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ABSTRACT

It is well known that the use of ergogenic supplements by amateur and
professional sportsmen have been widespread in different sport disciplines. In
addition, it is common knowledge that this group mainly uses protein based products.
By taking these types of supplements without supervision, the sportsmen risk diverse
health problems in their future life.

The target group of this study are healthy men, aged between 18 — 40, who do
their bodybuilding and fitness workouts in fitness centers in the TRNC. This study
aims to analyse and evaluate from an anthropometric point of view the above
mentiond target group’s, eating habits, the level of ergogenic supplements usage, and
the knowledge level of the ergogenic supplement users.

This research was done by a simple random sampling method with 303 men
members of fitness centers in the TRNC. A questionaire with four sections was used
in this study. The body measurements and the body composition analysis were taken
from each sportman. In addition, the information of food consumption on a training
day and an off-training day was subject of inquiry to the sportmen. The results were
evaluated according to the ACSM’s propositions.

The outcome shows that the use of ergegenic supplements by male sportmen
was % 54 and that % 88 of the sportmen preferred protein powders as food
supplements. Furthermore, the study shows that the fitness sportsmen using
ergogenic supplements would increase their protein intake from 1,7540,66 gr/kg to
2,40+0,84 gr/kg and bodybuilders increased their protein intake from 1,84+0,60

gr/’kg to 2,67+0,73 gr/kg when adding the supplements to their diet. It has been



determined that both groups exeeded their daily protein intake limit by taking more
than 2 gr/kg protein.

Consequently, the points the sportmen got from the Nutrition Ergogenic
Supplement Attitude Measurement illustrate that there is a need for awareness raising

education to eliminate unnecessary supplement products.
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Ergojenik destek tirtinii kullanim diizeylerinin farkli spor dallarina mensup,
gerek amatOr gerekse profesyonel sporcular arasinda olduk¢a yaygin oldugu ve
protein kaynakli iirlinlerin, bu grubun oOnemli bir bolimiini olusturdugu
bilinmektedir. Bu firiinlerin kullaniminin, bireylerin gereksinimleri dogrultusunda
yapilmamasinin; sporcu sagligini tehdit edici riskler yaratabilecegi bilinmektedir.

Bu ¢alismanin amaci; KKTC’deki viicut gelistirme ve fitnes sporu yapan 18-
40 yas grubu saglikli erkek bireylerin beslenme aligkanliklarini belirlemek, besinsel
ergojenik destek triinii kullanim diizeylerini ve iriinlere yonelik bilgi diizeylerini
saptamak ve grubun antropometrik acidan degerlendirmesini yapmaktir.

Arastirma, KKTC’de yer alan spor salonlarina iiye 18-40 yas arasi saglikli
erkek bireylerin, basit 6rneklem yontemi ile rastgele bir sekilde secilen 303 kisi
lizerinde yapilmistir.

Calismada 4 boliimden olusan bir anket kullanilmistir (EK 1). Sporcularin
viicut agirliklari, boy uzunluklari, bel-kalga ¢evreleri Olgililmiis ve viicut
bilesimlerinin analizleri yapilmistir. Katilimcilara ayrica, biri antrenman giinii, digeri
ise antrenman yapilmayan giinli yansitacak sekilde iki gilinliik besin tiiketimleri
alimmistir.  Verilerin analizi sonrasinda sonuclar ACSM’in  Onerilerine gore
degerlendirilmistir.

Arastirmanin sonucunda; erkek sporcularin ergojenik destek iirlin kullanim
oraninin % 54,5 oldugu ve en ¢ok tercih edilen iirlinlerin % 88 oranla protein
tozlarmin olusturdugu saptanmistir. Ergojenik destek iiriin kullanan fitnes sporcularin
antrenman giinii diyetlerinden sagladiklar1 protein miktarinin, ergojenik destek

rtinler eklendigi zaman 1,75+0,66gr/kg’dan 2,40+0,84 gr/kg diizeyine, Viicut



gelistirme sporcularinin ise 1,84+0,60 gr/kg’dan 2,67+0,73 gr/kg’a yiikseldigi
gozlenmistir. Her iki spor grubuna mensup sporcularin, sporcular i¢in Onerilen iist
limit olan 2gr/kg protein gereksinimlerinin iizerinde protein tiikettikleri saptanmustir.

Sonug olarak, sporcularin Besinsel Ergojenik Destek Uriinlerine Yonelik
Tutum Olgegi’nin alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarla destek iiriin kullanma
durumlar1 arasinda iliski oldugu ve sporcularin biling diizeylerinin arttirilmasiyla

gereksiz destek iiriin kullaniminin 6niine gegilebilecegi sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Ergojenik Destek Uriinleri, Viicut Gelistirme, Fitnes, Protein

Alimi, Protein Tozu
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Bolim 1

GIRIS

1.1 Kuramsal Yaklasimlar ve Kapsam

Spor, insan sagligi i¢in olmazsa olmaz bir unsur ve sagligin korunmasinda ¢ok
etkili bir ilagtir (Joy, E. 2012). Sporun hem beden hem ruh saghig: iizerindeki sayisiz
yararlar1 giiniimiizde net bir sekilde bilinmektedir. Diger yandan spor; insan viicudunda
yarattig1 cesitli fizyolojik degisiklikler nedeniyle bir¢ok makro ve mikro besin 6gesine
olan gereksinimi arttirarak, bazi saglik risklerini de ortaya ¢ikarmaktadir. Dogru sekilde
diizenlenmemis antrenman programlart ve dengesiz bir beslenme programi uygulayan
sporcularda, viicutta olusan stres ve besin 6gesi yetersizlikleri ¢esitli saglik sorunlarini
tetikleyebilmektedir. Bu nedenle 6zellikle profesyonel anlamda spor yapan bireylerin
beslenme programlarinin ¢ok dikkatli sekilde planlanmasi, metabolik stres altinda olan
viicudun gerekli besin 6geleri ve sivi agisinda desteklenmesi biiyiik onem tagimaktadir.

Bunlarim yaninda; sportif performansta basari1 sporcular icin hayati bir éneme
sahiptir. Bu nedenle bir¢ok sporcu, performansini arttirmak amaciyla ¢esitli takviyelerin
kullanimina yonelmektedirler. Bu takviyelerin kullanim1 profesyonel sporcular arasinda
daha yaygin olsa da, amator olarak spor yapan bireyler arasinda da oldukca yaygindir
(Knapik ve ark. 2015, Saygin ve ark. 2009).

Sportif performansi arttirmak amaciyla kullanilan maddeler, kullanim1 yasak olan
doping smifindaki maddeler ve kullanimi serbest olan ergojenik destek {irtinleri olmak

tizere 2 grupta degerlendirilmektedir. Diinya Anti Doping Ajansi’nin  (World Anti-



Doping Agency -WADA) 1 Ocak 2004 yilinda yaptigi tanima gore; “Doping, bir
sporcunun viicuduna ait drnekte; sportif performansi arttirma potansiyeli bulunan veya
saglhig gereksiz yere tehdit eden ya da spor ruhuna aykiri olan bir madde veya yontemin
bulunmasi ya da kullanilmasi1 veya kullanildigina dair bir kanitin bulunmasidir”
(Yiicesir, 1. 2004).

Yasakli olmayan takviyeler c¢esitli nedenlerden dolayr yaygin bir sekilde
kullanilmaktadir. Ergojenik kelimesi; Yunanca bir kelime olup; ergon (is) ile genon
(tiretmek) kelimelerinin birlesiminden ortaya ¢ikmustir (Cetin, E. ve ark. 2008).

Ergojenik yardimcilar; Psikolojik yardimcilar, Mekanik yardimcilar ve Fizyolojik
yardimcilar olarak iice ayrilmaktadir. Fizyolojik yardimcilar; besinsel yardimcilar ve
farmakolojik yardimcilardan olusmaktadir (Ersoy, G. 2010). ABD’de 1994 yilinda
yuriirlige giren Gida Destekleri Saglik ve Egitimi Yasasi'na (Dietary Supplement
Health and Education Act - DSHEA) gore besinsel ergojenik yardimcilar; “Agizdan
alinmak iizere gidalara katilan vitamin, mineral, bitkisel drog, amino asit, enzimler,
organ dokulari, salgi bezleri ve metabolitlerini” tarif etmektedir (Turnagol, H. 2013).

Besinsel Ergojenik Destek Uriinlerinin kullaniminin serbest olmasi ve kullanicilarin
iriinler hakkindaki bilgi diizeylerinin yetersiz olmasi, iiriinlerin yanls kullanimlarina
neden olabilmektedir. Ne yazik ki bir¢cok sporcu, aldig1 {iriiniiniin ne ise yarayacagin
dahi bilmeksizin antrendr, eczaci veya arkadas tavsiyesi tizerine bu driinleri rastgele
kullanmaktadir. Ergojenik destek {iriinleri, besin takviyesi yerine ge¢mekte ve ilag
kategorisinde sayilmamaktadir. Bu nedenle bu tip triinlerin temini olduk¢a kolay ve
pahali olmalarina ragmen, ragbet olduk¢a fazladir. Yapilan cesitli calismalar ergojenik
iriinlerin sporcular arasindaki kullanimimin oldukg¢a yiiksek oldugunu gostermektedir
(Petroczi, A. ve ark. 2008, Argan, M ve Kose, H. 2009, Lacerda ve ark, 2015). Talebin

artis1, bu triinlerin satis ve pazarlanmasini tesvik eden bir sektoriin olusmasina neden



olmustur. Giiniimiizde besinsel destek tiriinleri uluslararas: pazarda milyar dolarlik bir
paya sahiptir (McDowall, J. A. 2007). FDA’nin (Food Drug Administration) verilerine
gore; ABD’de, 2000 yilinda diyet destek iiriinlerine harcanan paranin 17,1 milyar dolar
oldugu ve bu iiriinlere yonelik yapilan yillik harcamanin %10 diizeyinde arttig1
saptanmustir (Food and Drug Administration, 2002, McDowall, J. A. 2007).

Senel ve arkadaslar Tiirkiye’de gerceklestirdigi arastirmada; sporcularin % 55’inin
miisabaka ya da antrenman Oncesi ergojenik destek iirlinii aldiklarini ortaya koymustur
(Senel ve digerleri, 2004). Destek iirtin kullaniminin, farkli iilkelerdeki sporcular
arasinda, olduk¢a yaygin oldugu bilinmektedir. Elit sporcularin diyet destek iiriinlerinin
kullanim oranlarina yonelik yapilan bir derlemede, farkli {ilkelerdeki elit sporcularin
destek tirlin kullanma oranlarinin oldukca yiiksek oldugu rapor edilmistir (McDowall, J.
A. 2007). Kanadali Olimpik atletlerin ergojenik destek kullanim oranlarinin Atlanta
Olimpik Oyunlari’nda (% 69) Sidney Olimpik Oyunlari’nda % 74 (Huang et al.,
2006), % 77 Singapur’lu elit atletler arasinda % 77 (Slater et al., 2003) ve
Ingiltere’li atletler arasinda % 53 oraninda oldugu belirtilmistir (McDowall, J. A.
2007).

KKTC Halter ve Viicut Gelistirme Federasyonu’ndan alinan bilgiye gore,
iilkemizde viicut gelistirme ve fitnes spor dallarina yonelik artan talebin bir sonucu
olarak, KKTC genelinde 68 spor salonu hizmet vermeye baslamistir. Bolgesel olarak
Lefkosa’da 25, Magusa’da 26 (Iskele ve Karpaz bolgesi dahil), Girne’de 13,
Giizelyurt’ta 4 spor salonu bulunmaktadir. Spor salonlarina devam eden sporcularin yas
araliginin 16-60 oldugu, en yiiksek katilim araliginin ise 20-30 yas araligi oldugu
bildirilmistir. Salonlara diizenli olarak giden katilimcilarin donemsel farkliliklar
gostermekle beraber ortalama olarak 7000 kisi oldugu belirtilmistir (Dahlameroglu, A.

2015).


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3787284/#ref9

1.2 Amag

Tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de son yillarda fitnes ve viicut gelistirme
sporuna olan ilgi olduk¢a artmistir. Yapilan bir¢ok ¢alisma; bu spor dallar ile ilgilenen
sporcularin; yiiksek proteinli diyet uyguladiklarini ve besinsel destek iirlinlerinin
kullanimlarinin ~ olduk¢a yaygin oldugunu gostermektedir. Protein tozlarinin
kullaniminin ise Ozellikle erkek iiyeler arasinda daha yaygin oldugu bilinmektedir
(Oliver, A. S ve ark. 2011 ve Unal, N. G ve ark. 2010). Diger taraftan, bu iiriinlerin
bilingsiz bir sekilde ve yanlis dozlarda kullanilmasinin ciddi saglik risklerine yol
acabilecegi bilinmektedir.

Yapilan literatlir taramasinda, tiilkemizdeki sporcularin besinsel destek {iriin
kullanimina yonelik herhangi bir veriye rastlanmamistir. Bu ¢alismanin amaci; KKTC
genelindeki spor salonlarima iiye 18-40 yas arast erkek bireylerin beslenme
aligkanliklarin1  belirlemek, sporcularin antropometrik agidan degerlendirmelerini
yapmak ve besinsel ergojenik destek {iriinleri hakkindaki tutumlarmi ve kullanim
diizeylerini saptamaktir. Calismada ayrica katilimeilarin besin tiikketim kayitlarii alarak
ortalama protein tiiketim diizeylerini belirlemek, ergojenik destek iriinleri ve
diyetlerinden sagladiklari protein miktarlarinin American College of Sports Medicine’in
(ACSM) onerileri ile karsilastirilmasi hedeflenmektedir. Yapilan degerlendirmenin
sonrasinda, iilkemizdeki spor salonu flyelerinin besinsel destek iiriinlerine yonelik
tutumlarmi etkileyen degiskenlerin saptanmasi amaclanmaktadir. Arastirmaya dahil
olan katilimcilar fitnes yapanlar ve viicut gelistirme yapanlar olarak iki ayr1 kategoride

degerlendirilecek ve sonuglar istatistiksel olarak karsilastirilacaktir.



Boliim 2

GENEL BILGILER

2.1 Sporun Tanimi

Birey ya da gruplarin; saglik, eglence veya gosteri amaci ile yaptiklari, fiziksel
ve/veya beyinsel aktivite gerektiren, bazi1 kurallar iginde uygulanan organize oyuna
verilen genel isim olarak tanimlanabilmektedir (Giines, Z. 2000, s:1).

2.2 Fiziksel Uygunlugun Tanim (Fitnes)

Fiziksel uygunluk olarak da tanimlayabildigimiz fitnes terimi; viicut bilesimi,
kardiyovaskiiler kapasite (maksimal oksijen tiiketimi), kas giicii, dayaniklilik ve

esneklik ile degerlendirilmektedir (Ersoy, G. 2013, s:18).
2.3 Egzersizin Tanim ve Simiflandirilmasi

Egzersiz; zinde olmak, fiziksel performans: arttirmak, viicut agirlik kontrolii
saglamak ve saglikli olmak gibi nedenlerle planlanmis, yapilandirilmis ve tekrara dayali
fiziksel aktivitelerdir. Diger bir deyisle, fiziksel uygunlugun saglanmasi i¢in gerekli
fiziksel aktivitenin planli ve diizenli bir sekilde uygulanmasidir (Ersoy, G. 2013, s:25).

Egzersizler; aerobik egzersizler, kuvvetlendirme-diren¢ egzersizleri ve germe
egzersizleri olarak ii¢e ayrilmaktadir (Ardig, F. 2014).

2.3.1 Aerobik Egzersizler
Kol ve bacak gibi biiyiikk kas gruplarini iceren, diizenli ritmik yapilan

aktivitelerdir (Ardig, F. 2014). Kosma, yiiriime, yiizme, bisiklete binme gibi egzersiz



tiirleri, bu grupta yer almaktadir. Bu aktiviteler siddetine gore; hafif, orta ve yiiksek
siddetli aktiviteler olarak 3 grupta siniflanmaktadir (Ersoy, G. 2013, s:24).
Aerobik aktivitelerde enerji kaynagi olarak glikojen, yag ve proteinler kullaniimaktadir
(Ersoy, G. 2010, s:8).
2.3.2 Kuvvet Egzersizleri

Kuvvetlendirme egzersizleri, kaslara diren¢ uygulayarak kuvvetini ve
dayanikliligini arttirmak amaciyla yapilan egzersizlerdir (Ardig, F. 2014). Tirmanma,
merdiven ¢ikma, agirlik kaldirma gibi egzersizler bu grupta yer almaktadir (Ersoy, G.
2013, s:24).
2.3.3 Germe Egzersizleri

Germe egzersizleri sporcular tarafindan uzun vadede eklem hareket genisligi ve
performansi artirmak amaciyla kullanilmaktadir (Alemdaroglu ve ark. 2012). Eklemleri
tam olarak hareket ettiren, esnekligi ve dengeyi arttiran aktivitelerdir (Giines, Z. 2000,
s:1).
2.4 Sporcu Saghginda Beslenmenin Onemi

Spor; kisilerin bagisiklik sistemlerine yiik bindiren fizyolojik baz1 degisikliklere
neden olmaktadir. Bu degisikliklerin sporcu sagligin1 ve performansini olumsuz yonde
etkilememesi i¢in sporcularin dogru bir beslenme programi ile desteklenmesi
gerekmektedir. Konu ile ilgili yapilan bir ¢aligmada yetersiz beslenmenin immiin
sisteme etkileri sematize edilmistir (Gunzer ve ark. 2012). 66 plasebo kontrol
calismasinin sentezinden olusan bu ¢alismada, belirli makro besin 06gelerinin
sporcularin immiin sistemlerine etkilerini incelemistir (Sekil 2.1). Calisma sonuglarina
gore immiin yanitin desteklenmesi agisindan tek cesit besin 6gesi desteginden ziyade,

birden ¢ok besin dgesinin karisim seklinde bir arada verilmesinin etkilerinin ¢ok daha



bliyiik olacagi belirtilmistir. Bunu saglamanin en etkili yolu ise, dogru planlanmis bir

beslenme programindan ge¢mektedir.

Yetersiz Beslenme

e Bazi besin 6gelerinin fazla alimi (CHO yiikleme doneminde, artmig CHO
tiiketiminden kaynaklanan yetersiz protein alimi),

e Kisitli diyet uygulamalar1 sonucunda, belirli makro ve mikro besin 6gelerinin
yetersizligi,

e Enerjisi kisitlanmis diyetler nedeniyle, viicutta olusan negatif enerji dengesi,

e Ter kayb1 sonucu olusan dehidrasyon veya hipohidrasyon,

e Ergojenik destek liriinlerine olan giivenden 6tiirii, asir1 besinsel ergojenik destek
tiriin kullanimi.

4 4

Immiin Sistemin Hangi Diizeyde Etkilenecegi

¢ Yetersiz beslenmenin siiresine ve
e Yetersiz beslenmenin diizeyine gore degismektedir.

\ 4 4

Immiin Sisteme Dogrudan Negatif Immiin Sisteme Dolayh Negatif
Etkiler Etkiler
Immiin hiicrelerin enerji metabolizmasinda Stres hormonlarinin immiinoregiilator
ve protein sentezinde gorev alan besin etkisi.
Ogelerinin, koenzim ve kofaktorlerin Viicudun strese karst olusan hormonal
kullaniminda olusan degisiklikler. yanitindaki degisiklikler.
Kortizol, epinefrin/norepinefrin{
Glokagon?
Insiilin]

{

Immiin Fonksiyonlarda Azalma
Hiicresel immiinitede azalma
Hiicre profilerasyonunda azalma
Kompleman olusumunda azalma
Fagositlerin fonksiyonunda azalma
Antibodi iiretiminde azalma

) 4

Sporcularda Ust Solunum Yolu
Enfeksiyonu
Sekil 2.1: Yetersiz Beslenmenin Immiin Sisteme Etkileri




2.5 Spor Yapan Bireylerin Enerji Ve Besin Ogesi Gereksinimleri

Sporcularin besin 6gesi gereksinimleri; yaslarina, kilolarina, BMH gibi bireysel
farkliliklarina, cinsiyetlerine, saglik durumuna, yaptiklari sporun tiiriine, siiresine,

siddetine ve sikligina gore degiskenlikler gosterse de, Tablo 2.1 bize konu ile ilgili

genel bir bilgi sunmaktadir (Ersoy, G. 2010, s:64).

Tablo 2.1: Giinliik 90 Dakika ve Uzeri Antrenman Yapan Sporcularin Besin Ogesi

Gereksinimleri

Gereksinimler

Oneriler

Enerji *1,6-2,4 X dinlenme enerji harcamasi
40-46 kkal/kg/giin(kadin igin)
>46 kkal/kg/giin(erkekler i¢in)

Sivi Egzersinden 2 saat 6nce 500 ml,

Egzersiz esnasinda her 10-15 dakikada yudum yudum veya

tolere edilebilecek kadar,

Egzersiz sonrasinda her 500 gr agirlik kaybi i¢in, 750 ml

sivi alinmalidir.

Karbonhidrat

Toplam enerji tiiketiminin % 60’1,
500-600 gr/giin veya
9-10 gr/kg/glin

Yag <lg/kg,
toplam enerji tiiketiminin <% 30’u,
Protein <1,6 g/kg/giin,

Toplam enerji tiikketiminin % 10-15°1,
Protein  ihtiyact hem  hayvansal

kaynaklardan saglanmalidir.

hemde bitkisel




2.5.1 Karbonhidratlarin Sporcu Diyetindeki Yeri

Yeterli ve dengeli bir beslenme programinda, enerji gereksiniminin biiyiik bir
boliimiiniin karbonhidratlar tarafindan karsilanmasi gerekmektedir. Karbonhidratlarin
diyet Oriintiisiindeki Onemi, sporcu beslenmesinde de artarak devam etmektedir.
Sporcularda maksimum performansi saglamak, agir antrenman donemlerinin viicutta
yarattig1 oksidatif stresi baskilamak ve immiin sistemi desteklemek i¢in karbonhidratlar
Kilit bir role sahiptir (Gunzer ve ark. 2012, Nieman, D. C. 2011, Burke, L. M. 2010).

Karbonhidrat kaynaklari; lenfositler, nétrofiller ve makrofajlar gibi immun
hiicreler icin 6nemli bir yakit kaynagidir. Jeukendrup ve Gleeson’un ¢alismasinda
goriilmistiir ki; agir fiziksel stres nedeniyle salinimi artan katekolaminler ve kortizol
gibi stres hormonlari, ortamda yeterince karbonhidrat olmamasi durumunda da artig
gostermektedir. Yani yetersiz karbonhidrat tiikketimi sporculardaki stres yanitim
arttirmaktadir (Jeukendrup, A. E, Gleeson, M. 2010). Gunzer ve arkadaglarinin yaptigi
calismada ise, uzun siireli egzersizler esnasinda, % 6’nin lizerinde karbonhidrat tiiketimi
ile immun sistemin desteklendigi ve {ist solunum yolu enfeksiyon riskinin azaldigi
saptanmisgtir (Gunzer ve ark. 2012). Ayrica, karbonhidrat destegi yapilmamis bireylerde,
bir saatten uzun siiren egzersizlerde, glikojen depolarinin bosalmasi sonucu, enerjinin %
5-10’u proteinlerden karsilanmaktadir. Bu gereksinim karsilanmazsa kas yikimi
tetiklenir (Giines, Z. 2000, s:14).

Yapilan sporun tiirli, diyetin karbonhidrat iceriginin belirlenmesinde énemli bir
faktordiir. Ozellikle yogun antrenman gerektiren spor dallarinda, kas glikojen
depolarinin artirilmast amaciyla diyetin karbonhidrat oran1 % 65-70 oranina kadar
artirtlabilmektedir (Giines, Z. 2000). Karbonhidratlarin sportif performans ve yorgunluk
zamani tUzerindeki etkileri, dayaniklilik egzersizi yapan sporcularda ©on plana

cikmaktadir (Gunzer ve ark. 2012).



2.5.1.1 Karbonhidratlarin Yorgunluk Zamam Uzerine Etkileri

Bilindigi gibi, sporcularin kas glikojen depolarinin yeterli seviyelerde olmasi hem
performanslar1 agisindan hem de yorgunlugun geciktirilmesi agisindan ¢ok onemlidir
(Beck ve ark. 2015). Bu durumun saglanmasi da ancak antrenman Oncesi, sirasi ve
sonrasinda yapilacak, dogru c¢esit ve miktarda karbonhidratlari iceren bir beslenme
programi ile miimkiindiir. Yiiksek karbonhidrat iceren diyetler, kas glikojen depolarini
arttirarak  sporcunun  dayanikliligin1  gelistirmektedir.  Diyetteki  karbonhidrat
diizeylerinin yorgunluk iizerine etkileri ise asagidaki Grafik 2.1°de goriilmektedir

(Ersoy, G. 2013, s:175).

Karbonhidrat Alinm
200
= 180
E
5 160
g 140
<
N 120
<
£ 100
<
—
2 80
=
- 60 -
= | a0
E
= 20 -
3
> 0 - T T 1
Distk CHO'lu Diyet Normal Diyet Yiiksek CHO'lu Diyet

Grafik 2.1: Diyetteki Karbonhidrat Diizeyinin Yorulmaya Baslama Zamanina Etkisi

Egzersiz Oncesi 0glinde alinacak karbonhidratin miktar1 kadar tiirii de 6nem
tagir. Daha uzun siireli bir kan glikoz dengesi saglamak amaciyla spor oncesi 6giinde
alinacak karbonhidrat kaynagi orta ve diisiik glisemik indekse sahip olmalidir (Ormsbee

ve ark. 2014).
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2.5.1.2 Karbonhidratlarin Dayamikhlik Sporlarinda Onemi

Bir¢ok sporcu, beslenme programlarinda uyguladiklart ¢esitli stratejilerle, kas
glikojen depolarmi en st diizeye ¢ikararak performanslarini  gelistirmeyi
hedeflemektedirler (Beck ve ark. 2015). Dayaniklilik sporlar1 gibi 60 dakikadan uzun
siiren miisabakalarda, diyetle sporcuya karbonhidrat yiiklenerek kas glikojen diizeyinin
iki kat arttirilmasi miimkiindiir. Fakat 1 saatten kisa siirecek aktivitelerde yapilacak
yiikleme yarar saglamayacagi gibi, viicut agirliginda artis ve kas sertligine de neden
olabilmektedir. Cilinkii her 100 gram glikojen, viicutta yaklasik 300 gram su tutmaktadir
(Ersoy, G. 2013, s:176). Karbonhidrat yiiklemesi; dayaniklilik sporculari tarafindan
uygulanmas1 uygun olan ve ergojenik etkiye sahip bir yontemdir ve bu uygulamanin

prensibi Tablo 2.2°de goriilmektedir.

Tablo 2.2: Dayaniklilik Sporculari I¢in Onerilen Karbonhidrat Yiikleme Islemi

Miisabaka Oncesi Giinler Ant. Stiresi(dk) Diyetin Karbonhidrat
(Vo2 Maks % 70) Miktari(gr/kg/giin)
6 90 5
5 40 5
4 40 5
3 20 10
2 20 10
1 Dinlenme 10
Miisabaka Giinii Miisabaka Giiniine Uygun Yiyecek Icecek

Ogiindeki karbonhidrat kaynagmin alinma zamani, karbonhidratlarin metabolik
etkilerini ciddi sekilde etkilemektedir. Egzersiz oncesi alinan karbonhidrattan zengin
diyet, insiilin salintmin1 uyararak glikozun kaslara tasinmasini saglayarak hepatik glikoz
salinimini baskilamaktadir. Egzersizden 1-4 saat dnce alinan 6giinler sonrasinda olugan

kan sekeri ve insiilin yanitinin egzersiz dncesinde bazal diizeylere diistiigli gozlenmistir.
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Yapilan bir ¢alismada, egzersizden 90 dakika 6nce alinacak karbonhidratl, yiiksek yagh
ve proteinli 3 farkli Ogliniin egzersiz sonrasit etkileri arastirilmis ve yiiksek
karbonhidratli 6gliniin insiilin salinimin1 daha fazla arttirdigi, serbest yag asitlerinin
oksidasyonunu ise daha fazla diisiirdiigii saptanmistir (Rowlands, D. S. Hopkins, W. G.
2002).
2.5.1.3 Karbonhidratlarin Toparlanma Dénemindeki Onemi

Egzersiz sonrasindaki ilk 2 saat, toparlanma agisindan altin 2 saat olarak
bilinmekte ve bu donemde basit karbonhidratlar kas glikojen depolarinin yerine
konmasi acisindan avantaj saglamaktadir. Egzersizin hemen sonrasinda alinacak 2 gr/kg
karbonhidratin, kas glikojen sentezine maksimum etki saglayacagi, 6giinlin egzersizden
4 saat sonra alinmasi durumunda ise kas glikojen sentezinin % 45 daha yavas
gerceklesecegi goriilmiistiir. Son yillarda kas glikojen sentezine yonelik yapilan
arastirmalar gostermistir ki sadece karbonhidrat iceren bir 6glin yerine 100 gram
karbonhidrat yaninda 5-9 gr protein igeren Ogiinlerin alinmasi bu siireci
hizlandirmaktadir (Ersoy, G. 2010). Highton ve arkadaslarinin yaptigi bir ¢alismada,
birden fazla kisa mesafe kosu igeren egzersizlerde, protein-karbonhidrat karisimi
takviyeler alan sporcularin sadece karbonhidrat destegi alan gruba gore daha yiiksek
performans sergiledigi goriilmistiir (Highton ve ark. 2013). Bu verilerin 1s181inda; bir
sporcu igecegi olarak siitlin kullanilabilecegi goriisii glic kazanmistir. Dogal yapisinda
her iki besin 6gesini de iceren siite yonelik yapilan bir ¢alismada; sadece karbonhidrat
iceren bir 6giline kiyasla siit veya siit proteinleri ile siit sekerini i¢eren bir karisim verilen
sporcularda egzersiz kaynakli kas hasarmin azaldigi goriilmiistiir (Cockburn ve ark.

2008).
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2.5.2 Proteinlerin Sporcu Diyetindeki Yeri:

Sporcu sagliginin korunmasi ve sportif performansin arttirilmasinda, proteinler
kritik bir 6neme sahiptir. Calismalar egzersiz Oncesi protein takviyesi alimimin gesitli
yararlar1 oldugunu gostermektedir. Egzersiz Oncesinde protein destegii alinmasinin
egzersizin sonrasindaki 48 saat igerisinde RMR’i arttirarak viicut kompozisyonunu
gelistirdigi saptanmistir. Bu durum, egzersiz dncesi alinan protein desteginin sadece
yagsiz viicut kiitlesini ve kas kuvvetini gelistirmedigini, ayn1 zamanda yag oraninin
azalmasina da katki sagladigin1 gostermektedir. Diger yandan, proteinlerin sporcu
sagligt ve performansi1 iizerindeki yararlarina yonelik calismalar, agirlikli olarak
proteinlerin egzersiz sonrasi tiiketimlerinin tizerinde durmaktadir (Cataldo, D. Blair, M.
2015).

Egzersizi takiben alinan protein desteginin bilinen en belirgin yararlar
toparlanmay1 ve kas hipertrofisini gelistirmesidir. Proteinler ayrica, kas hasarinin
onlenmesi ve olusan kas hasarinin onariminda gereklidir (Ersoy, G. 2013, s:155).
2.5.2.1 Spor Yapan Bireylerin Protein Gereksinimleri

Bilimsel literatiirde belirtilen giinliik protein gereksinimi, dayaniklilik
sporlarinda 1,2-1,4 gr/kg, kuvvet sporlarinda ise 1,6-1,8 gr/kg civarindadir (Oliver ve
ark. 2011 ve Phillips ve ark. 2007). Bu miktarlarin toplumun gereksinimlerinin sirasiyla
% 160 ve % 220’sine denk geldigi belirtilmektedir (Oliver ve ark. 2011). Bazi
kaynaklarda ise profesyonel olarak viicut gelistirme gibi kuvvet sporu yapan bireylerde,
giinliik protein gereksinimi 2-2,3 gr/kg olarak belirtilmektedir (Giines, Z. 2000, s:16).

Yapilan bir calismada, kuvvet sporu yapan bireylerin protein tiiketim miktarlar
ile viicut protein sentezi arasindaki iliski degerlendirilmistir. Calismanin sonucunda,

giinliik 0,9 gr /kg protein alimina kiyasla 1,4 gr/kg protein alimimin tiim viicut protein
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sentezini arttirdigi saptanmistir. Diyet protein alimi 2gr/kg diizeyine ¢ikarildigi zaman
ise protein sentezinin artmadig1 gozlenmistir (Ersoy, G. 2010 s:46-47).

Kas yogunlugunu arttirmay1 hedefleyen sporcular ve viicut gelistiriciler protein
gereksinimlerinin arttigini1 diisiinmektedirler. 18 ¢alismadan olusan bir meta analizden
elde edilen verilere gore, viicut gelistirme sporu yapan erkek sporcularin 1,9-4,3 gr/kg,
kadin sporcularin ise 0,8-2,8 gr/kg protein tlikettikleri saptanmistir (Spendlove ve ark.
2015). Halter sporu ile ilgilenen bireyler ilizerinde yapilan benzer ¢alismalar, glinliik
protein tiiketimlerinin 1,2-3,4 gr/kg civarinda oldugunu ve bu miktarin ¢ogunlugunun
protein takviyelerinden saglandigini gostermistir (Ersoy, G. 2005).

Viicut kas kiitlesinin arttirilmasi i¢in net protein dengesinin pozitif olmasi
gerekmektedir. Fakat sanilanin aksine, kas gelisimi diyetle alinan yiiksek protein
tiketimiyle degil, kuvvet egzersizleriyle uyarilmaktadir. Buna ilaveten, calismalar
gostermistir ki agirlik kaldirma ve kendi viicut agirligi ile yapilan egzersiz programi
yeterli besin Ogeleri ile desteklendiginde kas kiitlesi artisi daha yliksek olmaktadir
(Cataldo, D. Blair, M. 2015).

Sporcu diyetinin karbonhidrat yoniinden yeterli olmasi, proteinin enerji i¢in
kullanilmasinin  minimum diizeyde tutulmasma katki saglamaktadir. Yetersiz
karbonhidrat igeren diyetlerde, proteinler enerji gereksiniminin karsilanmasinda
kullanilacagindan viicuttaki asli gorevlerini yerine getiremeyecektir. Bu durum,
diyetteki protein yeterli miktarda olsa da, kas yikimina neden olabilir. Sporcular ic¢in
belirtilen protein gereksinimleri, yeterli enerjiyi saglayan bir diyetle rahatlikla
karsilanmaktadir (Ersoy, G. 2010).
2.5.2.2 Asir1 Protein Aliminin Zararlari

Diyet proteininin gereksinimin iizerinde tiiketilmesinin saglik agisindan ciddi

riskleri bulunmaktadir. Gereginden fazla alinacak proteinin metabolizmas: sonucu
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olusacak azotlu atik {iriinler, karaciger ve bobreklere yiik bindirmekte, osteoporoz gibi
kemik yapisinda bozukluklara ve bobrek tasima neden olabilir. Diger yandan, atik
irlinlerin idrar yoluyla atilmasi esnasinda, viicuttan kas metabolizmasi i¢in 6nemli olan
potasyum, kalsiyum, magnezyum, sodyum gibi mineraller ve su kayba ugramaktadir.
Bunlarin yani sira, gereksinimin iizerinde alinacak proteinin yaga doniisecegi ve
istenmeyen kilo olarak sporcunun agirlifina yansiyacagi unutulmamalidir (Gtlines, Z.
2000, s:18). Bunlarin yani sira, protein kaynakli destek iirlinlerin iki ay siireyle
kullaniminin akne vulgaris olarak bilinen cilt hastaligina neden oldugu saptanmistir
(Pontes ve ark. 2013).
2.5.3 Yaglarin Sporcu Diyetindeki Yeri

Sporcu beslenmesinde, diyet yaginin miktar1 kadar, yag asit orilintlisii de ¢ok
biiyiik 6neme sahiptir. Ozellikle diisiik ve orta siddetli egzersizler ile uzun siiren
dayaniklilik egzersizlerinde, yaglar kaslar i¢in 6nemli bir yakittir (Ersoy, G. 2010, s:53).
Sporcularin, diyetlerinden elzem yag asitlerini yeterince almasi ve viicudun yagda
eriyen vitaminlerden yararlanabilmesi i¢in diyetin enerjisinin % 20 — 25°inin yaglardan
saglanmas1 gerekmektedir. Diyette yagdan gelen enerjinin % 15’in altina
diistiriilmesinin  sporcu sagligt ve performansi agisindan herhangi bir yarar
bulunmamaktadir (ADA, CD, ACSM, 2009). Yiksek yagh diyetler ise performansi
arttirmamakta, aksine karbonhidrat alimini azaltmaktadir. Kalp sagliginin korunmasi
acisindan diyette doymus yag alimi miimkiin oldugunca azaltilmali, omega-3 ve omega-
6 yaglarin tiiketimi tercih edilmelidir. Yiiksek yagli diyetlerin kardiyovaskiiler
hastaliklarin yaninda, sismanlik, diyabet ve bazi kanser tiirleri yoniinden de risk tegskil
ettigi unutulmamalhidir (Ersoy, G. 2010, s:53). Diyet yaginin yiiksek olmasinin sportif
performansi olumsuz yonde etkiledigi, bu olumsuz etkinin ise diyetteki karbonhidrat

oraninin yetersizligiyle baglantili oldugu belirtilmistir (Beck ve ark. 2015).
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2.5.4 Vitaminlerin Sporcu Beslenmesindeki Yeri

Vitaminlerin saghgin korunmasi ve siirdiiriilmesinde ¢ok Onemli bir rol
iistlendigi bilinen bir gergektir. Sporcunun giinliik enerji gereksinimini karsilayacak
dengeli planlanmis bir beslenme programi ile vitamin gereksinimlerinin ¢ogunlukla
karsilanacagi da bilinmektedir. Buna ragmen, sporcular arasinda kullanimi oldukga
yaygin olan besinsel destek {riinlerinin O6nemli bir bo6limiini vitaminler
olusturmaktadir.

