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OZET

Vicut gelistirme sporu,toplumlar arasinda yaygin bir spor haline gelmistirve
genellikle agirhk kaldirma sporu olarakda bilinmektedir. Vicut gelistirme sporunu
profesyonel bir sekilde icra eden Kisilerin, yarismalarda en iyi olabilmek i¢in ek gida
takviyeleri kullandiklari, arastirmacilar tarafindan giin yizine cikartiimistir. Arastirma,
KKTC’de viicut gelistirme sporunu icra eden sporcularin dogal beslenme tarzlari ile ek
gida takviye kullanimlarinin incelenmesini amaclamaktadir. Bu baglamda KKTC Halter
ve Vicut Gelistirme Federasyonu’nunkayitli(lisansh) sporcularina ulasiimis ve anket
kapsaminda,ulastigimiz sporculardan 52 sporcu ankete katilmistir. Bu sporcularin 11’i
kadin, 41°i ise erkek sporculardan olusmaktadir. Katilimcilarin 43’G besin takviyesi
kullanirken 9 katilimci besin takviyesi kullanmamaktadir.

Ankete Katilan sporcularin tamama yakininin ek gida takviyesi kullandiklari
saptanmistir. Sporcular ile yapilan anket sonucunda, KKTC’de vicut gelistirme sporunu
icra eden Kkisilerin, hemen hemen birbirine benzer sporcu diyetleri ve ek gidalar
kullandiklari ortaya ¢ikmistir. Anket sonucunda kisilerin bu sporcu diyetlerini ve ek gida
alimlarini uygularken, yarisindan fazlasinin ise egitim almadan uyguladigi saptanmistir.
Bunun sonucunda Kisiler birbirlerinden Oneri-tavsiye alarak tukettikleri Grinlerin zararli
olup olmadiklari konusunda, yarisindanfazlasinin yapilan seminer, kurs ve benzeri
egitimleri almadiklari ortaya ¢ikmistir. Bu anket sonucunda en ¢ok kullanilan ek gida
BCAA/DZAA (Dalli Zincirli Amino Asit ) (%74.42) olarak belirtilmistir. Dogal protein
olarak da en cok tukettikleri besin ise %93.18 ile yumurta olarak saptanmistir.

Arastirma sonucunda,katilimcilarin besin takviyesi kullanmlari ile beslenme
dizenleri arasinda iliski oldugu, katiimcilarin yaptiklari spora yonelik beslenmelerine

dikkat ettikleri belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Vicut Gelistirme, dogal beslenme, besin takviyesi, ergojenik gida



ABSTRACT

Body building has become a popular sport among societies at the present.
Nowadays while some do body building as a sport, others do it as a means to achieve a
good looking body and some even as a means of socialising. It is also a well known fact
that professional bodybuilders often take supplements in order to win competitions. This
study aims to examine the natural diet and food supplements used by athletes who
practice bodybuilding in The Turkish Republic of Northern Cyprus. Hence, registered
licensed bodybuilders from The Turkish Republic of Northern Cyprus Body Buiding
Federation were contacted. Quantative research was carried out and the statistical data
was analysed using the SPSS 22.0 programme. Due to the Covid 19 Pandemic the
questionnaire was carried out online. From the 52 participants, 11 were female and 41
were male. While 43 of the participants use nutritional supplements, 9 participants do
not use nutritional supplements. Analysis of the data shows that almost all of the
participants use supplements. The results show that almost all participants doing
bodybuiding in The Turkish Republic of Northern Cyprus have very similar diets and
use similar supplements. According to the data, more than half of the participants also
stated that they had not received any education in this regard. In other words, partipants
of the survey stated that their knowledge on whether the diets and supplements used
were harmful or not, were based on suggestions and recommendations, rather than
information that they had learnt from a seminar, course or other educational programme.
The results of the survey also show that the most used supplement is BCAA / DZAA
(%74.42) and that the most popular natural protein that they take regularly in their diets
are eggs.

As a result of the study, it was determined that there was a relationship between
the use of nutritional supplements and the diets of the participants, and that they planned

their nutritional intakeaccording to thesport they took part in.
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BOLUM 1
1.Giris

Bu bélimde arastirmanin problem durumuna, problem cimlesine, alt problemlere,
arastirmanin hipotezelerine, amacina, 6nemine, tanimlarina ve sinirliliklarina yer

verilmistir.

1.1 Problem Durumu

Beslenme; saglikh olma, sagligi iyilestirmek ve yasam kalitesini yikseltmek icin insan
vicudunun ihtiya¢ duydugu besinleri dogru zamanda bilincli ve tam olarak almaktir.
Besinler; maddelerdir, tim canlilarin hayatta kalabilmek icin tliketmesi gereken yasam
icin gerekli tim kaynaklari saglarlar. Bu sebeple, viicut tarafindan Uretilmeyen protein,
yag, karbonhidrat gibi temel besinlerin disaridan alinmasi gerekmektedir (Arikan, 2015).
Bu baglamda saglikh bir yasam surdiurmek icin et, sit, meyve ve sebze, ekmek ve
tahillar, yag ve seker yeterli ve dengeli bir sekilde yenilmesi gerekir (Lee, 2017).

Yeterli ve dengeli beslenme; gelisme, blylme ve saglikli bir yasam icin; fizyolojik ve
biyolojik kosullar g6z 6niinde bulundurularak gerekli besin maddelerinin gerekli oran,
cesit, kalitede duzenli ve surekli alinmasi olarak tanimlanmaktadir (Turgut vd., 2014).
Dolayisiyla saglikli bir beslenme dizeni icin her gun (¢ ana 6gin yapilmali ve bu ana
ogunler cok fazla miktarda tiketilmemelidir. Ogunleri atlama, ayak (st beslenme ve
asirt miktarda besin tiketme en 6nemli beslenme sorunu olarak kabul edilir. Bu

nedenlerle saghkli yasam icin bu ilkelere uymak esastir(Purcell, 2013).

Insan viicudunun ihtiyaclarini karsilayacak beslenme saglanamaz ise, yeterli enerji
saglayamadigi ve insan dokusu Uretmedigi igin "yetersiz beslenme" olusur. Kisi yeterli
beslenmesine ragmen cesitli besinleri tuketmediginde veya yanhs pisirme seklinden



dolay1, bazi besinleri alamadiginda vicut bu besinlerden yoksun olacaktir. Bu durumda
"beslenme dengesizligi" ortaya ¢ikmaktadir (Korkmaz, 2010).

Tum insanlar icin oldugu gibi sporcular icin de saghkli bir yasam surdirmek istedigimiz
zaman Yyeterli ve dengeli beslenme sarttir. Bu nedenle spor beslenmesi (zerinde
durulmaktadir. Dengeli, diizenli ve amaca yonelik bir diyetle sporcularin saghg, atletik
performansi  korunabilir veya iyilestirebilir, vicudlart hizla toparlanbilmektedir
(Ozmerdivenli ve Karacabey, 2002). Yiiksek verim elde etmek icin sporcularin yeterli,
dengeli beslenme ahiskanligi gelistirmesi ve bir yasam bigimi haline gelmesi
gerekmektedir (Atasever, 2003). Gunumizde spor beslenmesinde en c¢ok tartisilan
konulardan biri de besin takviyelerinin kullaniimasidir. Sporcular fiziksel ve zihinsel
antrenmana veya rekabete hazirlamak icin performansi artirmak ve iyilesme suresini
kisaltmak icin kullanilir(Barlett, Hawley ve Morton, 2015).Diinya Anti-Doping Ajansi
(WADA) tarafindan yasaga dahil edilmeyen herhangi bir gida takviyesine beslenme
destek Urln0 olarak tanimlanmaktadir. Bu drunler genellikle; kas gelistirmek, kas
gucunu artirmak, dayaniklihgi artirmak, yag kitlesini azaltmak, laktik asidi azaltmak,
oksidatif stresi azaltmak, konsantrasyonu artirmak, yorgunlugu azaltmak ve iyilesme
stresini kisaltmak icin kullanilir(Paul ve Mendelson, 2015). Bu Urlinlerden en ¢ok
bilinen ve kullanilanlari; mineraller, vitaminler, amino asitler, kafein, protein tozu, L-
karnitin, keratin seklinde ifade edilmektedir (Kreider vd., 2004).

Vicut gelistirme, agirlik antrenmani sistemi ve uygun bir beslenme programi araciligi
ile ulasiimak istenilen bir kash fizik arayisidir (Mosley, 2009). Vicut gelistirme,
sporcularin yalnizca gorinimleri ve durus yetenekleri temelinde degerlendirildigi bir
spor olarak bilinmektedir. Buradaki temel amac kas kutlesi ve kas detaylarini ortaya
cikarmaktir (Ploeg vd., 2001). Vicut gelistirmede insanlar kas hareketine 6zel 6nem
verirler ve strekli dis goruntiye dikkat ederler. Vicut gelistirme, rekreasyon igin, kisisel

gelisim icin veya bir dévis sporu olarak da uygulanir (Hallsworth vd., 2005).



Gunumuzde, performansin iyilestirilmesinde glclendiricilerin roli
arastirilimaktadir(Maughan, 2001; Potgieter, 2013). Ergojenik yardimci, islevi
iyilestirmeye yardimci olan bir besin maddesi olarak tanimlanabilir(Semsek vd., 2010).
Ayni zamanda, yorgunlugu geciktirmek icin enerji Gretimini ve kullanimini artirarak
islevi iyilestiren bir madde veya teknik olarak belirtilmektedir. Bazi vitaminler,
mineraller, amino asitler, sifali bitkiler, metabolitler ve bunlarin farkli kombinasyonlari
ergonejik yardimci maddeler olarak tanimlanirlar. Bu maddeler bir¢ok sporcu tarafindan
optimal enerji, enerji sistemi dengesi ve vicut dokusu gelisimi (6zellikle yagsiz viicut

Kitlesi) saglamak amaciyla takviye olarak kullaniimaktadirlar (Erdz, 2007).

1.2 Arastirmanin Amaci
Arastirmada KKTC’de spor merkezlerinde vicut gelistirme sporunu icra eden lisansli
sporcularin dogal beslenme tarzlarive ek gida takviyesi kullanimi durumlarinin

incelenmesi amaglanmaktadir.

1.3 Problem Cumlesi
Bu amagcla arastirmanin problem cumlesini “KKTC’de spor merkezlerinde viicut
gelistirme sporunu icra eden lisansli sporcularin dogal beslenme tarzlari ve ek gida
takviyesi kullanimi durumlari nasildir?
Arastirmanin alt problemleri asagida belirtildigi gibidir;

1. Sporcularin saghk durumlari ve sigara-alkol kullanim diizeyleri nasildir?

2. Sporcularin spor yapma durumlari nasildir?

3. Sporcularin 6gun tiketimleri nasildir?

4. Sporcularin calistigi zaman en ¢ok yemek yedigi yer, light drin kullanma,

tatlandirict kullanma ve sivi tiketim durumlari nasildir?

o

Sporcularin spor yaptigi icin 6zellikle fazla tikettigi besinler nelerdir?
6. Sporcularin besin takviyesi alma durumlari nasildir?
7. Sporcularin bazi ézelliklerine (cinsiyet, yas, vucit gelistirme sporu yapma suresi,

6gin atlama durumu, beslenmede light Grlinlere yer verme,spor yaptigi icin



Ozellikle fazla tliketmeye calistigi bir besin olmasi) gore besin takviyesi
kullanma durumlari arasinda iliski var midir?

8. Sporcularin bazi 6zelliklerine (cinsiyet, yas, vucit gelistirme sporu yapma suresi,
6gin atlama durumu, beslenmede light Grlinlere yer verme,spor yaptigl igin
ozellikle fazla tliketmeye calistigi bir besin olmasi, besin takviyesi kullanma)
gore beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya egitim alma

durumlari arasinda iliski var midir?

1.4 Arastirma Hipotezleri

Hipotezlersunlardir;

H1: Sporcularin cinsiyetleriyle besin takviyesi kullanimiarasinda iliski vardir.

H2: Sporcularin 6giin atlamalariyla besin takviyesi kullanimiarasinda iliski vardir.

H3: Sporcularin  beslenmede light driinlere yer vermeleriylebesin takviyesi
kullanimiarasinda iliski vardir.

H4: Sporcularin spor yaptigi icin 6zellikle fazla tiketmeye calistigi bir besin olmasiyla
besin takviyesi kullanimiarasinda iliski vardir.

H5: Sporcularin cinsiyetleriyle beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya
egitim almalari arasinda iligki vardir.

H6: Sporcularin vuctt sporu yapma sireleriyle beslenme ve ek gida takviyesi konusunda
seminer veya egitim almalari arasinda iliski vardir.

H7: Sporcularin 6gun atlama durumlariyla beslenme ve ek gida takviyesi konusunda
seminer veya egitim almalari arasinda iliski vardir.

H8: Sporcularin beslenmede light Uriinlere yer verme durumlariyla beslenme ve ek gida
takviyesi konusunda seminer veya egitim almalar arasinda iliski vardir.

H9: Sporcularin spor yaptigi icin 6zellikle fazla tuketmeye calistigi bir besin olmasi
durumlariyla beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya egitim almalari
arasinda iliski vardir.

H10: Sporcularin besin takviyesi kullanma durumlariyla beslenme ve ek gida takviyesi

konusunda seminer veya egitim almalari arasinda iliski vardir.



1.5 Arastirmanin Onemi

Vicut gelistirme sporuyla alakali son yillarda yapilan arastirmalarda yanlis
beslenme diyetleri ve ek gidalar kullanimi konusunda bilgi eksikligine dayanan yanlislar
arastirmacilar tarafindan gin yizine cikartilmistir. Arastirmadaki amag ise, spor
merkezlerinde vicut gelistirme sporunu icra eden lisansl sporcularin dogal beslenme
tarzlart ve ek gida takviyesi kullanimi durumlarinin incelenmesidir. Dinya
literattirlerinde vicut gelistirme zerine bircok makale ve arastirma vardir. Biz sadece
KKTC’de vicut gelistirme sporunu icra eden Kisilerin, dogal beslenme ve ek gida
takviye kullanimlari ve bu yondeki beslenme egitim duzeylerinin ortaya konulmasi

bakimindan alanyazina katki saglayacagi dustunilmektedir.

1.6 Sinirhhklar
Arastirma, 2020 Nisan ve Mayis aylarinda toplanan veriler ile sinirhidir.
KKTC Halter ve Viicut Gelistirme Federasyonu’unda lisansli olan 52 sporcu ile
sinirlandiriimistir.

Arastirma sonuclari kullanilan 6lcekle sinirhidir.

1.7 Tanimlar

Spor: Latince kokenli spor kelimesi, kelimenin tam anlamiyla bedensel ve zihinsel
gelisim icin kullanilan tlim sporlar ifade eder. Bu sporlar bireysel veya grup
calismalariyla yapilir ve belirli kurallar dahilinde yapilan haraketlerin tamami anlamina
gelmektedir (Akinci, 2007).

Beslenme: Sagligi gelistirmek, bliyumek ve saghgr korumak icin gida kaynaklarinin

kullanilmasi olarak tanimlanabilir (Glinay, 1998).

Fitness: Dogrudan ingilizceden dilimize gegen bir kelime olup, fitness kelimesinin

anlami; saghikli, saglikh yasam, formda, fit olunmasidir. TDK'ya gore fitness, saglikl bir



yasam demektir. Ayni zamanda, artan fiziksel aktivite sirasinda vicudun solunan

oksijeni kas dokusuna dagitma yetenegi olarak da tanimlanir.

