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OZET

DUZENLI OLARAK FiTNESS YAPAN BiREYLERIN BESLENME BiLGi
DUZEYi, ERGOJENIK DESTEGE YONELIiK TUTUMLARI VE iLiSKILi
FAKTORLER

Bozkurt, U, Aydin Adnan Menderes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden
Egitimi ve Spor Egitimi Programi, Yiiksek Lisans, Aydin, 2022.

Amag: Bu arastirma, dlzenli olarak fitness yapan bireylerin beslenme bilgi dizeyleri ile

ergojenik destege yonelik tutumlar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Gere¢ ve Yontem: Toplamda 376 katilimciya ulagilmis ve analiz igin anket formu
degerlendirilmistir. Arastrrmada Kisisel Bilgi Formu, Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi
(SBBO) ve Besinsel Ergojenik Destek Tutum Olgegi kullanilmustir. Tamimlayicr istatistikler
ve frekans dagilimlar1 hesaplanmistir. Verilerin normal dagilim gostermedigi ve parametrik
test varsayimlarinin saglanmadigi anlasildigindan ikili degiskenler icin bagimsiz 6rneklem
Mann Whitney U testi ikiden fazla degiskenler i¢in Kruskal Wallis H testi uygulanmistir.
Fitness Yapan Bireylerin Beslenme Bilgi Diizeyleri ile Ergojenik Destege Yonelik Tutumlari

arasinda iliski olup olmadig1 spearman korelasyon katsayisindan (r) yararlanilmastir.

Bulgular: Katilimcilarin Ergojenik Destek Tutum dlzeyleri fayda (x =2,8874)., dogal
beslenme (X =2,7467) alt boyutlarinda ve Besinsel Ergojenik Destek puanlarinda (X =2,6280)
orta diizeyde oldugu; yan etkiler ve etik boyutunda diisiik diizeyde oldugu goriilmektedir (X
=2,2267). Katilimcilarin Sporcu Beslenme Bilgisi 6l¢eginden aldiklar1 puan ortancast 43,83
oldugu ve katilimecilarmm %69,9’unun zayif bilgi diizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir.
Besinsel ergojenik destek tutum puanlar ile yas, spor yapma durumu ve ergojenik destek
kullanma durumu degiskenleri 6lgek toplam puan ve tiim alt boyutlarinda, cinsiyet ve gelir
durumu degiskeninde yan etkiler ve etik alt boyutu disinda 6lgek toplam puanlarinda, egitim
durumu degiskeninde fayda ve dogal beslenme alt boyutu diginda tiim alt boyutlarda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Beslenme bilgi diizeyleri
ile ergojonik destege yonelik tutumlar1 arasinda yapilan Spearman korelasyon analizi sonucu
katilimcilarin beslenme bilgi dizeyleri ve tiim alt boyutlar1 ile ergojenik destege yonelik
tutumlar1 ve tim alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir

(p<0.01).
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Sonug: Diizenli olarak egzersiz yapan bireylerin beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz oldugu,
ergojenik destege yonelik genel tutumun kararsiz olundugu, 18-25 yas arasi bireylerin
beslenme konusunda daha bilgili, 30 yas iistii bireylerin ergojenik destege yonelik yetersiz
bilgiye sahip oldugu, kadin bireylerin 6ncelikle fayda ve saglik konusunda tutumlu oldugu,
egitim diizeyinin beslenme bilgisi ilizerinde yetersiz oldugu, gelir diizeyinin artis1 beslenme
bilgisine katkisiz oldugu ve ergojenik destek kullananlarin beslenme bilgisinin yetersiz

oldugu sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Ergojenik Destek, Fitness.



ABSTRACT

NUTRITIONAL KNOWLEDGE LEVEL, ATTITUDES TO ERGOGENIC
SUPPORT AND RELATED FACTORS OF INDIVIDUALS WHO REGULARLY DO
FITNESS

Bozkurt, U, Aydin Adnan Menderes University, Institute of Health Sciences, Physical
Education and Sports Education Program, Master, Aydin, 2022.

Objective: This study was conducted to examine the relationship between the nutritional
knowledge levels of individuals who regularly do fitness and their attitudes towards ergogenic
support.

Materials and Methods: A total of 376 participants were reached and the questionnaire form
was evaluated for analysis. Personal Information Form, Athlete Nutrition Information Scale
(SSBS) and Nutritional Ergogenic Support Attitude Scale were used in the study. Descriptive
statistics and frequency distributions were calculated. Since it was understood that the data
did not show a normal distribution and the parametric test assumptions were not met, the
independent sample Mann Whitney U test for binary variables and the Kruskal Wallis H test
for more than two variables were applied. Spearman correlation coefficient (r) was used to
determine whether there is a relationship between Nutrition Knowledge Levels of Fitness
Individuals and their Attitudes towards Ergogenic Support.

Results: Participants' Ergogenic Support Attitude levels were moderate in benefit (X
=2.8874), natural nutrition (X =2.7467) sub-dimensions, and Nutritional Ergogenic Support
scores (X =2.6280); side effects and ethics are at a low level (x =2.2267). It is seen that the
median score of the participants from the Athlete Nutrition Knowledge scale is 43.83 and
69.9% of the participants have a weak knowledge level. Nutritional ergogenic support attitude
scores and variables of age, doing sports and using ergogenic support in the scale total score
and all sub-dimensions, in the gender and income status variable, in the scale total scores
except for the side effects and ethics sub-dimension, in the educational status variable in the
benefit and natural nutrition sub-dimension. It is seen that there is a statistically significant
difference in all sub-dimensions except for (p<0.05). As a result of Spearman's correlation
analysis performed between nutritional knowledge levels and attitudes towards ergogenic
support, it is seen that there is a statistically significant difference between participants'
nutritional knowledge levels and all sub-dimensions, and their attitudes towards ergogenic

support and all sub-dimensions (p<0.01).



Conclusion: The nutritional knowledge level of individuals who exercise regularly is
insufficient, the general attitude towards ergogenic support is unstable, individuals between
the ages of 18-25 are more knowledgeable about nutrition, individuals over the age of 30 have
insufficient knowledge about ergogenic support, female individuals are primarily benefit and
health. It has been concluded that the education level is insufficient on the nutritional
knowledge, the increase in the income level is not additive to the nutritional knowledge and
the nutritional knowledge of those who use ergogenic support is insufficient.

Keywords: Ergonomic Support, Fitness, Nutrition.

Xi



1.GIRIS

Gunimuizde hayat kalitesini ylkselterek yasam siirmek, uzun bir hayat stirmek kadar
onem teskil eden bir konu olmustur. Saglikli sekilde yaslanmak ve yasla birlikte olusabilecek
sagliksal problemleri g¢esitli yontemlerle minimum diizeye indirebilmek icin temel unsurlar

beslenme ve fiziksel aktivitelerdir (Akyol ve digerleri, 2008).

Fitness kelimesi fiziksel uyguluk olarak da bilinmekte; kardiyovaskiler kapasite
(maksimal oksijen tiketimi), viicut bilesimi, kassal gii¢, dayanikliik ve esneklik
bilesenleriyle degerlendirilir (Ercen, 2016). Bunun yaninda fitness; bireye fit bir dig goriinim
saglamaktadir. “Fit olma” denildiginde viicut yapisinin dengeli oldugu ve vicudun gugli
oldugunu tanimlayabilmektedir. Fit olarak bilinen vicut, dayanikli ve guglidir. Birgok

hastaliga yakalanma ve hastaliklarla savagsma bakimindan hazir haldedir (Kirkbir, 2019).

Glinlimiiz toplumunda saglik ve fiziksel performansin gelistirilmesine yapilan yogun
vurgu, spor beslenmesinin énemli bir bilim dali olarak ortaya ¢ikmasini saglamistir. Fiziksel
performanst olumlu yonde etkilemenin bir yolu olan beslenme kriteri; insan performansiyla
ilgilenenlerin, bilim insanlarmin yani sira sporcu ve antrendriin de ilgi duydugu bir konu
haline gelmistir (Gropper ve Smith, 2012). Beslenme; biiyiime, gelisme, verimli ve saglikli
sekilde uzun yillar yasamak i¢in 6nemli olan enerji ve besin 6gelerinden her birini yeterli
dizeyde saglayacak olan besinlerin besinsel degerini kaybetmeden, saglik riski olusturmadan
en ckonomik sekilde almak ve tlketmektir (Tanir ve digerleri, 2001). Saghgi korumak,
gelistirmek ve yasam kalitesini ylkseltmek i¢in organizmanin gereksinim duydugu besin
ogelerini yeterli miktarlarda ve dogru zamanlarda tiiketmek icin yapilmasi gerekli olan
davraniglardir. Bununla birlikte beslenme bireylerin fiziksel ve duyusal ihtiyaglarini karsilar
(Maughan ve Burke, 2011).

Saglikli beslenme ise, saglikli kas yapisinin olugmasinda ve enerji yapisimin dengesini
saglamada 6nemli rollere sahiptir. Ayrica yeme bozukluklari, saglikli beslenme, konstipasyon,
malnutrisyon ve demir eksikligi anemisinin olugsmasini bilyiik oranda engelledigi gibi dis
hastaliklarinin olugsma oranini da azaltir (Babal, 2015). Fiziki saglik, bircok yiyecekten elde
edilen elzem besin ve besin 6gelerinin organizmadaki hicreler ve dokularin biyokimyasal
ihtiyaclarmin giderilmesine baghdir. Stres ise duygusal saglik icin, tlketilen besinlerin

degismesi halinde bireyin beden ve ruh saglin1 da ciddi derece etkilemektedir (Maughan ve



Burke, 2011). Beslenmeyle birlikte egzersiz yasadigimiz doénemde, insanlarin is
hayatlarindaki yogunluk ve gun igerisindeki temponun bir getirisi olan stresten
kurtulabilmeleri ve saglikli bir viicuda, ruhsal kisilige ve iyi bir zihne ulasabilmeleri i¢in en

onemli ihtiyaglardan biri olarak bilinmektedir (Birgonul, 2019).

Sporcular agisindan antrenman ve yarigmalarda sergiledikleri performanslarin st
diizeylere c¢ikarilabilmesi, kuskusuz beslenmeleriyle yakin iliskilidir. Ancak sporcularin
cogunlukla yeterli diizeyde dogru beslenme bilgisine sahip olmadiklari, hatali beslenmeyle
birlikte performansta diisiis yasadiklar1 bilinmektedir (Stel ve digerleri, 2006). Egzersiz ve
sporcu antrenmanlar1 cesitli atletlerde beslenme gereksinimini arttirdigi bilinmesine ragmen,
diizenli diyetle birlikte uygun kalori alimi beslenme ihtiyacin1 6nemli 6lcude giderebilir.
Cesitli nedenlerden dolayr tim spor yapan kisilerin artan besinsel gereksinimlerini dogal
beslenmeyle karsilamasi miimkiin olmamakta ve bu sebepten dolay:r besin eksiklikleri

gidermek icin dogal suplementlere de basvurulabilmektedir (McDowall, 2007).

Yasadigimiz donemde performansin arttirilmasi i¢in birgok arastirma yapilmakta olup,
yapilan arastirmalarmn belirli bolimi de ergojenik yardimcilar {izerinde ¢alisilmaktadir.
Ergojenik yardimcilar, kisaca, antrenmandaki etkinin yanmda sportif performansin
arttirilmasina etki eden ve doping grubuna girmeyen besinsel trunlerdir. Enerji yapmmini ve
tiketimini arttirarak, yorgunlugu geciktiren sportif performansin arttirilmasi saglamak igin
tuketilen Urinler ya da teknikler olarak kabul edilmektedir. Cesitli vitamin, mineral,
aminoasit, bitki, metabolit ve degisik kombinasyonlar gibi maddeler ya da metotlar ergojenik
desteklere drnek olarak gosterilebilir. Bu maddeler veya metotlar, ¢esitli sporcular tarafindan,
optimal enerji saglama, enerji sistemlerinin dengesi ve organizmanin yapisal gelisimi gibi
amaglar igin normal diyete ek olarak takviye amaciyla kullanilmaktadir. Ergojenik destek
mekanik veya biyomekanik, psikolojik, fizyolojik, farmakolojik ve beslenmeyle ilgili
yardimcilar olarak siniflandirilabilmektedir (Senel ve digerleri, 2004). Ergojenik yardimcilar
performansin artigina katki saglayabilir ancak gerekli Grtin, gerekli zamanda ve gerekli
miktarda olacak sekilde alimmali ve bu konuda profesyonel bilgili kisilerden destek
alinmalidir. Burke ve Deakin (2006)’e gore sporcular yiiksek performans icin dogru destek

uranlerini kullanilmaz ise ya minimum diizeyde ya da hicbir sekilde yarar saglayamazlar.

Ergojenik yardimlar kuvvet, dayaniklilik, hiz ve beceriyi devaml bir sekilde artirmaya
yonelik uygulanmaktadir. Bununla birlikte ergojenik yardimcilar, kasin fibril yapisina direk
etki ederek, yorgunluk etkisini hafiflettigi, kaslarin kasilmalarinda yakit kaynagi oldugu, kalp

ve dolasim sisteminin ¢alismasindaki etkiyi arttirdigi bilinmektedir (Karakus, 2014).



1.1. Problemin Tanim ve Onemi

Beslenme bilgisi ve ergojenik destek iirinleri hakkinda literatiirde yapilmig olan
caligmalar sonucunda bir¢ok bransta egzersiz yapan bireylerin yeterli diizeyde bilgi sahibi
olmadiklar1 goriilmistiir. Bununla birlikte ergojenik destek iriinlerinin dogru bir sekilde
kullanilmasi i¢in iyi diizeyde beslenme bilgisine sahip olunmali veya profesyonel kisilerden
destek almmali. Calismamizda ergojenik destek iiriinlerini kullananlarn veya ergojenik
destek iriinlerini kullanmayanlarin bilgi diizeylerini belirleyerek iliskilendirmek bu konuda

Oonem teskil etmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arasgtirmanin ana amaci spor merkezlerinde diizenli olarak fitness yapan bireylerin
beslenme bilgi diizeylerini ve ergojenik destek kullanimina yonelik tutumlarinin
belirlenmesidir. Calismanin ikincil amaci ise arastirma verileri sonucunda, fitness yapan
bireylerin beslenme konusundaki bilgilerini ortaya koyup daha verimli ¢alismalarni saglamak

ve ergojenik destege yonelik tutumlarmin degerlendirilmesi planlanmaktadir.

1.3. Arastirma Sorular

Katilimcilarin beslenme bilgi diizeyi ile ergojenik destege yonelik tutumlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski var midir?

Katilimcilarin kisisel 6zellikleri ile beslenme bilgi diizeyi arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark var mudur?

Katilimeilarin  kisisel 6zellikleri ile ergojenik destege yonelik tutumlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?



2.GENEL BIiLGIiLER

2.1. Fitness

Fitness kelimesi Oxford online sézliige gore, fiziksel olarak saglikli ve giiglii olma hali
olarak tanimlanmaktadir (Oxford 2021). Bununla birlikte fitness, glinlimiizde agirlasan hayat
kosullar1 ve beraberinde olusan stress ile yorgunlugun atilabilmesi, hareketin yetersiz oldugu
bir yasam tarzinin onlenmesi ve daha iyi vicut formu ile daha saglikli olabilmek i¢in planli

bir sekilde yapilan karma spor aktivitesidir (Ugur E. 2021).

Fitness, bir kisinin aerobik kapasite, dayaniklilik, giic veya esneklik gerektiren fiziksel
aktiviteleri gerceklestirme yetenegi ile ilgili bir dizi nitelik olarak tanimlanir. Cogunlukla
diizenli aktivite ve genetik olarak kalitsal yetenegin bir kombinasyonu ile belirlenir. Fiziksel
aktivite ve hareketsiz zaman davranis olsa da fitness bir niteliktir (Ortega ve digerleri, 2018).
Fitness kavraminin beceri ile iliskili bilesenleri ise; surat, gug, ceviklik, denge, koordinasyon
ve reaksiyon zamani ile iliskilendirilir. CUnkU bunlara sahip olan kisiler, sporda ve belirli
islerde gereken motor becerilerde yuksek performansa daha kolay sahip olurlar (Eraslan ve
digerleri, 2020).

2.1.1. Fiziksel Fitness

Genel olarak fiziksel uygunluk olarak da bilinen fiziksel fitness ¢ok fazla yorgunluk
olmadan bireyin kendini fiziksel, psikolojik ve fizyolojik olarak iyi hissetmesinin beraberinde
gindelik aktiviteleri yapabilme yetenegidir. (Baltact ve Diizgiin, 2008). Fiziksel uygunluk,
insanlarm yiirime ve merdiven ¢ikma gibi gilinliikk aktiviteleri gerceklestirmelerine izin
vermek i¢in 6nemlidir. Fiziksel uygunluk herkese gore degisir fakat yaslandikga ve fiziksel
olarak daha az aktif hale geldik¢e herkesin zindeligi azalir (Saunders ve digerleri, 2016)
Kanitlar, daha yiiksek fiziksel uygunluk diizeylerinin, ¢ocuklarda ve ergenlerde hemen veya
zamanla, daha iyi bir fiziksel ve zihinsel saghk ile pozitif olarak iligkili oldugunu
gOstermektedir. Ek olarak, son arastirmalar, fiziksel uygunlugun beyin sagligi tizerindeki
olumlu roliine de 1sik tutmustur (Rodriguez-Ayllon ve digerleri, 2020). Fiziksel uygunluk

hem yasamm ilk yillarinda hem de sonraki yillarda 6nemli bir saglik gostergesi olarak kabul



edilir. Fiziksel uygunlugun ana bilesenleri kardiyorespiratuar uygunluk, kas giici ve motor
uygunluktur. Fiziksel ve zihinsel saglik i¢in fiziksel uygunlugun bilesenlerinin sayisiz
faydalar1 genglikte iyi bilinmektedir. Ozellikle, fiziksel uygunlugun bu ii¢ bileseni
(kardiyorespiratuar uygunluk, kas gicl ve motor uygunluk) birbiriyle yuksek oranda
iligkilidir (Padilla-Moledo ve digerleri, 2020).

2.1.2. Fitnessin Yararlan

Fiziksel aktivitenin birgok kronik hastaligin Onlenmesinde olumlu etkilerinin
kaniti, fiziksel uygunlukta uzun vadeli iyilestirmeler, genel saglik yararlari ve ayrica erken

Olimden korunma ile temel olarak gosterilmistir (Barranco-Ruiz ve digerleri, 2020)

Fitness programinda diren¢ egzersizleri dinamik stabilizeyi artirir ve fonksiyonel
kapasiteyi korur. Ayrica fitness antrenmanlar1 da psikolojik performansi arttirir boylece
fitness yapan bireyler fiziksel ve psikolojik olarak daha saglikli ve daha iiretken olurlar (Tanja
ve digerleri, 2010). Fitness, kisinin islevsel bir sekilde ¢alismasinda, serbest zamanlarinin
keyfini ¢ikarmasinda, saglikli olmasinda ve hipokinetik hastaliklara karst kendisini
koruyabilmesinde 6nemli katkilara sahiptir. Fitness seviyesinin gelisimi birgok etkenle iliski
icerisinde olmasina ragmen, diizenli fiziksel aktivite yapilmadan saglik i¢in optimal seviyenin

de saglanmasi miimkiin olmamaktadir (Eraslan ve digerleri, 2020)

Fitness hareketlerinin saglhiga yararlari sdyle siralanabilir (Saragoglu, 2021):

1. Fitness, stresle basa ¢ikmada onemli bir yardimcidwr. Cesitli egzersizler ile giin boyunca
zihin ve beden iizerinde olusan stresi ortadan kaldirir.

2. Miikemmel kan dolasimi sayesinde hiicre yenilenme hizi hizlanir. Ayrica aqua fitness
egzersizleri ve tiim viicuda dogal olarak uygulanan suyun masaj ve tonik etkisi sayesinde cilt

daha siki hale gelir.

3. Diizenli egzersiz yaptiginiz siirece, fitness kolesterolii diisiirmeye yardimci olur.

Kardiyovaskuler egzersiz, arterlerdeki “koti kolesterolli” azaltirken “iyi kolesteroll” arttirir.

4. Fitness hareketleri nefes almayt 6gretir ve diizenler. Egzersiz sirasinda kalp kasi giiglenir

ve viicudun nefes alma ve iyilesme yetenegi gelisir.

5. Fitness egzersizleri zihinsel geligimi ve odaklanmayt destekler.



2.2. Egzersiz

Baltac1 ve Diizgiin (2008) diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteleri egzersiz olarak
tanimlamaktadir. Egzersiz; fiziksel uygunlugun bir veya birden ¢ok bileseninin korunmasi
veya gelistirilmesini amacglayan, hareket ve artan enerji harcamasma sebep olan duizenli,

planlanmus ve tekrarh fiziksel aktivitelerdir (Ozocak ve digerleri, 2019).