Sporcularin vitamin tiiketim diizeylerinin saptanmasi ve yetersiz alimlarinin
sporcu performansi tizerindeki etkilerinin incelendigi galismalar uzun yillar 6ncesine
dayanmaktadir (Van Dam, B. 1978, Beek, V. D. 1984).

Her ne kadar, vitamin takviyesi kullanimiin performansi arttiracagi goriisii
yaygin olsa da konu ile ilgili ¢aligmalarda, vitamin takviyelerinin sadece yetersizligi
olan sporcularda performansi iyilestirici etkileri oldugu goriilmiistiir. Ve yiiksek kalorili
bir sporcu diyeti ile sporcular cogu zaman gereksinim duyduklari vitamin ve mineralleri
dogal yollarla rahatlikla saglayabilmektedirler (Ersoy, G. ve Karakaya, G. 2005).

Vitaminlerin 6zellikle enerji liretim sistemlerinde ve bagisiklik sistemlerindeki
destekleyici gorevleri net bir sekilde bilinmekte ve halen daha olas1 etkilerine yonelik
calismalar yapilmaktadir (Kanter, M. 1998, Mayan ve ark. 2015).
2.5.4.1 Yagda Eriyen Vitaminler

Yapilan ¢esitli ¢alismalar sonucunda, yagda eriyen vitaminlerle ilgili elde edilen

bilgiler tablo 2.3’de 6zetlenmektedir.
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Tablo 2.3: Yagda Eriyen Vitaminlerin Ozellikleri

Vitaminin Gorevi Performansa | Yetersiz Fazla Alim1
Adi Etkisi Alimi
A Antioksidandir. Antioksidan Iskelet kasi Toksiktir.
(B Karoten) Kemik ozelligi yaralanmalari ve
hiicrelerinin aragtirildi. kemik kirig1
metabolizmasinda | Kirmizi kan artar.
gorevlidir. hiicresi hasarini
Onler
D Kalsiyum ve Performansi Kemiklerin Toksiktir. Geri
(Kalsiferol) fosfor emilimini arttirmiyor. zayiflamast, dontistimsiiz
arttirir. osteoporoz ve bobrek ve
stres kiriklari kardiyovaskiiler
olugur. hasara yol acar.
E Lipid Antioksidan Agir sporda Daha az
(a-Tokoferol) peroksidasyonunu | ozelligi gereksinim artar. | toksiktir.
oOnler, serbest arastirildi. Selenyum ve C RDA’nimn 400
radikallere karsi vitamini alimi kat1 tizerinde
korur. gereksinimini alinirsa toksiktir.
azaltir.

K Kemiklerin Bilinmiyor. Osteoporoz ve Sariliga neden
yapisinda Yeterli aragtirma | kemik kiriklart olabilir.
onemlidir. Kan yok. olur.
pthtilagmasinda
gorev alir.

*(Giines, Z. 2000)

D vitamini ilizerine yapilan bir c¢alismada, yetersizliginin kas-sinir sistemini
olumsuz etkileyerek kas giiciinii zayiflattig1 ve yetersizlik durumunda alinan D vitamini
takviyesinin bu sorunu ortadan kaldirdig1 saptanmistir (Minshull ve ark. 2015).
2.5.4.2 Antioksidan Vitaminler (A C E) ve Polifenollerin Egzersiz Performansina
Etkileri

Egzersiz esnasinda artan oksijen kullanimi, viicuttaki siiperoksit iiretimini
arttirmakta ve lipid peroksidasyonunu arttirmaktadir. Egzersiz sirasinda olusumu artan
serbest radikal iiretiminin baskilanamamasi, kas hasarma yol agmakta ve toparlanma

stiresini geciktirmektedir (Kanter, M. 1998). Bitkinlik hissi olusuncaya dek yapilan
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egzersiz programlari sonrasi kas ve karacigerdeki serbest radikal diizeyi 2-3 kat
artmaktadir (Ersoy, G. 2010).

Bu olumsuzluklarin 6nlenmesi agisindan endojen antioksidan aliminin olasi
yararlarinin saptanmasi amaciyla bir¢ok c¢alisma yapilmistir. Antioksidan besin
Ogelerinin egzersiz sonrasi toparlanmayr hizlandirdigi ve gerekli immiin yanitin
saglanmasina katki koydugu bilinmektedir. Fakat antioksidan vitaminlerin performansi
gelistirmeye yonelik olumlu etkileri ve kullanim 6nerileri konusunda heniiz fikir birligi
saglanamamigtir. Vitaminlerin aksine, farkli formda ve farkli dozlarda flavonoid
takviyesi kullanilan birgok calismada; dolagimdaki serbest radikallerin diizeylerinde

anlaml1 azalmalar goriildiigi rapor edilmistir (Myburgh, K. H. 2014).

Tablo 2.4: Amerika Birlesik Devletleri Olimpiyat Komitesi’nin (USOC) Antioksidan
Destek Uriinlerine Y&nelik Onerileri.

Antioksidan Vitaminler Onerilen Doz

Beta Karoten 3000 - 20.000 pg (5000-33.3401U)
C vitamini 250 - 1000 mg

E vitamini 100 - 4001U (a-tokoferol)

Tablo 2.4’deki Oneriler, antioksidanlarin egzersize bagli oksidatif stresten
koruyucu etkisi nedeniyle yapilmistir (Ersoy, G. 2010, s:60).
2.5.4.3 B Grubu Vitaminlerinin Sporcu Beslenmesi ve Performansinda Yeri

Spor, enerji lretim sistemlerinde ko-enzim olarak goérevli olan B grubu
vitaminlerin gereksinimlerini arttirmaktadir. Fakat artmis enerji gereksinimlerini
karsilayacak bir beslenme uygulayan sporcularda, B vitamini gereksinimleri de
karsilanmaktadir. Onceden de belirtildigi gibi B vitamini takviyesi, B vitamini eksikligi

olan sporcularda performansi iyilestirici etkilere sahipken (Van Dam, B. 1978), yeterli
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diizeylerde beslenmis sporculara yapilacak takviyenin performansta bir degisiklik
yapmadig gorilmiistiir. Viicut agirligimmin 6nemli oldugu bazi spor dallarinda,
sporcularin kisitli enerji tiiketmesi, disardan B vitamini takviyesini gerekli hale
getirmektedir. Sebze ve meyve tiikketimi yetersiz sporcularda, kimi zaman folik asit
yetersizligi ve vejetaryen sporcularda da B 12 vitamini eksikligi goriilebilmektedir.
Biyokimyasal analizler sonucunda yetersizlik saptanmis sporcularda bu vitaminlerin
takviyesi uygundur (Ersoy, G. 2010).
2.5.5 Minerallerin Sporcu Beslenmesindeki Yeri

Minerallerin sporcu sagligi ve sportif performans {lizerindeki gesitli gorevleri
bulunmaktadir. Tablo 2.5’de 6nemli bazi minerallerin viicuttaki gorevleri, eksikligi ve

fazla alim1 durumunda olusabilecek olas1 problemler belirtilmektedir (Giines, Z. 2000).
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Tablo 2.5: Minerallerin Ozellikleri

Mineral Adi

Gorevi

Performansa Etkisi

Fazla Alimi

Sodyum (Na)

Elektrolit dengesi
saglar.

Eksikliginde
performans azalir.

Kalsiyum atimini
arttirir, osteoporoz ve
kemik kiriklarina yol
acar.

Potasyum (K)

Hiicre iginde ve kas
kasilmasinda gorev
alir.

Eksikliginde
performans azalir.

Detayli1 veri yoktur.

Kalsiyum (Ca)

Kemik ve kaslar i¢in
gereklidir.

Eksikliginde
performans azalir.

Kalsiyum oksalat tas1
yapar. Demir ve
magnezyum emilimini
azaltir.

faktorudiir

yagsiz kiitleyi arttirir.

Magnezyum Kas kasilmasinda Yeterli arastirma Detayl1 veri yoktur.
gorevlidir. bulunmamaktadir.
(Mg)
Demir (Fe) Hemoglobin ve Eksikliginde Karaciger sirozuna yol
enzimlerin yapisinda | performans azalir. acar.
bulunur. O2
tasinmasinda
gorevlidir.
Cinko (Zn) Kemiklerin yapisinda | Eklemlerde sisme, Kas agrisi, bulanti, bag
ve doku onariminda biiyiime geriligi, donmesi
istahsizlik goriiliir.
Krom (Cr) Insiilinin ko- Yag kiitlesini azaltir, Yeterli veri yoktur.

Selenyum (Se)

Antioksidandir.

Yeterli aragtirma
yoktur.

Yeterli veri yoktur.

*(Giines, Z. 2000)

2.6 Spor Yapan Bireylerde Sivi Gereksinimleri

Egzersiz bireylerin su doniisiim hizimi arttirir. Solunum yolu ve ter yoluyla sivi
kayiplar1 2-3 kat artar. Bireylerin sivi kayb1 egzersizin; tiirii, siiresi ve siddetine gore ve
havanin nemine,

degismektedir. Ter ile olusan sivi kaybi saatte 2 litreyi asabilmektedir (Beck ve ark.

sicakligima ve kisinin
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2015). Sicakta yapilan egzersizlerde olusan asir1 terleme ve kaybedilen sivinin yerine
konmamasi durumunda; dehidrasyona neden olmaktadir. Dehidrasyonun viicuttaki
etkileri ise; kan hacminde azalma, viicut i¢ 1s1sinda artis, ¢alisma siiresi ve kapasitesinde
azalma, performansta bozulma, nabiz artisi, koordinasyon kaybi ve erken yorulma
olarak siralanabilir (Giines, Z. 2000).

Viicut agirhigimin % 2’si kadar sivi kaybetmis bir kisinin sportif performansi
ciddi sekilde etkilenmektedir (Beck ve ark. 2015). Triatletler {izerinde yapilan bir
calismada, triatlon sonrasinda sporcularin 1,3 litre sivi kayb1 yasadigi ve bu kaybin
sportif performanslarinda diisiise neden oldugu saptanmistir (Barrero ve ark. 2015).

Sporcunun hidrasyonunun saglanmasi i¢in; egzersiz oncesi, sirasi ve sonrasinda

dogru miktarlarda s1v1 tilketmesi gerekmektedir.

Tablo 2.6: Viicudumuzun Egzersiz Sirasindaki Sivi Kaybina Cevabi

Agirhik Kaybh Yiizdesi Viicuttaki Etkileri

1 Susama ve merkezi sicaklikta artig

2 Artan susama, istah kaybi, rahatsizlik hissi

3 Tahammiilsiizliik, kan hacminde azalma

4 Bulanti, fiziksel ¢alismada yavaslama

5 Konsantrasyon kaybi, ilgisizlik, ekstremitede
karincalanma

6 Viicut 1s1sinda artis, nabiz ve solunumda
hizlanma

7 Sendeleme, bas agrisi

8 Bas dénmesi, solumada bozulma

9 Halsizlik, kafa karigiklig:

10 Kas kramplari, konugsmada bozukluk

11 Bobrek yetmezIligi, kan hacminde azalmaya

bagli dolasim bozuklugu (kollaps)
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Viicut agirliginin % 5’ini kaybetmis bir sporcu, rehidrasyon i¢in 5 saate ihtiyag
duymaktadir (Ersoy, G. 2013, s: 236).
2.6.1 Kisinin Hidrasyon Durumunun Saptanmasi:

Eger sporcu susamigsa, agiz kurulugu, bas agrisi, bas donmesi, halsizlik,
giigsiizliik hissediliyorsa, kalp atis hizi artmus, derisi kurumus ve kizarmigsa veya
yukarda belirtilen etkiler goriilmiisse kisi dehidrate olmus demektir. Ayrica kisinin

hidrasyon diizeyinin belirlenmesinde c¢ikarilan idrarin rengi de iyi bir gostergedir

(Ersoy, G. 2013).

1
2 > target
3 i
i
= duhydration
E
- Yol 1Riped i 10 maka
B sure thad your urine is
tha sama cHlour 88
. -, SR numbers 1,2, or 1
dehydralion  Cojgyrs 4 a9d 5 auggest
dahypdradion and &, T and
g I | i e debyraton
Urima chart

Sekil 2.2: idrar Rengine Gére Hidrasyon Durumunun Saptanmasi

Sporcunun hidrasyon durumunu belirlerken hedeflenen idrar berrak veya agik
sar1 renk arasinda olmasidir. Idrar rengi 4-5 arasinda ise dehidrasyon baslamis demektir.

Idrar siiflamasinin >5 olmas1 durumunda, agir dehidrasyon olusmaktadir (Ersoy, G.

2013, s:243).
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Sporcularda hidrasyonun saglanabilmesi amaciyla, antrenman Oncesi, sirasi ve

sonrasinda yeterli miktarlarda siv1 tiikketmeleri biliyiik 6nem tasimaktadir.

Tablo 2.7: Sporcularin Egzersiz Yaparken Almalar1 Gereken Sivi Miktarlari

Zaman Onerilen Miktar

Egzersizden 1-2 saat ve 30 dk once 2 bardak

Egzersizden 5-15 dk once 1-2 bardak

Egzersiz sirasinda her 15-20 dk 1/2 - 3/4 bardak (susamasa da)
Egzersizin hemen ardindan 2 bardak

Egzersiz sonrasi ve ertesi giin Bol miktarda (egzersizden sonraki 36 saat)

* (Ersoy, G. 2013)

Doksan dakika ve tizeri egzersizlerde; her 15-20 dakikada bir, 75-100 ml
karbonhidrat eklenmis su alinmalidir. Orta ve yiiksek siddetli egzersizlerde suya
elektrolit de eklenmesi Onerilmektedir. Cocuk sporcular i¢in renksiz sporcu igecegi
tercih edilmesi Onerilmektedir (su, 4-6 gr karbonhidrat/100ml su, elektrolit).
Seyreltilmis meyve suyu (1 birim meyve suyu, 2 birim su) ve meyve 6ziitii (1 birim
meyve 0ziitii,2 birim su) de sporcu igecegi olarak kullanilabilir (Ersoy, G. 2013).

Egzersiz sonrasi sivi kaybinin saptanmasi amaciyla sporcularin egzersiz oncesi ve
sonrast tartilar1 alinmalidir. Olusacak her 1 kg’lik agirhik kaybina karsilik, 1,5 litre su
tiketilmesi Onerilmektedir. Alinmasi gereken su her seferinde 100-150 ml olacak
sekilde Oglinlere bdliinerek alinmalidir. Bir saatten uzun siiren dayaniklilik
egzersizlerinde ve c¢ok sicak, soguk ya da yiiksek ortamlarda antrenman yapan
sporcularin, su yerine sporcu igecegi tiiketmeleri 6nerilmektedir (ADA, CD, ACSM,

2009).
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2.6.2 Sporcu icecekleri ile Enerji iceceklerinin Farklar
Sporcular arasinda sik¢a yapilan bir yanlis enerji igecekleri ve sporcu igeceklerinin
kanistirilmasidir. Bu iki {iriin tamamen farkli olup, enerji igeceklerinin spor Oncesi

kullanilmasi sakincali olabilmektedir.

Tablo 2.8: Enerji Igecegi ile Sporcu Igeceginin Farklar

Sporcu Icecekleri Enerji Icecekleri
Mideden kolay emilirler. Yiiksek karbonhidrat
icerirler.

Viicut s1vi dengesini saglarlar.
Emilimi zordur.
Kaybedilen mineralleri yerine koyarlar.
Kafein, taurin, karnitin gibi

Performans i¢in gerekli enerjiyi saglarlar. uyaricilar igerirler.
Cocuk sporcular i¢in renksiz olanlar tercih Su kaybini arttirirlar.
edilmelidir.

Kalbe ve kan basincina yiik
bindiren i¢eceklerdir.

2.7 Ergojenik Yardimcilarin Tanimi ve Simiflandirilmasi

Sportif performans: arttirtlmak amaciyla kullanilan maddeler, kullanim1 yasak
olan ve doping sinifindaki maddeler ile kullanimi serbest olan ergojenik destek iiriinleri
olmak lizere 2 grupta degerlendirilmektedir. Diinya Anti Doping Ajansi’nin (WADA) 1
Ocak 2004 tanimina gore; “Doping, bir sporcunun viicuduna ait érnekte; sportif
performanst arttirma potansiyeli bulunan veya saghgi gereksiz yere tehdit eden ya da
spor ruhuna aykirt olan bir madde veya yontemin bulunmast ya da kullanilmasi veya
kullamldigina dair bir kamtin bulunmasidir.” (Yiicesir, I. 2004). Doping sinifina giren

yasakli maddelerin 2011 Listesi’nin resmi metinleri Diinya Dopingle Miicadele Ajansi
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tarafindan Ingilizce ve Fransizca olarak hazirlanmakta ve WADA nin internet sitesinde
yayinlanmaktadir.

Yasakli olmayan takviyeler ise c¢esitli nedenlerden dolayr yaygin bir sekilde
kullanilmaktadirlar. Ergojenik kelimesi; Yunanca bir kelime olup; ergon (is) ile genon
(iretmek) kelimelerinin birlesiminden ortaya c¢ikmustir (Cetin E. ve ark. 2008).
Ergojenik yardimcilar; Psikolojik yardimcilar, Biyomekanik yardimcilar, Farmakolojik
yvardimcilar ve Fizyolojik yardimcilar olarak iige ayrilmaktadir. Fizyolojik yardimcilar;
Besinsel yardimcilar ve Farmakolojik yardimcilardan olusmaktadir (Ersoy, G. 2010).
ABD’de 1994 yilinda yiiriirliige giren Gida Destekleri Saglik ve Egitimi Yasasi'na
(DSHEA) gore besin destekleri; “Agizdan alinmak iizere gidalara katilan vitamin,
mineral, bitkisel drog, amino asit, enzimler, organ dokulari, salgi bezleri ve
metabolitlerini” tarif etmektedir (Turnagol, H. 2013).

2.7.1 Sporcular Arasinda Yaygin Sekilde Kullanilan Besinsel Destek Uriinleri

Besinsel destek tirtinlerinin kullanimi 1800'10 yillara dayanmaktadir. Bu tirtinler
ilk zamanlar, ozellikle zayiflama ilaci olarak regetesiz satilan bazi friinlerle
yayginlagsmistir. Zaman i¢inde bu friinleri, farkli amaglara yonelik iretilen ¢esitli
irlinler takip etmis ve bu pazar biiylimustiir (Turnagol, H. 2013).

Sporcularin kullandigr en yaygin ergojenik destek firiinleri; protein tozlari,
amino asitler (dalli zincirli amino asitler (BCAA), Glutamin, Arjinin), kolin, karnitin,
kreatin, konjuge linoleik asit (CLA), Omega 3-6-9, lesitin, orta zincirli trigliseritler
(MCT), ginseng, ar1 poleni, bor, krom, bira mayasi, antioksidanlar, vitamin ve mineral
takviyeleri ve kafein olarak siralanmaktadir (Ersoy, 2013, s: 175-179).

2.7.2 Besinsel Destek Uriinlerinin Sporcu Saghg Ve Performansina Etkileri
Sporcularin yaygin olarak kullandigi besinsel destek iiriinlerinin genel kullanim

amaglar; dayanikliligi arttirmak, egzersiz sonrasi toparlanmayr hizlandirmak, yag
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yakimini desteklemek ve kas gelisimi saglamaktir. Bu dirlinler ayrica, sportif
performansi arttirmak ve fiziksel goriiniimii gelistirmek amaciyla kullanilmaktadir
(Oliver ve ark. 2011).
Yapilan arastirmalardan elde edilen verilere gore destek iiriinleri;
1. Giglii Etki Eden (Etkinligi giiglii sekilde desteklenen)
2. Etkinligi Kesin Olmayan (Bazi pozitif bulgulara karsin, daha ¢ok c¢alismaya
gerek duyulan)
. Zayif Sekilde Etki Eden (az veya higbir pozitif sonucu olmayan 6geler) iirlinler olarak
3 grupta degerlendirilmektedir.
Ergojenik destek tiriinlerinin etki alanlari; Fiziksel Gii¢ (FG), Mental Gii¢ (MG)

ve Mekanik Sinir (MS) seklinde siralanmaktadir.

Tablo 2.9: Giiglii Bir Sekilde Etkin Olanlar

Kullanilan Uriin Etki Tiirt

Karbonhidrat FG-Aerobik dayaniklilik

Kafein FG-Aerobik dayaniklilik

Alkali tuzlar FG-Aerobik dayaniklilik

Kreatin FG- Kas kuvveti

Su FG- Is1 stresinde aerobik dayaniklilik

*(Ersoy, G. 2010, s:69).
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Tablo 2.10: Etkinligi Kesin Olmayanlar

Kullanilan Uriin Etki Tiiri

Alkol MG=Noromuskular gevseme
Antioksidan MS=Kas dokusu hasarini 6nleme
Aspartat FG=Aerobik dayaniklilik

Kolin

FG=Aerobik dayaniklilik

Dihidroksi aseton purivat

FG=Aerobik dayaniklilik

Gliserol FG=Aecrobik dayaniklilik
Fosfatlar FG=Aerobik dayaniklilik
E vitamini FG=Yiikseltide aerobik dayaniklilik

B1, B6, B12 vitaminleri MG= Noromuskular gevseme

*(Ersoy, G. 2010, s:69).

2.7.2.1. Zayif Sekilde Etkili Olanlar

Amino asitler, arginin, ornitin, lizin, BCAA (valin, 16sin, izolosin), glutamin,
glisin, triptofan, ar1 poleni, L-karnitin, Koenzim Q10, ginkgo biloba, efedrin, ginseng,
Inozin, MCT, CLA, DHEA, omega 3 yag asitleri, polilaktat, bor, krom, demir,
selenyum, vanadium, Bl, B2, B3, B6, B12 vitaminleri, folat, pantotenik asit, beta
karoten, C vitamini, B15 vitamini, bugday 6zii yagi, yohimbin olarak siralanmaktadir
(Ersoy, 2010, s:69-70).
2.7.3 Protein Kaynakh Uriinlerle Tlgili Calismalar

Protein kaynakli besin takviyeleri, sporcular arasinda en yaygin olarak kullanilan
ergojenik destek grubunu olusturmaktadir. Protein kaynakli takviyelerin sivi, toz, tablet
ve bar gibi farkli formlar1 bulunmaktadir. Proteinlerin kas kiitlesi iizerine olan etkileri
nedeniyle, basta viicut gelistirme sporculari olmak iizere, hem kuvvet hem dayaniklilik

sporculart tarafindan siklikla tercih edilmektedir. Yapilan bir calismada, 11-25 yas arasi
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567 atlettin % 98’inin en az bir gesit ergojenik destek iiriin kullandig1 saptanmistir
(Wiens K, 2014). Calismada, ergojenik destek kullaniminin erkek sporcular arasinda
daha yaygin oldugu gozlenmistir. En ¢ok tercih edilen ergojenik destek tirtinlerinin ise
protein tozlari, enerji igecekleri, toparlanma (recovery) igecekleri, BCAA, beta-alanin
ve glutamin oldugu saptanmustir.

Proteinlerin en temel etkilerinin basinda; testesteron hormonu {izerindeki pozitif
etkileri gelmektedir. Testesteron; anabolik ve anti-katabolik etkileri olan bir steroid
hormonu olup, atletlerin kas gelisimlerinde ve performanslarinda ¢ok kritik gérevleri
bulunmaktadir (Weitzel ve ark. 2009). Amino asitlerin ve desteklerini sportif
performansa ve egzersiz sonrasi toparlanma donemlerine etkileri {izerine sayisiz ¢alisma
yapilmistir (Hulmi ve ark. 2015, Howatson ve ark. 2012).

Bu destek iirtinlerin bu kadar sik kullanilmasina karsin, sporcularin bu {iriinler
hakkindaki bilgi diizeylerini saptamaya yonelik yapilan bazi calismalarda, bilgi
diizeylerinin yetersiz oldugu goriilmektedir. Ozmerdivenli ve Yildirim’m ¢alismasinda
(2005), en popiiler ergojenik destek friinleri olan proteinler ve aminoasitlerin
fonksiyonlar1 konusunda, hem profesyonel hem de amatdr futbolcularin yaklasik % 50
kadarinin yetersiz bilgi diizeylerine sahibi olduklar1 saptanmistir. Yapilan baska bir
calismada sporcu destek iriinlerinin erkekler arasinda kullaniminin kadinlara kiyasla
daha yaygin oldugu saptanmistir. Erkeklerin beslenme destek {iiriinlerini kullanim
amaglart soruldugunda, ilk ii¢ sirayr zindelik, performansi artirmak ve bagisiklig
artirmak gibi nedenler olusturmustur (Unal ve ark. 2010). Kuvvet ve dayamklilig:
artirdig1 gerekcesiyle sporculara dnerilen protein kullaniminin yiiksek dozlarda aliminin
performans: yiikseltmedigi bircok calismada bildirilmektedir (Ozmerdivenli ve ark.
2005, Pecci ve Lombardo, 2000, Schaumburg, 1983). Bunun aksine, asir1 doz protein

aliminin faydadan c¢ok sayisiz zarar1 olacagi bilinmektedir (Giines, 2000, s:18).
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Egzersiz sonrasi toparlanma doneminde alinacak elzem amino asitlerin, kas
protein sentezini arttirdigi bir¢ok ¢alismada saptanmustir. Cesitli protein tiirlerinin kas
resentezi lizerindeki etkileri kiyaslandiginda, whey proteinlerinin toparlanmay1 en fazla
uyaran kaynaklar oldugu, ikinci siray1r soya proteinleri ve liglincii siray1 ise kazeinin
aldig1 gortlmistiir (Jason E ve ark. 2009).

2.7.4 Yag Kaynakl Uriinlerle Ilgili Cahsmalar

Yag destekleri olarak da bilinen balik yagi (omega 3 yag asitleri) ve CLA
oldukga popiiler olan destek iiriinler arasinda yer almaktadir (Macaluso ve ark. 2013).
Sportif performans agisinda yag asitleri lizerine yapilan ¢aligmalar daha ¢ok omega 3
(EPA  VE DHA), CLA ve uzun-orta-zincirli triagilgliseroller iizerinde
yogunlagsmaktadir. Bu ergojenik destek {irlinlerinin 6ne siiriilen yararlar1 ve etki
mekanizmalar1 sdyledir; kas glikojen depolarin1 korudugu, viicut yag kiitlesini azalttigi,
kas hasarimm1 ve inflamasyon gelisimini baskiladigi, testesteron salinimini uyararak
yagsiz kiitlenin gelisimini tetikledigi (CLA ve balik yagi) ve kardiyovaskiiler
hastaliklarin riskini azalttigt (EPA ve DHA) yoniindedir. Kalp saghgi tizerindeki
olumlu etkilerini ise siiperoksit iiretimini baskilayarak inflamatuvar hasar1 dnleyerek
yaptigi saptanmistir. CLA’nin en yaygin formlari; cis-9: trans-11 ve trans-10:cis-12’dir
(c9:t11 and t10:c12) (Macaluso ve ark. 2013). Temel kaynaklar1 ise; dana eti, koyun eti,
siit ve peynir tlirevleridir. Yapilan eski bir calismada; yag desteklerinden farkli olarak,
giinliik diyetle alinan yag miktariin, atletik erkeklerdeki testesteron metabolizmasini
regilile edici olabilecegi gosterilmistir (Volek ve ark. 1997). Bu calismada, diyetteki
MUFA (tekli doymamis yag asitleri) ve SFA (doymus yag asitleri) miktariin, istirahat
halindeki saglikli erkek atletlerde, testesteron diizeylerini pozitif sekilde etkiledigi
gorilmistiir. Calismada, PUFA diizeyleri ile testesteron seviyeleri arasinda benzer

iliskiye rastlanmamasia karsin, PUFA/SFA oram ile testosteron diizeyleri arasinda
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negatif bir iliski saptanmistir. En giiclii pozitif korelasyona; hormon seviyesi ile tekli
doymamis yag asitleri (MUFA) ve doymus yag asitleri (SFA) arasinda saptanmistir
(Volek ve ark. 1997).

Egzersiz Oncesi 0giinde yiiksek yagli bir 6giin tiiketilmesinin kandaki serbest
yag asitleri diizeyini arttirdig1 bilinmektedir (Ormsbee ve ark. 2014, Whitley ve ark.
1998). Artmis serbest yag asitleri egzersiz esnasindaki yag metabolizmasini arttirarak
endojen karbonhidrat depolarinin bosalmasini geciktirmektedir (Ormsbee ve ark. 2014,
Hawley ve ark. 2000).

Kelly B. Jouris ve arkadaslarinin 11 kisi {lizerinde yiiriittiigli bir calismada
(2011), omega 3’iin egzersiz sonrasi olusan inflamatuvar yanita etkilerini aragtirmistir.
Bu calismada, omega 3 takviyesi kullanarak egzersiz yapan sporcularin antrenman
sonrasi kas agrilarinin % 15 daha az oranlarda oldugu saptanmis ve bu etkinin balik
yagmin antiinflamatuvar etkisi ile iligkili olabilecegi 6ne siiriilmiistiir. Fakat 6rneklem
grubunun kii¢iikliigii, bu veriyi genellenebilir kilmamaktadir.

Konjuge linoleik asitin viicut yagsiz kiitlesinin azaltilmasi ve glisemik kontroliin
saglanmasin iizerine olan etkilerinin yani sira, ateroskleroz ve kanser olusumunu
baskilayici etkilerini gosteren deneysel galigsmalarla mevcuttur (Lehnen ve ark. 2015).
Yapilan bir meta analizde, 3,2 gr/glin CLA tiikketiminin viicut yag kiitlesinde hafif
diizeyde diisiis yarattigi belirtilmistir (Whigham ve ark. 2007). Diger taraftan, CLA
kullaniminin giivenilirligini arastiran Larsen ve arkadaslarimin ¢alismasinda (2003),
CLA’nin diyet destek TUriinii olarak alinmasiin; insanlar {izerinde kilo kaybini

saglamadig1 ve insan sagligina olumsuz etkileri olabilecegini belirtilmistir.
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2.7.5 L- Karnitin

Viicutta lizin ve metionin aminoasitlerinden sentezlenen vitamin benzeri bir
bilesiktir (Ersoy, G. 2010). Iddia edilen faydalar1; kardiyovaskiiler fonksiyonlar1, kas
giici gelisimine etkileri, kas agrilar1 ve viicut yagmi azaltici etkileri {izerinde
yogunlasmaktadir. Yapilan ¢alismalarda yetersizliginin kas fonksiyonunu zayiflattigina
dair veriler bulunsa da, bu destek iirliniiniin tam olarak etki mekanizmasi, saglikli
bireylere takviyesinin faydali olup olmayacagi ve yaratacagi uzun vadeli yan etkileri
hakkinda kesin verilere ulagilmamistir (Brass, E. P. 2004). Bu bilesik yag
metabolizmasi i¢in gereklidir, bu nedenle viicutta yeterli miktarlarda sentezlenmektedir.

Dogal olarak bulundugu besinler; kirmizi et, siit, balik, tavuk, slizme peynir gibi
besinlerdir. Gidalarla alindig1 zaman biyolojik yararliligi yaklasik % 75 oraninda iken,
takviye olarak alindiginda bu oran % 5-18 oranlarma diismektedir. Asir1 doz
kullanimlarinda viicutta ¢esitli yan etkiler olusabilmektedir. Rapor edilen yan etkileri
arasinda; bulanti, kusma, karin agrisi, ishal ve viicutta kotlii kokuya neden olmasi gibi
etkileri bulunmaktadir. Baz1 kaynaklarda ise gesitli ilaclarla etkilesime girebilecegi ve
bobrek fonksiyonlar: ile iliskili oldugu icin bobreklerle ilgili sikintisi olan kisilerin
kullanmamasi gerektigi belirtilmektedir (Benvenga, S. 2005).
2.7.6 Kreatin

Kreatin; et ve baligin yapisinda bulunur. Amin olarak bilinen ve nitrojen igeren
bir bilesiktir. Viicuttaki kreatin fosfat havuzunu arttirarak performansi gelistirir.
Gereksinimi 2gr/giindiir (Ersoy, G. 2010). Kreatin monohidrat, olduk¢a yaygin olarak
kullanilan bir ergojenik destek iiriiniidiir ve bu formu ile ilgili ¢aligmalar kullaniminin
giivenli oldugunu gostermistir (Joy ve ark, 2014,). Diger bir formu ise kreatin nitrattir.
Joy ve arkadaslarinin yiiriittiigii ¢alismada, 28 giin siireyle 1-2 gr/giin kreatin nitrat

takviyesinin giivenli oldugunu saptamistir. Giinde 20 gr olacak sekilde 5 giinliik kreatin
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destegi; kas depolarin1 % 20 arttirir. Kisa stireli yiiksel yogunluklu egzersizlerde kreatin
takviyesi fiziksel performansi arttirmak amaciyla atletler, viicut gelistirmeciler ve
askerler tarafindan kullanilmaktadir (Allen, P. J. 2012, Casey ve ark. 2014). Manisa’da
yapilan giincel bir c¢alismada, dayaniklilik antrenmani yapan bireylerde kreatin
takviyesinin sporculara gii¢ kazanimi saglamasinin yani sira homosistein degerlerini
baskilayarak, kardiyolojik riskleri azaltabilecegi saptanmistir (Bereket, Y. 2015).

Yapilan bazi ¢alismalar; 5 gramdan diisiik dozlarda alinan kreatin takviyesinin,
10 gram iizerinde alinacak takviyelere kiyasla daha hizli emildigini ve daha etkili
oldugunu saptamistir (McCall ve Persky, 2007; Persky, 2003; Perskey ve ark. 2003).
Gereginden fazla alinan kreatin takviyesi viicutta agirlik kazanimina neden olmakta ve
kas gerginligi olusmaktadir.
2.7.7 Sodyum Bikarbonat

Sodyum bikarbonat veya soda yiiklemenin performansa etkileri {izerine son
yillarda ¢esitli calismalar yapilmis ve bir takim olumlu etkileri saptanmistir. Bilindigi
gibi, fiziksel aktivite sonrasi olusan laktik asidin kaslarda birikimi; kas agrilar1 ve
yorgunluga neden olmaktadir. Yapilan calismalarda; sodyum bikarbonat ve sodyum
sitratin anaerobik egzersizlerde laktik asidin atimini kolaylastirdigi saptanmistir
(Krustrup ve ark. 2015, Dais ve ark. 2015). Bu uygulama soda yiikleme olarak da
bilinmektedir. Kullanim dozu; 0,30 g/kg sodyum bikarbonat seklindedir. Egzersizden 1-
2 saat once kullanimi onerilmektedir (Ersoy, G. ve Karakaya, G. 2005, s:16). Yiiksek
siddetli egzersizlerde diisen kas Ph’sin1 dengeledigi bilinmektedir (Ersoy, G. 2013,
5:281).
2.7.8 Kafein ile Ilgili Calismalar

Kafeinle ilgili uzun yillardan beri ¢alismalar yapilmaktadir. Bu madde 2004

yilma kadar doping smifinda yer almis ve 2004 de yasakli maddeler listesinden
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cikarilmistir. Bilinen etkileri arasinda yag asit mobilizasyonunu arttirarak dayaniklilik
performansina katkisi yer almaktadir. Bu 6zelligi ile glikojen depolarimin korunmasi
saglanmakta ve yorgunlugu geciktirmektedir. Kafeinin ayrica kalsiyumun tasinmasinda
gorev alarak kas kasilmasini arttirdigi bilinmektedir. Ergojenik etkisinin goriilmesi igin
gerekli doz 6,5-7 mg/kg olarak bildirilmistir (Ersoy, G. 2010). Bu olumlu etkiler yiiksek
yogunluktaki egzersizlerde saptanmamustir. Fakat olumlu etkilerinin yani sira potansiyel
olumsuz etkileri de bulunmaktadir. Kan basincina olan etkisi ve diiiretik 6zelligi,
tilketim dozunun O&nemini arttirmaktadir. Idrar sokiicii olmasi kisilerin sivi
gereksinimini arttirmakta ve uzun siireli miisabakalarda idrara ¢ikma gereksinimi
yaratmaktadir. Kafeinin tiiketim zamani ergojenik etki diizeyini etkileyen bir faktordiir.
Yarilanma Omriiniin 4-6 saat ve serumda pik yapma zamaninin ise alimdan 1-2 saat
sonra oldugu bilinmektedir (Ormsbee ve ark. 2014, Bonati ve ark. 1982). Kafeinin
egzersiz Oncesinde alinacagi ideal zaman dilimi; gesitli caligmalarda egzersizin 1 saat
oncesi olarak belirtilmektedir (Ormsbee ve ark. 2014, Bridge, C.A. ve Jones, M. A.
2006, Astorino, T. A. 2012, Backhouse, S.H. ve ark. 2011). Fakat bu genel bilginin
yaninda, kullanilacak doz ve zamanlamaya yonelik tavsiyede bulunurken kafeinin
etkilerinin de bireysel farkliliklar gosterebilecegi ve kisinin kafein kullanim
aligkanliginin bu etkileri ciddi sekilde degistirebilecegi bilinmelidir (Ormsbee ve ark.