1.8 Kisaltmalar

DSHEA: Diyet Takviyesi Saglik ve Egitim Kanunu

FDA: Amerikan Gida ve ilag Dairesi

KKTC: Kuzey Kibris Turk Cumhuriyeti

UNICEF: Birlesmis Milletler Uluslararasi Cocuklara Acil Yardim Fonu
WHO: Diinya Saglik Orgiiti



BOLUM 2
KAVRAMSAL CERCEVE VE IiLGIiLI ARASTIRMALAR

2.1 Spor ve Beslenme

Beslenme, insan sagligini etkileyen en énemli faktor ve temel ihtiyaclardan biridir.
Yeterli ve dengeli beslenme, insanlarin buyimesi, gelismesi, hayatta kalmasi ve
faaliyetlerini en iyi sekilde yapabilmesi icin gerekli beslenme olarak tanimlanmaktadir
(Bozkurt, 2001). Yeterli ve dengeli beslenmenin amaci; bireyin yasi, cinsiyeti ve
fizyolojik gevresinin gerektirdigi yeterli besin aliminin saglanmasidir (Celik, 2006).

Yeterli ve dengeli beslenme, saglikli yasamin énemli faktorlerinden biridir (Agikgoz,
2006). Nasil yiyeceksiz hayat olmazsa, saglikli besinler olmadan da saglikli yasam
olmaz. Dogru beslenilirse saglik ve verimlilik de artirilabilir; yetersiz beslenildiginde ise
bunun tersi durum s6z konusu olabilmektedir. Yetersiz beslenme saghgi, verimliligi
zayiflatan ve hatta sayisiz hastaliga neden olan bir aliskanliktir. Bu sekilde beslenmenin
saglanmasi, maksimum saglik ve verimlilik gerektiren bir kaydin temelini olusturamaz.
CGogu spor uzmani, iyi performans elde etmek icin dengeli bir diyete ihtiya¢ duyuldugu
konusunda ayni gorise sahiptirler. Basarili rekabet icin, yeterli ve dengeli beslenme
sarttir (Bozkurt, 2001).

2.1.1 Sporcu Beslenmesi ve Onemi

Sporcu beslenmesinin  kavrami, farkli sektorlerde egzersiz yapan sporcularin
beslenmesini ifade etmektedir (lldiz, 2014). Ancak egzersiz ve beslenme arasindaki
iliski beslenme bilimi cercevesinde incelenmektedir (Basoglu, 2004). Sporcu
beslenmesinde yapilmasi gereken, sporcularin saghgini korumak, sagliklarini iyi etmek
ve performanslarini artirarak basarilarini saglamaktir (Dulger, 2015). Sporcunun
beslenmesi planlanirken sporcunun cinsiyeti, yasi, fiziksel 6zellikleri, spor bransi,
antrenmani ve musabaka zamani dikkate alinmalidir. Ancak sporcularin beslenmesinde
sadece antrenman ve musabaka zamanlari degil ayni zamanda tum 6nemli aktiviteleri de

dikkate alinmalidir. Ayni zamanda bu durum sadece antrenman kamplari veya



yarismalar gibi kisa bir slrede degil, tum hayati kapsayan bir yasam bicimi olarak
gerceklesmelidir (Yuksek, 2013). Yeterince motive olmayan bir sporcu i¢in dogru bir
beslenme plani gelistirmek basarili bir sporcu tretmeyecegi bilgiyi, bir sporcuya yanlhs
beslenme planini uygulamak da sporcunun basarili olmasini engelleyecektir (Bonci,
2009).Blyuk bir basariya ulasmak igin beslenme bilimi, sporcu beslenmesi iyi bilinmeli
ve dogru uygulanmahdir. Bu nedenle spor beslenmesi gliniimizde insanlarin ilgi

odaklarindan biri haline gelmistir (Yildirim, 2005).

Sporcu beslenmesi, beslenme ve fiziksel aktivite etkilesimini iceren beslenmede
kullanilan bir terimdir (Maughan, 2001). Sporcu beslenmesi; sporcunun cinsiyetine,
gunlik fiziksel aktivitelerine ve yaptigi spor tirlerine gore antrenman ve yarismalar
duzenleyerek yeterli ve dengeli beslenmeyi saglar (Akil, 2007). Sporcunun egzersiz
trine gore, antrenman ve misabaka dénemleri dizenlemek ve optimum performansa
ulasmak icin besinleri tam dengeli bir sekilde almak gerekir. Sporcunun beslenmesini
planlarken; sporcunun yasini, cinsiyetini, boyunu, kilosunu, viicut kompozisyonunu,
yeme aliskanliklarini ve olanaklarini, saglik durumunu, sosyal ve ekonomik durumunu

g0z 6ninde bulundurulmasi gerekmektedir (Ergiin, 2003).

Sporcularin beslenmesi, spor performansini iyilestirmek icin beslenme ilkelerinin
uygulanmasi da dahil olmak Uzere nispeten yeni bir arastirma alanidir. Arastirmacilar
yillar boyunca beslenme ile cesitli egzersiz veya spor bicimleri arasindaki iliski Gizerinde
calismis olsalar da, son zamanlarda sporcular igin 6zel Oneriler Gzerinde kapsamli

arastirmalar yapilmistir (Williams, 1995).

Son yirmi yilda yapilan arastirmalar, beslenmenin spor performansi zerindeki olumlu
etkisini agi§a ¢ikarmistir. Sporcu diyeti, sporcunun saghgini, kilosunu ve
kompozisyonunu, egzersiz sirasinda substratlarin mevcudiyetini ve egzersiz sonrasi
iyilesme siresini etkiledigi arastirmacilar tarafindan bilindigi gibi, bu sporcunun da
performansini etkiledigi gérulmektedir. Sporcu beslenmesine yonelik arastirmalarin ve

ilginin artmasi ile birlikte, spor performansini da artirmaya yonelik tim ergojenik



yardimcilarinin, besin takviyelerinin, diyet yardimcilarinin ve bitkisel karisimlarin
satislarinda da artis gostermistir. Performanslarini optimize etmeyi hedefleyen sporcular,
iyi bir diyet ve sivi alimi programi uygulamal, diyet takviyeleri ve ergojenik
yardimcilari dikkatli kullanmahdir. Ciddi kilo verme aliskanliklarini azaltmali ve cesitli
yiyeceklerden yeterli miktarda tiiketmelidir (Anonymous, 2000). Sporcu beslenmesinde
besin takviyelerinin kullanimi her zaman bir endise kaynagi olmustur. Her sporcu,
yarismalarda kendisinin en ylksek sinira ulasmasini saglayacak sihirli bir icerik
aramaktadirlar (Maughan, 2001).

Sporcularin performansi icin dogru beslenme ¢ok 6nemlidir. Karbonhidratlar, proteinler,
vitaminler ve mineralleri iceren gida takviyeleri sporcular tarafindan ginlik diyetlerini
gelistirmek icin yaygin olarak kullanilmaktadir. GinlimUzde insanlarin ilgisi ¢ok sayida
besin ve sividan fizyolojik olarak aktif izolatlara ve besin maddelerine kaymistir. Bu
diyetlerin cogunun atletik performansi beklenenden daha yuksek seviyelere

cikarabilecegi ortaya ¢ikardigi belirlenmistir (Deldicque ve Francaux, 2008).

Sporcularin deneyimine ve antrendriin tavsiyesine gore, cogu sporcu magi kazanmak ve
rakiplerine gore bir avantaj elde etmek icin diyet yapmaktadir. Aslinda beslenme,
sporcularin antrenmanini, antrenman sonrasi toparlanmasini ve yarisma performansini
dogrudan etkilemektedir (Bozkurt, 2001). Sporcularin basarisinda beslenmenin etkisi
nekadar 6nemli oldugu bilinmektedir. Sporda, diyetin nasil basari saglayacagina yonelik
cesitli gorusler bulunmaktadir. Bazi arastirmacilar 6zel sporcu diyetlerinin, sporcularin
basarisi icin etkili oldugunu iddia etse de, digerleri ise dogru diyetlerin basari icin yeterli

olduguna ve 6zel diyetlerin gerekli olmadigina inanmaktadir (Y1lmaz, 2002).

Basarili bir spor derecesi hemen alinamamaktadir. Sporda iyi sonuclar alabilmek birgok
kosula baghdir. Bu kosullardan en 06nemli olani ise bilin¢li beslenme oldugu
bilinmektedir. Sampiyon sporcularin beslenme durumlarini kontrol ederek beslenme
aliskanliklarinin diger sporculardan farkh oldugunu gorilmektedir (Yilmaz, 2002). Elit

sporcular beslenme dizenleriyle ¢ok yakindan ilgilenmektedirler. Sporcu elit ya da



rekreasyon sporcusu olsun, hedeflerine uygun, dengeli ve dogru beslenmeyle
ulasmaktadirlar. Bu nedenle beslenme, spor ve egzersiz yapan tim insanlarin ilgisini
cekmektedir. Sporcular igin ideal beslenmenin yarismadan birka¢ gun 6nce saglanmasi
mumkiin degildir. ideal beslenme, spor ve egzersiz yapanlarin yasam tarzi ve

aliskanliklari haline gelmesi 6nem arz etmektedir (Yildirim, 2009).

2.1.2 Sporcu Besin Ogesi ihtiyaclar

Sporcunun basari saglamasinin yolu, dogru beslenme plani ile iliskilidir. En 6nemli
konulardan biri ise viicut enerji dengesinin saglanmasidir. Ozellikle sporcu, antrenman
veya yarisma gibi yuksek yogunluklu aktiviteler sirasinda gerekli enerjiyi alamazsa, kas
kaybi, anormal kemik sagligi, iyilesme siresinin uzamasi, yaralanma ve hastalik
meydana gelebilir (lldiz, 2014). Bu nedenle viicudun enerji ihtiyacini karsilamak igin
karbonhidrat, protein ve yagin yeterince karsilanmasi gerekir. Yeterli ve dengeli
beslenmek icin sporcular enerjilerinin yarisini karbonhidratlardan, onda birini proteinden
ve Ucte birini yagdan almalidir (Pehlivan, 2001). Sporcular yaptiklari egzersize bagl
olarak giinde 2.000 ila 5.000 kaloriye ve bazen daha fazla enerjiye ihtiya¢ duyabilir. Bu
nedenle glikojen deposunun karbonhidrat alimina dikkat edilerek doldurulmasi gerekir.
Hepimizin bildigi gibi, sporcularin glikojen rezervleri yiksek performans saglamak igin
yeterli olmalidir (Ersoy, 2008).

2.2 Besin Destek Uriinleri

Besin takviyeleri, tim beslenme drinlerinin adidir. Sporcularin atletik performansini ve
uyum yetenegini gelistirmek, sporcularin antrenman ve rekabete hazirlanmalarina,
antrenman veya misabaka sirasinda performanslarini iyilestirmelerine ve egzersiz
sonrasinda saglikli aktivitelere devam etmelerine yardimci olmak icin tasarlanmistir
(Kreider vd., 2004). Ergonjenik yardimci olarak da bilinen bu driinler genellikle kas
kltlesini, mukavemetini ve dayaniklihgini artirmak, yorgunlugu azaltmak, yag kutlesini
azaltmak, fiziksel aktiviteden kaynaklanan oksit ve laktik asit gibi maddelerin tahribatini

azaltmak icin veya egzersiz ardindan toparlanma suresini kisaltmak amaciyla
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kullaniimaktadir. Ancak besin destek drlnleri, iki gruba ayrilmaktadir. Bunlar
kullanilmasi yasal olanlar ve kullanilmasi yasak olanlar, yani doping siniflandiriimasina
girenlerdir (Kog, 2014).

Insanlar spor miisabakalarina katilmaya basladigindan beri, beslenmenin viicut
fonksiyonlarina bir destek oldugunu fark etmislerdir. Son on yilda, insan metabolizmasi
ve egzersiz fizyolojisinin anlasiimasindaki gelismeler, gida alimini kontrol etmenin
atletik performans Gzerinde olumlu bir etkiye sahip olma potansiyeline sahip oldugunu
acikca gostermistir. Sonug olarak sporcu bireyler Gzerinde belirli bir etkiye sahip olan
urinlerin sayisi artmistir. Gunumuzde besin takviyelerinin kullanimi ¢ok yaygindir.
Sporcular arasinda besin takviyelerinin kiresel kullanim orani %40-80'e kadar
citkmaktadir. Yalnizca Amerika Birlesik Devletleri'nde 30.000'den fazla ticari besin

takviyesi bulunmaktadir (Molinero ve Marquez, 2009).

Yuzlerce yildir insanlik is verimliligini artirarak basariya ve zafere ulasmaya ¢alisirlardi.
Bu caba ve arayis, onlari belirli dogal maddeleri kullanmaya ve faydalarini incelemeye
yonlendirmigstir. Basit ve etkili yontem uzun yillardir kullanilmis ancak, sporcu
performansinda énemli bir gelisme saglanamamistir. 19. yizyilda kafein, alkol,
nitrogliserin, afyon ve hatta strikninin sporcular iizerindeki etkileri arastirildi. ikinci
Diinya Savasi'ndan bu yana, androjenlerin anabolizan etkisi fark edilmis ve sporcular
tarafindan kas ktlesini ve glclnu artirmaya galismak igin kullaniimistir. 1960'larda ve
1970'lerde sporcular, uyarici maddeleri yogun bir sekilde kullanmaya baslamislardir,
Bununla birlikte, besin takviyeleri ile performans iyilestirmesi arasindaki iliski hakkinda
bircok kanit bulunmustur. Protein, yag ve karbonhidratlarin 6zel etkileri ve
antremandaki enerji tiketimi arastirmalarinin ilerlemesi nedeniyle, insanlar 20. yuzyilin
ilk yarisinda kas calismasi hakkinda daha fazla goruse sahip olmuslardir. 20. yizyildan
sonra, vitaminlerin kesfi ve ayrilmasi, vitaminlerin metabolizmadaki temel roliinln
anlasiimasi, rekabetin sinirlarinin  arastiriimasi ve ergojenik katki maddelerinin

arastiritimasi bilimsel kanitlara dayanmaktadir (Yildiz, 2007).

ABD Gida ve ilag Dairesine (FDA) gore 1994'ten 6nce, besin takviyelerinin

degerlendirilmesi gida ile ayniydi. Bu nedenle, gida takviyelerinin Gretim slreci, kalitesi

11



ve etiketlenmesi FDA tarafindan izlenmekteydi. Bununla birlikte, birgok insan, FDA'nin
diyet takviyelerini dizenlemede c¢ok kati olduguna inaniyorlardi. Sonu¢ olarak, 1994
yilinda kabul edilen Diyet Ek Saglik ve EQitim Yasasi (DSHEA) ile diyet takviyeleri
Ozel bir gida turd olarak siniflandirilir. Yasaya gore, "diyet takviyeleri*; diyete ek olarak
"diyet bilesenleri" iceren oral bir driin olarak tanimlanmistir. iste "diyet bilesenleri";
vitaminler, mineraller, sifali bitkiler veya diger botanikler, amino asitler ve maddeler

(enzimler, organ dokulari ve metabolitler gibi) olabilmektedir.

Diyet takviyeleri ayrica bitki veya gida Ozleri veya konsantreleri olabilir. Diyet
takviyeleri genellikle tabletler, kapsuller, yumusak jeller, sivilar, tozlar ve cubuklar
seklinde satilmaktadir. DSHEA'ya gore besin takviyeleri ila¢ degildir. Diyet takviyesi
olarak satilan Urtnlerin besin takviyesi oldugu acikca belirtilmelidir. Piyasada 1994'ten
once satilan, bu nedenle FDA Klinik deneylerinde guvenligi veya etkinligi
onaylanmamistir. Ayrica, 1994'ten sonra Uretilen yeni besin takviyeleri, yasal olarak
satilmadan 6nce guvenlik verilerini elde etmek icin FDA pazar 6ncesi arastirmalarindan
gecirilmekteydi (Kreider vd., 2004; Devitt, 2001).

Besin takviyeleri, sagligi korumak veya giclendirmek, enerji seviyelerini artirmak, kas
kltlesini artirmak, egzersiz kapasitesini artirmak, vicut yagini azaltmak, yaralanma veya
hastaligi iyilestirmek veya beslenme durumunu iyilestirmek icin kullanilchg
bilinmektedir (Dorsch ve Bell, 2005).