Baska bir tanimda egzersiz, beden kaslarinin kasilmasi sonucu {iretilen, bazal
dizlemin dstinde enerji tiiketmeyi gerektiren fiziksel hareketlerdir. Egzersiz, fiziksel
aktivitelerin bir alt basamagi olarak tanimlanir. Aktivite olarak egzersiz, plan dahilinde ve
diizenlenmis, istemli olarak yapilan bir ya da birden ¢ok bolgeyi aktif hale getirmeyi amagclar
(Y1maz 2021).

2.2.1. Egzersizin Yararlan

Duzenli olarak orta siddette egzersiz yapmak, kaygiy1r ve depresyonu azaltir, benlik
imaj1 sosyal beceriler ve sonug olarak yasamsal doyumu yikseltir. Kisinin zihinsel saglig1 ve
genel olarak mutluluk seviyesi fiziksel aktivitelere katilmasiyla arttirilabilir. Yapilan aerobik
egzersizle ruhsal yapiy1 diizenler, kontrol etme ve egemen olma duygusu saglar, psikolojik
depresyonu 6nemli derecede azaltir, ben duygusunu, atilganhigi ve 6zsaygiy1 yiikseltir (Tekin
ve digerleri, 2009). Bunlarm yani sira fiziksel egzersizler, kardiyorespiratuar zindeligi olumlu
etkiler ve gesitli kronik hastaliklar i¢in yasam tarzi degisikligi sonucunda farmakolojik
sayillmayan tedavilerin ana akimi olarak bilinir. Fiziksel egzersiz, kan basimci, viicut agirhigi,
instilin hassasiyeti, glikoz ve lipit metabolizmasi, kalbin fonksiyonunu, endotel fonksiyonu ve
genel viicut yag kompozisyonu da dahil olmak (izere bircok kardiyovaskdler risk etmenlerimi

olumlu yonde etkileyebilmektedir (Wu ve digerleri, 2019).
WHO (2021) dizenli fiziksel aktivitenin asagidaki etkileri saglayacagini belirtmistir;

- Kas1 ve kardiyorespiratuar zindeligi gelistirir,

- Kemigin yapisi ve fonksiyonel sagligini iyilestirir,

- Koroner kalp rahatsizligi, hipertansiyon, felg, diyabet, bazi kanser g¢esitleri ve
depresyon riskini hafifletir,

- Diisme tehlikesinin yaninda kalga veya vertebral kirik riskini minimuma indirir,

- Viicudun saglikli sekilde kilo kontroliinii korur.



2.3. Beslenme

Birey ile toplumun saglik igerisinde yasam siirmesi ve ekonomik agidan gelisim
gOstermesi onu var eden bireylerin saglikli olmasiyla iliskilidir. Saglik i¢in temel yap1 yeterli
ve dengeli beslenmeden geger. Yeterli ve dengeli beslenmenin bir diger adi saglikli beslenme
olarak da kabul edilmektedir (Pekcan, 2008).

Beslenme, spor ve egzersiz performansini énemli Olcude etkiler, fakat bireyler
tuketilen benzer gidalara ve takviyelere de farkl tarzda tepkiler verebilmektedir. Farkli yaslar,
etnik kokenler, beceri seviyeleri ve bireylerin saglig1 korumak veya performansi artirmak i¢in
fiziksel olarak aktif olmak isteyip istemedigine gore optimize edilmistir. Kisisellestirilmis bir
spor beslenme programimin 6nemi, Amerikan Spor Hekimligi Koleji, Beslenme ve Diyetetik
Akademisi ve Kanada Diyetisyenleri tarafindan yakin zamanda yaymlanan “Beslenme ve
Atletik Performans” Ortak Pozisyon Ac¢iklamasinda vurgulanmistir. Beslenme sporcuya gore
kigisellestirilmelidir (Guest ve digerleri, 2019). Boylece beslenmenin planlanmasi ve kisiye
yonelik diyet programlart hem saglik hem de sportif performans agisindan 6énemli oldugu
bilinmektedir. Yiicecan (2008)’a gore diyetin koklii ve tartisilmaz besleyici etkilerinin yani
sira faydali fizyolojik ve psikolojik etkileri de vardir. Ayrica beslenme bilimindeki son
gelismeler; bu calisma, diyetin sadece optimal saghgm olusumu ve gelisimi iizerinde degil,
ayni zamanda obezite ve diyete bagli kardiyovaskiiler hastalik, kanser, tip 2 diyabet ve

osteoporozun azaltilmasinda da potansiyel etkilere sahip oldugunu gésterebilmektedir.

2.3.1. Besin Ogeleri

Beslenme, bireyin biliylimesi, gelismesi, uzun yillar saglikli ve verimli bir yasam
stirmesi i¢in gerekli olan besin maddelerinin viicut tarafindan tiiketilmesi ve kullanilmasidir.
Yeterli ve dengeli beslenme, viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve ¢alismasi igin gerekli olan
besin maddelerinin alinmas1 ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi sartidir. Bu besinler
viicudun ihtiya¢ duydugu seviyelere ulagsmazsa, enerji eksiklikleri olusamaz, viicut dokular1

olusamaz ve yetersiz beslenme meydana gelir (Unsal, 2019).

2.3.2. Yag



Kaynagi ne olursa olsun, gliserol tiim yaglarin ortak bir bileseni oldugundan, bir yagin
fiziksel, kimyasal ve fizyolojik 6zellikleri 6ncelikle yapisindaki yag asitlerinin tiirli ve miktar1
ile belirlenir. Yag asitlerinin fiziksel, kimyasal ve besinsel 6zellikleri; molekuldeki karbon
atomlarmin sayis1 doygunluk derecesi, karbon atomlar1 arasindaki ¢ift bag sayis1 ve karbon
atomlarma bagli hidrojenlerin konumu ile belirlenir. Yag asitleri temel olarak doymus yag
asitleri ve doymamis yag asitleri olarak ikiye ayrilir (Cakmak¢it ve Kahyaoglu, 2012).
Doymus yag asitlerinin genellikle sagliga zararli etkileri oldugu diisiiniilmektedir. Bununla
birlikte, yakim tarihli bir ¢alisma, ¢ift ve tek zincirli doymus yag asitlerinin tip 2 diyabet ile zit
iliskilere sahip oldugunu gostermistir (Kurotani ve digerleri, 2017). Yasadigimiz dénemde
beslenme agisindan 6nemli yer tasidigi diisiiniilen -3 ¢oklu doymamis yag asitlerinden biri
olan EPA ve DHA saglik yoniinden insan i¢in ¢ok onemlidir. EPA ve DHA birgok énemli
hastaliklarin tedavisinde ve 6nlenmesinde etkili olmustur (Kent, 2009).

2.3.2.1. Yagin Gorevleri

Yag asitleri egzersiz sirasinda onemli bir enerji kaynagidir. Substrat mevcudiyeti, yag
asitlerinin ve glikozun toplam enerji harcamasima nispi ve mutlak katkismin belirleyicileridir

(Gemmink ve digerleri, 2020).

Yag, enerji saglamasinin yani sira viicudun yagda eriyen vitaminleri kullanmasini da
saglar. Ayrica, yaglarin bilesiminde bulunan ve viicut tarafindan iiretilmeyen bazi yag
asitlerinin almmasi da biiyiime ve cilt saglig1 i¢cin 6nemlidir. Yag, ozellikle uzun siireli
egzersiz (uzun siireli kardiyo) sirasinda enerji kaynagi olarak kullanilir. Viicutta sinirh
karbonhidrat depolar1 olmasma ragmen viicutta depolanan her 0,5 kg yag ortalama 3500

kalori enerji saglar (Ersoy ve Hasbay, 2006).

2.3.3. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, ¢ok sayida hidroksil (-OH) grubu barindiran alkollerin aldehit veya
keton tirevleri ya da bu turevlerin hidrolizi ile meydana gelen bilesikleridir. Karbonhidratlar,
genel olarak monosakkaritler, disakkaritler ve polisakkaritler olmak tzere U¢ blyuk smnifa
ayrilarak incelenirler (Altinisik, 2010). Monosakkarit basit sekerler sinifindadir (glikoz,
iniktoz. Galaktoz gibi). Disakkaridler iki monosakkaritten olusur (8lkroz, maltoz ve laktoz).

Polisakkaritler iki monosakkaritten daha ¢cogunu icerirler (Gursoy ve digerleri, 2001).



2.3.3.1. Karbonhidratlarin Gdrevleri

Karbonhidrat metabolizmasi, biiylime, lireme ve organizmanin korunmasi i¢in derin
etkileri olan tiim yasam igin gereklidir (Mattila ve Hietakangas, 2017). Karbonhidratlar
egzersiz swrasinda Onemli bir enerji kaynagidir. Kas ve karaciger glikojeni, diyet
karbonhidratlarindan sentezlenir. Karbonhidratlar, uzun siireli ve yogun egzersizler sirasinda
egzersiz yapan kisiler i¢in ¢ok dnemlidir ve performans surekliliginin belirleyicisidir (Deniz,
2019). Karbonhidratlarin viicut ¢alismasindaki diger 6nemli gorevleri sunlardir (Cmar ve

digerleri, 2010):

1. Karbonhidrat alimi yetersiz ise viicutta normalden daha fazla keton ve asit olusur. Bu
molekiiller viicut sivilarimin asitligini arttirir ve kanin alkalinitesini azaltir. Bu duruma ketozis

denir. Kanmn alkalinitesi ¢ok diisiikse komaya neden olabilir.

2. Viicutta su ve elektrolit tutarlar. Ayrica sodyumun bagirsaktan kan dolasimina emilmesine

yardimci olurlar.
3. Enerji icin protein kullanumini engelleyerek protein ihtiyacint azaltin.

4. Viicudun enerji harcamasimin ¢ogunu saglarlar Tiim dokular enerji ihtiyaglarin
karsilamak icin karbonhidrat kullamwr. Beyin dokusu enerji igin sadece karbonhidratlar

kullanir.

5. Bitkiyi posa adi verilen destekleyici dokular olan karbonhidratlar, sindirim sisteminde

degisiklik yapmaz, kalin bagirsakta diizen saglar ve kalintilarin daha az atilmasini saglar.

2.3.4. Protein

Protein, bir sporcunun performansini iyilestirmek ve sagligini korumak igin gereklidir
ve ¢ogu sporcunun spordaki basarisinin kaynagi olarak kabul edilir. Viicuttaki kas dokusunun
onartlmast ve korunmasi gibi bircok temel gorevde etkili oldugu i¢in diyetin
karbonhidratlardan zengin olmasi ve enerji i¢in protein kullanimimin minimumda tutulmasi

arzu edilir (Eskici, 2020).

Az yagl ve yiiksek kaliteli proteinin en iyi diyet kaynaklari derisiz tavuk, balik,
yumurta aki ve yagsiz siittiir (kazein ve peynir alt1 suyu). Besin takviyelerinde en iyi kaliteli

protein kaynaklar1 peynir alt1 suyu, kazein ve yumurta proteinidir (Cirak, 2018).



2.3.5. Vitamin ve Mineraller

Vitaminler, organizmanin yasamsal aktiviteleri stirdiirebilmesi igcin gereken ve genelde
organizmadaki hucrelerde Uretilemeyen bu nedenden dolay1 dis kaynaktan alinmasi gereken
organik bilesiklerdir. Vitamin Yyetersizlikleri, Uremede cesitli hasarlara sebep olabildigi
bilinmektedir (Yesil ve Sariozkan, 2017). Vitamin ve minerallerin yorgunluk, bilis veya
psikolojik islevler tizerindeki etkileri vardir. Meyveler, sebzeler ve siit Grlnleri gibi besleyici
yogun gidalar agisindan zengin, gesitli ve dengeli bir diyet, ihtiya¢ duyulan vitamin ve

mineral miktarlarini saglayabilir (Tardy ve digerleri, 2020).

Selenyum, ¢inko, bakir ve manganez gibi mikro besinler, enzimatik sistemin ayrilmaz
bir pargasidir. Bu besinlerin yetersiz alinimi, bir dizi hastalik siirecinde etkisi olan reaktif
oksijen tiirlerinin ¢ogalmasiyla sonu¢lanmas1 miimkiindiir. Benzer sekilde, A, C, E ve beta-
karoten vitaminleri, serbest radikallerle etkilesime girerek diisiik yogunluklu lipoprotein

(LDL) gibi makro molekiillerin oksidatif hasarin1 6nleyerek antioksidanlar olarak islev goriir.

Vitaminler ve mineraller, Amerika Birlesik Devletleri’ndeki yetiskinler arasinda en
yaygin kullanilan diyet takviyeleridir. Ek kullanim1 i¢in belirtilen en yaygin neden, genel
saglhigin korunmasina veya iyilestirilmesine yardimci olmaktir (Sunkara ve Raizner, 2019).
Avrupa iilkelerinde ¢ogu vitamin ve mineralin alimi genellikle yeterlidir; bununla birlikte,
baz1 besinlerin (6rnegin, D vitamini, demir ve iyot) diisiik alimi1 riskinin ¢ocuklar ve ergenler
gibi belirli populasyon alt gruplarinda ortaya ¢ikmasi muhtemeldir. Gida takviyesi ve diyet
takviyesi, beslenme yetersizliklerinin Ustesinden gelmek icin etkili stratejilerdir. Bununla
birlikte, bu iiriinleri kullanmanm makul bir yaklasimi, dengeli beslenmeyi desteklemek, ancak

beslenme yerine gegirmemektir (Sicinska ve digerleri, 2020).

2.3.5.1. Yagda Eriyen Vitaminler

Yagda ¢dziinen vitaminler: A, D, E, K vitaminleridir kisaca islevleri (Ozisik, 2016):

- Yagda ¢0ziinen 6nemli organik maddelerdir,

- Mikro besinlerdir,

- Hiicre biiylimesi, olgunlasmasi, gen diizenlenmesinde anahtar rol oynarlar
enfatik dolasima katilirlar,

- Lipoprotein yapisina girer, tastyici proteinlerine baglanirlar,
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- Silomikronlarla iligkileri vardir,

- Viicutta depolanirlar.

2.3.5.2. Suda Eriyen Vitaminler

Suda ¢Ozunen vitaminler: B Vitaminleri (B1: Tiamin, B2: Riboflavin, B3: Niasin, B5:
Pantotenik asit, B6: Piridoksin, B7: Biotin, folk asit, B12: Kobalamin) ve C vitamainidir.

(Askorbik asit) ve kisaca organizmadaki islevleri (Ozisik, 2016):

- Suda ¢ozlndrler,

- Ince bagirsak ve mideden emilirler,

- Emilimi beslenme durumuna, diger besin ve maddelere, ilaglara, yasa ve hastalik
durumuna baghdir,

- Kan yoluyla karacigere tasimirlar,

- Dokularda blyuk miktarlarda depolanmazlar,

- Fazla miktarlar idrarla atilir,

- Toksisite riski diisiiktiir.

2.3.6. Kalsiyum

Kalsiyum, iskelet yapis1 ve islevi, kas kasilmasi ve sinir iletiminde rol oynayan anahtar
makro mineraldir. Kemigin yeniden sekillenmesi, kalsiyum emilimi ve birikimi arasindaki
sabit bir denge ile saglanir. Hiicre dis1 kemik, kalsiyum ve dis gelisimi, kanin pihtilagmas,
sinir uyarilarinin iletimi, kalp atigimin diizenlenmesi ve hiicreler i¢cindeki s1vi dengesinin yani
sira uyarilabilir hiicrelerin hiicre zar1 boyunca aksiyon potansiyelinin korunmasi icin kritik

Oneme sahiptir (Modi ve digerleri, 2019).

Kalsiyum sitoplazmaya girip ¢ikan, ekzositoz, nérotransmitter salinimi, kas kasilmasi
ve kalp kas1 yoluyla aksiyon potansiyellerinin ¢ogalmasi gibi bir¢ok hiicresel siire¢ igin bir
sinyal gorevi goren bir iyon olarak hayati bir role sahiptir. Bu 6nemli islevler nedeniyle,
serum kalsiyum konsantrasyonu viicutta kuvvetli bir sekilde savunulur. Kemik vicuttaki en

blyuk kalsiyum deposudur (Haakonssen ve digerleri 2015).

Gunlik kalsiyum gereksinimi 12 aya kadar 200-260 mg, 1-3 yaslar aras1 700 mg, 4
yasindan sonra 1000- 1300 mg’dir. Tolere edilebilir giinlik miktarlar1 ise 6 aya kadar 1000
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mg, 7-12 ay arasinda 1500 mg, 1-8 yas araligi i¢cin 2500 mg, 9-18 yas 3000 mg, 19-50 yas
2500, 51 yastan sonra 2000 mg’dir (Karaarslan ve digerleri, 2019).

2.3.7. Demir

Demir biyolojik olarak gereklidir, ancak potansiyel olarak toksiktir; bu nedenle hem
eksikligi hem de asir1 yiikii 6nlemek i¢in hiicre ve sistemik seviyelerde siki bir sekilde kontrol
edilir. Demir diizenleyici proteinler, demir alimimni, geri doniisimiini ve depolanmasini
modiile eden ve kendileri demir tarafindan diizenlenen proteinleri kodlayan genleri
transkripsiyon sonrasi kontrol eder. Hemoglobin sentezi icin gerekli olan demir, solunum,
niikleik asit replikasyonu ve onarimi gibi hayati biyolojik siireclerde yer alan proteinlerin
bilesenleri olan ve demir-kikirt (Fe/S) kimelerinin Gretiminde tim hicreler igin

vazgecilmezdir (Camaschella ve digerleri, 2020).

Anemi ve demir eksikligi kiiresel saglik sorunlaridir ve yakm tarihli bir analiz, diinya
niifusunun yaklasik {i¢te birinin (yani >2,5 milyar kisi) anemik oldugunu tahmin
etmektedir. Ayrica, anemi vakalarinmn yarisindan fazlasmin demir eksikligi olan eritropoezden
kaynaklandig1 varsayilmaktadir. Bu nedenle demir eksikligi en yaygin kiiresel beslenme

eksikliklerinden biri olarak kabul edilir (Nielsen ve digerleri, 2018).

Dogum sonrasi alman demir gibi farkli kaynaklar harig, tiim demir viicuda diyetten
girer. Disaridan alinan demir HEM demir (et, balik, vs.) ve HEM olmayan demir olarak
ayrilir. Hem olmayan demir bitki kaynakli gidalarda bol miktarda bulunur ve bitkilerde baskin

demir seklidir (Anderson ve Frazer, 2017).

2.3.8. Magnezyum

Magnezyum o kadar ¢ok hayati siire¢ i¢in gereklidir ki, yasam i¢in dnemini abartmak
zor olacaktir. Subseliiler olarak magnezyum kontraktil proteinleri etkiler, iyon kanallarini
module eder, ATPaz aktivasyonunda temel bir kofaktér olarak gorev yapar, enerjiye bagl
sitoplazmik ve mitokondriyal yollarmm metabolik diizenlenmesini kontrol eder, glikolizi
dizenler, DNA sentezini ve transkripsiyonunu etkiler, protein sentezini indukler ve hicre

biiyiimesini tesvik eder (Rosanoff, 2021).
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Rafine tahillar, yaglar ve sekerler acisindan zengin modern islenmis gida diyetlerini
tikketen popiilasyonlarda magnezyum durumu diisiiktiir. Diisiik magnezyum durumu kronik
hastaliklara yol acabilir Yetiskin insanlarda, tim viicut magnezyum igerigi ~24 g (1
mol)’dir. Bu magnezyumun yaklasik yaris1 kemikte, diger yarisi ise kanda <%1 olmak {izere
yumusak dokuda bulunur. Serum magnezyum, tiim viicut magnezyumunun yaklasik

%0,3’Un0 temsil eder (Rosanoff ve digerleri, 2016).

Magnezyum (Mg *?) sayisiz metabolik siirecte yer alan, dolayisiyla beyin, kalp ve
iskelet kasimin fizyolojik islevinde 6nemli bir rol oynayan énemli bir mineraldir. Mg *2, enerji
metabolizmasi, proteinlerin sentez edilmesi, kas ve sinir fonksiyonu, kan sekeri ve kan basinci
kontrolii dahil olmak tizere ¢esitli biyokimyasal reaksiyonlar1 diizenleyen yiizlerce enzimatik
islemin aktivasyonunda bir kofaktordiir. Magnezyum temel olarak kemik, kas ve yumusak
dokuda depolanir ve hiicre dis1 sivida %1°den az bulunur. Yiyecek veya i¢me suyu yoluyla
tiketilen magnezyumun yaklasik %30’u bagirsakta emilir, ancak emilen miktar vicudun
magnezyum durumuna baghidir (Mg*? eksikliginde artis). Magnezyum homeostazi,
filtrelenmis magnezyumun yaklasik %95’inin yeniden emildigi renal sekresyon ve yeniden
emilim ile daha da diizenlenir. Magnezyum havuzu doydugunda, magnezyumun serumdan

idrara transferi hemen baglar (Blancquaert ve digerleri, 2019).

