doymamis yag asidi,
kolesterol, A vitamini, E vitamini ve Bs vitamini degiskenleri ile istatistiksel

olarak 6nemli bir fark bulunmustur (p<0.05).

4.6 Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Besin Tiiketim

Durumlarina iliskin Bulgular

Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin besin tiketim durumlarina

iliskin bulgular bu bolimde verilmistir.
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Tablo 15: Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Besin Tiiketim Sikliklarina
Gore Dagilimi (%)

BESINLER Her Hafta Hafta Hafta 15 Ayda  Hig

giin 5-6 3-4 1-2 giin 1

1

Siit (tam yagl) 40,0 9,0 10,0 3,0 4,0 2,0 32,0
Siit (yarim yagl) 14,0 6,5 4,0 3,0 - 1,0 71,5
Yogurt, ayran(tam yagli) 39,5 9,0 14,5 9,0 2,0 - 26,0
Yogurt, ayran(yarim yagli) 7,0 2,0 9,5 3,0 1,0 - 77,5
Beyaz Peynir(tam yagli) 7,0 7,0 10,0 23,0 6,0 50 42,0
Beyaz Peynir (yarim yagli) 7,0 2,0 9,5 4,0 2,0 3,0 72,5
Diger peynirler (Kasar,tulum) 8,0 14,0 20,5 13,0 4.0 3,0 375
Hellim 37,5 13,0 15,5 15,0 - 1,0 18,0
Kirmizi et 23,0 16,0 29,0 29,0 1,0 - 2,0
Tavuk, hindi 56,5 13,0 20,5 9,0 1,0 - -
Balik tiirleri (taze) 6,5 6,0 15,5 33,0 20,0 7,0 12,0
Yumurta 72,5 11,0 8,5 6,0 - 1,0 1,0
Sakatatlar (karaciger, bobrek vb.) 0,5 - 15 9,0 13,0 19,0 57,0
Islenmis et iiriinleri (pastirma, sucuk, salam, sosis vb.) 2,5 4,0 6,0 21,0 15,5 25,0 26,0
Kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek, kuru 85 16,0 295 280 9,0 - 9,0
bogriilce vb.)
Ceviz, findik, fistik, badem gibi yagl tohumlar 315 12,0 275 20,0 4,0 2,0 3,0
Koyu yesil yaprakli sebzeler (kivircik, marul, pazi, 45,5 14,0 19,5 16,0 2,0 2,0 1,0
nane, semizotu, roka, tere, asma yapragi, vb.)
Diger sebzeler (Domates, Sogan, sarimsak) 45,5 20,0 20,5 5,0 6,0 - 3,0
Patates 13,5 16,0 39,5 20,0 6,0 1,0 4,0
Taze baklagiller (taze barbunya, taze bezelye, taze 8,5 7,0 275 340 130 3,0 7,0
boriilce, bakla vb.)
Taze Meyveler 555 17,0 18,5 8,0 - - 1,0
Kurutulmus Meyveler 13,5 12,0 19,5 19,0 8,0 13,0 15,0
Hazir meyve sulari 13,5 9,0 13,5 24,0 7,0 8,0 25,0
Ekmek, tam tahil ve kepekli 43,5 17,0 6,5 3,0 3,0 50 22,0
Ekmek, beyaz 20,5 3,0 55 5,0 4,0 5,0 57,0
Tahillar (makarna,piring, 30,5 24,0 24,5 17,0 4,0 - -
bulgur,...)
Unlu mamiiller 8,5 5,0 14,5 21,0 15,0 13,0 23,0
(pogaca, hellimli zeytinli vb.)
Biskiivi/Kraker, kek, kurabiye, kruvasan, pay 10,5 4,0 13,5 26,0 13,0 6,0 27,0
Zeytinyagi 445 26,0 18,5 8,0 - 1,0 2,0
Aygigek, misirdzii yagi 9,5 11,0 12,5 20,0 8,0 15,0 24,0
Kati yaglar 2,0 5,0 4.0 10,5 7,0 15,0 56,5
(tereyag1 kuyruk yagi, icyag...)
Margarin, yumusak ve kati - 3,0 75 17,0 5,0 10,0 57,5
Siitlii tatli, dondurma 2,5 6,0 11,5 22,0 12,0 17,0 29,0
Hamburger, cheese burger 3,5 1,0 12,5 16,0 20,0 21,0 26,0
Seker 15,5 11,0 75 18,0 9,0 10,0 29,0
Bal, regel, pekmez, ¢ikolata vb. 235 10,0 25,5 15,0 7,0 9,0 10,0
Su 100,0 - - - - - -
Cay 38,5 12,0 18,5 10,0 1,0 1,0 19,0
Bitkisel caylar 18,5 9,0 12,5 17,0 4,0 1,0 38,0
Ayran 10,5 3,0 18,5 31,0 10,0 14,0 13,0
Soda, maden suyu 115 120 145 18,0 13,0 6,0 25,0
Gazl igecekler 6,5 7,0 14,5 13,0 26,0 8,0 35,0
Alkollii igecekler (Sarap dis1) 1,0 2,0 4,0 26,0 10,0 25,0 32,0
Sarap, Kirmiz1 - 1,0 - 7,0 45 13,0 74,5
Sarap, Beyaz - - - - - - 100,0
Cesni vericiler 30,5 12,0 11,5 11,0 9,0 4.0 22,0

46



Tablo 15’de viicut gelistirme sporu yapan bireylerin besin tiiketim
sikliklarina gore dagilimi verilmistir. Tam yaglh siitii bireylerin %40,0’1 her giin
tiketirken, hi¢ tiketmeyen %32,0’dir. Yarim yaglh stit ¢ogunlukla
tiketilmemektedir (%71,5). Ayrica siit iriinleri olarak yogurt, ayran, beyaz
peynir, hellim ve diger peynirlerin tiiketim sikliklarina iliskin bilgiler Tablo
15’de verilmistir.

Bireylerin genelde aymi yiizde ile (%29,0) haftada 1-2 veya haftada 3-4
kez kirmizi et tiikettikleri ve her giin tikketenlerin ise kii¢imsenmeyecek bir
oranda oldugu belirlenmistir (%23,0). Tavuk eti cogunlukla (%56,5) her giin
tiketilirken, bireylerin  %20,5°1 haftada 3-4 kez tiiketmektedir. Baligi ise
bireylerin %33,0’ii haftada 1-2 kez tiiketmektedir. Yumurtanin ¢ogunlukla her
giin tiiketilen bir besin oldugu belirlenmistir (%72,5).

Tam tahilli ve kepekli ekmegi bireylerin %43,5’1 her giin, %17,0’si
haftada 5-6 kez tiiketmekte, beyaz ekmegi ise bireylerin  %57,0’si  hig
tiketmemekte, %?20,5’1 ise her giin tilketmektedir. Tahillar ise siklikla her giin
(%30,5) tiiketilirken, bireylerin %24,5’1  haftada 5-6 kez tiikettiklerini ifade
etmistir.

Bireylerin meyve ve sebze tliketimi, kurubaklagil, yagli tohumlar, sivi
ve kati yaglar, unlu mamiiller ve tatlilar ayrica meyve suyu, gazli ve alkolli

iceceklerin tiikketim sikliklarina iliskin bilgiler Tablo 15°de yer almaktadir.
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Tablo 16: Viicut Gelistirme Sporu Yapan ve Besin Takviyesi Kullanan

Bireylerin Besin Tiiketim Sikliklarina Gore Dagilimi (%)

BESINLER Her Hafta Hafta Hafta 15 Ayda  Hig

giin giinde

5-6 3-4 1-2 1 1

Siit (tam yagl) 41,3 58 6,7 3,8 6,7 2,9 32,7
Siit (yarim yagli) 16,3 1,7 2,9 3,8 - 1,9 67,3
Yogurt, ayran(tam yagli) 31,7 7,7 19,2 11,5 1,9 - 27,9
Yogurt, ayran(yarim yagli) 9,6 19 10,6 19 - - 76,0
Beyaz Peynir(tam yagli) 58 3,8 10,6 22,1 5,8 3,8 48,1
Beyaz Peynir (yarim yagli) 8,7 1,9 12,5 29 1,9 3,8 68,3
Diger peynirler (Kasar,tulum) 6,7 8,7 26,9 9,6 4.8 3,8 39,4
Hellim 31,7 13,5 18,3 14,4 - 19 20,2
Kirmizi et 22,1 15,4 28,8 30,8 1,0 - 19
Tavuk, hindi 56,7 14,4 20,2 7,7 1,0 - -
Balik tiirleri (taze) 8,7 6,7 16,3 30,8 19,2 6,7 11,5
Yumurta 77,9 6,7 8,7 4,8 - 1,0 1,0
Sakatatlar (karaciger, bobrek vb.) 1,0 - 1,0 6,7 13,5 17,3 60,6
Islenmis et iiriinleri (pastirma, sucuk, salam, sosis vb.) 1,0 29 4.8 20,2 15,4 23,1 32,7
Kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek, kuru 58 17,3 24,0 30,8 8,7 - 13,5
bogriilce vb.)
Ceviz, findik, fistik, badem gibi yagli tohumlar 36,5 11,5 26,0 19,2 29 1,9 1,9
Koyu yesil yaprakli sebzeler (kivircik, marul, pazi, 51,9 12,5 17,3 15,4 19 - -
nane, semizotu, roka, tere, asma yapragi, vb.)
Diger sebzeler (Domates, Sogan, sarimsak) 42,3 24,0 20,2 3,8 6,7 - 29
Patates 12,5 11,5 46,2 18,3 4.8 1,0 58
Taze baklagiller (taze barbunya, taze bezelye, taze 8,7 58 25,0 34,6 10,6 4.8 10,6
boriilce, bakla vb.)
Taze Meyveler 52,9 15,4 24,0 17,7 - - -
Kurutulmus Meyveler 13,5 12,5 17,3 24,0 11,5 8,7 12,5
Hazir meyve sulari 12,5 6,7 12,5 22,1 9,6 8,7 27,9
Ekmek, tam tahil ve kepekli 43,3 15,4 8,7 19 3,8 6,7 20,2
Ekmek, beyaz 18,3 1,9 1,9 4.8 6,7 58 60,6
Tahillar (makarna,piring, 30,4 23,1 20,2 13,5 3,8 - -
bulgur,...)
Unlu mamiiller 5,8 4.8 12,5 17,3 14,4 15,4 29,8
(pogaga, hellimli zeytinli vb.)
Biskiivi/Kraker, kek, kurabiye, kruvasan, pay 9,6 3,8 8,7 26,9 13,5 7,7 29,8
Zeytinyagi 452 23,1 19,2 10,6 - - 1,9
Aygigek, misirdzii yagi 12,5 9,6 58 23,1 8,7 16,3 24,0
Kati yaglar - 4.8 48 9,6 7,7 14,4 58,7
(tereyag1 kuyruk yagi, icyag...)
Margarin, yumusak ve kati - 1,9 17,7 14,4 4.8 4.8 66,3
Siitli tath, dondurma 1,9 4.8 8,7 21,2 12,5 13,5 375
Hamburger, cheese burger 2,9 1,9 11,5 13,5 20,2 21,2 28,8
Seker 12,5 12,5 2,9 18,3 8,7 12,5 32,7
Bal, regel, pekmez, ¢ikolata vb. 26,9 8,7 25,0 13,5 4.8 11,5 9,6
Su 100,0 - - - - - -
Cay 39,4 14,4 17,3 9,6 - 1,0 18,3
Bitkisel caylar 22,1 11,5 10,6 17,3 4.8 - 33,7
Ayran 8,7 3.8 13,5 37,5 12,5 14,4 9,6
Soda, maden suyu 7,7 11,5 16,3 22,1 13,5 4.8 24,0
Gazl igecekler 1,9 58 48 10,6 26,9 7,7 42,3
Alkollii igecekler (Sarap dist) - 1,9 29 26,0 8,7 26,9 33,7
Sarap, Kirmiz1 - 19 - 6,7 19 9,6 79,8
Sarap, Beyaz - - - - - - 100,0
Cesni vericiler 32,7 14,4 7,7 9,6 9,6 48 21,2
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Tablo 16°da viicut gelistirme sporu yapan ve besin takviyesi kullanan
bireylerin besin tiikketim sikliklarina goére dagilimi (%) verilmistir. Tam yagh
st bireylerin  %41,3’i her giin tiiketirken, hi¢ tiiketmeyenler %32,7’dir.
Yarim yagh siit c¢ogunlukla tliketilmemektedir (%67,3). Ayrica siit iirlinleri
olarak yogurt, ayran, beyaz peynir, hellim ve diger peynirlerin tiikketim
sikliklaria iligskin bilgiler Tablo 16’da verilmistir.

Bireylerin %30,8’inin haftada 1-2 kez, %28,8’inin ise haftada 3-4 kez
kirmiz1 et tiikettigi, ayrica her giin tiiketenlerin %22,1 oldugu belirlenmistir.
Tavuk eti ¢ogunlukla her giin tiiketilirken (%56,7), haftada 3-4 kez tiiketenler
ise %20,2’ dir. Balig1 bireylerin %30,8 ‘i haftada 1-2 kez tiiketirken, %19,2’si
15 giinde bir kez tiiketmektedir. Yumurta ¢ogunlukla her giin tiiketilen bir
besindir (%77,9).

Tam tahilli ve kepekli ekmek genelde her giin (%43,3) tiiketilmektedir.
Bireylerin %15,4’i haftada 5-6 kez tiikettigini, %20,2’si ise hi¢ tiiketmedigini
belirtmistir. Beyaz ekmegi ise bireylerin %60,6’s1 hi¢ tiiketmemekte, %18,3’l
ise her giin tiketmektedir. Tahillar her giin (%30,4) tiiketilirken, bireylerin
%23,1°1 haftada 5-6 kez tiikettiklerini ifade etmislerdir.