Besin takviyeleri, genellikle birden c¢ok amac icgin ilan edilmekte ve reklamlari
yapiimaktaydi. Temel olarak, performansi iyilestirebilecegini, kas Kkdtlesini
artirabilecegini, vicut yagini azaltabilecegini, kilo vermeye veya mevcut Kkiloyu
korumaya yardimci olabilecegini, ve hastaliklari 6nleyebilecegini, tibbi sorunlari tedavi
edebilecegini, bagisikhigi iyilestirebilecegini, uyanikhigi ve entelektiiel aktiviteyi
artirabilecegini ve basinci azaltabilecegini iddia edilmekteydi (Foodsci ve Correira,
2009).

Beslenme yardimci ergojenik katki maddelerinin temel amaci, islevi iyilestirmek (enerji

metabolizmasini etkileyerek veya merkezi sinir sistemi tzerindeki etki yoluyla), protein
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sentezini uyararak yagsiz vicut kitlesini veya kas kdtlesini artirmak ve vicut yag
icerigini azaltmaktir. Tamamen yapay olmamakla birlikte (6rnegin, is performansini
iyilestirmek icin), enfeksiyona direnci artirmak ve genel saghgi iyilestirmek icin
tasarlanmis besin takviyeleri, olasi kiicik hastaliklari veya enfeksiyonlari azalttigi icin

sporcular igin de 6nemli olarak gortilmektedir (Maughan, 1999).

Her yastan ve seviyeden sporcular arasinda, atletik performansi artirmak igin genellikle
besin takviyeleri kullanilir (Knechtle vd., 2008). Profesyonel sporculardan ortaokul ve
lise 6grencilerine kadar her seviyede performans artirici takviyeler kullaniimaktadir
(Jenkinson ve Harbert, 2008).

Besin takviyesi endustrisi milyarlarca dolarlik bir endistri haline geldikge, bu Grtnlerin
baskisi ve guvenilirligi artmaktadir (Dorsch ve Bell, 2005). Vicut gelistiriciler ve fitness
aktiviteleriyle ilgilenen diger Kisiler, kas kitlesini artirmak, kuvveti ve gicl artirmak

icin her yil besin takviyelerine milyonlarca dolar harcadigi bilinir.

Gectigimiz 20-25 yil icerisinde spor performansini iyilestirmek ic¢in sporculara dogal
maddelerin (amino asitler, mineraller, vitaminler vb.) insan viicudunda yeterli olmadig
ortaya cikarilmis ve cesitli etkilerinden yararlanmak icin sporucularin kullanmasi
dustnilmastir. Boylelikle dinya, sporcularin performansini artirmayr amaglayan bir
beslenme destek endustrisi olusturmaktadir. Amerika Birlesik Devletleri, Kanada,
Avrupa ve Japonya'da bu endistrinin en ¢ok gelistigi gorilmektedir (Atasl ve Ycesir,
2004). Ahrendt (2001) tarafindan yapilan arastirmaya gére, 1996 yilinda toplam nifusun
%50'sinin, Universite sporcularinin %76'sinin ve vicut gelistiricilerin %2100°Gndin besin
takviyesi kullandigi bildirildi. Pazar verilerine gore, 1997'den beri Amerika Birlesik
Devletleri'ndeki besin takviyesi satislarinin 2002-2003'te 18 milyar dolari asan satislarla
onemli olglde arttigini gostermektedir (Radimer vd., 2004). "Nutrition Business
Journal™ (NBJ) verilerine goére, 2010 yilinda Amerika Birlesik Devletlerinde besin
takviyelerinin tahmini satislari 28,7 milyar ABD dolari olarak ortaya ¢ikmistir. Besin
takviyesi endustrisi her yil Amerika Birlesik Devletlerine 61 milyar dolar katkida

bulundugu ve 450.000 kisiye is yarattigi bilinmektedir. "Nutrition Business Journal”
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verilerine gore, 2010 yilinda kiresel besin takviyesi endistrisinin 6l¢egi 228 milyar
dolar degerindeydi (Tian vd., 2009).

Kisacasl, basarili pazarlama stratejileri sayesinde, reklam ve internet bilgi kaynaklari ile
agizdan agiza reklamlarla diyet takviyesi kullanimi yayginlasmis ve kiresellesmistir
(Halsted, 2003). Genel olarak antrenman ve iyilesme sirasinda beslenmenin iskelet kasi
gelisimini etkileyecegine inanilmaktadir. Son zamanlarda insanlarin ilgisi, direng
egzersizine karsi hipertrofi tepkisini artirmak icin optimal beslenmeye, 6zellikle protein

alimina odaklaniimistir.

Gecmis calismalar, kas protein metabolizmasinin sadece direng egzersizi ile degil, ayni
zamanda amino asit degisiklikleri ile de dizenlendigini gdéstermistir. Amino asitleri
direng egzersizi ile birlestirmek, protein sentezini buytk olcude artirabilir. Uzun vadede,
bunun daha fazla kas hipertrofisine yol agmasi beklenmektedir. Bunun aksine, kisi
direng egzersizinden sonra yemek yemiyorsa kastaki net protein dengesi negatif kalir ve
katabolik durum baslamaktadir. Bu nedenle, amag¢ kas hipertrofisi veya optimal iyilesme
oldugunda, direnc egitimi ile birlikte yeterli diyet proteinini tiketmek son derece
onemlidir. Egzersiz sonrasi karbonhidrat takviyesi de yararli olabilmektedir ¢linki kas
proteininin parcalanma hizini azalttigi belirtilmektedir. Bu nedenle, her egitim serisinden

sonra toplam enerji alimi énemli olabilmektedir (Andersen vd., 2005).

Beslenmeye yonelik ergonojenik yardimci; protein, yag, karbonhidrat veya sivi gibi
diyetin herhangi bir bilesenini toz, sivi, enjeksiyon, tablet veya cubuk seklinde icerebilir.

Beslenme ergojenik katki maddeleri, islevlerine gore tice ayrilmaktadir;

1- Gug, hiz, kuvvet ve dayaniklihgl artirmak icin enerji Uretimini artiran Grlnler
(karbonhidratlar, sivilar, proteinler, kreatin, mineraller, vitaminler, bitkisel
uranler vb.),

2- Vicut kompozisyonunu degistirerek performansi artirabilecek unsurlar (krom,
protein, vanadyum),

3- lyilesmeyi tesvik eden maddeler (sivilar, vitaminler, karbonhidratlar, mineraller,
bitkisel urunler) (Ersoy, 2006).
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Vicut gelistiricilerin ylksek seviyede kas boyutuna ulasabildigi ve bu kaslari
Ozellestirilmis bir diyetle onarabildigi iyi bilinmektedir. Genel olarak viicut gelistiriciler,
egzersizlerini  desteklemek ve kas Kkitlesini artirmak icin protein ve enerji
gereksinimlerini karsilamak icin ayni agirliktaki siradan insanlara gére daha fazla

beslenmeye ve enerjiye ihtiya¢ duymaktadirlar.

Vicut gelistirmeye yonelik 654 ticari besin gida takviyesi (zerinde yapilan bir
calismada, 800'den fazla faydali kas zindeligi sonucu olacagina dair iddia oldugu
gorilmekedir  (Wescott, 2003). Pek c¢ok iddia da arastirmalar tarafindan
desteklenmemektedir. Kaslari gelistirecegine dair sonuglarin elde edilebilecegine dair
bircok yanlis iddia da bulunmaktadir. Besin takviyeleri genellikle kalori
gereksinimlerinin karsilanmasi ve/veya kalori aliminin dizenlenmesi, kilo alma
takviyeleri, kilo verme takviyeleri ve fonksiyonel iyilestirme takviyeleri gibi uygun diyet
takviyeleri (enerji barlari, 6gin yerine gegen tozlar, hazir toz igecekler) olarak
tasarlanmistir (Kreider, 2004).

Kas kdtlesini artirmak icin enerji ve protein alimi énemlidir. Enerji dengesi saglanirsa,
cok miktarda protein tuketilerek kiitle ve kuvvet artirilabilir, bu nedenle enerji alimi cok
onemli oldugu bilinmektedir (Tipton, 2007). Diyetin enerjiyi kisitlamasina karsin agir
fiziksel aktivitelerin yapilmasi, bircok olumsuz sonuca neden olabilmektedir. Artan
protein katabolizmasl, artmis kortisol ve katekolamin salinimi gibi bagisiklik sistemine
zarar veredigi bilinmektedir (Maughan, 2002).

Egzersiz seklinde fiziksel aktivite, 6zellikle direng egzersizi, protein dengesinde genel
bir artisa ve dolayisiyla protein birikiminde artisa yol acan bir yontemdir. Protein
birikimi bircok faktore, antrenman durumuna, egzersiz yogunluguna ve en énemlisi gida
tiketimine baglidir. Direnc¢ antremani tek basina protein sentezini artirabilse de, son
arastirmalar genel olarak pozitif bir protein dengesi elde etmek icin dis koken

besinlerinin alinmasi gerektigini gostermistir (Kerksick, 2005).

Protein, sporculara ve fiziksel olarak aktif insanlara salinan en popiler besin

takviyelerinden biridir. Sporcularin, nitrojen birikimini ve kas kutlesini artirmak ve uzun
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streli egzersiz sirasinda protein pargalanmasini 6nlemek icin proteini takviye etmeleri
onerilir (Williams, 2005).

Protein aliminin ve fiziksel egzersizin stratejik planlamasi, kas kutlesini korumak, kas
hipertrofisini strdurmek, egzersizden sonra uygun iyilesmeyi saglamak ve hatta en iyi
bagisiklik sistemi takviyesini desteklemektir. Daha 06nce, bir diren¢ egzersizi
doneminden sonra ylksek kan amino asit seviyelerinin, kas protein sentezinin
saglanmasinda tamamlayici oldugu gozlemlenmistir. Direng egzersizi antremani
sirasinda protein aliminin dogru zamanda faydalarini ve yagsiz viicut kitlesi Gzerindeki

etkisini destekleyen kanitlar bulunmustur (Campbell vd., 2007; Aagaard, 2004).

Diinya genelinde 0zellikle gelismis (lkelerde beslenme desteginin kullanimi hizla
artmaktadir. Kullanim alani ¢ok yaygin olmakla birlikte, kullanimina rehberlik eden
Kisiler bazen profesyonel saglik calisanlari, hatta bazen bilingsiz, konuyla ilgili higbir

uzmanhgi olmayan kisilerdir (Harvetioglu, 2008).

Yalniz ve ark. (2004) tarafindan yapilan ¢alismada, verilerin degerlendirme sonuglarina
gore vucut gelistiricilerin %33, 3’unun ergojenik katki maddeleri hakkinda bilgi sahibi
oldugu ve %95, 8’inin ergojenik katki maddeleri kullandigi tespit edilmistir. Ergojenik
yardimcilari kullanan Kisilerin cogu, en az iki farkli ergojenik yardimci kullandigi tespit
edilmistir. Cahismaya katilan sporcular en cok tercih edilen ergojenik yardimcinin
beslenme ergojeni (% 60,8) oldugunu, ancak atletik performansi artirabilecek ergojenik
yardimcinin  farmakolojik ergojenik yardim olduguna (% 64,3) inandiklarini

sOylemislerdir.

Vicut gelistirmenin hala olimpik bir spor dali olmamasinin nedenlerinden birinin de bu
sporda dnlenemeyen steroidlerin kullaniimasi oldugu belirtilmektedir (Gaines, 2001). Bu
iddiay! destekleyecek kanit bulunmasa da birgok Urin piyasada satilmaktadir (Juhn,
2003). Beslenme ergojeniklerinin etkili bir sekilde test edilmesi zaman, para ve kaynak
gerektirir. Takviyelerin performans tzerindeki etkisi, seckin veya iyi egitimli sporcular

Uzerinde yaratulen arastirmalar aracihigiyla bilimsel kriterlerle degerlendirilmelidir.
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Diyet takviyeleri esas olarak makro besinler (protein izolatlari veya karbonhidrat bazli
jeller gibi) veya mikro besinlerdir (B12, cinko, B6, magnezyum). Besin takviyeleri
yetersiz beslenme planlarini telafi edemez. Sonug olarak pek ¢ok besin takviyesi alan ve
yetersiz yemek yiyen sporcularin diyetleri ¢cok koétu sonuclar dogurdugu bilinmektedir
(Bonci, 2009). Arastirmalar, yetersiz kalori veya dogru makro besin tiri tiketen
sporcularin antrenmana uyum saglamada zorluk cektigini ve iyi bir diyet yapmanin
sporcularin antrenmana uyum saglamasini kolaylastiracagini acikga gostermektedir
(Kreider, 2004).

Besin takviyeleri, sporcularin diyetlerinde dogru miktarda kalori, karbonhidrat ve
protein tiketmelerine yardimci olmada 6nemli bir rol oynar. Bununla birlikte, besin
takviyeleri, iyi bir diyetin ikamesi olarak degil, diyetin tamamlayicisi olarak

dustnilmelidir. (Molinero ve Marquez, 2009).

2.2.1 Besin Destek Urtinleri Siniflandiriimasi

Besin takviye drlnleri iki sistem dogrultusunda siniflandirihirlar. Birincisi kullanim
amacina gore yapilan siniflandirma, ikincisi  Uluslararasi  Spor Beslenme
Organizasyonu'nun kullanim gayesine bagh yapilan siniflandirmadir. Beslenme destek
urinleri kullanim amacina gére 4 gruba ayrilmaktadir. Bunlar: kaslari guglendiren,
agirhgr azaltan, performansi artiran ve genel saghgi iyilestiren Grlnlerdir (Sekil 1),
(Kreider, 2004).
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Kullanim Amaglarina
Gore Besin Destek
Uriinlerinin
Gruplandiriimasi

Agirhik Azaltici Besin Performans Gelistirici Genel Saghg Gelistirici Kas Gelistirici Besin
Destek Uriinleri Besin Destek Uriinler Besin Destek Uriinleri Destek Uriinleri

Sekil 1. Besin Destek Urtinleri Gruplari

Kas guclendirici besin takviyeleri: Bunlar, kuvvet sporlari yapan sporcular tarafindan
kas eQitimi icin kullanilan protein tozu, amino asitler ve kreatin gibi protein bazli

urunlerdir (Schwenk ve Costley, 2002).

Kilo kaybi icin besin takviyeleri: Bunlar gli¢ ve dayaniklilik sporcularinin kilo vermek

icin kullandiklari trtinlerdir ve bu trinlerin kullanimi son yillarda artis gostermistir.

Performansi artiran beslenme destek driinleri: Bu besin takviyeleri, bransi ne olursa
olsun tim sporcular tarafindan ylksek performans elde etmek icin kullaniimaktadir. Bu
urtnlere drnek olarak sporcular arasinda yaygin olan kreatin ve kafeinden olarak bilinir
(Weitzel vd., 2009).

Genel saghgi gelistiren besin takviyeleri: Sporcularin antrenman ve musabaka sirasinda
sagliklarini korumak ve genel olarak sagliklarini korumak icin kullandiklari Griinlerdir.
Bu Urlnler kas, kemik, eklem ve tendon agrisini hafifletebilir, hastaliklari dnleyebilir

veya agir antrenmana yardimci olabilir (Rosenbloom, 2007).
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Uluslararasi Spor Beslenme Organizasyonu tarafindan siniflandirilan baska bir gida
destek uruinleri grubunda, bu Grlnler etkilerine gore dort kategoriye ayrilmaktadir.

Acikcas! etkili gida takviyeleri; arastirmalar bu Grtnlerin etkili ve givenli oldugunu

saptamistir.

Etkisi olabilecek gida destek drinleri: Calisma sonucunda bu drtnlerin kullanicilar
Uzerindeki etkisi belirlendi. Ancak, bu etkilerin kapsami ve boyutu heniiz tam olarak

belirlenmemistir.

Belirsiz etkileri olan beslenme destek Grtinleri: Bu besin takviyesi grubunun rolii tam

olarak belirlenmemistir ve bunlar hakkinda yeterli arastirma yoktur.

Besin destek Uriinlerinden agikca etkisiz olan drinler: Yapilan arastirmalardan sonra bu

urtnlerin neredeyse hicbir etkisinin olmadigi belirlenmistir (Kreider, 2004).