2.3.9. Cinko

Temel eser element ¢inko, insan vicudundaki birgok 6nemli biyolojik sireg icin
anahtar bir rol oynar. Endojen ¢inko kaybini telafi etmek ve saglikli bir ¢inko homeostazini
stirdiirmek i¢in bu mikro besin giinliik olarak gida ile saglanmalidir. Cinko, demirden sonra
insan vicudunda en bol bulunan ikinci mikro besindir (Maares ve Haase, 2020). Bu benzersiz
metal iyonu, bir¢ok protein i¢in kritik yapisal ve katalitik roller oynar. EK olarak ¢inkonun
bir¢ok hiicre tipinde hiicre i¢i ikinci haberci olarak diizenleyici roller oynadigi bulunmustur

(Eide, 2020).

Daha o6nce ¢inko eksikliginin nadir oldugu diistiniilityordu. Ancak ginimiizde ginko
eksikliginin o6zellikle gelismekte olan iilkelerde ¢ok yaygin oldugu bilinmektedir. Dlinya
capmnda, yaklagik iki milyar insanin ¢inko eksikliginden etkilendigi tahmin
edilmektedir. Gelismekte olan iilkelerde ¢inko eksikligi, saglikli yasam yillarinin kaybinm 5.
Onde gelen nedenidir. Sanayilesmis iilkelerde ¢inko eksikliginden baslica yash niifus
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etkilenir. Yash niifusun yaklasik %30 unun ¢inko eksikligi oldugu disiiniilmektedir (Wessels
ve digerleri, 2017).

2.3.10. Sporcu Beslenmesi ve Onemi

Sporcunun beslenmesi antrenman streci ile koordine edilmelidir, ¢unkii musabaka
oncesi donemde fiziksel ¢alisma kapasitesini gelistirmek, spor miisabakalarinda daha iyi
sonuglar verebilir. Aksi takdirde, karbonhidrat agisindan yetersiz bir diyet, fiziksel
zorlanmaya kars1 uyumu gelistirmek igin ¢alisan bir sporcunun dayanikliligini yavaslatir. Bu
nedenle profesyonel sporcularin yiiksek is yiikleri nedeniyle gida ile yeterli enerji ve besin
(karbonhidrat, protein ve yag) almalar1 gerekir (Baranauskas ve digerleri, 2020). Dinya
Saglik Orgiitii’niin beslenme verilerine gore, bir kisi giinde viicut agirhginm kilogrami basma
yaklagik 0,8 gram protein tiikketmelidir. Ancak sporcunun yaptig1 antrenmanin yogunluguna
gore bu degerin kilogram basma 2,2 grama c¢ikmasi gerekir. Ek olarak, antrenmanin
yogunlugu g6z Oniine alindiginda, sporcular yeterli enerjiyi depolamak icin glinde viicut
agirhigi basma yaklasik 8-10 gram karbonhidrat tiiketmelidir. Ayrica besinlerdeki vitamin ve
mineralleri net bir sekilde anlamali ve viicuduna mimkin oldugunca fazlasini vermelidir

(Akinc1 ve Tiirkay, 2020).

Sporcular arasinda iyi beslenme uygulamasi, performans artigi, antrenmana daha fazla
adaptasyon ve egzersiz sonrasi artirilmis toparlanma ile iliskilidir (O’Brien ve digerleri,
2021). Beslenme kas yenilenmesini, glikojen restorasyonunu tesvik eder, yorgunlugu azaltir
ve fiziksel ve bagisiklik sagligmi destekler, bu da sporcunun bir sezon boyunca bir sonraki
yarisma veya antrenman seansina hazirlanmasma yardimei olur. Iyilesmenin beslenme yonleri
oncelikle makro besinler, karbonhidratlar ve proteinin yani sira sivilara odaklanmistir (Heaton

ve digerleri, 2017).
2.4. Ergojenik Destekler

Gli¢lii bir yardimci, herhangi bir antrenman teknigi, mekanik cihaz, besin bilesimi
veya uygulamasi, farmakolojik yaklasim veya atletik performansi artirabilen veya antrenman

adaptasyonunu iyilestirebilen psikolojik tekniktir. Enerji verici yardimcilar, bireylerin

egzersize hazirlanmasma, egzersiz verimliligini artrmasina, egzersiz sonrast toparlanmayi1
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iyilestirmesine veya yiiksek yogunluklu antrenman swrasinda yaralanmayi Onlemesine

yardimci olabilir (Kerksick ve digerleri, 2018).

Atletik performanst artrmak amaciyla tiiketilen {iriinler, yasaklanmis doping
maddeleri ve lcretsiz olarak kullanilabilen enerji arttirici destek iirlinleri olarak 2 gruba
ayrilmaktadir. Diinya Anti Doping Ajansinin (WADA) 1 Ocak 2004 tanimina gore;
“Doping, bir sporcunun viicuduna ait ornekte; sportif performanst arttirma potansiyeli
bulunan veya saghgi gereksiz yere tehdit eden ya da spor ruhuna aykirt olan bir madde veya

’

yontemin bulunmasi ya da kullaniimasi veya kullamildigina dair bir kanitin bulunmasidir.’

(Ercen, 2016).

2.4.1. Fizyolojik Destekler

Egzersizden kaynaklanan stres, organizmay1 uyum saglamaya zorlayarak akut ve kronik
degisiklikler {tiretir. Fizyolojik yardimcilar, bir organizmada meydana gelen degisikliklere
strese tolerans1 ve kronik adaptasyonu destekleyen maddeler ve uygulamalardir.

Organizmanin fizyolojik fonksiyonu ile uyumlu adjuvanlar sunlardir:

Akupunktur,

Baz1 herbal ilaclar,

- Fizyoterapi,

- Alkali tuzlar,

- Fosfat tuzlari,

- Karnitin,

- Kreatin,

- Oksijen kullanilmasi,

- Kan dopingi gibi uygulamalar

- Sauna (Atasl ve digerleri, 2011).

2.4.1.1. Psikolojik Destekler
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Bir sporcu bir macga hazirlanmak i¢in antrenman yapiyorsa, zihinsel olarak da
hazirlikli olmalidir. Psikolojik eksiklikler, bir sporcunun performansini olumsuz etkileyebilir.
Spor psikologlari, ¢esitli psikoterapik yontemler uygulayarak atletik performansi iyilestirmeyi
amagclar. Uygulanan psikolojik destekler su sekildedir,

Muizik,

- Stres terapisi,

- Zihinsel antrenman,
- Hipnoz,

- Alkis (Atasii ve digerleri, 2011).

2.4.1.2. Mekanik ve Biyomekanik Destekler

Sporculara mekanik fayda saglayan veya mekanik mekanizmalara katkida bulunan
ergojenik yardimcilardir. Ornegin: Bisiklet¢ilerin aerodinamik tekerlekleri ve kasklar1 tercih
etmesi, daha diisiilk hava direncinden yanadir. Kosucunun ayaginm anatomisine uygun hafif
ayakkab1 kullanimi sayesinde kosu esnasindaki atletik performanslari olumlu yonde
tyilestirilmistir. Cesitli spor dallarinda o spora 6zgli kiyafetlerin kullanilmasi, atletik
performans Uzerinde olumlu bir etkiye sahip olabilir. Nefes almayi kolaylastiran burun

bantlarmi ("burun bantlar1") da bu gruba dahil edilebilir (Atasii ve digerleri, 2011).

2.4.1.3. Farmakolojik Destekler

Bir¢ok ilacin ergojenik destek 6zelliklerine sahip oldugu bildirilmistir. Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi, Uluslararas1 Amatdr Sporcular Federasyonu ve ABD Olimpiyat
Komitesi uyusturucularin tam listesini yaymladi. Bu liste siirekli degistigi i¢in sporcular ve

antrenorler kullandiklar1 ilaglar ve regetelerden haberdar olmak zorundadir.

Amfetaminler,

Anabolik,

Ajanlar,

Eritropoietinler,
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- Biiylime Hormonlari,
- Beta Blokerler,
- Diiiretikler Uyaricilar,

- Narkotik Analjezikler (Sen, 2003; Erdogan ve Apaydin, 2019).

2.4.1.4. Besinsel Destekler

Besinsel ergojenik destekler; protein suplementler, karbonhidrat suplementler,
melatonin, glutamin, Kkarnitin, koenzim Q10, kreatin, balik yagi, sarimsak ozii, konjuge
linoleik asit (CLA), ginseng, ar1 poleni, kafein, vitamin ve mineral tabletler, sporcu icecekleri,

enerji icecekleri tarzinda ¢ogu riini barindirmaktadir (Glingor, 2020).

2.4.1.4.1. Kreatin

Kreatin, hem endojen olarak sentezlenen hem de et ve balikk gibi ¢esitli gida
kaynaklarinda ecksojen olarak bulunan organik bir bilesiktir. Kreatinin 1832’de Fransiz
kimyager Michel Eugeéne Chevreul tarafindan hayvan iskelet kasindan izolasyonu ve
ekstraksiyonundan bu yana, kreatinin islevi kapsamli bir sekilde arastirilmistir. EK kreatinin
insanda kas i¢i kreatin depolarini artirabilecegini gostermistir. Bu ¢aligmalar, digerlerinin yani
sira, mevcut kreatin anlayismma ve enerji saglanmasimi tesvik etmek ve iskelet kasi
performansina ve sagligma fayda saglamak i¢in kreatin takviyesi kullanimina onciiliik etmistir

(Clarke ve digerleri, 2020).

Kreatin, sporcular icin en popilerlesmis besinsel ergojenik yardimcilarindan bir
tanesidir. Calismalar tutarli bir sekilde kreatin desteginin kas i¢i kreatin konsantrasyonlarini
artirdigini, egzersizdeki performansi iyilestirebilecegini ve antrenman adaptasyonunu
iyilestirebilecegini  gostermistir. Arastirmalar, kreatin alimmm egzersiz ~ sonrasinda
toparlanmay1, yaralanma riskini 6nlemeyi, termoregiilasyonu, rehabilitasyonu, sarsintiy1 ve

omurilik sinir korumasini iyilestirebilecegini gostermistir (Kreider ve digerleri, 2017).

Kreatin, hiicresel enerji metabolizmasinda 6nemli bir rol oynar. Kreatin kinaz enzimi
onu geri doniisiimlii olarak fosfokreatine fosforile eder. Daha sonra, fosfokreatin kreatin’e
dondiiriildiigiinde, fosfat bagi kirilir ve boyle bir kirilma, bir adenosin difosfat (ADP)

molekiliniin adenosin trifosfata (ATP) fosforillenmesine izin vermek igin yeterli enerji
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saglar. Boylece, fosfokreatin, oksijene ihtiyagc duymadan ATP’yi hizla sentezlemek igin bir

enerji rezervi gorevi gorur. Reaksiyon asagidaki gibidir (Balestrino, 2021):

Kreatin + ATP s Fosfokreatin + ADP + H *

2.4.1.4.2. Glutamin

Yorgunlugun olusumunu uzatmak ve atletik performansa katki saglamak igin birgok
beslenme teknikleri uygulanmstir. 1980'lerin yarisindan sonra ve 1990'larin ortasindan beri,
amino asitlerin yorgunlugun gelisimindeki rolii tartisilmis ve kanitlar, plazma glutamin
konsantrasyonlarinin ve glutamin plazma seviyesinin azaldigin1 géstermistir (Coqueiro ve
digerleri, 2019). Glutamin (GIn veya Q), insan kan akisinda en bol bulunan serbest amino
asittir. Normalde viicut ihtiyaglar1 igin yeterli glutamin iretebilir ve bu kosullar altinda
glutamin esansiyel olmayan bir amino asittir. Yine de stres zamanlarinda glutamin kan
dolasimindan kas ve diger dokularda f{iretilebileceginden daha hizli tiikkenir. Bu kosullar

altinda, hiicreler eksojen bir glutamin kaynagina bagimli hale gelir (Chen ve digerleri, 2016).

2.4.1.4.3. L-Karnitin

L-karnitin (L 3-hidroksi-4-N-trimetil amino-biitirik asit), dayaniklilig1 artirmada ve
yorgunluktan kurtulmada énemli bir rol oynar. L-karnitin alimmin saglikli denekler {izerinde
de faydali etkileri vardir. Yagllarda yorgunluk hissini azaltir ve fiziksel, zihinsel ve bilissel
islevleri iyilestirir ve yorgunlugu azaltir. Sporcularda iyilesme siirecini kolaylastirir ve kas
dokusuna kan akisini ve oksijen beslemesini artirir. EK olarak, kas yaralanmasini hafifletir.
(Vecchio ve digerleri, 2021). Hayvan tirlerinin tamaminda olmasa da ¢ogunda ve g¢esitli
mikroorganizmalarda ve bitkilerde bulunur. insan viicudunda, karnitin esas olarak serbest
formda (serbest karnitin) ve ¢ok cesitli islevler i¢in viicuda iletilen ¢esitli asil gruplarina baglh
bir karnitin havuzu olan acilkarnitin esterleri formunda bulunur insan viicudundaki toplam
karnitin igeriginin yaklasik 300 mg/kg oldugu, yaklasik %95'inin hiicre i¢i olarak kalp ve
iskelet kasmnda ve kalan kismimin karaciger, bobrek ve plazmada depolandigi tahmin

edilmektedir (Gnoni ve digerleri, 2020).

L-karnitin takviyesi, her yil milyonlarca dolarlik bir endistridir ve L-karnitin

kullanimi, L-karnitin'in yag oksidasyonunda oynadigi rolden kaynaklanmaktadir. L-karnitinin
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birincil islevi, aktive edilmis yag asil molekiillerini mitokondrinin i¢ zarindan gecirmektir.
Ikincil bir islev, mitokondriyal matriste asetil-CoA oranmi korumak icin fazla asetil-CoA
molekillerini kabul etmektir. L-karnitin bir asetil-CoA molekiiliinii kabul ettiginde, karnitin
asetiltransferazin  etkisiyle asetil-karnitin olusur ve mitokondriyal matristen disar1

tagmnir (Burrus ve digerleri, 2018).

2.4.1.4.4. Koenzim Q10

Koenzim Q10, adenozin trifosfat (ATP) sentezi igin mitokondriyal solunum zincirine
katilan, yagda ¢ozlinen bir besindir. (Ho ve digerleri, 2020). Q harfi kinon kimyasal grubunu
ifade ederken, 10 rakami kimyasal yapismin kuyrugundaki izoprenil tekrarlarin1 (CH , =C

(CH 3)-CH=CH-) belirtir.

Koenzim Q 1, aerobik hucresel solunumdan adenozin trifosfat (ATP) molekillerinin
Uretilmesinden sorumlu olan elektron tasima zincirinin bir bilesenidir. Aslinda insan
vicudundaki ATP'nin %95'i aerobik solunumla dretilir. Bu nedenle, bobrek, kalp ve karaciger
gibi yiiksek ATP ihtiyac1i olan fonksiyonel organlarda koenzim Q i, konsantrasyonu ¢ok
yuksektir (Banihani, 2018).

2.4.1.4.5. Hidroksi Metil Butirat (HMB)

B-hidroksi-metil butirik (B-HMB) asit, serbest asit (B-hidroksi-metil 19utirik (B-HMB-
FA) asit) ve bir monohidrat kalsiyum tuzu seklinde saglanan bir besin takviyesi olarak
satilmaktadir. Vucut kitlesi kaybini azaltmada rol oynar. Kaslarda tretimi uyararak ve protein
yikimini engelleyerek islevini bastan sona uygular (Suad ve digerleri, 2018). Etki alaniyla
ilgili bir¢ok degerlendirme vardir. Bu diisiincelerden en 6nemlilerinden biri protein iiretimini
artrmas1 ve kas hipertrofisine neden olmasidir. Ote yandan, HMB’nin yagsiz viicudu
koruduguna ve proteolizi bastirdigina inaniliyor. Kuvvet antrenmani éncesi HMB takviyesi
alindiginda laktat dehidrogenaz seviyesindeki diisiisiin arttig1 ve agri azaldigi gozlemlenmis

(Bayram ve Oztiirkcan, 2020).

2.4.1.4.6. Kafein
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Kafeinin sentetik (6rnegin toz) ve dogal (6rnegin guarana, kola fistig1) formlar1 vardir.
Kahve, cay ve kakao gibi Urlnler dogal kaynaklardir. Sentetik kafein ayrica, farmakolojik
etkilerini arttirmak icin agr1 kesiciler ve diiiretiklerle birlikte kullanildigindan, regetesiz ve

receteli bir¢ok ilacin bir yapisinda bulunur (Guest ve digerleri, 2021).

Kafein, egzersiz aninda enerji substratlarmin kullanimini tetikleyebilir. Ozellikle
kafein takviyesinin adrenalin (epinefrin) indiiksiyonu ile serbest yag asitlerinin
mobilizasyonunu arttirdigindan dolay1 glikojen koruyucusu olarak islev gordiigii one

stirtilmiistiir (Mielgo-Ayuso ve digerleri, 2019).

Bugiine kadarki mevcut literatiiriin elestirel degerlendirmesinin ardindan, Uluslararasi
Spor Beslenme Dernegi'nin (ISSN) kafein alimina iligkin konumu asagidaki gibidir (Guest ve
digerleri, 2021):

1. Kafein takviyesinin, tiim c¢alismalarda olmasa da bir¢cok c¢alismada egzersiz
performansmin ¢esitli yonlerini keskin bir sekilde iyilestirdigi gosterilmistir. Kafein
kullanimimin ~ kiigiik ile orta dereceli faydalari arasinda sunlar bulunur: kas
dayanmikliligi, hareket hizi ve kas kuvveti, sprint, atlama ve firlatma performansi,

ayrica ¢ok cesitli aerobik ve anaerobik spora ozgii eylemler.

2. Aerobik dayaniklihik, etkilerinin biiyiikliigii bireyler arasinda farklilik gésterse de
kafein kullanimindan en tutarli orta ile blyuk faydalara sahip egzersiz sekli gibi

gorinmektedir.

3. Kafeinin, 3-6 mg/kg viicut kiitlesi dozlarinda tiiketildiginde egzersiz performansini
stirekli olarak iyilestirdigi gosterilmistir. Kafeinin minimum etkili dozlar1 su anda
belirsizligini koruyor ancak 2 mg/kg viicut kiitlesi kadar diisiik olabilir. Cok yUksek
dozlarda kafein (ornegin 9 mg/kg) yiiksek yan etki insidansi ile iligkilidir ve ergojenik

bir etki ortaya ¢ikarmak i¢in gerekli goriinmemektedir.

4. Kafein takviyesinin en stk kullanilan zamanlamasi egzersiz oncesi 60
dakikadwr. Kafein alimimin optimal zamanlamast muhtemelen kafeinin kaynagina
baghdir. Ornegin, kafein kapsiilleri ile karsilastrildiginda, kafeinli  sakizlar,
tiiketildikten sonra egzersiz seansinin baslangicina kadar daha kisa bir bekleme siiresi

gerektirebilir.

5. Kafein herkes i¢in fiziksel performansi iyilestirdigi goriilmektedir.
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6. Spor ve egzersiz performansindaki bireyler arasi farkliliklarin yani sira kafein alimini
takiben uyku veya kaygir duygulari iizerindeki olumsuz etkiler, kafein metabolizmasi ile
iligkili genetik varyasyona, fiziksel ve psikolojik tepkiye baglanabilir. Alisilmis kafein

alimi gibi diger faktorler de bireyler arasi tepki varyasyonunda rol oynayabilir.

7. Kafeinin ¢ogu bireyde dikkat ve uyanmiklik da dahil olmak iizere bilissel islevler i¢in
ergojenik oldugu gaosterilmigtir.

8. Kafein, uyku yoksunlugu kosullar: altinda bazi kisilerde bilissel ve fiziksel performansi
iyilestirebilir.

9. Dozajlar swrasiyla 3 ila 6 mglkg ve 4-6 mg/kg arasinda degistiginde, isida ve
yiikseklikte dayaniklilik egzersizie birlikte kafeinin kullanimi iyi bir sekilde desteklenir.

