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OZET

Bu arastirmanin amaci Tiirkiye ve iranda Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokul (B.S.Y.O)
Antrenorliik boliimiinde okuyan 6grencilerin sporcu beslenme bilgisi ve beslenme aliskanlik
diizeylerini incelemek ve ergojenik yardimcilarinin kullanip kullanmadigini arastirilarak
tilke arasinda bir farklilik olup olmadigini tespit etmek amaciyla yapilmistir. Tirkiyede Gazi
,Ankara iiniversitelerinin ve Iranda Tehran ,Shahid Beheshti iiniversitelerinin beden egitimi
ve spor antrendrliik boliimiinde okuyan Ogrencilerinin ( kadin ,erkek), 18-28 yas arasinda
olan gruplarinda katilimi ile yiiriitiilmiistiir.Ogrenci sayis1 toplam 300 kisi
katilmistir. Aragtirmada bulgulart elde etmesi i¢in anket sorular uygulanmig. Katilimecilara
aragtirmanin amaci ile ilgili gerekli a¢iklamalar yapilarak, Fars¢a ve Tiirkce olarak iki dilde
hazirlanan ve uygulanan anketler hakkinda bilgi verilmistir. Sorulara verilen cevaplarin
analizi SPSS 21.0 istatistik programinda yapilmistir.Yiizdelik dagilimlart ve iki tilke
ortalamalar arasinda farklilklar1 i¢in T-testi yapilmistir.Arastirma sonuglarina gore,her iki
iilkede B.S.Y.O Antrenérliik boliimiinde okuyan 6grencilerin sporcu beslenme bilgisi ile
beslenme aliskanlig1 arasinda pozitif korelasyon oldugunu tespit edilmistir. Her iki {ilke
Ogrencilerinin beslenme bilgi ve aligkanliklarinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik
olmadigim gdstermistir. Tiirkiye Ve Iran da arastirmaya katilan dgrencilerin beslenme ile
ilgili ders alanlar ile beslenme ile ilgili ders almayanlar beslenme bilgi arasinda (p<0.05)
anlaml1 bir farkilik oldugunu gostermistir. Her iki tilkede de 6grencilerin beslenme ile ilgili
ders alanlar ile beslenme ile ilgili ders almayanlar beslenme aligkanliklar arasinda (p>0.05)
anlamli bir farklilik ¢ikmamustir. Tiirkiyede beden egitmi ve spor yiiksekokul Antrenérliik
béliimiinde okuyan 6grencilerin % 28.7 besin destek kullanmakta iken Iran da dgrencilerin
%26 1 besin destek kullandig1 goriilmiistiir.

Bilim kodu 1301
Anahtar kelimler  : Beslenme Aliskanlik, Ergojenik Yardim,Beslenme Bilgi
Sayfa Adedi 138
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ABSTRACT

The purpose of the present study is to examine the students studying in the Department of
Coaching in the Physical Education and Sports (PESS) Colleges in Turkey and Iran in terms
of the level of their knowledge on athlete nutrition and their nutritional habits and to find out
whether they use ergogenic aids, thus determining whether there are any differences between
the two countries in this regard. The study was conducted by the participation of students
(female and male) of the 18-28 age group who studies in the (PESS) Colleges in Ankara
University and Gazi University in Turkey, and in Tehran University and Shahid Behesthi
University in Iran. The total number of the students taking part in the study was 300.
Questionnaires were used in order to collect the findings of the study. The participants were
duly informed concerning the purpose of the study and about the questionnaires to be applied
that had been prepared bilingually in Persian and Turkish. The analysis of the answers given
to the questions was conducted by means of the statistical program SPSS 21.0. T-test was
employed to find out the differences between the percentage distributions and the averages
for the two countries. The results of the study indicated a positive correlation between the
level of knowledge of the students studying in the Department of Coaching in the (PESS)
Colleges in both countries and their nutritional habits. It was also found out that the
nutritional knowledge and habits of the students of the two countries demonstrated no
significant differences by their gender. The findings of the study indicated a significant
difference (p<0.05) between the levels of the nutritional knowledge of the participating
students both from Turkey and from Iran who took classes on nutrition and the ones who did
not. In both countries, no significant difference was found between the students who took
classes on nutrition and the ones who did not in terms of their nutritional habits (p>0.05).
While 28.7 % of the students studying in the Department of Coaching in the Physical
Education and Sports College in Turkey were found to be using ergogenic aids, 26 % of the
students studying in the (PESS) Colleges in Iran were found to be using ergogenic aids.

Science code 1301
Key words - Nutrition Habits, Ergogenic Aids, Nutrition Knowledge
Page number 138
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Simgeler Aciklamalar

Gr Gram

Kecal Kilokalori

Kg Kilogram

CM Santimetre

Kisaltmalar Aciklamalar

COOH Karboksil Grubu

NH2 Amino grubu

WHO Diinya Saglik Teskilat:

LDL Diisiik Yogunluktaki Lipoprotein
HDL Yiiksek Yogunluktaki Lipoprotein
VLDL Cok Diisiik yogunluklu Lipoprotein
COA Koenzim A

ATP Adenozin Trifosfat

OGA Olmasi Gereken Agirlik

BKO Bel Kalca Orani

BKi Beden Kitle Indeksi

CHO Karbonhidratlar

Ei Enerji Icecekler

BCAA Dall1 Zincirli Amino Asitler
CLA Konjuge Linoleik Asit

LA Linoleik Asit

NOX Nitrik Oksit

10C Uluslarars1 Olimpiyat Komitesi
IF Uluslarars1 Fedrasyonlar

HMB Hidroksi Metil Biitirat

DHEA Dehidroepiandesteron

MCT Orta Zincirli trigliseritler

LCT Uzun Zincirli Trigliseritler
DZAA Dal1 Zincirli Aminoasitler

B.S.Y.O Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokul



1. GIRIS

Beslenme insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve uzun siire yasamasi i¢in gerekli olan 6geleri
alip viicudunda kullanabilmesidir. Viicudumuzdaki hayati faaliyetlerin enerji ye olan
ihtiyacini karsilamak, sagligimizi korumak, fiziksel biiyiime ve gelismeyi miimkiin kilmak,
antrenmana uyum saglamak ve antrenmanlarin etkilerini maksimuma ¢ikarmak i¢in temel
besin 6geleri olan karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun dengeli

bir sekilde tiiketilmesi beslenme olarak tanimlanabilir [1].

Bir sporcunun iyi bir performans gosterebilmesinde beslenmenin 6nemli rolii oldugu
inanilmaktir. Sporcu beslenmesi, sporcuyu ileri gétiirmek basarili olmasini saglamak ve
kendisine saglikli bir sekilde spor yapma firsati vermek demektir. Fakat sporcu yaptig
sporun gerektirdigi besin 6gelerini almasiyla yeterli ve dengeli beslenmis olur [2]. Sporda
iyi bir sonug¢ almak, c¢ok cesitli kosullara baglidir. Bu kosullarin en énemlilerinden birisi,
kuskusuz bilingli beslenmedir. Performans artirmak amaciyla yardimina basvurulan bazi
besin maddeleri ve yontemleridir. Ergojenik yardim tiriinleri ya da sporcu besin destekleri
konusu, son yillarda iizerinde Onemle durulmasi gereken konulardan biri olarak

gosterilmektedir [3].

Spora olan ilginin artmasi ile birlikte sporcularin beslenmesi de giderek daha fazla konusulan
ve arastirilan bir konu olarak giindeme gelmektedir. Diizenli ve dengeli beslenme sporcu i¢in
birgok yonden dnemlidir. Performansin arttirilmasi, kilo kaybir ve asir1 kilo almanin oniine
gecilmesi, viicuttaki elektrolit kayiplarimin verdigi rahatsizliklarin 6nlenmesi, sindirim
sisteminin diizenli ¢alismasi, toparlanma doneminde enerji kaynaklarinin yenilenmesi gibi
sporcuyu, direkt veya dolayli yoldan etkileyen bircok durum dengeli beslenme ile

saglanabilmektedir [4].

Ulkelerin baz1 yiyeceklere dzel dSnem vermesinin yani sira bazilarina yasaklar getirmesi,
farkl1 kiiltiirel kimliklerin olusmasinda bazen farkli gruplarin birbirine yakinlik ve antipati
duymasina yol acar. Hig et yemeyen Hintli, et yemenin helal oldugu islam dinine mensup
birinden kendini ayirir. Ayn1 Miisliiman, et yeme konusunda Hiristiyan ile ayni noktada

bulusurken, domuz yememek konusunda Musevilere yakinlik duyar [5].



Ayni dinin farkli mezheplere mensup bireyleri arasinda da yenilebilecek ve yenilemeyecek

yiyecekler konusunda dinin temeliyle ¢elismeyecek farklari gormek miimkiindiir [6].