Bireylerin meyve ve sebze tiikketimi, kurubaklagil, yagli tohumlar, sivi ve
kat1 yaglar, unlu mamiiller ve tathilar ayrica meyve suyu, gazli ve alkolli

iceceklerin tiikketim sikliklarina iliskin bilgiler Tablo 16°’da yer almaktadir.
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Tablo 17: Viicut Gelistirme Sporu Yapan ve Besin Takviyesi Kullanmayan

Bireylerin Besin Tiiketim Sikliklarina Gore Dagilimi (%)

BESINLER Her Hafta  Hafta Hafta 15
giin Ayda

giin 5-6 3-4 1-2 1 1 Hic¢
Siit (tam yagl) 37,9 12,6 13,7 2,1 1,1 1,1 31,6
Siit (yarim yagl) 11,6 53 53 2,1 - - 75,8
Yogurt, ayran(tam yagli) 48,4 10,5 95 53 2,1 - 24,2
Yogurt, ayran(yarim yagli) 4.2 2,1 8,4 4.2 2,1 - 78,9
Beyaz Peynir(tam yagli) 8,4 10,5 95 23,2 6,3 6,3 35,8
Beyaz Peynir (yarim yagli) 53 2,1 6,3 5,3 2,1 2,1 76,8
Diger peynirler (Kasar,tulum) 8,4 20,0 13,7 16,8 3,2 2,1 35,8
Hellim 43,2 12,6 12,6 15,8 - - 15,8
Kirmizi et 23,2 16,8 29,5 27,4 1,1 - 2,1
Tavuk, hindi 56,8 11,6 21,1 9,5 1,1 - -
Balik tiirleri (taze) 4.2 53 14,7 35,8 21,1 6,3 12,6
Yumurta 67,4 15,8 8,4 74 - 1,1 -
Sakatatlar (karaciger, bobrek vb.) - - 2,1 11,6 12,6 211 52,6
Islenmis et iiriinleri (pastirma, sucuk, salam, sosis vb.) 4.2 53 74 22,1 14,7 274 18,9
Kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek, kuru 11,6 14,7 35,8 24,2 9,5 - 42
bogriilce vb.)
Ceviz, findik, fistik, badem gibi yagl tohumlar 26,3 11,6 29,5 211 53 2,1 472
Koyu yesil yaprakli sebzeler (kivircik, marul, pazi, 38,9 15,8 22,1 15,8 2,1 3,2 2,1
nane, semizotu, roka, tere, asma yapragi, vb.)
Diger sebzeler (Domates, Sogan, sarimsak) 48,4 15,8 211 6,3 53 - 3,2
Patates 14,7 20,0 32,6 22,1 74 1,1 2,1
Taze baklagiller (taze barbunya, taze bezelye, taze 8,4 8,4 30,5 33,7 14,7 11 3,2
boriilce, bakla vb.)
Taze Meyveler 57,9 18,9 12,6 8,4 - - 2,1
Kurutulmus Meyveler 13,7 11,6 211 13,7 4.2 17,9 17,9
Hazir meyve sulari 13,7 11,6 14,7 26,3 4.2 7.4 22,1
Ekmek, tam tahil ve kepekli 43,2 18,9 4.2 4.2 2,1 3,2 24,2
Ekmek, beyaz 23,2 4,2 9,5 53 1,1 3,2 53,7
Tahillar (makarna,piring, 211 25,3 28,4 211 4.2 - -
bulgur,...)
Unlu mamiiller 10,5 53 16,8 25,3 15,8 10,5 15,8
(pogaca, hellimli zeytinli vb.)
Biskiivi/Kraker, kek, kurabiye, kruvasan, pay 10,5 42 18,9 25,3 12,6 42 24,2
Zeytinyagi 44,2 28,4 17,9 53 - 2,1 2,1
Aygigek, misirdzii yagi 6,3 12,6 18,9 16,8 74 13,7 24,2
Kat1 yaglar 4,2 4,2 3,2 11,6 6,3 15,8 54,7
(tereyag1 kuyruk yagy, igyag...)
Margarin, yumusak ve kati - 3,2 74 20,0 53 15,8 48,4
Siitlii tatli, dondurma 3.2 6,3 14,7 23,2 11,6 21,1 20,0
Hamburger, cheese burger 4,2 - 13,7 189 189 21,1 232
Seker 18,9 8,4 12,6 17,9 9,5 74 25,3
Bal, recel, pekmez, ¢ikolata vb. 20,0 10,5 26,3 16,8 9,5 6,3 10,5
Su 100 - - - - - -
Cay 36,8 9,5 20,0 10,5 2,1 1,1 20,0
Bitkisel gaylar 13,7 6,3 14,7 16,8 3,2 2,1 43,2
Ayran 12,6 2,1 23,2 24,2 74 13,7 16,8
Soda, maden suyu 15,8 12,6 12,6 12,6 12,6 74 26,3
Gazli igecekler 10,5 8,4 4,2 15,8 25,3 8,4 27,4
Alkollii igecekler (Sarap dis1) 2,1 2,1 42 26,3 11,6 23,2 30,5
Sarap, Kirmizi - - - 7,4 7,4 16,8 68,4
Sarap, Beyaz - - - - - - 100
Cesni vericiler 27,4 95 15,8 12,6 8,4 3,2 23,2
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Tablo 17°de viicut gelistirme sporu yapan Ve besin takviyesi
kullanmayan bireylerin besin tiikketim sikliklarima goére dagilimi (%) verilmistir.
Bireylerin  %37,9’u tam yagh siitii her giin tiikettiklerini, %31,6’s1 ise hig
tiketmediklerini belirtmis, ayrica yarim yaglh siiti g¢ogunlukla tiiketmedikleri
(%75,8) belirlenmistir. Stit trtinleri olarak yogurt, ayran, beyaz peynir, hellim
ve diger peynirlerin tiiketim sikliklarma iligkin  bilgiler Tablo 17°de
bulunmaktadir.

Bireylerin %27,4’ii haftada 1-2 kez, %29,5’i haftada 3-4 kez kirmizi et
tiketmekte, her giin tiketen ise %23,2 oldugu belirtilmistir. Tavuk eti
cogunlukla (%56,8) her giin tiiketilirken, haftada 3-4 kez tiiketen %21,1 dir.
Balig1 ise bireylerin %35,8’i haftada 1-2 kez, %21,1’i ise 15 giinde bir kez
tilketmektedir. Yumurta ¢ogunlukla her giin tiiketilen bir besindir (%67.,4).

Tam tahilli ve kepekli ekmegi bireylerin %43,2’si her giin tiiketirken,
%18,9’u haftada 5-6 kez tiiketmekte, %24,2’si ise hi¢ tiiketmemektedir. Ayrica
beyaz ekmegi bireylerin %53,7’si hi¢ tiikketmezken, %23,2’i ise her giin
tilketmektedir. Tahillar1 bireylerin %21,1°’1 her giin tiiketirken, %25,3’i haftada
5-6 kez tiikketmekte, %28,4’1i ise haftada 3-4 kez tiiketmektedir.

Bireylerin meyve ve sebze tiiketimi, kurubaklagil, yagli tohumlar, siv1
ve kati yaglar, unlu mamiiller ve tatlilar ayrica meyve suyu, gazli ve alkollii

iceceklerin tiikketim sikliklarina iliskin bilgiler Tablo 17°de yer almaktadir.
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Bolim S

TARTISMA

Son yillarda sporcular arasinda besin takviyesi kullanim oraninin artmasi
nedeniyle, besin takviyesi kullaniminin sportif basari tizerindeki etkisi ile ilgili
aragtirmalarin sayisinin da artmasina neden olmustur. Bununla birlikte saglik ve
performans iizerindeki etkilerinin degerlendirilmesi i¢in birgok besin takviyesi
de pazara siiriilmektedir (Young ve Stephens, 2009).

Viicut gelistirme gibi agir spor yapan bireyler ve diger sporcular igin
beslenme son derece Onemlidir. Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin enerji
ve besin  Ogeleri gereksinimi dayaniklilik  sporcular1 kadar fazla oldugu
belirtilmistir (Anonymous, 2000).

Bu c¢alisma, 5 Nisan-15 Temmuz 2016 tarihleri arasinda, KKTC’de
Gazimagusa bolgesinde bulunan &zel bir spor salonunda, viicut gelistirme sporu
yapan 20 yas Ve iizerindeki bireylerin, antropometrik ol¢timler alinarak, viicut
bilesimlerinin belirlenmesi, beslenme aligkanliklar1 ve besin takviyesi kullanim

durumlarinin saptanmasi amaciyla planlanip yiirtitilmistir.

5.1 Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Genel Ozelliklerinin

Degerlendirilmesi

Arastirmanin evreni, KKTC’nin Gazimagusa boélgesindeki 6zel bir spor
salonunda viicut gelistirme sporu yapan 20 yas ve iizerindeki 199 bireyden
olusmaktadir. Calisma kapsamindaki bireylerin tamami erkeklerden olugmaktadir.

Bunun nedeni ise ¢alismanin yiiriitildiigli spor salonunda bu sporla ilgilenen
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kadin bireylerin bulunmamasidir. Yapilan bir c¢alismada erkeklerin viicut
gelistirme sporuyla daha ¢ok ilgilendigi, kadinlarin ise bu sporla ilgilenmedigi
gorilmistiir (Yiiksel, 2014).

Bu c¢alismadaki Dbireylerin  yas ortalamasinin  25.49+6,11 oldugu
belirlenmistir (Tablo 1). Goldfielg ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢alismada, 25
rekreasyonel viicut gelistirme sporcusunun yas ortalamalarinin 24,9 yil oldugu
(Goldfielg ve ark, 2006), Alpar’in yaptigi ¢calismada 50 amatér erkek viicut
gelistirme sporcusunun yas ortalamalarinin  ise 28,3 yil oldugu belirtilmistir
(Alpar, 2011). Bu calisma literatiirdeki ¢alismalarla paralellik gdstermektedir.
Yapilan bir calismanin sonuglarina goére gen¢ sporcularin kilo verme, kas
gelisimi  saglamak, fiziksel goriiniisiinii 1iyilestirmek ve atletik goriinimii
gelistirmek gibi dis goriiniise onem verdikleri igin spor yaptiklari belirtilmistir
(Sit ve Lindner, 2006). Bu c¢alismada bireylerin ¢ogunlugunu geng¢ bireylerin
olusturdugu goriilmekte ve geng¢ bireylerin fiziksel goriinlimii iyilestirmek ve
kas gelisimi saglamak igin spor yapmaya onem verdikleri diisiiniilmektedir.

Bu calismadaki bireylerin spor yaptiklari siire ortalamasinin 5,84+3,02 yil ve
viicut gelistirme sporu yaptiklar1 siirenin  ortalama 1,84+0,85 yil  oldugu
belirlenmistir (Tablo 1). Hallsworth ve arkadaslarmin yaptiklar1 ¢alismada viicut
gelistirme sporcularinin  ortalama 6,14 yildir bu sporu yaptiklar: belirtilmistir
(Hallsworth ve ark, 2005). Alpar’in  yaptigi c¢alismada da viicut gelistirme
sporcularindan besin takviyesi kullananlarin 8,8 yildir ve besin takviyesi
kullanmayanlarin ise 4,6 yildir viicut gelistirme sporu yaptiklart belirlenmis
(Alpar, 2011) olup bu caligma ile farkli sonu¢ elde edilmesinin nedeninin

calismalarin  her  ikisinin farkli yerlerde yapilmasindan ve KKTC’de viicut
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gelistirme sporunun yeni  yayginlagsmaya baslamis olmasindan kaynaklanmis
olabilecegi diistintilmiistiir.

Bu c¢alismadaki bireylerin %14,1’inin evli, %85,9’unun ise bekar oldugu
ve %35,7’sinin serbest meslek grubunda, %20,1’inin memur ve % 44,2’sinin ise
ogrenci oldugu belirlenmistir (Tablo 2). Bu c¢alismada bekarlarin evli bireylere
gore spor yapmaya daha ¢ok onem verdikleri goriilmiistiir. Yapilan baska bir
calismada da bekarlarin evli bireylere gore fiziksel aktivitelere katilimlarinin
yiiksek oldugu bulunmustur (Deniz, 2011). Viicut gelistirme ile ilgilenen spor
hocalartyla yapilan benzer ¢alismada da bireylerin %61°inin bekar, %23’{intin evli
ve %16’sinin bosanmis oldugu belirtilmistir (Bora, 2014). Ayrica 6grenci olan ve
serbest meslekle wugrasan bireylerin  memurlara  gére sporla daha ¢ok
ilgilendikleri bu durumun da ogrenciyken spor igin vakit ayirmanin daha kolay
olabileceginden kaynaklanmis oldugu distiniilmektedir. Bu ¢alismada bireylerin
%89’unun ise lise ve yiiksek okul mezunu oldugu belirlenmistir (Tablo 2).
Ancak yapilan baska bir g¢alismada egitim diizeyi diisik olan isgilerin sporu
daha cok ara¢ olarak kullandigt ve kas gelistirmeye imkan veren viicut
gelistirme gibi spor dalindan boks gibi bedene aci veren ve biinyesinde birgok
tehlikeyi barindiran sporlarla ilgilendikleri belirtilmistir (Bourdieu, 1984). Viicut
gelistirme sporu ile ilgilenen erkek bireylerle yapilan bagka bir ¢alismada bireylerin
%96,7’sinin iiniversite ve tizeri egitim diizeyinde olduklar1 belirtilmis (Coskun,
2011) ve bu calisma ile benzerlik gostermistir.

Bu calismadaki bireylerin %73’ sigara kullanmamakta, %19,5’1 ise
sigara kullanmaktadir. Sigara kullananlar ise en az giinde 3 adet, en fazla 30
adet kullanmaktadir  (Tablo 3). Sigara igen bireylerde fiziksel agidan

dayaniklilikta ve performans veriminde dislikliik goriilmesi ayrica nefessiz
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kalma hissi olugsmasi, Sporcularin yaralanma risklerinin artmasi ve saghgin
bozulmasi gibi problemlerle sik¢a karsilasilmaktadir (Saglam ve ark., 2008).
Oztiirk’iin  yaptigi  ¢alismada amatér futbolcularm %30,0’nun (Oztiirk, 2006),
Arikan ve Sanlier’in caligmasinda amator tenisgilerin %25,4’niin (Arikan ve
Sanlier, 2006), Goral’in c¢alismasinda futbolcularin %54,2°sinin  (Goral, 2008),
Atamtiirk ve arkadaslari’’nin ¢alismasinda futbolcularin  %55,2°sinin  sigara
kullandiklar1 belirtilmistir (Atamtiirk ve ark, 2007). Tosun’un ¢alismasinda sigara
igenlerin ~ %46,4’niin  giinde 11-20 adet (Tosun, 2008), Colakoglu’nun
calismasinda ise %37,0’sinin giinde 11-20 adet sigara igtikleri  belirtilmistir
(Colakoglu, 2005). Bu c¢alismada bireylerin sigara kullaniminin diisiik oldugu
goriilmiistiir. Bu calisma ile mevcut calismalarin cogu benzerlik gosterirken,
Goral’in, Atamtiirk ve arkadaslar’’nmin yaptigi c¢alismalarda sigara kullaniminin
daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Bu ¢aligmalarda viicut gelistirme sporu yapan
bireylere gore sigara kullanim  aligkanliklariin  yiiksek olmasi, calisma
grubundaki  sporcularin  brans  farkliliklarindan  kaynaklanmig  olabilecegi
distintilmstiir.