2.4.1.4.7. Krom Pikolinat

Besinsel diyet takviyesi krom pikolinat, insanlarda yag kaybini ve kas gelisimini
destekledigi varsayilan giivenli bir takviye olarak tin kazanmistir. Krom elementi,
memelilerde uygun karbonhidrat ve lipit metabolizmasmm siirdUriilmesinde bir role
sahiptir. Bu rol muhtemelen insiilin sinyalinin giiglendirilmesini i¢erdiginden, krom diyet
takviyesinin, yag kiitlesini azaltmak ve yagsiz viicut kiitlesini artirmak da dahil olmak iizere

vicut kompozisyonu lzerinde etkileri oldugu varsayilmistir (Hepburn ve digerleri, 2003).

Krom, insiilinin aktivitesini arttirir ve krom ile diyet takviyesi, diyabetli asir1 kilolu
insanlar i¢in 6nemli olan kan sekerini diisiirebilecek glikoz metabolizmasinda gelismeler
saglamistir. Genel olarak kromun viicuttaki yag miktarmi azaltarak bir kisinin agwrligmi
azaltmaya yardimci olabilecegine inanilmaktadir. Kromun ayrica istah1 bastirdigi ve viicut
tarafindan 1s1 {iretimini uyardigi ve bdylece enerji harcamasini arttirdigi séylenir, bu da kilo

kaybina katkida bulunabilir (Tian ve digerleri, 2013).

2.4.1.4.8. Gliserol

Gliseroliin metabolik 6nemi, aerobik ve anaerobik kosullar altinda glikozun yoksun
birakilmasina dayanmaktadir. insanlarda, glukoneogenez, karbonhidrat olmayan dnciilerden
glikoz biyosentezi, esas olarak karaciger ve bobreklerde meydana gelir. Normal saghk ve

beslenme kosullar1 altindayken, gliserolden kaynaklanan glukoneogenez, glikoz iiretiminin
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%5’inden azmi olusturur; ancak, 62-86 saatlik acgliktan sonra, bu tiir iiretimin %20’sinden
fazlasmin gliserol metabolizmasindan tiiretildigi goriilmektedir. Uzun sureli aglik sirasinda,
glikojen rezervleri iki aglik giinii i¢inde tiikkendiginden, gliserol glukoneogenez igin tek
kaynaktir. Gliserol, <5 g/kg viicut agirhigi dozlarinda oral yoldan uygulandiginda toksik
seviyelere yaklasmayan gilivenli bir ajandir. Nispeten bilyik miktarlarda alinabilen gliserol,
beyin ve goz digindaki viicut sivilarinda birikir, ozmotik basinci ve viicuttaki toplam su
hacmini arttirir. Gliserol, beslenmede bir enerji substrati olarak kullanilabilir ve egzersiz
sirasinda enerji verimine dnemli Ol¢lide katkida bulunabilir. Enerji substrat islevi goz oniine
alindiginda, gliserol atletik performansi verimli bir sekilde 1iyilestirebilir. Gliserol’in
ozmoprotektif ¢oziinen kalitesi, fiziksel dayanmikliligi artirmak i¢in kullanilabilir (Patlar ve

digerleri, 2012).

2.4.1.4.9. Arjinin

Sporcular tarafindan atletik performansta iyilestirmeler elde etmek igin arjinin
takviyesi kullanilir. Arjinin, diyet proteinleri tarafindan emildigi ve ince bagirsakta prolin,
glutamat ve glutaminden sentezlendiginden dolay1 yetigkinler i¢cin esansiyel olmayan bir
amino asit olmasina ragmen, bazi arastirmalar takviyenin atletik performans artis1 i¢in faydal
olabilecegini gostermistir. Arjinin biiyiime hormonunun (GH) salinimini uyardigi da
gosterilmistir, hiicre biliylimesini tesvik etmeye ve viicuttaki yakitlarin mobilizasyonunu
diizenlemeye yardimci olur, bu da kas kiitlesini ve hipertrofiyi artirmaya katkida
bulunur. Gelismis karbonhidrat oksidasyonu ve oksijen verimliligi ile egzersiz sonrasi
gliserolde bir artis gozlemlenir. Arjinin, hem dayaniklilik hem de “aerobik” ve yiiksek
yogunluklu veya “anaerobik™ atletik performansta atletik performansi iyilestirebilecek farkli
fizyolojik ve metabolik yollar Gzerinde etkileri oldugunu gostermistir (Viribay ve digerleri,
2020).

Arginin igeren diyet takviyeleri, anaerobik ve aerobik egzersizle iligkili giig, gii¢ ve
kas iyilesmesini artirmak i¢in tasarlanmig en popiiler enerji vericiler arasindadir. Egzersiz
sirasinda veya sonrasinda kas iyilesmesini ve protein sentezini iyilestirmek icin gereken
substratlar1 artirir. Arginin takviyesi ayrica kas asitligini artirarak ve kas yorgunlugunun
gelisiminde rol oynadigi gosterilen laktik asit birikimini azaltarak egzersiz performansini

artirabilir. (Yavuz ve digerleri, 2014).
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2.4.1.4.10. Nitrik Oksit (NO)

Nitrik oksit, bir¢cok hiicresel islevi modiile edebilen ¢ok yonlii ve kritik bir efektor
molekildir (Mokry ve digerleri, 2020). Azot oksitlerin bir tyesi olan nitrik oksit (NO),
molekdler oksijenin (O ;) yani sira diger serbest radikallerle de reaksiyona girebilen renksiz
bir serbest radikaldir. NO'nun hemen hemen tiim dokularda, hucrelerde ve organlarda merkezi
biyolojik siirecleri diizenleyen 6nemli bir diizenleyici molekiil oldugunu gostermistir. NO,
vaskiiler diiz kas hiicrelerinin gevsemesi ve kan damarlarinin vazodilatasyonu yoluyla kan

basincmin diizenlenmesinde rol oynar (Suhr ve digerleri, 2013).

2.4.1.4.11. Ginseng

Kirmiz1 ginseng, Asya’da saghgi gelistirici takviyelerde yaygmn olarak
kullanilmaktadir ve Bat1 iilkelerinde giderek daha popiller hale gelmektedir. Panax
ginseng (P. Ginseng) yaygm olarak Asya veya Kore ginsengi olarak bilinir. P. Ginseng, Cin
tibbinda dayanmiklilik ve canliligi artirmak icin Dbir tonik olarak kullanilmustir. P.
Ginseng’in kardiyovaskiiler risk faktorleri, hipertansiyon, tip 2 diabet, 23lzheimer hastalig1 ve

performans artisi lizerinde etkileri oldugunu bilinmektedir (Jeong ve digerleri, 2020).

Changbai Dag1 Ginsengi (Panax ginseng CA Mey, CDG), Kuzeydogu Cin’deki en
yiiksek daglar (2750 m) olan Jilin Eyaletindeki Changbai Siradaglarinda yetisen vahsi bir
ginsengidir. CDG yerel ormanlardan hasat edilir ve ylizyillardan fazla bir siiredir geleneksel
Cin tibb1 olarak kullanilmaktadir (Ma ve digerleri, 2017).

2.4.1.4.12. Dall Zincirli Amino Asitler (BCAA)

BCAA takviyesinin protein bozulmasmi ve kas enzim salimimini distirdiigi bilinir.
Yogun direng egzersizine cevap olarak iskelet kasinin hasarini azaltir, agr1 duygusunu
hafifletir, merkezi yorgunlugu hafifletir ve kas fonksiyonunun daha sonra iyilesmesini tesvik
eder (VanDusseldorp ve digerleri, 2018). Dalli zincirli amino asit (BCAA), iskelet kasi
protein sentezine katilir ve fiziksel egzersiz swrasinda enerji substratlar1 olarak
kullanilabilir BCAA takviyesinin, egzersize bagli kas hasarin1 azaltmak ve kas-protein

sentezini tegvik etmek i¢in yararl etkileri oldugunu gostermistir (Xiao ve digerleri, 2015).
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Bir aragtirmaci, BCAA takviyesinin uzun siiren egzersiz sirasinda eforu ve zihinsel
yorgunlugu diisiirebilecegi ve egzersizden sonra biligsel performansi iyilestirebilecegi
sonucuna varmistir ve ayrica BCAA takviyesinin gergek bir rekabetci merkezi yorgunluk
yariginda oldugu gibi bazi durumlarda fiziksel performansi iyilestirebilecegini gdstermistir
(Williams, 2005).

2.4.1.4.13.Protein Tozlan

Protein, sporcular ve fiziksel olarak aktif bireyler i¢in pazarlanan en populer diyet
takviyelerinden biridir. Sporculara kas kiitlesini artirmak, uzun siireli egzersiz sirasinda
protein katabolizmasini 6nlemek, egzersiz sonrasi kas glikojen sentezini tesvik etmek ve
hemoglobin, miyoglobin, oksidatif enzimlerin artan sentezini tesvik etmek igin protein
takviyeleri 6nerilir. Aktif bireylerde protein gereksinimlerinin daha yiiksek oldugu bilinir ve
diren¢ sporcularmin 1,6-1,7 g protein/kg viicut agirligina ihtiya¢ duydugunu, dayaniklilik
sporcularmin ise yaklasik 1,2-1,4 g protein/kg’a ihtiya¢ duydugunu ileri stirmiislerdir
(Williams, 2005).

Amino asitler, hiicrelerin ana yapisini olusturan ve insan organlarinin en kiiclik
yapilar1 olan proteinlerin yapi taslaridir. Ayrica protein; gorevi yipranmis dokular1 yenilemek,
viicudu dig mikroorganizmalara kars1 savunmak, hiicre i¢i ve hiicre dis1 sivilarin ozmotik
dengesini korumak, kirmizi1 kanda oksijen tasiyan 14 tip hemoglobin, enzim ve hormonlarin
yapisini korumaktir. HUcreleri, egzersiz hasar1 ile hasar goren kas liflerini onarir ve enerji
saglar. Genellikle sporcular kas kiitlelerini, giiclerini ve dayanikliliklarin1 artirmak igin
protein takviyeleri kullanirlar. Protein takviyeleri sivi, toz ve tablet formlarinda mevcuttur.

Yetersiz diyet ve protein emilimi varhiginda kas kiitlesi ve kilo alim igin etkilidir (Ozyilmaz,

2013).

2.4.1.4.14. Whey Proteini

Peynir alt1 suyu proteini (whey), peynir Uretiminin bir yan Grlndlr ve st proteininin
%20’sini olusturur. Kazein, siit proteininin geri kalanmi (%80) olusturur. Peynir alt1 suyu
proteininin en 6nemli bilesenlerinden biridir; alfa-laktalbiimin, beta-laktoglobulin, laktoferrin,
laktoperoksidaz, lizozim, immiinoglobulin ve serum albiimini igerdigi sdylenir ve 16sin igerir

Asit ve glutamin hari¢ diger tum esansiyel amino asitler, agir egzersizler sirasinda viicut
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tarafindan yaygin olarak kullanilan, dalli zincirli amino asit (BCAA) orani yaklasik %25 tir.
(Gingor, 2020).

Peynir alt1 suyu proteini takviyesi, kas kiitlesini ve kalitesini artirmak amaciyla kuvvet
antrenmani yapan sporcular i¢in yaygin olarak uygulanmaktadir. Peynir alt1 suyu proteini
izolatlar1 yiiksek miktarlarda dalli zincirli amino asitler (temel amino asitler) icerir ve peynir
alt1 suyu proteinindeki yiiksek 16sin igerigi kas protein sentezini uyarabilir. Peynir alt1 suyu
takviyesi ile kas hipertrofisine ve adaptasyonuna da katkida bulunabilir. Fitness pazarinda,
peynir alt1 suyu proteini, direng egitimi ile birlestirildiginde kas gelisimi i¢in Oncelikli bir
takviye olarak kabul edilir. Peynir alt1 suyu proteini takviyesi, kas gelistirmeye veya maraton,
uzun mesafe bisiklete binme ve ylzme gibi aerobik egzersizler yapmaya odaklanan
sporcularin yani sira genel fizyolojik koruyucu etkiler i¢in de etkili olabilir (Huang ve
digerleri, 2017).

2.4.1.4.15. Sporcu icecekleri

Spor icecekleri ve enerji icecekleri tiiketimi, Ozellikle sporcular arasinda diinya
capinda popiiler bir uygulama haline geldi. Sporcu icecekleri ve enerji icecekleri onemli
Olgtide farkli tirtinlerdir ve terimler birbirinin yerine kullanilmamalidir. Sporcu icecekleri
genellikle karbonhidrat, protein, amino asitler, vitaminler, sodyum ve diger mineraller
icerir. Bu icecekler, blytiik ve biylyen bir icecek endustrisini temsil ediyor. Sporcu icecekleri
icin pazarlama stratejileri: atletik performansin optimizasyonu, egzersiz sirasinda ve
sonrasinda terle kaybedilen sivi ve elektrolitlerin degistirilmesi, enerji seviyelerinde artis,
yorgunlugun azaltilmasi, daha fazla odaklanma, agr1 ile basa ¢ikma, enerji (hiz ve giig)

saglama ve zihinsel uyaniklig1 artirma.

Sporcu icecekleri ve enerji igecekleri farkl: iiriinlerdir. Ilki, karbonhidratlar, mineraller
(sodyum, potasyum, kalsiyum ve magnezyum), elektrolitler ve bazen vitaminler (B12
vitamini ve B6 vitamini) veya diger diyet takviyeleri iceren aromal igeceklerdir (Aljaloud,
2018). Igerigindeki elektrolitler, icecegi lezzetlendirmek ve teorik olarak sivi elektrolit
dengesini korumaya calismak i¢in gereklidir (Nalgakan ve digerleri, 2020).

Enerji icecekleri ilk olarak 1960 yilinda Avrupa ve Asya’da ortaya ¢ikmigtir. 1987
yilinda Avusturya’da taninmis bir marka ile ortaya ¢ikt1 ve sonraki yillarda diinya ¢apinda
patladi. Popiilerlik kazandikga tiiketimleri katlanarak artti ve artik milyarlarca dolarlik bir
endustri haline geldi (Gutiérrez-Hellin ve Varillas-Delgado, 2021).
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Enerji terimi kalori anlamina geliyor gibi algilanabilmesine ragmen, enerji icecekleri
tipik olarak kafein ve taurin, guarana ve degisen miktarlarda karbonhidrat, protein, vitamin ve

diger mineraller gibi uyaricilar igerir (Aljaloud, 2018).

2.5. Beslenme Bilgisi ve Egitiminin Onemi

Iyi derecede beslenme bilgisine sahip bireylerin, meyve, sebze ve yag alimi i¢in dogru
beslenme Onerilerini uygulama olasiligi, diisiik bilgiye sahip olanlara gore neredeyse yirmi
bes kat daha fazladir. Dogru besin tiiketmelerine yardimci olmak i¢in birincil stratejilerden
biri beslenme egitiminin verilmesidir (Spendlove ve digerleri, 2012). Beslenme egitimi,
sporcularin yeterli bir diyet tiiketmelerine yardimc1 olmak i¢in kullanilan bir stratejidir. Daha
yuksek beslenme bilgisine sahip sporcularin, diisiikk beslenme anlayisina sahip olanlara gore
daha fazla meyve, sebze ve karbonhidrat agisindan zengin gidalar1 tiiketmeleri daha olasidir,
bu da sporcu beslenme bilgisinin uygun diyet alimi ile iliskili olabilecegini diistindiirmektedir.
Avustralyali kadin sporcularin diger katilimcilardan daha yiiksek toplam bilgi puanma sahip
oldugunu bildiren yakm tarihli bir ¢alisma ile kadnlarin erkeklerden daha yiiksek diizeyde
beslenme bilgisine sahip oldugu bildirilmistir (Condo ve digerleri, 2019). Bunun yaninda
Andrews ve digerlerinin (2016) yaptig1 ¢alismada, 123 spor yapan iiniversite dgrencilerinden
sadece 12 6grenci %75 ve daha yiiksek beslenme bilgi puani elde etti ve yetersiz beslenme
bilgisi, spor yapan dgrecilerde beslenmeden dolayi saglik riski olusturabilecegi, performansta
bozulmalara yol agabilecegi ve yagsiz viicut kitlesini ve enerji seviyelerini olumsuz yénde

etkileyebilecegi belirtilmistir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli
Arastirmada analitik kesitsel arastirma modeli kullanilmistir

3.2. Arastirmanin Orneklemi

Arastirmanin denekleri Aydin ve Efeler bolgesindeki spor merkezlerinde diizenli spor
yapan 18-40 yas arasi bireylerdir. Ankete yanit veren herkesi 6rnekleme dahil etmek icin
olasilik temelli olmayan bir teknik olan “kolayda 6rnekleme” yOontemi uygulanmistir. Bu
yaygin olarak kullanilan teknikte anahtar, tiim katilimcilar1 6rnekleme dahil etmektir. Bulmas1
en kolay denek en idealdir. Konu kesfi, istenen 6rnek boyutuna ulasilana kadar devam eder.
Bu yontem kullanilarak ¢ok sayida numune en uygun sekilde iiretilebilir. Ancak, 6érneklemin
olusturulmasinda kullanilan yontem goz Oniine alindiginda, basit 6rnekleme yontemleriyle
elde edilen verilerin belirli bir siiphecilikle degerlendirilmesi gerektigi agiktir. Bu yaklasimi
kullanmak icin ideal yer bir pilot ¢alismadir. Ancak elde edilen bulgularin genel durumu
temsil ettigi iddia edilmemelidir. (Altunisik ve digerleri, 2010:140).

n: Orneklem biiyiikliigii

N: Evren sayisi

z: Tablo degeri %95 giiven seviyesi igin
p: Olaym gerceklesme olasiligi

q: Olaymn gergeklesmeme olasiligi

d: Ornekleme hatasi
n=t2*p*q/d2

n=9000* 1,96 * 0,50 * 0,50 /5000* 0,052 +1,96* 0,50 * 0,50
n=375
Orneklem biiyiikliigii 375 olarak hesaplanmustir.
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3.3. Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

- 18-40 yas arasi olmak,
- Haftada en az 3 giin fitness yapiyor olmak,

- Calismaya katilmak i¢in goniillii olmak.

3.4. Arastirmanin Dislama Kriterleri

- Belirlenen yas araligi disinda olmak,
- Spor merkezinde fitness disinda baska spor dallariyla ugragmak,

- Haftada 3 glinden az fitness yapmak.

3.5. Veri Toplama Formlar

3.5.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan olusturulmus kisisel bilgi formunda bireylerin cinsiyetleri,
yaslari, 6grenim durumlari, gelir durumlari, ne siiredir diizenli olarak fitness yaptiklar1 ve

ergojenik destek kullanim durumlari ile ilgili sorular hazirlanmastir.

3.5.2. Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi (SBBO)

Orijinal ismi Sports for Nutritional Knowledge Questionnaire (NSKQ) olarak bilinen
olgek, 2017 yilinda Gina Louise Trakman, Adrienne Forsyth, Russell Hoye ve Regina Belski
tarafindan yetiskin sporcularda beslenme bilgisini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir
(Cirak ve Cakiroglu 2019). Sporcu Beslenme Olgeginin tamlik icin Cronbach Alpha ic
tutarlilik katsayis1 0.908 olarak bulunmustur.

Beslenme bilgi diizeyini 6lgmek i¢in Cirak ve Cakiroglu tarafindan 2019 yilinda
gergeklestirilen Gegerlilik ve Glivenirlik Calismasindan elde edilen Sporcu Beslenme Bilgi
Olgegi kullamlmistir. Agirhk Kontroli, Makrobesinler, Mikrobesinler, Sporcu Beslenmesi,
Suplementler ve Alkol olmak (izere 6 alt boyutu icermektedir. Olcek maddeleri goktan

se¢gmeli ve Likert tipindedir (katiliyorum-katilmiyorum-emin degilim; gecerli-gegersiz-emin
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degilim). Bilgi puanlar1 dogru cevaplara gore hesaplanir ve genel SBBO’deki performansi bir
puanlama sistemi kullanilarak degerlendirilmelidir (100 iizerinden 68 kabul edilir), “zayif”
bilgi (%0-49), “orta” bilgi (%50-65), "lyi" bilgi (%66-75) ve "mikemmel" bilgi (%76-100)
kabul edilebilir.

3.5.3. Besinsel Ergojenik Destek Tutum Olcegi (BEDTO)

Sporcu besin destekleri kullanimina iligkin tutumlar1 ortaya koyan 13 maddeden
olusmaktadir. Tutuma yonelik ifadeleri, ilgili konuda yapilmis arastrmalar ve literattirdeki
calismalarinin yami sira, 27 sporcunun katilimi ile yapilan derinlemesine goriismeler sonucu
Argan ve Kose tarafindan gelistirilmistir. ifadeler besli Likert Tipi Olgek ile (“5” Kesinlikle
Katiliyorum, “1” Kesinlikle Katilmiyorum) degerlendirilmistir.