Arastirmanin Problemi

Tiirkiye ve Iran da beden egitimi ve spor yiiksekokulun Ant.béliimiinde okuyan 6grencilerin
beslenme aliskanliklar1 ve beslenme bilgi diizeyleri ile ergojenik yardim kullanma diizeyleri

arasinda fark vardir.

Alt Problemler

Tiirkiye de Gazi ve Ankara {iniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde okuyan 6grencilerin
sporcu beslenme bilgisi ile beslenme aliskanlig1 arasinda iliski varmidir?

fran da Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde okuyan
ogrencilerin sporcu beslenme bilgisi ile beslenme aliskanlig1 arasinda iliski varmidir?
Tiirkiye de Gazi ve Ankara {iniversitelerinin B.S.Y.O Ant.bdliimiinde okuyan 6grencilerin
ergojenik yardim kullanilmasi ne diizeydedir?

fran da Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde okuyan
ogrencilerin ergojenik yardim kullanilmasi ne diizeydedir?

Tiirkiye ve iran daki iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.béliimiinde okuyan &grencilerinin
beslenme bilgi diizeylerinin arasinda fark varmidir?

Tiirkiye ve Iran daki iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde okuyan &grencilerinin
beslenme aligkanlik diizeylerinin arasinda fark varmidir?

Tiirkiye ve Iran daki iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.béliimiinde okuyan 6grencilernin

ergojenik yardim kullanim diizeylerinin arasinda fark varmidir?

Hipotezler

Tiirkiye de Gazi ve Ankara {iniversitelerinin B.S.Y.O Ant.bdlimiinde okuyan 6grencilerin
sporcu beslenme bilgisi ile beslenme aligkanlig1 arasinda iligki vardir.

Iran da Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.béliimiinde okuyan
ogrencilerin sporcu beslenme bilgisi ile beslenme aligkanlig1 arasinda iliski vardir.

Tiirkiye de Gazi ve Ankara tiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde okuyan 6grencilerin

ergojenik yardim kullanilmaktadirlar.



Iran da Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.béliimiinde okuyan
ogrencilerin ergojenik yardim kullanilmaktadirlar.

Tiirkiye ve Iran daki iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde okuyan &grencilerinin
beslenme bilgi diizeylerinin arasinda fark vardir.

Tiirkiye ve Iran daki {iniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde okuyan &grencilerinin
beslenme aliskanlik diizeylerinin arasinda fark vardir.

Tiirkiye ve Iran daki iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.béliimiinde okuyan &grencilerinin

ergojenik yardim kullanim diizeyleri arasinda fark vardir.

Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanimn amaci, Tiirkiye ve Iran da B.S.Y.O Ant.béliimiinde okuyan &grencilerin
sporcu beslenme bilgisi ve beslenme aliskanliklarinin iligkisini incelemek ve ayni iilkelerde
ergojenik yardim kullanma diizeylerini arastirilmasi ve sonunda iilkeler arasinda bir farklilik

olup olmadigini tespit etmek amaciyla yapilmustir.

Arastlrmamn Onemi

Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun cinsiyetine, yasina, giinliik fiziksel aktivitesine
uygun olmasidir. Bununla birlikte yaptig1 spor g¢esidine goére antrenman ve miisabaka
donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak, besinlerin yeterli ve dengeli bir bigimde
alimmasidir. Sporcu beslenmesi diizenlenirken; sporcunun boyu, viicut agirligi, viicut yag
yiizdesi, beslenme bilgi diizeyi, beslenme aliskanliklari, saglik durumu, sosyal ve ekonomik
kosullart dikkate alinmalidir.Saglikli yasam i¢in dogru beslenme ve diizenli egzersiz
etkinliklerinin yasam bi¢imine doniisebilmesi ve olumlu etki birakmasi i¢in siirekli olmasi
gerekmektedir [7].Ergojenik yardimcilar sporcularin performanlarini artirmasi amaciyla

yapilan uygulamalara genel olarak madedir [8].

Sporda basar1 artirmak icin diizenli beslenme ve toparlanmay1 saglamak enerji depolarini
doldurmak i¢in besin destek iiriinlerini dogru ve yerinde kullanmak 6nem arz etmektedir. Bu
calismada B.S.Y.O Ant.boliimiinde okuyan beslenme aligkanliklarinin ve besin destek
kullanma durumlarmin arastirilmas: nedeniyle onem tasimaktadir.Ister amator olarak,

isterseniz de profesyonel olarak spor yapin,ne zaman ne yiyeceginizi bilmek sportif



basarinin temelidir.Fiziksel aktivitelerde viicudun gereksinimleri artar.Sporcular daha ¢ok
enerji ve siviya ihtiya¢ duyarlar.Kaslara,eklemlere ve kemiklere daha fazla yiiklenme
olur.Saglikli beslenme ilkelerini uygulamak kisinin kendini iyi hissetmesinin yaninda,
formunu da stirdiirebilmesi i¢in 6nemlidir. Beden egitimi ve spor yliksekokulunda okuyan
ogrencilerin okuldaki uygulamali ders programlarmin yani sira, yapilan diger sportif
aktivitelere katilimlari, fazladan enerji harcamalarini gerekli kilmaktadir. Dolayisiyla beden
egitimi ve spor yiikksekokullarinda okuyan Ogrencilerin dengeli beslenmeleri 6nem arz

edilmektedir.

Arastirmanin Simirliliklari

a) Bu calisma Gazi tniversitesi,Ankara tiniversitesi,Tehran {iniversitesi,Shahid Beheshti
tiniversitesinin beden egitimi ve spor yiiksekokulunun atrenérliikk boliimlerinde okuyan
yaslar1 18-29 arasinda erkek ve kadin 6grenciler ile sinirlidir.

b) Arastirmada elde edilen bulgular, anket sorulara verilen cevaplarla sinirlidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Beslenme

Canlilarin yasamlarmi siirdiirebilmesi,biiyiime ve gelismesi,sagliklarin1 koruyabilmesi ve
yeniden kazanabilmesi,gerekli hareket ve isleri yapabilmesi i¢in besinleri yeterli ve dengeli
olarak kullanilmasina beslenme diyebiliriz[9].Beslenme maddelerinin disaridan alinmasi
.emilebililir hale getirilmes,emilmesi,kullanilmasi,fazlasinin depo edilmesi,depo edilmeyen

miktarinin ve artiklarinin atilmasi evrelerini igerir [10].

2.1.1. Besin

Sagligin ve viicut fonksiyonlarinin korunmasi veya diger bir degisle yasamin ve biiylimenin

stirdiiriilmesi i¢in tiiketilen bir maddedir [11].

2.1.2. Ergojenik yardim

Egzersiz performansini ve antrenmana adaptasyonun artirmayr hedefleyen; her tiirli
antrenman teknigi,besinsel destek, paralojik destek veya fizyolojik teknik ergojenik
yardimidir. Bu yardimlar, bireyin egzersize hazirlanmasinda, egzersizin verimliginin

artmasinda veya egzersiz sonrasi toparlanmanin artmasinda etkili olur [7].

2.1.3. Saghkh beslenme

Yasamin siirdiiriilmesi, sagligin korunmasi i¢in viicudun ihtiyaci olan enerji ve besin
ogelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun bir sekilde kullanilmasi
yeterli ve dengeli beslenme olarak tanimlanmaktadir [14].Besin dgeleri gereksinim kadar
alimmazsa ,yeterli enerji olusmadigi ve viicut dokular1 yapilmadigi icin yetersiz beslenme

olusur [1].



2.2. Temel Besin Maddeleri

Insan viicudunun gereksinimi olan temel besin 6geleri karbonhidratlar, protein, yag,
vitaminler, mineraller ve sudur. Bunlarda ilk {i¢ii yakit kaynagi olarak kullanilir ve giinliik
enerji ihtiyacinin karsiliginda alinir. Vitamin, mineraller ve suyun enerji degeri yoktur. Fakat
viicut fonksiyonlarinin yeterli olabilmesi ve sagligin devami i¢in gereklidir.Glinliik
karbonhidrat, yag, proteinler ve su ihtiyaci yiiksek miktarlarda oldugu i¢in makrobesinler
adim1 alir. Vitamin ve mineral ihtiyaglar1 daha diisiik miktarlarda (gram, miligram ve

mikrogram seklinde) oldugu i¢in mikrobesinler adini alir [12].