2014).
2.8 Ergojenik Destek Uriinlerinde Capraz Bulasma Riski

Ergojenik destek iiriinlerinin kullaniminda besinsel destek iriinlerinin doping
maddeleri ile bulagsmis olmast ciddi bir tehdittir. Sporcular; {iretim asamasinda
olusabilecek kimyasal bulagsma sonucu serbest bir iirlinli kullanimlar1 sonrasi, anabolik
maddelere maruz kalabilmekte ve yapilacak doping denetiminin sonucunun pozitif
¢ikmasi halinde sporcu ceza almaktadir (Baume, N. Ve ark. 2006). Ayrica, sporcu
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bilmeden doping maddelerinin viicutta yaratacagi zararlara maruz kalabilmektedir. Bu
tehdit oldukga biiyliktiir. 2001-2002 yillar1 arasinda yapilan bir calismada g¢esitli
ergojenik destek iirliniine bulagmis anabolik madde oranlar1 degerlendirilmistir (Geyer
ve ark. 2008). Bu yillar arasinda farkli iilkelerde anabolik-androjenik maddelerle

bulasmis besinsel destek tiriinlerinin oranlari tablo 2.11°de verilmistir.

Tablo 2.11: 2001-2002 Yillar1 Arasinda Farkli Ulkelerde Anabolik-Androjenik
Maddelerle Bulasmis Besinsel Destek Uriin Oranlar1

Ulke Test Edilen Uriin Kontamine Uriin Kontamine Uriin %
Sayisi Sayist Orani
Yeni Zellanda 31 8 25,8
Avustralya 22 5 22,7
Ingiltere 37 7 18,9
ABD 240 45 18,8
Italya 35 5 14,3
Ispanya 29 4 13,8
Almanya 129 15 11,6
Belgika 30 2 6,7
Fransa 30 2 6,7
Norveg 30 1 3,3
Isvigre 13 - -
Isveg 6 - -
Macaristan 2 - -

*(Geyer ve ark. 2008)

Doping denetimi igin biiyiik firmalar, ISO 17025 belgesi alarak iiriinlerinin

doping yoOniinden c¢ok hassas analizlerden gegirerek olast bulasmalari Onlemeye
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calismaktadir. Uriin giivenligi acisindan GMP (Good Manifacturing Practice) Sertifikal1

tirtinlerin bulagsmaya yonelik denetimleri yapilmaktadir.
2.9 Sporcularda Beden Algisi ve Yeme Davranis Bozukluklar:

Giliniimiizde yapilan pekc¢ok c¢alismada, erkek bireylerin ideal beden algisinin
degistigini ve yagsiz viicut kiitlesinin énemini arttirdig1 goriilmektedir. Yagsiz ve kash
bir viicuda sahip olma istegiyle beraber, viicut gelistirme sporunun popiilaritesinde artig
gostermistir. Bu gelismelere paralel olarak, bir Viicut Dismorfik Bozukluk olan Kas
Dismorfisi (Bigoreksiya) oOzellikle erkek bireyler arasinda gozlenmeye basglamistir.
Yapilan ¢alismalar, yeme bozukluklar ile kas dismorfisinin ¢ogu yonden benzerlikler
gosterdigini ortaya koymustur (Coskun, N. 2011).

Blouin ve Goldfied g¢alismalarinda (1995), viicut gelistirme ile doviis sporu
yapan sporcularla kosucu erkek bireyleri karsilastirmistir. Calismanin sonucunda, viicut
gelistirme ile doviis sporu yapan bireylerin viicut tatminsizligi, asir1 derecede ciisseli
olma ve zayifliga yonelme gibi bulimik egilimlerinin kosuculara kiyasla istatistiksel
olarak daha yiiksek oldugu gozlenmistir.

2.9.1 Sporcularda Viicut Dismorfik Bozuklugu

Viicut Dismorfik Bozuklugu; “Dis goriiniisteki hafif veya hayali bir kusur
hakkinda kaygi duyma ile karakterize psikiyatrik bir bozukluktur (Philips ve ark. 1997).
Viicut Dismorfisinin bir alt tiirii olan Kas Dismorfisi’ndeki (Bigoreksiya) temel 6zellik
ise, beden algisindaki patolojik kaygidir. Diger bir deyisle; kisinin kendini yeterince
kasli ve/veya yagsiz gormemesidir. Bigoreksiyanin belirtileri arasinda, saatlerce
antrenman yapma, etkisiz sporcu suplemanlarina yiiksek miktarda para harcama, yeme
davranig bozuklugu sergileme ve yasakli madde kullanma egilimi olarak siralanabilir

(Mosley, 2008).
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2.9.2 Sporcularda Kas Dismorfisi ve Doping Kullanim Tliskisi

Viicut gelistirmeci bireyler iizerinde yapilan bir ¢alismada, kas dismorfisi olan
bireylerin doping maddesi kullanma egilimlerinin ve yiiksek proteinli diyet uygulama
oranlarinin dismorfisi olmayanlardan daha yiiksek oldugunu gostermistir (Segura, M. ve
ark. 2015 ve Yager, Z. ve ark. 2014). 1997 yilinda ABD’de CBS TV kanali i¢in yapilan
bir ankette 16-35 yas arasi 198 st diizey sporcuya bir soru sorulmustur. Sorulan
sorunun cevabi bu egilimin ciddiyetini gézler oniine sermistir. Soru su sekildeydi; “Size
performans arttirict yasakli bir maddeyi 2 garanti ile verecegiz. Bunu aldiktan sonraki
5 yil tiim miisabakalar: kazanacaksiniz ve yakalanmayacaksiniz. Fakat sonrasinda
ilacin viicudunuzda yaratacagi yan etkilerden dolayt éleceksiniz. Bu iiriinii kullanmay
kabul ediyormusunuz?” Soruyu cevaplayan elit diizey sporcularin %52’sinin bu

soruya evet yanitin1 verdigi saptanmistir (Erkiner, K. 2008).
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Boliim 3

GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu arastirma, Subat 2015- Ekim 2015 tarihleri arasinda KKTC’de hizmet veren
spor salonlarina iiye, fitnes ve viicut gelistirme sporu yapan, 18-40 yas arasinda 303
goniilli erkek birey lizerinde yapilmistir. Calisma kapsamina alinan bireylerin uymast

gereken kosullar su sekildedir;

o

18 yasin1 doldurmus olmast,
b. 40 yas ve altinda olmasi,
c. Erkek birey olmasi,
d. Diyabet, tiroit rahatsizlig1 ve epilepsi gibi kronik saglik sorunlarinin olmamasi,
e. Herhangi bir saghk sorunu nedeniyle, ergojenik destek kullaniminin hekim
tarafindan yasaklanmamis olmasi,
f. KKTC’de bulunan herhangi bir spor salonunda diizenli olarak fitnes ve ya viicut
gelistirme sporu yapiyor olmast,
0. Doping kategorisine giren herhangi bir yasakli maddeyi kullanmiyor olmasidir.
KKTC Halter ve Viicut Gelistirme Federasyonu’ndan edinilen bilgiler
dogrultusunda, adada faaliyet gosteren spor salonlarinda spor yapan yaklasik 7000
tiyenin yer aldigi saptanmis olup (Ek 3 ), basit tesadiifi 6rnekleme yontemiyle % 95
giiven aralig1 ve % 5,5 ornekleme hatasi ile arastirmaya katilmaya goniillii 303 sporcu

ile goriisiilmiistiir. Calismanin orneklemi Iskele, Gazi Magusa, Lefkosa, Girne ve
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Giizelyurt bolgelerinden rasgele secilmistir. Calismaya 350 erkek birey katilmis, fakat
uygun kosullara uymayan ve ¢esitli nedenlerden o6tiirli anketi yarim birakan 47 katilimci
calisma dis1  birakilmistir  (cevaplama orani; % 86,7). Calismanin  giiclinii
degerlendirmek amaciyla yapilan power testin sonucunda, aragtirmanin giiciiniin % 99

oldugu saptanmistir.
3.2 Arastirma Genel Plam

Bu ¢alisma; basit 6rneklem yontemi kullanilarak, KKTC’nin 5 ayr1 bolgesinden,
rasgele secilen spor salonlarina liye 18-40 yas arast 303 erkek katilimcinin beslenme
durumlari, ergojenik destek iirlin kullanim siklig1 ve ergojenik destek iiriinlerine yonelik
tutumlarin1 6lgmeyi hedefleyen bir durum saptama calismasidir. Caligmaya katilacak
kisiler yazili ve sozlii olarak aragtirmanin amaci hakkinda bilgilendirilmis ve kimlik
bilgilerinin gizlilik esasina uygun sekilde korunmasi kosuluyla onaylart alinmstir.

(Calismaya dahil edilecek spor salonlari, kura yontemi ile belirlenmistir. Arastirmaya
katilmak isteyen spor salonu {iiyeleri, anket uygulamasi ve viicut analizleri 6ncesinde
gerekli kosullar hususunda yazili ve sozlii olarak bilgilendirilmis ve dl¢limler randevu
sistemi uygulanarak gerceklestirilmistir. Anketler her katilimciya, yaklasik 45 dakika
stiren bire bir goriigme sonrasinda doldurtulmustur.

Calismada kullanilan anket 4 boliimden olugmakta ve bu boliimler sirasiyla; I.
Kisisel bilgiler, II. Antropometrik 6l¢iimler, III. Saglik, spor ve beslenme bilgileri ve
IV. Besinsel Ergojenik Destek Uriinlerine Yonelik Tutum Olgegi'nden olusmaktadir.
(Ek 1). Olgek, elektronik posta aracilign ile arastirmacilarin onayr almarak
kullanilmigtir. Argan ve Kdse’nin 2009 yilinda gelistirmis oldugu oOlgekte yer alan
sorular; Fayda, Yan Etki ve Etik ve Dogal Beslenme alt gruplarinda Besli Likert Tipi

Olgek yontemi kullanilarak degerlendirilmistir (EK 5). Sorulara verilen cevaplarin
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puanlanmasinda; “Kesinlikle katilmiyorum” secenegi 1, “Kesinlikle Katiliyorum”
secenedi ise 5 olacak sekilde 1°den 5°e dogru siralanmastir.

Calismadaki antropometrik olgtimler kisisel farkliliklardan etkilenmemesi amaciyla
ayni kisi tarafindan yapilmistir. Antropometrik olg¢timler kapsaminda, bireylerin boy
uzunluklari, viicut agirliklari, bel ve kalca ¢evresi Ol¢timleri alinmustir. Katilimcilarin
viicut agirligi, viicut yag yiizdesi (%), yag agirligi (kg), yagsiz doku orani ve agirhigi,
toplam viicut agirligmin % olarak sivi seviyesi, toplam viicut su miktar1 ve bazal
metabolik hiz dlciimleri biyoelektrik impedans (BIA) cihazi kullanilarak yapilmustir.

Anketin tamamlanmasi sonrasinda katilimcilarin, biri antrenman yapilan giin, digeri
ise antrenman yapilmayan giin olmak iizere, arastirmaci esliginde iki gilinliikk besin
tiketim kayitlar1 tutulmustur (Ek 2). Calismaya alinan bireylerin besin tiiketim
kayitlarmin, BEBIS bilgisayar programi yardimi ile analizleri yapilmustir.
Katilimcilardan elde edilen veriler 1s18inda, spor salonu iiyelerinin ergojenik destek
kullanimlarint ve giinlik besin tiiketimlerini etkileyebilecek degiskenlerin SPSS
programi ile istatistiksel degerlendirilmesi yapilmistir. Calisma verilerinin genel
degerlendirilmesinin yani sira; katilimecilar yaptiklari spor dalina gore fitnes ve viicut
gelistirme yapan bireyler olarak siiflandirilmis ve bu iki spor dalinin karsilastiriimasi

yapilmistir.
3.3 Antropometrik Ol¢iimler

3.3.1 Viicut Agirhgi ve Viicut Bilesimi Analizi

Katilimeilarin viicut agirliklart ve viicut bilesimlerinin analizleri BIA cihaz1
olan, Tanita BC 418 kullanilarak yapilmistir. Bireylerin viicut analizleri dncesinde
girilecek dara agirlig1 0,7 kg olarak belirlenmis ve analizler ince spor kiyafetlerle, ¢iplak
ayak olacak sekilde yapilmistir. Cihazin kullanim kilavuzunda belirtildigi sekilde,

katilimcilarin analiz 6ncesindeki 24 saat zarfinda, agir fiziksel aktivite yapmamalar1 ve
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alkol tiiketmemeleri, en az 3 saatlik aclik ve susuzlugun saglanmasi, Ol¢limden 4 saat
once kafein igeren igeceklerin tiiketmemis olmalarina dikkat edilmistir (Tanita BC418
Instruction Manual, 2009). Analize tabi tutulacak katilimcilar tim metal materyallerden
arindirilmis ve Ol¢limler atletik ayarda yapilmustir. Bireylerin yas, boy (cm), cinsiyet
bilgilerinin cihaza girilmesi ile viicut agirhigi ve viicut bilesiminin bdolgesel
degerlendirilmesi yapilmistir. Analiz esnasinda, viicuda a tanesi ellerde 4 tanesi
ayaklarda olmak tlizere 6 adet elektrot yardimiyla zayif elektrik akimi verilerek, yagsiz
doku ve yagin elektriksel gecirgenlik farkindan faydalanilarak, viicut analizi
gerceklestirilmistir (Gibson, R. S. 2005).
3.3.2 Boy Uzunlugu

Bireylerin boy uzunluk 6lgiimlerin, stadiometre yardimiyla, ayaklar ¢iplak ve
bitigik, sirt ve topuklar duvara dayali, omuzlar diiz agida ve bas Frankfort diizleminde
olacak sekilde yapilmigtir (Pekcan, G. 2011).
3.3.3 Bel-Kal¢a Olciimleri

Katilimeilarin bel gevresi Olgiileri, esnemeyen mezur kullanilarak, kaburga
kemigi ile kristailiyak kemiginin tam orta noktasinin cevresi oOlcililerek saptanmistir.
Olgiim esnasinda, bireyin ayakta, kollar1 yana dogru sarkitilmis ve bacaklarin bitsik
sekilde olmasina dikkat edilmistir (Pekcan, G. 2011). Kalga cevresi 6l¢iimii ise kalganin
en yliksek oldugu noktanin gevresinin 6lgiilmesi ile saptanmustir (Pekcan, G. 2011).
3.3.4 Beden Kiitle indeksi

Diinya Saglk Orgiit’iiniin degerlendirmesine gore, bireylerin Beden Kiitle
Indeksleri viicut agirligmin kilogram (kg) cinsinden degerinin, boy uzunlugunun metre
(m) cinsinden karesine béliinmesi ile hesaplanmistir. BKI sonuglari WHO-2007

Referans Degerleri kullanilarak degerlendirme yapilmistir (Tablo 3.1) (WHO, 1995).
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Tablo 3.1: Diinya Saglik Orgiitiiniin BKI Smiflamas1

WHO Siniflandirmasi BKI (kg/m°)
<18.5 Zayif
18.5-24.9 Normal
25-29.9 Kilolu

>30 Sisman

*(WHO, 2007)

3.4 Besin Tiiketimi

Calisma kapsamina alinan bireylerin iki gilinliik besin tiiketimleri Besin ve
Yemek Fotograflar1 Katalogu’ndan (Rakicioglu ve arkadaslari, 2006) yararlanilarak
belirlenmis ve Besin Tiiketim Kayit Formuna kaydedilmistir (Ek 2). Kaydi tutulan
giinlerin biri antrenman yaptiklari, digeri ise antrenman yapmadiklar1 giinii
kapsamaktadir. Kayitlardan elde edilen veriler, Beslenme Bilgi Sistemleri (BEBIS 7,1)
stirimiine girilip degerlendirilmis ve bireylerin tiikettikleri makro ve mikro besin

ogelerinin miktarlart belirlenmistir.
3.5 Verilerin Istatistiksel Coziimlenmesi

Arastirmada soru formundan elde edilen veriler elektronik ortama aktarilarak
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) 20.0 istatistiksel veri analizi paket
programi araciligi ile ¢oziimlenmistir.

Aragtirma kapsamina alinan sporcularin tamitict O6zellikleri, genel saglik
durumlari, fitnes ve viicut gelistirme disinda profesyonel olarak ilgilendikleri sporlar,
ergojenik destek Uriinii kullanma durumlari, diyet uygulama durumlari, yemekten
kagindiklart ve yemeyi tercih ettigi gidalar frekans analizi ile belirlenmis ve frekans

tablolari ile gosterilmistir.
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Arastirmaya dahil edilen sporcularin antropometrik Ol¢limlerine, spor yapma
stirelerine, ergojenik destek iiriinleri kullanan sporcularin iiriin kullanim stirelerine ve
giinliik enerji ve besin 6geleri alimlarina ait tanimlayicr istatistikler (ortalama, standart
sapma, minimum ve maksimum) verilmistir.

Sporcularin Besinsel Ergojenik Destek Uriinlerine Yonelik Tutum Olgeginde yer
alan Onermelere verdikleri yanitlarin dagilimi frekans tablolariyla belirtilmis ve
Oonermelerden aldiklar1 puanlara iligkin ortalama ve standart sapma gibi tanimlayici
istatistikler verilmistir.

Arastirmada kullanilacak hipotez testlerini belirlemek amaciyla veri setinin
normal dagilima uyumu Kolmogorov-Smirnov testi ile test edilmis ve veri setinin
normal dagilima uydugu saptanmistir. Bu sebeple arastirmada parametrik hipotez
testleri kullanilmistir.

Bagimli ve bagimsiz degiskenler karsilastirilirken; bagimsiz degiskende iki
kategori olmasi (6rn: Merkez ve KoOy) durumunda, bagimsiz oOrneklem t testi
(independent sample t test), bagimsiz degiskende ikiden fazla kategori bulunmasi
durumunda ise Varyans Analizi (ANOVA) kullanilmistir. Varyans analizi neticesinde
gruplar arasinda fark ¢ikmasi durumunda, farkin hangi kategoriden kaynaklandigini
saptamak amaciyla post-hoc testlerinden Tukey kullanilmistir. Ayrica tekrarli dlgtimler
i¢in iliskilendirilmis &rneklem t testi (paired t test) kullanilmistir. Iki nicel degisken

arasindaki iligkinin saptanmasinda ise Pearson korelasyon analizi kullanilmistir.
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Boliim 4

BULGULAR

Tablo 4.1: Sporcularin Tanitic1 Ozellikleri

Yas grubu Say1 (n) Yiizde (%)
20 yas ve alt1 66 21,78
21-25 yas arasi 88 29,04
26-30 yas arast 68 22,44
31-35 yas arast 44 14,52
36 yas ve lizeri 37 12,21
Bolge

Gazi magusa 95 31,35
Lefkosa 100 33,00
Iskele 17 5,61
Girne 64 21,12
Glizelyurt 27 8,91
Medeni durum

Evli 59 19,47
Bekar 244 80,53
Ogrenim durumu

[kogretim 15 4,95
Lise 115 37,95
Lisans 135 4455
Lisansiistii 38 12,54
Calisma durumu

Calisan 186 61,39
Calismayan 117 38,61
Meslek grubu

Ogrenci 110 36,31
Masa basi ¢alisan 103 33,99
Orta aktivite meslekler 45 14,85
Yiksek aktiviteli meslekler 45 14,85
Gelir durumu

Gelir giderden az 36 11,88
Gelir gider esit 190 62,71
Gelir giderden fazla 77 25,41
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Tablo 4.1°de arastirma kapsamina alinan sporcularin tanitici 6zelliklerine gore
dagilimi verilmistir.

Tablo 4.1’e gbre arastirmaya dahil edilen sporcularin % 21,78’1 20 yas ve alt1, %
29,04’ 21-25 yas arasi, % 22,44°1 26-30 yas arasi, % 14,52°si 31-35 yas aras1 ve %
12,2171 36 yas ve lizeri yas grubundadir. Sporcularin % 31,35°1 Gazi Magusa il¢esinde,
% 33,00’ii Lefkosa’da, % 5,61°i Iskele, % 21,12’si Girne ve % 8,91°i Giizelyurt
ilgesinde ikamet etmektedir. Sporcularin % 19,47’si evli ve % 80,531 bekardir.

Aragtirmaya katilan sporcularin 6grenim durumlart incelendiginde, % 4,951
ilkdgretim mezunu, % 37,951 lise, % 44,55°1 lisans ve % 12,54’1 lisansiistii mezunu
olup, % 61,39’u ¢alismaktadir. Sporcularin % 36,31’u 6grenci, % 33,99’u masa basi
calisan, % 14,85°1 orta aktiviteli mesleklerde ve % 14,851 yiiksek aktivite gerektiren
mesleklerde c¢alismaktadir. Sporcularm % 11,88°1 gelirlerinin giderlerinden az
oldugunu, % 62,71°1 gelir ve giderlerinin esit oldugunu ve % 25,41°1 gelirlerinin

giderlerinden fazla oldugunu ifade etmistir.

Tablo 4.2: Sporcularin Antropometrik Olgiimlerine iliskin Tanimlayici Istatistikler

Antropometrik Olgiimler N X S Min Max

Boy Uzunlugu (cm) 303 177,88 6,33 160,00 202,00
Viicut Agirhig (kg) 303 80,78 12,00 51,20 133,50
BKI (kg/m2) 303 25,50 3,36 15,98 39,86
Bel Cevresi (cm) 303 88,94 9,31 64,00 127,00
Kalga Cevresi (cm) 303 102,28 1,47 83,00 136,00
Viicut Yag Oran1 (%) 303 13,47 5,23 2,30 30,60

Tablo 4.2°de arastirmaya dahil edilen sporcularin antropometrik dl¢iimlerine ait

tanimlayici istatistikler verilmistir.
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Sporcularina boy uzunluklar1 ortalamasi 177,88+6,33 cm olup, en kisa sporcu
160 cm ve en uzun sporcu 202 cm uzunlugundadir. Sporcularin viicut agirliklari
ortalamasi 80,78+12,00 kg’dir. Arastirmaya katilan en zayif sporcu 51,20 kg, en kilolu
sporcu ise 133,50 kg agirligindadir. Sporcularin BKI degerleri ortalamasi 25,50+3,36
kg/mz, bel ¢evresi ortalamasi 88,94+9,31 c¢m, kalca ¢evresi ortalamasi 102,28+7,47 cm

ve viicut yag orani ortalamasi % 13,47+5,23 tiir.
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Tablo 4.3: Sporcularin Genel Saglik Durumlari

Saglik Durumu Say1 (n) Yiizde (%)
Tamis1 Konmus Kronik Hastalik

Yok 282 93,07
Var 21 6,93
Hastalik Adi (n=21)

Romatizma 1 4,76
Astim 5 23,81
Kolestrol yiiksekligi 2 9,52
Tansiyon 3 14,29
Bel fitig1 2 9,52
Siniizit 1 4,76
Alerji 2 9,52
Talasamia tastyiciligi/anemi 3 14,29
Mide rahatsizlig1 1 4,76
Behget Hast. 1 4,76
Diizenli Olarak Kullamlan ila¢

Yok 292 96,37
Var 11 3,63
lac Ad1 (n=11)
Ventolin 3 27,27
Antidepresan 1 9,09
Tansiyon 3 27,27
Antihistaminik 2 18,18
Mide ilaci 1 9,09
Behget ilaci 1 9,09
Yakin Zamanda Kullanilan ila(;

Yok 274 90,43
Var 29 9,57
ila¢c Ad1 (n=29)
Antihistaminik 3 10,34
Ventolin 3 10,34
Agri kesici 4 13,79
Yag yakici 3 10,34
Antibiyotik 7 24,14
Kas gevsetici 1 3,45
Mantar hap1 1 3,45
Mide ilaci 2 6,90
Nurofen 2 6,90
Antidepresan 1 3,45
Tansiyon ilaci 1 3,45
Behget i¢in 1 3,45
Ailede Bobrek ya da Karaciger Rahatsizhgi

Yok 286 94,39
Var 17 5,61
Hastahk Ad1 (n=17)

Siroz 2 11,76
Karaciger kanseri 2 11,76
Bobrek sorunu, kum tas 8 47,06
Karaciger yaglanmasi 5 29,41
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Arastirmaya katilan sporcularin genel saglik durumlarinin dagilimi tablo 4.3’te
verilmistir. Sporcularin % 93,07’sinin doktor tarafindan tanisit konmus herhangi bir
saglik sorununun olmadigi, % 6,93’liniin ise tanist konmus bir kronik rahatsizlig
oldugu saptanmistir. Kronik rahatsizlig1 olan sporcularin % 23,81°1 astim, % 14,29’u
tansiyon ve yine % 14,29’u talasamiya tasiyicisidir. Arastirmada yer alan sporcularin %
96,37’si diizenli olarak herhangi bir ila¢ kullanmazken, % 3,63’ii diizenli olarak ilag
kullanmaktadir. Diizenli olarak ilag kullanan sporcularin % 27,27’si ventolin, % 18,181
antihistaminik ve % 27,27’si tansiyon ilaci kullanmaktadir. Sporcularin % 90,43’
yakin zamanda herhangi bir ila¢ kullanmamis, % 9,57’st ise kullanmistir. Yakin
zamanda ila¢ kullanan sporcularin % 24,14l antibiyotik ve % 13,79’u agn kesici
kullanmustir.

Arastirmaya katilan sporcularin % 94,39’unun aile bireylerinde herhangi bir
bobrek ya da karaciger rahatsizligi bulunmazken, % 5,61’inin ailesinde karaciger ya da
bobrek rahatsizligi bulunmaktadir. Ailesinde karaciger ya da bobrek rahatsizligi
bulunan sporcularin % 47,06’sin1n aile bireylerinin herhangi birinde bobrek sorunu, %
29,41 1nin karaciger yaglanmasi goriilmiistiir.

Grafik 4.1°de sporcularin en ¢ok yaptiklari spor tiiriine gore dagilimi verilmis
olup, arastirmaya alinan sporcularin % 71’1 fitnes ve % 29’u viicut gelistirme sporu
yapmaktadir.

Grafik 4.2°de goriilecegi lizere, arastirma kapsamina alinan sporcularin % 15’1
yaptiklar1 sporda kendilerini profesyonel olarak tanimlarken, % 85’1 amatdr olarak

tanimlamaktadir.
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En ¢ok yapilan spor

M Fitness M Vicut Gelistirme

Grafik 4.1: Sporcularin En Cok Yaptiklari Spor Tiiriine Goére Dagilim1

Yapilan spor tiiriine iliskin tanimlama

B Amator M Profesyonel

Grafik 4.2: Sporcularin Yaptiklar1 Sporda Kendilerini Tanimlamalarinin Dagilim1

Tablo 4.4’te arastirmaya katilan sporcularin spor yapma siirelerine ait

tanimlayici istatistikler verilmistir.
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Tablo 4.4 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin ortalama 33,60+37,71
aydir spor yaptiklari, haftalik spor yapma siklig1 ortalamasinin 4,67+0,97 giin oldugu ve

giinliik ortalama 78,76+26,34 dakika spor yaptiklar1 saptanmistir.

Tablo 4.4: Sporcularin Spor Yapma Siirelerine Iliskin Tanimlayici Istatistikler

n X S Min Max
Spor yapilan siire (ay) 303 3360 37,71 0,25 190,00
Haftalik spor yapma siklig1 (giin) 303 4,67 0,97 1,00 7,00
Glinliik spor yapma siiresi (dk) 303 78,76 26,34 25,00 180,00

Grafik 4.3’te verilen sporcularin spor yapma amaglarina gore dagilimi
incelendiginde, % 48,51’inin saglik, % 36,96’simin hobi/sosyal faaliyet, % 40,59 unun
kilo alma/kas yapma, % 23,10’unun kilo verme ve % 27,39’unun formda kalma

amaciyla spor yaptiklar: goriilmektedir.

Spor yapma amaci

H Saghk B Hobi/Sosya Fal. H Kilo Alma/Kas yapma

M Kilo verme B Formda kalma m Diger

Grafik 4.3: Sporcularin, Spor Yapma Amaglarina Gore Dagilimi
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Arastirma kapsamina almman sporcularin fitnes ve viicut gelistirme disinda

profesyonel olarak ilgilendikleri spor tiirlerinin dagilimi Tablo 4.5’te verilmistir.

Tablo 4.5: Sporcularin Fitnes ve Viicut Gelistirme Disinda Profesyonel Olarak
llgilendikleri Sporlar

Say1 (n) Yiizde (%)
Fitnes ve Viicut Gelistirme Diginda
Profesyonel Olarak Ilgilenilen Spor
Yok 222 73,27
Var 81 26,73
Spor tiirii (n=81)
Futbol 31 38,27
Snowboard 1 1,23
Basketbol 8 9,88
Yiizme 8 9,88
Giires 5 6,17
Boks-Doviis Sporlari 5 6,17
Giille 1 1,23
Krosfit 2 2,47
Voleybol 1 1,23
Kitesurf 2 2,47
Tenis 4 4,94
Tiiplii dalis 1 1,23
Aticilik 1 1,23
Bisiklet 5 6,17
Satrang 1 1,23
Dans 2 2,47
Serbest dalis 2 2,47
Parasiit 1 1,23

Tablo 4.5 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin % 26,73’i fitnes ve
viicut gelistirme disinda profesyonel olarak bagka bir spor tiiriiyle ilgilenmekte, %
73,27’si ise fitnes ve viicut gelistirme disinda profesyonel olarak herhangi bir spor
daliyla ilgilenmemektedir. Fitnes ve viicut gelistirme diginda profesyonel olarak baska
bir spor tiiriiyle ilgilenen sporcularin % 38,27’si futbol % 9,881 basketbol ve yiizme, %

6,17’si giires, doviis sporlari ve bisiklet ile ilgilenmektedir.
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Tablo 4.6’da arastirmaya dahil edilen sporcularin ergojenik destek {iriini

kullanma durumlarina gore dagilimi verilmistir.

Tablo 4.6: Sporcularin Ergojenik Destek Uriinii Kullanma Durumlari

Ergojenik destek iirlinli kullanma durumu Say1 (n) Yiizde (%)
Daha Once Herhangi Bir

Besinsel Destek Uriinii Kullanma

Kullanan 191 63,04
Kullanmayan 112 36,96
Suan Herhangi Bir

Ergojenik Destek Uriinii Kullanma

Kullanan 162 53,47
Kullanmayan 141 46,53
Uriinleri Tavsiye Eden (n=162)

Kendi kararim 83 51,23
Arkadas/Akraba 17 10,49
Doktor 3 1,85
Eczaci 3 1,85
Antrenor 51 31,48
Diger 5 3,09
Yan Etki Fark Etme (n=162)

Fark eden 24 14,81
Fark etmeyen 138 85,19
Kan Testi Yaptirma (n=162)

Yaptirmayan 89 54,94
Yaptiran 73 45,06
Yaptirilan Kan Tesi Sayisi (n=73)

Bir 22 30,14
Tki 30 41,10
Uc ve iizeri 21 28,77

51



Arastirma kapsamina alinan sporcularin % 63,04’ti daha 6nce herhangi bir
besinsel destek iirtinii kullanmis, % 36,96°s1 ise daha 6nce herhangi bir besinsel destek
irtinii kullanmadiklarini ifade etmistir. Sporcularin suan herhangi bir ergojenik destek
trtinii kullanma durumlart incelendiginde, % 53,47’ suanda herhangi bir ergojenik
destek iiriinii kullandigini, % 46,53’i ise kullanmadiginmi belirtmistir. Ergojenik destek
iriinii kullanan sporcularin % 51,23’ kendi kararlariyla, % 10,49’u arkadas/akraba
tavsiyesiyle ve % 31,48’i antrendr tavsiyesi ile bu triinleri kullanmaya basladigini
belirtmistir. Ergojenik destek iiriinii kullanan sporcularin % 85,19’u iiriinden kaynakl
herhangi bir yan etki fark etmezken, % 14,81’si {irlinden kaynakl yan etki goriildiigiini
ifade etmistir. Destek {iriinii kullanan sporcularin % 45,06’s1 kan testi yaptirmis, %
54,94’i herhangi bir kan testi yaptirmamistir. Kan testi yaptiran sporcularin, test
yaptirma sikliklar1 incelendiginde, % 30,141 kez, % 41,10’u iki kez ve % 28,77’si 3 ve

lizeri sayida kan testi yaptirdigini belirtmistir.

Tablo 4.7: Ergojenik Destek Uriinleri Kullanan Sporcularin Kullandiklar1 Uriin Tiirleri

Kullanilan Uriin Tiirii (n=162)* Say1 (n) Yiizde (%)
Protein 135 83,33
BCAA 66 40,74
Kreatin 37 22,84
Glutamin 35 21,60
Glukozamin 33 20,37
Kafein 31 19,14
Karbonhidrat 18 11,11
Diger 16 9,88
Omega3 8 4,94
L carnitin 6 3,70
Kazein 5 3,09
Recovery 5 3,09
Vitamin 4 2,47
CLA 4 2,47
Alfa Lipoik Asit 1 0,62
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Arastirmaya katilan ve ergojenik destek friinleri kullanan sporcularin
kullandiklar {iriin tiirlerinin dagilimi1 Tablo 4.7’de verilmistir.

Destek iirtinii kullanan sporcularin % 83,33’ protein, % 40,74°’ii BCAA, %
22,84’ kreatin, % 21,601 glutamin, % 21,60°1 glukozamin, % 19,141 kafein, %

11,11°1 karbonhidrat ve % 9,88°1 diger iirlinleri kullandiklarini ifade etmistir.

Ergojenik destek uiriin kullanan sporcularin
kullandiklar iiriin sayisi

32,72

Bir Griin iki Griin Ug Griin ~ Dért Bes Alti Yedi Sekiz
arin urun arun arun arun

Grafik 4.4: Ergojenik Destek Uriinleri Kullanan Sporcularin Kullandiklar1 Uriin
Sayilarina Gore Dagilimi

Grafik 4.4°te ergojenik destek tirlinleri kullanan sporcularin kullandiklari iiriin
sayilarina gore dagilimina iliskin sonuglar incelendiginde, % 32,72’sinin bir iirlin, %
25,93liniin iki triin, % 21,60’min ¢ triin ve % 19,75’inin dort ve flizeri {iriin

kullandiklar1 gortilmektedir.
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Ergojenik destek i¢in alinan iiriin gruplari

B Proteinler M Sportif performansi arttiricilar Sagligin korunmasi igin takviyeler

15%

Grafik 4.5: Ergojenik Destek Uriinleri Kullanan Sporcularin Kullandiklar1 Uriin
Gruplarina Gore Dagilimi

Kullanilan ergojenik destek firtinleri igerisinde en yangin grubu % 60 oranla
protein kaynakli {iriinler olusturmaktadir. Bu kategoriye giren destek iirlinleri; protein
tozlari, amino asitler, kazein, dalli zincirli aminoasitler (BCAA), glutamin ve arjinin
igerikli tiriinler olugturmaktadir.

Calismaya katilmis bireylerin % 25°lik bir orani; sportif performansi gelistirmek
ve/veya yag oraninit diisirmek amaciyla destek tiirlin kullanmaktadirlar. Konjuge
linoleik asit, L-carnitin, kreatin, kafein igeren destek iiriinler, Alfa Lipoik Asit (ALA),
karbonhidrat tozlari, antrenman 6ncesi kullanilan karisim takviyeler (preworkout) ve
antrenman sonrasi kullanilan toparlanma takviyeleri (recovery) bu grupta yer
almaktadir.

Calisma grubunun % 15°1lik bir boliimii ise sagligin korunmasi ve siirdiiriilmesi
icin kullanilan takviyeleri tercih etmektedirler. Bu grupta yer alan iirlinler ise omega 3,

omega 6, omega 9, glukozamin, kondroitin, mutlivitamin ve mineral takviyeleridir.
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Tablo 4.8: Ergojenik Destek Uriinleri Kullanan Sporcularin Uriin Kullanim Siireleri

Uriin Tiirii (n=162)

Kullanim Siiresi (Hafta)

Haftalik Kullanim Sayisi (giin)

X S Min Max X S Min Max
Protein 135 39,93 6523 1 364 | 533 1,28 1 7
Kazein 5 18,00 1538 4 41 5,80 1,10 5 7
BCAA 66 5155 8325 1 364 | 523 1,05 3 7
Glutamin 35 3954 6790 1 315 | 5,40 1,09 4 7
Kreatin 37 4322 86,26 3 364 | 524 1,09 3 7
Kafein 31 2958 5242 1 208 | 5,29 1,19 3 7
Vitamin 4 1700 2371 1 52 5,25 0,50 5 6
Glukozamin 33 4583 6568 1 260 | 6,55 1,06 3 7
Karbonhidrat 18 57,94 81,16 4 315 | 511 0,83 3 6
CLA 4 3425 4698 4 104 | 6,25 0,96 5 7
AlfaLipoikAsit 1 150 15 15 | 7,00 7 7
Lcarnitin 6 483 214 3 9 6,50 0,84 5 7
Recovery 5 16,60 17,74 2 36 6,20 0,84 5 7
Omega3 8 29,00 3398 4 104 | 6,50 1,41 3 7
Diger 16 46,66 8367 15 315 | 4,88 1,45 2 7

Tablo 4.8’de Ergojenik destek iirlinleri kullanan sporcularin {irtin kullanim

stirelerine iliskin tanimlayici istatistikler verilmistir.