Olgegin yap1 gecerlilgi icin temel bilesenler faktdr analizi kullamlmustir. Faktor
analizi sonrasinda 6lgegi olusturan 13 maddenin 3 faktor altinda toplandigi goriilmiistiir.
Olgek fayda, dogal beslenme, yan etkiler ve etik olmak iizere 3 alt boyutta incelenmektedir.
Olgekteki alt boyutlar incelendiginde kendi aralarinda ters maddeler oldugu gériilmekte ve
asagida belirtilmektedir. 1. alt 6l¢ek varyansin 38.53’{inii, 2. alt 6l¢ek varyansin 14.71°ini ve
3. alt Olgek ise varyansin 10.71’ini agikladigi tespit edilmistir. TUm alt dlcekler toplam
varyansin 63.96'sin1 agiklamigtir. Belirlenen maddelerin faktor yiikleri 0,56 ile 0,84 arasinda
degismektedir. Bu oranlarin oldukca yiliksek oldugu ve faydalarmi, yan etkilerini, etik ve
dogal beslenme diizeylerini tam olarak agikladig1 s6ylenebilir (Argan ve Kdse, 2009). Her bir
faktor i¢in giivenirlik katsayisi (Cronbach-alpha = a) 0.84 ile 0.76 arasindadir. Tiim faktorler
icin Cronbach-alfa degerleri 0.70"in iizerinde hesaplanmistir, bu da giivenilirligin Nunnally
(1978) tarafindan 1978'de Onerilen "genel olarak kabul edilen giivenirlik sinir1 (0.70)" i¢inde
oldugunu gosterir (Kim ve digerleri, 2003).

1. Fayda: Bu alt boyutlardan birincisi fayda; daha ¢ok bu tarz Grinlere karsi olumlu
tutumlar1 gostermektedir. Bireyin ergojenik destege yonelik fayda ve gereklilik
diistinceleri Olgek iginde bulunan 1, 2, 3, 4 ve 5. ifadeler ile degerlendirilebilmektedir.
Fayda alt boyutunun total skoru icin bireyin bu 5 ifadeye verdigi cevaplarin puan
degerleri toplayarak c¢ikan toplam degeri 5“e bolerek elde edilir. Ortaya ¢ikan sonug
bireyin ergojenik destek {irlinlerine yonelik faydali oldugu diislincesini ifade

etmektedir. Toplam skorlar ortalamasi 1 ile 5 degerlerinin arasinda farklilik
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gosterebilir. Ifadelere verilen 5 puan, ergojenik destek iiriinlerinin faydali ve gerekli
oldugu diistincesini ifade etmektedir.

2. Yan Etkiler ve Etik: Ikinci alt boyut olan Yan Etkiler ve Etik, bu tiir iiriinlere yonelik
olumsuz tutumlar1 kapsar. Alt boyutlar, bu iiriinlerin yasal kullanimi, yan etkileri ve
doping etkileri gibi konular1 kapsar ve tiim boyutlardan en olumsuz tutumlar1 yansitir.
Bu boliimiin puant 6, 7, 8 ve 9 ifadelere verilen cevaplarin toplami 5'e boliinerek
hesaplanir. Toplam Kendi Kendini Diizenleme puanlar1 1 ile 5 arasmnda degisir.
Aciklamadaki 5 puan, sinerjik ek lriiniin yan etkilerini ve etik olmayan dogasini
gOsterir.

3. Dogal Beslenme: Olcegin son alt boyutunda, ikinci alt boyuta ek olarak ifade
edilebilir. Bu alt boyut dogal beslenmeyi vurgulamaktadir. Bagka bir deyisle, benzer
bir etki elde edebilecek dogal beslenmeye vurgu yapilir. Son alt boyutun birinci alt
boyutun tam tersi olmasi, herhangi bir destekleyici iiriin olmadan atletik performansin
elde edilebilecegini gostermektedir. 10, 11, 12 ve 13 numarali ifadelere verilen
yanitlara dayanarak, alinan toplam puani 5'e boliin ve ortalama bireysel puan 1 ile 5
arasindadir. ifadelere verilen 5 puan, dogal beslenmeye ydnelik olumlu, enerji verici

destege yonelik olumsuz diisiincelerini ifade etmistir.

3.6. Arastirmamn Etik Yonii

Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi (SBBO) ve Besinsel Ergojenik Destek Uriinlerine
Yonelik Tutum Olgeginin kullanimi i¢in iletisimden sorumlu yazar Pmar Cakiroglu ve
Hiseyin Kose’den e-posta araciligi ile iletisim saglanmis ve Olgegin kullanimma yonelik
gereken izinler alinmistir. Alinan izinler ekte bilgilerinize sunulmustur. Cakiroglu, dlgegi ve
asamalar1 hakkindaki gerekli verileri e-posta yolu ile gondermistir. Calimaya Aydin Adnan
Mendees Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisii Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik

Kurulundan 15.01.2021 tarihinde 11-IIT no’lu karar ile onay alindiktan sonra baslanmuistur.

3.7. Istatistiksel Degerlendirme

Aragtirmaya sonucu Olgek uygulamalarindan elde edilen veriler SPSS 25,0 paket
programmda %95 giiven aralifinda ve 0,05 anlamhilik diizeyinde degerlendirildi.

Katilimcilarm cinsiyetleri, yaslari, 6grenim durumlari, gelir durumlari, ne siiredir diizenli
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olarak fitness yaptiklar1 ve ergojenik destek kullanim durumlarint belirlemeye yonelik
tanimlayict istatistikler ve frekans dagilimlar1 hesaplandi. Verilerin normal dagilim
gOstermedigi ve parametrik test varsaymmlarinin saglanmadigi anlagildigindan ikili
degiskenler i¢in bagimsiz 6rneklem Mann Whitney U ikiden fazla degiskenler i¢in Kruskal
Wallis H testi uygulanmistir. Fitness Yapan Bireylerin Beslenme Bilgi Duzeyleri ile
Ergojenik Destege Yonelik Tutumlar1 arasinda iliski olup olmadigi spearman korelasyon

katsayisindan (r) yararlanildi.
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4 BULGULAR

Calismamizda, Aydin ile Efeler ilgesindeki spor merkezlerinde diizenli olarak fitness
yapan bireylerin cinsiyetleri, yaslari, 6grenim durumlari, gelir durumlari, ne siiredir diizenli
olarak fitness yaptiklar1 ve ergojenik destek kullannm durumlart gibi degerlerin
belirlenmesinde istatistiksel yontemlerle, frekans dagilimlar1 belirlenmis ve katilimcilara

uygulanan 6lgekler arasi iligkiler 6l¢lilmiis ve sonuglar tablolarda sunulmustur.

Calismaya katilan diizenli fitness yapan bireylerin demografik degiskenleri yas,

cinsiyet,egitim durumu vb. Tablo 1’de gosterilmektedir.

Tablo 1. Demografik degiskenler.

Degiskenler f % Toplam
18-20 yas 89 23,7
21-23 yas 86 22,9
Yas 24-26 yas 87 23,1
27-29 yas 63 16,8
30 yas ve iistii 51 13,6
Cinsiyet Kadin 134 35,6
Erkek 242 64,4
Lise ve alt1 145 38,6
EgitimDurumu Lisans-6n lisans 216 57,4
Lisansusti 15 4,0 376
1500 tl ve alt1 75 19,9
1501-3000 tl 136 36,2
GelirDurumu 3001-5000 tl 104 27,7
5001-7000 tl 40 10,6
7001 tl ve {sti 21 5,6
0-6 ay 197 52,4
Spor Yapma Durumu 7-12 ay 104 27,7
12 ay ve Usti 75 19,9
Ergojonik Destek Kullantyorum 146 38,8
Kullanma Kullanmiyorum 230 61,2

Tablo 1’de katilimcilarin demografik bilgilerine yonelik tanimlayici istatistikler yer

almaktadir. Kendi kategorisinde en yiiksek degiskenleri inceledigimizde sirasiyla, yas grubu
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degiskeninde 18-20 yas araligi (%23,7); cinsiyet degiskeninde erkek katilimcilar (%64,4);
egitim durumu degiskeninde lisans-Onlisans mezunlar1 (%57,4); gelir durumu degiskeninde
1501-3000 TL aylik gelire sahip olanlar (%36,2); 0-6 aydir spor yapanlar (% 52,4); ve
ergojonik destek kullanmiyorum yanitini veren katililmeilar olusturmaktadir (%61,2) (Tablo
1).

Calismada yer alan Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olgegi ve Besinsel Ergojenik Destek

Tutum Olgegi giivenirligine iliskin Cronbach Alpha Katsayilar1 Tablo 2’de gdsterilmektedir.

Tablo 2. Olgeklere iliskin glivenirlik analizi sonuglar:.

Olgek Cronbach Alpha Katsayist
Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olcegi ,907
Besinsel Ergojenik Destek Tutum Olgegi ,843

Tablo 2’de Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olgegi Cronbach Alpha katsayismin ,907;
Besinsel Ergojenik Destek Tutum Olgegi Cronbach Alpha katsayisinin ,843 oldugu
goriilmektedir. Bu sonuglara gore de her iki 6lgeginde yiiksek derecede giivenilir oldugu

gorulmektedir.

Olgek ve dlgek alt boyutlarm Kolmogorov-Smirnov? ve Shapiro-Wilk normallik

testleri sonuglar1 Tablo 3’°te gosterilmektedir.

Tablo 3. Normallik testi sonuglar.

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statisti df D Statisti df 0
c c

Agirlik Kontrolu ,206 375 ,000 ,919 375 ,000
Makro Beslenme ,100 375 ,000 ,952 375 ,000
Mikro Beslenme ,091 375 ,000 ,948 375 ,000
Sporcu beslenmesi ,095 375 ,000 ,965 375 ,000
Suplement Kullanimt 104 375 000 955 375 000
Alkol Kullanimi ,098 375 ,000 ,957 375 ,000
SBBO ,090 375 ,000 963 375 ,000
Fayda 112 375 ,000 ,963 375 ,000
Yan Etkiler ve Etik 116 375 ,000 ,964 375 ,000
Dogal Beslenme ,073 375 ,000 978 375 ,000
Besinsel Ergojenik Destek 124 375 ,000 921 375 ,000
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Veri setine, parametrik testlerden hangisinin uygun oldugunu belirlemek amaciyla
normallik testi uygulanmistir. Kolmogorov-Smirnov? testine gore anlamlilik diizeyi 0,05’ten
kiigiik oldugundan verilerin normal dagilim gostermedigi sonucuna ulagilmis ve analiz i¢in

parametrik olmayan testler uygun bulunmustur (Tablo 3).

Besinsel Ergojenik Destek Tutum Olgegi ve alt boyutlarm tanimlayici istatistikleri ve

puanlamarmin aritmetik ortalama, standart sapma vb. degerleri Tablo 4’te gosterilmektedir.

Tablo 4. Besinsel ergojenik destek tutum 6lgegine iliskin tanimlayici degerler.

Degiskenler Minimum Maximum X Ss
Fayda 1,00 5,00 2,8874 1,14110
Yan Etkiler ve Etik 1,00 5,00 2,2267 ,71294
Dogal Beslenme 1,00 5,00 2,7467 ,95245
Besinsel Ergojenik Destek 1,00 4,69 2,6280 ,72992

% Cok Diisiik (1.00-1.80), Diisiik (1.81-2.60), Orta (2.61-3.40), Yiksek (3.41-4.20), Cok Yuksek (4.21-5.00).

Tablo 4’te katiimcilarin Ergojenik Destek Tutum diizeyleri fayda (x =2,8874)., dogal
beslenme (X =2,7467) alt boyutlarinda ve Besinsel Ergojenik Destek puanlarinda (X =2,6280)
orta diizeyde oldugu; yan etkiler ve etik boyutunda diisiik diizeyde oldugu goriilmektedir (X
=2,2267). (Tablo 4).

Katilimcilarin beslenme bilgi diizeyleri ve basariya iliskin frekans dagilimlarinin

siralamasi Tablo 5°te gdsterilmektedir.

Tablo 5. Katilimcilarin sporcu beslenme bilgi diizeylerinin smiflandirilmasi.

Bilgi Duzeyleri n %
Zayif Bilgi (0-49 puan) 263 69,9
Ortalama Bilgi (50-65 puan) 110 29,3
Iyi Bilgi (66-75 puan) 2 5
Mikemmel Bilgi (76-100 puan) 1 .3
Toplam 376 100,0

Katilimcilarin Sporcu Beslenme Bilgisi dlgeginden den aldiklar1 puan ortancast 43,83
oldugu ve katilimcilarin %69,9’unun zayif bilgi diizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir

(Tablo 5).
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Calismada yer alan Glgeklerin yas degiskenine gore tanimlayict istatistikleri ve yas

degiskeninin olgekler arasindaki iligki sonuglar1 Tablo 6’da yer almaktadir.

Tablo 6. Fitness yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyleri, ergojenik destege yonelil

tutumlarmin yas degiskenine gore kruskal wallis h testi sonuglari.

Olgek ve Sira Ki-kare
Yas N p Post Hoc
Alt Ortalamas1  Degeri
Boyutlar
(118-20 yas 89 229,79
221-23 yas 86 182,81
an‘trrlgl‘u (4)24-26 yas 87 179,97 8,702 069 ;
427-29 yas 63 162,41
30 yas veiisti] 51 172,81
(118-20 yas 89 229,79
21-23 yag 86 182,81
B'e:gﬁekr:r%e (24-26 yas 87 179,97 18,364 ,001* 1>2,34,5
427-29 yas 63 162,41
®3() yas ve {istii 51 172,81
(118-20 yas 89 212,48
21-23 yas 86 204,91
B:é'li;:fne (424-26 yas 87 170,79 12,196 016* 1>3.4
427-29 yas 63 164,37
®)3() yas ve {istil 51 178,99
(118-20 yas 89 200,66
21-23 yas 86 176,08
beimrr‘;‘ési (42426 yas 87 18489 4,605 330 ]
27-29 yas 63 177,60
®)3() yas ve {istil 51 207,85
(118-20 yas 89 208,17
21-23 yas 86 190,29
%’lﬁ'liz‘lf;‘f (24-26 yas 87 174,07 6,735 151 ;
27-29 yas 63 170,18
®)3() yas ve {istii 51 198,39
(118-20 yas 89 213,29
21-23 yas 86 181,36
« lﬁl':ﬂml (424-26 yas 87 181,72 6,694 153 ]
27-29 yas 63 172,84
®3() yas ve iisti 51 188,19
(118-20 yas 89 220,79
SBBO 21-23 yas 86 184,47 13,482 ,009* 1>4
(124-26 yas 87 175,96
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427-29 yas 63 160,54
®)30 yag ve istl] 51 194,88
118-20 yas 88 177,38
221-23 yas 86 179,83
Fayda ©®)24-26 yas 87 186,21 10,364 4 ,035* 5>1

4)27-29 yas 63 180,33
®)30 yas ve iistil 51 232,65
118-20 yas 89 190,79
221-23 yas 86 177,79

YE’\‘Z EEtt'I‘I'('er (424-26 yas 87 176,07 14851 4 005 55234
#27-29 yas 63 175,07
®)30 yas ve iistil 51 240,36
118-20 yas 89 199,91
221-23 yas 86 169,67

Bezfegnar;e 2426 yas 87 17397 16711 4 002* 552,34
@2729yas | 63 177,60
®)3() yas ve {istii 51 238,59
118-20 yas 89 189,53
©21.23 yas 86 176,93

BEDTO®  ©24-26 yas 87 177,14 17,758 4 001 552,34
©27-29 yas 63 171,86
®3() yas ve {istii 51 246,14

p<0,05~

Tablo 6’da katilimcilarin yas diizeyleri ile Beslenme Bilgi Diizeyleri arasinda yapilan
Kruskal Wallis H testi sonucu makro beslenme, mikro beslenme ve sporcu beslenme bilgisi
toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goériilmektedir (p<0.05). Gruplar
arasi farklilig1 tespit etmek amaciyla yapilan Post Hoc analizi sonucu 18-25 yas araliginda
bulunan katilimcilarin makro beslenme bilgi diizeylerinin diger tiim yas kategorilerinden
yiiksek oldugu; beslenme bilgi diizeylerinin ise 18-20 yas aralig1 katilimcilarin 24-26 yas ve
27-29 yas aralig1 katilimcilardan yiiksek oldugu; sporcu beslenme bilgisi toplam puanindaysa
18-20 yas araligi katilimcilarin 27-29 yas araligi katilimcilardan yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmaktadir. Ergojenik Destege Yonelik Tutumlar: ile yas degiskeni arasinda yapilan
Kruskal Wallis H testi sonucunda ise dl¢ek toplam puan ve tiim alt boyutlarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Fayda alt boyutunda 30 yas ve tistii
katihimcilarin 18-20 yas araliginda olan katilimcilara gore bu drunlere yonelik olumlu
tutumlar1 oldugu; yan etkiler boyutunda 30 yas ve {stii katilimcilarin ergojenik destegin 18-20
yas, 21-23 yas ve 27-29 yas araligindaki katilimeilara oranla yan etkileri olduguna inandiklari;
dogal beslenme alt boyutunda ergojenik destegin 30 yas ve tistii katilimcilarin 18-20 yas, 21-

36



23 yas ve 27-29 yas araligindaki katilimcilara oranla dogal beslenme ile de benzer
performansin elde edilebilecegi ve besinsel ergojenik destek toplam puaninda 30 yas ve istii
katilimeilarin tutumlarinin 18-20 yas, 21-23 yas ve 27-29 yas araligindaki katilimecilara oranla

daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmaktadir (Tablo 6).

Katilimcilarin  kullanilan 6l¢ekler ve alt boyutlarinin yas degiskeniyle frekans

dagilimlar1 ve Mann Witney U Testi sonuglar1 Tablo 7°de gosterilmektedir.

Tablo 7. Fitness yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyleri, ergojenik destege yonelik
tutumlarmin cinsiyet degiskenine gére mann witney u testi sonuglari.

.. Sira U]
Olgek ve Alt | Cinsiyet N Swralama z p
ort. Toplamu Degeri
Boyutlari
Kadin 134 | 196,54 26336,00
Agirlik
Kontrolu Erkek 242 | 184,05 | 44540,00 | 15137000  -1,103 270
Kadin 134 | 198,29 26571,00
Makro
Beslenme 14902,000  -1,302 1193
Erkek 242 | 183,08 44305,00
Kadimn 134 | 199,97 26795,50
Mikro
Beslenme 14677500  -1,528 126
Erkek 242 | 182,15 44080,50
Kadin 134 | 202,38 27118,50
Sporeu 14354,500 1,847 065
beslenmesi Erkek 242 | 180,82 | 4375750 ' ’ ’
Kadin 134 | 201,07 26943,00
Suplement 14530,000 1,675 094
Kullanimt Erkek 242 | 181,54 | 43933,00 ' ’ ’
Alkol Kadin 134 | 196,65 26350,50
Kullanimi Erkek 242 | 183,99 | 4452550 | 15122500  -1,085 218
) Kadin 134 | 201,80 27041,00
SBBO 14432,000  -1,766 077
Erkek 242 | 181,14 43835,00
Kadin 134 | 206,91 27726,00
Fayda 13613,000  -2,524 ,012*
Erkek 241 | 177,49 42774,00
van Etkiler ve | Kadm 134 | 197,49 26464,00
Etik 15009,000  -1,205 228
Erkek 242 | 183,52 44412,00
Dogal Kadin 134 205,82 27580,00 | 13893,000 -2,308 ,021*
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Beslenme Erkek 242 | 17891 | 43296,00

Kadn 134 208,51 27941,00

BEDTC .
© Erkek 242 | 177,42 | 4203500 | 13532000  -2,658 ,008*

p<0,05*

Tablo 7°de katilimcilarin cinsiyetleri ile Beslenme Bilgi Diizeyleri arasinda yapilan
Mann Witney U testi sonucu dlgek toplam puani ve tiim alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir (p>0.05). Ergojenik Destege Yonelik Tutumlari ile
yas degiskeni arasinda yapilan kruskal wallis h testi sonucunda ise yan etkiler ve etik alt
boyutu disinda 6lgek toplam puan ve fayda ve dogal beslenme alt boyutlarinda istatistiksel
olarak anlaml farkhlik oldugu gériilmektedir (p<0.05). Olgek toplam puan ve fayda ve dogal
beslenme alt boyutlarinda kadin katilimcilarin puanlarinin erkek katilimecilardan daha yiiksek

oldugu sonucuna ulagilmaktadir (Tablo 7).

Beslenme bilgi diizeyleri ve ergojenik destege yonelik tutumlar, egitim durumu

degiskeniyle iligkisi, frekans dagilimi ve sonuglar1 Tablo 8’de gosterilmektedir.

Tablo 8. Fitness yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyleri, ergojenik destege yonelik
tutumlarmin egitim durumu degiskenine gore kruskal wallis h testi sonuglari.