Bazi besinler yliksek miktarda kalori igermelerine ragmen besleyici degerleri ¢ok azdir. Bu
besinler “’aburcubur, atigtirma’’ olarak adlandirilir. Saglikli bir beslenme i¢in besin degeri
yiiksek olan beslenme tercih edilmelidir [2].Saglikli kisilerde giinliik enerjinin; %45-65" i
karbonhidratlardan (basit sekerler %25’ in altinda olmalidir), %10-35’ i proteinlerden, %20-
35° i yaglardan gelmelidir. Ornegin, 70 kg agirhgmda kiirek sporu yapan bir erkegin
belirlenen toplam 5250 kcal giinliik enerji ihtiyacinin %56’ s1 2940 kcal (735 g)
karbonhidratlardan, %17 protein 893 kcal (223 g) proteinlerden, %27 si 1417 kcal (157 Q)
yaglardan saglanmalidir [13].

2.2.1. Karbonhidratlar

Bitkilerin co2,su ve solar enerjiden sentezledikleri karbondidratlar.Karbon,hidrojen ve 02
elementlerinden oluslar1 ve kas aktiviteleri igin 6nemli enerji kaynagidir[8]. Viicut ¢alismasi
ve glinlik hareketlerimizi yapabilmek i¢in gerekli olan enerjinin biiyiik ¢ogunlugu
karbonhidratlardan saglanir [14]. Karbonhidratlar, kaslar i¢in iyi bir yakit kaynagidir ve
sagligimiz i¢in de ¢ok onemlidir. Sporcularin ¢cogu karbonhidratin iyi bir yakit kaynagi
oldugunu bilir.Karbonhidratlar insan ve hayvan dokularinda, karbon, hidrojen ve oksijen

molekiillerinden olusan organik bilesiklerdir [13].

Karbonhidratlar cogunlukla bitkisel besinlerde bulunurlar. Bitkiler c¢esitlerine gore farkli
miktarlarda karbonhidrat igerirler. Tahillarin %60-90’1 karbonhidratlardan olusmustur.
Meyvelerde %10-20, patateste ve seker pancarinda %18-20, diger sebzelerde %10
civarindadir. Giinliik alinan enerjinin yaklasik %60°1 karbonhidratlardan karsilanmalidir.

Karbonhidratlar yetersiz alindiginda proteinler enerji kaynagi olarak kullanilacagi igin



giinlik karbonhidrat ihtiyacinin eksiksiz olarak karsilanmasi 6nemlidir. Ancak
gereksinimden fazla alinan karbonhidratlar yaga cevrilerek sismanlifa neden olurlar.
Karbonhidratlarin en ¢ok bulundugu tahillar ve mamulleri, kurubaklagiller, sebze ve
meyveler, karbonhidrat yaninda protein, vitamin, mineral gibi diger besin dgelerini de

saglarlar [12].

Karbonhidratlar basit ve kompleks karbonhidratlar olmak iizere 2 grupta incelenmektedir ve
sporcularin  basit karbonhidratlar yerine kompleks karbonhidratlar1 tiiketmeleri,
performanslari,ve  sagliklart  agisindan  Onerilmektedir[2].Basit ve  kompleks

karbonhidratlarin kaynaklari ¢izelge 2.1’de gosterilmistir.

Cizelge 2.1. Karbonhidratlarin kaynaklari

Basit karbonhidratlar Kompleks karbonhidratlar

Cay Sekeri Ekmek

Recel Piring
Marmelat Makarna

Bal, Pekmez Kurubaklagiller
Sekerlemeler Sebzeler
Meyve Tahil tiriinleri
Stit

Karbonhidratlar, genellikle ii¢ biiyliik sinifa ayrilarak incelenirler: 1) Monosakkaritler. 2)
Disakkaritler. 3) Polisakkaritler.

Monosakkaritler

Monosakkaritler karbonhidratlarin yapi taslardir.Monosakkaritler hidrolik olarak daha
kiiciik parcalara ayrilmaz.Tiim monosakkaritler bir karbonil grubu c=o igerir.Bu karbonil
grubu eger zincirin sonunda bulunuyorsa monosakkarit kimyasal olarak bir aldehittir ve
aldoz olarak isimlendirilir.Karbonil grubu eger baska bir karbon atomuna bagl ise bilesik
ketondur ve monosakkarit ketoz olarak isimlendirilir.Glukoz (iiziim sekeri) :Glukoz tiim tatli
meyvelerde ve balda serbest halde bulunur.insanlarda kandaki glukoz seviyesi %0.1

(Lgr/ldir.Frukoz(meyve sekeri),mannoz,galaktoz bir monosakkaritlerdir [11].



Disakkaritler

Disakkaritler,iki monosakkaridin glikozidik bagla birlesmesiyle olusan ¢ift sekerlerdir.En
bilinenleri sakkaroz,laktoz ve maltozdur.Sakkaroz (pancar sekeri,kamis sekeri,beyaz seker)
,0lukoz ve fruktozdan olusur.Sakkaroroz tam anlamiyla seker dir. Maltoz(malt sekeri),2
molekiil glikozdan olusur ve Ozellikle c¢imlenmekte olan hububat tohumlarinda
bulunur.Laktoz(siit sekeri), disakkaridi galaktoz ve glukoz monosakkaritlerden olusur. Tim

memelilerin siitiinde bulunur [11].

Polisakkaritler

Cok sayida monosakkarit birimlerinden olusurlar. Bir karbonhidrat 10 dan fazla
monosakkaritten olusuyorsa polisakarit olarak adlandirilir.Bitkisel polisakkaritler ve
hayvansal polisakkaritler olarak iki tiirdiir.Karbonhidrat dogada ¢ogunlukla polisakkarit
seklinde bulunur.iskelet ve depo maddesi olarak gorev yaparlar.Bitkisel nisast ve hayvansal
nigasta (glikojen ) polisakkaritlerdir [11].Birlesik karbonhidratlar, bitkilerde nisasta ve
kaslarda glikojen seklinde bulunur.Seliiloz, diinyada en bol bulunan organik birlesiktir.
Bitkilerdeki karbonun tiimiiniin % 50’si veya daha fazlasi selliiloz seklinde bulunur. Yani,
selliiloz genellikle bitkisel bir polisakkariddir. Pamuk, selliilozun en saf kaynagidir ve % 90

selliiloz ihtiva eder [2].

2.2.2. Proteinler

Proteinlerin basit yap1 taslar1 amino asitlerdir.Bir amino asidin yap1 formiilii bir karboksil
grubu (-COOH),bir amino grubu (-NH2) ve bir C-atomuna bagli olan zincirden
olusur.Proteinler ,bir hiicrenin her boliimiinde bulunur.Proteinlerin 1000 den fazla gesidi
bilinmektedir.Insanlar igin protein yapiminda 20 amino asit dnemlidir[11].Amino asitlerin 8
tanesi viicutta sentez edilmediginden mutlaka diyetle alinmas1 gerekir ki,bunlara esansiyal
amino asitler adi verilir.Proteinler viicuda alindiklarinda amino asit adi verilen yapilara
ayrigirlar.Bu amino asitlerin bir kismi enzimlere,bir kismida yapisal proteinlere doniisiir.Bu

agidan proteinler,enzimsel ve yapisal proteinler olmak iizere ikiye ayrilirlar [8].



Proteinler biitlin canli organizmalarin en Onemli maddeleridir. Canlilarin biiyiimeleri,
tiremeleri, kalitim 6zelliklerinin bir nesilden diger bir nesile taginmasi, protein ihtiva eden
maddelerin araciligi ile olmaktadir [11]. Gilinliik enerji tiiketiminin yaklasik % 10-15' i
proteinlerden saglanmaktadir. Proteinler; hayvansal ve bitkisel besinlerde bulunmaktadir.
Ancak hayvansal besinlerden saglanan proteinler, bitkisel kaynakli proteinlerle
karsilastirildiginda viicutta daha etkin olarak kullanilmaktadir. Hayvansal kaynakli siit,
yogurt, peynir, yumurta, et (kirmizi et, kiimes hayvanlari, balik vb.) gibi besinler iyi birer
protein kaynagidir. Ayrica bitkisel kaynakli olmasina karsin kurubaklagiller de (kuru

fasulye, nohut, mercimek) proteinden zengin besinler arasinda sayilmaktadir [14].

Proteinler; Kasin ve enzimlerin yap1 taslaridir.Bliyiime ve gelismeyi saglar, Kan proteini
hemoglobin ve hormonlarin yapimindan sorumludur [2].Proteinler; enzim ve hormonlarin
ayrica bag dokusunun yapimi, egzersiz sirasinda kaslarda olusan mikro hasarlarin onarimi
icin gerekmektedir. Sporcular i¢in protein gereksinimi 1,2-2,0 g/kg’dir. Protein ihtiyaci
yeterli bir diyet ile karsilanabilmektedir[15].