Tablo 4.8 incelendiginde, ergojenik destek firiinii olarak protein kullanan

sporcularin ortalama 39,93+65,23 haftadir, BCAA kullananlarin ortalama 51,55+83,25

haftadir, kreatin kullananlarin ortalama 43,22+86,26 haftadir, glutamin kullananlarin

39,54+67,90 haftadir, glukozamin kullananlarin ortalama 45,83+65,68 haftadir ve

kafein kullananlarin ortalama 29,58+52,42 haftadir kullandiklar1 saptanmaistir.

Destek {iriinii kullananlarin tiriinleri kullanma sikliklar1 incelendiginde, protein

kullanan sporcularin haftada ortalama 5,33+1,28 giin, BCAA kullananlarin haftada

ortalama 5,23£1,05 giin, kreatin kullananlarin ortalama 5,24+1,09 giin, glutamin

kullananlarin ortalama 5,40+1,09 giin, glukozamin kullananlarin ortalama 6,55+1,06 ve
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kafein kullananlarin haftada ortalama 5,29+1,19 giin kullandiklar1 saptanmustir.

Tablo 4.9: Sporcularin Diyet Uygulama Durumlari, Yemekten Kagindiklar1 ve Yemeyi

Tercih Ettigi Besinler

Say1 (n)  Yiizde (%)
Diyet Uygulama
Uygulayan 167 55,12
Uygulamayan 136 44,88
Diyeti Oneren (n=167)
Kendi kararim 93 55,69
Diyetisyen 16 9,58
Arkadas/Akraba 9 5,39
Antrendr 43 25,75
Diger 6 3,59
Yemekten Kaginilan Besinler
Sekerli gidalar, ¢ikolata tiirevleri 139 45,87
Yagh gidalar, kizartmalar, ¢ips, ¢erez kavrulmus 117 38,61
Gazli igecekler 59 19,47
Ekmek 38 12,54
Hazir gidalar, fast food 30 9,90
Hamur isi gidalar 23 7,59
Alkol 19 6,27
Domates 6 1,98
Beyaz Piring, patates, beyaz makarna 6 1,98
Muz, iiziim, incir gibi glisemik indeksi yiiksek meyveler 4 1,32
Tatlandirici 1 0,33
Ozellikle Tercih Edilen Besinler
Et, tavuk, hindi 173 57,10
Yumurta 114 37,62
Yulaf ezmesi 83 27,39
Ton balig1 74 24,42
Esmer piring, patates, bulgur, esmer makarna 57 18,81
Meyve (muz, elma) 37 12,21
Fistik ezmesi 24 7,92
Badem, ceviz, findik, zeytinyagi, avokado 21 6,93
Sebze 20 6,60
Siit, yogurt, peynir 16 5,28
Tam tahillar 11 3,63
Neskafe, kahve 9 2,97
Yesil ¢ay 3 0,99
Su 2 0,66
Baklagil 1 0,33
Maden suyu 1 0,33
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Tablo 4.9°da arastirma kapsamina alinan sporcularin diyet uygulama durumlari,
yemekten kacindiklar1 ve 6zellikle yemeyi tercih ettikleri gidalar1 dagilimi verilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin % 55,12°si 6zel bir diyet uygulamakta, %
44,88’1 ise herhangi bir diyet uygulamamaktadir. Diyet uygulayan sporcularin %
55,69’u kendi kararlar1 dogrultusunda, % 25,75’1 antrenor tavsiyesiyle ve % 9,581
diyetisyen tavsiyesiyle diyet uygulamaktadir.

Sporcularin % 45,87’s1 sekerli gidalar ve cikolata tiirevlerini, % 38,61°1 yagh
gidalar, cips, ¢erez ve kavrulmus gida, % 19,47°si gazl icecekleri, % 12,54°i ekmek ve
% 9,90°1 hazir gidalan tiiketmekten kacindiklarini ifade etmistir.

Arastirma kapsamina alinan sporcularin % 57,10°u et, tavuk ve hindiyi, %
37,62’si yumurtay1, % 27,39’u yulaf ezmesini, % 24,32’si ton baligini, % 18,81°1 esmer
piring, bulgur ve esmer makarnayi, % 12,21°i meyveleri O6zellikle tiikettiklerini

belirtmislerdir.
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Tablo 4.10: Sporcularm Besinsel Ergojenik Destek Uriinlerine Yénelik Tutum Olgeginde Yer Alan Onermelere Verdikleri Yanitlarin Dagilimi

Kesinlikle Kesinlikle

Besinsel Ergojenik Destek Uriinlerine Katilmiyorum  Kararsizim Katiliyorum

Py - X Katilmiyorum Katiliyorum 4 S
Yonelik Tutum Olgegi
n % n % N % N % n %
Fayda
1.Sporcu besin destekleri spor icin gereklidir 31 10,23 40 13,20 53 17,49 104 34,32 75 24,75 3,50 1,28
2.Sporcu besin destekleri performansi artirir 24 7,92 30 9,90 45 1485 141 46,53 63 20,79 3,62 1,15
3.Sporcu besin destekleri dogru kullanilmaktadir 49 16,17 102 33,66 66 21,78 46 15,18 40 13,20 2,76 1,27
4.Her sporcunun besin destegi kullanmas1 gerekir 40 13,20 95 3135 76 25,08 64 21,12 28 924 282 1,18
5.Sporcu besin destekleri rahatca temin edilebilmeli 43 14,19 87 28,71 48 15,84 77 25,41 48 1584 3,00 1,32
Yan Etkiler ve Etik
6.Sporcu besin destekleri doping etkisi yaratir 60 19,80 63 20,79 95 31,35 65 2145 19 6,27 2,83 2,10
7.Sporcu besin desteklerinin yan etkisi vardir 38 12,54 58 19,14 69 22,77 114 3762 24 792 3,09 1,18
8.Sporcu besin desteklerinin kullanimi yasal degildir 83 27,39 131 43,23 51 1683 21 6,93 17 561 2,20 1,09
9.Sporcu besin desteklerinin kullanimi ahlaki degildir 84 27,72 141 4653 35 1155 26 858 17 561 2,18 1,10
Dogal Beslenme
10.Sporda dogal beslenme yeterlidir 40 13,20 67 22,11 79 26,07 84 27,72 32 1056 3,10 2,10

11.Sporcu besin destekleri sadece viicut gelistirme sporunda kullanilir 53 17,49 134 4422 40 1320 59 19,47 17 561 251 1,15
12.Sporcu besin desteklerini kullanmadan da ayni performans saglanabilir 38 12,54 104 3432 74 2442 70 2310 17 561 2,75 1,11
13.Sporcu besin destekleri psikolojik bagimlilik yapar 46 15,18 62 20,46 53 17,49 103 33,99 39 12,87 3,09 1,29
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Tablo 4.10°da sporcularin besinsel ergojenik destek iiriinlerine yonelik tutum
Olceginde yer alan Onermelere verdikleri yanitlarin dagilimi ve Tablo 4.11°de
arastirmaya katilan sporcularin besinsel ergojenik destek iiriinlerine yonelik tutum
Olcegi genelinden ve alt boyutlarindan aldiklar1 puanlara ait tanimlayici istatistikler
verilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin besinsel ergojenik destek iirlinlerine yonelik
tutum Olgeginde yer alan fayda alt boyutundan aldiklar1 puan ortalamasi
3,33+0,91°dir. Genel olarak sporcular bu alt boyutta yer alan ifadelere “kararsizim”
sekline yanit vermistir. Sporcularin bu alt boyutta yer alan Onermelere verdikleri
yanitlar incelendiginde sporcularin en az katildiklari Onerme “Sporcu besin
destekleri dogru kullanilmaktadir”, en ¢ok katildiklar1 6nerme ise; “Sporcu besin
destekleri spor icin gereklidir ” 6nermesidir.

Sporcularin besinsel ergojenik destek {iriinlerine yonelik tutum 6l¢eginde yer
alan yan etkiler ve etik alt boyutundan aldiklar1 puan ortalamas: 2,4540,89.
Sporcularin genel olarak bu alt boyutta yer alan dnermelere “katilmiyorum” seklinde
yanit verdikleri saptanmustir. Sporcularin bu alt boyuttaki Onermelerden az
katildiklar1 6nerme “Sporcu besin desteklerinin kullanimi ahlaki degildir”, en ¢ok
katildiklar1 6nerme ise “Sporcu besin desteklerinin yan etkisi vardir”” dnermesidir.

Arastirma kapsamina alinan sporcularin besinsel ergojenik destek iiriinlerine
yonelik tutum Olgeginde bulunan dogal beslenme alt boyutundan aldiklar1 puan
ortalamasi 2,71+0,82°dir. Sporcular genel olarak bu alt boyutta yer alan dnermelere
“kararsizim” yanitin1 vermistir. Dogal beslenme alt boyutunda yer alan 6nermelerden
en az benimsenen “Sporcu besin destekleri sadece viicut gelistirme sporunda

kullanilir” ve en ¢cok benimsenen “Sporda dogal beslenme yeterlidir” 6nermesidir.
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Tablo 4.11: Sporcularin Besinsel Ergojenik Destek Uriinlerine Yonelik Tutum
Olgegi Genelinden ve Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Puanlara Ait Tanimlayici
Istatistikler

Besinsel Ergojenik Destek

Uriinlerine Yonelik Tutum Olgegi N * > Min Max
Fayda 303 3,33 0,91 1 5
Yan Etkiler ve Etik 303 2,45 0,89 1 5
Dogal Beslenme 303 2,71 0,82 1 5

Tablo 4.12°’de arastirma kapsamina alinan sporcularin yas grubu, 6grenim
durumu, gelir durumu ve ikamet ettikleri bolgelere goére ergojenik destek {irtinii

kullanma durumlarinin karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 4.12: Sporcularin Baz1 Tanitict Ozelliklerine Gére Ergojenik Destek Uriinleri
Kullanma Durumlarinin Karsilagtirilmasi.

Tanitict Kullanan Kullanmayan NG
Ozellikler N % N % P
Yas Grubu

20 yas ve alt1 30 45,45 36 54,55 3,41 0,49
21-25 yas arasi 53 60,23 35 39,77

26-30 yas arasi 36 52,94 32 47.06

31-35 yas arast 24 5455 20 45,45

36 yas ve lizeri 19 51,35 18 48,65

Ogrenim Durumu

[kogretim 7 46,67 8 53,33 0,68 0,88
Lise 60 52,17 55 47,83

Lisans 73 54,07 62 45,93

Lisanststu 22 57,89 16 4211

Gelir Durumu

Gelir giderden az 22 61,11 14 38,89 3,28 0,19
Gelir gider esit 94 49,47 96 50,53

Gelir giderden fazla 46 59,74 31 40,26

Bolge

Gazi Magusa 62 65,26 33 34,74 30,47 0,00*
Lefkosa 35 35,00 65 65,00

Iskele 15 88,24 2 11,76

Girne 39 60,94 25 39,06

Giizelyurt 11 40,74 16 59,26

*p<0,05
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Arastirmaya katilan sporcularin yas grubu, Ogrenim durumu ve gelir
durumlarina gore ergojenik destek iirlinii kullanma durumlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Sporcularin ikamet ettikleri bolgelere gore ergojenik destek tiriinii kullanma
durumlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05).
Iskele bolgesinde ikamet eden sporcularin ergojenik destek iiriinii kullanma orani

diger bolgelerdeki sporculara oranla daha fazladir.

Tablo 4.13: Sporcularin Saghk Durumlarina Gére Ergojenik Destek Uriinleri
Kullanma Durumlarinin Karsilagtirilmasi

Kullanan Kullanmayan
Saglik Durumu N % N % X? p
Tanis1 Konmus
Kronik Hastalik
Yok 151 53,55 131 46,45 0,01 0,92
Var 11 52,38 10 47,62
Diizenli Olarak
Kullanilan flag
Yok 156 53,42 136 46,58 0,01 0,94
Var 6 54,55 5 45,45
Yakin Zamanda
Kullanilan Ilag
Yok 145 52,92 129 47,08 0,34 0,56
Var 17 58,62 12 41,38
*p<0,05

Tablo 4.13’te arastirmaya dahil edilen sporcularin saglik durularina gore
ergojenik destek {irlinii kullanma durumlarinin karsilagtirilmasi verilmistir.

Sporcularin tanis1 konmus kronik hastalik, diizenli ila¢ kullanimi ve yakin
zamanda ila¢ kullanma durumlarina gore ergojenik destek iiriinii kullanma durumlar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 4.14: Sporcularin Spor Yapma Durumlarina Gore Ergojenik Destek Uriinleri
Kullanma Durumlarinin Karsilagtirilmasi

Kullanan Kullanmayan

Spor Yapma Durumu N % i % X p
En Cok Yapilan Spor

Fitnes 106 49,07 110 50,93 5,83 0,02*
Viicut Geligtirme 56 64,37 31 35,63

Tanimlama

Amator 133 51,35 126 48,65 3,20 0,07
Profesyonel 29 6591 15 34,09

Fitnes ve Viicut Gelistirme Disinda

Profesyonel Olarak Ilgilenilen Spor

Yok 119 53,60 103 46,40 0,01 0,94
Var 43 53,09 38 46,91

Tablo 4.14’de verilen sporcularin spor yapma durumlarina gore ergojenik
destek riinleri kullanma durumlarinin  karsilastirilmasina  iliskin -~ sonuglar
incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin en ¢ok yaptiklari spor tiirline gore
ergojenik destek iirlinii kullanma durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu saptanmistir (p<0,05). Viicut gelistirme sporu yapan sporcularin
ergojenik Uriin kullanma orani, fitnes yapan sporculara gore daha yiliksek
bulunmustur.

Sporcularin yaptiklar1 sporda kendilerini tanimlama sekline ve fitnes ve viicut
gelistirme disinda bagka bir spor ile ilgilenme durumlarina gore ergojenik destek
tirtinleri kullanma durumlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 4.15: Ergojenik Destek Uriinii Kullanan Sporcularin En Cok Yaptiklar1 Spor
Tiirine Gore Ergojenik Destek Uriin  Tiirlerini  Kullanma Durumlarinimn
Karsilastirilmasi

Fitnes Viicut Gelistirme

Uriin tiirii X p
N % N %

Proteinler

Kullanmayan 10 9,43 2 3,57 1,84 0,18

Kullanan 96 90,57 54 96,43

Sportif Performansi Arttiricilar

Kullanmayan 74 69,81 26 46,43 8,48 0,00*

Kullanan 32 30,19 30 53,57

Saglhigin Korunmasi I¢in Takviyeler

Kullanmayan 80 75,47 43 76,79 0,03 0,85
Kullanan 26 2453 13 23,21
*p<0,05

Ergojenik destek iiriinii kullanan sporcularin en c¢ok yaptiklar: spor tiirline
gore ergojenik destek iriin tiirlerini kullanma durumlarinin karsilastiriimas: Tablo
4.15’te verilmistir.

Aragtirma kapsamina alinan ve ergojenik destek {riinii kullanan sporcularin
yaptiklar1 spor tiiriine gore protein tozu kullanma ve sagligin korunmasi igin takviye
iriin kullanma durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig
saptanmustir (p>0,05).

Viicut gelistirme ve fitnes yapan sporcularin sportif performans arttirici iiriin
kullanma durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir
(p<0,05). Viicut gelistirme sporu yapan sporcularin sportif performansi arttirict
destek iriinii kullanma oranlari, fitnes yapan sporculara gore daha yliksek

bulunmustur.
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Spor tiiriine gore kullanilan ergojenik iiriin sayisi

B Fitness M Vicut Gelistirme

Bir Griin iki Griin Ug triin Dort ve (izeri

Grafik 4.6: Ergojenik Destek Uriinleri Kullanan Sporcularin En Cok Yaptiklar: Spor
Tiiriine Gore Kullandiklar1 Uriin Sayilariin Karsilastirilmasi

Grafik 4.6’da verilen Ergojenik destek {irtinleri kullanan sporcularin, en ¢ok
yaptiklari1 spor tiiriine gore kullandiklari {iriin sayilarinin karsilagtirilmasina iligkin
sonuclar incelendiginde viicut gelistirme sporu yapan sporcular ile fitnes yapan
sporcularin kullandiklar1 destek tirlinii sayilarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Grafik 4.7 degerlendirildiginde, arastirmaya katilan ergojenik destek tiriinii
kullanan sporcularin, yaptiklar1 sporda kendini tanimlama gekillerine gore
kullandiklar1 destek iiriinii sayilari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu saptanmistir (p<0,05). Kendilerini profesyonel olarak tanimlayan sporcular,

amatdr olarak tanimlayan sporculara gore daha fazla sayida destek kullanmaktadir.
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Tanimlama tiiriine gore ergojenik iiriin sayisi

B Amator M Profesyonel

Bir trln

iki Griin

Ug triin

Dort ve Uzeri

Grafik 4.7: Ergojenik Destek Uriinleri Kullanan Sporcularin En Cok Yaptiklar: Spor
Tiiriine Gore Kullandiklar1 Uriin Sayilarmin Karsilastirilmas (p<0,05)

Tablo 4.16: Sporcularin Yas Gruplarina Gore Besinsel Ergojenik Destek Uriinlerine
Yonelik Tutum Olgegi Puanlarinin Karsilastirilmasi

Alt boyutlar  Yas Grubu n x S Min Max F p

20 yas ve alt1 66 3,20 0,93 1 5 501 0,00*
21-25 yas arast 88 344 085 14 5

Fayda 26-30 yas arasi 68 2,87 0,95 1 4.6
31-35 yas arast 44 287 0,85 1 5
36 yas ve lizeri 37 3,14 091 14 5
20 yas ve alt1 66 2,48 0,78 1 475 0,71 0,59

] 21-25 yasg arasi 88 253 093 1 5
Yan etkiler
) 26-30 yas arast 68 253 0,82 1 5

ve Etik
31-35 yas arast 44 2,72 0,77 1 4,25
36 yas ve iizeri 37 2,64 0,79 1 45
20 yas ve alt1 66 2,79 0,70 1 425 2,46 0,05*
21-25 yas arast 88 2,67 0,73 1 45

Dogal
26-30 yas arast 68 290 0,89 1 45

Beslenme
31-35 yas arast 44 3,04 0,84 1 5
36 yas ve iizeri 37 3,03 0,79 1 4,75
*p<0,05
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Tablo 4.16°da arastirmaya katilan sporcularin yas gruplarma goére Besinsel
Ergojenik Destek Uriinlerine Yénelik Tutum Olgegi puanlarinin karsilastirilmasi
verilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin yas gruplarmma gore Besinsel Ergojenik
Destek Uriinlerine Y&nelik Tutum Olgeginde yer alan fayda alt boyutundan aldiklar:
toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir
(p<0,05). Bu fark 20 yas ve alt1 ve 21-25 yas arasinda yer alan sporcular ile 26-30
yas ve 31-35 yas arasinda yer alan sporculardan kaynaklanmaktadir. 20 yas ve alt1 ve
21-25 yas arasinda yer alan sporcular 6lgekte yer alan fayda alt boyutundan daha
yiiksek puan almistir.

Sporcularin yas gruplarina gore Olcekte yer alan yan etkiler ve etik alt
boyutundan aldiklar1 toplam puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Yas grubu goz etmeksizin bu alt boyuttan
sporcular benzer puanlar almistir.

Arastirmada yer alan sporcularin yas gruplarina gére dogal beslenme alt
boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
saptanmistir (p<0,05). Bu fark 21-25 yas sporcular ile 31-35 yas ve 36 yas ve lizeri
yas grubunda yer alan sporculardan kaynaklanmaktadir. 21-25 yas grubunda yer alan
sporcular, 31-35 yas ve 36 yas ve lizeri yas grubunda yer alan sporculara gore dogal
beslenme alt boyutundan daha diisiik puan almistir.

Sporcularin yaptiklar1 sporda kendilerini tanimlama sekillerine gére Besinsel
Ergojenik Destek Uriinlerine Yénelik Tutum Olgegi puanlarinin karsilastiriimasi

Tablo 4.17°de verilmistir.
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Tablo 4.17: Sporcularin Tanimlama Gruplarina Gore Besinsel Ergojenik Destek
Uriinlerine Y&nelik Tutum Olgegi Puanlarinin Karsilastirilmasi

Alt Boyutlar Tanimlama n X S T p
Amator 259 3,13 0,89

Fayda -0,57 0,57
Profesyonel 44 321 1,07
Amator 259 2,61 0,83

Yan Etkiler ve Etik 2,54 0,01*
Profesyonel 4 227 0,79
Amator 259 2,89 0,77

Dogal Beslenme 2,07 0,04*
Profesyonel 44 2,62 0,90

*p<0,05

Sonuglar incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin yaptiklar1 sporda
kendilerini tanimlama sekillerine gore 6lgekte yer alan fayda alt boyutundan aldiklar
toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi saptanmistir
(p>0,05). Yaptiklar1 sporda kendilerini amatdr olarak tanimlayan sporcularin
puanlari, profesyonel olarak tanimlayan sporculara gore daha diisiik olsa da, bu fark
istatistiksel olarak anlamli diizeyde degildir.

Arastirma kapsamina alinan sporcularin yaptiklart sporda kendilerini
tanimlama sekillerine gore dlgekte yer alan yan etkiler ve etik ve dogal beslenme alt
boyutlarindan aldiklar1 toplam puanlar arasinda farkin istatistiksel olarak anlaml
oldugu tespit edilmistir (p>0,05). Yaptiklar1 sporda kendilerini amator olarak
tanimlayan sporcular her iki alt boyuttan da, profesyonel olarak tanimlayan
sporculara gore daha yiiksek puan almistir.

Tablo 4.18’de sporcularin ergojenik destek kullanma durumlarina gore
Besinsel Ergojenik Destek Uriinlerine Yonelik Tutum Olgegi puanlarmin

karsilastirilmasina iliskin sonuglar verilmistir.
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Tablo 4.18: Sporcularin Ergojenik Destek Kullanma Durumlarina Goére Besinsel
Ergojenik Destek Uriinlerine Y&nelik Tutum Olgegi Puanlarinin Karsilastirilmas:

Ergojenik destek

Alt Boyutlar n x S T p
tirtinii kullanma
Kullanan 162 3,33 091

Fayda 3,91 0,00*
Kullanmayan 141 292 0,89
Kullanan 162 2,45 0,89

Yan Etkiler ve Etik -2,47 0,01*
Kullanmayan 141 2,69 0,75
Kullanan 162 2,71 0,82

Dogal Beslenme -3,34 0,00*
Kullanmayan 141 3,01 0,73

*p<0,05

Sonuglar incelendiginde, sporcularin ergojenik destek iiriinii kullanma
durumlarina gore Olgekte yer alan fayda, yan etkiler ve etik ve dogal beslenme alt
boyutlarindan aldiklart toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Ergojenik destek iirlinii kullanan sporcularin, fayda
alt boyutundan aldiklar1 toplam puanlar {riin kullanmayan sporculara gore
yiiksekken, yan etkiler ve etik ve dogal beslenme alt boyutlarindan aldiklar1 toplam

puanlar iiriin kullanmayan sporculara gore daha diisiik bulunmustur.

Tablo 4.19: Sporcularin Diyet Uygulama Durumlarma Gére Besinsel Ergojenik
Destek Uriinlerine Yonelik Tutum Olgegi Puanlarinin Karsilastirilmasi

Alt Boyutlar Diyet uygulama n X S T p
Uygulayan 162 3,33 0,91

Fayda 391  0,00*
Uygulamayan 141 2,92 0,89

Yan Etkiler ve  Uygulayan 162 2,45 0,89

: -2,47  0,01*

Etik Uygulamayan 141 2,69 0,75
Uygulayan 162 2,71 0,82

Dogal Beslenme -3,34  0,00*
Uygulamayan 141 3,01 0,73

*p<0,05
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Tablo 4.19°da sporcularin diyet uygulama durumlarina gore Besinsel
Ergojenik Destek Uriinlerine Yénelik Tutum Olgegi puanlarinin karsilastiriimasi
verilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin diyet uygulama durumlarina gore 6lgekte yer
alan fayda, yan etkiler ve etik ve dogal beslenme alt boyutlarindan aldiklar1 toplam
puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05).
Diyet uygulayan sporcularin fayda alt boyutundan aldiklar1 toplam puanlar diyet
uygulamayan sporculara gore daha yliksek, yan etkiler ve etik ve dogal beslenme alt

boyutlarindan aldiklar1 puanlar ise daha diisiik bulunmustur.

Tablo 4.20: Sporcularin Yan Etki Durumlarina Goére Besinsel Ergojenik Destek
Uriinlerine Yonelik Tutum Olgegi Puanlarinin Karsilastirilmasi

Alt Boyutlar Yan Etki Yasama n X S T p
Yasayan 24 3,47 1,02

Fayda 0,80 0,42
Yasamayan 138 3,30 0,89
) ) Yasayan 24 289 0,97

Yan Etkiler ve Etik 2,64 0,01*
Yasamayan 138 2,38 0,86
Yasayan 24 269 0,82

Dogal Beslenme -0,12 0,90
Yasamayan 138 2,71 0,83

*p<0,05

Aragtirma kapsamia alinan ergojenik destek {irlinii kullanan sporcularin
kullandiklar1 ergojenik iiriinlerden dolayr yan etki yasama durumlarina gore Besinsel
Ergojenik Destek Uriinlerine Yénelik Tutum Olgegi puanlarmin karsilastiriimasi
Tablo 4.20°de verilmistir.

Tablo 4.20 degerlendirildiginde ergojenik destek iiriinii kullanan sporcularin,

kullandiklar1 ergojenik iiriinlerden dolay1 yan etki yasama durumlarina gore fayda ve
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dogal beslenme alt boyutlarindan aldiklar1 toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Ergojenik destek iiriinti kullanan sporcularin, kullandiklar1 ergojenik
tirinlerden dolay1 yan etki yasama durumlarina gore yan etkiler ve etik alt
boyutundan aldiklar1 toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kullandiklar1 ergojenik tiriinlerden dolay1 yan etki
yasayan sporcular bu alt boyuttan daha yliksek puan almistir.

Tablo 4.21°de arastirma kapsamina alinan sporcularin Ergojenik destek
kullanma durumlarina goére antrenman giinii tiikettikleri ergojenik desteksiz besin
Ogelerinin karsilagtirilmasi verilmistir.

Veriler incelendiginde sporcularin ergojenik destek {iriinii  kullanma
durumlarina gore enerji, protein (gr), protein (%), kolestrol, karoten, B1 vitamini,
B6 vitamini, kalsiyum, mangan, fosfor, demir ve ¢inko miktarlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05). Ergojenik destek
iriinii kullanan sporcularin antrenman giinii enerji, protein (gr), protein (%),
kolestrol, karoten, B1 vitamini, B6 vitamini, kalsiyum, mangan, fosfor, demir ve
cinko alim miktarlari, destek {irinii kullanmayan sporculara goére daha yiiksek,
karoten alim miktarlar1 ise daha diisiik bulunmustur.

Sporcularin ergojenik destek iiriinii kullanma durumlarina gore, antrenman
giinii yag (gr), yag (%), CHO (gr), CHO (%), lif, alkol (gr), alkol (%), ¢oklu
doymamis yag, A vitamini, E vitamini, B2 vitamini, folik asit, C vitamini, potasyum
ve bakir miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir

(p>0,05).
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Tablo 4.21: Sporcularin Ergojenik Destek Kullanma Durumlarina Gére Antrenman
Giinii Tiikettikleri Besin Ogelerinin Karsilastirilmasi (Diyetle Alman)

Besin Ogeleri trin trtin
Kullanan (n=162) Kullanmayan (n=141) T p
x S x S

Enerji (kkal) 2227,05 560,16 2026,75 613,45 2,97 0,00*
Protein (gr) 153,41 50,99 126,98 41,88 489 0,00
Protein (%) 28,52 7,62 26,27 7,12 2,64 0,01*
Yag (ar) 86,85 31,65 79,67 33,61 1,91 0,06
Yag (%) 34,49 7,77 34,58 8,53 -0,10 0,92
CHO (ar) 201,12 75,14 191,12 74,63 1,16 0,25
CHO (%) 36,70 9,54 38,74 10,02 -1,81 0,07
Lif (gr) 22,47 9,06 22,60 9,27 -0,12 0,90
Alkol (gr) 0,86 5,90 1,69 6,88 -1,12 0,26
Alkol (%) 0,23 1,51 0,50 2,23 -1,24 0,22
Coklu Doymamis Yag (gr) 20,31 9,41 18,48 9,70 1,66 0,10
Kolesterol (mg) 540,09 293,15 463,73 300,02 2,24 0,03*
A vitamini (mg) 1130,69 2149,39 172192 3850,32 -1,68 0,09
Karoten (mg) 2,29 1,60 2,83 2,36 -2,39 0,02*
E vitamini (mg) 18,85 9,21 17,08 9,30 1,67 0,10
B1 vitamini (mg) 1,34 0,54 1,14 0,48 3,30 0,00*
B2 vitamini (mg) 2,13 0,81 1,97 0,99 1,57 0,12
B6 vitamini (mg) 2,64 1,16 2,25 0,85 3,22 0,00*
Folik Asit (gr) 297,81 105,25 297,30 114,98 0,04 0,97
C vitamini (mg) 103,44 62,01 112,84 71,49 -1,23 0,22
Potasyum (mg) 3218,35 122958  3316,97 1243,42  -0,69 0,49
Kalsiyum (mg) 3688,48 114725  3334,43 1089,53 2,74 0,01*
Bakir (mg) 869,92 441,41 898,68 42997  -0,57 0,57
Mangan (mg) 463,79 169,79 401,22 147,66 3,40 0,00*
Fosfor (mg) 2022,05 619,07 1729,68 557,95 4,29 0,00*
Demir (mg) 15,96 5,86 14,30 5,30 2,58 0,01*
Cinko (mg) 16,59 7,41 14,17 6,05 3,09 0,00*
*p<0,05

71



Tablo 4.22: Sporcularin Ergojenik Destek Kullanma Durumlarina Gére Antrenman
Yapmadiklar1 Giin Tiikettikleri Besin Ogelerinin Karsilastirilmasi (Diyetten Alinan)

Besin Ogeleri trin trtin
Kullanan (n=162) Kullanmayan (n=141) T p
x s x S

Enerji (kkal) 2303,46 628,66 2178,24 572,15 1,80 0,07
Protein (gr) 143,27 48,65 124,49 35,64 3,79 0,00*
Protein (%) 26,09 7,47 24,06 6,20 2,55 0,01*
Yag (ar) 92,59 33,07 92,46 30,96 0,04 0,97
Yag (%) 35,62 7,61 37,80 8,03 -2,43 0,02*
CHO (ar) 206,03 78,63 185,94 65,00 2,40 0,02*
CHO (%) 36,56 9,42 35,10 9,17 1,36 0,17
Lif (gr) 21,67 8,69 21,55 8,76 0,11 0,91
Alkol (gr) 6,93 22,10 11,84 28,91 -1,67 0,10
Alkol (%) 1,70 5,12 3,04 6,66 -1,97 0,05
Coklu Doymamis Yag (gr) 20,81 10,10 20,72 9,72 0,07 0,94
Kolesterol (mg) 506,08 278,67 491,19 307,83 0,44 0,66
A vitamini (mg) 1054,03 1471,21 149795 3580,25 -1,44 0,15
Karoten (mg) 2,18 1,32 2,62 2,07 -2,23 0,03*
E vitamini (mg) 18,28 9,84 18,94 9,47 -0,60 0,55
B1 vitamini (mg) 1,24 0,51 1,12 0,43 2,31 0,02*
B2 vitamini (mg) 2,06 0,74 1,95 0,96 1,13 0,26
B6 vitamini (mg) 2,44 1,10 2,19 0,83 2,21 0,03*
Folik Asit (gr) 290,25 106,15 304,99 126,42  -1,10 0,27
C vitamini (mg) 102,25 57,90 112,84 67,80 -1,47 0,14
Potasyum (mg) 3409,78 143290 357174 1318,30 -1,02 0,31
Kalsiyum (mg) 3530,99 1110,91  3311,18 1037,29 1,77 0,08
Bakir (mg) 871,97 409,24 907,62 384,85 -0,78 0,44
Mangan (mg) 427,09 162,76 379,38 124,61 2,83 0,00*
Fosfor (mg) 1891,19 593,74 171212 482,47 2,85 0,00*
Demir (mg) 15,40 6,00 14,39 4,76 1,61 0,11
Cinko (mg) 16,70 7,73 15,40 6,24 1,60 0,11
*p<0,05
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Sporcularin ergojenik destek iriinii kullanma durumlarina gore antrenman
yapmadiklar1 giin tiikettikleri ergojenik desteksiz besin Ogelerinin karsilastirilmasi
Tablo 4.22°de verilmistir.

Arastirma kapsamina alinan sporcularin ergojenik destek {iriinii kullanma
durumlarina gére antrenman yapmadik giin aldiklar1 protein (gr), protein (%), yag
(%), CHO (gr), karoten, B1 vitamini, B6 vitamini, mangan ve fosfor miktarlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05). Ergojenik
destek tiriinii kullanan sporcularin antrenman yapmadiklar1 giin aldiklar1 protein (gr),
protein (%), CHO (gr), B1 vitamini, B6 vitamini, mangan ve fosfor miktarlar1 destek
irtinii kullanmayan sporculara gore daha ytiksek, yag (%) ve karoten miktarlar ise
daha diigtiktiir.

Arastirmaya dahil edilen sporcularin ergojenik destek {iriinii kullanma
durumlarina gore enerji, yag (gr), CHO (%), lif, alkol (gr), alkol (%), c¢oklu
doymamis yag, kolestrol, A vitamini, E vitamini, B2 vitamini, folik asit, C vitamini,
potasyum, kalsiyum, bakir, demir ve ¢inko miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.23: Sporcularin En Cok Yaptiklar1 Spor Tiiriine Goére Antrenman Giinii
Tiikettikleri Besin Ogelerinin Karsilastirilmasi (Diyetten Alinan)

Besin Ogeleri Fitnes (n=216)  Viicut Gelistirme (n=87)
X S X S

Enerji (kkal) 2095,18 591,30 2229,81 589,96 -1,79 0,07
Protein (gr) 137,51 47,74 150,05 50,25 -2,04 0,04*
Protein (%) 27,31 7,56 27,89 7,24 -0,61 0,54
Yag (gr) 81,81 31,75 87,73 3486  -1,43 0,16
Yag (%) 3450 8,07 34,61 8,27 -0,11 0,92
CHO (gr) 193,90 75,01 202,82 7484  -094 0,35
CHO (%) 37,83 10,08 37,20 9,13 0,51 0,61
Lif (gr) 22,36 9,12 22,94 9,25 -0,50 0,62
Alkol (gr) 1,50 7,12 0,62 3,94 1,08 0,28
Alkol (%) 0,40 1,97 0,25 1,66 0,63 0,53
Coklu DoymamisYag (gr) 19,16 9,54 20,19 9,68 -0,85 0,40
Kolesterol (mg) 485,71 299,74 551,34 291,21  -1,74 0,08
A vitamini (mg) 1538,77 3605,26 1075,74 662,95 1,19 0,24
Karoten (mg) 2,47 1,67 2,71 2,67 -0,93 0,35
E vitamini (mg) 17,58 9,04 19,15 9,79 -1,34 0,18
B1 vitamini (mg) 1,23 0,52 1,29 0,52 -0,87 0,38
B2 vitamini (mg) 2,05 0,95 2,06 0,76 -0,04 0,97
B6 vitamini (mg) 2,48 1,12 2,40 0,84 0,56 0,58
Folik Asit (gr) 298,00 113,65 296,50 99,85 0,11 0,91
C vitamini (mg) 109,23 65,54 104,30 69,56 0,58 0,56
Potasyum (mg) 3240,64 1206,37 3322,83 1308,67 -0,52 0,60
Kalsiyum (mg) 3495,95 1139,42 3592,69 1119,77 -0,67 0,50
Bakir (mg) 896,46 451,28 850,64 394,70 0,83 041
Mangan (mg) 425,97 159,94 456,30 168,17 -1,47 0,14
Fosfor (mg) 1854,35 608,55 1964,58 603,81 -1,43 0,15
Demir (mg) 1493 543 15,83 6,18 -1,25 0,21
Cinko (mg) 15,04 6,40 16,53 7,97 -1,71 0,09
*p<0,05
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Tablo 4.23’te aragtirmaya katilan sporcularin en c¢ok yaptiklar1 spor tiiriine
gore antrenman giini tilikettikleri ergojenik  desteksiz  besin  dgelerinin
karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 4.23 incelendiginde arastirma kapsamina alinan sporcularin yaptiklari
spor tiirline gére antrenman gilinii aldiklar1 ergojenik desteksiz protein (gr) miktarlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmis olup, viicut gelistirme
yapan sporculari antrenman giinii aldiklar1 protein (gr) miktar1 fitnes yapan
sporculara gore daha yiiksektir (p<0,05).