Olgek ve Sira Ki-kare
Yas N df p Post Hoc
Alt Ortalamasi  Degeri
Boyutlar1
MLise ve alt1 145 212,27
ABITK @) jeans.onlisans | 216 | 173,66 12,053 2 002% 152
Kontrolii
G)Lisansusti 15 172,50
MLise ve alt1 145 227,11
Makro @) jsans-onlisans | 216 | 166,59 31,406 2 000* 1523
Beslenme
@)Lisansusti 15 130,73
MLise ve alt1 145 230,01
Mikro @) jsans-onlisans | 216 | 166,34 39,015 2 000* 1523
Beslenme
@)Lisansusti 15 106,37
@Lise ve alt1 145 208,07
Sporcu
beslenmes  @Lisans-6nlisans | 216 177,41 8,084 2 ,018* 1>2
! ®)Lisansiistii 15 159,13
MLise ve alt1 145 220,54
Suplement )| joans gnlisans | 216 | 172,01 24,381 2 000* 1523
Kullanmmi
@)Lisansustil 15 116,27
Alkol MLise ve alt1 145 219,99
- . 21,537 2 ,000* 1>2,3
Kullammi @) jsans-énlisans | 216 171,09
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©)Lisansistl 15 134,77
MLise ve alt1 145 227,74
SBBO @Lisans-6nlisans | 216 167,06 33,652 2 ,000* 1>2,3
)L isanstist 15 117,90
MLise ve alt1 145 196,69
Fayda @Lisans-6nlisans | 215 182,21 1,553 2 ,460 -
)L isanstist 15 187,03
MLise ve alt1 145 217,47
Ya\‘/“e EEtt'i‘Ii('er @Lisans-onlisans | 216 | 172,24 18,127 2 000* 1523
@)L isanstist 15 142,67
WL ise ve alt1 145 218,45
Bgl?narlne @Ljsans-6nlisans | 216 173,18 21,495 2 ,000% 1>2,3
@)L isanstist 15 119,63
MLise ve alt1 145 212,19
BEDTO @Lisans-onlisans | 216 174,75 11,571 2 ,003* 1>2.3
@)L isanstisti 15 157,47
p<0,05*

Tablo 8’de katilimcilarin egitim durumu degiskeni ile Beslenme Bilgi Duzeyleri
arasinda yapilan Kruskal Wallis H testi sonucu 6lgek toplam puani ve tiim alt boyutlarda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Gruplar arasi1 farklilig1
tespit etmek amaciyla yapilan Post Hoc analizi sonucu Agirlik Kontrolii, Sporcu beslenmesi
boyutlarinda lise ve alt1 egitim diizeyine sahip katilimcilarin puanlarinin lisans-6n lisans
egitim diizeyine sahip katilimcilardan yiiksek oldugu; Makro Beslenme, Mikro Beslenme,
Suplement Kullanimi, Alkol Kullanimi ve 6lgek toplam puaninda lise ve alt1 egitim diizeyine
sahip katilimcilarin puanlarmin lisans-0n lisans ve lisansiistii katilimcilardan yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmaktadir.

Ergojenik Destege Yonelik Tutumlar: ile egitim diizeyi degiskeni arasinda yapilan
Kruskal Wallis H testi sonucunda ise fayda alt boyutu disinda 6lgek toplam puan ve tiim alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu gériilmektedir (p<0.05). Yan etKkiler,
dogal beslenme Ve besinsel ergojonik destek toplam puanlarinda lise ve alt1 egitim diizeyine
sahip katilimcilarin puanlarinin lisans-0n lisans ve lisansiistii katilimeilardan yiiksek oldugu

sonucuna ulasilmaktadir (Tablo 8).

Calismada yer alan 6lgeklerin gelir diizeyi degiskenine gore tanimlayici istatistikleri,

frekans dagilimlari ve iligki sonuglar1 Tablo 9°da yer almaktadir.

Tablo 9. Fitness yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyleri, ergojenik destege yonelik
tutumlarmin gelir durumu degiskenine gore kruskal wallis h testi sonuglari.
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Olgek ve Alt Sira Ki-kare
Gelir N p Post Hoc
Boyutlar Ortalamasi1 | Degeri
M1500 tl ve alts 75 218,88
1501-3000 tl 136 177,69
Agirlik 10,65
g ©)3001-5000 tl 104 190,27 ,031* 1>2,5
Kontrolu 4
“5001-7000 tl 40 184,05
®)7001 tl ve Usti 21 149,67
M1500 tl ve alt1 75 234,04
(1501-3000 tl 136 195,47
Makro 25,59
©®)3001-5000 tl 104 156,57 4 ,000* 1>3,4
Beslenme 1
“)5001-7000 tl 40 159,93
©)7001 tl ve {istii 21 193,31
M1500 tl ve alt1 75 235,65
(91501-3000 tl 136 197,00
Mikro 27,59
©)3001-5000 tl 104 160,88 4 ,000* 1>3,4
Beslenme 3
“)5001-7000 tl 40 148,05
®)7001 tl ve st 21 178,86
M1500 tl ve alti 75 209,93
1501-3000 tl 136 191,89
Sporeu - @3001.5000t1 | 104 167,85 9791 4 044% 1>3
beslenmesi
“5001-7000 tl 40 172,55
©)7001 tl ve {istii 21 222,69
M1500 tl ve alt1 75 223,95
(1501-3000 tl 136 191,10
Suplement 17,23
P )3001-5000 tl 104 173,93 4 ,002* 1>34
Kullanimi 6
“)5001-7000 tl 40 143,61
®)7001 tl ve Ustii 21 202,71
M1500 tl ve alt1 75 219,37
1501-3000 t 136 195,81
Alkol 17,34
©®)3001-5000 tl 104 170,03 4 ,002* 1>34
Kullanimi 5
“5001-7000 tl 40 143,48
®)7001 tl ve Ustii 21 208,14
M1500 tl ve alt1 75 234,56
(21501-3000 t 136 192,69 24.89
SBBO ©)3001-5000 tl 104 161,58 % 4 ,000* 1>3,4
“)5001-7000 tl 40 151,70
®)7001 tl ve Usti 21 200,26
M1500 tl ve alt1 75 224,27
(21501-3000 t 135 174,99 17,71
Fayda 4 ,001* 1>3,4
®)3001-5000 tl 104 166,61 8
“)5001-7000 tl 40 198,40
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©7001 tl ve Ustii| 21 228,21
M1500 tl ve alt1 75 218,01
1501-3000t | 136 174,08
Yan EEtt'?Ii('er Ve (30015000t | 104 18230 9302 4 054
(5001-7000tl | 40 203,15
®)7001 tl ve Ustii 21 179,31
11500 tl ve alts 75 216,00
1501-3000t | 136 179,29
Bgfegnarlne )3001-5000 tI 104 176,10 lofz 4 ,031* 1>3
(95001-7000t | 40 214,09
®)7001 tl ve Ustii 21 162,64
11500 tl ve alts 75 230,66
(1501-3000t | 136 17283
BEDTO (3001-5000tl | 104 168,65 5 4 ,001* 123
(5001-7000t | 40 206,68
©7001tl ve istii| 21 203,10

p<0,05*

Tablo 9’da katilimcilarin gelir diizeyi degiskeni ile Beslenme Bilgi Diizeyleri arasinda
yapilan Kruskal Wallis H testi sonucu 6l¢ek toplam puani ve tiim alt boyutlarda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Gruplar arasi farklilig1 tespit etmek
amaciyla yapilan Post Hoc analizi sonucu Agirlik Kontrolli alt boyutunda 1500 TL ve alt1
gelir diizeyine sahip katilimcilarin puanlarmin 1501-3000 ve 7001 TL ve Ustu gelir diizeyine
sahip katilimcilardan yiiksek oldugu; Makro Beslenme, Mikro Beslenme, Suplement
Kullanimi, Alkol Kullanimi ve 6lgek toplam puaninda 1500 TL ve alt1 gelir diizeyine sahip
katilimcilarin puanlarmm 3001-5000 ve 5001-7000 TL gelir diizeyine sahip katilimcilardan
yiiksek oldugu; Sporcu beslenmesi alt boyutunda ise 1500 TL ve alt1 gelir diizeyine sahip
katilimeilarin puanlarmin 3001-5000 TL gelir diizeyine sahip katilimcilardan yiiksek oldugu
sonucuna ulagilmaktadir.

Ergojenik Destege Yonelik Tutumlar: ile egitim diizeyi degiskeni arasinda yapilan
Kruskal Wallis H testi sonucunda ise yan etkiler alt boyutu diginda 6lgek toplam puan ve tiim
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Fayda alt
boyutunda 1500 TL ve alt1 gelir diizeyine sahip katilimcilarin puanlarinm 3001-5000 ve 5001-
7000 TL gelir diizeyine sahip katilimcilardan yiiksek oldugu; dogal beslenme alt boyutunda
1500 TL ve alt1 gelir diizeyine sahip katilimcilarin puanlarinin 3001-5000 TL gelir diizeyine
sahip katilimcilardan yiiksek oldugu; Ergojenik Destege Yonelik Tutum toplam puaninda ise
1500 TL ve alt1 gelir diizeyine sahip katilimcilarin puanlarmin 1501-300 TL ve 3001-5000 TL

gelir diizeyine sahip katilimcilardan yiiksek oldugu sonucuna ulasilmaktadir (Tablo 9).
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Katilimcilarin spor yapma durumu ¢alismada yer alan dlgeklerle iliskili sonuglari ve

istatistiksel degerler Tablo 10°da gosterilmektedir.

Tablo 10. Fitness yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyleri, ergojenik destege yonelil
tutumlarmin spor yapma durumu degiskenine gore kruskal wallis h testi sonuglar.

Olgek ve Sira Ki-kare
Spor Yapma N p Post Hoc
Alt Ortalamas1  Degeri
Boyutlar
10-6 ay 197 213,34
Agrlk ey 15 oy 104 168,45 24,273 ,000* 1523
Kontrolu
)12 ay ve st 75 151,05
(10-6 ay 197 231,38
Makro )7 15 5y 104 135,00 65441 ,000% 1523
Beslenme
@12 ay ve Ustil 75 150,06
(10-6 ay 197 230,10
Mikro @17 15 oy 104 146,33 61,384 ,000% 1523
Beslenme
©)12 ay ve Ustii 75 137,72
10-
Sporcu 0-6 ay 197 219,21
beslenmes @7-12 ay 104 159,19 33,623 ,000* 1>2,3
' ®)12 ay ve iistil 75 148,48
M0-6 ay 197 229,24
Suplement  )7_15 oy 104 150,85 59,677 000* 1523
Kullanimi
©)12 ay ve ustii 75 133,69
Q-6 ay 197 219,63
Alkol@17_17 4y 104 157,84 34,477 000* 1523
Kullanimi
©)12 ay ve st 75 149,23
10-6 ay 197 236,74
SBBO 27-12 ay 104 136,10 81,564 ,000* 1523
©)12 ay ve ustii 75 134,45
10-6 ay 197 223,59
Fayda 27-12 ay 104 135,07 48,825 ,000* 1>2,3
®)12 ay ve iisti 74 167,65
10-6 ay 197 222,99
Ya\‘/r; EEtt'I‘l'('er ®7.12 ay 104 161,62 45,055 000* 1523
®)12 ay ve iistii 75 135,18
10-6 ay 197 230,71
Dogal )7 15 oy 104 153,14 65,504 ,000* 1>2,3
Beslenme
®)12 ay ve iisti 75 126,66
BEDTO  “Wo-6ay 197 236,11 79,505 ,000* 1>2.3
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@7-12 ay 104 134,29
12 ay ve (st 75 138,61

p<0,05%

Tablo 10’a gore katilimcilarm spor yapma durumu degiskeni ile Beslenme Bilgi
Diizeyleri ve Ergojonik Destege yonelik tutumlari arasinda yapilan Kruskal Wallis H testi
sonucu her iki 6lgek toplam puanlar1 ve tiim alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu goriilmektedir (p<<0.05). Gruplar arasi farklilig tespit etmek amaciyla yapilan
Post Hoc analizi sonucu her iki 6lgek toplam puanlar1 ve tiim alt boyutlarinda 0-6 aydir spor
yapan katilimcilarin puanlarmin 7-12 ay ve 12 ay Ustu spor yapan katilimcilardan yiiksek

oldugu sonucuna ulagilmaktadir (Tablo 10).

Katilimcilarin ergojenik destek kullanma durumlari, ¢alismada yer alan Olgeklerle iliskili

sonuglar1 ve istatistiksel degerler Tablo 11°da gdsterilmektedir.

Tablo 11. Fitness yapan bireylerin beslenme bilgi duzeyleri, ergojenik destege yonelik
tutumlarinin ergojonik destek kullanma durumu degiskenine gére mann witney u testi
sonuglari.

Olgek ve Alt Cinsiyet N Sira Siralama v z P
Ort. Toplamu Degeri
Boyutlar
Kullantyorum 14 160,81 23478,00
Agirlik 6
Kontrolu 12747,000  -4,067 ,000*
Kullanmiyorum 23 206,08 47398,00
0
Kullaniyorum 14 131,76 19237,50
Makro 6
Beslenme g\ jlanmiyorum | 23 22452 | sie3850 oo 80780007
0
Kullaniyorum 14 140,83 20561,50
Mikro 6
Beslenme g jlanmiyorum | 23 21876 | so3t450 oo0e0 6803 ,000%
0
Kullaniyorum 14 150,79 22015,00
Sporcu 6
beslenmesi g jjanmiyorum | 23 21244 | asgeroo 284000 3730007
0
Kullaniyorum 14 142,86 20857,00
Suplement 6
Kullanimt e onmiyorum | 23 217.47 | soo1900 020000 6etz 0007
0
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Kullantyorum 14 145,67 21268,50
Alkol 6
Kullammt o\ jjanmiyorum | 23 21568 | ageo7s0 o000 64090007
0
Kullantyorum 14 130,62 19070,50
SBBO : 8339,500  -8,229 ,000%
Kullanmiyorum 23 225,24 51805,50
0
Kullantyorum 14 122,00 17811,50
Fayda 0 7080,500 -9,433 ,000*
Kullanmiyorum 22 230,08 52688,50
9
Kullantyorum 14 133,30 19462,00
Yan Etkiler 6
ve Etik 8731,000 -7,917 ,000*
Kullanmiyorum 23 223,54 51414,00
0
Kullaniyorum 14 119,57 17456,50
Dogal 6
Beslenme ¢\ jjanmiyorum | 23 232,26 | 5341950 6725,500 98370007
0
Kullantyorum 14 105,36 15382,00
BEDTO : 4651,000  -11,820  ,000*
Kullanmiyorum 23 241,28 55494,00
0

p<0,05*

Tablo 11’e gore katilimcilarin ergojonik destek kullanma durumu degiskeni ile

Beslenme Bilgi Diizeyleri ve Ergojonik Destege yonelik tutumlar1 arasinda yapilan Mann

Witney U testi sonucu her iki 6l¢ek toplam puanlar1 ve tiim alt boyutlarinda istatistiksel olarak

anlaml

farkliik oldugu goOrulmektedir

(p<0.05).

Analiz sonucu ortalama puanlar

incelendiginde her iki Olcek toplam puanlari ve tiim alt boyutlarinda ergojonik destek

kullanmayan katilimcilarin puanlarinin ergojonik destek kullanan katilimcilardan daha ylksek

oldugu sonucuna ulagilmaktadir (Tablo 11).

Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olgegi ve Besinsel Ergojenik Destek Tutum Olgeginin

korelasyon analiz sonuglar1 Tablo 12°de yer almaktadir.

Tablo 12. Degiskenlere yonelik spearman korelasyon analizi sonuglari.

1- 2- 3- 4- 5- 6-
1- Agirhik 1,000
Kontrolu -
2- Makro ,366** 1,000
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Beslenme ,000 -
3- Mikro ,351** ,126%* 1,000
Beslenme ,000 ,000 -
4- Sporcu ,202%* ,A448** AT6** 1,000
beslenmesi ,000 ,000 ,000 -
5- Suplement ,291%* ,634** ,620** ,561** 1,000
Kullanimi ,000 ,000 ,000 ,000 -
6- Alkol ,234%* ,553** ,500** ,494** ,578** 1,000
Kullanimi ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 -
. A423** ,856** ,807** ,730** ,817** JT4T7**
7-SBBO ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
8- Fayda ,193** ,257** ,181** ,124* ,118* ,030
,000 ,000 ,000 ,016 ,022 ,562
9-Yan Etkiler ,169** ,286** ,336** ,220%* ,252%* ,241%*
ve Etik ,001 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
10- Dogal ,156** ,253** ,300** ,176** ,221%* ,052
Beslenme ,002 ,000 ,000 ,001 ,000 ,315
" ,229%* ,357** ,332%* ,217%* ,254** ,135**
11-BEDTO ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,009

p<0,01**, p<0,05*

Tablo 12. Degiskenlere Yo6nelik Spearman Korelasyon Analizi Sonuglar1 (devam).

7- 8- 9- 10- 11-

1- Agirlik

Kontrolu

2- Makro

Beslenme

3- Mikro

Beslenme

4- Sporcu

beslenmesi

5- Suplement

Kullanimi

6- Alkol

Kullanimi

7- SBBO 1,000

,206** 1,000
8- Fayda 000 -
9-Yan Etkiler ,337** ,302** 1,000

ve Etik ,000 ,000 -

10- Dogal ,260** ,419%* ,554** 1,000

Beslenme ,000 ,000 ,000 -

" ,345%* ,814** ,691** ,790** 1,000

11-BEDTO ,000 ,000 ,000 ,000 -

P<0,01%*, p<0,05*

Tablo 12°de gore katilimeilarin Beslenme Bilgi Diizeyleri ile Ergojonik Destege yonelik
tutumlar1 arasinda yapilan Spearman korelasyon analizi sonucu katilimcilarin Beslenme Bilgi
Diizeyleri ve tiim alt boyutlar1 ile Ergojonik destege yonelik tutumlar1 ve tiim alt boyutlar1

arasinda istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (p<0.01). (Tablo 12).
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5. TARTISMA

Calismada diizenli olarak fitness yapan bireylerin beslenme bilgi diizeylerini 6l¢gmek
bunun yaninda ergojenik destek iiriinlerine karisi tutumlarmi degerlendirmek amacglanmistir.
Boylece bireyler daha verimli ve daha saglikli fitness yapmasi ve ergojenik destek iiriinlerine
kars1 genel tutumun ortaya konulmasinda etkili olmustur. Beslenme konusunda katilimcilarin
bilgi seviyeleri uyguladiklar1 diyet programlarinda etkili olmasi, diizenli yapilan egzersizlerde
onem teskil etmektedir. Bunun yaninda giiniimiizde yaygmlasan ergojenik besin
takviyelerinin bilin¢li kullanimi beslenme bilgisindeki 6nemi tekrar vurgulamaktadir.

Genel popiilasyonda insanlari diyet takviyelerini sadece besin takviyesi i¢in degil ayni
zamanda hastaliklarinin tedavisi i¢in de kullanmislardir. Ote yandan spor yapanlar
takviyelerin bu kadar yaygin kullanimi yiiksek performansa ulagsmaya odaklanmasiyla ve
cogu sporcu anketinde, takviye kullanimmnin yiiksek bir yaygmliginin rapor edilmesi sasirtict
degildir (Maughan ve digerleri, 2018; Chiba ve digerleri, 2014). Ergojenik takviyelerin
kullanim orani yaptigimiz ¢alismada %38,8’dir. Bireylerin ergojenik destek kullanimi genel
popiilasyonda etkileyici sayilara ulastigi goriilebilmektedir. Vural, (2017)’in 18-35 yas aras1
fitness yapan bireyler iizerine yaptigi ¢alismada, katilimcilarin %48,7’sinin ergojenik destek
kullandig1 belirlenmistir. Bu ¢alismada da yogun bir kitlenin besin takviyelerini kullandiklar1
goriilmektedir. Besin takviyelerinin kullanim orani ile besin takviyeleri ve besin 6geleri
hakkinda bilgi sahibi olanlarin oranmi performansi ve saglikli egzersiz yapmay1 belirleyici
nitelikte olacaktir. Bu baglamda Vento ve Wardenaar, (2020)’m yaptiklar1 g¢alismaya
baktigimizda, duizenli spor yapan 6grencilerin yiizde on altisi, takviyeler ve etkileri hakkinda
bilgi sahibi olduklarinit séylemistir. Tim sporcular son 12 ay iginde en az bir kez besin
takviyesi veya spor gidasi kullandigint ve %77'si en az bir "ergojenik takviye" tiikettigini
belirtmistir. Burada da ergojenik takviye kullannmmin genel oraniyla ergojenik takviyeler
hakkinda bilgi sahibi olma orani1 arasinda ciddi farklar oldugu goriilmektedir.