2.2.3. Yaglar

Yaglar da karbon ,hidrojen ve oksijen atomlarindan olusur.Yaglar viiciitta trigliserid
kolesterol ve fosfolipitler seklinde depo edilirler. Trigliseridler gliserole bagh yagl asitleridir
ve en konsantre enerji seklidir [8].Lipidler besinler arasinda 6nemli grubu icerirler.Yaglar
suda ¢Oziinmeyen molekiillerdir ve her hiicrenin esansiyel 6gelerinden biridir. Kolayca
vucutta sindirilir ve kullanilirlar. Dogal besin maddeleri i¢inde genis bir yer alirlar. Lipid
kaynag1 olarak dusunulmeyen bitkiler (sebze ve meyveler) dahi % 0.1 -% 1 arasinda lipid
icerirler.Baz1 meyveler yuksek miktarda lipid icerirlerse de, asil lipid kaynagi, besin olarak
alinan hayvansal( et, kumes hayvanlari, sut ve sut triinleri ve yumurta) gibi
gidalardir.Yaglar da karbonhidratlar gibi enerjetik besin yapi taglaridir. Hatta bunlar viicutta
yakildiklar1 zaman karbonhidratlara nazaran daha ¢ok ve yaklasik olarak iki kat daha fazla
enerji verirler.Genel olarak biitiin besinlerin iginde az veya ¢ok miktarda yag vardir.
Meyveler, sebzeler, baklagiller, tahillar, et, siit, yumurta, balik gibi yiyecekler, degisik
miktarda ve kimyasal yap1 bakimindan farkli karakterde yag igerirler [16].Basit
yaglar,bilesik yaglar,derived yaglar 3 gruba ayrilir.
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Basit yaglar

Notral yaglar da denir,trigliseritten olusurlar.Doymus yag asitlerinin karbon atomlari
arasinda tek bir bag bulunur.Diger baglar hidrojene baglidir ve hayvansal kaynaklarda bolca

bulunur.Doymamais yag asitleri bir veya birden ¢ok ¢ift karbon bagi bulundururlar[8].

Bilesik yaglar

Notral yaglarin diger kimyasallarla bilesimi ile olusurlar.Fosfolipit,Glikolipit,Lipoprotein
birlesik yaglardandilar.Lipoproteinler ise kanda yaglarin taginmasini saglarlar.
Lipoproteinler HDL,LDL, ve VLDL seklinde siniflandirilirlar. HDL ¢ok miktarda protein az
miktarda kolesterol ihtiva ederler.LDL %95 yag ihtiva eder ki bunun %60 1 trigliserittir ve
total kolesteroliin %50 sini tagir.Bu da damar ceperleri igin risktir ve kalbe koroner
damarlara olumsuz etkiler yapar.HDL ye iyi huylu ,LDL ye kot huylu kolesterol adi da

verilmektedir [8].

Derived yaglar

Basit ve bilesik yaglardan yapilirlar.En 6nemlisi kolesteroldiir.Kolesterol diyetle ve hiicre
sentezi ile saglanilmaktadir.Organizmada giinde 0.5-2 gr kadar kolesterol sentezi yapilir.
Sporcularin dietindeki yaglarin dagilimi %7-8 doymus yaglar(tereyag-margarin ),%7-8 yari
doymus yaglar (zeytin yagi),ve %7-8 duymamis yaglar (ayci¢ek,misir6zii) seklinde
olmalidir [8§].

Yaglarin viicutta emilen vitaminlerin (A, D, E, K) emilimi ve tasinmasini1 saglar. Yiiksek
enerji kaynagi ve tokluk hissi verir.Hiicre membranlari ve sinir liflerin olusmasina
yardimcidir.Dinlenme esnasinda toplam enerji kaynaginin % 70’ini saglayan oncelikli enerji
kaynagidirlar.Deri altindaki depolar1 ile soguga karst viicut 1sisinin korunmasi ve viicut

1s1s1n1n arlanmasinda etkindir [2].
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2.2.4. Vitaminler

Vitaminler ,organizmanin metabolik olaylar1 yiiriitebilmesi icin ihtiya¢ duydugu ve kendi
sentezleyemedigi yasam igin gerekli maddedir.Vitamin alinmadiginda ya da vitamin
eksikliginde biiylime ve iliretmede bozukluklar ve 6liimle sonuglanabilen agir hastaliklar
goriiliir. Tam tersi bir sekilde dozajin fazla olmasi zararli olabilir [3].Vitaminler,
karbonhidrat, protein ve yagdan enerji liretimi , protein sentezi 6zetle viicut fonksiyonlariin
normal olarak sirdiiriilmesinden sorumludur.Vitaminler insan sagligimin korunmasi igin

elzemdir [17].

Vitaminler viicutta yakilmaz, yani vitaminlerden direkt enerji (kalori) alinmaz. Viicut her
vitaminden gerekli olan miktarin kan dolagiminda siirekli mevcut olmasini saglar. Suda
¢ozlinen vitaminlerin fazlasi viicut sivilar ile atilirken, yagda ¢oziinen vitaminlerin fazlasi
ise yag dokusunda depolanir. Depolandiklart i¢in yagda ¢ozlinen vitaminlerin asir1 dozu

zararl olabilir [18].

Vitaminler, normal biiyiime ve yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in gidalarla disardan alinmasi
zorunlu olan bilesiklerdir.Vitamin kelimesi Latince yasam anlamindaki “vita”’sozcligiinden
kaynaklanmistir. Ik bulunan vitaminler alfabenin harfleriyle adlandirilmistir. Sonradan
kimyasal yapilari belirlenmesine karsin daha kolay ifade edilebildikleri i¢in alfabenin

harflerinin kullanilmas: devam etmistir [2].

Vitaminlerin siniflandirilmast

Vitaminler, kimyasal yap1 ve ozelliklerine gore yagda ve suda ¢oziinen vitaminler olarak
gruplandirilirlar. Yagda ¢oziinen vitaminler; A, D, E ve K vitaminleridir. Bu vitaminler
viicutta depo edilir. Suda ¢6ziinen baglica vitaminler ise B ve C vitaminleridir. B ve C
vitaminleri viicutta fazla depo edilmezler (B12 vitamini haric).

Vitaminler erime 6zelliklerine gore ikiye ayrilir:

-Yagda Coziinen Vitaminler ( A, D, E, K)

-Suda Coziinen Vitaminler (C ve B kompleks vitaminleri ) [18].
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A vitamini (Retinol)

[Ik bulunan vitamin oldugundan alfabenin ilk harfi ile amlir. A vitamini yalniz hayvan
viicudunda ve yag dokusuna bagli olarak bulunur. Gida maddeleri gibi bu vitaminin de ilk
kaynagi bitkilerdir [20]. A vitaminleri, a, B, y olmak {izere ¢ tiir karotenden meydana gelir.
A vitamini yaglarla beraber ve safra tuzlarinin yardimiyla emilir. A vitamini kanda mg ile
oOlgiilebilecek miktarda bulunur[20]. A vitamini yada retinol, 15 karbonlu bir lipit
molekiildiir. Havu¢ ve diger sar1 renkli sebzeler, p-karoten bakimindan zengindir[20].
Giinliik A vitamini ihtiyaci 1 mg dan daha azdir. Fakat A vitamini yetersizliginin en goze

carpan belirtisi gece korlagidir [21].

D vitamini

Yagda eriyen bir vitamindir.Emilimi i¢in yag ve safraya ihtiya¢ vardir.Balik yag1 ve giines
1s1¢inda bulunan D vitamini eksikliginde rasitizm goriiliir. Rasitizmde kemik ve dislerde
bozukluk ve egrilik giines 151811 dogrudan alamayan bireylerde, hizli biiyiiyen ¢ocuklarda,
az giines alan iilkelerde, D vitamini eksikligi goriiliir. D vitamini yetersizliginin yaygin
olarak goriilme nedeni dogal yiyeceklerde yeterince bulunmamasina baglidir. Eksikliginde
cocukluk cagi ragitizmi goriiliir. Bu hastaliktan korunma i¢in giines 1s1inlarindan yararlanmak
gerekir. Pencere camlar1 ve kapali giysiler giines i1sinlarimi engeller. Glines 1sinlar1 dik
gelmeli, hergiin15-30 dakika siire ile glineslenme diizenli olarak yapilmalidir. Derinin ince
ya da kalin olmasi ve rengi 6nemlidir. Agik tenliler giines 1s1¢indan daha zor D vitamini
olustururlar. Disler ge¢ cikar. Kafa kemikleri yumusar ve egrilir. Eklemlerde siskinlik
goriiliir. Vitamin D suda erimedigi i¢in fazlasi idrarla atilamaz ve bu nedenle ihtiyagtan
fazlas1 ve gelisigiizel alinmasi sakincalidir. Balik yagi, balik, karaciger, yumurta sarisi,
tereyagi, zenginlestirilmis besinler (6rnegin margarin) ve gilines 1sinlaridir. Yil boyunca
kapali ortamda antrenman yapan cimnastik ve buz pateni gibi dallarla ilgilenen sporcular ,D

vitamin yetersizligi ile karsiya kalabilmektedir [22].
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K vitamini

Kanin pihtilasma etmesi olarak tanimlanan K vitamini giinliik yiyeceklerimizde yeteri kadar
bulundugu ve kalin bagirsakta bakterilerce yapildigi i¢in yetersizliginde olusan bir hastalik
tanimlanmamustir. Yagda eriyen bir vitamin olup emilimi i¢in safra asitlerine ve yaga ihtiyag
vardir. Vitamin K karacigerde kanin pihtilagmasini saglayan maddenin sentezi igin
gereklidir. Eksikliginde kanin pihtilasmasi engellendigi igin kanama durmayabilir. Kemik
gelisimi i¢in de 6nemlidir. En zengin kaynaklari, 1spanak ve benzeri yesil yaprakli sebzeler,

karaciger, kuru baklagiller ve baliklardir [20].