Bu c¢alismadaki bireylerin %55°1 alkol kullanirken, %45’1 alkol
kullanmamaktadir. Bireylerin %28,5’i haftada bir kez, %18,5‘1 ayda bir kez,
%7’si haftada 2-3 kez ve %I1’1 her giin kullanmaktadir. Bu kisilere iligskin
tiketim degerleri  (cc) tabloda verilmistir (Tablo 3). Dal’m 19-24 yagslar
arasinda, 12 erkek voleybol sporcusu ve sedanter yasam tarzina sahip 13
gontlli erkek ile yaptigi  ¢alismada sporcularin %41,67’sinin, kontrol grubu
bireylerin ise %>53,85’inin alkol kullandiklari, sporcularin haftada bir yada iki
kez, kontrol grubundaki bireylerin ise ayda bir kez alkol kullandigi belirtilmistir

(Dal, 2015). Sporcularla  yapilan baska bir calismada da erkek sporcularin
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%31,0’inin alkol kullandig1 belirtilmistir (Martinsen ve Sundgot-Borgen, 2012).
Bu c¢alisma mevcut literatiirle parallellik gostermemistir. Bu durumun bu
calismadaki bireylerin alkol kullanma aligkanliklarinin daha fazla olmasindan
kaynaklanmis olabilecegi distiniilmiistiir. Sporcularda genel popiilasyona gore
alkol kullaniminin yarisma sonrast donemde daha fazla oldugu, bu davranisa
bagh alkolle iligkili hastalik ve diger olusabilecek risklerin artabilecegi, normal
endokrin ve bagisiklik islevinin de olumsuz etkilenebilecegi belirtilmis. Ayrica
fazla alkol kullanimin erkek sporcularda ve genel popiilasyonda testosteron
iretiminin azalmasina neden oldugu, viicut kompozisyonu, protein sentezi ve
kas adaptasyonu/rejenerasyonu ve egzersiz performansi iizerinde olumsuz
etkileri oldugu belirtilmistir (Moss, 2013).

Diizenli egzersiz yapmanin, kas kuvvetini, dayanikliligi, esnekligi
arttirma, kilo kaybi saglama ve koruma ayrica kardiyovaskiiler hastaliklart ve
tromboz riskini azaltma, kandaki trigliseritleri ve glikoz diizeylerini diisiirme,
psikolojik durumu diizeltme ve wuyku kalitesini artirma, kemik mineral
yogunlugunu arttrma ve kronik agriyr azaltma gibi bir¢ok olumlu etkileri
oldugu bilinmektedir (Ardig, 2014). Kas kuvvetinin ve tonusunun korunmasi ve
artirilmasi, viicut postiiriiniin - korunmasi, denge reaksiyonlarmin gelistirilmesi,
kas ve iskelet sisteminin sagligmnin korunmasi ve esnekliginin arttirilmasi ise
diizenli egzersizin bedensel yararlarindandir. Diizglin viicut postiirii saglanarak
bireylerin &6zgiivenin artmasi, Stresle basa c¢ikabilme yeteneginin gelistirilmesi
ve bireylerin topluma uyum ve kabuliinii arttirmas: ise diizenli egzersizin
ruhsal olarak sagladigi yararlardandir (Bozhiiyiik ve ark, 2012). Bu ¢alismada
bireylerin  %94,5’inin  diizenli olarak egzersiz yaptiklar1 belirlenmistir. Ayrica

viicut gelistirme sporu disinda  %24’Uniin  yiirliyiis, %23,5’inin  futbol,
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%22.5’inin Kosu, %]13’tiniin bisiklet, %6’sinin yiizme ve %4’iiniin Uzak Dogu
Sporlari/Boks gibi farkli spor dallar1 ile de ilgilendikleri goriilmistiir (Tablo 4).
Bu calismadaki bireylerin kas Kkuvveti ve dayanikliligi artirmak igin  viicut

gelistirme sporu disinda diger sporlarla da ilgilendikleri goriilmiistiir.

5.2 Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Besin Takviyesi

Kullanom Durumlarima Gore Degerlendirilmesi

Besin takviyeleri veya ergojenik yardimcilar, dogal olan ve giinliik
beslenmeyle viicuda almman besin 0Ogelerinin sivi, toz, tablet formlarindaki
seklidir. Sporcularin ¢ogunun takviye {riinleri kullanmasindaki amac¢ ise
beslenmelerinde yetersiz kaldiklar1 durumlarda ihtiyaglarini etkili ve gabuk bir
bicimde saglamak oldugu belirtilmistir (Yiicesir, 2009).

Bu c¢alismada bireylerin  %52,0’sinin besin takviyesi kullandigi, besin
takviyesi olarak da en g¢ok protein tozu kullandigr (%49,5°1), %20,5’inin
BCCA, %13,0’tiniin  glutamin, %12,0’sinin aminoasit, %?7,0’sinin  kreatin,
%3,5’inin  kafein, %2,5’inin ise L-carnitin kullandigi, steroid ve benzeri
takviyelerin ise daha az (%1,1) kullanmildigi gorilmiistir. Ayrica bireylerin
%44,0’t 3 ve daha az, %6,5’i 4-5, %1,5’1 ise 6 ve daha fazla besin takviyesi
tirtin kullanmaktadir (Tablo 5).

Bora’nin yaptigi caligmada ise bireylerin %92,0’si sporcu destek iiriinleri
kullandiklari, %100,0°4 protein tozu, %31,5’i amino asit, %17,4’0 glutamin,
%15,2’si  L-carnitin, %13,0’t BCAA, %S8,7’si CLA (Konjuge Linoleik Asit),
%7,6’s1 kafein, %6,5’1 nitrik oksit, %4,3°i arjinin, %3,3’i  kreatin, %3,3’1 ise
steroid ve benzeri {rlinleri kullandiklar1 belirtilmistir (Bora, 2014). Alpar ‘in
amator erkek viicut gelistirme sporculartyla yaptigi c¢alismada ise bireylerin

%72,0’sinin  besin takviyesi kullandigi, bunlarin da %94,4’ protein tozu,
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%33,3’1i amino asit, %33,3’li kreatin, %36,1°1 vitamin-mineral, %5,6’s1 kafein,
%35,6’s1  tribulus, %11,1’i performans artirrct  ve %13,9’unun  (¢inko,
magnezyum, Be vitamini) kullandiklar1 belirtilmistir (Alpar, 2011). Argan ve
Kose’'nin  calismasinda  ise  katilimcilarin %47,2°si takviye  {riinleri
kullandiklarim1  ve kullandiklar1 iriinlerden protein konsantrelerinin  %34,2
oraninda ilk siradayken diyet veya zayiflama iriinlerinin ise % 26,1 ile ikinci
sirada yer aldigr belirtilmistir (Argan ve Kose, 2009). Yiksek  performans
sporculartyla yapilan bir calismada ise katilimcilarin %58,8’inin en az bir,
%82,6’sinin birden fazla ve %11,5’inin ise besten fazla takviye triin kullandig:
belirtilmistir. Kullanilan besin takviyelerinin ise multivitamin, vitamin, kreatin,
whey  proteini, demir, kafein, jinserg, ekinezya ve magnezyum oldugu
belirtilmistir (Petroczi ve Naughton, 2008). Mazzeo ve arkadaslarinin yaptigi
Italya’da spor okulunda okuyan Ogrencilerde besin takviyesi kullanim
durumunu inceleyen bir ¢aligmada, 6grencilerin  %28,6’sinin besin takviyesi
kullandig1, besin takviyesi olarak %40,0’mmin mineral, %36,3’linlin vitamin,
%23,7’sinin ise protein kullandig1 belirtilmistir (Mazzeo ve ark, 2013). Herbold
ve arkadasglarmm yaptigi calismada, 162 tniversiteli kadin sporcunun geleneksel
(multivitamin takviyesi, mineral takviyesi) ve geleneksel olmayan (bitkilerden
ve biyolojik besin takviyeleri) takviye kullanimi incelenmis ve sporcularin
yarisindan daha fazlasinin (%65,4) bir c¢esit takviye kullandig1 belirtilmistir.
Bireylerin  %36,0’sinin  demir  minerali  ve  multivitamin,  %12,0’sinin
aminoasit/protein, %17,0’sinin  ise  botanik/bitkisel  takviyeler  kullandig1
belirtilmistir (Herbold ve ark, 2004). Jacobson ve arkadaslarinin yaptigi baska
bir calismada ise katilimcilarin %46,7'si en az bir, %?22,0'sinin birden fazla

besin destek iiriin kullandiklari, erkeklerin viicut gelistirmek, kadinlarin ise kilo
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vermek i¢in  Urtin  kullandiklar1 belirtilmistir  (Jacobson ve ark., 2012).
Literatiirdeki c¢alismalarla  bu ¢alismadaki besin takviyesi kullanim durumu
karsilastirildigt zaman bazi galismalarda besin takviyesi kullanimi daha fazla
iken baz1 c¢alismalarda besin takviyesi kullaniminin  daha az oldugu
gorilmistir. Bu durumun c¢alismanin Orneklemini olusturan bireylerin farkl
spor dallarinda olmasindan kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica
besin takviyesi olarak tercih edilen iirinlerin ¢ogu literatiirdeki ¢alismalarla
paralellik gostermektedir ancak bu calismada vitamin ve mineral kullaniminin
tercih edilmedigi goriilmiistiir.

Sporcu  bireyler ile sporcu olmayan bireyler Kkarsilastirildigi zaman,
sporcularin protein ihtiyag¢larmin daha fazla oldugu ve bu ihtiyacin giinlikk
dengeli beslenmeyle karsilanabilecegi ancak besin takviyesi olarak protein
iceren triinlerin de kullanilabilecegi belirtilmistir (Campbell ve ark., 2007). Bu
caligmada kullanilan besin takviyeleri arasinda en ¢ok protein tozlarinin
kullaniminin bu durumdan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Besin takviyeleri kullaniminin  sporcularin  performans kapasitelerini
arttirma, ¢aligma verimlerini arttrma ve antrenmanlara kolay adapte olmay:
saglamak gibi olumlu etkileri oldugu belirtilmistir (Kreider, 2003).

Sporcularin bazilart saghigi korumak, antrenman performansi artirmak
bazilar1 ise viicut kas kiitlesini artirmak ve yag kaybi saglamak gibi sebeblerle
besin takviyelerini kullanmaktadir. Bu c¢alismadaki bireylerin besin takviyelerini
%21,5’1 zindelik, %8,0’1 performans arttirmak, 9%22,0’si kas kiitlesini artirmak
ve %0,5’1 ise rahatlama amagli kullandiklarini ifade etmislerdir (Tablo 5).

Kog¢’un yaptigi calismada besin takviyesi Kkullanan giiresgilerin %19,1°1

kaslarint  gelistirmek, %72,3’i  performanst  artirmak, %8,5’1 ise bagka
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sebeblerden dolayr (Kog, 2014), Coskun’un yaptig1 c¢alismada ise g¢alisma
grubundaki  bireylerin  %28,6’s1  viicut agirligimi  artirmak, %50,0’si viicut
agirhgimi  azaltmak, kontrol grubundaki bireylerin  ise %42,8’i yorgun
hissetmemek, %57,2’si bagisiklik sistemini giiclendirmek gibi amaglarla besin
takviyelerini kullandiklar1  belirtilmistir  (Coskun, 2011). Bu c¢alisma ile
literatiirdeki calismalar benzerlik gostermektedir. Sporcular genellikle benzer
amagclar i¢in besin takviyesi kullannomina yonelmektedirler.

Besin takviyelerinin  viicut gelistiricilerde  yagsiz ~ viicut kiitlesini
arttirmak, viicut yagini azaltmak ve gorlinlisii iyilestirmek i¢in tasarlandigi ve
fizigin sekillendirilmesi igin iyi bir faktér oldugu belirtilmistir (Keith ve ark.,
1996; Kleiner ve ark., 1990). Ancak besin takviyelerinin bilingsiz ve asir1
kullaniminin ~ sporcularin  hem sagligin1 hem de performanlarini olumsuz
etkileyecegi  diistiniilmektedir.  Bu  nedenle  sporcular uzman  Onerisi
dogrultusunda besin takviyesi kullanmalidir.

Bu calismadaki bireylerin, besin takviyesi kullaniminda en ¢ok spor
hocalarindan (%29,5) destek aldiklari, %14,0’liniin kendi kendine besin
takviyesi {riinlerini segtikleri, %6,0’sinin antrendrden destek aldigi, doktor ve
diyetisyenden destek alanlarin az oldugu gorilmistir (Tablo 5). Cetin ve
arkadaglarinin  yaptigit ¢alismada da benzer olarak besin takviyesi kullanan
sporcu Ogrencilerin, %56,8’1 antrendr, %31,8’1 doktor, %4,5’1 arkadaslarindan
tavsiye aldigi, %6,8’inin ise kendi kendine kullandiklar1 belirtilmistir (Cetin ve
ark., 2008).

Bu c¢alismadaki bireylerin  besin  takviyelerini  c¢ogunlukla  spor
salonlarindan (%33,0) aldiklar1 %11,0’inin eczanelerden, %8,0’inin ise ilgili

magazalardan aldigi belirlenmistir  (Tablo 5). Benzer sekilde yapilan bir
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calismada da beslenme destek tiriinii kullanan sporcularin %36,2°si bu friinleri
magazalardan, %46,8’1 baska sahislardan sagladigi belirtilmektedir (Kog, 2014).
Besin takviyesi driinlerin bu kadar kolay wulasilabilir ve elde edilebilir
olmasmin, irlnlerin sporcular tarafindan asir1 veya bilingsiz  kullanimina
sebebiyet  vererek, saglik ve performanslarin1 olumsuz etkileyebilecegi
distiniilmektedir.

Bu c¢alismada bireylerin spor yapma siiresi, viicut gelistirme Sporu
yapma siiresi ile besin takviyesi kullanim miktarlar1 arasindaki iliski (Tablo 7)
degerlendirilmistir. Fakat literatiirde bu degerlendirmelere iliskin  veriye

rastlanmamuistir.

5.3 Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Beslenme

Ahskanhklar ile Ilgili Bulgularin Degerlendirilmesi

Sporcular  hem basar1 saglamak hem de sagliklarin1 korumak igin
harcadiklar1 enerjinin karsilanmasi gerektigine dikkat etmelidir. Beslenmenin
yetersiz  olmasit ayrica siirekli yorgunluk hali, dehidrasyon, hastalik ve
yaralanma riskinin artmasina da neden olmaktadir (Fink ve ark, 2006). Ayrica
basarili bir spor antrenmani ve performansin en Onemli bileseni viicuda
yeterli enerjinin almmasidir. Viicuda yeterli enerjinin alinmasi, enerji iiretimini
destekler, sporcunun dayanikliligini, kuvvetini, kas kiitlesini ve saghigmi korur
(Mahan ve ark, 2012).