Yapilan caligmadaki cinsiyet degiskeni frekans dagilimlari incelendiginde erkek
katihimcilarin sayisi kadin katilimcilara oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Spor
merkezleri, fitness salonlar1 ve gesitli sportif aktivite stiidyolarinda yapilan ¢aligmalarda da
erkek niifusun daha baskin oldugu ¢alismalarla da ortaya konulmustur (Guler ve Anul, 2020;
Aydin, 2019). Bu durum, ulkemizde erkek bireylerin spor salonu kultiriinde daha aktif yer

aldiginin bir gostergesi olmaktadir. Bununla birlikte bu ¢alismada 0-6 aydir spor yapan
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bireyler % 52,4’likk bir dagilima sahiptir. Fitness yapan bireylerin, fitness antrenmanlarinda
uzun slre devamlilik saglanmadigin bir sonucu olarak kabul edilebilir.

Tablo 4’te yer alan bulgularda, katilimcilarmn ergojenik destek iirtinlerine yonelik
fayda, dogal beslenme ve besinsel ergojenik destek puanlari orta diizeyde oldugu saptanmistir.
Boylece katilimcilarin bahsedilen alt basliklara iliskin tutumlarinda kararsizligin s6z konusu
oldugu bilinmektedir. Verilen puanlara gore ergojenik destegin faydali olup olmadigi
konusunda ve spor i¢in dogal beslenme ile besinsel destek Grlnlerinin tercihi arasinda kararsiz
olundugu ¢ikarilmaktadir. Ote yandan yan etkiler ve etik boyutunda puanlamalarin diisiik
oldugu goriilmektedir. Bu durum bireylerin beslenme ve ergojenik destek drlnleri kullanim1
ve faydalar1 konusunda kararsiz olsalar dahi ergojenik destek iiriinlerinin herhangi bir yan
etkiye sahip olmadiklarmin ve etik dist bir unsur barmdirmadiginin  diisiinildiigi
gorulmektedir. Ercen (2016)’nin yaptigi ¢alismada da benzer sonuglar bulunmustur. Liu ve
digerleri, (2018) tarafindan yapilan ¢aligmaya baktigimizda bizim bulgularimiza gore tezat bir
durum s6z konusudur. Cin'de besin takviyesi kullanimmin tip 6grencileri iizerine yapilan
calismalarinda, diger disiplinlerde okuyanlara gore daha yaygin oldugu ve cinsiyet, gelir ve
saglik durumu ile iligkili oldugu belirlenmis. Bunun yaninda tip Ogrencilerinin besin
takviyelerine yonelik tutumu olumlu bulunmustur. Bu c¢alismada tip 6grencilerin besin
takviyelerine yonelik bilgi diizeyleri tip alani disindaki katilimcilara gore daha iyi olduklari
belirtilmistir. Bakildiginda tip O6grencilerinin bilgi diizeyleri yiiksek olmasi ve besinsel
ergojenik destek {irlinlerine karsi tutumlar1 olumlu olmasma ragmen yalnizca %24,2’si bu
triinleri kullanmaktadir. Buradan ¢ikarilabilecek degerlendirmelerde, besinsel destek
drlinlerinin yeteri kadar elzem besinler i¢cermediklerini veya performansa karsi etkilerinin
diistik veya gereksiz oldugu diisiiniilebilir, bunun disinda yukarida bahsedilen gelir dizeyi,
saglik ve cinsiyet degiskenlerinden kaynakli bu iiriinlere yonelim nispeten bizim ¢aligmamiza
gore daha az olmasi iilkeler arasindaki genel ekonomik durum ve genel saglik diizeylerinin
farkliliklar igermesinden kaynakli oldugu soylenebilir. Nishijima ve digerleri, (2019)’nin
yaptig1 ¢alismada erkeklerin besinsel ergojenik destek iiriinlerini saglik icin, kadnlarm ise
zayiflamak i¢in kullandiklar1 ortaya konulmustur. Bu durum da ergojenik {irlinlerin
kullaniminin gesitli yerlerde farkliliklar gdstermesini dogrular niteliktedir.

Bu calismada Katilimcilarm %69,9’luk biiyiik bir oraninin “’zayif”’” beslenme bilgi
dizeyine sahip olduklari, %29,3’liniin “’ortalama’ bilgi diizeyinde olduklar1 ve sadece 2
kisinin “’1yi’’ 1 kisinin ise ‘’miikemmel’’ bilgi diizeyine sahip oldugu goriilmektedir. Kozan
(2013)’mn Tokat Spor Merkezi'ne katilan kadinlarm beslenme aligkanliklar1 ve uygulamalar1

ile beslenme bilgilerinin incelendigi arastirmasinda kadinlarin %43,0'iiniin zayif, %45,5'inin
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orta diizeyde ve %12’sinin iyi beslenme bilgisine sahip oldugu belirlendi. Bilgi¢ ve digerleri,
(2011)’nin yaptig1 ¢alismada sporcularin yeterli diizeyde bilgilerinin olmadiklar1 temel
beslenme ve besinsel gruplari ile alakali konularda diyetisyenler veya bu konusunda uzman
kigilerce bilgilendirilerek egitilmeleri ve bilinglendirilmeleri gerektigi savunulmustur. Solsun,
(2021)’un Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi (SBBO) ile yaptigi ¢alismada katilimcilarin
aldiklar1 puan ortancasi 30,88(20,58— 41,17) iken, %95,80“inin zayif bilgi diizeyine sahip
olduklar1 belirlenmistir. Liu ve digerleri, (2018)’nin yaptig1 ¢aligmada tip Ogrencilerin
beslenme bilgileri diger katilimcilara gore yiiksek ¢ikmistir fakat ¢aligmanin sonucunda bu
kisilerin beslenme konusunda egitilmesi gerektigi savunulmustur. Nishijima ve digerleri,
(2019)’nin c¢alismasinda da Japonya’daki 6grencilerin beslenme egitimi almasi gerektigi one
stirtilmiistiir. Weerasekara ve digerleri, (2020) Sri Lanka’da yetigskin kadinlara beslenme bilgi
ve tutumlarma yonelik ¢alisma yapilmis ve bu bolgedeki kadinlarin beslenme egitiminin
gelistirilmeye ihtiyaclari oldugu One siiriilmiistiir. Bu sonuglara bakildiginda beslenme
egitiminin yetersiz olmasi global ¢apta bir sorun oldugu goriilmektedir. Veronika ve digerleri,
(2021)’nin adOlesan bireylere yaptig1 ¢alismada, katilimeilarin %81°lik ¢ok yiliksek bir oranla
iyl bilgi diizeyine sahip olduklar1 bulunmustur. Calismada bu bireylerin beslenme bilgisi
yiiksek olmasimma ragmen yetersiz protein ve besin almakta bunun yaninda katilimcilarin
bazilar1 obezitedir. Bu yastaki ergen bireyler, kisisel beslenme ihtiyaglar1 ve tiiketilen gidanin
tlrd ve miktari ile daha az ilgilenmis olabilirler. Beslenme bilgisi, beslenme ile ilgili kavram
ve siiregleri bilmek anlamina gelir ve beslenme aliskanlig1 kiicliik yaslarda kazanilan bir
davranistir. Bu sebeple beslenme bilgisini bireyin beslenme sekliyle, beden kitlesiyle veya

diizenli olarak fiziksel aktivite yapmasiyla iliskilendiremeyiz.

18-25 yas araliginda bulunan katilimcilarin makro beslenme bilgi diizeylerinin diger
tiim yas kategorilerinden yiiksek oldugu; beslenme bilgi diizeylerinin ise 18-20 yas araligi
katilimcilarin 24-26 yas ve 27-29 yas araligi katilimcilardan yiiksek oldugu; sporcu beslenme
bilgisi toplam puanindaysa 18-20 yas aralig1 katilimcilari 27-29 yas aralig1 katilimeilardan
yiiksek oldugu sonucuna varilmustir. Parmenter ve digerleri, (2000) nin ingiltere’de yaptiklar1
calismada bizim ¢alismamizin aksine en geng yas grubu, orta yaslardaki insanlardan beslenme
bilgi puani olarak daha diisik puan alwrken, 65 yas ve st en diisiik puanlar
almaktadir. Bizim ¢alismamizda alinan puanlar genel olarak yas kriteri ilerledik¢e alman
puanlarin azaldigin gérmekteyiz. Ulkemizde egitim sisteminin ilerlemesi ve bilgiye ulagma
imkanlarmm gittikce artmasi bu durumun bir kanit1 olabilir. Siiel ve digerleri, (2006) nin

yaptig1 calismada elit diizeydeki basketbolcularin beslenme bilgilerine nereden ulastigi
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arastirilmig. Beslenme bilgilerini; %15,9’unu antrendrden, %28,9’unu kitaplardan, %34,8’ini
sporcu arkadaslarindan, %20,4’tinli beslenme uzmanindan &grendikleri goriilmiistiir.
Calismanm yapildigi dénemde spor yapan kitle dahi bu bilgileri ¢evreden elde ettikleri
gorultyor fakat Slel ve digerleri, (2006)’nin yaptig1 arastirmadan giiniimiize ilerledikge,
teknoloji ve egitim sistemi de ¢ok fazla ilerleme gostermistir. Cep telefonlar, bilgisayarlar ve
televizyon gibi istedigimiz bilgiye kisa slirede ulasabilecegimiz alternatifler giiniimiiz gengleri
beslenme konusunda daha bilgili hale getirmis olabilir.

Fayda alt boyutunda 30 yas ve fisti katilimcilarm 18-20 yas araliginda olan
katilimcilara gore bu tirtinlere yonelik olumlu tutumlar1 oldugu; yan etkiler boyutunda 30 yas
ve Ustii katilimcilarin ergojonik destegin 18-20 yas, 21-23 yas ve 27-29 yas araligindaki
katilimcilara oranla yan etkileri olduguna inandiklari; dogal beslenme alt boyutunda
ergojonik destegin 30 yas ve istii katilimcilarin 18-20 yas, 21-23 yas ve 27-29 yas
araligindaki katilimcilara oranla dogal beslenme ile de benzer performansin elde edilebilecegi
ve besinsel ergojonik destek toplam puaninda 30 yas ve iistii katilimeilarm tutumlarmin 18-20
yas, 21-23 yas ve 27-29 yas araligindaki katilimcilara oranla daha yiiksek oldugu sonucuna
varilmistir. 30 yas ve tistli katilimeilarin ergojenik destek konusunda olumlu tutumlarinin olup
hem yan etkilerinin oldugunu diisiinmesi hem de dogal beslenmenin de benzer performans
verecegini diistinmeleri ergojenik destege yonelik bilgi kirliliginin bir gdstergesi olabilir.
Oncelikle ergojenik destek kavrami calisma dncesinde katilimcilara agiklanmis olsa da 30 yas
istli katilimcilar bu kavramlar1 giindelik yasamlarinda pek duymamis veya kullanmamis
olabilirler. Jagim ve Kerksick, (2021) ergen popiilasyonlar1 arasinda besin takviyelerinin
popularitesi, son yirmi yilda yavas yavas arttigimi soylemektedir. Bdylece ergojenik Uriinlerin
giiniimiizde yayginlasip popiileritesin artmasi bu kavramlarin geng bireyler tarafindan daha iyi
ogrenilmesine olanak sagliyor. Ote yandan Dallongeville ve digerleri, (2001)’nin
calismasinda orta yas denekler beslenme testine verdikleri yanitlara gore yiiksek puanli ve
diisiik puanli olarak ayrildi. Yiiksek puan grubundaki denekler, diisiik puan grubundakilerden
daha iyi egitim ve daha yiiksek gelir seviyelerine sahipti. Ulkemizdeki ekonomik durum,
beslenme ve ergojenik destek iiriinlerine karsi egitim diizeyleri bu sonuglari etkilemektedir.

Olgek toplam puan, fayda ve dogal beslenme alt boyutlarinda kadin katilimcilarin
puanlarinin erkek katilimcilardan daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmaktadir. Kadmlarin
destek Uriinlerine bakis agisinin fayda saglamasi ve dogal saglikli beslenme gibi konularda
farklilik oldugu sonucuna varilir.  Kulagsiz (2019)’mn ¢alismasinda destek {iriinlerini
kullanmama sebeplerini kadmlar ya iirlinler hakkinda bilgilerinin olmadigini (%57,4) ya da

urunlerin sagliklarini olumsuz etkiledigini diisiindiiklerini (%42,6) belirtmistir. Erkeklerde ise
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bu oranlar srrasiyla %31,9 ve %36,1 olmustur. Dolayisiyla fitness salonlarinda erkek
bireylerin amaglar1 arasinda kas kazanma iyi bir dig goriiniis yer alirken yine kadin bireylerde
bu etkenlerin yan1 sira saglik faktorii erkek bireylere gore daha baskin oldugu goériinmekte. Bu
durum de galismamizdaki verileri dogrular nitelik tagimaktadir.

Tablo 8’de yer alan sporcu beslenmesi boyutlarinda lise ve alt1 egitim duzeyine sahip
katilimcilarin puanlarmin lisans-0n lisans egitim diizeyine sahip katilimcilardan yiiksek
oldugu; Makro Beslenme, Mikro Beslenme, Suplement Kullanimi, Alkol Kullanimi ve 6lgek
toplam puaninda lise ve alt1 egitim diizeyine sahip katilimcilarin puanlarinin lisans-6nlisans
ve lisansiistii katilimcilardan yiiksek oldugu sonucuna ulasilmaktadir. Kozan (2013)’in
calismasinda lisans egitimindeki katilimcilarin beslenme puani lise ve altima gore daha
yuksektir. Yarar ve digerleri, (2011)’nin ¢alismasinda ise elit sporcularin sporcu beslenmesi
konusundaki bilgilerinin biiyiik ¢ogunlugunun akademik diizeyde egitim goérmiis ve milli
sporcu olmalarma ragmen istenilen diizeyde olmadigi, kismen yanlis beslenme
aliskanliklarina sahip olduklari, beslenmelerine yeteri kadar onem vermedikleri kanisina
varilmistir. Calismalara bakildiginda egitim diizeyine gore beslenme bilgisinin artmasi normal
kabul edilen bir durumdur aslinda burada egitim siirecinde beslenme dersi alip alinmadigina
bakilmas1 da gerekmektedir fakat calismamizda ve Yarar’m yaptigi c¢alismada egitim
seviyesindeki artis beslenme konusunda etki etmiyor ise egitimin beslenme konusunda
niteliksiz kaldig1 diisiiniilebilir. Burada kisilerin beslenme konusunda daha etkili egitimler
gbérmesi gerektigi sonucuna varabiliriz. Koldas, (2017) {iniversitenin beden egitimi ve spor
yiiksekokulunda yaptig1 ¢alismada 6grencilerin beslenme bilgi diizeyleri ile ilgili daha ileri
calismalara ihtiya¢ duyuldugunu dile getirmektedir.

Yan etkiler, dogal beslenme ve besinsel ergojenik destek toplam puanlarinda lise ve alt1
egitim diizeyine sahip katilimcilarin puanlarin lisans-0n lisans ve lisansiistii katilimcilardan
yiiksek oldugu sonucuna ulagilmaktadir (Tablo 8).

Agirlik Kontrolii alt boyutunda 1500 TL ve alti gelir diizeyine sahip katilimcilarin
puanlarinin 1501-3000 ve 7001 TL ve {istii gelir diizeyine sahip katilimcilardan yiiksek
oldugu; Makro Beslenme, Mikro Beslenme, Suplement Kullanimi, Alkol Kullanimi ve 6l¢ek
toplam puaninda 1500 TL ve alt1 gelir diizeyine sahip katilimeilarin puanlarmimn 3001-5000 ve
5001-7000 TL gelir diizeyine sahip katilimcilardan yiiksek oldugu; Sporcu beslenmesi alt
boyutunda ise 1500 TL ve alt1 gelir diizeyine sahip katilimcilarin puanlarinin 3001-5000 TL
gelir diizeyine sahip katilimcilardan yiiksek oldugu sonucuna ulagilmaktadir. Genel olarak
1500 TL ve alt1 gelir sahibi olan katilimcilarin beslenme bilgisi diger gelir diizeyindeki

katilimcilardan daha yiiksektir. Aslinda ¢alismamizda yer alan 6grenci olan kisilerin bircogu
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1500 TL ve alt1 gelir diizeyine sahiptir. Diger durumlardaki bireyler daha ¢ok calisan grupta
yer aliyor olabilir. Bu durum beslenme konusunda bilgi edinme i¢in 6grencilerin daha ¢ok
imkant ve zamani oldugunu goz oniinde bulundurmak gerekir. Astarli, (2008)’nin yaptig1
calismada orta gelir diizeyinde olan 6grencilerin toplam genel beslenme bilgi puani ortalamasi
(64.42+11.30) alt gelir diizeyinde olan &grencilerin ortalamasindan (58.65+15.43) daha
yuiksektir. Ust gelir diizeyinde olan &grencilerin toplam genel beslenme bilgi puani ortalamas,
alt gelir dlizeyindeki 6grencilerininkine benzerdir. Bu ¢alismada beslenme bilgisinde biiytlik

farkliliklarin olugsmamasi katilime1 grubun hepsinin 6grenci olmasindan kaynakli olabilir.

Fayda alt boyutunda 1500 TL ve alti1 gelir diizeyine sahip katilimcilarin puanlarmin
3001-5000 ve 5001-7000 TL gelir diizeyine sahip katilimcilardan yiiksek oldugu; dogal
beslenme alt boyutunda 1500 TL ve alt1 gelir diizeyine sahip katilimcilarm puanlarmmn 3001 -
5000 TL gelir dizeyine sahip katilimcilardan yiiksek oldugu; Ergojenik Destege Yonelik
Tutum toplam puaninda ise 1500 TL ve alt1 gelir diizeyine sahip katilimcilarin puanlarinin
1501-300 TL ve 3001-5000 TL gelir diizeyine sahip katilimcilardan yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmaktadir (Tablo 9).

Tablo 10’a bakildiginda 0-6 aydir spor yapan katilimcilarin puanlarinin 7-12 ay ve 12
ay Ustll spor yapan katilimcilardan yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu durum bireylerin
gittikleri spor merkezlerinde beslenme konusunda bilgi sahibi olmalar: i¢in 6gretici donutler
almadiklarindan kaynakli olabilir. Bireyler uzun siiredir spor yapsalar dahi beslenme bilgisi
ogrendikleri kadariyla kalmaktadir. Spor yapma siiresinin uzamasi bireylere bilgi yoniinden
katki saglamamaktadir. Bu durumun sebebi calismayr yaptigimiz spor merkezinde
antrenorlerin tutumundan da kaynaklaniyor olabilir. Antrenman konusunda yeterli olunsa da
bireylere beslenme konusunda dogru bilgilendirme yapmamak bireylerin beslenme bilgisini
gelistirmeyecektir. Karaca, (2019)’nin calismasinda da spor yapan iiniversite dgrencilerin
(77,19£16,11) beslenme bilgi diizeyleri spor yapmayan iiniversite 6grencileri ortalamalarina
(73,99+15,75) nazaran daha yiiksek bulunmus fakat arada ciddi bir fark yoktur. Spor
merkezlerinin beslenme hususundaki tavri burada 6nem tasimaktadir. Yaptigimiz ¢alismada
0-6 aydir spor yapan kisilerin beslenme konusunda yine daha bilgili olmalarinin sebebi de

spora yeni baglamis kisilerin daha istekli olmasindan da kaynakli olabilmektedir.