E vitamini

E vitamini gii¢lii bir antioksidan madde olarak 6ne ¢ikmistir. E vitamini daha ¢ok bitkisel
besinlerde bulunur. Ozellikle biitiin bitkisel yaglar ve yesil yaprakli sebzelerde fazladur.
Bugday, piring, misir, yulaf, arpa, patates, yer fistig1, turp, lahana, salgam, marul, soya
fasulyesi ve yoncada fazlaca bulunur. E vitamini hayvansal kaynak olarak; yumurta saris,

et ve karaciger gibi hayvansal besinlerde bulunur ancak daha az miktardadir [20].

B1 vitamini (tiamin)

En Onemli gorevi enerji metabolizmasindadir. Degisik besinlerle viicuda alinan besin
Ogelerinin viicutta enerjiye ¢evrilmesi,enerji kaynaklarindan olan karbonhidratlardan enerji
yapiminda B1 vitamininin énemli bir islevi vardir.B1 vitamini enerji metabolizmasi igin
gerekli oldugundan fazla karbonhidrat tiiketen kisilerde ihtiya¢ daha fazladir. B1 vitamini
viicutta depo edilen bir vitamin degildir. O nedenle giinliik beslenme i¢inde alinmasi ge-
reklidir.Karaciger ve diger organ etleri, et, siit, kuru baklagiller, tahillar (bugday, musir,

piring), ceviz, findik, yumurtadir [22].
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B2 vitamini (riboflavin)

Ozel olarak yag asitlerinin pargalanmasinda rol oynar.Isiga duyarli olmasi nedeniyle
riboflavin bulunan yiyecekler 1sikta bekletilmemeli, suda eriyen bir vitamin oldugu i¢inde
sebzelerin pisirilme suyu ve yogurdun suyu dokiilmemelidir. Karbonhidrat, protein ve
yaglarin metabolizmasinda gorev alan riboflavin bir diizenleyicidir.Biiylimenin hizli oldugu
cocukluk doneminde ihtiyag fazladir. Viicutta depo edilmedigi i¢in giinliik olarak alinmasi
gerekmektedir. Thtiyacin {izerinde alindig1 zamanda idrarla atim1 fazladir. Karaciger, et, siit

ve {irlinleri, yumurta , peynir, balik, yesil yaprakli sebzeler ve tahillardir [10].

B5 vitamini (pantotenik asit)

Pantotenik asit, karbonhidrat, lipit ve aminoasit metabolizmasinda asetil gruplarinin
tasinmasinda rolii olan B grubu vitaminidir. Vitaminin metabolizmada etkin sekline
Koenzim A ( CoA ) denir. CoA pargast olarak pantotenik asit, karbonhidrat, yag ve
proteinden enerji elde edilmesinde de ¢ok Onemli rol oynar. Pantotenik asit bitkiler ve

bakteriler tarafindan sentezlenir [22].

B6 vitamini (piridoksin)

Vitamin B6 suda kolayca c¢oziiniir, 15182 ve alkali ortama duyarhdir. Protein, yag ve
karbonhidrat metabolizmasinda yardimcidir. B6 vitamini ayn1 zamanda bagisiklik sistemi
icin gereklidir.B6 vitamini yetersizliginde en 6nemli bulgu sinir sisteminde, kan hiic-
relerinde goriiliir. Deride yaralar olusur. Dudak kenarlar1 ve dilde yaralar, huzursuzluk ve
hipokromik anemi denilen kansizlik, cocukluk c¢aginda sik goriilen B6 vitamini
eksikliklerinden biridir.Fazlalik belirtileri bilinmemektedir. Cocukluk ¢aginda anne siitii ile
beslenmeyip hazir mamalarla beslenen ¢ocuklarda ihtiya¢ fazladir. Ayn1 sekilde i1yi kalite
proteinli besinlerle beslenenlerde ihtiyag azalabilir. Et, karaciger, bobrek, tahillar ve kuru

baklagillerdir [11].
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B7 vitamini (niasin )

Niasin, B grubu vitaminlerinden biri olarak karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda
gorevlidir.Diyette yeterince niasin alinmamasi sonucu sinir sistemi, sindirim sistemi ve
glines goren deride simetrik yaralarla kendini gosteren pellegra hastaligi olusur. Pellegra
hastalig1 daha ¢ok tek yonlii beslenen;ozellikle de sadece misir tiiketen toplumlarda goriiliir.
Hastada istahsizlik, halsizlik belirtileri yaygin olup, kol ve bacaklarin giines goren yerlerinde
yaralar olusur. Depresyon yani ruhsal bozukluk hastalarda yaygindir.Besinlerle alinan iyi
kalite protein viicut i¢in gerekli niasin gereksinimini karsilar. Giinliik niasin ihtiyact 15-25
mg arasindadir.Et, balik, kiimes hayvanlari, karaciger, maya, tahillar, kuru baklagiller ve

yesil yaprakli sebzelerdir [11].

B8 vitamini (biotin)

Biyotin metabolizmadaki fonksiyonu ,koenzim olarak amino asitlerin pargalanmasi ve yag
asitlerinin sentezlenmesine katilmaktir [10]. Biotin insan ve hayvan bagirsaklarinda sentez
edilir. Biotin dokularda serbest veya proteinlere bagli olarak bulunur.Yag, aminoasit ve
karbonhidrat metabolizmasinda etkilidir.Sa¢ ve cilt saghginda 6nemlidir [11].Biotin hemen
her besinde bulunur. Bagirsaklarda da bakteriler tarafindan sentezlenir. Yumurta sarist,
karaciger, bobrek, maya, karnabahar ve domates en iyi kaynaklaridir. Cig yumurta akinda
bulunan avidin biotinin emilimini engeller. Yumurta aki pisirildiginde bu maddenin etkisi
kaybolur. Cok fazla ¢ig yumurta tiiketildiginde ve asir1 antibiyotik alindiginda biotin
yetersizligi goriilebilir. Yetersizlik belirtileri; yorgunluk, istahsizlik, deri, sinir ve sindirim
sisteminde bozukluklar, saglarda beyazlama ve dokiilme, cilt bozukluklaridir. Fazla alinan

biotin idrar ve digki ile disar1 atilir [23].

B11 vitamini (folik asit)

Amino asit ve kan hiicrelerinin yapimi i¢in gereklidir. Folik asitin viicutta deposu yoktur ve
bagirsaktaki mikroorganizmalar tarafindan da sentez edilir. Viicutta gorev yapabilmesi i¢in
C vitaminine ihtiya¢ vardir. Yetersizliginde kan yapiminda azalma olmaktadir. Folik asit
eksikliginde hemogolobin sentezinde bozukluklar meydana gelir.Karaciger, diger organ

etleri, yesil yaprakli sebzeler,maya, kuru baklagiller ve tahillardir [11].
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B12 vitamini (siyanokobalamin)

B grubu vitaminleri i¢inde en kompleks yapiya sahip olan B12 vitaminidir. Yapisinda kobalt
da bulundugundan bu vitamine kobalamin de denir.Karbonhidrat, yag ve protein
metabolizmasinda etkilidir.Kobalamin esas olarak kan olusumunda gorevlidir.Biiylimede
onemli roli vardir.B12 vitamini bitkisel besinlerde bulunmaz. Karaciger, bobrek, yiirek,
kabuklu deniz iiriinlerinde bol bulunur. Kirmizi et, balik, yagsiz siit tozu, yumurta da iyi
kaynaklarindan sayilir. Diyette yeterince hayvansal besin bulunursa saglikli kisilerin vitamin
ihtiyaci karsilanmis olur [23].