2.2.2 Besin Destek Urinleri Cesitleri

Protein tozu, amino asitler, kreatin, kafein, L-karnitin, ginseng, ari poleni, vitamin ve
mineraller temel besin takviyesi tirlerinin 6nde gelenlerindendir. Protein tozu esas
olarak guclu sporcular tarafindan kas kiitlesini iyilestirmek igin kullaniimaktadir. Protein
tozu, antreman yoluyla yipranmis dokularin yenilenmesine yardimci olur, viicudun
mikroorganizmalara direnme Kkabiliyetini artirir ve kas liflerindeki kucuk yirtiklari
onarmaya Yyardimci olur. Bununla birlikte, protein tozunun asiri kullanimi vicut
sivilarinin azalmasina, bdbreklerde belirli hasara ve kalp ve karaciger hastaliklari gibi
olumsuz etkilere neden olabilir. Mineraller viicutta ¢cok 6nemli faaliyetlere sahiptirler.
Mineral ve vitamin eksikligi durumunda, egzersiz kapasitesi azaldik¢a sporculara

vitamin ve mineral takviyesi yapilmalidir (Thomas, 1997).

L-karnitin, tum hcrelerde bulunan lizin ve metiyonin amino asitlerinden sentezlenen,
karaciger ve bobreklerde Uretilen, beyinde ve kaslarda depolanan bir maddedir. Enerjiyi
ve aerobik egzersizin etkinligini artirarak viicut yagini azaltabilir (Pandareesh ve Anand,

2013). L-karnitinin yag asitlerinin oksidasyonunu ve enerji tiketimini artiracagina dair
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bir gorus oldugu bilinmektedir. Bazi yayinlar, L-karnitinin oksijen alimini veya yag asidi
oksidasyonunu artirabilecegine ve dolayisiyla dayanikliligi artirabilecegine isaret
etmektedir. Bununla birlikte, asir dozda L-karnitin kullanirsaniz, karaciger ve bdbrek

hastahigi, kalp krizi ve damar hastaligi gibi olumsuz etkileri olabilir.

Kreatin monohidrat olarak da bilinen kreatin, performansi artirmak icin kullanilabilen
bir besin takviyesidir ve sporcular arasinda en yaygin kullanilanidir. Kaslardaki kreatin
fosfat rezervlerini yenilemek icin kullantlir. Asiri kullanim, karin agrisi, bulanti,
kramplar, kabizlik, hazimsizlik ve dehidrasyon gibi yan etkilere neden olarak karaciger
ve bobrek sagliginin bozulmasina neden olabilmektedir (Liddle ve Connor, 2013).

Ginseng genellikle yorgunlugu gidermek icin kullanihr. Kisilerde ginseng yorgunlugu,
kreatin kinaz ve kan dre nitrojeni izerine yapilan bir ¢calismada dayaniklilik antrenmani

sonrasli artmis ve hemoglobinde azalma gozlenmistir (Yan vd., 2018).

Amino asitler, proteinin temelidir. Kas dokusu basta olmak tizere tum vucut dokularinin

yapiminda ve onariminda gorev alirlar (Thomas, 1997).

Kafein alirken dopamin artar, bu nedenle epinefrin ve norepinefrin salinimi artar. Spora
olan ilgiyi artirmak ve odaklanmak icin kullanilir. Asiri kullanildiginda nevrotiklik, kan
basinci ve motor kontrol bozukluklari gibi olumsuz etkiler ortaya ¢ikabilir.

2.3 Vicut Gelistirme

Vicut gelistirme, dnceden diizenlenmis ¢alisma planlarini uygulamak icin belirli araclari
ve makineleri kullanarak kaslari ve vicut sistemlerini guiclendirmeye ve gelistirmeye
yardimci olan bilime dayali bir spordur (Ugur ve Baysaling, 2002). Viicut gelistirme,
agirhk calismasiyla elde edilen asiri kas hipertrofisinin ortaya cikisini vurgulayan bir
halter sporudur (Yildirim, 2009). Diger bir deyisle vicut gelistirme sporu, metabolik
verimliligi artirmak icin araglar olsun veya olmasin kurallar dahilinde egzersiz yaparak
vicudu gelistiren, fiziksel gucu guclendiren, hastalik diizeyini, gizelligi ve esnekligi

artiran, metabolik verimliligi artiran egzersizlerdir.
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Vicut gelistirme icin en yaygin kullanilan teknik, eskisine gore daha fazla agirhk
kaldirma ve daha blyik kitle kazanmaktir. Belirli bir seviyeye ulastiktan sonra veya
rekabetci vicut gelistiriciler icin, yarismalar yaklasirken, odak noktasi mevcut kas
kitlesini olusturmaktir. Viucut gelistirmede basari; kas, simetri, tanimlama ve

performansin birlesimidir (Gaines, 2001).

Antik caglardan beri atletik kaslar insanlarin ilgisini ¢ekmistir.Tarihi ve mitolojik
donemlerde iyi gelismis kas bedenleri bile her zaman insanlar icin ilham kaynagi oldugu
bilinmekte ve bu bedenler sunulan ¢alismalarda canhdir. Roma déneminde gladyator
dovislne hazirlanan insanlar, yeteneklerini ve kaslarini guclendirmek icin bazi ilkel

yontemler kullanarak kendilerini gelistirmeye calismislardir (Hargents vd., 2001).

Modern vicut gelistirmenin kurucusu Joe Weider, vicut gelistirme anlayisinda ve
gelistirilmesinde en buyuk paya sahiptir. Joe Weider, 1936'dan beri modern bir viicut
gelistirme sistemi yaratmis ve bir¢ok Unlu vicut gelistiriciyi bu temaya ulasmak icin
dergiler ve bilimsel yayinlar ("Muscle Fitness”, "Flex", "Shape" gibi) araciligiyla

aktariimistir (Ugur ve Baysaling, 2002).

Uluslararasi Vicut Gelistirme Federasyonu (IFBB), 1946'da Ben ve Joe Weider
kardesler tarafindan diinya ¢apinda vicut gelistirme faaliyetlerini tesvik etmek, koordine
etmek, kontrol etmek ve egitmek i¢cin Montreal, Kanada'da kurulmustur (Yalniz vd.,
2004).

Vicut gelistirme, 1940'tan 1970%e kadar altin bir ¢ag yasadi ve bu slre zarfinda resmi
olarak halterden c¢ekildi. VVucut gelistirmenin temel fikri nihayet tamamen olusturuldu ve

hedefleri saglik, giig, fiziksel uygunluk ve estetik kas gelistirme lizerine odaklanmistir.

1970’lerin sonlarindan bu yana, teknoloji ve tiptaki ilerlemelerle beraber, vicut
gelistiricilerin viicutlari ve agirliklari 6nemli 6lgiide iyilesmistir. insilin ve diger
hormonlarin kullanimi daha fazla vicut agirhgi ve daha biylk boyuta yol acmistir.
Bununla birlikte, 6nceki sampiyonlarin sagligr Gzerindeki olumsuz etkisi, besin

takviyelerinin ise yaramasini saglamistir. (Sedliak vd., 2009).
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2.3.1 Viucut Gelistirme Antrenmani

Sporcularin basarili olabilmesinin 6n kosullarindan biri de spor dalina uygun antrenman
yapmaktir. En sik kullanilan yontemler halter ve vicut gelistirmedir (Bilgi¢, 2009).
Agirhik antrenmani viicut gelistirme, halter, gi¢ kaldirma ve diger sporlardan farkl olsa
da bu spor antrenmanlarinin en 6nemli kismidir. Agirhk ¢alismasi, iskelet kaslarinin
hacmini ve gucunu artirmak icin tasarlanmis bir egzersizdir. Halter dogru kullanilirsa,
sadece gucl artirmakla kalmaz, ayni zamanda saglik Uzerinde de olumlu bir etkisi

bulunmaktadir.

Vicut gelistirmeye olan talep, kuvvetli agirhk calismasi ve kas kitlesini artirmak ve
yag! azaltmak icin aerobik egzersiz ve diyet kontroli kombinasyonu gibi bazi zorunlu
davranislari gerektirir (Pickett, Lewis ve Cash, 2005). Halterciler ve vicut gelistiriciler,
istenen performans seviyelerini korumak igin performans artiricilar ve uygun diyetle

birlikte siki bir egzersiz programina uymaktadirlar (Perry vd., 2005).

Diren¢ antremani hemen hemen tlm spor egitim programlarinin vazgecilmez bir
parcasidir ve bircok sporcu icin populer bir bos zaman egzersizi haline gelmistir.
Beslenmenin direng egzersizine akut ve kronik yanitlar Gzerindeki etkilerini incelemek
icin gesitli deneysel yontemler kullanilmistir. Son zamanlarda, beslenmenin direng
egzersizine akut yanitini artiran spesifik beslenme stratejilerine (glikojen yikimi, protein
dengesi ve yeniden sentez gibi) artan bir ilgi yer almaktadir (Volek, 2003)

Yuksek yogunluklu direng egzersizi, kas gict arttikca kas hipertrofisini uyarmak igin
etkili bir mekanizmadir. Kuvvet antrenmani siirecinde kas gticundeki ilk artisin kas-sinir
sisteminin adaptasyonundan kaynaklandigi ve kas hipertrofisinin mekanizmasinin daha
sonraki kuvvet artislarinda etkili oldugu iyi bilinmektedir. Kas hipertrofisi, miyofibriler

proteindeki artisa bagli olarak kas ¢apinda bir artis olarak tanimlanir (Harbili vd., 2003).

Siddetli direng egzersizinde kas liflerinin yapisi tahrip olur ve kas proteini yok edilir.
Egzersiz sirasinda tahrip olan kas proteinini yenilemek ve egzersizden sonra iskelet
kasini yeniden diizenlemek igin protein sentezi artirilmalidir. Direng egzersizi sirasinda

ve sonrasinda endojen anabolik hormonlar artar ve dogrudan veya dolayli olarak protein
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sentezini uyarir. Kasta protein sentezindeki artis, hipertrofi mekanizmasinda etkin rol
oynamaktadir.

AQirhk antrenmani kavrami, vicudun basta kaslar ve sinir sistemi olmak Uzere strese
uyumluluguna dayanmaktadir. Agirlik egitiminin amaci, kaslari calistirmak igin iki
farkl hipertrofiyi (sarkoplazmik hipertrofi ve miyofibril hipertrofisi) uyarmaktir. VVicut
gelistiriciler, miyofibril hipertrofisi yerine sarkoplazmik hipertrofiyi tercih ederler ¢tinki
daha fazla kas buyumesi ve dolayisiyla egzersiz yogunlugu saglayabilir. Muskdiler
hipertrofi, tekrarlayan agirlik egitiminin artmasiyla ortaya cikarken, miyofibril
hipertrofisi agirlik kullanimiyla ortaya ¢ikmaktadir.

Calismalar, artan direng egzersizinin veya kuvvet antrenmaninin artmis kas kutlesi ve
kuvvetine yol acabilecegini gostermistir. Kuvvet kondisyonlama veya asamali direng
egzersizi, genellikle kuvvetin uyguladigi direncin zamanla kademeli olarak arttigi bir

egitim turu olarak tanimlanir (Evans, 2004).

Kas kuvvetini artirmanin yani sira, kuvvet antrenmani genellikle kas kutlesinde 6nemli
bir artisla sonuclanir. Kas fibrillerinin tip dagilimi, endokrinoloji 6zellikleri, blyik besin
alimi, yas, cinsiyet ve diger bircok faktor hipertrofi ve kuvvet antrenmaninda énemli rol
oynamaktadir (Sedliak, 2009).

Vicut gelistiriciler, kas hipertrofisini en st dizeye ¢ikarmak icin t¢ temel strateji (ayri

ayri veya birlikte) kullanirlar:

1- Agirlik calismasi icin agir nesneler, elastik veya hidrolik aletler kullanma,
2- Ekstra protein ve besin takviyeleri iceren 6zel bir beslenme stratejisi,

3- Egzersizler arasinda uyku ve dinlenme dahil olmak tzere yeterli dinlenme.

Agirhik antrenmanlari, kaslarin form duzeylerini artirmaktadir. Guclu iskelet kaslari
vicut fonksiyonlarini iyilestirebilir, yaralanma riskini azaltabilir ve giizel bir gorinim
saglayabilir. Bununla birlikte, belirli genetik 6zellikler gic¢ potansiyelini etkileyebilir.
Geng, yetiskin ve yash bireyler sistemli yapilan kuvvet egzersizlerinden fayda
saglamaktadir. Fiziksel ve saglik uygunluk icin kas kuvveti en énemli etken olmaktadir
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(Wescott, 2003). Agirlik antrenmaninin faydalarindan bazilari asagida listelenmistir
(Maughan, 2002).

1. Artmus kas kiitlesi: lyi planlanmis bir egitim programi uygulanirsa hem fiziksel giic
hem de kas kutlesi artacaktir. Sadece kardio egzersizi gibi dayaniklilik egitimine
giivenerek kas kiitlesini artirmak imkansizdir. iki hafta boyunca her giin 25 dakikalik

agirhk calismasi yapilirsa, kas kutlesil(bir) kg artabilir.

2. Yasa bagh kas kaybini énleme: Yas arttik¢a kas kitlesi azalir. Yasam boyunca, her 10
yilin sonunda, bir kisinin kas kutlesi yaklasik 2-3 kg kas kaybedecektir. En erken kasilan
kaslar en cok etkilenir. Agirliklarla antrenman yaptiginizda, antrenman hizla segiren
kaslara odaklanir. Aerobik egzersizin hizli segiren kaslara odaklanamadigi icin kas

kaybini 6nlemede etkili olmadigi gézlemlenmistir.

3. Tendon ve bag dokusunun gucund artirma: Agirlik antrenmaninin bag dokusu ve
tendonun gucund artirmada faydali oldugu gosterilmistir. Bu nedenle eklemin gici
artar. Agirhk calismasi sirasinda, tendonlarda ve bag dokularinda kolajen tretimini de

uyarir.

4. Kemik yogunlugunu artirma: Kemik giictnl artirmak igin agirlik ¢alismasi uygun
gérunmektedir. Bu kemiklerin mineral ve protein icerigini artiracaktir. Cok fazla dirence

maruz kalan kemik, daha ylksek mineral icerigine sahiptir.

5. Artan metabolizma hizi: Agirlik antrenmanindan sonra metabolik hiz artar. Agirlik
calismasi kas dokusunu artirabilir. Metabolizma hizi, reseptor icindeki kas dokusu

miktarindan etkilenir. Kas kutlesi arttikca metabolik hizin da arttigr gézlemlenmistir.

6. Antrenmanla ilgili beslenme hedefleri: Calisan kaslara ve diger dokulara enerji
beslemesini slrdirmek, doku adaptasyonunu, blylimeyi ve onarimi desteklemek,
bagisikhik sistemini desteklemek, hastaliklar ve enfeksiyonlarla savasmaya yardimci

olmak, egzersiz yapmak ve rekabetci stratejiler gelistirmektir (Carlsohn vd., 2011).
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BOLUM 3

YONTEM

3.1 Arastirmanin Modeli

Bu arastirma nicel bir arasirma olup, KKTC Halter ve Vicut Gelistirme
Federasyonu’nda lisansli viicut gelistirme soprcularinin, antrenman ve yarisma
evrelerinde dogal beslenmeleri, gida takviye alimlarini ve hangi ek gidalari takviyelerini
aldiklari incelemeyi amaclamaktadir. Arastirmada tarama modeli kullanilmistir. Su an
icinde bulunulan ya da gecmisteki sartlari oldugu sekliyle tanimlayan modeller, tarama
modelleri olarak tanimlanmaktadir. iliskisel tarama modeli, gercek nedensellik
saglayamasa da, degiskende ne oldugunun bilinmesi halinde digerini tahmin etmeye
olanak saglamaktadir (Karasar, 2006).