Yaptigimiz caliymada katilimcilara uygulanan Olgekler ve alt boyutlarinin
korelasyonunda pozitif yonli anlamlilik goriilmektedir. Beslenme bilgisi ile ergojenik destek
tirtinlerine karsi tutumda bir degisken arttikca, diger degisken de artmaktadir. Ergojonik

destek kullanmayan katilimcilarin beslenme bilgisi puanlarinin ergojonik destek kullanan
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katilimcilardan daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmaktadir (Tablo 11). Cotur, (2018)’un
calismasinda saglikli yasam strmek igin spor merkezlerine giden bireylerin beslenmelerine
onem gosterdikleri gortlmektedir. Viicut gelistirmek igin spor yapanlarin ergojenik
desteklerden yararlanma dizeylerinin daha ¢ok oldugu goriilmiistiir. Bundan dolayi kisilerin
amaglar1 dogrultusunda bilgi edinmeleri daha olasidir. Kulagsiz (2019)’un ¢aligmasindaki
katilmcilarin = %42,6’s1  iiriinlerin - sagliklarint  olumsuz etkiledigini disiindiikleri i¢in
kullanmadiklarmi belirtmistir. Buradan ¢ikarilacak sonugta ergojenik destege yonelik pozitif
tutum katilimcilarm ergojenik destegi kullanmasinda etkili olmamaktadir. Aksine beslenme
bilgisi 1yi olanlar ergojenik destegi tercih etmemektedir. Bunun nedeni beslenme konusunda
yeterli bilgi seviyesinde olan bir bireyin uygulayacagi diizenli ve iyi bir beslenme diyeti,
kisinin saghgi ve performansi agisinda yeterli olacagi diisiincesinde olunabilir. Sharma ve
digerleri, (2014)’nin yaptig1 ¢alismada katilimcilarin diyet takviyeleri hakkindaki goriisleri
genellikle 'emin degilim' ve 'katiliyorum' arasinda ¢ikmistir. Saglik bilimleri 6grencilerinde
besin takviyelerinin kullanimi yiliksek olmasina ragmen, 6zellikle mikro besinlerin saglik ve

hastaliktaki rolii ile ilgili bilgi eksikligi bulunmustur.
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6. SONUC VE ONERILER

Fitness merkezlerinde yapmis oldugumuz ¢alismamizda diizenli olarak egzersiz yapan
bireylerin beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz oldugu, ergojenik destege yonelik genel
tutumun kararsiz olundugu, 18-25 yas arasi bireylerin beslenme konusunda daha bilgili, 30
yas ustll bireylerin ergojenik destege yonelik yetersiz bilgiye sahip oldugu, kadin bireylerin
oncelikle fayda ve saglik konusunda tutumlu oldugu, egitim diizeyinin beslenme bilgisi
Uzerinde yetersiz oldugu, gelir diizeyinin artisi beslenme bilgisine katkisiz oldugu ve
ergojenik destek kullananlarin beslenme bilgisinin yetersiz oldugu sonucuna varilmistir.
Sporcularin profesyonel olmayan kaynaklardan (arkadaslar, internet vb.) besin takviyelerine
ve diyetlere erisimi kisisel saglik i¢cin risk olusturmaktadir. Bireylerin beslenme ve enerji
artirict  destek  konusunda bilgilendirilmeli, bireylerin spor beslenmesi konusundaki

bilgilerinin diisiikk olmasi, onlar1 k6tii kullanima agik hale getirmemelidir.

Genel beslenme bilgisinin diisiik olmasindan dolay1 egitim sisteminde beslenme dersleri
ile kiiciik yastan itibaren siirekli bilgilendirilmeli ve dogru beslenme bir yasam tarzi olarak
bireylere kazandirilabilir. Ozellikle adolesan donemdeki bireylerin spor yapmasi ve ergojenik
destege yonelik ailelerin bilgilendirilmesi onemlidir. Bu dogrultuda bireylerin ergojenik
destek kullanmadan 6nce bilgi sahibi olmalidir. Bunun i¢in okullarda ergojenik destek lise ve

iistli donemlerdeki bireylere tanitilabilir.
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Ek 2. Calisma izin Yazist
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Tutumlarinin Degerlendirilmesi’* adli ¢alisma igin calismayi yiiriiten Dr.Ogr.Uyesi Esin Ergin

ve Umut Bozkurt’a gerekli 6l¢timlerin alinabilmesi igin izin verilmistir.

MASTER o

themnfin Rafet TASCILAR
2h. 1130 '
e 8, 9387!;. No. 411 Ffe:er’AYDlN

Gsm: 0,554 33
LER \'/P 52021132 444 e

| 9.5202 0

69



Ek 3. Bilgilendirilmis Onam Formu

BILGILENDIRILMIiS ONAM FORMU

Duizenli Olarak Fitness Yapan Bireylerin Beslenme Bilgi Duzeyleri, Ergojenik
Destege Yonelik Tutumlar1 ve Iliskili Faktorler adli ¢alisma yiiksek lisans égrencisi Umut
Bozkurt ve Dr. Ogr. Uyesi Esin Ergin tarafindan gerceklestirilecektir. Arastirma yiiksek
lisans tezi amaciyla planlanmistir. Bu arastirmaya katilmak goniilliiliik esasina
dayanmaktadir. Caligmaya katilmamayir tercih edebilir veya anketi doldururken
sonlandirabilirsiniz. Anket formunun iizerine adiniz1 ve soyadinizi yazmaymiz. Bu anket ile
toplanan bilgiler sadece bilimsel amaglar i¢in kullanilacaktir. Bu nedenle sorularin tiimiine
dogru ve eksiksiz yanit vermeniz biiylik 6nem tagimaktadir.

Anket 3 bolimden, toplamda 54 sorudan olusmaktadir. 1.Bolim kisisel bilgileri
icermektedir. 2. Boliim beslenme bilgi diizeyini, 3. boliim ise ergojenik destege yonelik
tutumu 6l¢mektedir. Anketi tamamlamak yaklasik 40 dk zamaninizi alacaktir.

Calisma 1ile ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda asagidaki isimle iletisim

kurabilirsiniz.

Katihmcinin Sorumlu Arastirmacinin
Adi1 Soyad: Unvani, Ad1 Soyadt:
Tarih: Tarih:

Telefon Numarast: Telefon Numarast:
Imza: Adres:

(Gerekli ise) Veli / Vasinin Imza:

Ad1 Soyadr:

Tarih:

Telefon Numarast:

Imza:
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Ek 4. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgiler
Yas:
Cinsiyet: Erkek [0 Kadmn O

Egitim Durumu: Tlkégretim[] Lise [0 Universite O Lisansusti O

Maddi Durum: 1500 TL ve alt1
1501 ve 3000 TL arasi
3001 ve 5000 TL arasi
5001 ve 7000 TL arasi
7000 TL ve Ustu

Spor yapma durumu: 0-6 Ay
7-12 Ay

12 Ay ve Uzeri

Ergojenik destek kullanim durumu:

ooooao

ooao

Kullamiyorum [J Kullanmiyorum [J
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Ek 5. Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi

1. Asagidakiler agirhik kontrolii ile ilgili ifadelerdir. Liitfen; katihyorum, katilmiyorum ya da
emin degilim se¢eneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum Katilmiyorum Emin degilim

1.1 Dayaniklilik sporlarinda, miimkiin olan en diisiik
agirlikta olmak uzun vadede performans i¢in faydalidir.

1.2 Sadece kas artis1 istendiginde gerekli olan temel diyet
degisikligi diyetteki protein miktarini arttirmaktir.

2. Kas artisim hedefleyen bir sporcu i¢in hangisinin eniyi 6gle yemegi secenegi oldugunu
diisiiniiyorsunuz? Sabah antrenmani oldugunu, sabah kahvaltisi ile 6gle oncesi ara 6giiniinii
tiikettigini varsayalim.
O Bir kas artiric1 (kiitle artirict) protein shake ve 3-4 ¢irpilmig yumurta
O Yagsiz kiyma et ve sebze soslu makarna ayrica, meyve, yogurt ve findiktan yapilmis bir tath
O Biiyiik bir parca tavuk 1zgara ve salata (marul, salatalik, domates)
O Biiyiik bir biftek ve kizartilmis yumurta
O Emin degilim
3. Giinde bir ile ii¢ saat kadar orta ile yiiksek yogunluklu bir dayamkhilik antrenman program
ylriten bir sporcu i¢in 6nerilen karbonhidrat miktarinin ne kadar oldugunu diisiiniiyorsunuz?
O Viicut agirhigmin kg ‘1 bagina giinde 1 - 3 g karbonhidrat
O Viicut agirhigmin kg’ 1 bagina giinde 5 - 8 g karbonhidrat
O Toplam giinliik kalori aliminin% 15 - 25'i
O Toplam gunlik kalori almmmn% 75 - 85'i
O Emin degilim
4. Sizce asagidaki yiyeceklerin karbonhidrat icerigiyiiksek veya diigsiik mudur?
Y iksek Diisiik Emin Degilim

4.1 1 Orta boy Muz
4.2 1/2 bardak pismis

Kinoa
43 1 bardak firmda
pismis fasulye

5. Asagidaki ifadeler yag ile ilgilidir. Lutfen, katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim
seceneklerinden birini seginiz.

Katiliyorum Katilmiyorum Emin
degilim

5.1. Yag, viicut tarafindan bagisiklik fonksiyonuyla ilgili hiicre
zarlar1 ve molekiilleri yapmak icin gereklidir

5.2. Sporcular giinde 20 gramdan fazla yag tiketmemelidir.

5.3. Egzersiz yogunlugu arttiginda, enerji i¢in yakilan yagin
yiizdelik (%) orani da artar.

5.4. Diisiik yogunluklu egzersiz yaparken yag, enerji ihtiyacinin
tiimiinii karsilar.

6. Bu yiyeceklerin yiiksek ya da diisiik yagh oldugu konusunda ne diisiiniiyorsunuz?

Yiiksek Diisiik Bilmiyorum

1/2 Bardak Stizme Peynir

7. Asagidaki ifadeler protein ile ilgilidir. Liitfen katihlyorum, katilmiyorum veya emin degilim
seceneklerinden birini seginiz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

7.1.Protein, egzersiz sirasinda kaslarin kullandig1 enerjinin ana
kaynagidir
7.2. Vejetaryen sporcular protein takviyeleri kullanmadan protein
gereksinimlerini karsilayabilirler.
7.3. Tek birseferdeprotein emilimi smirlidir
7.4. Yeterli enerji saglayan dengeli bir diyet, tiim protein
ihtiyacini karsilamalar.
8. 100 kg viicut agirh@ina sahip iyi antremanl bir diren¢ sporcusunun, protein ihtiyacina en
yakin olan protein miktar1 hangisidir?
O Ginde75¢g
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14.

Ginde 130 g
Giunde 250 g

oOoog

Emin degilim

Miimkiin oldugu kadar protein almalidirlar.

9. Sizce bu yiyecekler protein yoniinden yiiksek veya diisiik miidiir?

Y uksek

Diisiik

Bilmiyorum

9.1 30 gr kasar Peynir

9.2 1 Bardak Firinda
Pigmis Kuru Fasulye

9.3 1/2 Bardak Pismis
Kinoa

diisiiniiyor musunuz?

10. Asagidaki yiyeceklerin viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan tiim elzem amino asitleri icerdigini

Evet

Hayir

Emin Degilim

10.1 Sigir biftegi

10.2 Yumurta

10.3 Mercimek

10.4 Inek siiti

11. Yagsiz siitteki protein miktari, tam yagh siitle kiyaslandiginda:
O Onemli 6l¢lide daha az

O Ay sayilir

O Onemli élgiide daha ok

O Emin degilim

12. Asagidafarkli mikro besin dgelerinin rolii ile ilgili ifadelerbulunmaktadir. Liitfen
katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim se¢eneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin
degilim

12.1. Kalsiyum, kemik kristallerinin en biiyiik yapisal bilesenidir

12.2. C vitamini viicutta bir antioksidan gdrevi gordr.

ulastirilmasi i¢in gereklidir

12.3.Tiamin (Vitamin B1), oksijenin kaslara etkili bir sekilde

doniistiiriilmesidir.

12.4. Demir'in temel rolii, yiyecegin kullanilabilir enerjiye

13. Asagida farkh mikro besin Ggelerinin besin kaynaklari ile ilgili ifadeler bulunmaktadir.
Liitfen katiiyorum, katilmiyorum veya emin degilimi seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum

Emin degilim

13.1. Et, Tavuk ve Balik en iyi ¢inko kaynaklaridir

13.2.Tamtahill1 gidalar en iyi C vitamini kaynaklaridir.

13.3. Meyve ve Sebzeler en iyi kalsiyum kaynaklaridir

13.4. Siit, Yogurt ve Peynir en iyi magnezyum kaynaklaridir.

Asagida sporcularin vitamin ve mineral gereksinimleri hakkinda ifadeler bulunmaktadir.
Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilimi seciniz.

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin
degilim

14.1. Sporcularin ter kaybindan dolayr magnezyum ihtiyaci artar.

14.2. Menstriiasyon donemindeki kadinlarin erkeklerden daha
fazla demir ihtiyaglar1 vardir.

500 mg'dir.

14.3. 15 ila 24 yag arasindaki sporcular icin ideal kalsiyum alimi

performansini artirabilir

14.4. Fiziksel olarak formda olan ve beslenme agisindan yeterli
diyete sahip olan bir kisi, daha fazla vitamin ve mineral tiiketerek

15. Sporcularin aktivite sirasinda neden su i¢gmeleri gerekir?

Yukaridakilerin hepsi
Emin degilim

OoOoooog

Plazma (kan) hacmini korumak
Ag1z kurulugunu dnlemek
Ter hacmini korumak

16. Fiziksel aktivite sirasindaki stvi alimina iliskin olarak, mevcut éneriler nedir/nelerdir?
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Her 15-20 dakikada bir 50 - 100 ml siv1 almak
Egzersiz sirasinda sivi almak yerine buz kiiplerini emmek
Egzersiz yaparken su yerine spor igecekleri (6rn. Powerade) kullanmak
Benzer bir iklimde yapilan antrenman sirasinda viicut agirligindaki degisikliklere gore yapilan
bir plana gore sivi almak
O Emin degilim
17. Hidrasyon amach (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar karbonhidrat icermelidir?
O Hig
O Enaz% 1 -2 karbonhidrat
O Enaz% 4 - 8 karbonhidrat
O Emin degilim
18. Hidrasyon amach (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar sodyum (tuz) icermelidir?
o Enaz1-25mmol/L(~250-575mg/L)
O Enaz4-8mmol/L(~90-185mg/L)
O Hig
O Emin degilim
19. Asagida egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen
katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim se¢eneklerinden birini seciniz.

oooao

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

19.1. Egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketmek, gii¢ ve kas
kazanimini diigiirebilir

19.2. 60 - 90 dakika stiren etkinliklerde, saatte 30-60 gr
karbonhidrat tiketilmelidir.

19.3. Egzersiz sirasinda karbonhidrat tiikketmek kan glikoz
seviyelerinin korunmasmda yardimer olacaktir.

20. Mide rahatsizhg bazen egzersiz sirasinda yemek yiyen sporcular tarafindan bildirilmektedir.
Asagidakilerden hangisi rahatsizhigi énlemek igin iyi bir strateji DEGILDIR:
O Su veya spor icecekleri yerine enerji jelleri kullanmak
O Dizenli araliklarla kiigiik porsiyonlar tiketmek
O Spor icecekleri / yiyeceklerinde farkli karbonhidrat tlrleri (6rn.,Fruktoz ve siikroz) karigiminin
secilmesi
O Emin degilim
21. Bir yarigma sirasinda, sporcular ............. icerigiyiiksek yiyecekleri tiikketmeyi hedeflemelidir.
O Siv, lif ve yag
O Siv1 ve protein
O Sivi ve karbonhidrat
O Emin degilim
22. Yaklasik 90 dakika siiren yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda tiiketilen atistirmaliklara
yonelik onerileri asagidakilerden hangisi en iyi karsilar?
O Bir protein karisimi
O Olgun bir muz
O 2 Haslanmis yumurta
O Bir avug findik
O Emin degilim
23. Bir misabakadan sonra, sporcular hangi makro besin égesi/dgeleri yiiksek besinleri tiketmeyi
hedeflemelidir?
O Protein, karbonhidrat ve yag
O Sadece protein
O Sadece karbonhidrat
O Karbonhidrat ve protein
O Emin degilim
24. Asagida sporcularin belirli mikro besin 6gesi takviyeleriyle ilgili ihtiyaclar1 hakkinda ifadeler
bulunmaktadir. Liitfen katiiyorum, katilmiyorum veya emin degilimi seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

24.1. C vitaminisporcular tarafindan rutin bir sekilde takviye
olarak alinmalidir.

24.2. B vitaminleri yorgun hissedildigi zaman almmalidir
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24.3. Tuz tabletleri egzersiz sirasinda kramp giren sporcular
tarafindan kullanilmalidir.

24.4. Sporcu asirt yorgun hissettiginde ve solgun oldugunda
demir tabletleri alinmalidir.

25. Tiim takviyelerin safligi ve giivenligi satis oncesi test edilir.

O Katiliyorum

O Katilmiyorum

O Emin degilim
26. Takviye etiketleri yanhs veya yamltici bilgi icerebilir.

O Katiliyorum

O Katilmiyorum

O Emin degilim
27. Asagida performans artirici takviyelerin rapor edilen faydalar: hakkinda ifadeler
bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini
seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

27.1. Kreatin, merkezi sinir sistemi Uzerine etki ederek egzersiz
sonrast yorgunlugu azaltir.

27.2. Kafein oksijen dagitim hizinda kaslarmn verimliligini artirir

27.3. Pancar Suyu (nitrat) kas yikimmi ve kas agrisini azaltir.

27.4. Beta-Alaninyiiksek yogunluklu aktivite sirasinda, iiretilen
asitin yan {irlinlerini tamponlayabilen (“emdirebilen”) bir protein
olan karnosini uretir.

28. Spor performansimn iyilestirilmesi ile ilgili olarak, asagidaki takviyelerden hangisinin giiclii
bir bilimsel kanitla desteklenmedigini diisiiniiyorsunuz?

O Kafein

O Ferulik asit

O Bikarbonat

O Lésin

O Emin degilim
29. Asagidaki takviyelerden hangisinin Diinya Dopingle Miicadele Ajansi (DUNYA ANTI-
DOPING AGENCY - WADA) tarafindan yasaklandigim diisiiniiyorsunuz?

( )Kafein ( )Bikarbonat ( )Karnitin  ( )Gliserin ( )Emin deg ilim

30. Standart bir ickigenellikle ka¢ gram Etanol (saf alkol) icerir?
O 1-2g¢
O 8-149¢
O 30-50¢
O Emin degilim
31. Asagidakilerden hangisi" Standart icki “ye ornek teskil eder?
O 30 - 45 ml saf alkol
O Bir geyrek sise (175 ml) kirmiz1 sarap
O Tam bira bardagi (425 ml)bira
O Emin degilim
32. Diyetin bir parcas: olarak tiiketildiginde, saf alkol (etanol) kalori igerir ve bu nedenle kilo alimina yol
acabilir.
O Katiliyorum
O Katilmiyorum
O Emin degilim
33. Alkol kullanmay tercih eden bireyler igin, yasam boyu alkolle ilgili zarar riskini azaltmak
icin, glinde standart iceceklerden........’dan daha fazla tiketilmemelidir.
O iki
O Ug
O Dort
O Emin degilim
34. Asagida ifadeler alkol tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum,
katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini seciniz.

| | Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin degilim
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34.1. Kisi hafta i¢i hig icki igmezse, hafta sonu bes veya
daha fazla igki igebilir.

34.2. Cok miktarda alinan alkol sakatlik sonrasi
iyilesmeyi yavaslatabilir.

34.3. Alkoliin egzersiz sonrasi toparlanma sirasinda
idrarla kayiplari artirdig1 goriilmiistiir

35. "Asir1 icki icme" (ayn1 zamanda agir epizodik i¢cme olarak da adlandirilir) genellikle soyle
tamimlanir:
O Tek seferde iki veya daha fazla standart alkolll icecek icmek
O Tek seferde dort ila bes ya da daha fazla standart alkollli icecek icmek
O Tek seferde yedi ila sekiz ya da daha fazla standart alkollu igecek icmek
O Emin degilim
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Ek 6. Besinsel Ergojenik Destek Tutum Olgegi

Kesinlikle
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle

Katiliyorum

. Sporcu besin destekleri spor icin gereklidir.

. Sporcu besin destekleri performansi arttirir.

. Sporcu besin destekleri dogru kullanilmaktadir.

. Her sporcunun besin destegi kullanmasi gerekmektedir.

. Sporcu besin destekleri rahatca temin edilebilmeli.

. Sporcu besin destekleri doping etkisi yaratir.

. Sporcu besin desteklerinin yan etkisi vardir.

RNAN O AW N~

. Sporcu besin desteklerinin kullanim yasal degildir.

©

. Sporcu besin desteklerinin kullanimi ahlaki degildir.

10. Sporda dogal beslenme yeterlidir.

11.Sporcu besin destekleri sadece viicut gelistirme sporunda
kullanilir.

12. Sporcu besin desteklerini kullanmadan da aym performans
saglanabilir.

13. Sporcu besin destekleri psikolojik bagimlilik yapar.
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T.C.
AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI

SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

BIiLIMSEL ETiK BEYANI

“Diizenli olarak fitness yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyi, ergojenik destege
yonelik tutumlar1 ve iliskili faktorler” baslikli Yiiksek Lisans tezimdeki butun bilgileri etik
davranis ve akademik kurallar cercevesinde elde ettigimi, tez yazim kurallarina uygun olarak
hazirlanan bu calismada, bana ait olmayan her tiirlii ifade ve bilginin kaynagma eksiz atif
yaptigimi bildiririm. ifade ettiklerimin aksi ortaya ¢iktiginda ise her tiirlii yasal sonucu kabul

ettigimi beyan ederim.

Umut Bozkurt

18/07 /2022
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