Sporcularin yaptiklari spor tiiriine gére antrenman giinii aldiklar1 ergojenik
desteksiz protein (gr) miktar1 disindaki diger besin Ogeleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.24: Sporcularin En Cok Yaptiklar1 Spor Tiirline Gére Antrenman
Yapmadiklari Giin Tiikettikleri Besin Ogelerinin Karsilastirilmas (Diyetle Alinan)

Besin Ogeleri Fitnes (n=216)  Viicut Gelistirme (n=87)
x S X S

Enerji (kkal) 2205,41 574,98  2343,94 667,96 -1,81 0,07
Protein (gr) 129,73 40,23 146,45 50,60 -3,03 0,00*
Protein (%) 24,72 6,65 26,18 7,65 -1,65 0,10
Yag (gr) 91,01 30,21 96,32 36,14 -1,31 0,19
Yag (%) 36,79 7,74 36,24 8,21 0,55 0,58
CHO (gr) 191,73 68,93 208,99 81,93 -1,86 0,06
CHO (%) 35,69 9,33 36,36 9,33 -0,56 0,57
Lif (gr) 21,38 8,53 22,18 9,17 -0,72 0,47
Alkol (gr) 10,93 27,93 4,96 17,87 1,85 0,07
Alkol (%) 2,81 6,43 1,13 4,17 2,25 0,03*
Coklu DoymamisYag(gr) 20,05 9,44 22,55 10,85 -2,00 0,05
Kolesterol (mg) 487,51 296,85 528,05 279,91 -1,09 0,28
A vitamini (mg) 1320,20 3089,71 1112,64 1093,06 0,61 0,54
Karoten (mg) 2,34 1,58 2,50 2,03 -0,74 0,46
E vitamini (mg) 18,00 9,27 20,06 10,48 -1,69 0,09
B1 vitamini (mg) 1,14 0,45 1,30 0,52 -2,62 0,01*
B2 vitamini (mg) 1,98 0,89 2,06 0,74 -0,69 0,49
B6 vitamini (mg) 2,27 1,00 2,45 0,97 -1,39 0,17
Folik Asit (gr) 299,24 120,66 291,83 104,23 0,50 0,62
C vitamini (mg) 109,28 64,08 101,97 59,61 0,92 0,36
Potasyum (mg) 3439,62 1346,14 3598,18 1465,48 -0,90 0,37
Kalsiyum (mg) 3372,74 1040,20 3567,65 117127 -1,42 0,16
Bakir (mg) 888,27 384,02 889,27 432,54 -0,02 0,98
Mangan (mg) 393,32 140,00 433,61 163,39 -2,16 0,03*
Fosfor (mg) 1761,64 519,07  1922,63 612,15 -2,32 0,02*
Demir (mg) 14,40 5,02 16,25 6,32 -2,68 0,01*
Cinko (mg) 15,57 6,52 17,42 8,25 -2,07 0,04*
*p<0,05
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Tablo 4.24’te aragtirmaya katilan sporcularin en ¢ok yaptiklart spor tiiriine
gore antrenman yapmadiklar1 gilin tiikettikleri ergojenik desteksiz besin 6gelerinin
karsilastirilmasi verilmistir.

Sporcularin en ¢ok yaptiklar spor tiirline gére antrenman yapmadiklar1 giin
aldiklar1 ergojenik desteksiz protein (gr), alkol (%), B1 vitamini, mangan, fosfor,
demir ve ¢inko miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
saptanmistir (p<0,05). Viicut gelistirme yapan sporcular1 antrenman giinii aldiklar
protein (gr), B1 vitamini, mangan, fosfor, demir ve ¢inko miktar1 fitnes yapan
sporculara gore daha yiiksek, alkol (%) miktar1 ise daha diisiiktir.

Arastirma kapsamina alinan sporcularin yaptiklart spor tiiriine gore
antrenman gilinii aldiklar1 ergojenik desteksiz protein (gr), alkol (%), B1 vitamini,
mangan, fosfor, demir ve ¢inko disindaki diger besin O0geleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.25: Sporcularin Yaptiklar1 Sporda Kendilerini Tanimlama Sekline Goére

Antrenman Giinii Sadece Diyetten Aldiklar1 Besin Ogelerinin Karsilastirilmas:

Besin Ogeleri Amatoér (n=259)  Profesyonel (n=44)
X S X S P

Enerji (kkal) 2101,26 582,37 232558 625,69 -2,34 0,02*
Protein (gr) 137,36 47,27 163,16 51,80 -3,30 0,00*
Protein (%) 27,18 7,39 29,20 771 -167 0,10
Yag (gr) 8250 31,38 8946 39,62 -1,31 0,19
Yag (%) 34,70 7,81 33,55 9,80 0,87 0,38
CHO (gr) 193,75 74,06 21247 78,95 -154 0,13
CHO (%) 37,72 9,97 37,23 884 031 0,76
Lif (gr) 22,21 8,92 24,41 10,27 -1,48 0,14
Alkol (gr) 1,45 6,88 0,04 0,19 1,36 0,17
Alkol (%) 0,42 2,03 0,00 0,00 1,37 0,17
Coklu DoymamisYag (gr) 19,15 9,04 21,23 12,21 -1,33 0,18
Kolesterol (mg) 509,37 301,15 476,24 282,74 0,68 0,50
A vitamini (mg) 1471,13 3305,92 1021,39 653,03 0,90 0,37
Karoten (mg) 2,60 2,05 2,19 1,66 1,24 0,21
E vitamini (mg) 17,83 8,84 19,20 11,58 -0,90 0,37
B1 vitamini (mg) 1,21 0,50 1,47 0,57 -3,20 0,00*
B2 vitamini (mg) 2,03 0,93 2,23 0,66 -1,41 0,16
B6 vitamini (mg) 2,40 1,02 2,82 1,10 -2,54 0,01*
Folik Asit (gr) 296,04 109,63 306,58 110,95 -0,59 0,56
C vitamini (mg) 107,35 62,67 110,57 87,26  -0,30 0,77
Potasyum (mg) 3258,94 1229,77 3295,43 1279,23 -0,18 0,86
Kalsiyum(mg) 3448,25 1109,18 3968,01 1180,97 -2,85 0,00*
Bakir (mg) 883,83 427,68 880,19 485,19 0,05 0,96
Mangan (mg) 421,22 155,58 513,87 181,80 -3,56 0,00*
Fosfor (mg) 1846,90 600,32 2116,15 610,47 -2,74 0,01*
Demir (mg) 14,92 5,55 16,77 6,07 -2,01 0,04*
Cinko (mg) 15,13 6,78 17,44 739  -2,06 0,04*
*p<0,05
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Tablo 4.25’te arastirmaya katilan sporcularin yaptiklar1 sporda kendilerini
tanimlama sekline gore antrenman giinii tlikettikleri ergojenik desteksiz besin
Ogelerinin karsilastirilmasi verilmistir.

Arastirma kapsamina alinan sporcularin en ¢ok yaptiklar1 sporda kendilerini
tanimlama sekline gore antrenman giinli aldiklar1 enerji, protein (gr), B1 vitamini,
B6 vitamini, kalsiyum, mangan, fosfor, demir ve ¢inko tiiketim miktarlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Yaptiklari
sporda kendilerini profesyonel olarak tanimlayan sporcularin antrenman giinii
aldiklar1 enerji, protein (gr), B1 vitamini, B6 vitamini, kalsiyum, mangan, fosfor,
demir ve ¢inko miktarlar1 kendilerini amator olarak tanimlayan sporculara gore daha
yiiksektir.

Sporcularin kendilerini yaptiklari sporda tanimlama sekline gore antrenman
giinii aldiklar1 enerji, protein (gr), Bl vitamini, B6 vitamini, kalsiyum, mangan,
fosfor, demir ve ¢inko disindaki diger besin 68esi miktarlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmadig: saptamistir (p>0,05).
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Tablo 4.26: Sporcularin Yaptiklar1 Sporda Kendilerini Tanimlama Sekline Goére
Antrenman Yapmadiklar1 Giin Tiikettikleri Besin Ogelerinin Karsilastiriimasi

(Diyetlue Alinan)
Besin Ogeleri Amator (n=259)  Profesyonel (n=44)

x S x S
Enerji (kkal) 222352 603,89 2372,70 60457 -151 0,13
Protein (gr) 129,78 41,20 162,46 50,00 -4,71 0,00*
Protein (%) 24,61 7,00 28,27 595  -3,27 0,00*
Yag (gr) 92,00 31,27 95,67 36,57 -0,70 0,48
Yag (%) 36,87 7,79 35,25 8,28 1,26 0,21
CHO (gr) 195,49 73,57 203,72 71,23 -0,69 0,49
CHO (%) 35,98 9,49 35,27 8,28 0,47 0,64
Lif (gr) 21,48 8,51 22,37 987 -0,62 054
Alkol (gr) 10,03 26,41 4,40 19,44 1,35 0,18
Alkol (%) 2,51 6,07 1,20 4,78 1,36 0,17
Coklu Doymamis Yag (gr) 20,65 9,85 21,44 10,36 -0,49 0,62
Kolesterol (mg) 492,41 287,89 538,84 317,05 -0,97 0,33
A vitamini (mg) 1253,45 2716,60 1302,72 2429,36 -0,11 0,91
Karoten (mg) 2,43 1,76 2,15 1,46 1,01 0,31
E vitamini (mg) 18,62 9,66 18,42 9,76 0,13 0,90
B1 vitamini (mg) 1,14 0,44 1,46 0,58 -4,24 0,00*
B2 vitamini (mg) 1,96 0,85 2,28 0,83 -2,32 0,02*
B6 vitamini (mg) 2,26 0,95 2,66 1,15  -2,47 0,01*
Folik Asit (gr) 293,88 115,00 316,15 121,72 -1,18 0,24
C vitamini (mg) 106,27 57,66 112,56 87,95 -0,61 054
Potasyum (mg) 3472,19 1334,34 3561,41 1643,82 -0,40 0,69
Kalsiyum (mg) 3373,16 1054,55 375566 1186,65 -2,18 0,03*
Bakir (mg) 902,07 400,38 809,01 376,96 1,44 0,15
Mangan (mg) 39251 139,35 477,77 175,67 -3,60 0,00*
Fosfor (mg) 1767,94 526,90 2042,84 634,17 -3,10 0,00*
Demir (mg) 14,58 5,22 17,01 6,48 -2,76 0,01*
Cinko (mg) 15,67 6,77 18,64 8,40 -2,59 0,01*
*p<0,05
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Arastirmaya katilan sporcularin yaptiklar1 sporda kendilerini tanimlama
sekline gore antrenman yapmadiklar1 giin tiikettikleri ergojenik desteksiz besin
Ogelerinin karsilastirilmasi Tablo 4.26°da verilmistir.

Arastirma kapsamina alinan sporcularin en ¢ok yaptiklar1 sporda kendilerini
tamimlama sekline gore antrenman yapmadiklar1 giin aldiklar1 protein (gr), protein
(%) B1 vitamini, B2 vitamini, B6 vitamini, kalsiyum, mangan, fosfor, demir ve ¢inko
tilketim miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Yaptiklar1 sporda kendilerini profesyonel olarak tanimlayan
sporcularin antrenman yapmadiklari giin diyetle aldiklar1 protein (gr), protein (%) B1
vitamini, B2 vitamini, B6 vitamini, kalsiyum, mangan, fosfor, demir ve c¢inko
miktarlar kendilerini amator olarak tanimlayan sporculara gore daha ytiksektir.

Sporcularin amatdr ya da profesyonel olma durumlarina gore, antrenman
yapmadiklari giin diyetle aldiklar1 protein (gr), protein (%) B1 vitamini, B2 vitamini,
B6 vitamini, kalsiyum, mangan, fosfor, demir ve ¢inko disindaki diger besin 6gesi

miktarlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (p>0,05).

81



Tablo 4.27: Sporcularin Antrenman Giinii ve Antrenman Yapmadiklar1 Giin Sadece
Diyet ile Tiikettikleri Besin Ogelerinin Karsilastiriimasi

Besin Ogeleri Antr(inrpan Antrenman )
Giinii Yapilmayan Giin T p
x S x S

Enerji(kkal) 2133,84 593,08 224519 605,28 -3,04 0,00*
Protein (gr) 141,11 48,72 134,53 44,03 2,70 0,01*
Protein (%) 27,47 7,46 25,14 6,97 5,33 0,00*
Yag (gr) 83,51 32,72 92,53 32,05 -4,49 0,00*
Yag (%) 34,53 8,12 36,64 787  -4,03 0,00*
CHO (gr) 196,46 74,95 196,68 73,18 -0,05 0,96
CHO (%) 37,65 9,80 35,88 9,32 2,76 0,01*
Lif (gr) 22,53 9,14 21,61 8,71 1,72 0,09
Alkol (gr) 1,25 6,38 9,21 2557 -5,43 0,00*
Alkol (%) 0,36 1,88 2,32 591  -5,82 0,00*
Coklu Doymamis Yag (gr) 19,46 9,57 20,77 9,91 -2,06 0,04*
Kolesterol (mg) 504,56 298,32 499,15 292,21 0,31 0,75
A vitamini (mg) 1405,82 3069,64 1260,61 2673,07 0,98 0,33
Karoten (mg) 2,54 2,00 2,39 1,72 1,42 0,16
E vitamini (mg) 18,03 9,28 18,59 966 -091 0,36
B1 vitamini (mg) 1,25 0,52 1,19 0,48 2,31 0,02*
B2 vitamini (mg) 2,05 0,90 2,00 0,85 1,11 0,27
B6 vitamini (mg) 2,46 1,04 2,32 0,99 2,08 0,04*
Folik Asit (gr) 297,57 109,70 297,11 116,06 0,07 0,94
C vitamini (mg) 107,82 66,64 107,18 62,82 0,16 0,87
Potasyum (mg) 3264,24 123497 348515 1380,87 -2,66 0,01*
Kalsiyum (mg) 3523,72 1132,81 3428,70 1081,10 1,46 0,15
Bakir (mg) 883,30 435,64 88856 397,82 -0,20 0,84
Mangan (mg) 434,67 162,64 404,89 14795 3,67 0,00*
Fosfor (mg) 1886,00 608,25 1807,86 551,22 2,62 0,01*
Demir (mg) 15,19 5,66 14,93 5,48 0,85 0,40
Cinko (mg) 15,46 6,91 16,10 7,09 -1,54 0,13
*p<0,05
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Tablo 4.27°de arastirmaya katilan sporcularin antrenman giinii ve antrenman
yapmadiklar1 giin sadece diyetle tiikettikleri besin ogelerinin karsilastirilmasi
verilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin antrenman giinii ve antrenman yapmadiklari
giin tiikettikleri enerji, protein (gr), protein (%), yag (gr), yag (%), CHO (%), alkol
(gr), alkol (%), ¢oklu doymamis yag, B6 vitamini, potasyum, mangan ve fosfor
miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Sporcularin antrenman giinii aldiklar1 protein (gr), protein (%), CHO (%),
B6 vitamini, mangan ve fosfor miktar1 antrenman yapmadiklar1 giinlere gore daha
yiiksek, enerji, yag (gr), yag (%), alkol (gr), alkol (%), coklu doymamis yag ve
potasyum miktarlar1 ise diisiiktiir.

Sporcularin antrenman giinli ve antrenman yapmadiklar: giin tiikettikleri su,
CHO (gr), lif (gr), kolestrol (mg), A vitamini, karoten, E vitamini, B2 vitamini, folik
asit, C vitamini, kalsiyum, bakir, demir ve ¢inko miktarlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 4.28: Ergojenik Destek Uriin Kullanan Sporcularin  Antrenman Giinii
Tiikettikleri Diyetten ve Diyet+Ergojenik Destek Uriinlerden Saglanan Besin
Ogelerinin Karsilastirilmas1 (n=148)

Diyet+Ergojenik

Besin Ogeleri Diyetten Alinan 3
Destek Uriin T p
x S x s

Enerji (kkal) 2226,61 570,84 254381 727,12 -7,48 0,00*
Protein (gr) 153,24 49,03 196,49 63,16  -10,71 0,00*
Protein (%) 28,57 7,30 32,15 7,95 -6,58 0,00*
Yag (gr) 87,13 31,82 90,49 34,01 -2,09 0,04*
Yag (%) 34,59 7,87 31,49 7,33 7,01 0,00*
CHO (gr) 200,89 76,48 229,44 103,87 -4,04 0,00*
CHO (%) 36,59 9,53 36,10 9,48 0,81 042
Lif (gr) 22,30 9,20 22,94 9,89 -1,10 0,27
Coklu Doymamis Yag (gr) 20,28 9,59 21,90 10,61 -2,73 0,01*
Kolesterol (mg) 547,45 296,54 547,20 293,74 0,01 0,99
*p<0,05

Tablo 4.28’de ergojenik destek {irlinii kullanan sporcularin antrenman giinii
sadece diyetle ve diyete ergojenik destek iirlinlerin eklenmesiyle tiikettikleri besin
Ogelerinin karsilagtirilmasi verilmistir.

Tablo 4.28 incelendiginde ergojenik destek iiriinii kullanan sporcularin
antrenman gilinii tiikkettikleri ergojenik destekli ve ergojenik desteksiz enerji, protein
(gr), protein (%), yag (gr), yag (%), CHO (gr), coklu doymamis yag ve E vitamini
miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05).
Destek iriinii kullanan sporcularin antrenman giinii tiikettikleri ergojenik destekli
enerji, protein (gr), protein (%), yag (gr), yag (%), CHO (gr), ¢oklu doymamis yag ve
E vitamini miktarlar1 daha fazladir.

Sporcularin antrenman giinii tilikettikleri ergojenik destekli ve ergojenik

desteksiz enerji, protein (gr), protein (%), yag (gr), yag (%), CHO (gr), ¢oklu
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doymamis yag ve E vitamini disindaki besin Ogeleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Tablo 4.29: Ergojenik Destek Uriin Kullanan Sporcularin Antrenman Yapmadiklar
Giin Tiikettikleri Ergojenik Destekli ve Ergojenik Desteksiz Besin Ogelerinin
Karsilastirilmasi (n=38)

" : Diyet +Ergojenik
Besin Ogeleri Diyetten Alinan y goJ

Destek Uriin T p

x S X S
Enerji (kkal) 2415,11 651,43 2652,70 754,40 -4,48 0,00*
Protein (gr) 151,02 56,44 188,49 71,56  -8,27 0,00*
Protein (%) 26,03 7,25 29,37 8,18 -6,31 0,00*
Yag (gr) 101,51 40,50 103,21 40,58 -4,02 0,00*
Yag (%) 36,92 8,90 34,39 8,84 6,96 0,00*
CHO (gr) 209,50 74,63 229,88 105,54 -1,93 0,06
CHO (%) 35,89 10,37 35,21 11,29 1,15 0,26
Lif (gr) 22,21 9,31 22,60 9,58 -2,99 0,00*
Coklu Doymamis Yag (gr) 22,52 10,52 23,34 10,34 -3,09 0,00*
Kolesterol (mg) 503,35 246,80 505,07 246,06 -1,34 0,19
*p<0,05

Tablo 4.29’da ergojenik destek {iiriinii kullanan sporcularin antrenman
yapmadiklari giin diyetle ve diyet ile destek tiriinlerin toplamindan sagladiklar1 besin
Ogelerinin karsilastirilmasi verilmistir.

Ergojenik destek {iriinii kullanan sporcularin antrenman yapmadiklari giin
diyetleri ve diyet ile ergojenik destek iirtin toplamindan sagladiklar1 enerji, su,
protein (gr), protein (%), yag (gr), yag (%), lif (gr) ve coklu doymamis yag (gr)
miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05).
Ergojenik destek tiriinii kullanan sporcularin antrenman yapmadiklart giin tiikettikleri
destek {iriin ve diyetten aldiklar1 enerji, protein (gr), protein (%), yag (gr), yag (%) ve

1if (gr) miktarlarinin daha ytiksek oldugu tespit edilmistir.
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Sporcularin antrenman giinii sadece diyetten aldiklart CHO (gr) ve CHO (%)

tilketim miktarlari ile diyet ve destek tirtinden aldiklari miktarlar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Tablo 4.30: Sporcularin En Cok Yaptiklar1 Spor Tiiriine Gore Viicut Agirliklar
Basina Diisen Enerji ve Makro Besin Ogelerinin Karsilastirilmasi

. Fitnes Viicut Gelistirme
Antrenman Besin Ogesi p
x S x S
Enerji (kkal) 26,82 897 27,87 9,04 -0,92 0,36
Antrenman ]
Protein (gr) 1,75 0,66 1,84 0,60 -1,10 0,27
Giint
_ Yag (gr) 1,05 0,44 1,10 0,47 -0,87 0,38
(Diyetten Gelen)
CHO (gr) 2,49 1,10 2,56 1,15 -0,50 0,61
Enerji (kkal) 28,18 8,78 29,09 9,02 -0,81 042
Antrenman ]
Protein (gr) 1,65 0,55 1,81 0,64 -2,15 0,03*
Yapilmayan Giin
_ Yag (gr) 1,16 0,43 1,19 0,47 -0,53 0,60
(Diyetten Gelen)
CHO (gr) 2,47 1,05 2,61 1,11 -1,08 0,28
Antrenman Enerji (kkal) 31,51 11,04 3481 10,34 -1,76 0,08
Giinii Protein (gr) 2,40 0,84 2,67 0,73 -191 0,06
(Diyet+Ergojenik  Yag (gr) 1,14 0,47 1,20 0,48 -0,78 0,44
Destek Uriin) CHO (gr) 2,83 1,59 3,25 153 -155 0,12
Antrenman Enerji (kkal) 32,77 8,42 34,62 11,62 -0,56 0,58
Yapilmayan Giin  Protein (gr) 2,25 0,80 2,48 0,88 -0,88 0,39
(Diyet+Ergojenik  Yag (gr) 1,28 0,55 1,35 054 -0,39 0,70
Destek Uriin) CHO (gr) 2,84 1,35 3,05 153 -0,43 0,67
*p<0,05

Tablo 4.30’da aragtirmaya katilan sporcularin en ¢ok yaptiklari spor tiirline

gore viicut agirliklar1 basina diisen enerji ve makro besin dgelerinin karsilastirilmasi

verilmistir.
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Arastirmaya katilan sporcularin en ¢ok yaptiklari spor tliriine gore antrenman
giinii viicut agirliklart basma diisen gida takviyesiz enerji ve makro besin 6gesi
miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigr saptanmistir
(p>0,05).

Viicut gelistirme ve fitnes yapan sporcularin antrenman yapmadiklari giin
sadece diyetten aldiklar1 viicut agirliklar1 basma diisen protein miktarlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundugu saptanmis olup, viicut gelistirme yapan
sporcularin viicut agirliklar1 basina diisen protein tiikketim miktarlar1 fitnes yapan
sporculara gore daha fazla bulunmustur (p<0,05). Sporcularin en ¢ok yaptiklar1 spor
tiirline gore antrenman yapmadiklart giin viicut agirliklart basma diisen ergojenik
desteksiz enerji, karbonhidrat ve yag miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamh
bir fark olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin antrenman giinii ve antrenman yapmadiklari
giin diyet ve gida destek liriinlerinden sagladiklar1 viicut agirliklar1 bagina diisen
enerji ve makro besin 6gesi miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

yoktur.
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Tablo 4.31: Sporcularin Yaptiklar1 Sporda Kendilerini Tanimlama Sekline Gore
Viicut Agirliklar1 Basia Diisen Enerji ve Makro Besin Ogelerinin Karsilastirilmasi

. Amator Profesyonel
Antrenman Besin Ogresi p
X S X S

Enerji (kkal) 26,85 9,00 2868 880 -125 0,21
Antrenman Protein (gr) 1,74 064 199 062 -2,41 0,02*
Giint

CHO (gr) 249 112 263 1,09 -0,76 0,45

Enerji (kkal) 28,31 9,01 29,19 7,86 -0,61 0,54
Antrenman
Yapilmayan Protein (gr) 1,65 056 1,99 0,61 -3,70 0,00*
Giin Yag (gr) 1,17 044 118 0,46 -0,13 0,90
(Diyetle Alinan)

CHO (gr) 251 1,09 252 0,95 -0,06 0,95

Enerji (kkal) 32,50 11,19 33,29 9,33 -0,33 0,74
Antrenman .
Giinii Protein (gr) 244 083 2,75 0,63 -1,70 0,09
(Diyet+Ergojenik  v»5 (gr) 1,16 049 114 040 021 084
Destek Uriin)

CHO (gr) 297 163 298 1,25 -0,01 0,99

Enerji (kkal) 34,14 11,67 32,72 535 0,40 0,69
Antrenman )
Yapilmayan Giin Protein (gr) 2,24 0,84 264 0,78 -1,40 0,17
(Diyet+Ergojenik  v,5 (gr) 1,36 061 120 035 084 040
Destek Uriin)

CHO (gr) 302 166 2,79 0,75 045 0,66
*p<0,05

Tablo 4.31°’de arastirmaya katilan sporcularin yaptiklar1 sporda kendilerini

tanimlama sekline gore viicut agirliklart basina diisen enerji ve makro besin

Ogelerinin karsilastirilmasi verilmistir.

Sporcularin yaptiklar1 sporda kendilerini tanimlama sekline gore antreman

giinii ve antreman yapmadiklar1 giin diyetten sagladiklar1 viicut agirliklar1 basina
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diisen protein miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundugu
saptanmistir. Yaptiklar1 sporda kendilerini profesyonel olarak tanimlayan sporcularin
hem antreman giinii hem de antreman yapmadiklar1 giinlerde viicut agirliklar1 basina
diisen protein tiiketim miktarlar1 kendilerini amator olarak tanimlayan sporculara
gore daha fazla bulunmustur (p<0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin yaptiklart sporda kendilerini tanimlama
sekline gbore antreman giinii ve antreman yapmadiklar1 giin diyet ile aldiklar1 viicut
agirliklar1 basina diisen protein disindaki diger makro besin 6gesi ve enerji miktarlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Arastirmaya dahil edilen sporcularin antreman glini ve antreman
yapmadiklari giin, diyet ve ergojenik iiriinlerin toplamindan aldiklar1 viicut agirliklar
basina diisen enerji ve makro besin 6gesi miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4.32: Ergojenik Destek Uriin Kullanan Sporcularin Viicut Agirliklar1 Bagina
Diisen Ergojenik Destekli ve Ergojenik Desteksiz Enerji ve Makro Besin Ogelerinin
Karsilastirilmasi.

) Diyet Diyet+ Ergojenik Uriin

Besin Ogesi 5 S T S T 0

Enerji (kkal) 28,38 8,37 33,70 10,19 -7,16 0,00*
Antrenman Protein (gr) 1,94 0,65 2,39 0,84 -10,42 0,00*
Giini Yag (gr) 1,11 0,44 1,30 0,54 -2,35  0,02*

CHO (gr) 2,58 1,10 2,95 1,45 -4,04 0,00

Enerji (kkal) 29,35 9,09 32,74 10,96 -4,63 0,00*
Antrenman Protein (gr) 1,81 0,63 2,49 0,82 -8,33  0,00*
Yapilmayan Giin Yag (gr) 1,18 0,46 1,16 0,47 -4,01 0,00*

CHO (gr) 2,64 1,14 3,00 1,58 -2,01 0,05
*p<0,05
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Tablo 4.32°de ergojenik destek liriin kullanan sporcularin viicut agirliklar
basina diisen ergojenik destekli ve ergojenik desteksiz enerji ve makro besin
Ogelerinin karsilastirilmasi verilmistir.

Arastirmaya katilan ergojenik destek {iriin kullanan sporcularin antrenman
giinii viicut agirliklar1 basina diisen ergojenik destekli ve ergojenik desteksiz enerji
ve makro besin 0Ogeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
saptanmustir (p<0,05). Ergojenik destek iirlin kullanan sporcularin antrenman giinii
ergojenik destekli enerji, protein, yag ve CHO degerleri, ergojenik desteksiz
degerlere gore daha yiiksektir.

Ergojenik destek {iriin kullanan sporcularin antrenman yapmadiklar1 giin
viicut agirliklar1 basina diisen ergojenik destekli ve ergojenik desteksiz enerji, protein
ve yag miktarlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir
(p<0,05). Ergojenik destek {iriin kullanan sporcularin antrenman yapmadiklart giin
aldiklar1 ergojenik destekli enerji, protein ve yag miktarlari, ergojenik desteksiz
degerlere gore daha yiiksektir.

Ergojenik destek iiriin kullanan sporcularin antrenman yapmadiklari giin
viicut agirliklar1 basina diisen ergojenik destekli ve ergojenik desteksiz karbonhidrat
tilketimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir

(p>0,05).

Tablo 4.33: Sporcularin Diyet Uygulama Durumlarina Gére Ergojenik Destek Uriinii
Kullanma Durumlarinin Karsilastirilmasi

Kullanan Kullanmayan 2 "
Diyet Uygulama N % n %
Uygulayan 106 65,43 61 43,26 14,98 0,00*
Uygulmayan 56 34,57 80 56,74

*p<0,05
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Tablo 4.33’de sporcularin diyet uygulama durumlarina gore ergojenik destek
tirlinii kullanma durumlarinin karsilastirilmasi verilmistir.
Aragtirma kapsamina alinan sporcularin diyet uygulama durumlarina gore ergojenik
destek iiriinti kullanma durumlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
saptanmistir (p<0,05). Diyet uygulayan sporcularin ergojenik destek iirlinii kullanma

oranlari, diyet uygulamaya sporculara gore daha ytiksektir.

Tablo 4.34: Sporcularin Ergojenik Destek Uriinii Kullanma Durumlarina Gére Spor
Yapma Durularinin Karsilastirilmasi

Uygulayan Uygulamayan
Y
N x S N x S
Spor yapilan siire (hafta) 162 43,15 40,23 141 22,63 31,30 4,90 0,00*

Haftalik spor yapma sikligi (giin) 162 4,87 0,90 141 4,45 1,00 3,79 0,00*
Giinliik spor yapma siiresi (dk) 162 80,71 25,90 141 76,52 26,75 1,38 0,17

*p<0,05

Tablo 4.34’de aragtirma kapsamina alinan sporcularin ergojenik destek tirtinii
kullanma durumlarina gore spor yapilan siirelerine, haftalik spor yapma sikligina ve
giinliik spor yapma siirelerine gore karsilastirilmasi verilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin ergojenik destek triinii kullanma durumlarina
gore spor yapma siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Ergojenik destek iirlinii kullanan sporcular, kullanmayan
sporculara gore daha uzun siiredir spor yapmaktadir.

Sporcularin destek {iriin kullanma durumlarina gore haftalik spor yapma
sikliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05).
Ergojenik destek iirtinii kullanan sporcularin haftalik spor yapma sikligi daha

fazladir.
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Arastirmada yer alan

sporcularin ergojenik destek {riinii kullanma

durumlarina gore giinliik spor yapma siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.35: Sporcularin En Cok Yaptiklar: Spor Tiiriine Gore Yaptiklari Sporda
Kendilerini Tanimlama Sekillerinin Karsilastirilmasi

Fitnes Viicut Gelistirme
Tanimlama n % n % X? p
Amator 193 89,35 66 75,86 9,09 0,00
Profesyonel 23 10,65 21 24,14

*p<0,05

Sporcularin en ¢ok yaptiklar: spor tiirline gore yaptiklart sporda kendilerini

tanimlama sekilleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir

(p<0,05). Fitnes yapan sporcularin kendilerini profesyonel olarak tanimla orani,

viicut gelistirme yapan sporculara gore daha azdir.
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Bolim S

TARTISMA

Arastirmaya kapsamina alinan katilmcilarin BKI degerlerinin ortalamasinin
kilolu sinifinda olmasina karsin, viicut yag % degeri ortalamalarinin normal aralikta
oldugu goriilmektedir (Tablo 4.2). Bu durum, BKIi degerlerinin yiiksekliginin
sporcularin  yagsiz kiitlelerinin fazlaligindan kaynaklandigini gdstermektedir.
Calismaya katilan bireylerin bel ¢evresi 6l¢timlerinin ise, erkekler i¢in belirtilen 102
cm (Mahan, L. K. Stump, S. E. 2008) degerinin altinda oldugu (88,94+9,31 cm) ve
abdominal yaglanma agisindan risk teskil etmeyen diizeyde oldugu saptanmistir.

Sporcularin spor yapma sebepleri incelendiginde, birinci sirayr saglik, ikinci
siray1 kas yapmak-kilo almak ve ii¢lincii siray1 ise sosyal faaliyet-hobi olmas1 gibi
nedenlerin olusturdugu goézlenmistir (Sekil 4.3). Spor yapma sebeplerini en ¢ok
belirtilenden en az belirtilene dogru siralayacak olursak;

Saglik>kas yapmak/kilo almak>hobi>formda kalmak>kilo vermek>diger
nedenlerle olarak belirtebiliriz. Diger segcenegini secen katilimcilar ise sporu meslek
olarak, miisabakaya katilmak amaciyla ve psikolojik nedenlerle tercih ettiklerini
belirtmislerdir.

Lacerda ve arkadaslarinin Brezilyada yaptig1 benzer bir ¢alismada (2015),
katilimcilar benzer yanitlar vererek oOncelikli sebeplerinin saghgin gelistirilmesi,
ikinci siradaki sebebin ise kas kiitlesinin arttirilmasi oldugunu belirtmislerdir. Oliver

ve arkadaslarinin Ispanya’da vyiiriittiigii calismada ise (2011), katilimcilarin spor
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yapma nedenlerinde birinci siray1 “daha iyi bir fizige sahip olmak™ olusturmakta ve
saglik nedeniyle spor yapma segenegi tigiincii sirada yer almaktadir.

Eskisehir’de yapilan benzer bir ¢alismada, arastirmacilar yakin sonuglar elde
etmis ve spor yapma sebeplerinde arasinda birinci siray1 yine saglikli yasam (% 63)
alirken ti¢iincii siray1 % 39 oranla kas yapmak olusturmustur (Argan, M. Ve Kose, H.
2009).

Katilimcilarin daha 6nce herhangi bir ergojenik destek {iriin kullanma
oranlarinin % 63 oldugu, suan iirlin kullananlarin oraninin ise daha diisiik oldugu (%
53) saptanmustir. Lacerda ve arkadaglarinin ¢alismasinda bu oranin % 64,7 oldugu ve
bu oranin biiyiilk ¢ogunlugunun (% 52,6’simin) erkek katilimcilardan olustugu
saptanmigtir. Argan ve Kdse’nin spor salonu katilimcilar tizerinde yiiriittiigii benzer
bir calismada (2009), yine benzer sonuglar saptanmis ve besinsel destek iiriin
kullantminin % 47,2 oldugu bulunmustur.

Tablo 4.6’da gida destek {iriinii kullanan sporcularin biiyiik ¢cogunlugunu (%
51) bu friinleri kendi karariyla, % 31,5’inin antrenor tavsiyesi, % 10,5’inin arkadas
tavsiyesi tlizerine kullandig1 saptanmistir. Brezilya’da yapilan benzer bir ¢alismada
diyetisyen tavsiyesi lizerine ergojenik destek iirlin kullaniminin iilkemize gére daha
yiiksek oldugu ve bu oranin % 10 oldugu saptanmustir. Fakat {irlin kullanan kisilerin
bliylik bir boliimiiniin, lilkemizde oldugu gibi; arkadas tavsiyesi, fitnes egitmeninin
oOnerisi ve ya kendi kararlart sonucu oldugu goriilmektedir (Lacerda ve ark. 2015).

Spor salonu {iyelerinin ergojenik destek {iriinii tavsiyesini, hekim ve
diyetisyen gibi saglik profesyonellerinden almamasi bu iirlinlerin gereksinimlerin
tizerinde tiiketilmesine neden olabilecegi gibi, cesitli saglik risklerini de ortaya

¢ikarabilmektedir.
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Besinsel destek {iriinlerinin diizenli spor yapan kisilerin saghgini tehdit
etmeksizin fayda saglamalari i¢in, kisisel diyetleri g6z 6nilinde bulundurularak bireye
0zel gereksinimler dogrultusunda regetelendirilmesi gerekmektedir (Lacerda ve ark.
2015).

Bilingsiz sekilde yapilan ergojenik iiriin kullanimimin basta bobrek ve
karaciger hasar1 olmak iizere, ¢esitli saglik sorunlarina yol agtigi bilinmektedir
(Bunchorntavakul, C. ve Reddy, K.R, 2013). Ozellikle protein kaynakli destek
tirlinlerini kullanacak sporcularin, belirli araliklarla kan tahlili yaptirarak karaciger ve
bobrek fonksiyonlarini uzman bir hekim tarafindan takip altinda tutulmasi, sporcu
sagliginin korunmasi ag¢isindan hayati bir 6nlemdir. Calisma grubunda yer alan
bireylerin kan tahlili yaptirma oranlar1 incelendiginde, % 55’lik bir boliimiiniin tahlil
yaptirmadigr goriilmektedir. Tahlil yaptirdigini belirten katilimecilarin ise, %
30’unun yilda bir kez, % 41’inin yilda iki kez ve % 29’unun yilda en az ii¢ kez
kontrole tabi tutuldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.7’ de sporcularin en ¢ok kullandiklari {irtinlerin oranlar1 belirtilmistir.
Besinsel destek {irlinii kullanan bireylerin % 83,3 gibi yiiksek bir boliimii protein
tozu kullanmaktadir. Oliver ve arkadaslarinin yiiriittiigii ¢alismada, spor salonu
tiyelerinin protein kaynakli destek iiriin kullanim oranlari saptanmis ve erkek
katilimecilarin protein tozu kullanimlarinin bizim ¢alismamizdaki degerin yarisi kadar
(% 42,7) oldugu saptanmistir (Oliver ve ark. 2011). Konu ile ilgili benzer
calismalarda da o6zellikle whey protein kullaniminin ytiksek oldugu saptanmstir. 12-
21 yas arasi geng atletler lizerinde yapilan bir caligmada ise ergojenik destek {iriin
kullanan sporcularin % 44,3 {iniin whey proteini kullandig1 saptanmistir (Petroczi, A.

ve ark, 2008). Bu sonuglar1 destekleyen ve Eskisehir’de yiiriitiillen diger bir
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calismada, protein kaynakli destek iiriinleri en ¢ok tercih edilen tiriinler oldugu ve bu
oranin % 34,2 oldugu saptanmistir (Argan, M ve Kose, H. 2009).