C vitamini (askorbik asit)

C vitamininin kimyasal adi “askorbik asit”tir.Bitki ve bazi hayvanlar tarafindan
sentezlenebildigi halde insan viicudunda sentezlenemeyen, besinlerle alinmasi zorunlu olan
en dayaniksiz vitamindir.Viicudun savunma sistemini  giiglendirir. Aminoasitlerin
metabolizmasinda rol alir.Kollejen sentezi igin gereklidir.Kemik ve dislerin dayanikl
olmasini saglar. Kan damarlari duvarlarinin saglikli ve dayanikli olmasini saglar.Alerjik
olaylarin siddetini azaltir.Yara ve yaniklarin kolay iyilesmesini saglar. Demir ve folik asidin
viicutta kullanilmasinda rol oynar.Yesil ve kirmizi biber, koyu yesil yaprakli sebzeler,
domates,portakal, limon gibi turunggiller, cilek, seftali, kusburnu, havug, domates,
maydanoz, biber en iyi kaynaklaridir [23].

2.2.5. Mineral maddeler

Maden-mineral terimi bitkisel veya hayvansal kaynakli olmasi gerekmeyen, yeryiiziinden
madencilik yapilarak elde edilebilen her tiirlii cevheri ifade eder. Minerallerin biyolojik
olarak “element” diye de adlandirilir. Bunlar insan biyolojisi ve beslenme agisindan iki
grupta toplanir; eser elementler-mikromineraller, dokularda ve biyolojik sivilarda, 1
mg/gr’dan az bulunanlar (demir, iyot, bakir, selenyum, ¢inko, krom, manganez, vb) ve
makroelementler-makromineraller, sodyum, potasyum, kalsiyum gibi 1 mg/gr’dan daha
fazla bulunanlara (kalsiyum,fosfor, sodyum, Klor, potasyum, magnezyum) denir.

Minerallerin her birinin yasamimizda ve spor sagligi i¢in 6zel ve 6nemli bir rolii vardir [24].
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Kalsiyum

Kalsiyumun %99’u kemiklerde fosfat ile birliktedir. Kemik dinamik bir dokudur; siirekli
yikim ve yapimla yeniden yapilanma halindedir. Kemiklerdeki kalsiyum sadece kemige
kivamini vermekle kalmaz gerektiginde kana kalsiyum verebilir. Kalsiyum, vucuttaki
fosfatin ile birlikte kemik ve dig gibi sert dokulara kivaminmi verir.Bunun diginda kan
pihtilagsmasi i¢in sartir, kalp ve kasalarin ¢alismasinda énemli rol alir, bir ¢ok hormonun
caligmasina ve salgilanmasina aracilik eder. Yetersiz kalsiyum alimi, kemikleri zayiflatacak
sekilde kemikden kana kalsiyum ge¢mesini saglar. Siit, yogurt, peynir, yesil yaprakli
sebzeler kalsiyumun iyi kaynaklaridir [25].

Fosfor

Fosforun %80-85’1 kalsiyum ile beraber kemiklerin yapisini olusturur, geri kalan1 yiiksek
enerjili fosfat baglari olusturmak tizere ATP,fosfolipidlerin yapilarina girer ve arica
kalsiyum metabolizmasinda rol alir [25]. Her hiicrenin bilesenleri arasinda fosfor oldugu i¢in
hemen biitiin gidalarda bulunur. Siit, yogurt, peynir, et, balik, sakatatlar, findik, ceviz,

badem, patates, 6zellikle fosfordan zengindir [26].

Magnezyum

Insan viicudundaki magnezyumun % 60’1 kemik ve dislerdedir. Kalan % 40’1 kan, doku ve
diger viicut sivilarinda yer alir. Beyin ve kalpte diger dokulardan daha yogun bulunur.
Magnezyum, viicut agirhigmimn % 0.05’1 kadar bir miktarda bulunmasina karsin
viicudumuzdaki yiizlerce enzim reaksiyonuna katilmaktadir. Topraklardaki magnezyum
bitkiler tarafindan kullanilmaktadir. Magnezyum bitki diinyasinin demiridir. Insanlardaki
demir-hemoglobin iligkisine benzer sekilde, bitkilerde magnezyum klorofil yapisina girer
[27].Magnezyum ihtiyac1 yasa ve yasam tarzina gore degisir. Klorofilin temel maddesi
oldugu i¢in rengi koyu yesil sebzeler, tahil iirlinleri, balik, badem, findik, fistik, ceviz, soya
fasulyesi, kuskonmaz, sogan, domates, havug, kereviz, pirasa, gravyer peyniri, hurma, kara

turp, ay¢igegi, kakao, muz,sert sular magnezyumdan zengindir [28].
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Sodyum ,potasyum ve kolor

Viicut mineral igeriginin %2’sini sodyum, %5’ini potasyum ve %3’iinii ise klor olusturur.
Sodyum, klor ve potasyum tiim viicut sivilarinda ve dokularda bulunur. Bu elementlerin
viicuttaki en onemli gorevleri viicut su dengesini, asit-baz dengesini ve kas ¢alismasini
saglamaktir. Sodyum, klor ve potasyum ince barsaklardan emilir, idrar, digk: ve terle atilir.
Ishal, kusma, asir1 idrar yapma, asir1 terleme ile viicuttan bu mineraller kayba ugrar. Sodyum
ve klorun temel kaynagi tuzdur. Ayrica her besin belirli oranlarda sodyum igermektedir.
Meyvelerde sodyum orani ¢ok diisiiktiir. Diyetle siit, et, tahillarin, taze sebze ve meyvelerin
yeterli diizeyde tiiketimi ile potasyum ihtiyaci karsilanir. Normal bir diyetle sodyum, klor ve
potasyum ihtiyaci karsilanir. Kisilerde kan basinci yiikseldiginde (hipertansiyon) sodyum
(tuz) kisitlamasi gerekir[6 ] .Sodyum (Na), potasyum (K) ve klor (CI) elektrolit fonksiyonu
olan makrominerallerdir. Viicudumuzdaki temel gorevleri su dengesinin saglamaktir.
Sodyumun ve klorun en iyi kaynagi sofra tuzudur (NaCl), taze et, meyva, sebze, patates,

findik-fistik potasyumdan zengin gidalardir [26].

Demir

Yetiskin bir insan viicudunda ortalama 3-5 gram demir bulunur. Demirin ¢ogunlugu kanda
ve kirmizi kan hiicrelerinde hemoglobinde bulunur. Hemoglobinin yapisinda bulunan
demirin viicutta gorevi oksijen tasimaktir. Akcigerlerden oksijeni hiicrelere, hiicrelerden de
karbondioksiti akcigerlere tasir. Et ve et tiirevleri, yumurta, yesil yaprakli sebzeler ve tahillar
demir kaynagidir. Pekmez ve kuru meyveler de iyi bir demir kaynagidir. Diyette C
vitamininin ve etin bulunmasi, bitkisel kaynakli demirin emilimini arttirir. Bu nedenle her
ogiinde C vitamininden zengin besinlere yer verilmelidir. Yemek esnasinda ¢ay i¢ilmesi de
demirin emilimini azalttigindan, ¢ay 6giin aralarinda ve agik olarak igilmelidir. Diyetin
hayvansal veya bitkisel kaynakli besinlere dayali olmasi ihtiyacta farklilik gosterir [6].Demir
yetersizligi,anemi ile birlikte ,mental,fiziksel performansi ve genel sagligi etkilemektedir

[22].
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Bakiar

Bakir, canli yasamu igin gerekli olan esansiyel bir elementtir.Kan olusumunda ve bag doku
metabolizmasinda rol ounar.Demir, hemoglobin olusumunda rol aldig1 gibi, alyuvarlarin
yapiminda ve aktivitesinin siirdiiriilmesinde dnemlidir [37].Bakir toksikasyonlar1 insanlarda
nadir griiliir.Asitli sivilar uzun siire bakir kaplarda tutulursa bazen bakir zehirlenmesi

meydana glebilir.Balik,Kabuklu hayvanlar ve findik bakir bakimindan zengindir [10].

Iyot

Yetiskin bir bireyin viicudunda 15-20 mg iyot bulunur. Bunun %70’i tiroit bezinde, geri
kalan1 ise dokularda ve kandadir. Tiroit bezinin calismasi icin iyot gerekir. Iyot, tiroit
bezinde tiroit hormonlarin yapiminda gorev alir. Deniz iriinleri, 6zellikle balik iyot
kaynagidir. Tyodu yeterli toprakta yetisen besinler ve su yeterli iyodu saglar. Iyot yetersizligi
hastaliklarinin goriildiigii iilkelerde tuza, suya, ekmege iyot eklenmektedir. Iyotlu tuz koyu
renkli naylon torbalarda ve kapali kaplarda saklanmalidir. Yetiskin bir bireyin ve genclerin

glinliik iyot ihtiyaci 150 pg dir [6].