Bu c¢alismada bireylerin  %71,9’u {i¢ ana 6giin, %18’ iki ana 6glin
yapmaktadirlar. Ayrica dort ana 06glin yapan bireyler de (%10,1) vardir.
Bireylerin %35,2’si bir ara 6giin, %43,2’si iki ara 6gin ve %21,6’s1 ise li¢
ara Ogiin yapmaktadir. Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin de

0glin atlamadiklar1 belirlenmistir (Tablo 8).
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Yapilan bir ¢alismada, futbolcularin %84,6’s1 giinde 3 6g&iin, %12,5’inin
dort 6glin ve stlinde tiikettikleri gorilmiistir (Saglam, 1993). Saygin ve
arkadaglarinin ~ yaptigi  baska bir c¢alismada ise amator futbolcularin
ogtinlerinden birini atladigi (%72,5), profesyonel futbolcularin ise ¢ogunlukla
O0giin atlamadigi (%55,8) belirtilmistir  (Saygin ve ark., 2009). Gutgesell ve
arkadaglarinin  yaptig1 calismada iiniversite sporcular1 Vve spor  yapmayan
bireyler Kkarsilastiritlmis ve  sporcularin  diger gruba goére daha az 06giin
atladiklar1 belirtilmistir (Gutgesell, 2003). Pulur’un yaptigi ¢alismada bes 06giin
beslenen sporcularin, ii¢ o6giin beslenenlere gore performanslarinin daha iyi
oldugu ve c¢alismadaki verimin bes Ogiin beslenenlerde arttigi belirtilmistir.
Ayrica ayn1 ¢alismada 6glin sayist ve Ogiin zamaninin fiziksel performansi
etkiledigi belirtilmistir (Pulur, 2001). Benzer sekilde bu ¢alismada da sporcularin
cogunlukla 6glin atlamadiklar1 goriilmiistiir.

Bu ¢alismada bireylerin, spor yaptiklart igin Ozellikle fazla tiikettikleri
besinler de sorgulanmis ve bireylerin %68’i giinde 2-4 adet yumurta, %28,9’u
5-9 adet yumurta, %3,1’1 ise 10-15 adet yumurta tiikettigi belirlenmistir. Ayrica
bireylerin kirmizi eti, tavuk etini, ton baligt ve yulafi da fazla tiikettikleri
belirlenmistir (Tablo 9).

Bora’nin yaptigi c¢alismada ise bireylerin giinliik yumurta tiiketimleri
incelenmis, bireylerin  %23’tiniin giinde 4, %18’inin giinde 5, %12’sinin giinde
3, %I10’unun giinde 2, %10’unun giinde 7, %10’unun giinde 10, %8’inin
ginde 8, %S5’inin giinde 6, birer kisinin giinde 1 ve giinde 15 yumurta tiikettigi,
%?2’sinin ise hi¢ yumurta tiikketmedigi belirtilmistir (Bora, 2014). Protein Kalitesi
yiiksek, BCAA ve esansiyel aminoasitlerin iyi kaynagi ve kas biiylimesine

katkist1 olan yumurta, Ozellikle beyaz kismi viicut gelistiricilerin  favori
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besinlerindendir. Tavuk eti yag igerigi diisiik, proteinden ve potasyumdan
zengin olmasi ve sebzelerle birlikte tiiketilmesi nedeniyle ideal besinler
arasindadir. Ton baligi ise BCAA ve kreatini yiiksek ve iyi bir protein kaynagi
olmasi nedeniyle sporcular tarafindan fazla tiiketilen besinler arasindadir.
Kirmiz1 et kreatin, L-karnitin ve BCAA’nin iyi kaynagi olmasi, kas artisina
katki saglamasi nedeniyle sporcular tarafindan tiiketilen popiiler besinler
arasindadir. Fakat kirmizi et tiiketiminde az yagh kisimlarin se¢imine kalp ve
damar saghg icin dikkat edilmelidir. Yulaf da sporcularin fazla tiikettigi
yiyecekler arasindadir. Yulaf glisemik indeksi yiikksek olmayan bir besindir.
Glisemik indeksi diigiik besinlerle beslenme ise viicuttaki yag kaybina ve kas
artisina  yardimc1  olmaktadir (Dente ve Hopkins, 2004). Bu ¢alismadaki
bireylerin 06zellikle yumurta, kirmizi et, tavuk eti, ton baligim1 fazla tiiketikleri
goriilmiis, bireylerin bu besinleri iyi protein kaynagi oldugu igin tiiketmis
olduklar diistiniilmiistiir.

5.4 Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Antropometrik

Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

Calisma kapsamindaki beslenme takviyesi kullanan ve kullanmayan
bireylerin antropometrik (el bilek cevresi, UOKC, bel cevresi, kalca g¢evresi)
Olgimleri ve viicut bilesimleri (viicut yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi)
degerlendirilmistir. Tim bireylerin antropometrik Olglimlerinden elde edilen
bulgulara gore bilek c¢evresi 17,8+£1,19 cm, UOKC 33,67+3,54 cm, bel gevresi
89,23+10,01 cm, kalca cevresi 101,5£7,66 cm, bel ¢evresi/kalga ¢cevresi Olgiimii
ise 0,86+0,05 oldugu goriilmiistiir (Tablo 10).

Ust orta kol cevre o6lgiimii, viicut kas kiitlesinin belirlenmesi icin yaygin

olarak kullanilan bir o6l¢timdiir (Cogill, 2003). Bu galismadaki besin takviyesi
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kullananlarm UOKC 34,66+3,17 cm, besin takviyesi kullanmayanlarin ise
32,63+3,61 cm oldugu saptanmistir (Tablo 10). Bu durumda besin takviyesi
kullananlarm  UOKC ortalamasmin daha yiiksek oldugu goriilmiis, besin
takviyesi kullananlar ve kullanmayanlar ile UOKC &l¢iimii arasindaki fark
istatistiksel olarak Onemli bulunmustur (p< 0.05) (Tablo 11). Bu ¢alismanin
sonuglarma gdére besin takviyesi kullaniminin yagsiz viicut kiitlesi iizerinde
olumlu etkileri olabilecegi distiniilmektedir. Besin takviyesi kullanan bireylerin
(67,02£7,96 kg) kullanmayan bireylere (64,08+10,17 kg) gore yagsiz viicut
kiitlesinin daha yiiksek olmast da bu durumu desteklemektedir (Tablo 10).
Benzer sekilde Jankauskiené ve arkadaslarinin  elit ve amator  viicut
gelistirmeciler ile kas kiitlesi memnuniyeti tizerinde yaptiklari bir ¢alismada,
amatdr viicut gelistirmecilerin  galisma sirasinda  dlgiillen  UOKC  6l¢iimiiniin
38,9+5,36 cm ve istedikleri UOKC o&lgiimiiniin  ise 44,6+5,02 cm oldugu,
ayrica elit diizeydeki viicut gelistirmecilerin UOKC él¢iimiiniin amatdr viicut
gelistirmecilere oranla daha fazla oldugu da belirtilmistir (Jankauskiené ve ark.,
2007). Viicut gelistirme sporcusu olan 29 erkek yarismaciyla yapilan bagka bir
calismada ise UOKC ortalamasmin 35,55 cm olarak bulundugu belirtilmistir
(Gaines, 2001).

Bu calismadaki bireylerin bel c¢evresi oOrtalamasi 89,23+10,01 cm,
bel/kalga orani ortalamasi ise 0,86+0,05 oldugu belirlenmistir (Tablo 10).
Calismanin  sonuglarima gore bireylerin bel c¢evresi ve bel/kalga oram
degerlerinin normal oldugu goriilmistiir. Alpar’in yaptig1 calismada ise bel
gevresi Ol¢iimiiniin  84,6+£5,2 cm oldugu belirtilmis (Alpar, 2011) ve bu ¢alisma

ile benzer sonuglar elde edilmistir.
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Calismadaki bireylerin viicut bilesimi analizlerine gore; viicut agirlig
78,62+13,3 kg, boy uzunlugu 176,26+6,3 cm, BKI ortalamasi 25,25+3,76
kg/m?, viicut yag Kkiitlesi (%) 15,89+6,58, viicut yag Kkiitlesi (kg) 12,98+6,89
kg, yagsiz viicut kiitlesi (kg) 65,6+9,15 kg, viicut sivi miktar1 ise 48,05+6,71
kg oldugu belirlenmistir (Tablo 10).

Beden kiitle indeksi zayiflik ve sismanlik durumunun belirlenmesi igin
kullanilir fakat sporcular icin kullanimi uygun degildir (Pekcan, 2008). Bunun
nedeni ise sporcularin kas agirliklarinin fazla olmasina baghh dogru sonuglar
allmamamasidir.

Bu calismadaki bireyler BKI degerlendirmesine gére (25,25+3,76 kg/ m?)
fazla kilolu olarak goriilmesine ragmen viicut yag dokularina gore
degerlendirildiginde ideal degerlere sahip olduklar1 (%14,8) goriilmektedir
(Tablo 10). Bu ¢alismadaki BKI’ye iliskin sonug literatiirde de belirtildigi gibi
BKi degerlendirmesinin ~ sporcularda  uygun olmadigim1  aciklamaktadir. Bu
calismadaki  bireylerin  BKi’lerinin  smirin iistiinde olmasi yagsiz  viicut
kiitlelerinin fazla olmasindan kaynaklanmaktadir.

Lukacs ve arkadaglarinin yaptigi bir calismada liseye giden viicut
gelistiricilerin =~ BKI’lerinin 24,21 kg/m?> oldugu, askeri liseye giden viicut
gelistiricilerinin ise 23,98 kg/m? oldugu ve Ogrencilerin BKI ortalamalarinin
standartlara gore “normal” oldugu belirtilmistir (Lukacs ve ark., 2007). Bu
calismada Lukacs ve arkadaslarmin yaptigi calisma ile benzer sonuglar elde
edilmistir. Aym1 sekilde Hallsworth ve arkadaslarmin (Hallsworth ve ark., 2005)
31 viicut gelistirici, 17 halterct ve 35 sporcu olmayan kontrol grubu ile
yaptiklar1 galismada viicut gelistiricilerin BKI ortalamas1 26,04 kg/m? olarak

bulunmus ve bu calisma ile benzer sonuglar elde edildigi goriilmiistiir.
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Sporcularin ~ viicut bilesimleri antrenman programi, fitness diizeyi,
beslenme durumu ve genel sagliklar1 hakkinda bilgi vermesi agisindan
onemlidir. Ayrica, viicut gelistirme sporunda hipertrofi, kaslarin definasyonu ve
sunumu i¢in viicut yag orami 6nemlidir (Pickett ve ark, 2005). Viicut kas orani
ise kuvvet antrenmanlar1 yapan bireylerde kas lifi hipertrofisi gostergesi olarak
kullanilmaktadir (Mazetti ve ark., 2000).

Spor dallarina gére viicut yag oranlar1 farkli olsa da, erkeklerde %5,
kadinlarda da %12 minimum degerler olarak kabul edilmektedir (Ersoy ve
Hasbay, 2008). Viicut gelistirici erkeklerin viicut yag oraninin %17 nin altinda
(4,1-17,0) olmas1 gerektigi, bununla birlikte yarismaya hazirhk ve yarisma
doneminde ise viicut kiitlesinde 3-6 kg, viicut yaginda ise %@4-7 oraninda
onemli bir azalma oldugu belirtilmistir (Spendlove ve ark, 2015).

Bu c¢alismada bireylerin viicut yag orani 15,89+6,58 olarak bulunmus
(Tablo 10) olup viicut gelistirme sporu yapan bireylerin viicut yag oraninin
olmasi gereken degerlerde oldugu goriilmektedir.

Viicut  gelistirme sporcusu olan 29 erkek yarismacinin katildigir bir
calismada, sporcularin viicut yag kiitlesi % 6,4, yagsiz viicut kiitlesi 70,16 kg
olarak bulunmustur (Gaines, 2001). Lichtenbelt ve arkadaslarinin erkek viicut
gelistirme sporcular1 ile yaptigi calismada viicut yag kiitlesinin  %15,1, yagsiz
viicut kiitlesinin ise 65,8 kg oldugu belirtilmistir (Van Marken Lichtenbelt ve
ark, 2003). Amator viicut gelistirme sporu yapan bireyler iizerinde yapilan
bagska bir calismada ise viicut yag Kkiitlesinin 17,3 kg (%20,1), yagsiz viicut
kiitlesinin 69 kg oldugu belirtilmistir (Guardia ve ark., 2015). Pickett ve
arkadaglarinin, 40 viicut gelistirme sporu, 40 agirlik antrenmani yapan birey ve

40 fiziksel olarak aktif olan bireyler iizerinde yaptiklar1t calismada da viicut
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gelistirme sporu yapan bireylerin viicut yag kiitlesinin %14,77 oldugu ve diger
gruplara gore viicut gelistirme sporu yapan bireylerin  yagsiz viicut kiitlesinin
daha fazla oldugu belirtilmistir (Pickett ve ark, 2005). Bu ¢alismadaki viicut
gelistirme sporu yapan bireylerin viicut yag kiitlesi (%15,89+6,58) ve yagsiz
viicut  kiitlesi  (65,6+9,15 kg) (Tablo 10) literatirdeki mevcut galismalarla
paralellik gostermektedir.

Bu calismada besin takviyesi kullanan bireylerin viicut yag oraninin
%14,8+6,12, Dbesin takviyesi kullanmayanlarin ise %17,09+6,92 oldugu
goriilmistir (Tablo 10). Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin
viicut yag oranlarn arasindaki fark istatistiksel olarak Onemli bulunmustur (p<
0.05) (Tablo 11). Besin takviyesi kullanan bireylerin  yagsiz viicut Kkiitlesi
67,02+7,96 Kkg iken, besin takviyesi kullanmayanlarin ise 64,08+10,17 kg’dir
(Tablo 10). Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireyler ile yagsiz viicut
kiitleleri arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo
11).