Ergojenik destek iirlinii kullanan katilimcilarin tercih ettikleri iirtin sayilari
incelendiginde grubun % 67’sinin iki ve tizeri tiriin kullandig1 goriilmektedir (Grafik
4.4). Bu sonug, Barr’in 1986 yilinda yaptig1 arastirmanin sonuglari ile rtiismektedir.
Calismada, fitnes katilimcilarimin % 64’lniin giinde ikiden fazla destek {iriin
kullandig1 saptanmistir (Barr, S. 1. 1986).

Grafik 4.5 incelendiginde, ¢alismaya katilan ve yasakli olmayan ergojenik
destek {irlin kullanan spor salonu iiyelerinin sadece % 15’lik bir boliimiiniin saglik
amaciyla destek tiriin kullandigi, geriye kalan % 85’lik boliimiin ise kas kiitlesi ve
performansi gelistirmeye yonelik tirlinler tercih ettikleri gozlenmistir. Tablo 4.8’deki
verilere bakildiginda, protein tozu ve glutamin kullanan iiyelerin kullanim siirelerinin
ortalamasiin on aya yakin oldugu (39,93+65,23 hafta, 39,54+67,90 hafta), BCAA
destegi alanlarin ise bir yila yakin bir siiredir bu {irlinleri kullandiklar1 (51,55+83,25
hafta) goézlenmektedir. Calismada, protein kaynakli iirlinleri kullanan sporcularin bu
trtinleri uzun siireli kullanimlar1 olmasina karsin, iiriin kullanan grubun yarisina
yakininin kan testi yaptirmiyor olmasi, sporcularin {iriinlerin yan etkileri konusunda
biling eksiklikleri oldugunu diistindiirmektedir.

Arastirma kapsamina alinan sporcularin diyet uygulama durumlari
degerlendirildiginde, % 55,12’sinin 6zel bir diyet uyguladigi fakat bu kisilerin
yarisindan fazlasinin bu diyeti kendi kararlariyla uyguladig saptanmistir. Viicut
gelistirme sporu yapan bireyler lizerinde yapilan Ankara’daki bir caligsmada,
sporcularin diyet uygulama oranlarinin benzer oldugu ve diyet yapanlarin oraninin %
47 oldugu saptanmistir (Coskun, N. 2011). Diyet uyguladigini ifade eden sporcularin

dortte biri beslenme programlarini antrenorlerinden edindiklerini belirtirken,
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diyetisyen denetimi ile diyet yapanlarin oranimnin % 10 oldugu saptanmistir. Bu
sonuglar, spor salonu fyelerinin beslenmelerinde antrendrlerin  etkisinin
diyetisyenlerden  yiliksek  oldugunu  gostermektedir.  Sporcular1  beslenme
programlarinin diyetisyen tarafindan planlanmamis olmasi, bu kisilerin dengesiz
beslenmesine ve besin 0gesi gereksinimlerinin dengeli ve yeterli sekilde
karsilanamamasina yol agabilmektedir.

Tablo 4.10°daki Fayda alt boyutunda yer alan ciimleler, dlgegi gelistiren
arastirmacilarca, olumsuz davramis tutumlarini olarak tanimlanirken, Yan Etki ve
Etik alt boyutu ile Dogal Beslenme alt boyutlarinda yer alan ciimlelerin ise olumlu
davranig tutumlarini temsil ettigi belirtilmistir (Argan, M. ve Kose, H. 2009).

Bu bilgiler 1s1ginda, sporcularm Besinsel Ergojenik Destek Uriinlerine
Yoénelik Tutum Olgegi’nin alt boyutlarindan aldiklari puanlar yiiksekten algaga dogru
siralandiginda Fayda alt boyutunun en yiiksek puana (3,33+0,91), Yan etkiler ve
Etik alt boyutunun ise en diisiik puana (2,45+0,89) sahip oldugu gozlenmistir (Tablo
11).

Tutum  Olgeginin  sonuglart  incelendiginde, aragtirma  grubunun
cogunlugunda; sporcu besin desteklerinin spor i¢in gerekli oldugu fikri hakim olsa
da, grubun ¢ogunlugu bu tiriinlerin dogru kullanilmadigi goriisiine sahiptir.

Bu calismada tutum 0Olgegi puanlar ile katilimcilarin ergojenik destek {iriin
kullanim durumlari arasindaki iliski degerlendirilmistir.

Kreatin takviyesi, calismamiza dahil edilen bireyler arasinda en c¢ok
kullanilan destek {iiriinler arasinda % 23’liik bir oranla ii¢lincii sirada yer almaktadir.
Ingiliz ordusuna mensup askerler iizerinde yapilan bir ¢calismada kreatin takviyesinin
%38’lik bir oranla caligmamiza benzer sekilde, en ¢ok tercih edilen iigiincii takviye

oldugu saptanmistir (Casey ve ark. 2014).
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Tablo 4.12 de ergojenik destek iirtin kullaniminin yas araliklarina gore
dagilimlar1 degerlendirilmistir. En yiiksek kullanma orami 21-25 yas araliginda
saptanmasina karsin (% 60) bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir.
Konuyla ilgili benzer bir ¢alismada ise en yiiksen ergojenik destek iiriin kullanim
oraninin 24-29 yas arasi oldugunu ve bu oranin % 32 oldugu belirtilmistir (Petroczi
ve Naughton, 2008). Lacerda ve arkadaslarinin c¢alismasinda ise (2015), yaygin
sekilde destek iirtin kullanilan yaslarin 20-39 aralig1 oldugu, destek {iriin kullanim
diizeylerinin ise yas gruplari arasinda belirgin bir farklilik géstermedigi saptanmustir.

Sporcularin ergojenik destek {iriin kullanim oranlarmin bdlgelere gore
dagilim incelendiginde, Iskele bolgesinin tiim bolgeler igerisinde en yiiksek orana
sahip oldugu gézlenmistir. Bu sonucun altinda yatan sebep, 6rneklem biiyiikliigiiniin
diger gruplara gore daha diisiik olmas1 olabilecegi gibi, spor salonu sahiplerinin {iriin
satist ve kullanimima yonelik tutum ve politikalarinin da bu farklilikta etkisi
olabilecegi diisliniilmektedir.

Tek destek triin kullanma oram1 bu ¢alismada % 33 iken, Petroczi ve
arkadaslarmin Ingiltere’de geng atletler iizerinde yaptigi ¢alismada bu oran % 42
olarak saptanmigstir. Petroczi ve Naughton’un 18 yas lizeri atletlerde yaptig1 diger bir
calismada ise en az 1 destek iirlinii kullanan sporcu orani % 58,8 olarak saptamistir.
Ergojenik destek iirtin kullanan sporcularin ise % 82,6’si birden ¢ok {iriin
kullanmaktadir. Bes iirlinden fazla iiriin kullananlarin orani ise % 11,5’dir (Petroczi
ve Naughton, 2008). Bu degerler bizim c¢alismamizla benzerlik gostermektedir.
Kullanilan destek iiriin sayis1 viicut gelistiricilerde fitnes yapanlardan yiiksek olsa da
bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Viicut gelistirmecilerin enerji ve
besin 6gesi gereksinimlerinin fitnes yapan bireylere gore daha yiiksek olmasi kisileri

daha cok iiriin kullanmaya yoneltiyor olabilir. Bunun yani sira, viicut gelistirmeciler
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tizerinde yapilan ¢alismalarda, bu sporcularda goriilen kas dismorfik bozuklugunun
varhiginmi destek iirlin ve doping maddesi kullanimini tetikledigi saptanmistir. Yapilan
sporun amaci goz oniinde bulunduruldugunda, viicut gelistirmecilerin kas dismorfik
bozukluk acisindan fitnes yapanlara gore daha yiiksek bir risk teskil ettigi ve
kullanilan {iriin sayisindaki farki bu durumun etkilemis olabilecegi diistiniilmektedir.
Kendini yaptig1 spor dalinda profesyonel olarak tanimlayan bireylerin aldiklari
ergojenik destek {iriin sayilar1 ise amatorlere oranla anlamli oranlarda yiiksek
cikmistir. (p<0,05) Bu fark, profesyonel bireylerin miisabakaya hazirlanma
donemlerinde olmalar1 ve gereksinimlerinin diger sporculardan daha fazla olmasi
nedeniyle destek iiriin kullanma egilimlerinin daha yiiksek olmasindan kaynaklaniyor
olabilir.

Tablo 4.14°de viicut gelistirme sporu ile ilgilenenlerin kullanma oranlar1 %
64, fitnes yapan sporcularin ise % 49 oldugu belirtilmistir (p<0,02). Argan, M ve
Kose, H’nin Tiirkiye’de yaptigi ¢alismanin sonuglari bu sonuglar ile paralellik
gostermis ve spor salonlar liyelerinin % 47,2 sinin besinsel destek iirlinti kullandig1
bildirilmigtir (2009). Brezilya’da yapilan giincel bir ¢alismada ise bu oranin % 64,7
oldugu saptanmigtir (Lacerda ve ark. 2015).

Tablo 4.14 de yaptiklari spor dalinda kendini profesyonel olarak tanimlayan
sporcularin ergojenik destek {irtin kullanma oranlarinin amator sporculardan daha
yiiksek oldugu fakat bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptanmstir.
Diger taraftan, Knapi ve arkadaglarinin yapti§i meta analizde elit sporcularin elit
olmayan sporculara oranla ¢cok daha fazla destek {iriin kullanma egilimi oldugu
belirtilmistir (2015). Saygin ve arkadaglarinin (2009) yiiriittiigli diger bir ¢calismada
ise yine benzer sonuglar elde edilmis ve profesyonel futbolcularin amator

futbolculara kiyasla daha yiiksek oranlarda destek iiriin kullandig1 belirtilmistir.
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Tablo 4.15 de destek iiriin kullanan bireylerin tercih ettikleri iiriin tiirlerinin,
yapmis olduklar1 spor tiiriine gore farklilik gosterip gostermedigi incelenmistir.
Knapi ve arkadaglarinin yaptigi bir meta analizde, atletlerin tercih ettikleri destek
iirlin tiirlerinin yaptiklar1 spor dalina gore farklilik gosterdigi saptanmistir (2015). Bu
farkliliklarin ise sporcularin yaptiklari fiziksel aktivitenin yapisina ve besinsel destek
iriinlinden beklentilerine bagh oldugu vurgulanmistir (Knapi ve ark. 2015). Bu
bilgilere paralel olarak, tablo 4.15’de viicut gelistirme sporu yapan bireylerin fitnes
yapanlara oranla daha ¢ok performans arttirici destek drlinii tercih ettigi
goriilmektedir. Bu calismada, her iki spor grubunda da ergojenik destek iiriinii
kullanan bireylerin ¢ok biiylik bir ¢ogunlugunun protein tozu tiikettigi goriilmektedir.
Protein tozlarinin destek liriinler igerisinde ¢cok 6nemli bir yere sahip oldugu ve spor
salonlarinda en ¢ok tercih edilen destek iiriinii oldugu bilinmektedir (Oliver ve ark,
2011). Bu durumun altinda yatan en 6nemli nedenlerden birisi; protein tozlarinin kas
kuvveti ve/veya kas kiitlesi ile iliskilendiriliyor olmasi olabilir.

Tablo 4.16°da goriildigi tizere, 25 yas ve altinda olan sporcularin tutum
6l¢eginin fayda alt boyutundan aldiklar1 puanlarin, 26-35 yas arasi sporculara gore
daha yiiksek olmasi; 25 yas ve altindaki sporcularin destek iriinlerden yarar
saglayacagina yonelik inanislarinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Beden
imajimnin onemli oldugu ve atletik bir fizige ulasma egiliminin yiliksek oldugu bu
yaslarda destek iirlin kullanma egiliminin daha yiiksek olmasi beklenmektedir.

Yager, Z. ve O’Dea, J. A’nin 11-21 yas aras1 erkek addlesanlar iizerinde
yiriittiigii calismada (2014), grubun % 27,6’simin ise daha iri/kasli olmak istedigi ve
viicutlarindan memnuniyetsiz olan sporcularin diyet destek {iriinii ve yasakli madde

kullanma egilimlerinin daha yiiksek oldugunu saptamistir.
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Arastirmada yer alan sporcularin yas gruplarina gore dogal beslenme alt
boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu ve
21-25 yas grubunda yer alan sporcular 31-40 yas arasi sporculara kiyasla daha diisiik
puanlar aldig1 saptanmistir (p<0,05)(Tablo 4.16). Bu sonuglar, 21-25 yas grubu
katilimcilarin sporda dogal beslenmenin yeterli olmadigi goriisiine sahip olduklarini
ve bu inanistan dolayr destek iiriin  kullannmina egilimli  olduklarini
diistindiirmektedir. Daha ileri yaslardaki (31 yas iizeri) katilimcilarin ise, dogal
beslenmenin yeterliligine daha fazla inandiklar1 sonucuna varilmaktadir.

Sporcularin  kendilerini sporda nasil tanimladiklar1 ile ©6l¢ek puanlar
arasindaki iliski incelendiginde, profesyonel sporcularin fayda alt boyutundan
aldiklar1 puanlarin amator sporculardan yiiksek olmasina ragmen bu farkin anlamh
olmadig1 goriilmektedir (Tablo 4.17). Amatdr sporcular ile profesyonel sporcularin
ergojenik  irtin  kullanom  durumlari  incelendiginde, sonuglar paralellik
gostermektedir. Profesyonel sporcular amatorlere kiyasla daha yiiksek oranlarda {iriin
kullansalar da bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu sonuglar, sporcularin
davraniglarinin tutumlar ile paralellik gosterdiklerini desteklemektedir.

Tablo 4.18de kisilerin ergojenik destek iiriini kullanma durumlarina gore
Olcekte yer alan fayda, yan etkiler ve etik ve dogal beslenme alt boyutlarindan
aldiklar1 toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Sonuglar incelendiginde, destek {iriin kullanimi ile fayda alt
boyutu puanlar1 arasinda pozitif bir iliski oldugu ve destek iiriin kullanicilarinin
kullanmayanlardan daha yiiksek puanlar aldigi goriilmektedir. Katilimcilarin yan
etkiler ve etik ve dogal beslenme alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar ile destek {iriin
kullanimi arasinda negatif bir iliski oldugu saptanmistir. Bu sonuclarin, Olcegi

tasarlayan arastirmacilarin 6ne stirdiigii H:1, H:2 ve H:3 hipotezlerini test etmek i¢in

101



yapilan, faktor analizinin sonuglari ile paralellik gosterdigi ve ii¢ alt boyut arasindaki
korelasyonun ortiistiigii saptanmustir (Argan, M. Kdse, H. 2009).

Bu sonug gostermektedir ki, dogal beslenmenin yeterliligine ve iiriinlerin yan
etkilerinin olduguna inanan katilimcilarin iiriin kullanma egilimi daha diistiktiir.
Kisilerin tutum ve inamiglarinin davraniglan ile paralellik gostermeleri, kisilerin
biling diizeylerinin arttirilmasi ile gereksiz ergojenik destek iiriin kullaniminin 6niine
gecilebilecegi goriisiinii desteklemektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin diyet uygulama durumlari ile fayda, yan
etkiler ve etik ve dogal beslenme alt boyutlarindan aldiklar1 toplam puanlar arasinda
fark oldugu goriilmektedir (p<0,05) (Tablo 4.19). Diyet uygulayan sporcularin fayda
alt boyutundan aldiklar1 toplam puanlar diyet uygulamayan sporculara goére daha
yiiksek, yan etkiler ve etik ve dogal beslenme alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar ise
daha diisiik bulunmustur. Bu sonuglara bakildiginda, 6zel bir beslenme programi
uygulayan sporcularin destek {rtin  kullannomma daha yatkin oldugunu
diisiindiirmekte, Tablo 4.33’iin sonuglari ise bu diisiinceyi dogrulamaktadir. Yapilan
degerlendirmede diyet uygulayan sporcularin ergojenik destek {iriinii kullanma
oranlarinin, diyet uygulamaya sporculara gore daha yiiksek oldugu ve destek {iriin
kullananlari % 65,4 linilin diyet uyguladig1 saptanmistir (p<0,05).

Ergojenik destek {iriin kullanan bireylerin bu {iiriinlerden otiiri yan etki
yasama durumlan ile 6l¢ek puanlari arasindaki iliski incelendiginde, yan etki alt
boyutuna verilen toplam puanlarin yan etki yasamis sporcularda daha yiiksek oldugu
saptanmistir (p<<0,05)(Tablo 4.20). Sonuglarin tutarli ¢ikmasi, katilimcilarin sorulara
samimiyetle cevap verdiklerini diisiindiirmektedir.

Bu calismada, ergojenik destek iirlin kullanan sporcularin % 15’inin

tirinlerden Otlirii yan etki yasadig: belirtilmistir. Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri
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ile destek tiriinlerin yan etkilerini yasama oranlar1 arasinda negatif bir iliski oldugu
bilinmektedir (Argan, M. ve Kose, H. 2009). Bu bilgiler 1s18inda, sporcularin biling
diizeylerinin arttiritlmasi ile drlinlerin olast yan etkilerinin goriilme sikligini
azaltmanin miimkiin oldugu diisiintilmektedir.

Tablo 4.21°de ergojenik destek tiriinii kullanan sporcularin antrenman giinii
diyetten aldiklar1 enerji, protein (gr), protein (%), kolesterol, karoten, B1 vitamini,
B6 vitamini, kalsiyum, mangan, fosfor, demir ve ¢inko alim miktarlarinin, destek
iriinli kullanmayan sporculara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Benzer
sonuclar antrenman yapilmayan giinde de saptanmis olup, ergojenik destek iiriinii
kullanan bireylerin aldiklar1 protein (gr), protein (%), yag (%), CHO (gr), karoten,
B1 vitamini, B6 vitamini, mangan ve fosfor miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05). Bu veriler yorumlandiginda, ergojenik
destek {irinii kullanan sporcularin protein agirlikli beslenme egilimlerinin {iriin
kullanmayanlardan yiiksek oldugu sonucuna varilmaktadir.

Tablo 4.23 ve 4.24 incelendiginde, sporcularin hem antrenman giinii hem de
antrenman yapilmayan giin diyetten aldiklar1 protein (gr) miktarlarinin viicut
gelistirme yapan sporcularda fitnes yapan sporculara gore daha yiiksek oldugu
saptanmigtir. Bu veriler, tercih edilen spor tiiriiniin bireylerin protein tiiketimlerini
etkileyen onemli bir degisken oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir. Pilis ve arkadaslarinin
(2014), halterciler, yarigc1 yiirliylisgiiler ve beden egitimi boliimii 6grencilerinin
besin tiikketimleri karsilastirildiginda haltercilerin diyetlerinden aldiklar1 protein (gr)
ve protein (kkal) miktarlarinin beden egitimi boliimi 6grencilerinden yiiksek oldugu
saptanmistir.

Bireylerin tiikettikleri ergojenik iriinlerin diyetlerine eklenmesi sonrasinda

ise, li¢ grup arasinda da gilinliik protein alimlar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli
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farklihik goriilmiistiir. Sporcularin spor yapmadiklart giin tiikettikleri alkol
miktarlarinin, spor yaptiklar1 giine kiyasla yiiksek oldugu goriilmektedir. Sporcularin
spor yapmadiklar1 giinlin hafta sonuna denk gelmesinin, kisilerin alkol
tikketimlerindeki artigla iliskili oldugu diisiiniilmektedir. Calismada ayrica, fitnes
yapan kisilerin spor yapmadiklar1 giin, viicut gelistirme yapan bireylerden daha fazla
alkol tiikettikleri goriilmektedir. Bu farkliligin altinda yatan sebebin, viicut gelistirme
sporu yapanlarin daha kati diyet uygulamalari olmasi ile iligkisi olabilecegi
diistiniilmektedir. Bunun yani sira, spor tiirlerine goére amatér ve profesyonel
sporcularin dagilimi incelendiginde, viicut gelistirme yapan sporcularin profesyonel
anlamda spor yapma oranlarinin fitnes yapanlardan daha yiiksek oldugu saptanmistir
(Tablo 4.35). Bu veriler 1s18inda, profesyonel sporcularin diyetlerinde daha kati
olmalar1 nedeniyle, alkol tiiketiminden kac¢inmalarinin bu farklilikla iligkisi
olabilecegi diisliniilmektedir.

Tablo 4.25 ve 4.26’da amator sporcular ile profesyonel sporcularin antrenman
giinii ve antrenman yapmadiklar1 giin diyetlerinden aldiklar1 besin 6geleri
incelendiginde, her iki giinde de amator sporcularin profesyonellere kiyasla,
istatistiksel olarak anlamli olmamakla beraber, daha fazla alkol tiikettikleri
goriilmektedir.

Yaptiklar1 sporda kendilerini profesyonel olarak tanimlayan sporcularin
antrenman giinii aldiklar1 enerji, protein (gr), vitamin BI1, vitamin B6, kalsiyum,
mangan, fosfor, demir ve ¢inko miktarlar1 kendilerini amatdr olarak tanimlayan
sporculara gore daha yiiksektir.

Benzer sekilde, profesyonel sporcularin antrenman yapmadiklart giin aldiklar
protein (gr), protein (%) vitamin B1, vitamin B2, vitamin B6, kalsiyum, mangan,

fosfor, demir ve ¢inko miktarlar1 kendilerini amator olarak tanimlayan sporculara
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gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Profesyonel sporcularin besin 68esi ve enerji
gereksinimlerinin amatorlere kiyasla daha yiiksek olmasi, bu sonuglar1 beklenen bir
durum kilmaktadir.

Sporcularin antrenman giinli ve antrenman yapmadiklar1 giinkii beslenmeleri
karsilastirildiginda; antrenman giinii aldiklar1 protein (gr), protein (%), CHO (%), B6
vitamini, mangan ve fosfor miktarinin, antrenman yapmadiklar1 giinlere gére daha
yiiksek, enerji, yag (gr), yag (%), alkol (gr), alkol (%), ¢oklu doymamis yag ve
potasyum miktarlar1 ise diisiik oldugu saptanmistir. Antrenman yapilmayan gilinde
enerji, yag, potasyum, alkol ve ¢oklu duymamis yag aliminin daha yiiksek olmasinin
altinda yatan sebeplerin alkol, kebap, kizarmis patates ve cerez gibi yagh
yiyeceklerin tiiketimi ile iligkili olabilecegi diisliniilmektedir. Bu farkliliklari
etkileyen faktoriin ise, antrenman yapilmayan giiniin cogunlukla hafta sonuna denk
gelmesi ve ada toplumuna yerlesmis olan hafta sonu kebap yapma geleneginden
kaynaklaniyor olabilecegi diistiniilmektedir.

Tablo 4.28 incelendiginde, destek iiriinii kullanan sporcularin antrenman
giinii, diyet ve ergojenik destek {iriiniiniin toplamindan alinan enerji, protein (gr),
protein (%), yag (gr), yag (%), CHO (gr) ve ¢coklu doymamis yag (gr) miktarlarinin
sadece diyetten sagladiklarindan daha fazla oldugu goriilmektedir. Pilis ve
arkadaslarinin ¢alismasinda (2014), haltercilerin diyetten ve diyet ile ergojenik
irlinlin toplamindan aldiklar1 protein (gr) ve protein (kkal) degerleri arasinda anlamli
farkliliklar bulunmasina karsin, bu farliligin yag (gr), karbonhidrat (gr) ve enerji
(kkal) degerlerinde gozlenmedigi saptanmaistir.

Ergojenik destek iiriinii kullanan sporcularin antrenman yapmadiklart giin,
diyet ve ergojenik iirliniin toplamindan sagladiklar1 enerji, protein (gr), protein (%),

yag (gr), yag (%) ve lif (gr) miktarlarinin daha ytiksek oldugu, karbonhidrat (gr)
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miktarlarinda ise fark olmadigi tespit edilmistir (Tablo 4.29). Karbonhidrat
tikketiminde fark ¢ikmamasini etkilemis olabilecek faktoriin, antrenman yapilmayan
giin karbonhidrat kaynakli destek {iriinlerinin daha az tercih edilmesinden
kaynaklaniyor olabilecegi diisiiniilmektedir.

Sporcularin enerji, protein, karbonhidrat ve yag tiikketimlerinin yaptiklari spor
dalina gore farklilik gosterdigi bilinmektedir. Tablo 4.30°da fitnes ve viicut
gelistirme sporu ile ilgilenen katilimcilarin antrenman yaptiklart ve yapmadiklar
giinlerde, sadece diyet ve diyet ile destek iiriinlerden aldiklar1 enerji ve besin 6gesi
miktarlan karsilagtirllmistir. Sonuglar degerlendirildiginde, iki spor dalina mensup
bireylerin besin 6geleri ve enerji tiiketimleri arasinda antrenman giinii fitnes yapan
bireylerin antrenman giinii yalnizca diyetten sagladiklar1 protein miktar
1,75+0,66gr/kg olarak tespit edilmistir. Bu miktarin, ACSM’1n 2009 verilerine gore,
sporcular icin belirlenen giinliik protein gereksinimleri olan 1,2-1,7 gr/kgh
karsilamasina ragmen, sporcularin protein kaynaklik destek iiriinlerini tercih ettikleri
ve gilinliikk protein alimlarin1 2,40+0,84 gr/kg diizeyine ¢ikardiklar1 saptanmistir.
Viicut gelistimeciler ise antrenman giinii diyetlerinden aldiklar1 protein miktarini;
protein kaynakli destek iiriinleri eklendiginde 1,84+0,60 gr/kg’dan 2,67+0,73 gr/kg’a
yikselmistir. Her iki veri de, sporcu beslenmesinde protein gereksiniminin diyet
yoluyla karsilanabilecegini gostermektedir.

Bu sonuca paralel olarak, Pilis ve arkadaslar1 (2014), haltercilerin diyetten
sagladiklar1 protein miktarinin destek iirlinlerin eklenmesiyle anlamli oranlarda
arttirdigini saptanmistir (1,58 £0,32gr/kg’dan 2,04+0,32 gr/kg’a yiikselmistir).

Calismada sporcularin 6zellikle tiikettikleri gidalar incelendiginde, en ¢ok
tiikketilen gidalar; tavuk, hindi, kirmiz1 et, ton baligi, yumurta ve yulaf olarak Tablo

4.9°da siralanmistir. Bu gidalar tiilketme nedenlerine yonelik soruya ise; protein
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kaynagi olmasi, performansi arttirmasi, tok tutmasi ve kas gelisimi saglamasi gibi
yanitlar verilmistir. Bu cevaplarin 1s18inda, spor salonu iiyelerinin yiiksek protein
tikketimine yonelik bir egilim gosterdikleri goriilmektedir.

Katilimcilarin  diyetlerinden ve diyet ile destek iiriinlerin toplamindan
sagladiklar1 karbonhidrat miktarlar1 degerlendirildiginde ise, yiiksek protein tiiketimi
egilimlerinin aksine, fitnes ve viicut gelistiricilerin diisilk karbonhidrat egilimi
icerisinde oldugu goriilmektedir. ACSM’in karbonhidrat gereksinimine yonelik
referans degerleri, 6-10 gr/kg olarak belirtilmektedir. Calismanin sonuglari
gostermistir ki, fitnes yapan bireylerin antrenman giinii karbonhidrat tiiketimleri
giinlik gereksinimin alt limiti olan 6 gr/kg’in yarisindan azina (2,83+1,59gr/kg),
viicut gelistiricilerde ise alt limitin yarisina (3,25+1,53gr/kg) karsilik gelmektedir.
Spendlove ve arkadaslarinin Avustralya’daki 385 viicut gelistirici lizerinde yaptigi
benzer bir ¢caligmada (2015) ise; erkek katilimcilarin karbonhidrat tiiketimlerinin 3-
7,2 gr/kg araliginda oldugu saptanmustir.

Tablo 4.9°daki diyet egilimleri ve yemekten kagindiklar1 gidalar goz oniinde
tutuldugunda, katilmcilarin % 46’smin sekerli gidalar ve cikolata tiirevleri,
%?20’sinin gazli igecekler, % 13’linlin ekmek ve % 8&’inin hamur isi gidalardan
kagindig belirtilmistir. Tiiketmeme sebepleri soruldugunda sporcular; kilo almamak,
kilo vermek, viicuttaki yag oranmini diisiirmek, 6dem olusumunu Onlemek ve/veya
sagliksiz  olduklarim1 diistinmek gibi nedenler belirtmislerdir. Sporcularin
karbonhidratlara yonelik tutum ve inanislari, ¢aligmaya dahil olan sporcularin giinliikk
karbonhidrat tiiketimlerinin azlig1 ile iligkisi olabilir.

Cesitli spor dallarinda harcanan fiziksel eforun farkli olmasi, bu farkliligin

diyetlerine de yansimasii Ongormektedir. Bu amagla, arastirmacilar farkli spor
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dallarina mensup sporcularin beslenme aliskanliklarin1 ve gida destek {iriinlerinin
kullanimlarini karsilastirmistir (Pilis ve ark. 2014).

Tablo 4.32’de Ergojenik destek iirlinii kullanan sporcularin viicut agirliklar
basina diisen enerji ve makro besin 6gelerinin sadece diyetten ve diyet ile destek
driinlerin ~ toplamindan  gelen  oranlar1  karsilastirilmastir. [statistiksel
degerlendirmenin sonucunda her iki giinde de besinsel destek {iriin ilavesinin besin
0gesi degerlerinde anlaml1 oranda artis yarattigi saptanmistir.

Tablo 4.34°de goriildiigl iizere, ergojenik destek iirlinii kullanan sporcular,
kullanmayan sporculara gére daha uzun siiredir spor yapmaktadir (p<0,05). Bu
sonugclar; spor yapma siiresinin artisinin, kisilerin destek iiriin kullanma egilimlerini
arttirabilecegini diisiindiirmektedir. Lacerda ve arkadaslarinin spor salonu iiyelerinin
diyet destek iiriin kullanimlarini etkileyen faktorleri saptamak amaciyla yiirlittiigi
calismada (2015), bireylerin spor yapma siireleriyle diyet destek iiriinii kullanim
oranlarinin iligkili oldugu ve en giiclii iligskinin bir yildan uzun siiredir spor yapan
bireylerde goriildiigli saptanmistir. Calismada ayrica katilimeilarin  haftalik
antrenman sayilari ile destek iirlin kullanim oranlar1 arasinda istatistiksel olarak iliski
oldugu goézlenmistir. Tablo 4.34’deki veriler incelendiginde, bu ¢alismada da benzer
sonuclara varildigi ve ergojenik destek iirlinii kullanan sporcularin haftalik spor

yapma siklig1 daha fazla oldugu bulunmustur (p<0,05).
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Bolim 6

SONUC

Bu arastirma KKTC’de yer alan spor salonlarina iiye, fitnes ve viicut
gelistirme yapan 18-40 yas arasi 303 erkek birey iizerinde yapilmistir. Katilimcilarin
BKI degerlerine bakildiginda hafif kilolu siniflamasima girdikleri, fakat viicut yag
yiizde degerlerinin atletik aralikta olduklar1 saptanmistir. Bireylerin en ¢ok yaptiklari
spor dali incelendiginde, fitnes yapanlarin ¢ogunlukta oldugu ve viicut gelistirme
yapanlarin 3’te 1’e yakin oldugu goriilmiistiir.

Sporcularin spor yapma sebepleri arasinda ilk 3 sirayi; saglik, kas yapmak-
kilo almak ve sosyal faaliyet-hobi olmasi gibi nedenlerin olusturdugu gézlenmistir.
Grubun yarisina yakini saglik amaci ile spor yaptigini belirtirken, her 5 kisiden
2’sinin kas kiitlesini arttirarak agirlik kazanmak amaciyla spor yaptig1 saptanmistir.

Calismaya dahil edilen bireylerin yarisindan fazlasinin (% 63) ergojenik
destek trtin kullandig1, destek iirlin kullananlarin yarisinin ise bu triinleri bir saglik
profesyoneline danigsmadan, kendi kararlariyla tercih ettikleri sonucuna varilmistir.
Calismada ayrica, ergojenik {iriin kullananlarin tigte bire yakininin bu iirtinleri
antrenorlerinin tavsiyesi lizerine tercih ettikleri saptanmistir.

Ergojenik destek triinii kullanan katilimcilarin tahlil yaptirma durumlari
incelendiginde, grubun yarisindan fazlasinin herhangi bir kan testine tabi tutulmadig:
sonucuna ulagilmisgtir (Tablo 4.6).

Calismanin sonucunda, ergojenik destek iirlinii kullanan sporcularin en

yaygin olarak kullandiklar iirlinlerin; protein kaynakli liriinler oldugu ve bu oranin
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cok yiiksek oldugu (% 83,3) tespit edilmistir (Tablo 4.7). Protein tozlarindan sonra
en ¢ok tercih edilen triinlerin sirasiyla; BCAA, kreatin, glutamin, glukozamin ve
kafein gibi iiriinlerden olustugu bulunmustur. Tercih edilen desteklerin ¢ogunlukla
protein kaynakl1 iirlinler veya performans arttirici iiriinler oldugu, sagligin korunmasi
icin kullanilan triinlerin ise ¢ok daha diisikk diizeylerde oldugu (% 15) sonucuna
varilmstir.

Sporcularin ergojenik destek iirlin kullanimin oranini etkileyen faktorler
incelendiginde; yapilan spor tiiriiniin, bu spor dalinda amatdr veya profesyonel olma
durumunun, 6zel bir diyet programi uygulama durumunun, spor yapma siiresinin ve
haftalik spor yapma sikligmin destek {iriin kullanimin diizeylerini etkileyen
degiskenler oldugu saptanmaistir (p<0,05).

Arastirmada yer alan ve ergojenik destek iiriinii kullanan sporcularin, spor
yapma siireleri ve haftalik spor yapma sikliklarinin iirin kullanmayan sporculardan
daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir (p<0,05).

Sporcularin, Besinsel Ergojenik Destek Uriinlerine Yénelik Tutum Olgegi’nin
“Fayda”, alt boyutlarindan aldiklar1 ortalama puanlarin ergojenik destek (iiriin
kullanim1 ve 6zel bir diyet uygulama durumu ile iligkili oldugu, bu iliskinin “Fayda”
alt boyutu ile dogru oranti, “Yan etki ve Etik” ve “Dogal Beslenme” alt boyutlariyla
ise ters orant1 gosterdigi bulunmus ve kisilerin tutumlarmin destek {iriin kullanimim
etkileyen dnemli bir faktér oldugu sonucuna varilmistir.

Calismanin sonuglart yas degiskenine gore degerlendirildiginde, 21-25 yas
arasi bireylerin 6rneklemin en biiyiik boliimiinii olusturdugu (% 29), ergojenik destek
triinii kullanim oranlarmin istatistiksel olarak anlamli olmamakla beraber daha
yiiksek oldugu (% 60,2) ve Besinsel Ergojenik Destek Uriinlerine Yonelik Tutum

Olgegi’nin Fayda alt boyutundan alman toplam puanlarm 25 yas ve alt
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katilimcilarda, 26-35 yas aras1 katilimcilardan yiiksek oldugu bulunmustur.
Sporcularin dogal beslenmenin yeterliligine yonelik tutumlar1 gosteren Dogal
Beslenme alt boyutundan alinan en diisiik puanlarin ise 21-25 yas grubuna ait oldugu
saptanmistir.

Katilimeilarin besin tiiketimlerinin analizleri sonucunda, ergojenik destek
iirlin kullanan sporcularin kullanmayanlara oranla, antrenman yaptiklar1 giin sadece
diyetlerinden aldiklar1 enerji (kkal), protein (gr), protein (%), kolesterol, karoten, B1
vitamini, B6 vitamini, kalsiyum, mangan, fosfor, demir ve ¢inko miktarlarin daha
yiiksek oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir
(p<0,05).

Ergojenik destek iiriinii kullanan sporcularin antrenman yapmadiklar1 giin
aldiklar1 protein (gr), protein (%), CHO (gr), B1 vitamini, B6 vitamini, mangan ve
fosfor miktarlar1 destek iriinii kullanmayan sporculara gére daha yiiksek oldugu
sonucuna varilmistir (p<0,05).

Calismanin sonucunda, viicut gelistirme yapan sporcularin hem antrenman
giinii, hem de antrenman yapilmayan giin yalmizca diyetten aldiklari protein (gr)
miktarlarmin fitnes yapan sporculara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur
(p<0,05).

Sonuglar incelendiginde, profesyonel olarak spor yapan katilimcilarin
antrenman gilinii aldiklar1 enerji, protein (gr), B1 vitamini, B6 vitamini, kalsiyum,
mangan, fosfor, demir ve ¢inko miktarlarinin amatdr sporculara gore daha yiiksek
oldugu bulunmustur (p<0,05). Sporcularin antrenman yapmadiklar1 giin aldiklari
protein (gr), protein (%), B1 vitamini, B2 vitamini, B6 vitamini, kalsiyum, mangan,
fosfor, demir ve ¢inko miktarlarinin ise profesyonel sporcularda amatorlere gore

daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05).
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Calismanin sonuglarima gore, sporcularin antrenman gilinii aldiklar1 protein
(gr), protein (%), CHO (%), B6 vitamini, mangan ve fosfor miktar1 antrenman
yapmadiklar1 gilinlere gére daha yiiksek, enerji, yag (gr), yag (%), alkol (gr), alkol
(%), ¢oklu doymamis yag (gr) ve potasyum miktarlari ise antrenman yapilmayan
giine gore daha diisiiktiir (p<0,05).