3.2 Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni, KKTC’de Halter ve Viclt Gelistirme Federasyonu’nda
lisansli sporcular ile yapilmistir. KKTC’de Halter ve Vicit Gelistirme Federasyonu’na
bagli 500 sporcu bulnmaktadir. Arastirmanin érneklemini 2020 yili Nisan ve Mayis
aylarinda Lefkosa, Giizelyurt, Girne, Gazimagusa, iskele ve Lefke ilcelerinde ikamet
eden, KKTC Halter ve Vicut Gelistirme Federasyonu’da lisansli ve yarismaya
hazirlanan 52 sporcudan olusmaktadir. Gondllik esasina bagh katildiklari arastirma 11’i
kadin ve 41’i erkek, katilimcidan olusmaktadir. Ayrica katilimcilarin 42’si ergojenik

ariin kullanirken, 9 katilimei kullanmamaktadir.

3.3 Veri Toplama Araglari

Arastirmanin veri toplanmasi Bolayir (2017) tarafindan gelistirilen anket formu
kullanilmistir. Veri toplama aracinin gegerlilik ve givenilirlik analizleri yapilimis ve
Cronbach alpha degeri 0,93-0,83 olarak bulunmustur. Veri toplama araci gerekli
izinlerin alinmasinin ardindan arastirma kapsaminda kullaniimistir. Anket 35 sorudan

olusmaktadir. Kiresel olarak yasanilan pandemi dolayisiyla arastirma verileri
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katilimcilardan gevrimici ortamda toplanmistir. Arastirmaya katilan 52 katilimcinin
sorulari igtenlikle ve dogru bicimde doldurduklari kabul edilmektedir. Anket formu iki
kisimdan olusmaktadir; birinci bélimde katilimciya ait kissel bilgiler, ikinci bolimde ise
“vlcut gelistirme sporu yapan bireylerinn beslenme ve besintakviyesi kullanim

durumlarinin incelenmesi” anket formu sorulari yer almaktadir.

3.3.1 Kisisel Bilgiler
Veri toplama aracinin bu boéliminde katilimcilarin demografik 0Ozelliklerine
yonelik (yas, cinsiyet, medeni durumu, egitim durumu, meslekleri) sorular

yoneltilmistir.

3.3.2 Vicut Gelistirme Sporu Yapan Bireylerin Beslenme Ve Besin Takviyesi
Kullanim Durumlarinin incelenmesi Anket Formu

Arastirma kapsaminda kullanilan anket formunda katilimci sporcularin, saglik
durumlari ve sigara-alkol kullanma durumlari, spor yapma durumlari, 6gun tiketim
aliskanliklari, cahistiklari zaman en ¢ok nerde yemek yedikleri, light Grin kullanimi,
tatlandirict kullanma, sivi tiketimleri, yaptiklari spor icin fazla tuketmeye calistiklar

besinler, besin takviyesi alma durumlarina iliskin sorular bulunmaktadir.

3.4 Verilerin Toplanmasi

Bu arastirma kapsaminda éncelikli olarak, yasalar geregi KKTC Halter ve Vicut
Gelistirme Federasyonu Bagskani ile iletisime gecilmis ve veri toplamak icin gereken
izinler alinmistir. Daha sonra federasyona kayitli olan bdtin lisansli sporcu sayisi ve
iletisim bilgileri edinilmistir.

Bolayir (2017) tarafindan gelistirilen, gecerlilik gtvenilirlilik calismasi ve 6n
testleri yapilmis olan anket formu kullanimina yonelik izinler alinmistir. Sporcularla
iletisim kurularak arastirmanin amaci ve gizliligi konusinda bilgi verilmesinin ardindan
anket katilimcilara ulastiriimistir.  Katilimcilar ¢evrimici ortamda anket formunu

cevaplamislardir.
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3.5 Verilerin istatistiksel Analizi

Arstirma verilerinin istatistiksel olarak analiz edilmesi i¢in Statistical Package for
Social Sciences (SPSS) 24.0 programi kullaniimistir.

Sporcularin sosyo-demografik 6zelliklerine, saglik durumlari ve sigara-alkol
kullanma durumlarina, spor yapma durumlarina, 6gun tuketimlerine, calistigi zaman
yemegi tedarik ettigi yer, light Grin kullanimi, tatlandirici kullanma ve sivi tilketimine,
spor yaptigi icin 6zellikle fazla tikettigi besinlere ve besin takviyesi alma durumlarina
gore dagihmlar yuzdelik ve frekans analiziyle belirlenmistir.

Sporcularin cinsiyetine, yas grubuna, vicut gelistirme sporunu icra etme
siresine, 6gun atlama durumu incelenmistir. Bu baglamda beslenme diyetinde light
urinlere yer verme durumuna ve spor yaptigi icin 6zellikle miktar olarak fazla
tlketmeye calistiklari besinlere incelenmistir. Bunlara ek olarak da beslenme ve ek gida
takviyesi konusunda seminer veya egitim alma durumlarinin karsilastiriimasinda

Pearson Ki kare testi ve Fisher Kesin testi kullaniimistir.
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BOLUM 4

BULGULAR

Tablo 4.1. Sporcularin sosyo-demografik ézellikleri (N=52)

Say1 (n) Ylzde (%)
Cinsiyet
Kadin 11 21,15
Erkek 41 78,85
Yas grubu
18-25 12 23,08
26-33 13 25,00
34-41 20 38,46
42 ve Uzeri 7 13,46
Medeni durum
Bekar 30 57,69
Evli 19 36,54
Dul 3 577
Egitim durumu
Ortaokul/Lise 12 23,08
Lisans 25 48,08
Lisansustu 15 28,85
Meslek
Ozel sektor 26 50,00
Memur 6 11,54
Serbest meslek 8 15,38
Ogrenci 12 23,08
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Tablo 4.1.’de arastirma kapsamina alinan sporcularin sosyo-demografik

Ozelliklerinin belirlenmesinde kullanilan frekans analizi sonugclari verilmistir.

Tablo 1. incelendiginde, arastirmaya dahil olan sporcularin %21,15’inin
cinsiyetinin kadin ve %78,85’inin erkek oldugu, %23,08’inin 18-25 yas, %25,0’inin 26-
33 yas, %38,46°sInin 34-41 yas ve %13,46°sinin 42 yas ve (zeri yas grubunda oldugu
gorulmastir. Sporcularin %57,69’unun bekar, %36,54’0nln evli ve %5,77°sinin dul
oldugu, %23,0’inin ortaokul/lise mezunu, %48,08’inin lisans ve %28,85’inin lisansist
mezunu oldugu, %50,0’sinin 0zel sektor calisani, %11,54’0nin memur, %215,38’inin

serbest meslek sahibi, %23,08’inin ise 6grenci oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.2. Sporcularin saglik durumlari ve sigara-alkol kullanma durumlari
(N=52)

Say! (n) Yuzde (%)

Doktor tarafindan tanisi

konulmus herhangi bir saglik sorunu

Var 4 7,69
Yok 48 92,31
Son bir yilda doktor 6nerisi ile diizenli olarak

kullanilan herhangibir ila¢/beslenme takviyesi

Kullanan 3 5,77
Kullanmayan 49 94,23
Sigara icme durumu

Hic icmeyen 32 61,54
icip, birakan 6 11,54
Hala icen 14 26,92
Alkol kullanma durumu

Kullanan 24 46,15
Kullanmayan 28 53,85
Alkol kullanma sikhigi (n=24)

Ayda 1 kez 13 94,17
Haftada 1 kez 8 33,33
Haftada 2-3 kez 3 12,50

Tablo 4.2.”de arastirmaya dahil olan sporcularin saghk durumlari ve sigara-alkol
kullanma durumlarini dagilimina iliskin frekans analizinden elde edilen bulgulara yer

verilmistir.

Tablo 2. incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin %7,69’unun doktor

tarafindan tanisi konmus kronik bir hastaliginin oldugu, %92,31’inin doktor tarafindan
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tanisi konmus herhangi bir kronik hastaliginin olmadigi gorilmastir. Sporcularin
%b5,77°sinin son bir yilda doktor onerisi ile duzenli olarak ilag/beslenme takviyesi
kullandig1, %94,23’0nin ise kullanmadidi saptanmistir.

Spocularin %61,54’undn hig sigara icmedigi, %11,54’0nlin daha 6nce i¢ip, suan
da biraktigi, %26,92’sinin ise hala sigara ictigi, %46,15’inin alkol kullandigi,
%53,85’inin ise kullanmadigi goéralmastir. Alkol kullanan bireylerin alkol kullanma
sikhklari incelendiginde; %54,17°sinin ayda 1 kez, %33,33’0nln haftada 1 Kkez,
%12,50’sinin haftada 2-3 kez alkol kullandigi tespit edilmistir.
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Tablo 4.3 Sporcularin spor yapma durumlarina iliskin 6zellikler (N=52)

Sayi(n)  Yuzde (%)
Vicut gelistirme sporu yapma siresi
1-5yil 14 26,92
6-10 yil 23 44,23
11 yil ve (zeri 15 28,85
Gunluk duzenli egzersiz yapma aliskanligi
Var 50 96,15
Yok 2 3,85
Egzersiz yapma sikligi
Haftada 1-2 1 1,92
Haftada 3-4 8 15,38
Haftada 4-5 20 38,46
Haftada 6-7 21 40,38
Vucut gelistirme disinda yapilan spor*
Aerobik 2 3,85
Ylzme 14 26,92
Basketbol 5 9,62
Bisiklet 14 26,92
Kayak 0 0,00
Voleybol 2 3,85
Aletli jimnastik 2 3,85
Yuruyis 28 53,85
Kosu 25 48,08
Tenis 1 1,92
Futbol 6 11,54
Uzakdogu sporlari 6 11,54

*Birden fazla yanit verilebilmektedir.

Tablo 4.3. Sporcularin spor yapma durumlarina iliskin

icin uygulanan frekans analizi bulgulari gosterilmistir.
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Tablo 4.3. incelendiginde arastirmaya dahil olan sporcularin %26,92’sinin 1-5
yildir, %44,23’0n0n 6-10 yildir, %28,85’inin 11 yil ve (zeri suredir vicut gelistirme
sporu yaptigi, %96,15’inin dizenli egzersi yapma aliskanli oldugu, %3,85’inin ise

duzenli egzersiz yapma aliskanhginin olmadigi belirlenmistir.

Arastirma kapsamina alinan sporcularin  %1,92’sinin haftada 1-2 gun,
%15,38’inin haftada 3-4 gln, %38,46’sinin haftada 4-5 gin ve %40,38’inin haftada 6-7
gun egzersiz yaptigi gortlmastir. Sporcularin viicut gelistirme disinda yaptiklari sporlar
incelendiginde, 9%3,85’inin aerobik, %26,92’sinin yuzme, %9,62’sinin basketbol,
%26,92’sinin bisiklet, %3,85’inin voleybol, %3,85’nin aletli jimnastik, %53,85’inin
yurayus, %48,08’inin kosu, %1,92’sinin tenis, %11,54’Unin futbol ve %11,54’Gnun
uzak dogu sporlari yaptigi tespit edilmistir.
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Tablo 4.4. Sporcularin 6gun tuketimlerine iliskin ézellikler (N=52)

Sayi (n) Yuzde (%)

GUnlik ana 6gun

taketimi

2-3 6gun 37 71,15
4-5 6gin 11 21,15
5-6 6gln 4 7,69
Gunluk ara 6gan

tuketimi

Hic tiketmeyen 6 11,54
1-2 6gln 31 59,62
3-4 6gln 15 28,85
Ogun atlama durumu

Atlayan 24 46,15
Atlamayan 28 53,85
Atlanan 6gun (n=24)

Aksam 5 20,83
Ara 9 37,50
Ogle 4 16,67
Sabah 6 25,00
Ogun atlama nedeni (n=24)

Zaman yetersizligi 14 58,33
Cani istemiyor/istahsiz 6 25,00
Zayiflamak istiyor 2 8,33
Aliskanhgi yok 2 8,33
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Ara dgunde
genellikle ttketilenler

Hig tiiketmeyen 6 11,54
Meyve 22 42,31
Kuruyemis 17 32,69
Protein tozu 7 13,46

Tablo 4.4.’te arastirma kapsamina alinan sporcularin 6gun tuketimlerine iliskin
Ozelliklerinin dagilimina iliskin frekans analizi sonuclari verilmistir.

Tablo 4.4’te gosterilen sporcularin  gunluk tlkketikleri ana 6gunler
incelendiginde; %71,15’inin gunde 2-3 ana 6gun, %21,15’inin gunde 4-5 ana 6gun,
%7,69’unun ginde 5-6 ana O0gin tokettigi, gunlik tokettikleri ara o6gunler
incelendiginde; sporcularin %59,62’sinin gunde 1-2 ara 6gun, %28,85’inin ise gunde 3-4
ara 0gun tikettigi belirlenirken, sporcularin %211,54’0n0n hi¢ ara 6gin tlketmedigi

tespit edilmistir.

Arastirmaya dahil edilen sporcularin %46,15’inin 6gin atladigi, %53,85’inin ise 6gln
atlamadigi saptanmis olup, 6gin atlayan sporcularin %20,83’tnun aksam dgunind,
%37,50’sinin ara ogunleri, %16,67’sinin 6gle 6gunind ve %25,0’inin sabah 6gunind
atladigi tespit edilmistir. Sporcularin %58,33’0 zaman yetersizliginden dolayr 6gun
atladigini, %25,0’i cani istemediginden ya da istahsiz oldugundan dolay 6gun atladigint,
%8,33’0 zayiflamak i¢in ve %8,33°0 aliskanhi§gi olmadigi icin 6gln atladigini ifade

etmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin %42,31’i ara 6ginlerde meyve tikkettigini, %32,69’u
kuruyemis tukettigini ve %13,46’s1 protein tozu tikettigini belirtirken, %11,54’0 hi¢ ara

6gun tuketmedigini belirtmistir.

35



Tablo 4.4. Sporcularin calistigi zaman en ¢ok yemek yedigi yer, light Grin
kullanma, tatlandirici kullanma ve sivi tiketimine iliskin 6zellikler (N=52)

Say!1 (n) YUzde (%)

Calistigl zaman en

cok yemek yenen yer

Evde yiyor/evden getiriyor 47 90,38
Disarda yiyor/siparis ediyor 5 9,62
Beslenmede light

drdnlere yer verme

Evet 32 61,54
Hayir 20 38,46
Tadlandirici

kullanma aliskanhgi

Var 5 9,62
Yok 47 90,38
GUnluk su tiketimi

1 litre 2 3,85
2-3 litre 25 48,08
3 litre ve Uzeri 25 48,08

Bir giinde su disinda

mesrubat tuketimi

Hig icmeyen 5 9,62
1-2 bardak 35 67,31
3-4 bardak 11 21,15
5 bardak ve tizeri 1 1,92
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Tablo 4.4.’te arastirmaya alinan sporcularin calistigi zaman en ¢cok yemek yedigi
yer, light Urin kullanma, tatlandirici kullanma ve sivi tiketimine iliskin 6zelliklere dair

frekans analizi bulgulari gosterilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin calistiklari zaman en cok yemek yedikleri
yerlerin dagilimi incelendiginde, %90,38’sinin yemeg@i evde yedigi ya da evden

getirdigi, %9,62’sinin ise disarida yedigi ya siparis ettigi saptanmistir.

Sporcularin %61,54’0 beslenmelerinde diyet Urunlerini yer verdigini ifade ederken,
%38,46’°s1 diyet Oriin kullanmadigini belirtmistir. Sporcularin %9,62’si tatlandirici
kullanma aliskanligi oldugunu, %90,38’i tatlandirici kullanma aliskanhgi olmadigini

ifade etmistir.