Alpar’in yaptigi c¢alismada ise besin takviyesi kullananlarin viicut yag
orant %13,5+4,15 iken kullanmayanlarin = %14,8+3,16’dir. Besin takviyesi
kullanan ve kullanmayan bireylerin viicut yag oranlari arasinda istatistiksel
olarak o6nemli bir farkin olmadigi belirtilmistir. Besin takviyesi kullananlarin
yagsiz viicut Kkitlesi 73,7+6,8 kg iken kullanmayanlarin 65,8+6,04 kg olarak
bulunmus. Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin  yagsiz viicut
kiitleleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu belirtilmistir (Alpar,
2011). Alpar’in yaptigi calismada besin takviyesi kullanan ve kullanmayan
bireylerin yag oranlar1 arasinda fark bulunmazken, bu caligmada fark oldugu

saptanmigtir. Bu ¢alismadaki besin takviyesi kullanan bireylerin, besin takviyesi
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kullanmayan bireylere gore viicut yag oranmin diisiik olmasi, besin takviyesi
kullaninminin  viicut yag kiitlesi iizerinde etkili olabilecegini diisiindiirmektedir.
Ayrica her iki c¢alismada da yagsiz viicut kiitlesi bakimindan besin takviyesi
kullanan ve kullanmayanlar arasinda istatitiksel olarak onemli fark bulunmasi
ve de yagsiz viicut Kkiitlesinin besin takviyesi kullananlarda daha fazla olmasi,
besin takviyesi kullaniminin kas Kkiitlesi {izerinde de etkili olabilecegini
diisiindiirmektedir. Diger taraftan da diren¢ egzersizi yapan 21 erkek sporcuyla
yapilan bagka bir ¢alismada proteintkarbonhidrat (n=11) veya  karbonhidrat
(n=10) takviyesi kullanan gruplarm viicut bilesimleri ve kas performanslari
degerlendirilmis. Besin takviyesi kullanan her iki grupta da total viicut agirhgi,
viicut sivi miktari, viicut yag kiitlesinde anlamli artis oldugu, yagsiz viicut
kiitlelerinde ise bir artis gozlemlenmedigi belirtilmistir (Spillane ve Willoughby,
2016). Bu calismada da bireylerin besin takviyesi kullanim durumlarina gore
viicut yag orani, yagsiz viicut kiitlesi ve viicut sivi miktar1 degerleri arasinda
anlamli bir fark oldugu goriilmiis (Tablo 11), besin takviyesi kullanan bireylerin
kullanmayan bireylere goére viicut agirligi, yagsiz viicut kiitlesi ve viicut sivi
miktar1 daha fazla iken, viicut yag kiitlesi degerinin daha az oldugu
goriilmistir (Tablo 10). Mevcut c¢alisma ile bu calisma paralellik
gostermemektedir. Bu durumun c¢aligmalardaki spor yapan bireylerin farkli
dallarda bulunmasindan kaynaklandigi distiniilmiistiir.

Viicut su orani, kas kiitlesi kaybina bagl olarak azalir. Kas dokusu ile
viicuttaki Su orani arasinda pozitif bir korelasyon varken, yag dokusu ile de
negatif  bir korelasyon gostermektedir (Grandjean ve Campbell, 2004). Bu
caligmada besin takviyesi kullanim durumuna gore viicut sivi miktar1 arasinda

istatistiksel olarak Onemli fark oldugu goriilmistiir (Tablo 11). Besin takviyesi
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kullanan bireylerin kullanmayan bireylere gore viicut sivi miktarinin daha fazla
olmasi, besin takviyesi kullanan bireylerin viicut yagsiz (kas) kiitlesinin daha
fazla olmasindan kaynaklanmaktadir (Tablo 10).

Erkek viicut gelistiricilerin  kas kiitlesini artirmak ve hacim kazanmak
istedigi donemde Ozellikle li¢ besin takviyesinin (protein icecekleri, kreatin,
dalli zincirli amino aitler ve glutamin) kombinasyonunu kullandigi ayrica
antrenman yaptiklart donemde efedrin/kafein igeren iirlinleri de kullandiklari
belirtilmistir (Hackett ve ark., 2013).

Direng egitimi sirasinda 20 g kreatinin takviyesi aliminin, toplam viicut
kiitlesini 1,7 kg arttirdigit ve yagsiz kiitledeki artisin toplam viicut kiitlesi
arisgtnin =~ 1,5 kg'mi  olusturdugu  belirtilmistir (Earnest ve ark, 1995). Bu
caligmada kreatin miktar1 ile viicut agirligi ve yagsiz viicut kiitlesi arasinda
istatistiksel ~ olarak 6nemli bir iliskiye rastlanmamistir (p>0.05) (Tablo 12).
Antonio ve Ciccone’nin yaptig1 ¢aligmada ise viicut bilesimi ve giicli {izerinde,
kreatin monohidrat takviyesinin, egzersiz oncesi ve sonrasi etkileri incelenmis,
calisgma 19 saglikli erkek viicut gelistirici ile yiritilmistir. Katilimcilar
egzersiz Oncesi 5 ¢ Kreatin alanlar ve egzersiz sonrast 5 g kreatin alanlar
olmak tlizere rastgele iki gruba ayrilmistir. Calismada egzersiz sonrast alinan
kreatinin viicut yagsiz kiitle, viicut yag Xkiitlesi ve viicut yag yiizdesi lizerinde
daha olumlu sonuglari oldugu belirtilmistir (Antonio ve Ciccone, 2013). Ancak
bu c¢aligmada kreatin miktar1 ile viicut yag kiitlesi ve yagsiz viicut Kkiitlesi
arasinda istatistiksel olarak 6nemli bir iligskiye rastlanmamistir (p>0.05) (Tablo
12).

Direng egitimi {izerinde, whey izolatinin viicut kompozisyonu ve plazma

glutamin iizerindeki etkilerini inceleyen bir calismada, whey izolat1 ve kazein
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olmak iizere iki protein takviyesi kullanildigi belirtilmistir. Calisma 13 erkek
viicut  gelistirici ile yapilmis ve  c¢alisma  siiresince bireylerin  normal
beslenmelerine ek olarak 1,5 mg/kg whey izolati veya kazein verilmistir.
Calismanin sonuglarina bakildigi zaman ise whey izolat takviye grubunda
kazein takviye grubuna gore, bireylerin viicut yagsiz kiitlesinde daha anlamli
bir artis oldugu goriilmiis ve yag Kkiitlesindeki degisimin daha fazla oldugu
belirtilmistir (Cribb ve ark., 2006). Bu c¢alismada ise protein tozu miktar1 ile
viicut yagsiz kiitlesi arasinda onemli bir iliskiye rastlanmamistir (p>0.05) (Tablo
12).

Bilgic ve Ersoy’un yaptigi caligmada on hafta kuvvet antrenmani
yapan, whey proteini tozu kullanan ve kullanmayan bireylerde viicut
bilesiminde olusabilecek degisikliklerin belirlenmesi amaciyla yapilan ¢alismada
protein grubu (n=13), giinlikk diyetine ek olarak; egzersiz yapilan giinlerde (3
giin), 70 g/giin, diger giinlerde (4 giin) ise 35 g/glin whey protein tozu
kullanmistir.  Yagsiz viicut kiitlelerindeki  baglangic ve sonu¢ degerleri
arasindaki farklar incelendigi zaman ise her ki grupta da artis oldugu
goriilmistiir. Yagsiz viicut kiitlesinde protein grubunda 2,3+3,6 kg ve kontrol
grubunda da 0,8+0,9 kg artis oldugu ve kuvvet egzersizleriyle beraber protein
tozu kullanmanin yagsiz viicut kiitlesini artirdig belirtilmistir (Bilgi¢ ve Ersoy,
2009). Bu c¢alisgmada ise kullanilan protein tozu miktar1 ile yagsiz viicut
kiitlesi arasinda 6nemli bir iligkiye rastlanmamistir (Tablo 12).

BCAA takviyesi kullanan (n=9) ve karbonhidrat takviyesi kullanan (n=8)
gruplardan olusan 17 direng egzersizi yapan erkeklerle yapilan ¢alismada, BCAA
takviye grubunda viicut agirhigi, yagsiz viicut kiitlesinde degisiklik olmadigi,

viicut yag kiitlesinde azalma oldugu gorilmiistir (Dudgeon ve ark., 2016). Bu
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calismada BCAA miktar1 ile viicut agirhigi, yagsiz viicut kiitlesi ve viicut yag
kiitlesi arasinda 6nemli bir iliskiye rastlanmamistir (Tablo 12).

Bu calismada bireylerin  antropometrik 6l¢iim ve viicut bilesimleri ile
protein tozu kullamim siiresi arasindaki iliski (Tablo 13) degerlendirilmistir.

Fakat literatiirde bu degerlendirmelere iliskin veriye rastlanmamustir.

5.5 Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Antrenman Yapma
Durumlarina Goére Enerji ve Besin Ogesi Almlarma liskin

Bulgularin Degerlendirilmesi

Sporcularin  beslenmelerinde genel olarak dikkat etmeleri gereken
noktalar, enerji ve besin &gelerinin yeterli diizeylerde alinmasi, yapilan spor
dalina uygun viicut yag ve yagsiz Kkiitlenin saglanmasi, antrenman sonrasi
viicudun  yeniden yapilandirilmasinin saglanmast ve viicutta sivi-elektrolit
dengesinin korunmasidir (Ozdemir, 2010).

Direng egzersizleri dayaniklilik  egzersizlerinden daha az  enerji
gerektirirken, kuvvet egzersizi ile viicut gelistirme sporcularmin  enerji
ihtiyaclari, viicut kiitlelerindeki ve  kas  kiitlelerindeki artisdan dolay
dayaniklilik  sporculariminki kadar fazla olmasi gerekmektedir. Kas kiitlesini
artirmayr hedefledikleri donemlerde kas artist igin yeterli enerji alinmasi
saglanmalidir. Bu sebeble kuvvet sporcularinin ¢ogu  44-50 Kalori/kg/giin
ihtiyag duymaktadir (Anonymous, 2000).

Yapilan bir ¢aligmada viicut gelistirmeci sporcularin yarigmaya hazirlik
doneminde yagsiz kas Kkiitlesini arttirmak ve viicut yag oranim azaltmak
amaciyla enerji alimimi azalttiklari, erkeklerin ortalama 2000-2300 kkal,
kadinlarin  ise 1300-2300 kkal arasinda enerji saglayan diyet yaptiklar

belirtilmistir. Ayrica viicut gelistiricilerin  yarisma donemi disinda yiiksek
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enerjili ve yiiksek proteinli beslendikleri fakat makro ve mikro besin o6gelerini
eksik aldiklari, su alimlarmin da yetersiz oldugu belirtilmistir (Walberg ve
Rankin, 1995). Amator viicut gelistirmecilerle yapilan baska bir ¢alismada ise
bireylerin enerji alimlarinin 2160 kkal oldugu belirtilmistir (Guardia, 2015). Bu
calismada da bireylerin antrenman yaptiklar1 glin ortalama 1665,8+494.4
kkal/giin enerji, antrenman yapmadiklari giin ise ortalama 1614,4+1105,8
kkal/giin enerji aldiklar1 ve bu degerlerin diisiik oldugu goriilmektedir.
Bireylerin antrenman yaptiklari ve yapmadiklari giinde enerji alim durumlarina
iliskin fark istatistiksel olarak Onemsiz bulunmustur (p>0.05) (Tablo 14). Bu
caligmadaki bireylerin kilo almamak ve viicut agirliklarini istenilen diizeyde
tutmak amaciyla yeterli diizeyde enerji almadiklar1 diisiiniilmektedir. Universiteli
erkek kuvvet sporculariyla yapilan bir bagka caligmada ise, kuvvet sporcular
icin Onerilen enerji aliminin 44-50 kkal/kg/giin olmasi gerektigi belirtilmistir.
Bu sporcularda protein  takviyesi olarak  protein tiiketimleri iizerinde
degerlendirmeler  yapilmistir. Calismaya  katilan bireyler  giinlik  protein
tilketimlerine gore tavsiye edilenin altinda protein alimi (1-1,4 g/kg/giin, 8 kisi),
tavsiye edilen protein alimi (1,6-1,8 g/kg/giin, 7 kisi), tavsiye edilenin iizerinde
protein alimi (>2g/kg/giin, 8 kisi) olarak 3 gruba ayrilmigtir. Gruplarin enerji
alimi arasinda farkliik gozlenmemis (3,171+577 kkal) ve kuvvet sporculari
icin tavsiye edilen enerji alimindan da disiik enerji aldiklar1 belirtilmistir
(Hoffman ve ark, 2006). Hoffman ve arkadaglariin yaptigi c¢alismada enerji
alimmin bu ¢alismadaki enerji alimindan yiiksek olmasi kuvvet sporcularinin
viicut gelistirme sporcularindan daha yiiksek enerjili beslenmelerinden kaynakl

olabilecegi diisiiniilmektedir.
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Viicut  gelistirme sporculart igin  besin ogelerinden  gelen enerji
dagilimmin, hem sezon disindaki hem de yarisma Oncesindeki donemlerde
%55-60’1 karbonhidrattan, %25-30’u proteinden ve %15-20’si yagdan gelecek
sekilde olmasi1 gerektigi belirtilmistir. Sezon disindaki donemde enerji aliminin
hiperenerjik (~%]15 artis), yarisma oOncesindeki donemde ise hipoenerjik (~%15
azalma) olmasi Onerilmektedir. Viicut gelistiricilerin  protein  alim1  1,2-1,7
o/kg/giin olmali ayrica kas glikojen depolarin1 korumak i¢in 5-6 g/kg/giin
karbonhidrat tiiketilmelidir (Lambert ve ark., 2004).

Bu calismadaki bireylerin antrenman yaptiklari giin aldiklar1 toplam
enerjinin  %38,0’1  karbonhidrattan, 9%32,2’si  proteinden, %29,9’u  yagdan
gelmistir. Antrenman yapmadiklar1 giin ise aldiklari toplam enerjinin %45,2’si
karbonhidrattan,  %27,1’i  proteinden, %27,7°si  yagdan gelmistir.  Ayrica
antrenman yaptiklar1 giin aldiklar1 ortalama kolesterol miktarmin 623,3+377,2
mg, antrenman yapmadiklar1 glin ise 375,5£289,3 mg oldugu belirlenmistir.
Antrenman yapilan ve yapilmayan giinlerde alinan enerjinin karbonhidrat,
protein ve yagdan gelen oranlari ve kolesterol miktarina iligkin farklar
istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 14).

Viicut gelistirme sporcularinin protein gereksinimi giic ve dayaniklilik
sporcularinin protein gereksinimleri ile (1,2-1,7 g/kg/giin) benzer ya da daha
fazla olabilir (Rodriguez ve ark., 2009). Viicut gelistiricilerde yagsiz viicut
kiitlesini artirmak ve hacim kazanmak i¢in protein tiiketiminin fazla oldugu
belirtilmistir (Bray ve ark, 2012). Viicut gelistiriciler, gii¢ ve dayaniklilik
sporculart  digindaki sporcular tarafindan da kas gilici ve kas biiylimesini
artirmak, yogun egzersiz sonrast kas hasarin1 azaltmak amaciyla protein

tilketiminin fazla oldugu belirtilmektedir (Tipton, 2011).
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Bu c¢alismadaki bireylerin protein alimimin antrenman  yapilan giin
(%32,2) onerilen orandan yiiksek oldugu, antrenman yapilmayan giin (%27,1)
ise Onerilen oranda oldugu gorilmistir (Tablo 14). Bu durumda bireylerin
enerji ihtiyacin1 saglamak ve kas kaybini 6nlemek i¢in antrenman yapilan giin
proteini daha fazla tiikettikleri diisiiniilmektedir.