Arastirmanin sonucunda, destek iiriini kullaniminin, sporcularin antrenman
giinii diyetlerinden sagladiklar1 enerji, protein (gr), protein (%), yag (gr), yag (%) ve
CHO (gr) miktarlarii arttirdigt bulunmustur (p<0,05). Ergojenik destek iiriinti
kullanan sporcularin antrenman yapmadiklar1 giin diyetlerinden aldiklar1 enerji,
protein (gr), protein (%), yag (gr), yag (%) ve lif (gr) miktarlari, ergojenik destek
tirtin kullanimui ile artmistir (p<0,05).

Calismada, viicut gelistirmecilerin antrenman yapilmayan giin diyetlerinden
sagladiklari, agirliklar1 basina diisen protein miktarinin fitnes yapanlardan fazla
oldugu saptanmaistir (p>0,05).

Arastirma kapsamina alinan ve kendini profesyonel olarak tanimlayan
sporcularin, antrenman giinii ve antrenman yapilmayan giin diyetlerinden sagladiklar
agirliklart bagina diisen protein miktarlarinin amatdr katilimcilardan daha fazla
oldugu saptanmistir (p<0.05).

Calismanin sonucunda elde edilen verilere gore ergojenik destek iiriin
kullaniminin sporcularin de her iki giindeki agirliklar1 bagina diisen enerji, protein,

yag ve CHO degerlerini arttirdig1 bulunmustur (p<0,05).
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Boliim 7

ONERILER

Bu caligmada, KKTC’deki spor salonu iiyelerinin basta protein kaynakli
iriinler olmak {iizere, ergojenik destek {iriin kullanimlarinin olduk¢a yiiksek oldugu
ve bu itriinleri gereksinimleri olmaksizin kullanildig1r saptanmistir. ADA, DC ve
ACSM’in ergojenik destek tirtin kullanimin1 6n gordiigi kisiler; enerji alimini
kisitlamig, kati beslenme programi uygulayarak asir1 agirlik kaybi yasamis,
diyetlerinden bir veya daha ¢ok besin grubunu ¢ikarmis ve / veya karbonhidrattan
zengin, minerallerden fakir bir beslenme programi uygulayan bireyler olarak
belirtilmistir (Oliver ve ark. 2011).

Ergojenik destek {irlinlerinin sporcu sagligimin korunmasi ve gelistirilmesine
katk1 saglamasi, ancak ve ancak dogru dozlarda, bilingli kullanimlar ile miimkiindiir.
Bu noktada sporcularin bu iiriinleri; uzman bir diyetisyen veya spor hekiminin
tavsiyesi lzerine, bireysel gereksinimler dogrultusunda, etkileri bilimsel olarak
ispatlanmis triinler tercih edilerek ve gerekli kan tetkiklerinin izlenmesi durumunda
kullanmas1 Onerilmelidir. Bu c¢alismadaki ergojenik destek {irtin kullanicilarinin
onerilen gereksinimlerin iizerinde protein tiiketmelerine karsin, % 55’inin herhangi
bir kan testi yaptirmiyor olmalari, halkin bu konuda bilgilendirilmesi gerektigini
ortaya koymaktadir. Calisma verileri gostermistir ki, Besinsel Ergojenik Destek
Uriinlerine Yonelik Tutum Olgeginin dogal beslenme ve yan etki alt boliimlerinden
aldiklar1 puanlar ile ergojenik destek kullanim oranlar1 arasinda ters iligki vardir.

Basta ergojenik destek iiriin tiiketicilerinin, sonrasinda saticilarin (eczacilar,
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ergojenik destek iiriin satis temsilcileri, spor salonu sahipleri) tirtinlerin yan etkileri
ve sporcu beslenmesi konularinda bilgilendirilmesi gereksiz ergojenik destek
kullaniminm1 6nleyici bir yaklagim olacaktir. Sporcularin destek {iriin kullaniminda,
antrenorlerinin 6nemli bir etkisi bulunmaktadir ve kullanicilarin biiyiik bir bolimii
bu iriinleri fitnes kocglariin tavsiyesi tizerine aldiklarini beyan etmistir. Bu noktada
antrenoOrlerin  dogal beslenmenin yeterliligi ve bilingsiz ergojenik destek {iriin
kullaniminin olas1 zararlar1 hakkinda bilgilendirilmesi gerekmektedir. Calismamizda
bu iiriinlerin yan etkisi oldugunu diisiinen bireylerin ergojenik destek tiriin kullanma
oraninin daha diistik oldugu saptanmustir.

Bunun yani sira; dogal beslenmenin yeterlili§ine inanan katilimcilarin daha
diisiik oranlarda destek iiriin kullandig1 saptanmistir. Bu verilerin 15181nda, fiziksel
goriiniimiin 6neminin 6n plana ¢iktig1 ortaokul ¢aglarindan itibaren ortaokul ve lise
Ogrencilerinden baslanarak, tiim toplumun konu ile ilgili seminerler ve medya
kanaliyla bilgilendirilmesinin biiyilik yarar saglayacagi diistiniilmektedir. Bunun yan
sira, beden egitimi dersi kapsaminda yapilacak diizenleme ile genc¢ neslin sporcu
beslenmesi ve ergojenik destek {irlinleri hakkinda bilgilendirilmesi yoluyla bilingsiz
irtin kullanimimin Oniine geg¢ilmesi miimkiin olabilir. Fitnes merkezi katilimecilar
tizerinde yapilan bir calismada gosterilmistir ki; bu sporcularin beslenme bilgi
diizeyleri ile iirtinlerin yan etkilerini yasama oranlar1 arasinda negatif bir iliski vardir
(Argan, M. ve Kose, H. 2009). Satis1 serbest olan bu {iirlinlerden dolayr sporcularin
zarar gormemesi i¢in; sporcularin, antrendrlerin, eczacilarin, ailelerin ve
diyetisyenlerin bu konu hakkinda egitilmesi ve bilgi diizeylerinin arttirilmasi
gerekmektedir. Sportif basariya wulasma yolunda saghigin  korunmasi ve
stirdiiriilebilmesi icin; Oncelikle saglikli ve dengeli bir beslenme programi

uygulanmali, dogru bir antrenman ve dinlenme programi planlanmali ve sporcular

114



psikolojik yonden desteklenerek bir ekip caligmasi ile basariya taginmalidir.
Unutulmamalidir ki dogru planlanmis bir beslenmesi programi ile desteklenmis
sporcularda, hicbir dis takviyeye gerek duymaksizin besin  &gelerinin
gereksinimlerinin biiyiik bir boliimiiniin karsilanmas1 miimkiindiir.

Bunlarin yani sira, ergojenik destek iirtin kullanimimin yasaklt madde
kullanma olasiligini arttirdigina bilinmektedir (Petroczi, A ve Naughton, D. P. 2008).
Bu nedenle yogun ergojenik destek kullanan bireylerin, doping maddesi kullanimi
acisindan aileleri, antrenorleri ve ilgili federasyonlarca takip edilmesi 6nerilmektedir.

Konu ile ilgili yapilan c¢aligmalarda ayrica, sporculardaki kas dismorfik
bozuklugunun yeme davranis bozukluklar1 ve doping maddesi kullanimi ile iliski
oldugu saptanmustir. Ulkemizde, Kas Dismorfik Bozukluk (Bigoreksiya) oranini
saptamak amaciyla bu alanda g¢alismalar yapilmasinin risk altinda olan bireylerin
belirlenmesi ve sporcu sagligimin korunmasi acisindan yarar saglayacagi
diistiniilmektedir.

Calisma Ornekleminin belirlenmesi asamasinda, spor salonu iiyelerinin yas
dagilimlarina yonelik net verilerin olmayisindan kaynaklanan zorluklar, daha sonraki
arastirmacilara kolaylik saglamasi acisindan, bu konu ile ilgili bir ¢alisma
yapilmasinin gerekliligini ortaya koymaktadir. Bu c¢aligmanin erkek sporcularla
sinirli olmasi, verilerinin ergojenik destek triin kullaniminin toplumdaki genel
dagilimmi yansitmasi acisindan kisitlamaktadir. Bu eksigin giderilmesi amaciyla
kadin katilimcilar1 da kapsayan daha genis kapsamli g¢alismalarin yapilmasinin

mevcut durumun saptanmasi acisindan bilime katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
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Ek 1: Anket Formu

SORTU FORMU

Buv vyeolama, EETC dan wiiest gelistinme ve fitnes spom ile virasan birevlenn beslenme alizlanliddarm
defatlendinme, basinssl arpojenilc destel fring lkullanum dizevlerini e Grinlers vionelile bilgi dizeviennin
belirlenmesinde lnllamlacaldsr. Her somsa cevap vedlmes araghrmanin givenidifi agsndan i:'}rlamli{'.i.f W erdi Finiz
lazizzl bilgl = wamtlann sizlilifi saflanacsle olep, lesnlilde dpinei jahuslada paviaplmavacaldr, Somlan
vamitlarken g dsteracefiniz samimivet ve tlziden dolavt tegeldcir ederim.

Dyt Sohrat ERCEN
Dogu Aldeniz Universitesi
. . . Beslemme ve Divetetil Bolimi
L. KISISEL OFELLIKLER

LAdmz Sovadanz

Y asmz

A Telefon No

4, E-mail

5 ApketeKatddgmez, flee: ... Salom:.................... AdketMNoo ..

6. Med eni Durumun uz s JLEsh (

T Eﬁ:rmiml}m'mmuz ¢ )L DleBgratim ( 32 Lize { B.Lizan: { ¥ Lizans@sti

8 Cahsma durunmmnuz :{ I Calizan (

10, Gelir Dhurunoume :{ )l GelirGidarden Az ( )2, Gelir GiderDenle 3. Gelir Giderden Fazla

II. ANTROPOMETRIK OLCTMLER

T—

Bov Uznmbsgu (Cma)

Viicut Afwhé (Kg)

Bel Cevresi (Cm)

Kalea Cevresi (Cm)

Viicut ¥Yag Oram (%)

0.  SACLIK, SPOR ve BE SLE NME BiLGILE Ri

11. T ams1 koomu g herh angi bir kromike rahats:zhgm.l.z.
{ )1 Yak { 2. Var(Belirtiniz ... ..o ceiveees )

12, Thizenh ularak Iml].anilgmlz herhang bir ilac v ar ma?
{ 31 Yok 2. War{ Belirtiniz ... .....0)
13, Yalan zanunda. kullandifinez herhangi bir ilae var m?
{ 31 Yok 2. War({ Belirbiniz . ................)
14, Adlenimle tams kommus bobrek vada karaciser rahats:z;hgl var om?
{ ). Yok { 2. Var( Belirbiniz

Litfen Arka Savfava Geginiz.
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15, E n cokk hangi sporu vapivorsumuz? ( ). Fitness  { 2. Vicot Gelishrme
16. Bu spor dalnd a kendini=i nasl tanmalarsmz? {31 Ametdr (2. Brofzsvonel

17, Ne ladar siiredir Fimess & Viieut Gdistirme sporu vapyvorsunuz: ... Wil
18, Haftada kac kezve kac dakils Fitness & Viicut Gelistirme sporu yapryrorsunuz?

Haftada ......... kez, Ginde ... dakil=

19, Fitness & Vicut Gelistirme sporunu ne amacla vapryorsunz?

[ J12aghlk { 32.HobiBosyal faalivet [ 33 Kilo almalk Flas vapmak
[ M. Eilovermel { )3.Formda lkalmal: ( }6. Performans arthemal ([ W.Diger. ...

20, Fitness & Vieut Gelistirme disind a profesyonel olarak ilzilendiziniz bir spor var om?

{ 31. Yol (2. Var{Belirbniz ...}
21. Daha tnee herhangi bir besinsel destds tiriimii bollandinezom 7 (31 Exat { 32.Hamr
22, Suan herhangi bir erpojenik destek tiriimi kallangor musunuz? {31 Evat { }2.Hawr

Kullanyworsamz, litfen agaidald tablove doldvrenuz v 23,24 ve 23 .00 sorul an vamtflasamz,

. K ullanim Haftahk | Bir Kullanmada T arcih E dilen
Siiresi (Ay) | Kullanmm Say. | Alman Mildar Marla
Protanizshake, bar , jel veva tablet )
BCAA
CLUTAMIN
Anninoasit
Ereatin
Vitamin-Mineral
Karbonhidrat ve enerji konsanireleri
CLA

23, Bu urimleri size lim tavsiye ati?

{ 11 E=ndi lzranm { 32. Divetisyen [ 13, Arlzdag/'Alaaba
{ M. Duolctor { 5. Eczmmm { 5. Anteenir (V7. DiBer... oo
4. Bu tirimlerin viicudunmzd 3 varatts herhang bir yan ald fark stting mi? { . Ewat { )2 Hawr

15, Bu irinlerin viieudunuad ald etldlering pizlem lemel: amacryla kan testi yaptrr mismer?
{ 31. Hazar B.Ewvet{Sadde )

Litfen Arka Seyfara Geginiz.
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o

26. Sp oreu beslenmesi amacryla uygulanms oldugume ez harh angi bir diyet prograom var om?
{ J1.E==t 2. Hawar

27, YamiwerF veat ise, budiyet programm size kim tonerdi ?

( 11 Eendi laranm [ 32. Dizetisven { 13 Arladag'Almaba

( . Dolctor ({ }5. Antrenbr ( ¥6.Digars . ...

18, Dy etinia e sportif performansm ez aasmd an yemelden laemd @mez belirh pdalar var om? Varzabo
mdalann neler dduiun v tiletmemes nedenima belitiniz.

Yivecelder Tiiketmemes Schehiniz
19, Dy etinial e sportif performansmz aasmnd an dzellilde tiketmeye tzen gosterdifiniz gy alar v ar mm? Varsa

bu gidalarin neler olds fum ve hangi amagla tilkethEim= balirtm=

Yiyecelder Tiiketme Sebebim=

L BE SINSEL E RGOJE NIK DESTEE URUNLERINE YONELIK TUT UM OL CE &2

Aszafdalol dlpslds her birl 5 sepenelten olugan 13 iGde bulunmaldadsr. Litfen size vvenn segenssi ilgili
ifadenin larsianda buluvnan ketwesga X dgaret lovaral belirbiniz

Y g E E | ==

sE = | E| 2| 3k

43 3 |2 |3 9
1.8 pores besin destelderi spor igin serddidic ( [ () ) {
28 porcu basin destelderi performans arhnr { ( () L) {
3.5 porco besin destelden dogre kpllamlmaldadr [ ( () (] [
4 Her sporeumn besin destedl lollanman perelar { ( () () {
3.5 porce besin destelderi mhatga temin adilebilmeli ( ( () () (
§.Eporcy basin destelderi doping stldsivarabr ( ( () () (
75 porcs basin destelderinin van atldisi vardir ( ( 010 {
3.2 porcu besin destelderinin dowllamem vasal degildir ( ( {} ) {
8 2 porcu besin destelderinin kullamm ahlald desildir ( ( {} ] {
10 Bporda dogal beslenme weterlidir { [ () ) {
11 Sporcy besin destellen sadece vicwt geligtirme sporenda kullamilir { ( {} () {
12 3porer besin destaldenni lmllanmadan da aym parformans ( ( () () (
13 Spory besin destzklen petlelo) ik bazimlilik vapar ( ( () ) {

Anker Biowistiv, Tegeldeir Ederiz
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Ek 2: Besin Tiiketim Kayit Formu

E- Anfreman Gunu Besin Tuketim Kaydi

1.GUN:
SABAH:

IKINDI:

AKSAM:

GECE:

S i ee ... Dardak
bardak

T kahwvesi_.._.._..........._ kahve fincam
| DU 4 - |1 21,

Meskafe: .._.._.._.._...........kupa

Enefiicecedi...............teneke

Sporcuicecedi...........o...o

Bitki

Kola:_................._......bardak

Ay KU
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E- Antreman Yapilmayan Guniun Besin Tuketim Kaydi

1.GUN:
SABAH

IKINDI:

AKSAM:

GECE:

SU e ... DArdak Sporcu icecedi...........

T kahwvesi..................... kahve fincan Bitki
= | PR + - | 4 = .

Meskafe: .. _.._................Kupa Kola..................
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EK 3: KKTC Viicut Gelistirme ve Halter Federasyonu’nun Raporu

ULKEMIZDE VUCUT GELISTIRME VE FITNES

Ulkemizde 70°1i villardan itibaren ilgi géren viicut gelistirme
sporu  oOnceleri Lefkosa'da bulunan Giires Federasyonu binasi
icerisinde giires sporuna vonelik gic kazandinct hareketlerin
vaptinilmasivla baslamistir. O dénemde viicut gelistirme sporuna
merak salan bu sporun Ulkemizdeld énciileri divebilecegimiz Mehmet
Oke (Tabanca), Halil Polat, Fikri Bey. Alimo kendi vaptiklar: agirlik
ve basit aletlerle viicut gelistirme sporunu Ulkemizde baslatmislardir.
Daha sonra Miicahitler Sitesi Lefkosa'da 80°1li villarda déneme gére
daha modemn bir wviicut gelistirme aletinin (multi-machine)
getirilmesivle Micahitler sitesi altinda bulunan jimnastik salonunda
viicut gelistirme sporunun vapilmasina devam edilmistir.

Modern anlamda ilk viicut gelistirme fitnes salonu 80°1i villarin
sonunda Lefkosa da acilmistir. Ritim spor merkezi ach altinda faalivet
gosteren salonda viicut gelistirmenin vaninda gurup sporlan da (fitnes)
vapilmaktaydi. Takip eden sirecte Magusa'da (Avsem Spor salonu),
Girne (Mega Gym), Gizelyurt'ta (Umar Géker'e ait salon)ve
Lefkosa da (Keep-Fit Spor salonu) salonlar1 acilarak viicut gelistirme-
fithes sporuna bir ivme kazandirmislardir

Son yillarda Diinvadaki Viicut gelisirme-fitnes spor dallanndaki
gelismeler ve bu spora artan talep Ulkemizde de takip edilerek dlke
geneline vawilmis 68 spor salonu hizmet vermeve baslamistir.
Bélgesel olarak Lefkosa 25. Magusa 26 (Iskele ve Karpaz bélgesi
dahil), Girne 13, Gazelvurt 4 spor salonu bulunmaktacdir.

Ulkemizdeld spor salonlanna devam eden sporcu savisi ve
vaslan cesitlilik g&stermektedir. Spor salonlanina devam eden sporcu
sayisi ayni zamanda dénemsel olarak da cesitlilik g&sterir. En vogun
dénem vil icerisinde Ekim-Mayis dénemi olarak gérialirken, vaz
aylannda Haziran-A gustos déneminde bu katilim minimum seviyelere
inmektedir. Spor salonlanna devam eden sporcularimizin vas araligi
ise 16 ile 60 vastir. En vitksek katilim arali g1 20-30 vas arasindadir
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Bay bayan katilim oranlan ise salonlara gére degisiklik
gostermektedir. Bu oran bazi salonlarda Bavan %040, Erkek %60
oraninda olacagi gibi bazi salonlarda Bavan %5, Erkek %695 oraninda
da olabilmektedir. Bayanlara 6zel olarak calisan spor salonlanmiz da
bulunmaltadir.

Ulkemizde bu spor dallanmi hayat bicimi sekline getirmis ve
siirekli spor vapan kisi sayisi ortalama 7000 civannda olup bu spor
dallannmi misabik seklinde vapan sawist 1se 300400 araliginda
degismektedir Degiskenliklerin sebebi yukanda da belirtildigi iizere
dénemsel (mevsimsel) ve dinlenme dénemleri olarak saptanmistir.

Ulkemizde hizmet veren spor salonlan her vil diizenli olarak
Spor Dairesi tarafindan denetlenmekte wve kriterler cercevesinde
izinlendirilmektedir. Spor salonlannin hepsinde ilgili Federasyvon
tarafindan onayli antrendrler bulunmaktadir. Ulkemizde Ilgili
Federasvon olan KKTC Halter ve Vicut Gelistirme Federasyonu
tarafindan belgelendirilmis 171 antrendr bulunmaktadir.

[lgili Federasyon olan KKTC Halter ve Vicut Gelistirme
Federasvonu cocuk fitnes alaninda altvapiva vonelik olarak son iki
vildir cok vogun bir sekilde calismalar vapmaktadir. Bu baglamda
Federasvon catisi alhinda bulunan tek cocuk fitnes kulibii olan Nev
Fitnes kulibi'nde aktif olarak 112 cocuk, cocuk fitnes sporunu
vapmaktadir. Orantisal olarak bakildigi zaman katnlimeci cocuklarin
%7071 kaz, %30 ise erkeltir.
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Ek 4: Power Test Raporu

t ot — Maans: Diffarancs batwean two ind spendent maans (two growp s
Arc by Post koo : Computs achiswved powsr

bt : Tailis} = Ona
Effact siza d = 0.3
o arr prob = D05
Zampls size group 1 = 1E&1
Zampls size group 2 = 142

el TT Moncantrality paramatar & = 4343160
Critical t = 1645532
Ci = 20

Powar (1 =P arr prob) = ﬂ‘:'ﬂﬁ-‘l-'lE
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Ek 5: Cahsmada Kullanilan Tutum Olceginin Kaynak Alindig

Makale

Speor BaEmileri Dargisi
Haoetinpe J. of Spovt Sgances
FO0G A0 {dL E=2-154

Sporcu Besin Desteklerine (Sports
Supplements) Yonelik Tutum Faktorleri:
Fitness Merkezi Katilimcilar Uzerine Bir

Arastirma

Attitude Factors Towards Sports Supplements:
A Study on Fitness Center Participants

Aragbirma Makales

"Matin ABGAH, THiseyin KOSE
sinadols Oniverafed Beden Egitinl v Spor Yookl
JArmaschy Onberrafad Sahik Billimisrd £ rotial el

oz

ABSTRACT

PEITw basin destagini kollaim SO0 il rda c e

§ Barey0a artsg gistormekbadin, Takatic piarsk G-
ez kshhmolam areenda sparty basn deetaginin Kl
larmy, inang «9 lubumiardan stieneiimektadin. Spar-
Colar arends Do desteginin kellmimn »3 ethien ir-
COINTi Shafy Buna kargn NG kIbmEdsnin besin
Seesbagi allaremara igain tulumich incaayen biimsed
[ahman Sages: Srhor. Mitekim by (@igmann ama
L, 5000 keticierinin sporte bosin dasteyg i Takicnert
T e M1 il BTG e L atim e rrisddaning ind el emitic.
Arzgirmann sonufin tayda, yan etiler w2 ot wo do-
4 Besienma 0k 0f L2kbSRT Ortaya KDy Megtur Ba a2
timanen Sonuian aym Zamanda by STy beasin des-
togi taiEriarinin bilgi noksanik],, D0kbON BagurTTG v
Jran tandime areninde anlamb o ey a sahip olduge-
fu Driaya by maktadr. Bu [akyma spor pazarama ve-
Quiay il w @ araticlianinin Tary @ eki spomu besin
desbagi weuiamalarinn U ketim boyutirmm raed Kl
T blan ko wu ndd o nemil [aarsamalar Senmaitade.

A nahtar Ralmeser

Besanme Sparce besis cesoell] Spar wkbenis]
Erpajenk yanmim, Sesin Casiek ey

%

il T AOLOZ AP0
Fpnien sy’ Tandb O O6. ST

port Supplomont usa has increased Signisicanty

in e recend years. The uss of sport supplement
among fitness participants 3% consumors sooms io
o influangsd bep their beafais and ablibedes. Sappla-
mant use and il gitects smong athletes hawa beon
documenied howeer there am & limiled nombar of
shudies inweatigaling alffudos lowands seppicmont
uSE i Titness parbicipants. Thes, S perposs oi The
shutdy i |0 invasligata sporis consumers’ athibudos
on sporis sopplmants aspects and consumplion
pafloms. Resdls reemled Hrie apects which are
beneiit, akarse eitects and cfhics, and natural nu-
Erilion. Tha results of e el ako sugges? that
Ehso suppliomont aclors haee Lgnifcant oo
oni Lack o irdormation, application So the doctor, and
advartising the prodect. The study has signiticant
imglications & 10 how the sports markating practi-
fioners and producars infsrpral consumption Smen-
sions of sport supplmants prachices in Torkey.

Wiy Wands

Nuridos, SEors Sul{Famen; SparTs CoeEemeT,
Ergogenic ald, S Wement alliTulas
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GRS

Gidmbmitrds stor amatér ister profesyonal -
Iayda odsun sporosiar kay battikkerl eneejiyi gari
kxzanmak amacryla spoatif destelleyicl besin-
zal Ondnlere poneimektsdr. Bu Ondnlere yonaik
alq, dbgince wa tubwmilar Ondrndn ool dee-
rinde bdydk Sneme safipbr. Farkh odzeylsrde
fitnass ya da spor salonu nitefidindasi yerlerda
spor yaman kigiler bu Grinlars pinalik sahip ol
dukdan tutumiara dayal olarak dawraneg addimi
gasteririer. Dijar bir dadeyla Gnin kullanims, ou-

lanaian dndn kategorikei, kullsnem sikdsdi va bu
Hlr dndnlseg pinalik bilgilarin edinimi dasrang-
lan Gn plana glarabilmakbedir.

Ergojenii yandm Onlnieri ya da sponcy basin
desinkieri (suppismant] Ronusy, son wplarda dee-
rinda Snamls durukmss gersken Ronulksnsan S
odarai Qosharilmaitain {Burka wa Deakin, 200aL
Ham bull=ram: ham die sl striyel takamadan bu Bdr
Ondnierin drobimesi, tanrbmi e pazafanmasinin
odsk nokiasim Gullsmiolar cheghrmakiadir. Mo-
dern spor pazariama yakiapmian bketich cdakl
bir perspektf sonmaktadir Tiksfic ya da koullane-
ciar dninler igin 2ma referans kaynad) niteldinda
Qastariin. Farkl dizey krda sporyapan kiglerin de
sporcy besin desteklering ydnakk fuhem v algikan
[y kassamda I:Iﬂllrl-:l'l-:ﬁi-l:-l?.

Sponcu besin destelderi ya da angojenik yar-
idimi olarak kulanilsn bic takim Sesirsol dasiekle-
wizi dninler sporouiar Earafmdan Gulanibmsktsdr
Sporoulann periormansisnn aritemak amecyia
dofal yebensk o antrenman haricinds bir taim

madde va mazemsiar kulianmas: argojenik yar-
i olarak adiancinimaktad (dnal, 2008). Ergo-
jenik yardim Yunanca bir kelims olup, argon (ig)ie
gencn (retmak) keslimelarinin birlegimindan orta-
va pkmegbr (fatin wa 4§, 20081 Spor terimi ol
rak isa ergojenik yardem, perfonmans kapasitesini,
AT eTimini arthran, eEersiziarden sonma ko
Iay boparianmey weryd 2oriu anbrenmankars kolay
acapta clmay sadiayan toknik ya da upguiamadir
(®reidar, 2003 Ergojenik yardm we besin destak-
Iari dodial we gdnili baskaima ik alnan basin &
larinin sh, inz, tablet formiarnds handanmig b
gimigridir. Sporoularn bu dndnkeri kulanma amas-
1 dofal v ginklk beslenmakeri e aisk kaldiklan

Eporcu Basin Destakdan 153

gurumiands ihthyagiarim stidlive gabuk bir bigimda
gidarmastir (Wl cosis 2009 Sporou basin deshek-
ligri (sports supplamants] de sporda kaybedilen bir
Eaiim baasinsal unsurisn yeniden kazanmak ya da
dosioklomak amacryla oullareian dndnlard tanemils
makba kullanir. Bu gaiymada bu Grinieri fammi-
maca sporos basin destedi kaerame ullamlacakhr

Scn yilards sadbi haidonda biingianan ke
ticiir, wicutiarne &zol feyoicjin oticlor ss&iayan,
onlan hastalikdardan konryan & hastalidann ey
el risiini azattan, #cudun femel basin inby agian-
o karpilagan grdalara yonalmeitediks (Hamaghz-
K va Bagarer, 2004) Beskrrmenin sportif pefor-
mansva dolsysryla bagarm atkiecidi uzun yilar-
dir bilinmakbedir we DU Ronuca bu glne kadar yar
mimeg pok sayada arzghrma bulunmek b (Apks-
ca wa Ergan, ¥¥540; Demant wa Shodes, 19959, Man-
dias wa di, 2004; Mujiia we 44, Z000; Poormans
wa i, T9OT; Sanel we o, J00W; Vikdran wa Bay-
rakiar, 2000 Ray we diff, 2000 Sporosdar antren-
man va misabakslards apn miktands enarfi Wke-
tidar v bw da besknmalarnds ballerrmayen Qe
reksinimiarin ortaya pRmanna ssbep olur (NIl
micng v Costil, 2004 Sporoular kaybadilen enar
jinin yenidon kazardmas aniamnds srgojanik ya
da sporoy besin destokicring w0 nelirier. Spor aln-
yFasnda sponcular srasinda periormans artp saj-
lamak wa bagarm dafe kokyy yaRalamal smscry-
la smqgojenii yartim weya sporcu besin destod-
min klleremi yaggniagmaghr. Oeslivla misaneka
Soorarnds macalyalann =anelar hatta sakse-
lar fariowls kazsnilryor cimasy, sponculann ankren-
manlann yanl A bagea bhir tsim arapglar igina
emigtir {0y 2005

Saygn ve dif. (20097 ne gdre sporda bage-
n, geruk amaidr we profesyone sporisnda gergk-
=2 sadik kgin yapilan sporiarda baskaems e aner-
ji dengasinin iyl kullanim soruomca sajanabiir
Sporda besignmaenin nemd we galgma warimi da
Dezlonma arasndaii figki yapilan pol gok smaghr
ma ile befifenmigtic. Sponculannyeier v denge-
I besknmas dzelikls performans sporculannda
gaha da Snamiidir {Toin wa Arsian, A005). Bos-
Ienmg komrusunda bikgili ber sporcy, hangi basinks-
rin parformans igin yararh hangi basinkrinda za-
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rarh I:Ildil-l:nﬂlnl bilkerak harsket stmekdir (At
tag we Akalsn, AJ0EL Yamlan gakgpmalands, spor-
culsrin we antrendrianin beskaime koousunds bir
ol gistariciye Itiyaglan oldufunu balirtimeite-
dir [ongar we Oedomir, 2004) [Onil, sponculs-
mn perionmares dangel besienmayia galigme kat
agarkan, yatsrsiz baslanma ia digly gosbermak-
todir (Fon we 6., 199950

Wlcesr (20000, besin dﬂ.‘l‘ﬂl ullarieTi AT
cl perfonmarns arhrma olmesmasna kargin, argoje-
ik DnOndarin kuBarimindaki smscn, balirli fizpolo-
jik sireglare heemen etk ecarak pliksak yoduniui

wa Jiddatteli antranmana badl yorgunisdun azal
e we igordikieri madidalerin kulanimi ik par-
formaresin arthnimas: cidudenu bakrtmighic. S
cai dofns yardem Grinigrin kellsmimadi dunsm-
larda sporcular ya ol az wa da hig fayda girmaz-
lar | Burkeve Deakin 2008}

Sponou besin destekleriyia Rgili olarak foydals-
mindan, doping stis ya da yan etklarinden va do-
dal basinierke egdajer parformansin sadlanabile-
cefindan shz stmek mdmkdndlr. Fayca, yan otk
lar v dod al besienmieys iEgkin afklamatar va ara-
lanndaii ilkgkilar agadida fada adimigtr.

Fayoa
Spor ddnyasnds sporou besin dasbeinin kil
mi oldukga yagqindir wa pel ok sporou kariygar-
lari baoyunca en & bir keng de olsa bu desbeElar-
damn birini akmegbr. Besinsal sporcu destaldarinin
amceliuli &maa periormans arthrmak, ndcut yad
craninl dengelamak we mrodein sentazini haraka-
ta gegirmektir (Maughan, 19557 Engojanik yar-
dmalar ise keeatl, dapankhby he owe becark-
wi alrekl clarak arbrmaya phnolk olarsk ullsme-
Iir. Ay sgogenik pantimoiann ias fibribarina
dofrudan atki sdengk, yorguniu un etkising azat-
1L, kas kasiimalam igin yakn kaynadl olugharos-
Ju, kalp wo doleagpm sisteminin aikisini artteod)
da tafemin edilmakiedir {0emardinand v Fildom,
005 Tom bu yakiapméar sporou basin destel
DO kerinin faydaksrin ortag a oy makiadir

Wan Efkilier

Sporcu besin desteli dndnderinin insan safel-
mi tahdit ottidi Algincesiylke kullanisp kullsni-

mamasi konesunca ik konular gindama gek
migtic. Aynca, Scallile adblksan sporcularda
bu durumaun tehlkes), fziksal wa duypgusal cla-
rak galigim apamasinda olduklsn igin &n plana
plimegher (Hay wa oid, J000). Bu dndnier hakiin-
da sy lenendar, bazsan budninkein periormansa
¥ safhia atkisi ydnonoan dejerkndirdmemak-
ta wo sporcularn boguna para harcamasens na-
dian obug, sadlikianni riska stmaktadir. Sponosia-
nn bu drdnlar Seqarke yag, nsiyat, spor dal,
amabir weya profasyonel olmalan wa didar sad-
lik probéemiari gikd baz konuiara dikkest etmale-
rl perokmakbedir, Aynca baz besinssl argojanik
wardimodann bazilarnin vygana va doping iste-
sinde yar alan ek igermsesi, bu Grinlarin ge-
ligiplzal ulansmandan uai dunulmas garakb-
dinin Snemini artrmaktadr. Ergojenii yandem
drbnkeri perfonmans artipna neden olsblir an-
cak, dodiru dnin, dodru zaman we dodru mikta-
ra karar verimall wa DU korwda profesyonal yar-
dami alinmaahdir (Ereoy wo Meshay, 20060 Aynca,
grgojenik yardimalarn bir kisoe sporoulss ara-
sndaki gt yangma sartann ortadsn kaldirde
igin waya dod rudan sporcy sadid e tahdit ettidi
igin Uuslararas DEmpiyat Komatesi 10C), Ddn-
wa Anti-Doping Ajans (WADA] we Uuslararas
Spaor Federasyonian () tarafincan doping ofa-
rak kabuwl edikmig ve yasakianmgtr (Bnal, 2005)

Dogalirk

Sporcu basin destekiaring wonol olumsuz e
tumilar sonug clarak dodal basianmssye ponalimi
dn plana gikarmaitadir. u bakomdsn bazy spor-
cular gofal beslenma yolrgla ya da Save her
hangi bir destok Ordnd almakszm ayn parfor-
marsin elde edibsblscedini ddglnmaktedir. G-
midmilzds bitkissd ya da I:Ilﬂal yiollu Deslanmays
olan pansdimin yoj unisgu bu durumen Snembi
ghstengalari arasinds gl bariliabdir.

Yukanda sdz0 edlen fagda, yan ebiiker we dic-
dal besknms arasinda olumiu ya da negatif bir
iligkinin wark§ncan siz stmak mdmisdnddr. Maug-
iz (19097 gfire sponcu basin destadinin S roelik-
Ii @mac) perfonmans arthrmak, wOout yad orme-
™ dengalemek we protein santazini harekste Qe
girmaktir. Ayrca sporos basin deshokiari Meeatl,
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dagarsibll, he we becariyd sOrekl olsak arbrir-

far. Kas fibrillering codrugan ot edansk, pongur-

hudun etkising saitriar va ks kesimalsn igin ya-
it kaynad clugtururiar (emendieeni wa Yildine,

Z005) Bisns kargin, sporcy besin destek Oninlart

min insan sadudini tehdit ktdi ddglnoesiyla ol

rolip Eulanikmames komusunda ofil konular gln-

demsa gaimigtic. Zeeliik adSksan sporculsnn, f-

ziksal wa ruteal olsak gabpm apamasnds of

Juiln igin bu delnlar ksllamep ollsnmamas b

lan tartiyma konusu clarak karpmoa gkmaktadir

(Haywa o, 2000
Urmaniarn dnerilering gire dodal besker

ma, sadligl bedenme agmindsn Snamiidr. Hatta

urmanlar kst Gdelerd iparan penmis §iyecekie-
rin M kst imind snirlandrmayy, Al Jurmmay Snar-
msktedr (Yaman wa Ceik, 200EL Ancak Hrsidar

(2003, sporculsnn parformans kapasitelering ar-

tirmay ) saflagan, cakpma wanimiering arthran

anbrenmaniara kolsy adapte obmay) sadlagan hap,
foz ya da kspoll pellindoki Dir EoEnik ofam sponcy

D desteilesinin SnssTinidan barsaimiakiadin,
Ersoy we Hasbay (2005} ou Er yardmalann

5 WISMHNIN Uy And wa Soping liskesingg war alan
aler igerddi, dofru zaman, dofiru miktands kuk
laniimas gereMidi we profesyonal urmanksran
yardm alnmes geretid] aisi tektide sporouw-
lann safidina olumsue ponde et edeoadini fa-
da atmiglardir. Bunun yam sira besicel deshakile-
rin Sporculsr srasindaki @it yangma gartisnn or-
fadan bﬂ:lrl:ii Fadesi flnal 2005 sporcu be-
=i dasis OnDniarinen alik clmayan dniniar oldu-
dunun ddgdndimasinin nedenierindendr. Tam bu
spulymaslardsn harskstia basin destek dnlnlarinin
faydalan, yan atiklarva doal beskame arasnda-
ki dligkilara yansdik hipotazier gunisrair:

H: Sporou besin desteding panalik fapda ileyan
ctiiler arasinca negatif bir Mgkl bulunmeak-
Eadir.