Flor

Flor; viicutta ¢cogunlukla dislerin ve kemiklerin yapisinda bulunur. Florun en 6nemli gérevi
dis ¢iirtiklerinin onlenmesidir. Yeterli flor alimi osteoporozu 6nlerken asir1 flor alimi ise
osteoporoza neden olur. Besinlerin flor igerigi yetistikleri topragin flor icerigine baglidir.
Deniz iiriinleri ve ¢ayda flor bulunur. Florun esas kaynagi sudur. Igme sularindaki flor
miktari litrede 0.7 -1.2 mg arasinda oldugunda, toplumda dis ¢iiriiklerinin goriilme siklig
azalir. Sularda flor miktar1 litrede 0.7 mg’1n altina diiserse dis ¢iirtikleri sik goriiliir, bu oran
2 mg istiine ¢iktiginda dislerin yiizeyinde sarimsi kahverengi lekeler goriiliir, bu belirtiye

florozis denir [6].
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Sodyum bikarbonat

Sodyum bikarbonat ya da soda kimyasal formulii NaHCO3 olan bir kimyasal bilesiktir.
Sodyum tuzlarindan birisidir.Antiasit 6zelligi vardir. Kabartma tozu olarak da kullanilir.suda

¢Oziiniir. Beyaz kat1 kristal tozdur. Sodyum karbonat'i andiran hafif alkali tad1 vardir[29].

Krom pikolinat

Dogada krom klorii , krom pikolinat, krom sitrat ve krom nikotinat olmak iizere farkli krom
tuzu vardir. Diyete ilave krom kullanimi potansiyel olarak viicut bilesenleri iizerinde
ozellikle yag kitlesinin azaltilmasinda ve yagsiz viicut kitlesine sahip olmada etkisi oldugu

varsayilmaktadir [30].

Selenyum

Selenyum, insan saglig1 i¢in esansiyel besin olarak bilinen bir eser elementtir.Selenyum,
viicutta az miktarda bulunan temel bir mineraldir.Ozellikle E vitamini ile birlestiginde
antioksidan olarak calisir ve hiicre yapisina zarar veren serbest radikallere karsi koruma
saglar.Viicudun antioksidan kapasitesinin arttirilmasina yardimcidir. Selenyum viicudda
tretilmeyen ve disaridan almak zorunda oldugumuz bir elemanttir.Selenyum toprakta
bulunar,fakat her topragin selenyum orani ayni degildir.Endiistriyal iglem géren besinlerde

selenyum miktar1 oldukba azalir [31].

Kobalt

Kobalt, organizmada ancak karacigerde depolanmis olarak en fazla miktarda bulunur; diger

dokularda eser miktarda yer alir. Kobalt eksikliginde vitamin B, eksikligine bagh
bozukluklar saptanir [32].Yeretince BI12 vitamini alindiginda kobalt eksikligi
gorulmez.Ancak B12 vitamini eksikliginde kotii huylu anemi ve nérolojik hastaliklar

meydana gelir.Kobalt ,et ve sut iirinlerinde bulunur [11].
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Cinko

Cinko viicudumuzda en fazla karaciger,pankreas, bobrekler, kemik,kaslarda ve diger
dokularda bulunur.Yetersizliginde; fiziksel olarak biiyiimede gerilik (ciicelik),cinsiyet
organlarmin gelismesinde gecikme, hastaliklara direngsizlik, yaralarin iyilesmesinde
gecikme, tat ve koku algilamada bozukluklar gibi belirtiler goriiliir [33].

Cinko biiylime,doku onarimi ,enerji iiretimi ve bagisiklik sisteminde gorevli bir mineral
dir.Hayvansel proteinin yetersiz tliketilmesi ,yiiksek posa tiiketimi,vejetaryen diyet, ¢inko

yetersizligine neden olmaktadir [22].

2.2.6. Su

Su insan yasaminda oksijenden sonra gelen en 6nemli 6gedir. Insan viicudunun %60°lik bir
kismi sudan olugmustur. Viicut suyunun %20 sinin kaybedilmesi 6liime sebep olur[24].
Viicuttaki su orani, yasa ve cinsiyete gore degismekte olup, su orani yasa paralel olarak
azalmakta, yerini yag dokusu almaktadir [34]. Kas dokusu ile viicuttaki su orani arasinda
pozitif bir korelasyon vardir. Cizgili kaslar diger doku ve kandan daha fazla igerirler.
Erkeklerin viicudunda %55-60, kadinlar ise %50-55 oraninda su bulunur. Viicuttan %0.5-

1.0 oranindaki su kayb1 ile susama merkezini uyarilmaktadir [25].

Su insan viicudu i¢in en onemli besin Ogelerinden biridir. Viicuttaki biitiin metabolik
olaylarin olusmasi i¢in ortam hazirlar, viicut 1sisinin denetlenmesinde gorev alir,
elektrolitlerin tasinmasini, metabolitlerin (viicuttaki metabolic olaylar sonucu olusan
atiklarin- karbondioksit, iire)akciger ve bobreklerden atilmasini ve eklemlerin kayganligini
saglar. Viicut 1sis1 dinlenme halinde 37°C’de sabit tutulmakta iken, antrenmanlar ve
miisabaka esnasinda metabolik 1s1 tiretimi ile viicut 1si1s1 38-40°C’a kadar ¢ikmaktadir [35].
Terleme yolu ile, 1sinin viicut yiizeyinde buharlagsmasi saglanarak, viicut 1sisinin artmasi
Onlenir. Terleme ile suyun yani sira elektrolit kayb1 da s6z konusudur. Ter ile atilan

elektrolitlerin basinda Na, K, Mg, Fe ve Ca gelmektedir [7].
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Glisemik indeks

Glisemik indek(Gi),karbonhidratl1 bir besinin yendikten belirli bir siire sonunda kan sekerini
yiikseltebilirligini ifade eder.Besinlerin gelisemik indeksi kan sekerinin yavas veya hizh
yiikselmesini etkilemektedir.Glisemik indeks araliklar1 0-55 diisiik,56-69 orta,70 ve lizere

yiiksek seviyesinde belirlenmistir [19].

2.3. Sporcuda Beslenmenin Onemi

Sporcularin performansini etkileyen temel faktorlerin basinda genetik yapi, uygun
antrenman ve beslenme gelmektedir [33]. Yiiksek sportif performansin olusumunda, kisiye
ait fizyolojik ve psikolojik faktorler, antrenman durumu, beslenme durumu, saglik, ¢evresel
faktorler, spora oOzgii Ozellikler rol oynamakla birlikte hangi faktoriin maksimum
performansta daha etkili oldugunu séylemek giictiir. Ancak beslenmesi diizgiin olmayan,
saglhigr bozulmus bir sporcudan yiiksek performans beklemenin imkansiz oldugunu

soylemekte kuskusuz bir gercektir [13].

Sporcular performanslarini artirmak i¢in zamanlarmin biiyiik boliimiinii antrenman yaparak
gecirmektedirler.Antrenman yapmak i¢in biiyiikk ¢abalar sarf edilmekte, bu ¢abalar1 bosa
¢ikarmamak ve antrenmanlarda iist diizey etkinlik saglayabilmek i¢in dogru beslenme biiyiik
onem tasimaktadir [33].Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun cinsiyetine, yasina ve
giinlik fiziksel aktivitesine uygun olmasidir. Bununla birlikte yaptig1 spor ¢esidine gore
antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak, besinlerin yeterli ve
dengeli bir bigimde alinmasidir. Sporcu beslenmesi diizenlenirken; sporcunun boyu, viicut
agirhigi, viicut yag yiizdesi, beslenme bilgi diizeyi, beslenme aligkanliklari, saglik durumu,

sosyal ve ekonomik kosullari dikkate alinmalidir [7].

Sporcuda iyi bir beslenme; {ist diizeyde saglik, yagsiz viicut kitlesinde artis, diisiik yag
yiizdesi ve antrenmana uyum saglar. Bununla birlikte miisabaka Oncesi, sirasi ve
sonrasindaki uygun besin se¢imleri ve dogru zamanlama performans: arttirmakta ve
toparlanmay1 kolaylagtirmaktadir. Beslenme, sporcularin antrenman programlarinin énemli

bir pargasini olusturmaktadir [33].
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2.3.1. Sporcular icin karbonhidratlarin 6nemi ve gereksinimi

Egzersiz sirasinda enerjinin temel kaynagi karbonhidratlardir. Yiyeceklerle alinan
karbonhidratlar, karaciger ve kaslarda glikojen olarak depolanir. Kaslarda 300-400 gram,
karacigerde 75-100 gram kadar glikojen deposu bulunmaktadir. Sporcular, yiliksek
karbonhidratli beslenme ile glikojen depolarni yaklagik 1.5-2 kat kadar artirabilir.
Sporcularda glikojen depolarinin ¢ok azalmasi veya tiikkenmesi kronik yorgunluga veya
siirantrene  olmalarina neden olabilmektedir.Spor yapmayan kisilere, enerjinin
karbonhidrattan saglanan oraninin % 50-55 civarinda olmasi Onerilirken, sporcularda bu
degerler % 60-65’e, ¢ok yogun antrenmanlarda ve dayaniklilik sporcularinda ise %70’e

kadar ¢ikmaktadir [22].