Sporcular i¢in temel yakit kaynagi olan karbonhidrat aliminin yetersiz
olmasi glikojen depolarinda kayiplara neden olarak yorgunluk hissini artirarak,
performanslarin1i olumsuz etkileyecektir. Viicut gelistirme antrenmanlarmin kas
glikojenine ihtiyacit nedeniyle, diisiik kas glikojen diizeylerinin, direng-egzersiz
performanst dahil olmak iizere yliksek yogunluklu egzersiz performansini da
olumsuz etkileyecegi belirtilmistir (Balsom ve ark, 1999; Haff ve ark., 2000).
Viicut gelistiricilerinin optimum kas glikojen seviyeleri icin karbonhidrat
aliminin ise 5-6 g/kg/giin veya enerji alimmin %55-60"1 olmasi gerekmektedir
(Costill ve ark, 1990).

Bu c¢alismada bireylerin karbonhidrat aliminin antrenman yapilan ve
yaptlmayan giinlerde (sirasiyla %38,0, %45,2) onerilen orandan diisiik oldugu
goriilmistiir (Tablo 14). Genel olarak karbonhidrat tiikketiminin viicut gelisticiler
arasinda disik oldugu bildirilmektedir (Coskun, 2011; Spendlove ve ark, 2015).
Bu calismada da bireylerin proteinli besinleri daha ¢ok tercih etmelerine bagh
olarak karbonhidratli besinleri daha az tiikettikleri diistiniilmektedir.

Viicut gelistiricilerinin toplam diyet yagmin disiik ve genellikle yagdan
gelen  enerjinin  toplam  enerjiye  katkisinin  %30'un  altinda  olmasi
beklenmektedir (Rodriguez ve ark., 2009). Fakat bu c¢alismada antrenman yapilan
ve yapilmayan giin yag ve kolesterol miktarinin oOnerilenden yiiksek olmasi

(Tablo 14), bireylerin kaliteli protein igeren hayvansal besinleri fazla tercih

74



etmelerinden dolay1 yag ve kolesterol miktarinin artisina da neden oldugu
distinilmiistiir.

Kuvvet/giic gerektiren spor dallar1 ve kas kiitlesi fazla olan sporcularda
protein gereksinmesinin arttigi bilinmekle birlikte vitamin, mineral gibi diger
besin ogelerinin de yeterli miktarda tiiketilmesi gerekmektedir (Ozdemir, 2010).
Vitamin ve minerallerin, enerji tretimi ile kas dokusu ve islevleri iizerinde
onemli rolii vardir. Diizenli yapilan egzersizler, mikro besin Ogelerinin viicuttan
kayiplarin1  artirabilmektedir. Yagsiz viicut kiitlesi olusumu, yenilenmesi ve
stirdiiriilebilirligi  icin sporcularda mikro besin Ogelerine duyulan ihtiya¢ da
artmaktadir (Driskell, 2009).

Bu c¢alismadaki bireylerin antrenman yaptiklart ve yapmadiklart giin
vitamin ve mineral tiiketim durumlart incelenmis (Tablo 14) ve E vitamini, B1
vitamini, C vitamini ile kalsiyum ve magnezyum gibi minerallerin antrenman
yapilan ve yapilmayan giinlerin her ikisi i¢in de tiiketimin yetersiz diizeylerde
oldugu belirlenmistir. Yogun antrenman donemindeki sporcularda giinliik Bz
vitamini ihtiyac1 2,5-4 mg/1000 kkal olup, yetersiz Bi1 vitamini alimi, yorgunluk
ve isteksizlik, istah azalmasi, kusma ve sindirim sisteminde bozukluklar, kalp
yetmezligi, huzursuzluk gibi belirtilere neden olmaktadir (Samur, 2006;
Maughan, 2000). B grubu vitaminlerin disinda, antioksidan &zellikteki A, C ve E
vitaminlerinin ise yogun egzersiz sirasinda oksidatif stres sonucu meydana
gelen kas dokusu hasarlarina karst koruyucu etkilerinin oldugu ve hiicrelerin
normal islevlerinin  siirdiiriilmesini  sagladigt ayrica C vitamininin  agir
antrenman yapildigi dénemlerde bagisiklik sisteminin giiclii kalmasini sagladig
bilinmektedir (Kreider ve ark., 2010; Ersoy, 2010). Magnezyum yetersizliginin

egzersizin tamamlanmasi sirasinda, ¢ok fazla oksijen gereksinmesine sebep
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olarak, sporcularin dayaniklilik performansimi azaltigi belirtilmistir (ADA, 2009).
Kalsiyum ise kaslarin kasilmasi ve sinirlerin ¢alismasi, kemik ve dislerin
yapiminda  gorevli  mineraldir  (Samur, 2006). Sporcularin  besinlerle
gereksinmelerini karsilayabildikleri taktirde disaridan vitamin ve mineral destegi
almalarina gerek yoktur (Ersoy, 2010). Bu c¢alismada bireylerin vitamin ve
mineral yetersizligi durumunun dengeli ve yeterli bir beslenme programiyla
diizeltilebilecegi diisiiniilmektedir.

Sporculara  antrenman veya miisabaka Oncesinde, esnasinda ve
sonrasinda  yeterli diizeyde ve uygun dlgiilerde su icme aliskanligi
kazandirilmas1 ile dehidrasyon  Onlenebilmektedir. Dolayisiyla dehidrasyona
bagli olarak ortaya cikabilecek performans diistikliigli Onlenebilir ve bireyin
saghgmi olumsuz yonde etkileyecek durumlardan da kaginilmis olunur
(Demirkan ve ark., 2010).

Bu c¢alismada bireylerin  egzersiz (antrenman) sirasinda en c¢ok Su
icmeyi tercih ettikleri (%85,4), %9,6’smin sporcu igecegi digerlerinin ise ayni
oranlarda (%2,5’i) enerji icecegi Ve meyve suyu i¢meyi tercih ettikleri
belirlenmistir (Tablo 4). Ancak bireylerin  6zellikle sivi  tiiketim  diizeyleri
yetersiz  olup (Tablo 14), sivi tiiketimindeki yetersizligin  bireylerin  su
tiketimine sadece antrenman sirasinda Oonem vermeleri, antrenman yapilmadig
donemlerde su icme aligkanliklarimin  yetersiz  olmasindan  kaynaklanmis
olabilecegi disiiniilmektedir.

Calisma  kapsamindaki bireylerin hem antrenman yapilan giin hem
antrenman yapilmayan giin enerji tiiketiminin disiik, makro besin oOgelerinden
protein ve yag tiketiminin fazla, karbonhidrat ve mikro besin G6gelerinden

bircogunun yetersiz hatta sivi tiiketimlerinin de diisiik olmast bu calismadaki
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bireylerin olduk¢a bilingsiz beslendikleri, bu durumun da bireylerin gerek
saglhigimi ~ gerekse de performanslarimi  olumsuz  yonde etkileyebilecegi

disiiniilmektedir.

5.6 Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Besin Tiiketim

Durumlarimmin Degerlendirilmesi

Spor yapan Dbireylerin beslenme durumlarinin saptanmasi i¢in  besin
tiketim  sikliklarinin sorgulanmasi ve beslenme aligkanliklarinin  belirlenmesi
gerekmektedir.

Bu ¢alismada besin takviyesi kullanan ve besin takviyesi kullanmayan
bireylerin  proteinden zengin besinleri siklikla tiikettigi karbonhidratli besinleri
ise daha az tercih ettikleri goriilmustir (Tablo 16, Tablo 17). Yiiksek proteinli
beslenmenin direng egzersizi yapan bireylerde kas kiitlesinde artis sagladigi ve
viicut agirligi  yonetimine yardimci oldugu belirtilmistir (Fry ve Rasmussen,
2011). Ayrica proteinden zengin besinlerin tiiketimi ile iskelet kas kiitlesinin
korundugu belirtilmistir (Phillips, 2009). Bu ¢alismadaki bireylerin kas kiitlesi
kaybimn1 onleyebilecegi hatta kas kiitlesini artirabilecegi diisiincesinden kaynakli
proteinden zengin vyiyecekleri fazla tiikettikleri distiniilmektedir. Ancak
ihtiyagtan fazla alman protein viicutta kas gelisimine etkisi olmamakta, viicutta
yag olarak depolanmaktadir (Tipton, 2011).

Yapilan bazi c¢alismalarda ise diisik karbonhidratli beslenmenin
testesteron gibi anabolik hormonlarin  ve biiylime hormonunun (GH) kanda
artisina neden oldugu belirtilmistir (Kreider ve ark, 2010; Lima Silva ve ark,
2013). Ayrica Lima Silva ve arkadaslarinin yaptig1 calismada atletlerin  diisiik
karbonhidratli  beslenmesinin kas kuvveti Tlizerinde bir etkisi olmadigi

goriilmiistir (Lima Silva ve ark, 2013). Benzer sekilde bu  g¢aligmadaki
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bireylerin de karbonhidratli besinleri daha az tercih ettikleri ve bdylece

karbonhidratlar1 daha az tiikettikleri belirlenmistir.
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Bolim 6

SONUCLAR

KKTC’de Gazimagusa bolgesindeki  6zel bir spor salonunda viicut
gelistirme sporu yapan, 20 yas ve iizerindeki 199 erkek bireyin antropometrik
Olctimleri, viicut bilesimleri, beslenme aligkanliklar1 ve besin takviyesi
kullanimlarina iligkin sonuglar asagida maddeler halinde verilmistir.

. Calisma kapsamindaki bireylerin tamami erkek olup yas dagilimlart 20 ile 50
yil arasinda degismektedir (25,49+6,11 yil). Spor yaptiklar1 siire 2 ile 16 yil
arasinda degismekte (5,84+3,02 yil), viicut gelistirme Sporu yaptiklari siire ise 1
ile 6 y1l arasinda degismektedir (1,84+ 0,85 yil).

. Calisgma kapsamindaki bireylerin % 14,1’i evli, % 85,9°u ise bekardir.

. Calismaya katilan bireylerin %89,0’u lise ve yiiksek okul mezunudur.

. Meslek gruplarina gore dagilimlarn incelendigi zaman; bireylerin  %35,7’s1
serbest meslek grubunda iken, %20,1’i memur ve %44,2’si ise 6grencidir.

. Calisma kapsamindaki bireylerin  %73,0’1i sigara kullanmamakta, %19,5°1 ise
sigara kullanmaktadir.

. Caligmaya katilan bireylerin %55,0’i alkol kullanmakta, kullananlarin %28,5’i
haftada bir kez, %18,5’i ayda bir kez, %7,0’si haftada 2-3 kez ve %1,0’i her
giin alkol tiiketmektedir.

. Calismaya katilan bireylerin  %94,5’i diizenli olarak egzersiz yapmakta ve
viicut gelistirme sporu disinda spor yapanlarin; %24,0°4  ylriyiis, %23,5’1

futbol, %22,5’1 kosu, %13,0’i bisiklet, %6,0’s1 yiizme ve %4,0’t Uzak Dogu

79



10.

11.

12.

13.

Sporlari/Boks ile ilgilenmektedir.

Bireyler egzersiz (antrenman) sirasinda en ¢ok su igmeyi (%85,4) tercih etmis,
%9,6’s1  sporcu igecegi digerleri ise ayni oranlarda (%2,5’1) enerji igecegi ve
meyve suyu igmeyi tercih etmistir.

Bireylerin %71,5’i beslenme konusunda bilgi almis, bigi alanlarin %15,5’i spor
hocasindan, %7,0’si diyetisyenden bilgi almis, %4,0°i ise kendi kendine bilgi
edinmistir.

Calisma  kapsamindaki bireylerin = 9%52,0’si besin takviyesi kullanmaktadir.
Bireyler besin takviyesi olarak en ¢ok protein tozu (%49,5) kullanmaktadirlar.
Bu bireylerin %23,0’ti haftada 150-299 g protein tozu kullanirken, haftada 50-
149 g ve 300-600 g protein tozu kullananlar ise benzer orandadir. BCCA
kullanan bireylerin ¢ogunlugu (%9,5) 20-50 g, glutamin kullanan bireylerin
%7,5’1 60-120 g, amino asit kullananlarin ise %5,5’1 20-50 g kullanmaktadir.
Kreatin, L-Carnitin, kafein, steroid ve benzeri besin takviyelerinin ise kullanimi
diisiiktiir. Bireylerin  %44,0’t 3 ve daha az, %6,5’1 4-5, %1,5’i ise 6 ve daha
fazla besin takviyesi iiriin kullanmaktadir.

Besin takviyesi kullanan  bireylerin  %21,5’i zindelik, %8,0’i performans
arttirma, %22,0’si  kas Kkitlesini artirmak, %0,5’i ise rahatlamak icin besin
takviyesi kullanmaktadir.

Besin takviyesi kullananlar en ¢ok spor hocalarindan (%29,5) destek almus,
%14,0’ti  kendi tercihleriyle, %6,0’s1 antrenérden destek alirken, doktor ve
diyetisyenden destek alanlarin az oldugu gortilmiistiir.

Besin  takviyeleri ¢ogunlukla spor salonlarindan (%33,0) alinmis, bireylerin

%11,0’i eczanelerden, %8,0’1 ise ilgili magazalardan almistir.
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Bireyler besin takviyesi olarak en ¢ok protein tozunu (%49,5’1) ortalama 1,6
yil, %20,5’i BCCA’y1 ortalama 1,4 yil, %13’4 glutamini ortalama 1,7 yil,
%12,0’s1 aminoasiti ortalama 1,6 yil, %2’si kreatini ortalama 1,5 yil, %3,5’1
kafeini ortalama 2,6 yil, %2,5’1 L-carnitini ortalama 1 y1l, %1,0’i ise steroid ve
benzeri takviyeleri ortalama 1 yildir kullanmaktadir.

Bireylerin %71,9’u {ig, %18,0’i iki ana 6giin yapmakta, ayrica dort ana oOgiin
yapan bireyler de vardir. Ara 6gin olarak en ¢ok tercih ettikleri ise meyve-
kuru meyve oldugu (%58,89) gorilmiistiir.

Besin takviyesi kullanan bireylerin %19,2’si iki, %67,3’ii {i¢ ana 6glin ve
%13,5’i ise dort ana Ogiin yapmaktadir. Bireylerin ara 6giin olarak en ¢ok
tercih ettikleri meyve-kuru meyve oldugu (%59,62’si) goriillmiistir. Ayrica
%10,58’1 ara 6giin olarak protein tozu tiiketmektedir.