Arastirma kapsamina alinan sporcularin %3,85’inin ginlik su tuketiminin 1 litre,
%48,08’inin 2-3 litre ve %48,08’inin ginlik su tuketiminin 3 litre ve zerinde oldugu
gorulmastir. Sporcularin %67,31’si bir glinde su disinda 1-2 bardak, %21,15’i 3-4
bardak ve %1,92’si 5 bardak ve Uzeri mesrubat tukketigini, %9,62’si ise su disinda

herhangi bir mesrubat tiketmedigini belirtmistir.
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Tablo 4.5. Sporcularin spor yaptigi icin dzellikle fazla tikettigi besinler (N=52)

Sayi (n) Yuzde (%)

Spor yaptigi icin 6zellikle fazla
tuketmeye calistigi bir besin olmasi

Var 44 84,62
Yok 8 15,38
Tuketilen besinler (n=44)*

Yumurta 11 93,18
Tavuk 38 86,36
Kirmizi et 28 63,64
Balik 10 22,73
Bakliyat 8 18,18
Sebze 7 15,91
Antreman sirasinda tuketilen sivilar*

Su 41 78,85
Meyve suyu 1 1,92
Sporcu icegegi 16 30,77

Tablo 4.5.’te arastirmaya dahil edilen sporcularin spor yaptigi icin 6zellikle fazla

tikettigi besinlerin dagilimina iliskin bulgular gosterilmistir.

Tablo 4.5. incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin %84,62’sinin spor
yaptigi icin 0Ozellikle fazla tuketmeye calistigi besinlerin oldugu, %15,38,’inin spor
yaptigi icin ozellikle fazla tiketmeye calistigi besinlerin olmadigi belirlenmistir. Spor
yaptigi icin Ozellikle fazla tliketmeye calistigi besinler olan sporcularin %93,18’inin
yumurta, %86,36°sinin tavuk, %63,64’0nun kirmizi et, %22,73’0nln balik, %18,18’inin

bakliyat ve %15,91’inin sebze tuketimin 6zellikle fazla tlkettigi goralmastar.
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Arastirmaya dahil olan sporcularin %78,85’inin antremanda su, %21,92’sinin

meyve suyu ve %30,77’sinin sporcu icecedi tukettigi belirlenmistir.

Tablo 4.6. Sporcularin besin takviyesi alma durumlari (N=52)

Say1 (n) Ylzde (%)

Besin takviyesi kullanma

Kullanan 43 82,69
Kullanmayan 9 17,31
Kullanilan takviye (n=43)

Protein tozu 28 65,12
Amino asit 15 34,88
BCAA 32 74,42
L-carnitin 10 23,26
Kafein 10 23,26
Glutamin 17 39,53
Kratein 9 20,93
Arjinin 14 32,56
CLA 12 27,91
Nitrik asit 2 4,65
Steroid ve benzeri 8 18,60
Diger 6 13,95
Besin takviyesi kullanim amaci (n=43)

Zindelik 13 30,23
Bagisikhgr artirmak 10 23,26
Yaslanmay1 énleme 3 6,98
Performans artirma 29 67,44
Rahatlama 3 6,98
Zayiflama 7 16,28
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Kas kutlesini artirmak 38 88,37
Besin takviyesi kullaniminda

yardim alinan kisi (n=43)

Diyetisyen 2 4,65
Doktor 3 6,98
Spor Egitmeni 8 18,60
Antrenor 10 23,26
Kendi kendine 32 74,42
Diger 3 6,98
Besin takviyesi satin alinan yer(n=43)

Ilgili magazadan 30 69,77
Eczaneden 14 32,56
Spor salonundan 6 13,95
Diger 9 20,93

Beslenme ve ek gida takviyesi

konusunda seminer veya egitim alma

Alan 23 44,23
Almayan 29 55,77

Tablo 4.6.°da arastirmaya dahil edilen sporcularin besin takviyesi alma
durumlarinin dagihminin  belirlenmesi amaciyla yapilan frekans analizi sonuglari

verilmistir.

Tablo 4.6.’ya gore arastirma kapsamina alinan sporcularin %82,69’unun besin
takviyesi kullandigi, %17,31’inin kullanmadigi belirlenmistir. Besin takviyesi kullanan
sporcularin %65,12’sinin protein tozu, %34,88’inin amino asit, %74,42’sinin BCAA,
%23,26’sinin L-carnitin, %23,26’sinin kafein, %39,53’0n0n glutamin, %?20,93’Unin
kratein, %32,56’sinin arjinin, %27,91’inin CLA, %4,65’inin nitrik asit, %18,60’Inin

steroid, %13,95’inin diger trtnleri kullandigi géralmustar.
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Besin takviyesi kullanan bireylerin besin takviyesi kullanim amagclari
incelendiginde, %30,23’Unun zindelik, %23,26’sinin bagdisikhgr artirma, %6,98’sinin
yaslanmayl onleme, %67,44°Unin performans artirma, %6,98’inin  rahatlama,
%16,28’sinin zayiflama ve %88,37’sinin kas kutlesini artimak icin besin takviyesi
kullandigi saptanmistir. Besin takviyesi kullanan sporcularin %4,65’si besin takviyesi
kullaniminda diyetisyenden, %6,98°i doktordan, %218,60’inin spor egitmeninden,
%23,26’sinin antrendrden, %6,98’inin digerlerinden yardim aldigi, %74,42’sinin ise

herhangi bir yardim almadan kendi kendine besin takviyesi kullandigi géralmustur.

Besin takviyesi kullanan sporcularin besin takviyesi Grunlerini satin aldiklari
yerler incelendiginde, %69,77’si ilgili magazadan, %32,56°sI eczaneden, %13,95’i spor

salonundan ve %20,93’U diger yerlerden besin takviyesi satin aldigini ifade etmistir.

Sporcularin %44,23’( beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya
egitim aldigini, %55,77’si ise beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya

egitim almadigini belirtilmistir.
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Tablo 4.7. Sporcularin bazi 06zelliklerine gore besin takviyesi kullanma
durumlarinin karsilastirilmasi (N=52)

Besin Takviyesi. Besin Takviyesi

Kullanan Kullanmayan x p
n % n %
Cinsiyet
Kadin 8 18,60 3 33,33
- 0,378

Erkek 35 81,40 6 66,67
Yas grubu
18-25 7 16,28 5 55,56
26-33 12 27,91 1 11,11
34-41 19 44,19 1 11,11
42 ve Uzeri 5 11,63 2 22,22
Vicut gelistirme
sporu yapma suresi
1-5yil 8 18,60 6 66,67
6-10 yil 21 4884 2 2222 - -
11 yil ve Uzeri 14 32,56 1 11,11
Ogun atlama durumu
Atlayan 19 44,19 5 55,56

0,716
Atlamayan 24 5581 4 44,44
Beslenmede light
drdnlere yer verme
Evet 30 69,77 2 22,22

0,019*
Hayir 13 3023 7 77,78
Spor yaptigi icin dzellikle fazla
tuketmeye calistigi bir besin olmasi
Var 39 90,70 5 55,56

0,023*
Yok 4 9,30 4 44,44

*p<0,05 (Fisher Kesin testi)-Ki kare analizinin varsayimlari saglananamistir.
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Tablo 4.7.’de arastirma kapsamina alinan sporcularin bazi 6zelliklerine gore
besin takviyesi kullanma durumlarinin karsilastiriimasina iliskin, ki kare testi sonuglari
verilmistir.

Tablo 4.7. incelendiginde sporcularin cinsiyetine ve 6gun atlama durumuna goére
besin takviyesi kullanma durumlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Sporcularin cinsiyetine ve 6gin atlama
durumuna gore besin takviyesi kullanma durumlari benzerdir. Yapilan analizlerin
sonucunda “H1: Sporcularin bazi 6zelliklerine cinsiyetleriyle besin takviyesi kullanma
durumlar arasinda iliski vardir.” ve “H2: Sporcularin 6gin atlama durumlariyla besin

takviyesi kullanma durumlari arasinda iliski vardir” hipotezleri red edilmistir.

Sporcularin beslenmede light Grtinlere yer verme durumuna gore besin takviyesi
kullanma durumlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir
(p<0,05). Beslenmede light drlnlere yer veren sporcularin besin takviyesi kullanma
orani, beslenmede light Urlinlere yer vermeyen sporculara gore daha yuksek
bulunmustur. Dolayisiyla “H3: Sporcularin beslenmede light driinlere yer verme
durumlariyla besin takviyesi kullanma durumlari arasinda iliski vardir.” hipotezi kabul
edilmistir.

Sporcularin spor yaptigi icin 6zellikle fazla tliketmeye calistigi bir besin olmasi
durumuna gore besin takviyesi kullanma durumlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulundugu tespit edilmistir. (p<0,05). Spor yaptigi icin dzellikle fazla tiketmeye
calistigr bir besin olan sporcularin besin takviyesi kullanma oranlari, yaptigi icin
Ozellikle fazla tiketmeye calistigi bir besin olmayan sporculara gére anlamli diizeyde
yiksek bulunmustur. Bdylelikle “H4: Sporcularin spor yaptigi icin 6zellikle fazla
tiketmeye calistigi bir besin olmasi durumlariyla besin takviyesi kullanma durumlari

arasinda iliski vardir.” hipotezi kabul edilmektedir.
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Tablo 4.8. Sporcularin bazi 0Ozelliklerine gore beslenme ve ek gida takviyesi

konusunda seminer veya egitim alma durumlarinin karsilastiriimasi (N=52)

Egitim Egitim
Alan Almayan ¥ p
n % n %

Cinsiyet
Kadin 5 21,74 6 20,69

0,008 0,927
Erkek 18 78,26 23 79,31
Yas grubu
18-25 4 1739 8 27,59
26-33 21,74 8 27,59
34-41 12 52,17 8 27,59
42 ve uzeri 2 870 5 17,24
Vicut gelistirme
sporu yapma suresi
1-5yil 2 870 12 41,38
6-10 yil 13 56,52 10 34,48 7,002 0,030*
11 yil ve Gzeri 8 3478 7 2414
Ogun atlama durumu
Atlayan 10 43,48 14 48,28

0,119 0,730
Atlamayan 13 56,52 15 51,72
Beslenmede light
drdnlere yer verme
Evet 15 6522 17 58,62 0,236 0,627
Hayir 8 34,78 12 41,38
Spor yaptigi icin dzellikle fazla
tuketmeye calistigi bir besin olmasi
Var 20 86,96 24 82,76

0,677

Yok 3 1304 5 17,24
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Besin takviyesi kullanma

Kullanan 23 100,00 20 68,97

0,003*
Kullanmayan 0 0,00 9 31,03

*p<0,05 (Pearson Ki kare testi ve Fisher Kesin testi)

-Ki kare analizinin varsayimlari saglananamistir.

Tablo 4.8.”de sporcularin bazi ¢zelliklerine gore beslenme ve ek gida takviyesi
konusunda seminer veya egitim alma durumlarinin karsilastiriimasina iliskin Pearson Ki

kare testi ve Fisher Kesin testi sonuglari gosterilmistir.

Tablo 4.8. incelendiginde sporcularin cinsiyetine, 6gin atlama durumuna,
beslenmede light Urinlere yer verme durumuna ve spor yaptigi icin 0zellikle fazla
tiketmeye calistigi bir besin olmasi durumuna gore beslenme ve ek gida takviyesi
konusunda seminer veya egitim alma oranlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadigi saptanmistir (p>0,05). Sporcularin cinsiyetine, 6gin atlama durumuna,
beslenmede light Urinlere yer verme durumuna ve spor yaptigi icin 0zellikle fazla
tiketmeye calistigi bir besin olmasi durumuna gore beslenme ve ek gida takviyesi

konusunda seminer veya egitim alma oranlari benzerdir.

Elde edilen bu bulgular dogrultusunda “H5: Sporcularin cinsiyetleriyle beslenme
ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya egitim alma durumlari arasinda iligki
vardir.”, *“H7: Sporcularin 6gun atlama durumlariyla beslenme ve ek gida takviyesi
konusunda seminer veya egitim alma durumlari arasinda iliski vardir.”, “H8: Sporcularin
beslenmede light driinlere yer verme durumlariyla beslenme ve ek gida takviyesi
konusunda seminer veya egitim alma durumlari arasinda iliski vardir.”, “H9: Sporcularin
spor yaptigi icin Ozellikle fazla tliketmeye calistigi bir besin olmasi durumlariyla
beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya egitim alma durumlari arasinda

iliski vardir.” hipotezleri red edilmistir.

Sporcularin vicit gelistime sporu yapma surelerine gére beslenme ve ek gida
takviyesi konusunda seminer veya egitim alma oranlari arasinda istatistiksel olarak

anlamh bir fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). 1-5 yildir vicut gelistime sporu yapan
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sporcularin beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya egitim alma oranlari
digerlerine gore disuk bulunmustur. Yapilan analizler sonucunda “H6: Sporcularin
vucit sporu yapma sureleriyle beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya

egitim alma durumlari arasinda iliski vardir” hipotezi kabul edilmistir.

Arastirma kapsamina alinan sporcularin besin takviyesi kullanma durumuna goére
beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya egitim alma oranlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Besin takviyesi
kullanan sporcularin beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya egitim alma
orani, kullanmayan sporculara gore yuksektir. Boylece “H10: Sporcularin besin
takviyesi kullanma durumlariyla beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya

egitim alma durumlari arasinda iliski vardir” hipotezi kabul edilmistir.
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BOLUM 5

TARTISMA, SONUC VE ONERILER
5.1 Tartisma

Arastirma katilimcisi olan sporcularin saglik durumlari ve sigara-alkol kullanim
duzeyleri incelenmis olup, bu dogrultuda katilimcilarin tamamina yakininin doktor
tarafindan konulmus bir kronik hastaliginin olmadigi saptanmistir. Buna bagh olarak
katilimcilarin - ¢cogunlugunun (%92.31) duzenli olarak ilag veya besin takviyesi
kullanmadiklari  tespit edilmistir. Katilimcilarin  sigara ve alkol kullanimlar
irdelendiginde sigara icmeyen ve daha énce i¢ip su an icmeyen katilimcilarin daha fazla
oldugu belirlenmistir. Ancak katihmcilarin alkol kullanimi incendigi zaman ise, alkol
kullanan ve kullanmayan katilimci oranlarinin yakin oldugu goézlemlenmistir. Alkol
kullanma sikliklarr incelendiginde ise sporcularin yarisindan fazlasinin ayda bir
(%54.71) alkol aldigi belirlenmistir. Alanyazinda sporcularin katilhimiyla yapilan bir ¢ok
calismada katilimcilarin dizenli olarak alkol kullandiklari sonucuna varthmistir(Dal,
2015). Arastirmaya katilan sporcularin duzenli olarak alkol kullandiklari sonucuna
varmistir. Ayni sekildeMartinsen ve Sundgot-Borgen, (2012) 6zellikle erkek sporcularin
duzenli alkol kullandiklarini, Moss, (2013) ise sporcularin alkol kullanimina iliskin
ortaya c¢ikan olumsuzluklari ortaya koymuslardir. Arastirmada elde edilen bulgular

dogrultusunda alanyazinla literatiirle benzerlik gostermektedir.

Katilimcilarin - sporcularin nekadar zaman vicut gelistirme sporunu icra
ettiklerinebakildiginda, katilimcilarin - ¢ogunlukla 6-10 yil arasi spor yaptiklari
saptanmistir. Ardindan ise, 11 yil ve Uzeri yapanlarin geldigi gérulmustir. Son sirada
ise, 1-5 yil arasi spor yapanlar oldugu belirlenmistir. Katihimcilarin haftalik spor yapma
duzenleri incelendiginde ise, en fazla katihmcinin 6-7 glin arasi egzersiz yaptigi,
sirastyla diger spor yapma dizenlerinin ise 4-5 gin, 3-4 gin ve 1-2 gin oldugu
saptanmistir. Arastirma katilimcisi sporcularin viicut gelistirme disinda yaptiklari sporlar
bakildigi zaman ise, en ¢ok yapilandan en az yapilana gore sirasiyla yiriyus, kosu,
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bisiklet, yizme, futbol, uzak dogu sporu, basketbol, voleybol, aletli jimnastik, aerobik ve
tenis oldugu tespit edilmistir. Arastirmada elde edilen bu bulgular dogrultusunda
literatiirle benzerlik gostermektedir. Arastirmalar katilimcilarin ortalama 6 yildan fazla
vuclt gelistirme sporu yaptiklarini gostermistir (Hallsworth vd., 2005; Alpar, 2011).
Arastirma bulgulanyla farkh olarak Erttirk (2018) arastirma katilimcilarinin en fazla 6
ay dizenli spor vyaptiklart sonucuna varmistir. Arastirma sonuclarinin farklihk
gostermesinin katilimcilarin profesyonel sporcu olmamalari, spor salonuna devam eden

amator bireylerden kaynaklandigi éngorilmektedir.