H: Sporou besin desteding yonalik fxpda ila do-
dal besienms amasnda nagabif bir iligki bu-
luremisit adir.

H: Sporou besin destedine ponalik yan etklar
wa gtk ik dofal baslenms arasnda poziti
bir iligki bulunmakbader,

Sporos Basin Destetlari 155

Gdndmizde besin destekkeinin wa ilaglarnm
o151 wa [agidi ok olup, genel dlpinos bu Oninks-
rin dodal wa gitveniic dronker cidudu ySninds o
Famng karpn;, bu genol dljince beron yanlg ol
bilir. [ioniell gok faydah cidudu cogindian bu dag-
larin da kendilering giire pak [ok yan abiisi olabi-
lir {Corrigan, 20001 Do ru slamem igin dastek a-
rmiaki bl parar salfiayatimekiedr. Burke v De-
akin (006 = gdre sporosar perfonmansianm art-
bk igin dodru gandm dndnkesini Kulanmaziar-
=3 ya gok A7 ya da hig fayda giremsziar. Yagelan
gaiymalar da gistermigtir ki sporcular va ankre
ndirlar beskeime Ronusunds yol gosternicl bir uz-
mana ihtiyag duymaktsdriar i ongar we Qedemir,
Z00u). Thm bunkarin yare sra bingok takm doko-
iy sporcy besin destadi konusuns waktrve dols-
vl bu delnlerin faydalan we zararan fakon-
a sporoulara gersien bilgiyl sadlemak Ronusun-
da glghlk geamaktedider (Tokish wa di., 20041
Bu durumda sponcy besin destali fakiSrieri e bi-
i noksanid) deigeani arasinda bir figki olabiieos-
-:I ddglnicesindan haroicte ortaga konan hipotaz-
lar guniardic
H_: Sporcu besin destedi fakidriari ila bilgi nok-

saniey deighand arasinda iligki bulunmakta-

(] 8
H Sporcw besin destedi fakbSriari Be doltora

bageunu dedigieni arasnda ikgki bulunmak-

Eadir.

Beskama komusunda bilgii bir sporcu hangi
besinlarin performans igin yamark hangi basinks-
rindazararh nlﬂiﬂ:ﬂii‘i bilerod Fersket sbmsdidi
(4. nkag e Akalan, 20081, Sporounun fiziiss par-
fiormansn plicseitmes] ankrenman va yargmals-
nin gartanmas giine ivthgaca wegun ofarak dodiru be-
sinlari abmasy la md mkdn oiabimektadin | Telinwe
Arsian, 2005 Soorou destek Onbnfarinin profes-
wonel sporculsr tarafindan Gulanim iBgaising y6-
nalix hipotaz agadjidaki gibi clacaibr:

H,7 Sponcu besin destedi fakblrieri ila profesyo-
nal sporcy kullamim gersalilii dedigkand ara-
snds dighi bulunmaktadir.

#rgan wa Katino (2008 ya glng rekdamin spor
dUndnlarininsahnainmasina katkes v spor Oninks-
ri igin mii parabma Seellifi vanar. Bu mantitan
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hangkatis sporos basin dested i dndniari v igarkie-

ril haklondaki dofru bilginin reilam ya da tansbe-

lardan sajlanabiecedi digincesing dayah clarzi
ortaya konan hipotaz:

H_: Sporcy besin destedi fakbbriari ila tanitim ya
g reklam gerakii dedigkani arasinda ilig-
ki sulunmaktadir.

Sponou besin destakaring pdnalic hubumlann
kEndi arafarmdsii ik va bu bulumlsnn e
&imh dedigken olarak addedilen bigi noksaniy,
doitona bageury, profesyons] sporos kulanimi e
Orin tanhimi arasndsid figkier ortaya koyan k-
ramsal araghnma modali agadicals gekilda sunuk
mhghur.

Bu paiggmada sponcy besin destaklarinin ol
rom danegimia, budninlang §d nedii hetum fakssr
leri sla alinscak v profesyonal dashed, bilgi nok-
sanidl, profesyonel sporcu kulanimi wadrdn tan-

fimi ke araianndaii ligkl incolenecsk e

Salal 1. Aragtema modak

Talde 1. araghima kabbmolanmn demogralii ecliiler

YONTEM
rneklem: Bu palgmanin eerani, Eskigehirda
bulunan ftness v spor merkazi niteldindeki
yarkerdan yararianan blkatici ya da sporoulan
kaps=smakiadir 2009 yil fibariyla Eskijehirda
bulunan fitness salonlamenin sayis Wbl Ay
firma bu fitness we spor salonlannin doiurun-
da upgulanmigtir. Araghrmann wpguiand sa-
lontann toplam salonlar igerisindekl pop %
£4 28 dir. Araghrma bu spor salonlanndan ya-
rarianan 235 kigl dzerinde gerpealegtirimigtin

Hraghrmaya katilan 235 kignin % &005 0 eriok,
% 397 kadimniardan okgmaitacir. Ofranim duns-
i ftibarkyts % T1T1 S0 isansya da Esans agbk or-
tatama gelic balemindan %632 %y 7514000 TL are-
=y yagolaras %o 38 777 73-75 yag arosies son ol
rak o2 % 65 = & renclarden olugmaktadr {Tabio 1L

Araghrmaga kablan kiglarin sportif iigdanim
dlzayker v sportil dengyimieri Tabio £de surul-
mugher. Katlmolann % 5651 O pidan uzun sing-
gir spor papmakbadir. Spor yapms amao baksmn-
gan dederiendirldiindes katmmolann % 2730
=il yagam igin spor yaphkiann fade edar-
i@, amaiir ya da profesyonal dlzeyda gikenidan
spor brang heirmmdan futhol %6 20 de ik srada
yar alirkan baskstbol ise kinci srada yer aimakbz-
dir. Harhangi bir spor brang olmayan kahlmale-
nn arana isi % 2.8

Verilarin Toplanmasn Varikss 4 Misan -5 ke
wis J00M9 tarihler arasinda boplanmighe. Anketier,

Sz allikiar 5a ik k.l ez ellular Sk ]
Chushys & ¥ag
Erkai ME abs 19 waa < & Z&
Eadr .F 351 20-22 ] a9
-ﬁpﬂ-ﬂn Dwrurny 23-25 b | 3BT
Iﬂ.m ED 255 ZEWEFa Ta B
nisansy'Lisars ar T Mamaly ok mad DOr Iimiir
Lﬂn:l]s‘rs-b:l B 3.4 l;-l_;l & Z&
Aykok O indaimad. Oalir BT 2] T
Dy Emaiil 4 1.7
TS0 TL wayad 38 1.2 345 I:hﬁrml:l 155 Bad
T5I-000 TL Bz 205 Esreaf 2 a9
MIOHZSD TL 45 wa Sarbest Mesick n 47
ESIHE00 TL 432 10z Digsr I35 ME
SO0 TL waya s 24
= 235
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Tabk 2. arggtema kahhmoinmnn sporbil deneyimicri

Sporcu Bgsin Desbakdan 15T

O el iar Sikhik k] Sealliar Salnk L

Sporcaen Siresi

1 ildani< 248 a2

L 22 3.4 f’mﬂn‘w 47 200

23 Y T 243 Baskgttod a4 BT

ER =L =2 B 1 Violayteol a3 ‘E_lﬂ

Spar Amag ~anize B 34

Sadlkl Yazam &d T3 Tanks a 5t

Wiol Gsiigtirma 33 [ .
Atletbem 'z g1

Zxnfiama o] BS Disar 37 ET

Fiormmica Kalma ar 15.7 ar Yok 51 718

Parformans Arhirma 1 ES areg!

Sos#al Faalkyat 2 1 |

Mas ek Charak a2 ms

n= 235

galpma amacnin bakrtimesinin ardndan araghr-
sy a kabimay gondil clarsk kabul odan oo =
lonundaki kigikers dadimeg we kigi yonasmii (saif
acministerad) telnik ik eide edimigtir. Bu telnik-
= ankebirier ankst fonmianm Srneilam grubuna
dajibr we Srnaklem grubundaki kiglar de soruls-
i tak tak ouUyarak cavaplandnr. Kigi ponelimb ga-
hymalar, sSbm durume ydicsd olsn Kigier Qearin
da daha poi wguanmaktadr. Bu aragthrmaca da
Semsakerm grubu en & Ese ya da dsbl Sroniming
sahip Rigilerden oclugtulu ign kigi yanaimii yén-
tam llsmsimgbr: &nkette loulanian dadaiarin 2
lagiridire test ebmek amacyla Anadoiu i ersi-
tusi Boden Editimi wa Spor Yiksekoliu'nds ol
wan 24 &3renci iie piiot bir galpma yapimey ¥ s
kahe digkin gerck diredtmaicr yapiarak son bigh
mil waribmigtir. & nkatfler uygulanmadan Snos anag-
firemes loonarsu olsn sporoy basin destekkering ikghin
lisa bir tanmho aqklama yamlimigtr. Taptam 300
ankst dadhime, buniarcan F35 adedi died erie-
dirmeya sinmigte. Elda sdilen somuglar gina 202
ankat gari dSnmilg, geri dénen ankatiardan da on
ol adedi dederiandirma igin ek woya istatistik-
sal olarak asgari vari girigng uygun olmadd) ge-
rekgusiyle dederiondimays abnmamaghr. Somug
olarai, daftsan anket bemnds geri @ ndy onam
GeME TRir Anketi dobdurma slresi ortalama ol
rak 15-20 dakika sirmlgeir. Araghrmsds tessdil
olmayan drmekiema yoni@mkrindan S oan ko
ky yoldan drngkiame wontemi kulanimeghr. Ko

layda Smakiama yonteminda, Golli bir mekAnda
boklayon ya da toplanan insanlsma ankather wygu-
lanmakizdr (akip, 2004 Al ksaken, 20007
Verl Toplams Aracc Verl toplama arac ol
rak geigtirien ankst formu dSrt bSKMden o
rmakiadir. Birind bSiim sporcy besin destodi kuk-
lammana yonelk btumbn ortaya koyan 13 dade-
den clugmaitadr: Tutum ifadeier, Bgii konuda yar
iy arzghnma we lierabls @igmalannn (Burie
wa Daskin, 200€; Cormigan, 2000 Kreidar, A003;
Maugren, 1390 Tokish we di, 2004; Ray wa o,
2000 yam sy 27 sporoe e yapian derinlames-
e ganigpmslar sonuoy galgtiriimiztr. Birnc bSdm-
dki Hadelor beghi Likart Tipi Okok iie (5" Kesin-
likla Hatirgorum, * T Kesinide Eatimeyonm) kab-
lemciiar tarafindan daderiandirimigtic. Anketin ikin-
i ba Kl midnde adimil dodigkon olarsi kullenilsbike-
caki dbrt adet badimse Hade bulunmaktade. Bu ifa-
diglar; " sporou besin destoklan hakionds Gilgi =ahi-
i dediim’, " sporou besin dashekderini profesyonel
sporcular kulanmasl”, " sporos basin destofi loullan-
rmadan &nce doitora bageurmall”™ wa " b drdnkerin
rekiam yapimal bigiminda olup ankat formunun
Dirinci xS Kimdndaii gibi “E Kesindiuks Fatirgonam;
" Besiniula Xablmyorum gebndal Lo Tipi O
ek e codoriondirimighr. Ankatin Ogincd bau-
mill araghrmaya kablan Kiglarin sporcy besin des-
k=i canayimicrini oriays Roymays yonedy yodi so-
nuian ohepmekiade. Ankaet formunun dSrdinod v
som BS0ml sa fitnass tOnd spor salonlarinds spor
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wanan kiglorin damogralik Sesdiklering ¥ spor da-
iy imilaring digkin sokiz somuy U ko peamesk badin
Yarllarin Anslizi: Varilarin Setimssd deadlik-
b igin amitmetii crialama, standart =oma, Hk-
Bk ylizd e @l ke uyguianmighic Sporculann
sporcu Sasin destakdsring yonalik on O tubum
ifadesinin gruplandinimas, smeflandinimas wa
ana faktGriene danlgulniimes] amacryia famal
hilagonlar fakiSr analzi (Principal Component
Factor) upgulanmighir. Yapilan analiz sonuglan-
nia iEgkin bulguiar Tablo &'te werilmigtic. Sporcu
besin desteding Epuin dedigeeniers faktor ana
Ezinin upguianmas ign “Smeklem yatariliding
Dskmak gerakmakis va weboriid & karar varmsi
igin Kaser-Mayar-Oikin (MO} testindan yarar-
landmaitadir” (Fhangwe did. 2003 Yapilan bu
aragbrmads KM 0.821 olup, fakbdr anakzinin
wrpgulanabimesi igin bu oran yeterkd. B mat-
ris belrieyicsl clarak dnﬁl;-knnln'm waryans i
pobe i e kowaryans mabrizinin redded B ¥ e
kir faktér analizi yapmaya uygun aldud v gis-
teren Bartlott TesE sonuou ise 5100545 (p< 00T)
ofarak bulunsmugtur. Tom fakt&rier igin Gz dafar
(migen-valus) 1°den blplk olawrai atanmigbr. Fak-
idbrier aras iligkiberin bafirlanmesi amacryla ko-

relasyon analizi we faktérker o bademh dodig-
konlar aramndaks iBgEileri Esdirlomak dzorg gok-
lu regrasyon analizindan yararfandmegbr.

BULGULAR

Sporcu Besin Destedi Deneyimberi
Araghrmaga kahlsniann sporou besin deshadi de-
mayimiarini ortaya koymak amescryia yapian da-
derkmdirmelerds % £7.25i bw Ondnkeri Gulandik-
larrn ifade atmigtic. Bu dndnkeri blEetenksin kuk-
landigian Onin bhrar Demmemdsn protain kon-
sarvirederi B 14 2 g ik srada yer alirken digatya
da zapfiamadrdnlan e 261 e kinc sradayar
almaktadr. Prin safm alemenda kalis % 3BT da
ilk srada yar alirien iperii iso % 28 g ikinci sra-
dadir. Marka terchinda GHC % &K bir noya =
hiptir. Tedark yori apmndan infemst, eceana, bar
¥iinin yan sra gojunivikéa bunlann degndaki yer-
ler olan spor merkaziar, marist vo arksdsgar [
41.5) wulanimakiacir. Bigi edniminde adrzdan
ajra Bebigimin bir yanmmas olsn arkadagar %
315 ila &n plana gamakiadir. 5on olarak, kulanem
sires hakimindan kabimolann bl bir podun-
I afh aydan &z bir =dredie (3% 91.5) Du Ondniari
kubandikiarm Hade stmigierdir (Tabio 3L

Tabk 3. & raghrma Bt dmodan mn Spoits Bemin dasingi denay imieri

Oz el lar LT % OzelEalar SokbE W

K e Do oy [(n=235) m AT.Z Tedsrk Yarl (=TI

Ewat 124 528 |Internat 28 252
Hargr Eczana 18 6.2
el rehan Uhrdin TERST N=TIT) Etmgl B rdl|

Frotedin Konsanirasyoniars 3B 34.2 Diger a6 1.5
Amino AsE Ondnlar W 15.3 BN EOTrdml (r=TI0)

Harbonhidrat wa Enarfl Konsaniralerd 24 ZLE  Inbernat = nr
Wikamin we kinaral Konsankrelarl 13 N7 Cokfor 3 1B

Difyat Jrdnker| 25 251 Arkadag = 3E
Hreatin Oromiar] [F. 12.6 Perakandacd 25 234
S bore Al Dk &t Edifen Uindin Eataloga a1 ZT3a
Linszrisr (=111 DiSer i 1.6
Halite 43 BT Hedmrem Soresl =117

Marka I 12.6 & aydan < A& 1.5
Glreaniiriix 23 207 B IZay Iz 9.8
Igarik 3 EAD 2243y ] ir|

Mawa o (n=1m 24 Fydan 3 24 i -
GMC 40 250

URImata kil 75

‘Waidar 23 e

Linkearsal I 5.4

Hardiing 4 34

DikSsar T a.3
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Tabka 4. FakiET analiri 2onurar

Spommu Basin Deskekleri 155

Falktér Crzdiod wrier
Fakt&riar Y dari K 55 Wy o S AT
[i=1] L] {il
rakb&r I Fayda
Sporou Essin destokiar] spor igin garakidir Hl4 1.T& 1.0g
Zporou Besln destakdar] performans: arfrr B35 195 | OE3
Zporou besin destakdar] dodru 5005
Ll Eralmisk b acr aoz2 297 | DE3 ﬂﬁ']l:- B4
Hgr sporcunun basin dastedl ool larmmeas =
Sikir TEB 2.68 s
g:-n:u EBgsin destaldari rahatga temin
wdllebddmad Tk 353 ar
FakbSr 2 Yo Ebkdkesr wa EEK
Sporou Besin destaidar] doping efilsl yarabr ] In 1.l
Sporou besln destakdarinin yan atklsl wandr TG 112 053
Sporou Bssin destakiarinin kol anrms yass ’ ’ 1913 76
dadd lidir - AT .
Sporou Bssin destakiarinin kolanrma ahkzkl 32 S| DE3
calidr £28 | z4e | 055
Fakbor 3: Dodal Bes ks - -
Sporda dodial beskenma yeberlidie AT | 339 !
Sporou basin destoklar] sadets wiiut
gellgtirma sponunds kullandr e e -
Sporou basin destoiiarind bolanmadan da . - s
apm parformans sad larabile TED Atz - 0073}
Sporru basn destoiiar] peikoiogli badiimilic
B2 2545 L3
yapar
S mid st i waryans plecas
I Aribmetk Drialame, 55: Standart Sapma £3.554
= Eesindlkis Kabimrorum 5= Kasinbkle
¥ abirsorum

Sporcu Besin Destedi Tutum Faktérieri
Sigadin Gegariifine Higkin Bulgular
Digadin gegeridina digkin olarak igerik, yaiknsak,
vam we diskriminant qn;nri:ll riceignmakbadir
(Odsbasd we fngan, 20095 Bu igmads Sigadin
yam geqarikjine bainlmeghr. Yap gegeridl, dade-
larin Teorii yamy tanimisemes ya da dretlemsaesind
oriaya koy maktade (Churchill, 19750 Qigadin yap
gageriidi igin femal bilegeniar fakbor analzi ol
rolmagter. FakbSr ansiiz sonrasinda Skgedi ohughu-
ran 13 maddenin 3 faktér atbnda toplandd) gSndl-
mmilighlr. Buna ging, 1. ahSigek varyansin 36 S 3 0nd,
£. abSkgukvaryansn 1£.77ini we 3. altSigek sa war-
yanzn ¥LTTini agilsdd) tespit edlmigtic. Tom ak
iSkgeidar isq, toplam waryanan 6155Dm agkls-
maktsdr. Masddadarin fakiSr yodarinin 0B fg
i0.E4 arasminda dedigtidi belifienmigtr | Tabic 4} Bu

ywizdiclerin cldukga ylksel oldudu va Fayds, Ya
netkiler wa atik e Dodal besienme dlzaylkerin yer
tarince apkaddn S5y lemel mdmdndir.

Oicefin Glvenlinifine Biskin Bulgwar
Tipix clarak, gieeniSrlik katsayilanmn 070
woya dahs ylusok obmesy, wetorl olarak doder-
lemadirilmakbesdir (Munnally, 19781 Har bir fauis-
e iligkin glreanilirik kst zrnm iCronbach-alpha
= o} .84 ile .T&é smsnda deligmakbadic. Tom
fakidriar igin Cronbach-alpha daderieri 0LTFin
dzerinda hesaplanmeg, bu dunsm 9TE yibnda
Munnalynin (FTH) Snerdii “givendirifin ge-
el kabul sserfanmn 0T0 ignda oldud
gplstermaktadir (Kimva d., 2003,

Oigakia yer alan maddeiorin arbmetic ot
lama we standart sapma dederiari 3596 = 0.E3 o
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15 = 0.E3 arzmnda defigmektedir. Sporcu be-
=n destoilaring yhnoik Do fubames :nﬁqkﬂrlnr
pegewasinda O] fakiSr ortaga qmakiadr. Birin-
ci faibde, bag dadigkendan olugmakia olup ™ Fayea™
clarai adisndirimaghr. lkind fakisr, dSrt ded igkan-
den olugup " Yan Etkiler we EHK™ olarsi isimiandi-
rilmigtir. Son olarak dglnod fakiSr isa, dodal be-
sinlerks sportif performansn eide edilebl ik -

@ figili clup, “Dodal Besienma™ bigiminda isimien-
dirimigtic. Fakbdr analizindakd fakiSrierin sqilad:-
1 wargarmn %55, fakiS ferin gArecali Snemini or-
taya oy maktadr (A Hunpk we 4, Z003; Argan
wa i, 20081 Tablo S'te sindlandnian Op fak-
i5r, boniam waryarsn ¥653 985 agklamaitadr.
duna giire, birinci fakisr olan " {myda” toplam var-
wans=n en Dipdk pay obsn SG3ESTEK bir kesmon
agilsmaktadr lkind fakbSr clan “yan etk v
ebik”™ toplam varyansin %32 T1ini son fakdSr olan
“dodal baslanma” =g ioplsm vargansn 0.7 Tni
agilsmaktadr. FakiSr analizindaki bud g {akiSnin
aglilsdd | waryansn ylzdalin pay e pl ks obdu-
du ifade sdiksilir (Tablo 4%

Tabla 5. Faklariere ilighin korelasyon malris

Faktérier ile Bafmh Dedigkenler Aras
lligkiler
Arsgtrma modaSndsai 5k 0 Nipotezi (4, H, va
H,} test etmak amacryla fakbdr analizi sonuou
orizga qican O fakbSndn kendi amalanndaki ko-
relasyon matrisi analiz edildidind, him Of fak-
bSr arasinds {H, H, ve H,) anlsmb bic Sguinin o-
dudu p £ .} sporou besin destedi kullsnmmina
winalik ohesmu tutum boyutunwe ortaya koyan
fayds fakEnd Be olumswez tubumian ortays ko-
wan yan ghiilar v otk (r= -0.423) ba dodal bas-
lenms boyute arasnda {r = -0.44% nagatif bir
iligki bulisymalktadir: lknc faibSr ila dgdnod fak-
bSr arasindaki gki (r= 0.45E] ke pozitiftic.
Sporou besin desteklering yanali betum fak-
bdriari de badimb dedigkeniar bigi sahiphdi, dok-
tora [egeuns, profesyonsl sporou kuellaremi we
unln tarsteme arzsndski gk bolirkemsk sma-
o la gollu regresyon analizinden yararimsl mighr.
Tablo &ds gSndld040 gibi, regrasyon modal is-
tatistiksel olarak antamb clup (F[3, 223] = 30.200;

Faks&riar 1 2 3
Fimgda 1.00

Yar Elkller we EHR Rk .00 L0
Dindial Bssianma - 4gEE i -

Tablo &. FakiSriarin bilgi nokcsanie »2 doklom Dageure arerinde ki efiEing pEneli negreson sonugan

Badimbs Do igkaniar

Faktérier Bilgi Noksanisg) Deitora Bagwuruy
stab  t p std. b t p
Faryda 035 -5574  DOD™ 0397 -69Z3 0O
¥an EtkBar va Etk 0339 6008 .DOO™ OF%6 5152 .0OD*
Dl Baslonms 0266 4704  DOD™ DU 19T D49
Sabit 40458 .00 ET.202  .0ODM*

A2=0.28% Ad). RZ=0.2TS
F=30.206%F

RZ2=0.258 Ad|. AZ=0.Z48
F= Bhl2E

¥ pd Q05 *F pa QU1
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p € 007, sporcw besin dastedi Rullsmimina ikgain
tutum fakbSriari bilgi noksani) adi bama dediy-
kmninin tamaminin yakiapk % 2EMni apklsmak-
tade. Regrasyona figkin standardize ediimig bata
20 dedarieri incelendidinds yan efmiks e <k (b
= -1339; p < 0LON) bélgi noksanid) dedigkeninin b
e lzarinds negatil y6nkd en gl <tkdye sship
oicud unu géstermaitadic. Aymi Jeiilds fayda (b=
0305 g DUON) wa dodjal Beslenma (0= 0265 p <
00 fakifrken do srasyls anlamie bir effiys sa-
Fiptis, Modgiden de I;in]lﬂh-ﬁn:ﬂl Qi sporou be-
=in desiedi butum fakis far ik bilgi noksankd arz-
sinds (Ha) istatistiksal olsmak anksmll b ilighd -
mmaktadr. lkind regresyon moddinda fakbSr-
Ier ila dokiora bagrury iligkisini ortaya koymak-
tadir. Modal istatistikssl olaraik anfamb olep (F13,
225] =25125; p< 0.0M madrmh dad igkenin yailagi
% 25 ini aqilamaitadr. Standardze edilmig bata
o) dad arieer D mndam an gl othd (b= -0agr:
p < 0.0y niegatif wSnil clup fagda konusmnds orts-
¥ Gy ohug, buny pozitsf p6nid cimak deera yan
etk wa gtk (o= 0.29; p< 0.0M Ao dolal baskerr
i b= 084 p < 000 fakiSrkeri takip st mektssd.
Bu baiimdan bu badimb dedigkan s fakis ke arz-
=1 ankzmill Hir figkinin {HE] oddudu gondlimakiadr.
HArzghrma modelindeil faabSriar e profiesyo-
miad sporcy ullsnima we dndn Earsteme arasndaii
iligkiy| ortaya koy mak amacy k¥ apian regrasyon
sonugian Tabio T dewerilmigtir. Tablodsn da gSnli-
050 gibi, bu 8r Gnbnigrin tanmmnen serbeshge
yapimasin kapsayan bafemi dedigken (F[3 225]

Spormos Basim Daskatleri 161

= BAEsl; p < OUON) igin regrasyon modal sonug b
n istatistiksal ofarak anlsmbide. FakbSrgrin Onon
tanremi adi bademil dedigkoninin tamaminn %
Caand apkamakiade. Rogresyons digkin stan-
dardize edilmig beta (b daferieri balamindan in-
cal endifinds fagda (b= 06525 p < 00T, dnd r Bz
teme dedigkeninin tamami deerindg «n gl gl etidya
sahip oidudun ghstanmekbadir. Yan atkiier va abik
i igkani fa badmb dediglan aresndaki ligh (b=
-026E; p £ OUIN}, negatf we istatistiissl clarak an-
lambdr: Buna gire araghrma modalindaid (HT ) k-
[l gibmigtir. Dioéjsl pesienma fakided e Ondn ta
et arasndaii dighi (o = -0002E; pr D0G) se s
tatistiksal ofarak anlami defidr. Dider regrasyan

miadali e profesyoned sporoslarm dndmd oslksne
o ik fakiSrier arasndsii ligkigri belifomays wi-
il olun, bu regresyon model istatistiksal clarak
anlamih (F[3, 225] = 224&; p » (L0G) dadikdr. Dol
yisifla modeddaki (HE] hipotazi rad sdilmighir.

TARTISMA VE SONUG
Sporcu besin destedi kullammi her gagen gin

yapgelagmakta we peki ok spor destel drind
sadjliy we performans stkilleamek Orere pazara

sOndimekbedir (Young wa Stephans, 2009, Barr
(1%85) maraton kogeculannin 3% 757 we fitness
iabhimalarmn e % &4 0nln ginidk kiden faz-
I3 bu bOr ardnlari ullandikismeme rapoe gEmigti.
Saned we o, (2004} aragbrmaminda sportusia-
i %6 CSndn milsabaka ya da ankrsnman Snice-
5i ergojenik Fardim aldidann ortags kopmug

Tabk T. FakErierin profeyoned 3p0rtu kullanimi w2 andn tandim drerind ohd el sing pe ralk regnzsy on sonuglan

Bademi Dadigkenier

Profesyonel Sporou Kullsmemi O Tenmime
Fakt&risr

Std. b t 1} Sid. b i 1}
Fayda -045 -2.0585 L4 0532 =TT JaopeE
Yarm Ebkller we EHK 0084 asgn 354 -0.355 -S.BET JaopeE
Ciodal Beslanma =305 4738 155 -00ZE4 | 585
SabR 51351 jaopeE TZEM JaopeE

R2= 0025 Ad) R2=0.00E
F= Z2Z46

RZ=0.544 Ad). RZ=0.538
F=BS5eF*

*poDuDs;* pa 001
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fur. Sporcu besin destel dnbnksi kellamm dens-
yimlari bakemindan aragbrmay a kablam kigilarin
yaklegik yanya yakems bu Bdr dndndari kullsnmak-
tacir. Tipla Young we Stephans 2009 m yap-
hidan araghrma da kahhmoksnn Biypds bir bS-
Wmdndn protein o kulandfine balirkmiy oF
dudu gibi mellanilan dnin kategorler] biiman-
dan probein Rorsantrelar we zaysflama dndnis-
ri adiri&hdir Satin alma karannda kalibts e ige-
rifja Snam verlididi oriaya gkmighr. GHC we LI
mate an fazis tercin edikesn markalardr, Tedari
warl olarak daha [oi spor sslonu ortaya qikar-
ken Dunu internat, bayl s ecrans we markatior
takip etmeatedit. Adedsn afea ilatigimin (won-
of-mouth) bir gistergesi olarak arksdsy bavsiye-
=i billigi ediniminda dn plana plmigbr. Senal v
dil. (200L nin yaptd) araghrmalarda sporouks-
run b dndnlser hakienda Bdgi sﬂlamﬂl:h, antra-
mar (%6 42.5) medya (#6258} we arkadag geere-
sinin (9625} Sneemil e akiisinin I:III:II.ﬂIJ oriaya
onmugtur. Sobal we Marguart (195927 gbre de
ref grans kaynadi olarak aile, dostor, antrendrye
arkadagiar ssasi e afirhikh olmaktadr.
Mazanoy wa oif. (200Ene gbre pariormarns
artbno destoklens karg olsn fhubumlsr sponculs-
nin dastol kulanimes sikikemeitedin. Bu aniamoa
sporculsnn besin dasted | kulanimr atkl apan pei
ok hutum dedigkani bulnmaktaar. Bu dadigkenr
lerin phughsmgju faubbrierin Delifenmes, arag-
tirmaren ana amaglanndan birini clugturmaktay-
di Bu gerpaseden hareketls gengedlegtirian galg-
msds spords dastehleyid oarak kulamian Onln-
lere pdnsdii borhemilan oty koyan g Snesmil fak-
161 ortaya gikmighr. Butakisrisrdan ilki olan fayds;
dsha gok bu by dninlera yonalik olumly btumis-
I kapssTask badir Araghrma kahsmoian by {akbse
igerisindald cedigkenieri goduniukia clumiu ol
rak defjarendirmigerdir. Spor esnasinda kaybadi-
lan minaral, karbonhidrst ¥ h. alemaniann deshok-
Ienmasi amacryia bu Blr Onlinkarin Gullsnimas) ge-
rektiding wurgu yaman birfinc fakisr, dder ki fak-
#Sre oramia dndn bajlanhh odumin dunima yanst-
msktsdr. Sobsl we Marguart (A004) tsrafindan
wapian bir arzghrmaya ghne adskesan sporoularin
U 525 bu bOrdndndarin performans arhinddina
inanmaitadir. Yina bagla bir galymaca isa spor-

cutanin % T inin bu bir Ged nierin etidli oldudumu
wa %051 ise bu blr Ondnlkerin az waya hig risk ok
madiding inandiins rapor aimigtic (Dunn es 0,
00, Krowchuk wa 6., T9E5.

Ikinci {aubser olan yam etiiler va etk isa, bu hor

dninlars yhnalii clumsuz: hetum ifadalerini kapza-
rrizktaiir. Bud nd nlarinyasal ofarak kullanem prok-
lemikar, yan alkiler ¥o doping yapo atkisn kap-
savan fakisr bdm fakiSrier igerisindieki en olum-
sur butermlan yansimek b, Apdod du (2006)
gire Onlndn igeridinda, atikete yaill oimayan do-
ping ursuny maddaker bulunsbilmokbs va sporor
mun safid) we spor yagami behiieys girabil mak-
tedi. Medyads ya da ajedan adea datigim ik or-
taya gian ginlper bir Jekide tubumiar drerinda
atiki yaratabidmakiadr. Bir ddnem bam destekleys
cidndnlarin redlamemn yaml mas nn yasakianmas
medyada ganig bigimda yer buimasgher. Buw faubbr-
I iigik clarak tarbpimas: garaken an Snamii ko
goping yapio etidsng ponalii tubumisrar. Bu bar
rmdan, dodal oimayan yolarls performansn ar-
bnimasing yanslik ginlglarin yan s, ifin yasal
wa atilsal boyuty bu kapsamda deferendinmaya
alwwmaghr. Aynca sporcu basin destokeri ke ikgli
birtaiom uygulssmalanm givenl olup olmadd hala
tartpimaktadr. (Senel we dij., 2004},

Fakt&r anafizinda oritaya qian son fakbir isa
bir pekiida ikind faib&ind tamamisyio clarak Hada
edilsbiir. Bu faiior dodal beslenmays wurgu yap-
mktacr. Daha agi bir ifade ile dodal beslanma
ila de banzer parformansn elde edilebilecadi wur-
gusu Sn plana gimighr. Her hangi bir destakiays
i Onln almaiszm da sportf perfomansn sadle-
mabilecedini ortaya kogan son faibér birind fakis-
mlm zikh gini gSninmekiedic. Aydoddu (2006 a
gire, yetari va dengali besianan sporculera wits
minwa mineral desteding gerak duyulmamaktadr.
Ciead mir elesikik, Seellki QargkSinim ya &2 hesta
Ik duremilannds sporcunun Lﬂl durumu, geerak-
sinimksi v aldd dyeti defjeriendirlditen son-
ma Qarekiporsa dashal yapimaldir. &y rca ying Ay-
coddu (200E) witamin wa mineral eREiodi obma-
wan sporculsra destek werimasinin peerionmeres
ilrering Gnamb bir kstis olmads§n bakrtmighr:
SI:II'I.I; plarak son (ki faihSe, desteldaysc] OGninlarin
clumswz yonksin oriaya koyarkan, birnc Fakte
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isa kullanim yaranmin athini gizmektedi. Fakisr pa-
milan arasmdski Korsdasyon analiz o9 birinc fak-
#5r ila geriye kalan il faiiSr srasindail digkinin ne-
gaiif ocldud unw ortaya oy mugtur. Mispaban olum-
suy buhum ofarak ifacs edisbilecsl iking wa Opln-
ol faibSrigr arasmdaii iEg isa anlamll olup pozi-
tif wondddr.

Araghrma modeknds snanmaga gaipilan di
dar oo ise bikgl eleskidi, doibora bageury ganak-
i, profesyone sporcularca bu birdrdnlarin kuk
laniimam gerektiiing ponedik inang wa bu bdr Gnlin-
larin reilamirm yapimeas Geerinds fakiSriesin ot-
lisini ortaga koymakh Mazanoe wa did. (Z00E;
yaphikian galpmaca gang sporouian besin daste-
di ladlammna yanigndiren soyut knwramlann, ni-
wat ftulum wo inangkan, cnlan aliilopsn S
kavramiar ca antrendrari, aislarn, dokiorisr v ar-
kadagpan obdsfury belrtmigkerdir. Greger (2000}
dsha genig bir perspaidifla yagam bigimi fakiSrie-
rinin besin destedi kullanem ik gk cldudunu or-
Ty oy makiade. Yusandaski bu dlglnce perspak-
tifini destekier bir bigmde aragbrmadaii har g
fautSnin profssyonsd sporou Kulammina ¥6neli
igtal gar harip anlemll bir etkiys sship oidudw or-
taya giomeghr. Desteilayid Ondn relilsmiannm ya-
mimasi gerakliidi il bu falkbSricr arasmosii B
differ bafmi deligkeniora orania plksaidtir. (e
I tutumu pansitan birinc faabér ke bu defgean
arasindail kgl codre orantl iken, olumsus olsr
aris s iars orantmdir.

Bu araytsmada eida edien bulguiar dofruk
fusinda, bu Er dnlnlerin pazarianmes ve ol
mmenca dikkat ediecek unsurisr dodrutusunca

Sporos Basin Desteldar 163

oparasyonel kamariann ainmesna diskat edimsar
si garektidini sbylames mdmiednddr. Theetid ol
rak sporoulann aigy hutum ya da ganirglerini orta-
¥a koyan Du br galpmalands kulamen cdakh yaklx-
smiann sergignmasi yarar olacaibr. Bu nedanis,
diasiodlayici nitoikieki Ondnieri Orotan tarafiann
blkgticilarin isted wa Itipagian wa algilan dofnu-
tusunda dnlnlar E=sriamas v kullsmeciara sun-
s dafia yararl sonuglar v anabikecoitie,

Gargmulagtirilen bu gangma, Eskigahidei
moor merkEigrinden yarardanan kijikr aps
makta olun, dolay syl mnr sapda b kablema
grubunun gindglerin yansbmaatsdr. Arsghrma
sonuglannin genelienabikrid] aragbrmanm ger
peidegtiriicidi yer balomincan sinribilsrs sshiptic
Araghrmads rapor edien bulguiar, Kiglk &igak-
Ii bir Smskiom gruby drerinds yapilmey olmas d-
diar bir kesithld) ortaya koymaktadir. Galeccktn by
alanda yapiacai galigmalanda Tdrkdys gapndsya
i farkh dikgierin Wkaticlerini kapsayan galkpma-
larmn yamimas caha genallenebilr sonugiar vane-
milie. Donemsaiik olarak oriaya gEabiecsk gaiy
melarin ortaya konmas agmndan yapiacak gaky-
malar kullsnim cranksnnm dedigmini balirkeyobi-
leCaktir.
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