Besin takviyesi kullanmayan bireylerin  %16,8’si iki, %76,8’i {i¢ ana 6giin
yapmakta, ayrica dort ana 6glin (%6,3) yapanlar da vardir. Bireylerin ara 6giin
tercini olarak en ¢ok tercih ettikleri meyve-kuru meyve oldugu (%56,84)
goriilmiistiir.

Caligma kapsamindaki bireylerin spor yaptiklari i¢in yumurta, tavuk eti, kirmizi
et, ton baligi ve yulaf gibi besinleri daha fazla tiikettikleri goriilmistiir.

Calisma  kapsamindaki bireyler siklikla proteinli besinleri  tiiketmistir. Et
grubundan ozellikle tavuk/hindi (%56,7), yumurta (%72,5) hergiin tiikketilmistir.
Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireyler et, siit grubu ve taze
meyveleri  siklikla  tiiketmistir. Kurubaklagiller besin takviyesi kullanmayan
bireyler tarafindan siklikla tiiketilmis, ayrica tahil grubu besinler her iki grup

tarafindan benzer oranlarda tiikketilmistir.
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21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Calisma kapsamindaki bireylerin antrenman yaptiklart ve yapmadiklari giin
enerji alimi (sirasiyla 1665,8+494 4 kkal, 1614,4+1105,8 kkal) dir.

Bireylerin antrenman yaptiklart giin  aldiklart enerjinin %32,2’si proteinden,
%29,9’u yagdan, %38,0’i karbonhidrattan, antrenman yapmadiklar1 giin ise
enerjinin - %27,1’i proteinden, %27,7’si yagdan, %45,2’si karbonhidrattan
karsilanmustir.

Calisma kapsamindaki bireylerin antrenman yapilan ve yapilmayan gin ile
enerji, karoten, B vitamini, B2 vitamini, folik asit, C vitamini, sodyum,
potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir ve c¢inko alimlari arasindaki
fark istatistiksel olarak énemsiz bulunmustur (p>0.05).

Calisma kapsamindaki bireylerin antrenman yapilan ve yapilmayan giin ile su
miktar1, protein (g ve % olarak), yag (g ve % olarak), karbonhidrat (g ve %
olarak), lif miktari, c¢oklu doymamis yag asidi, kolesterol, A vitamini, E
vitamini ve Be vitamini alimlar1 arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli
bulunmustur (p< 0.05).

Calisma kapsamindaki bireylerin viicut agirhgr 78,62+13,3 kg, boy uzunlugu
176,26£6,3 cm, BKIi 2525+3,76 kg/m? viicut yag Kkiitlesi (%) 15,89+6,58,
viicut yag kiitlesi 12,98+6,89 kg, yagsiz viicut kiitlesi 65,6+9,15 kg, viicut sivi
miktar1 ise 48,05+6,71 kg’dir.

Besin takviyesi kullanan bireylerin viicut agirh@r 79,2+12,2 kg, boy uzunlugu
177,2845,38 cm, BKI 25,16+3,51 kg/m? viicut yag Kkiitlesi (% 14,8+6,12,
12,1+6,39 kg), vyagsiz viicut kiitlesi 67,02£7,96 kg, viicut sivi  miktar
49,06+5,83 kg’dir.

Besin takviyesi kullanmayan bireylerin ise viicut agirhig 78,04+14,66 kg, boy

uzunlugu 175,1£7,05 cm, BKI 25,36+4,04 kg/m?,  viicut yag Kkiitlesi
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28.

29.

30.

31.

32.

(%17,09+6,92, 13,9+£7,36 kg), yagsiz viicut kiitlesi 64,08+10,17 kg, viicut sivi
miktar1 46,96+7,46 kg’dir.

Besin takviyesi kullanim durumu ile viicut agirhigi, BKI, viicut yag Kkiitlesi
(kg), bilek ¢evresi, bel c¢evresi, kalga cevresi Ve bel c¢evresi/kalga ¢evresi
degiskenleri arasindaki farklar istatistiksel olarak 6nemsiz bulunurken (p>0.05),
boy uzunlugu, viicut yag Xkiitlesi (%), yagsiz viicut kiitlesi, viicut sivi miktari
ve UOKC degiskenleri arasindaki farklar istatistiksel olarak  onemli
bulunmustur (p<0.05).

Bireyler tarafindan kullanilan protein tozu miktar1 ile UOKC arasinda pozitif
yonde zayif ama onemli bir iligki bulunurken (r=0.199, p=0,048), protein tozu
miktar1 ile diger degiskenler arasinda 6nemli bir iliskiye rastlanmamistir
(p>0.05).

Bireyler tarafindan kullanilan BCCA miktar1 ile bel cevresi/kalga cevresi
arasinda negatif yonde zayif ama onemli bir iliski bulunurken (r=-0.334,
p=0,033), BCCA miktar1 ile diger degiskenler arasinda 6nemli bir iliskiye
rastlanmamuistir (p>0.05).

Bireyler tarafindan kullanilan Kkreatin miktar1 ile kalga gevresi arasinda pozitif
yonde kuvvetli ve onemli bir iliski bulunurken (r=-0.334, p=0,033), kreatin
miktart ile diger degiskenler arasinda Onemli bir iligskiye rastlanmamistir
(p>0.05). Ayrica amino asit miktari, L- karnitin miktari, kafein miktar1 ve
glutamin  miktar1 ile diger degiskenler arasinda O6nemli bir iligkiye
rastlanmamustir (p>0.05).

Protein tozu kullanim siiresi ile viicut agirhig (r=0.237, p=0,018), BKI (r=0.216,

p=0,032), UOKC (r=0.279, p=0,005), kal¢a gevresi (1=0.212, p=0,412) arasinda
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33.

34.

pozitif yonde zayif ama onemli bir iligki bulunurken, diger degiskenler arasinda
onemli bir iliskiye rastlanmamistir (p>0.05).

Spor yapma siiresi ile kullanilan protein tozu miktar1 (r=0.265, p=0,008) ve
kreatin miktar1 (r=0.871, p=0,0001) arasinda pozitif yonde zayif ama onemli bir
iliski bulunmus, ancak spor yapma siiresi ile diger degiskenler arasinda 6nemli
bir iliskiye rastlanmamustir (p>0.05).

Bireylerin viicut gelistirme sporu Yyapma siiresi ile protein tozu miktar
(r=0.412, p=0,0001) ve glutamin miktar1 (r=0.487, p=0,012) arasinda pozitif
yonde zayif ama onemli bir iliski bulunmustur. Viicut gelistirme sporu yapma
stresi ile BCCA miktar1 (r=0.567, p=0,0001) ve kreatin miktar1 (r=0.806,
p=0,0001) arasinda ise pozitif yonde kuvvetli ve onemli bir iliski bulunmus,
ancak viicut gelistirme sporu siiresi ile diger degiskenler arasinda onemli bir

iliskiye rastlanmamistir (p>0.05).
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Boliim 7

ONERILER

Calisma kapsamindaki viicut gelistirme sporu yapan tim bireylerin
(besin takviyesi kullanan ve kullanmayan) ortalama enerji aliminin yetersiz
oldugu belirlenmistir. Ancak protein tiiketiminin antrenman yapilan giin fazla,
antrenman yapilmayan giin ise Onerilere uygun diizeyde oldugu gorilmustiir.
Antrenman yapilan ve yapilmayan gilinlerde yag tiiketiminin viicut gelistiriciler
icin Onerilen diizeylerden daha yiiksek oldugu, karbonhidrat tiiketimlerinin ise
Onerilen diizeylerden daha disiik oldugu gorilmistir. Ayrica  bireylerin
antrenman yapilan ve yapilmayan giinlerde bazi vitamin ve mineral ve sivi
alimlarinin  da yetersiz oldugu goriilmiistiir. Spor yapan bireylerin yaptiklar
sporun tiirtine gore enerji, makro ve mikro besin 6geleri ve sivi tiikketiminin
oneriler dogrultusunda yeterli ve dengeli bir sekilde tiiketilmesi gerekmektedir.

Biitin spor dallart i¢in beslenme kisiye 6zel olmali ve bireylere
beslenme konusunda gerekli bilgilendirme yapilmalidir. Hangi sporu yaparsa
yapsin, Dbir sporcu yasina, boyuna, yaptigi sporun tiirline, siiresi ve siddetine
yonelik  yeterli ve dengeli beslendigi siirece 6zel bir durumu olmadikga
gereksinimi olan biitiin enerji, makro ve mikro besin Ogelerini gilinlik aldigt
besinlerle karsilayabilir ve dolayisiyla herhangi bir besin takviyesine gereksinim
duymayabilir. Bu nedenle spor yapan bireylere vyeterli ve dengeli beslenme
konusunda  beslenme ve diyetetik uzmanindan (diyetisyen) destek almalar

Onerilmelidir.
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Viicut  gelistirme sporu yapan bireyler enerji ve besin oOgeleri
gereksinimini  karsilayamadiklarin1 ~ diisiindiikleri doénemlerde performanslarini
artirmak, kas kiitlesinde artis1 saglamak, sagliklarini diizeltmek ya da idame
ettirmek amaciyla besin  takviyesi kullanimini  tercih etmektedirler. Besin
takviyelerinin ~ saglik  ve performans iizerindeki etkileri  yeterli  olarak
degerlendirilmemekle birlikte sporcularin bosuna para harcamasina neden olup,
sagliklarim1 riske atmalarina da neden olmaktadir. Bu iiriinleri secerken; yas,
cinsiyet, spor dali, sporcunun amatér veya profesyonel olmasi vb. gibi
konulara dikkat edilmesi gerekir. Ayrica bazi besin takviyelerinin igerdigi
uyarict maddeler nedeniyle 6zellikle miisabakalarda doping kabul edilebilecek
durumlarin  gelisebilmesi  nedeniyle  gelisiglizel {riin kullanimmndan  uzak
durulmas1 gerekmektedir. Bu iriinler ger¢ekten de performans artisina neden
olabilir ancak dogru iiriin, dogru zaman ve dogru miktara karar verilmeli ve
bu konuda profesyonel yardim alinmasi gerekmektedir. Besin takviyesi tiriinler
bilingsizce kullanilmamali, kullanilmasi tercih edildiginde kullanilmadan once
doktora ve  beslenme  uzmanina (diyetisyene) danisilarak onlarin Onerisi

dogrultusunda kullanilmalidir.
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EK 1: Etik Kurul Raporu




EK 2: Aydinlatilmis Onam Formu

LUTFEN BU DOKUMANI DIiKKATLICE OKUMAK iCiN ZAMAN AYIRINIZ.

Sizi Saglik Bilimleri Fakiltesi Beslenme ve Diyetetik Bolumi{’nde yuritilen “KKTC’de
Ozel Bir Spor Salonunda Viicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Beslenme Ve Besin
Takviyesi Kullanim Durumlarinin incelenmesi” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Sizden
elde edilecek bilgiler veya veriler ile calismada bir sonuca varilacaktir.

Bu arastirmaya katihp katilmama kararini vermeden Once, arastirmanin nicin
yapildigini, nasil yapilacagini ve bu arastirmanin katilimcilara getirecegi olasi faydalari,
riskleri ve rahatsizliklarini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup
anlasilmasi blyiuk 6nem tasimaktadir. Asagidaki bilgileri dikkatlice okumak igin zaman
ayiriniz. isterseniz bu bilgileri aileniz, yakinlariniz ve/veya doktorunuzla tartisiniz. Eger
anlayamadiginiz ve sizin icin acik olmayan noktalar varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz
bize sorunuz. Katilmayi kabul ettiginiz takdirde, gerekli yerleri siz, doktorunuz ve kurulus
gorevlisi bir tanik tarafindan doldurup imzalanmis bu formun bir kopyasi saklamaniz igin size
verilecektir.

Arastirmaya katilmak tamamen gondllilik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan ¢ikma hakkinda sahipsiniz.
Her iki durumda da bir ceza veya hakkiniz olan yararlarin kaybi kesinlikle s6z konusu
olmayacaktir.

Arastirma Sorumlusu
Dog¢. Dr. Fatma Nisanci Kiling
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Aragtirmanin Amaci:

Bu calisma, viicut gelistirme sporu yapan bireylerin, beslenme ve besin takviyesi kullanim
durumlarinin saptanmasi, bireylerin beslenme aliskanliklarini belirleyerek, eksikliklerin
giderilmesi yoniinde egitim verilerek dnerilerde bulunulmasi amaciyla planlanmistir.

izlenecek Olan Yontem ve Yapilacak islemler:

Bu calisma, Etik Kurul izni sonrasi, 2015 — 2016 6gretim yili sonuna kadar KKTC’nin
Gazimagusa bolgesindeki 6zel bir spor salonundaki viicut gelistirme sporu yapan 20
yas ve Uzerindeki bireyler ile ylrutulecektir.

Calismaya katilan bireylerin kisisel bilgileri, beslenme aliskanliklari, besin tiketim
sikhklari, 24 saatlik geriye donik besin tiketimi kaydi, kullanilan besin takviyesi tlri
ve besin takviyesi kullanim durumlari, besin takviyesi kullanim sikligi gibi durumlar
sorgulanacak ve bazi antropometrik dlciimler alinacaktir.

Bireylerin 24 saatlik geriye donik besin tiiketimleri, antrenman yapilan bir giin ve
antrenman yapilmayan bir giin olmak iizere 2 farkli giin icin kaydedilecek ve BEBIS 7
(Beslenme Bilgi Sistemleri) bilgisayar programi ile degerlendirilecektir.

Calismaya katilan bireylerin boy uzunlugu, bel , kalca, bilek ve Ust orta kol cevresi
élclimleri esnemeyen mezur ile, agirlik ve viicut kompozisyon élciimleri TANITA BC-
418 MA model tasinabilir baskiil ile yapilacaktir.

Arastirmanin Siiresi:
Tum veriler tek seferlik gérisme ile elde edilecektir.

Katilmasi Beklenen Goniillii Sayisi:
En az 150 kisinin katilacagi bir arastirma planlanmaktadir.

Size Getirebilecegi Olasi faydalar:

Viicut analizleri 6grenilerek, viicut yapilari hakkinda farkindalik olusturulmasi.

Calisma sonucunda elde edilen bilgiler dogrultusunda, beslenme durumunuz,
beslenme aliskanliginiz ve belirlenen eksikliklerinizin giderilmesi icin egitim
verilecek dnerilerde bulunulacaktir.