Sporcularin gunlik tikettikleri ana égunlere bakildigr zaman ise, cogunlugunun
2-3 ana 6gun tikettigi, ardindan 4-5 ana 6gun tuketenler gelmekte, cok az katilimcinin
5-6 ana 0gun tikettigi saptanmistir. Glnlik tlkettilen ara 6gun miktarina bakildiginda
ise, katilimcilarin ¢cogu 1-2 ara 6gun tlkettikleri, ardindan 3-4 ara 6gun tiketenlerin
geldigi gorilmektedir. Hi¢ ara 6gun tiketmeyen sporcularin ise en az yizdeligi sahip
olduklari belirlenmistir. Goktas (2010) yaptigi calismasinda benzer sekilde katilimcilarin

cogunlugunun 3 ana 6gun tikettikleri goralmustdr.

Arastirma katilhimcisi olan sporcularin 6giin atlama dagilimlari incelendigi zaman
oranlarin yakin oldugu ancak 6gin atlamayanlarin sayisinin 6gin atlayanlara gore fazla
oldugu gorilmustir. Dolayisiyla arastirma katilimcisi olan sporcularin cogunlukla 6gun
atlamadiklari belirlenmistir. Gutgesell vd., (2003) arastirmasinda spor yapan ve
yapmayan bireylerin 6gin atlama durumlarini incelemis ve sporcularin daha az 6gin
atladiklart sonucuna varmistir. Saygin vd., (2009)’da amatér ve profesyonel
futbolcularin katilimiyla yaptigi ¢alismada profesyonel futbolcularin daha az 6gin
atladigint belirlemistir. Literatlr incelendigi zaman yapilan calismalarda profesyonel
spor yapan bireylerin daha az 6gln atladiklari gdzlenlenmistir. Yapilan arastirmada,
katilimcilarin  profesyonel olmasi ve c¢ogunlukla 6gun atlamayi tercih etmemeleri
literatiirle benzerlik gosterdigi saptanmistir. Oglin atlayan katihmcilarin hangi 6gini
atladigi irdelendiginde ise, en fazla ara 6gin atlayan katilimcilarin oldugu, sonrasinda

dagilimin sabah, aksam ve 06gle 6gunleri olarak dagildigi belirlenmistir. Arastirma
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bulgularindan farkli olarak Ycel (2017) ve Gan vd., (2011) 6gun atlayan sporcularin en
cok kahvalti 6gunini atladiklarini ortaya koymuslardir. Katilimcilarin neden 6gin
atladiklarina bakildigi zaman ise, ¢ogunlugun zaman yetersizliginden kaynaklandigu,
diger katilimcilarin ise sirasiyla cani istemedigi, veya istahsiz oldugu, zayiflamak ya da
aliskanhigi olmadigi igin 6gun atladiklar gérulmistdr. Sedliak vd. (2009) arastirmasinda
sporcularin 6gun atlamayi tercih etmedikleri ancak bazi nedenlerle 6gin atladiklarini

tespit etmistir.

Ara 6gun tlketen sporcularin, ara 6glinde ne tikettikleri incelendiginde ise,
sirasiyla en cok tiiketilenden en az tiiketilene gére dagilimin, meyve, kuruyemis, protein
tozu seklinde oldugu belirlenmistir. Bolayir (2019) yaptigi calismada, arastirma
bulgulaniyla benzer sekilde sporcularin en fazla meyveyi ara 6gun olarak tercih
ettiklerini belirlemistir.Katilimcilarin en fazla meyve tercih etmelerinin nedeninin bu
gruptaki yiyeceklerin vitamin ve mineral bakimindan zengin olmasinin yani sira
bagisikhik sistemin glclendirmesi, doku tamirini saglamasi ve hiicre yenileme
Ozelliklerinden dolayr oldugu dusunulmektedir. Baysal vd. (2009) ve Taze (2012)
arastirmalarinda ayni sekilde meyvenin sporculara sagladigi faydalari ortaya koymustur.

Katilimcilarin galistiklari zaman en ¢ok neredenyemek yedikleri incelendiginde
ise, tamamina yakininin evde yedigi ya da evden yemegini goturdigi gorulmektedir.
Cok az sayida katilimci disarda yemek yediklerini ifade etmislerdir.  Arastirma
katilimcilarinin - profesyonel sporcu olmalarindan dolayr beslenme duzenlerini
bozmamak igin evde yemeyi veya evden yemeklerini gotirmeyi tercih ettikleri
ongorulmektedir.Arastirmalar sporcularin saglikli beslenme bilgileri arttikca daha fazla
saglikh beslenmeye dikkat ettiklerini gostermektedir (Burkhart and Coad, 2010; Jenner
vd., 2018). Beslenme dizenlerini bozmadan saglik beslenme amaciyla katilimci

sporcularin yemegini evden getirdigi sonucuna variimistir.

Sporcularin  beslenmelerinde  diyet Grun  kullananlarin,  diyet  drin

kullanmayanlara gore fazla oldugu saptanmistir. Buna karsin katilimcilarin tatlandirici
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kullanma aliskanliklarina bakildiginda ise, tamamina yakin katilimcinin tatlandirici
kullanmadigi belirlenmistir. Vicut gelistirme sporu yapan bireylerin istedikleri fizige
ulasabilmek icin kati diyet uyguladiklari ve bu dogrultuda diyet Grlnlerini tercih ettikleri
goralmastir (Lori ve Mary, 2011; Hull vd., 2017).

Arastirmaya katilan sporcularin su tiketimlerine bakildiginda 2-3 litre ve 3 litre Gzeri su
tiketenlerin esit ve cogunlukta oldugu gorilmektedir. Katilimcilarin su disinda mesrubat
tiketimleri incelendiginde ise, gunlik dazenli mesrubat tiketen katilimcilarin
cogunlukta oldugu tespit edilmistir. Sporcularin  sivi  gereksinimleri, enerji
gereksinimleriyle paraleldir. Alanyazinda yapilan arastirmalar sporcularin ginluk
ortalama en az 2.5 litre su tuketmeleri gerektigini gostermektedir. Arastirma sonucunda
elde edilen su tiketim bulgulari literatirle benzerlik gostermektedir. Dolayisiyla
arastirma katilimcilarin su tuketim miktarlari alanyazinda desteklenmektedir.Baysal,
(2009) ve Gines, (2013)sporcu beslenmesine iliskin yazmis olduklari kitaplarinda su
tiketiminin  6nemini vurgulamaktadirlar. Chan (2002) 20 vyas ve (zerindeki

katihmecilarla yaptigi calismasinda en fazla su tiketildigini belirlemistir.

Katilimcilari spor yaptiklari icin 6zellikle fazla tiketmeye calistiklari besin olup
olmadigi soruldugunda ise, cogunlugunun bu dogrultuda fazla tlketmeye gayret
gosterdikleri  besin oldugu belirlenmistir. Yaptiklari spora fayda saglayacagi
dustincesiyle katilimcilarin fazla tukettikleri besinlerin dagilimi ise, en ¢ok tliketilenden
en az tiketilene gore su sekilde siralanmaktadir; yumurta, tavuk, kirmizi et, balik,
bakliyat ve sebzedir. Sporcularin beslenmelerinde en fazla yumurta tukettikleri
alanyazinla benzerlik gostermektedir. Bora, (2014)spor salonunda calisan vicut
gelistirme ile ilgilenen spor hocalarinin katilimyla yaptigi ¢calismasinda yumurta tiketim
duzeylerini incelemis ve Kkatilimcilarin duzenli olarak fazla miktarda yumurta
tikettiklerini saptamistir. Layman vd., (2009) yumurtanin icerdigi yuksek protein orani
nedeniyle sporcular tarafindan en fazla tercih edilen besin olmasi gerektigini
vurgulamaktadirlar. Elde edilen bulgular dogrultusunda katilimcilarin yaptiklari spora
fayda saglamasi bakimindan en fazla protein tlkettikleri sonucuna varilmistirErcen

(2016).KKTC’deki fitnes ve viicut gelistirme sporu ile ilgilenen 18-40 yas grubu saglikl
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erkek sporcularin beslenme aliskanliklarinin belirlenmesi, besinsel ergojenik destek
urtinleri hakkindaki tutumlarinin ve kullanim oranlarinin saptanmasina yonelik yaptig
arastirmada sporcularin yaptiklari spora yonelik 6zellikle tukettikleri gidalar arasinda
yumurta, kirmizi ve beyaz etin oldugunu belirlemistir. Katilimcilarin antreman esnasinda
cogunlukla su tukettikleri, suyun ardindan sporcu icecegi ve en az da meyve suyu
tukettikleri gozlenmistir. Ozdemir (2010) sporcularin sivi gereksinimini ortaya koyarak

sporcularin en fazla su tlkettiklerini ifade etmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin ¢ogunlugunun, %82,69 ile besin takviyesi
kullandiklari saptanmistir. Kullanilan besin takviyelerinin neler oldugu incelendigi
zaman ise, en fazla tiketilenden en aza dogru tuketilen besin takviyeleri su sekilde
siralanmaktadir; BCAA, protein tozu, glutamin, amino asit, arjinin, CLA, L-carnitin,
kafein, krateinsteroid, nitric asit ve diger 0rlnlerdir. Literatlrde yapilan bir cok
calismada 6zellikle profesyonel sporcularin ¢cogunlugunun besin takviyesi kullandiklari
sonucuna varilmistir (Bora, 2014;Mazzeo vd., 2013; Jacobson vd., 2012).Petroczi ve
Naughton, (2008) yiksek performans sporcularinin katilimiyla yaptigr calismasinda
sporcularin ¢cogunlugunun besin takviyesi kullandigini belirlerken, Goktas (2010) da,
207 milli sporcunun katihmiyla yaptigi calismasinda besin takviyesi kullananlarin
cogunlukda oldugunu belirlemistir. Profesyonel sporcularin gidalardan yeterli miktarda
alamadiklari mineral ve vitaminleri besin takviye urunleriyle alabileceklerini
distinmeleri sebebiyle cogunlugunun besin takviyesi kullandiklari saptanmistir.
Arastirmalarda BCAA takviye grubunun vicut yag Kkatlesini azalttigi sonucuna
varilimstir (Dudgeon vd., 2016). Oyle ki bu vuciit gelistirme sporu ile ugrasan bireylerin
en fazla bu takviye Urinleri tercih etmelerinin nedeni olabilir.Bu konuyla ilgili yeterli
arastirma bulgusunun olmadigi, vicut gelistirme sporuyla ilgilenenlerin “takviye

urtinlere” yénelmelerinin nedeninin yeterince arastiriimadigindan kaynaklanmaktadir.

Sporcularin  besin takviyesi kullanma amaclarina bakildigi zaman ise,
cogunlugun kas kutlesini ve performanslarini arttirmak icin besin takviyesi kullandiklari
gorilmektedir.Katilimcilarin  diger besin takviyesi kullanma amaglari ise sirayla,

zindelik, bagisikligr arttirma, zayiflama, rahatlama ve yaslanmayi1 6nleme ydnundedir.
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Yarar (2010) arastirma bulgulaniyla benzer seklide sporcularin besin takviyesi
kullanmalarinin  dncelikli nedeninin kas kutlesini ve performanslarini arttirmayi
amacladiklarini tespit etmistir. Besin takviyeleri kullanirken yardim alinip alinmama
durumu incelendiginde ise, ¢ogunlugun herhangi bir yardim almadiklari, yardim
alanlarin ise en fazla antrendrlerden ve spor egitmenlerinden yardim aldiklari, diger
katithmcilarin ise dagihmlarinin doktor, diyetisyen ve diger sproculardan yardim
aldiklari saptanmistir. Akcali (2018) arastirmasinda sporcularin ¢ok azinin besin
takviyesi kullanimini doktor ve diyetisyene danistiklarini bulmustur. Cetin vd. (2008)’de
arastirmalarinda katilimci sporcularin besin takviyesine yonelik en fazla antrenorlerden
destek aldiklari sonucuna varmistir. Bu nedenle, elde edilen bulgular diger calismalarla

benzerlik gostermektedir.

Besin takviyesi kullanan sporcularin besin takviyesi Grtnlerini satin aldiklar
yerlerin dagilimi sirasiylamagaza, eczane, diger yerler, spor salonu seklinde oldugu
gorilmektedir. Goktas (2010) benzer sekilde besin takviyesi Urlnlerini en ¢ok
magazalardan satin aldiklari sonucuna varirken, Ko¢ (2014) yaptigi arastirmasinda elde
edilen bulgulardan farkli olarak besin takviyesi driinlerin en ¢ok baska sahislardan aldig
sonucuna varmistir.Arastirma bulgulari Goktas’in arastirma bulgulariyla benzerlik
gosteririken, besin  takviyesi  OrUnlerinin  alindigi  yer bakimindan farkhihk
gostermektedir. Yapilan arastirma ile ayni bicimde Kuzey Kibris’ta yiritilen Ercen
(2016) ve Bolayir (2019) arastirmalarinda besin takviye driinlerin en fazla spor
salonlarindan saglandigi sonucuna varmistir. Arastirma bulgulart bu acidan farkhhk

goOstermektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin beslenme ve ek gida takviyesi konusunda
seminer veya egitim alma durumlari incelenmis ve bu dogrultuda egitim ve seminer
almayan katilimcilarin daha fazla oldugu sonucuna varilmistir. Cholewa, (2015) beyzbol
oyuncalarinin katilimyla yaptigi arastirmada beslenme ve ek takviye kullanimina iliskin
verilen egitimlerin fayda sagladigi sonucuna varmistir. Beslenme ve ek gida takviyesi
kullanimi hakkinda sporcularin egitim almalarinin ve bu yonde farkindahklarinin

arttirtlmasinin 6nem arz ettigini vurgulamaktadir. Katilimcilarin beslenme ve ek gida
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takviyesine yonelik egitim alma durumlarinda farklilik oldugu belirlenmistir.Yapilan
arastirma, katiimcilarinin gogunlugunun bu yénde egitim almamasi sebebiyle sagladigi

fayda belirlenememistir.

Arastirma hipotezleri dogrultusunda Kkatilimcilarin bazi 6zellikleri ile besin
takviyesi kullanma durumlari incelenmis ve katilimcilarin cinsiyetleri ve 6gin atlama
durumlarina gore besin takviyesi kullanmalari arasinda iliski olmadigi tespit edilmistir.
Katilimiclarin ayni federasyona bagli olmalari ve bu dogrultuda benzer beslenme
aliskanliklarina sahip olduklari bu nedenle cinsiyet ve 6gin atlama aliskanliklariyla
besin takviyesi kullanma aliskanliklari arasinda fark olmadigi seklinde yorumlanabilir.
Yapilan arastirmalar sporcularin 6gin atlama duzeylerinin incelendigi gorilmektedir.
Yicel (2015) saglik calisanlarinin beslenme aliskanlari ve beslenme bilgi dizeylerinin
incelenmesini amacladigicalismasinda kadin katilimcilarin erkek katilimcilara goére daha
fazla 6gin atladiklari sonucuna varmistir. Arastirma bu elde edeilen sonuglarla farklilik
gostermektedir. Arastirmanin 6rneklemenin farkli gruplar olmasi bu farkhiligin nedeni

olabilmektedir.