Besin takviyesi kullanim durumu anketinizden elde edilen bilgiler ile kullanilan besin

takviyesinin, ne kadar kullanildigi konusunda verileriniz degerlendirilecek sizi
ayrintili bilgilendirip egitim ve 6nerilerde bulunulacaktir.
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Arastirmalara Katilan Arastiricilar:

Katilma ve Gikma:

Arastirmaya katilmak tamamen gondillilik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama
veya herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. Ayrica sorumlu arastirici gerek
duyarsa sizi calisma disi birakabilir. Calismaya katilmama, calismadan ¢ikma veya ¢ikariima
durumlarinda bir ceza veya hakkiniz olan vyararlarin kaybi kesinlikle s6z konusu
olmayacaktir.

iletisim Kurulacak Kisi:
Dyt. Cilem BOLAYIR
iletisim Numarasi: 0533 842 6152

Gizlilik:
Bu calismadan elde edilen bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak ve kimlik
bilgileriniz kesinlikle gizli tutulacaktir.

BEN oo Bilgilendirilmis Gonulli Olur Formundaki tiim
actklamalari okudum. Bana, yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazil ve
sozlli aciklama asagida adi belirtilen hekim tarafindan yapildi. Katilmam istenen g¢alismanin
kapsamini ve amacini, gonilli olarak Gzerime disen sorumluluklari tamamen anladim.
Calisma hakkinda soru sorma ve tartisma imkani buldum ve tatmin edici yanitlar aldim.
Bana, calismanin muhtemel riskleri ve faydalari so6zIi olarak da anlatildi. Arastirmaya
gondlli olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak arastirmadan
ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma dis
birakilabilecegimi ve arastirmadan ayrildigim zaman mevcut tedavimin olumsuz yonde
etkilenmeyecegini biliyorum.

Bu kosullarda;

1) So6z konusu arastirmaya hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katiimayi
kabul ediyorum.

2) Gerek duyulursa kisisel bilgilerime mevzuatta belirtilen kisi/kurum/kuruluslarin
erisebilmesine,

3) Calismada elde edilen bilgilerin (kimlik bilgilerim gizli kalmak kosulu ile) yayin igin
kullanilma, arsivieme ve eger gerek duyulursa bilimsel katki amaci ile Glkemiz digina
aktarilmasina olur veriyorum.
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Gonlilliiniin
Adi-Soyadi:
imzasi:

Adresi:
Telefon No:
Tarih (giin/ay/yil): ..../..../ ...

Agiklamalari Yapan Arastiricinin
Adi-Soyadi:
imzas:

Tarih (gtin/ay/yil):.../..../ .....

Onay Alma islemine Basindan Sonuna Kadar Taniklik Eden Kurulus Gérevlisinin

Adi-Soyad:
imzasi:

Gorevi:
Tarih (giin/ay/yil):.....[ .../ .....
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EK 3: Anket Formu

VUCUT GELISTIRME SPORU YAPAN BiREYLERIN BESLENME VE BESIN
TAKVIYESI KULLANIM DURUMLARININ iNCELENMESI

ANKET NO: TARIH:
A. GENEL BILGILER
Kisi no:
1 Cinsiyet: 1. Kadin 2. Erkek
2 Dogum tarihinizz | ...... [ovinn. [ocioiiiit (glin/ay/ yil)
3 Ne kadar zamandir spor ve
Viicut Gelistirme sporunu
yapiyorsunuz?
4 Medeni durumunuz: 1. Evli 2. Bekar 3. Bosanmig/ Dul
5 Egitim durumunuz: 1. .Ilkokul mezunu
2. Ortaokul mezunu
3 Lise mezunu
4. Yiksekokul mezunu
6 Meslek: 1. Serbest meslek
2. Memur
3. Diger..................
7 Doktor tarafindan tanisi 1. Hayir 2. Evet
konulmus herhangi bir saghk
sorununuz var mi?
8
“Evet” ise saghk sorununuzu | 1. Seker hastalig1 (diyabet)
belirtiniz. 2. Hipertansiyon
3. Dislipidemi
4. Diger kalp-damar hastaliklar1
5. Gastrointestinal sistem hastaliklar
6. Bobrek/iiriner Sistem Hastaliklari
T DIGRI e
9 Son bir yilda, doktor onerisi ile
diizenli olarak kullandiginiz 1. Hayir 2. Evet
herhangi bir ila¢/beslenme
takviyesi var m?
10 | Cevap “evet” ise kullandigimz | 1. fag ....coun... 1.Vitamin/mineral/balik yagi......
ilaci/takviyeyi belirtiniz. 21lag.............. 2.Vitamin/mineral/balikyagi.......
3.1ag. s 3.Vitamin/mineral/balik yagi...
11 | Sigara kullamyor musunuz? 1. Hayir hi¢ igmedim
2. ievceeeneen yil ictim, brraktim.
3. Evet, halen i¢iyorum. ......... adet/glin
12 | Alkol kullaniyor musunuz?
1. Hayr
2. Evet
13 | Cevabimiz evet ise ne siklikla 1. Aydalkez ..o cc/giin
alkol kullanirsimz? 2. Haftada 1 kez ......ccccoeveneee cc/gilin
3. Haftada 2-3 kez .....ccecevuevennnee cc/giin
4. Herglin ......cocevvevvenveeevcencnncnnee cc/glin
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BESLENME ALISKANLIKLARI

14 Giinde kag 6giin yemek yersiniz? —— Anadgiin
...................... Ara 6gilin
15 Ogiin atlar misimiz? 1. Evet/bazen 2. Hayir
16 Cevabimiz “evet” veya “bazen” ise genelde hangi 6giinii atlarsimz?
1.Sabah  2.0gle 3. Aksam  4.Ara
17 Ogiin atlama nedeniniz nedir? (En fazla 3 secenek isaretleyiniz)
1. Zaman yetersizligi 5. Aliskanlig1 yok
2. Cani istemiyor, istahsiz 6. Maddi olanaksizlik
3. Hazir yemek olmadig i¢in 7.Diger...ccoovnieninnns
4. Zayiflamak istiyor
18 Ara 0giin tiiketiyorsamiz genellikle hangi | 1. Meyve — kuru meyve
besinleri tercih ediyorsunuz? 2. Kuruyemis
3. Biskiivi-Cikolata-Cips
4. Pogaga — simit — borek
5. Siit — yogurt
6. Meyve suyu-Gazli igecekler
7. Protein tozu
19 Calstigimz zamanlarda en c¢ok nereden | 1. Yemek yemiyor
yemek yiyorsunuz? 2. Evde yiyor/ evden getiriyor
3. Isyeri veriyor/ catering
4. Disarida yiyor/ siparis ediyor
5. Diger
20 Beslenmenizde light iiriinlere yer veriyor | 1 Hayir
musunuz? 2 Evet
21 Tatlandiric1 kullanma ahiskanh@mz var m? 1 Hayir
2.Evet
22 Spor yaptiginiz icin o6zellikle fazla tiiketmeye 1. Hayrr
calistiZimz herhangi bir besin varmm? 2. Evet
23 Cevabimiz evet ise hangi besinleri ne siklikla 1. Yumurta ...tane/giinde
tiiketirsiniz? 2. Tavuk ....gr/giinde
3. Kirmuzi Et ...gr/giinde
4 e gr./giinde
5. gr./giinde
6. e e gr./giinde
24 Beslenmeniz konusunda herhangi bir egitim 1. Hayrr
aldiniz mi? 2. Evet
25 Cevabimz evet ise beslenme konusundaki 1. Diyetisyen
egitimi kimden aldimz? 2. Doktor
3. Spor hocasi
4. Antrenor
5. Kendi kendime
6. Diger..............
26 Giin icerisinde kac litre su tiiketirsiniz? 1. Higigmem
2. 1 litrenin altinda
3. 1-2Litre
4, 3 Litre ve iizeri
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27 Bir giinde su disinda mesrubat olarak (siit, 1. Higigcmem
ayran, meyve suyu, soda, cay, kahve, 2. 1-2 Bardak
gazoz,kola) kac bardak siv1 tiiketiyorsunuz? 3. 3-4 Bardak
4. 5ve daha fazla
28 Antrenman sirasinda hangi sivilant | 1. Su
tiiketiyorsunuz? 2. Meyve suyu
3. Sporcu igecegi
4. Enerji icecegi
5. Soda- Maden suyu
29 Besin takviyesi kullaniyor musunuz? 1. Hayrr
2. Evet
30 Cevabimz Evet ise Besin takviyesi olarak | 1. Protein tozu 7. Kreatin
hangi iiriin/iiriinleri kullaniyorsunuz? 2. Amino asit 8. Arjinin
3. BCAA 9.CLA
4. L-carnitin 10. Nitrik oksit
5. Kafein 11. Steroid ve benzeri
6. Glutamin  12. Diger........
31 Besin takviyesi kullanim amaciniz nedir? 1. Zindelik
2. Bagisiklig1 artirmak
3. Yaslanmayi 6nleme
4. Performans arttirma
5. Rahatlama
6. Zayiflama
7. Kas kiitlemi artirmak
32 Besin takviyesi kullamminda kimden destek | 1.Diyetisyen 4.Antrenor
aliyorsunuz? 2.Doktor 5.Kendi kendime
3.Spor hocast 6.Diger ......
33 Besin takviyesi iiriinleri genellikle nereden 1. Ilgili magazalardan
satin alirsiiz? 2. Eczanelerden
3. Spor salonundan
4. Diger..............
34 Giinliik diizenli egzersiz yapma alisgkanhginiz 1. Hayrr
var m? 2. Evet
35 Cevabiniz Evet ise ne siklikla ne kadar siire 1. Haftadal-2 ............ dakika
egzersiz yaparsimz? 2. Haftada3-4 ............... dakika
3. Haftada5-6 ............... dakika
4. Hergin ... dakika
5. Diger (belirtiniz) .........c.........
36
Viicut gelistirme sporu disinda hangi | 1.Aerobik 7.Aletli jimnastik
egzersizleri yapiyorsunuz? 2.Yiizme 8.Yiiriiyiis
3.Basketbol 9. Kosu
4 Bisiklet 10.Tenis
5.Kayak 11.Futbol

6.Voleybol 12.Uzakdogu sporlar/Boks
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C. BESIN TAKVIYESi KULLANIM DURUMU

BESIN
TAKVIYESI

Bir Haftada Ne Kadar
Kullaniyorsunuz?
(... tablet, gram/mg, ml)

Ne Kadar Zamandir
Kullaniyorsunuz
giin/ ay/ yil ?

Protein tozu

Amino asit

BCAA

L-carnitin

Kafein

Glutamin

Kreatin

Arjinin

CLA

Nitrik oksit

Steroid ve benzeri

D. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Antropometrik Olgiimler

Ol¢iim

Viicut agirlig: (kg)

Boy uzunlugu (cm)

VKI (kg/m®)

Viicut yag orani (%)

Viicut yag agirligi (kg)

Viicut kas agirligr (kg)

Viicut s1vt miktar (kg)

Bilek Cevresi (cm)

Ust Orta Kol Cevresi (cm)

Bel ¢evresi (cm)

Kalga gevresi (cm)

Bel/kalga orant
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E. BESIN TUKETIM SIKLIGI
Tablodaki besinleri son 1 ayd

a ne kadar ve ne sikhikla tiikettiginizi belirtiniz.

BESINLER

Her G61in

Her oiin

Haftada 5-6 kez

Haftada 3-4 kez

Haftada 1-2 kez

15 ciinde 1 kez

vda 1 kez

Hic

Toplam
Miktar
(Olgin)

Toplam
miktar (g)

Giinliik
miktar

(g/ml)

SUT VE SUT
URUNLERI

Siit (tam yagli)

Siit (yarim yagli)

Yogurt, ayran(tam yagli)

Yogurt,
yagln)

ayran(yarim

Beyaz Peynir(tam yagli)

Beyaz
yagl)

Peynir (yarim

Digerpeynirler
(Kasar,tulum)

Hellim

ET-YUMURTA-
KURUBAKLAGIL

Kirmizi et

Tavuk, hindi

Balik tiirleri (taze)

Yumurta

Sakatatlar
bobrek vb.)

(karaciger,

Islenmis et iriinleri
(pastirma, sucuk, salam,
s0sis vb.)

Kuru baklagiller (kuru

fasulye, nohut,
mercimek, kuru bogriilce
vb.)

Ceviz, findik, fistik,
badem gibi yagl
tohumlar

SEBZE VE
MEYVELER
Koyu yesil yaprakli

sebzeler (kivircik, marul,
pazi, nane, semizotu,
roka, tere, asma yapragi,
vb.)

Diger sebzeler (Domates,
Sogan, sarimsak)

Patates

Taze baklagiller (taze
barbunya, taze bezelye,
taze boriilce, bakla vb.)

Taze Meyveler

Kurutulmus Meyveler

Hazir meyve sulari
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NI R Toplam Toplam Giinliik
B j e~ miktar miktar (g) miktar
BESINLER . g o E (Olgii) (g/ml)

H= = T T ==

gl = o g 9 o

g ol d @ d = o

4 & H 8 4 8 g

d o 9 9 9 o J =

= == I w e e R (==

EKMEK-TAHILLAR

Ekmek, tam tahil ve
kepekli

Ekmek, beyaz

Tahuillar
(makarna,piring,
bulgur,...)

Unlu mamiiller
(pogaca, hellimli zeytinli
vb.)

Biskiivi/Kraker, kek,
kurabiye, kruvasan, pay

YAG, SEKER, TATLI,
ICECEKLER

Zeytinyag1

Aycigek, misirdzii yagi

Kat1 yaglar
(tereyagt kuyruk yagi,
icyag...)

Margarin, yumusak ve
kat1

Sitli tatli, dondurma

Hamburger,
cheeseburger

Seker

Bal, regel, pekmez,

¢ikolata vb.

Su

Cay

Bitkisel ¢aylar

Ayran

Soda, maden suyu

Gazli igecekler

Alkollii icecekler (Sarap
dis1)

Sarap a) Kirmuzi b)
Beyaz

Cesni vericiler
(baharat, otlar vb.)
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F. 24 SAATLIK GERIYE DONUK BESIN TUKETIM KAYDI

(Antrenman yapilan giin)

Ogiin

Besin Adi-icerigi

Miktar
Porsiyon

Artik
(%)

Net
Miktar (g)

Sabah
(saat)

Kusluk
(saat)

Ogle
(saat)

ikindi
(saat)

Aksam
(saat)

Gece
(saat)
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24 SAATLIK GERIiYE DONUK BESIN TUKETIM KAYDI

(Antrenman yapilmayan giin)

Miktar Artik Net

Ogiin Besin Adi-Icerigi Porsiyon (%) Miktar (g)

Sabah
(saat)

Kusluk
(saat)

Ogle
(saat)

ikindi
(saat)

Aksam
(saat)

Gece
(saat)
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