Katilimci sporcularin beslenmelerinde light Urtnlere yer verme durumlari ile
besin takviyesi kullanma durumlari arasinda anlamli farkin oldugu tespit edilmistir.
Beslenme dizenlerinde light Grlnlere yer veren katilimcilarin daha fazla besin takviyesi
kullandiklari saptanmistir.  Profesyonel sporcular beslenmelerine dikkat ettikleri ve
strekli olarak beslenme ve diyet programlari uyguladiklari yapilan arsatirmalarla da
ortaya konulmustur. Cockburn vd., (2014) antrendrlerin katihmiyla yaptiklari
arastirmalarinda Kkisisel ihtiayclarina gore katilimcilarin diyet yaptiklari, makro besin
alimini  dengelediklerini belirlemislerdir. Valliant vd., (2012) profesyonel kadin
sporcularin diyet ve beslenme bilgilerinin gelistirilmesini inceledigi arastirmalarinda
beslenme dizenleri kapsaminda diyet yaptiklari ve dizenli beslendiklerini ifade
etmektedir. Arastirma, katihmcilarin diyet ve diyet Grlnleri tercih etmeleri baglaminda
benzerlik gostermektedir.Elde edilen bulgular sonucunda yapilan spora yonelik 6zellikle
fazla tikettigi besin alankatilimcilarin besin takviyesi kullanma dulzeylerinin diger

katihmcilardan daha ylksek oldugu belirlenmistir. Alanyazinda sporcularin yaptiklari
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spora yonelik beslenme tarzlarina iliskin bir cok arastirma bulunurken 6zellikle tuketilen

bir besin olmasi durumuna iliskin kaynak bulunmamaktadir.

Sporcularin cinsiyetine, 6gun atlama durumuna, beslenmede light Grlinlere yer
verme durumuna ve spor yaptigi icin 6zellikle fazla tiiketmeye calistigi bir besin olmasi
durumuna gore beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya egitim alma
oranlari benzerdir. Beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya egitim alan
katihmcilarin daha az olmasindan bu 6zelliklere bagl farkliligin ortaya cikmadigi
ongorilmektedir.Literatiirde profesyonel sporculerin beslenmeye yonelik egitim alma

durumlarini inceleyen kaynak bulunmamaktadir.

Sporcularin vicit gelistime sporu yapma surelerine gore beslenme ve ek gida
takviyesi konusunda seminer veya egitim alma durumlari arasinda farkin oldugu
sonucuna varilmistir. Bu fark en az vicut gelistirme arahigi olan 1-5 yil arasi bu sporu
yapan katilimcilardan kaynaklandigi goérulmektedir. Vicut gelistirme sporunu 1-5 yil
arasi yapan katihmcilarin beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya egitim
alma dizeyleri diger katilimcilara gore daha azdir. Alanyazinda sporcularin vicit
gelistime sporu yapma sirelerine gore beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer

veya egitim almis olma arasindaki farki inceleyen calisma bulunmamaktadir.

Arastirma kapsamina alinan sporcularin besin takviyesi kullanma durumuna goére
beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya egitim alma oranlari arasinda
farklihgin oldugu goérilmektedir. Besin takviyesi kullanan sporcularin beslenme ve ek
gida takviyesi konusunda seminer veya egitim alma orani, kullanmayan sporculara fazla
oldugu saptanmistir. Alanyazinda yapilan arastirmalar besin takviyelerine yonelik
verilen egitimin faydalarinin ortaya konulmasina yonelik yapildi§i gérilmektedir.

KKTC’de vicut gelistrime sporcularinin beslenme tarzlarina iliskin yapilmis
olan Ercen (2016) ve Bolayir (2019) tarafindan yapilan arastimalarin sonuclari ile elde
edilen sonuclar sporcularin gogunlugunun ergonejik trin kullandigini ortaya koymustur.
Ancak sporcularin en ¢ok tercih ettigi besin takviyesi Ecen’in arastimasinda protein tozu

oldugu belirlenmis, yapilan arastirma da ise BCAA oldugu saptanmistir.
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5.2 Sonuclar

1
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4

10.

11.

12.

13.

14.
15.

Katilimci lisanslh sporcularin en sik gorilen yas araligi 34-41 yas araligidir.

. Vcut gelistirme sporu yapan ve lisansli sporcularin blyuk ¢ogunlugu erkektir.

Federasyona kayitli spocularin yariya yakini tniversite mezunudur.

KKTC’de vicut gelistirme sporunu icra edenlerin yarisi, 0zel sektorde
calismaktadir.

Sporcularinin, %7’sinin doktor tarafindan konulmus bir rahatsizhgr vardir ve
bunlarin tamama yakini ise ilag takviyesi kullanmakatadir.

Ankete Kkatilan sporcularin %611 hig sigara icmemistir.

Ankete Kkatilan sporcularin yariya yakini ise alkol kullanmaktadir.

Lisansh vicut gelistirme sporcularinin ¢cogu 6-10 yil sire ile bu sporu icra eden
kisilerden olusmaktadir.

Arastirmaya katilan sporcularin yarisina yakini ginlik duzenli vicut gelistirme
antrenmani yapmaktadir.

Ankete katilanlarin tamami ise, viucut gelistirme sporu disinda en az bir spor
bransl ile ugrasmaktadir.

Katilimci sporcularin %7.69’u 5-6 ana 6gun tiketmektedir. Bu sporcularin,
%59’u ise glinde 1-2 ara 6gln yaptigl anket neticesinde saptanmistir.

Ankete katilanlarin 28 tanesi gin icinde hi¢ 6gin atlamamaktadir. Ve 6gin
atlama durumlari incelendiginde zaman ise en ¢ok atlanan 6gin, %37 oraninda
ara ogunler olmaktadir.

Arastirma katihmcisi  olan vicut gelistirme sporcularinin, 6gin atlama
sebeplerinin %58,33’inln ise, zaman yetersizliginden oldugu ortaya ¢gikmistir.
Ankette sporcularin %42,31 ile ara 6glnlerde meyve tlkettikleri ortaya ¢cikmistir.
Ankette ise giden sporculara baktigimiz zaman ise, %90,38’i yemegini evden

tedarik ettigi saptanmistir.
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16. Ankete katilan vucut gelistirme sporcularin buyuk bolumu, ek gida takviyesi
kullanmaktadir.

17. Katihmci vicut gelistirme sporcularinin yarisindan fazlasi light(diyet) Griinler
kullanmaktadir.

18. Anketteki Kkisilerin %9,62’si tadlandirici kullanmaktadir.

19. Ginlik su tuketimlerine baktigimiz zaman ise, ¢ogunlugu 2-3 ve (zeri su
tiketmektedir. Bu sporcularin %67,31’i ise gunlik 1-2 bardak su disinda
mesrubat tliketmektedir.

20. Sporcularin %84,62’si, vicut gelistirme sporunu icra ettikleri icin 0zellikle
tlkettikleri bir besin oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu besinler arasinda %93,18 ile
yumurta ilk sirayr almaktadir.

21. Lisansli vicut gelistirme sporcularinin %78,85’i antrenman sirasida su
tiketmektedir.

22. Katilimci sporcularin, %82,69°u besin takviyesi kullanmaktadir. Kullanilan besin
takviyelerinin basinda %74,42 ile BCAA gelirken, %65,12 ile Protein Tozu onu
takip ettigi ortaya ¢ikmistir. Kullanilan besin takviyelerinin arasinda %4,65 ile 2
kisi Nitrik Asit kullanildi§i ortaya ¢ikmistir.

23. Besin takviyesi kullanim amacina baktigimiz zaman ise, %67,44 ile performans
artist icin kullandigi saptanmistir.

24. Besin takviyesi kullanan anketteki sporcularin %74,42’si kendi kedine, kimseden
yardim almadan kullandiklari ortaya ¢ikmistir.

25. Lisansli  vucut gelistirme sporcularinin,  %67,77’si kullandiklari  besin
takviyelerini ilgili magazadan tedarik ettigi saptanmistir.

26. Ankette, besin takviyesi kullanan sporcularin yarisindan fazlasi, seminer veya

kurs almadan ek gida takviyelerini kullanmaktadir.

5.3 Oneriler

1. KKTC’deki vicut gelistirme sporcularinin, dogal beslenme ve ek gida takviyeleri

uzerine aldiklari egitimler artirilabilir.
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2. Vicut gelistirme sporcularinin, ek gida alimlari denetlenip, zararl olan
maddelerden uzaklastirilabilirler.

3. Sporcular, ek gidalari tiketirken icerisinde zararli madde olanlar tespit edilebilir
Saglik Bakanlhi§i tarafindan satilmasi ve ithal edilmesi engellenebilir.

4. Sporcuya 0zel, antrenman bilgisi ile ilgili yonlendirme merkezleri acilabilir.

5. Vicut gelistirme sporu yapan Kisilerin dogal beslenmeleri, bilgili kisiler
tarafindan denetlenip yonlendirilmelidirler.

6. Yogun ergojenik destek maddesi kullanan bireylerin, doping maddesi kullanimi
acisindan aileleri, antrenorleri ve ilgili federasyon tarafindan takip edilmesi
onerilmektedir.

7. lleri ki arastirmalarda antrendrlerin besin takviyesi kullanimina yonelik bilgi ve
gorusleri incelenebilir.

8. Farkli spor dallarindaki profesyonel futbolcularin beslenme tarzlari ve besin ek
takviyesi kullanim durumlari karsilastirilabilir.

9. Arastirma, ileride farkl tlkelerdeki viicut gelistirme sporcularinin beslenme ve
ek gida takviyelerinin karsilastiriimasiyla tekrarlanabilir.

10. Arastirma, katilimcilarla yapilacak olan goriismelerle nitel olarak desteklenerek
tekrarlanabilir.
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ANKET

Spor Merkezlerinde Vicut Gelistirme Vicut Gelistirme

Sporunu icra Eden Lisansl Sporcularin Dogal Beslenme
Tarzlari ve Ek Besin Takviyesi Kullanimi Durumlarinin
Incelenmesi

Sayfa 1

Selam arkadaslar ben Yakin Dogu Universite’si Beden Egitimi ve Spor Egitmenligi
bolumii 6grencisi ismet Torun. Amacim

KKTC Vicut Gelistirme Halter Federasyon’unda lisasnli sporcularin beslenme ve ek
gida takviye alimlarini incelemektir.

Anketimi 6zenli bir sekilde dolduracaginiz igin simdiden ok tesekkiir ederim

Sayfa 2

O
)

Cinsiyet *

Erkek

Kiz

Dogum tarihiniz *
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Ne kadar zamandir vicut gelistirme sporu ile ugrasiyorsunuz?

Medeni durumunuz? *

() Evii
O Bekar
O

Dul

Egitim durumunuz? *

ilkokul
Ortaokul

Lise

00000

Lisans
Yiksek lisans

Meslek

C] Serbest
[:] Diger *
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Doktor tarafindan tanisi konulmus herhangi bir saglik sorununuz var mi? *

Onceki sorunun cevabi ’Evet” ise tanisi konulmus rahatsizliginiz nedir?

Seker hastaligi (diyabet)
Hipertansiyon

Dislipidemi

Diger kalp-damar hastaliklar

Gasrointestinal sistem
hastaliklari

Bobrek/Uriner sistem
hastaliklari

OOO0O0OOO

Diger

Son bir yilda doktor 6nerisi ile diizenli olarak kullandiginiz herhangibir
ila¢/beslenme takviyesi var mi? *

Onceki sorunun cevabi ”Evet” ise kullandiginiz ilag/besin nelerdir?
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O Sigara kullaniyormusunuz? *

O Hayir hi¢ icmedim
O Cok yil ictim biraktim

Hala iciyorum

Alkol kullaniyormusunuz? *

O Evet
Q Hayir

Onceki soruda cevabiniz ”Evet” ise ne kadar siklikla kullaniyorsunuz?

Q Ayda 1 kez

Q Haftada 1 kez

O Haftada 2-3 kez

Q Hergln
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Gunde ka¢ ana ve ara 6gun yemek yiyorsunuz? *

Ogun atlarmisiniz? *

() Evet
O Hayir

Onceki sorudaki cevabin ”Evet” veya ”’Bazen’’ ise genelde hangi 6gunti
atlarsinmz?

Sabah

Ogle

0000

Aksam

Ogun atlama nedeniniz nedir?

Zaman yetersizligi

Canim istemiyor/istahsizim
Hazir yemek olmadig igin
Zayiflamak istiyorum
Aliskanhgim yok

Maddi olanaksizlik

OCOO0O00O0OO
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Diger

OO0O00OO OO0OO0O0OO0OO0O

Ara 6gun tuketiyorsaniz genellikle hanisini ttketirsiniz?

Meyve

Kuruyemis
Biskduvi-gikolata-cips
Pogacha-simit-borek
Sut-yogurt
Meyvesuyu-gazli icecekler

Protein tozu

Calistiginiz zaman en ¢ok nereden yemek yersiniz? *

Yemek yemiyorum

Evde yiyor/evden getiriyorum
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Isyeri veriyor/catering

Disarda yiyorm/siparis ediyorum

O
O

Beslenmenizde light Grlnlere yer veriyormusunuz? *

Evet

Hayir

Tadlandirici kullanma aliskanhginiz var mi? *

() Evet
O Hayir

Spor yaptiginiz icin 6zellikle fazla tiketmeye calistiginiz bir besin var mi? *

Onceki sorudaki cevabiniz "Evet” ise hangi
besini hani siklikla tiketirsiniz?

Yumurta (gunde)

Tavuk (ginde-
gram)

77




Kirmizi et (giinde-gram)

Diger

O Guin icerisinde kag litre su tiiketiyorsunuz? *

O Hig tiiketmem

O 1 Litre
O 2-3 Litre

3 ve Uzeri

Bir giinde su disinda mesrubat olarak (sit, ayran, meyve suyu, soda, ¢ay, kahve,
gazoz ve kola) ka¢ bardak sivi tiketirsiniz? *

Q Hig igmem
O 1-2 bardak

O 3-4 bardak

O 5 ve Uzeri

D Antrenman sirasinda hangi sivilari tuketirsiniz? *

O
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Su

Meyve suyu
Sporcu icecegi
Enerji icecegi
Soda-maden suyu

Besin takviyesi kullantyyormusunuz? *

Q Evet
Q Hayir

Besin takviyesi kullantyorsaniz, hangilerini kullaniyorsunz? *

D Proteintozu

Aminoasit

BCAA

L-carnitin

Kafein

Glutamin

Kratein

Arjinin

CLA

Nitrikasit
Steroidvebenzeri

Diger

000000000 oood
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Besin takviyesi kullanim amaciniz nedir? *

Zindelik

Bagisikhgr artirmak
Yaslanmay1 6nleme
Performans artirma

Rahatlama

O00O0od

Zayiflama
D Kas kdtlesini artirmak

Besin takviyesi kullaniminda kimden yardim aliyorsunuz? *

D Diyetisyen
Doktor

Spor Egitmeni
Antrenor

Kendi kendine

O0O00o0od

Diger

Besin takviyesi urtnlerini genellikle nereden aliyorsunuz? *

D ilgili magazadan
D Eczaneden

() Spor salonundan

O]
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Diger

O

GUnluk duzenli egzersiz yapma aliskanliginiz var mi? *

Evet

Hayir

Onceki soruya cevabiniz "’Evet”ise ne kadar siklikla yapiyorsunuz?

Haftada 1-2
Haftada 3-4
Haftada 4-5
Haftada 6-7

Vucut gelistirme sporu disinda hangi egzersizleri yapiyorsunuz? *

Basketbol
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Bisiklet

Kayak
Voleybol

Aletli jimnastik
Ydarayus

Kosu

Tenis

Futbol

Uzakdogu sporlari

Beslenme ve ek gida takviyesi konusunda seminer veya egitim aldiniz mi? *

O Evet
O Hayir

Onceki sorudaki cevabiniz ’Evet’” ise ne zaman, kag saatlik ve kag tane seminer
aldiniz?
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Anketi basariyla tamamladiniz.
Katiliminiz igin tesekkir ederiz.

83



itorun

CORIGIMALITY REPOST

125 106  1s

SIMILARITY INDEX INTERNET SOURCES PUBLICATIONS

6%

STUDENMT PAPERS

PREMLA RY SORLTRCES

nek.istanbul.edu.tr:4444

Intermed Source

Submitted to Firat Universitesi
Student Paper

Submitted to Eastern Mediterranean
University

Student Paper

i-rep.emu.edu.tr:8080

Internet Source

Interned Source

eytpe210.wikispaces.com

H docs.neu.edu.tr

Internet Source < %
www.supplementler.com <
It nel Source %
Submitted to TechKnowledge Turkey =1
Student Paper %
acikerisim.deu.edu.tr *
Internet Source < %

84