Sporcularin karbonhidrat gereksinimleri viicut agirhigma gore de hesaplanmakta, egzersiz
siddeti ve siiresine gore giinliik 5-10 g/kg karbonhidrat alim1 nerilmektedir. Ornegin; 70 kg
agirligindaki bir sporcunun, giinde 1 saat antrenman yaptiginda karbonhidrat gereksinimi
giinliik 5-6 g /kg’ dan (350- 420 gram) hesaplanirken, 3-4 saat yogun antrenman yapildigi
giinlerde ortalama giinliik 8-10 g/kg’ a (560-700 gram) kadar ¢ikmaktadir.Ozellikle yiiksek
enerji alan sporcularda, enerjinin % 50’sinin karbonhidratlardan alinmasi, agirlik basina
onerilen karbonhidrat miktarlarini karsilarken (7-8 g/kg), giinliik enerjinin 2000 kkal’ den
az olmas1 durumunda enerjinin % 60’1n1n karbonhidratlardan saglanmasi bile agirlik basina

karbonhidrat miktar1 i¢in yeterli olmamaktadir (4-5 g/kg) [36].

2.3.2. Sporcular i¢in proteinin 6nemi ve gereksinimi

Proteinlerin, egzersiz siiresince enerjiye katkis1 ¢ok azdir. Sadece uzun siireli egzersizlerde
ozellikle dalli zincirli amino asitlerin enerjiye katkisi artmaktadir (%2-5 oraninda).Spor
yapmayan Kkisilerin protein gereksinimleri 0.8-1.0 g/kg’dir. Sporcularda ise protein
gereksinimi enerjinin % 12-15’inden hesaplanabilecegi gibi egzersizin tiiriine gore, agirlik
basina 1.2-1.8 g/kg’a kadar ¢ikabilmektedir [26].



24

2.3.3. Sporcular i¢in yaglarin 6nemi ve gereksinimi

Sporcunun dengeli beslenebilmesi icin giinliik enerjinin %25-30" unun yaglardan gelmesi
gerekmektedir. Yaglarin adlar1 obezite-sismanlik nedeni ile koétiiye cikmis ise de;
viicudumuz igin iyi bir enerji kaynagidirlar. Diger besin 6gelerinin (karbonhidrat, proteinler)
1 gramlar1 4 kcal enerji saglar iken, yaglarin 1 grami 9 kcal enerji verir. Bazi hayati organlar
(kalp, akciger, bobrek, beyin) i¢in koruyucu yag tabakasi olustururlar. Deri alt1 yag
tabakasini olusturarak viicut 1sisinin korunmasini saglarlar. Yaglarin olusturdugu bu adipoz
dokunun asil kaynagi, yiyecekler ile alinan yaglardir. Yani glinliik tiiketilen yag miktar ile
adipoz doku arasinda dogrusal bir iliski vardir. Bu nedenle yagdan alinan enerji, daha ¢ok

viicutta birikmeye meyillidir. Sporcularda viicut yag orani oldukg¢a 6nemlidir (Cizelge 2.2) .

Cizelge 2.2. Baz1 spor dallarindaki sporcular i¢in 6nerilen ideal viicut yag oranlari

Spor dah Ideal yag yiizdesi (%)

E K
Viicut gelistirme 8.3-13.4 7-13.2
Giires 5-10.7 -
Futbol 9.4-12.4 9-20
Halter 9.8-12.2 -
Yiizme 6-10 14-26
Uzun mesafe Kosu 6-9 8-20
Voleybol 8-14 16-26

Yaglar, yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E, K) viicuda alinmasi ve emilimi i¢in de
gereklidirler. Yaglar yenildikten sonra, sindirim asamasinda midede uzun siire
kaldiklarindan tokluk hissi verirler. Insan viicudunda yapilamadig i¢in disardan alimasi
gereken esansiyel yag asitlerinin alinmasini saglarlar.Dengeli alim, ideal kan dolagiminin
saglanmasi, beyin gelisiminin tam olmasi, saglikli biiylime ve bagisiklik sisteminin giiclii
olmasin saglar .Giinliik enerjinin %25 - 30’ unun yaglardan saglanmasinin yanisira alinan

yag ¢esitleride sagligin korunmasi i¢in 6nemlidir [37].
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2.3.4. Antrenmandan sonra sivi ve su kaybi

Antrenman ve miisabakanin bitiminden sonra, kaybedilen sivi geri alinmalidir. Antrenman
ve miidsabaka oncesi viicut agirligi ile sonrasindaki viicut agirlig1 arasindaki fark, viicudun
kaybettigi s1vi- su miktaridir. Sporcular kaybettikleri stivinin ancak %50’sini antrenman veya
miisabaka sirasinda karsilayabildiklerinden, susama hissi ile alinan sivi viicudun kaybettigi
siviyl yerine koymak igin yeterli degildir.Antrenman ve miisabaka esnasinda kaybedilen
agirlik miktarn kadar sivi-su alinmalidir. Viicut agirhigimin %1°inden daha az bir
dehidratasyonda ve egzersiz sirasinda %2 ve lizerindeki kayiplarda performans olumsuz
yonde etkilenmektedir. Viicut agirliginin %5’inden fazla olan kayiplar, ¢aligma kapasitesini
%30’a kadar diislirmektedir. Antrenman esnasinda dehidratasyonu onlemek amaci ile sivi
alinmalidir. Dehidrasyon ve elektrolit kaybina bagl olarak, sporcunun performansi olumsuz
yonde etkilendigi gibi, viicut 1sisinin yiikselmesi bazi hastaliklara yol agabilmektedir [25].
Sporcularda sivi- su gereksinmesi giinlilk aliman enerjiye gore hesaplanmakta, alinan
enerjinin her bir kalorisi i¢in 1 ml su tiiketilmesi 6nerilmektedir. Sivi aliminin yeterli olup
olmadig1 idrar takibi (rengi, miktari, siklig1) yapilarak degerlendirilmeli, idrar renginin giin

boyu agik olmasi i¢in bol siv1 tiiketilmelidir [35].

2.3.5. Sporcunun giinliik enerji besin 6Zeleri

Giinliik enerji gereksinmesi hesaplanmadan once sporcunun agirliginin degerlendirilmesi
gerekmektedir. Bu degerlendirme sporcunun giinliik enerji aliminin ne diizeyde oldugu
hakkinda bilgi vermektedir. Giinliikk alinan enerjinin yetersiz, yeterli veya fazla olup
olmadigi sporcunun agirlik durumundan belli olmaktadir. Ciinkii giinliikk alinan enerji
harcanan enerjiden fazla ise viicut agirliginda artis (kilo alma), giinliik alinan enerji harcanan
enerjiden az ise kilo verme ve giinliik alinan enerji ile giinliik harcanan birbirine esit ise
duragan kilo gézlenmektedir.Ihtiyacin {izerinde enerji alimi, kilo alimina neden olur ve
alinan bu fazla enerji viicutta yag olarak birikir.Eger ihtiyacin altinda yemek yenirse, bu
seferde zayiflama ve kendini gii¢siiz hissetme ortaya ¢ikar. Bu durumun bdyle devam etmesi
performansin diismesine ve bir¢ok saglik sorunun ortaya ¢ikmasina neden olur. Agirlhig

degerlendirilmesinde Beden Kitle indeksi (BKI) kullanilmaktadir [24].
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Sporcu zayif ise agirlik kazanmasi, kilolu ise agirlik kaybetmesi i¢in giinlik enerji
gereksiniminde ¢ogaltmalar ve azaltma yapilmalidir. Sporcunun sadece BKI hesaplanmasi
yeterli degildir. Bununla beraber viicut analizide yapilarak, viicut yag, yagsiz kitle ve su
oranida Olgiilmelidir[38]. Ciinkii zayif, normal veya hafif sisman olarak bulunan bir
sporcunun yag orani arzu edilen degerden daha fazla olabilir [35].Bir diger antropometrik
Ol¢tim olan Bel Kalga Oran1 (BKO), viicutta fazla yagin biriktigi bolgeyi gostermesi
acisindan en kolay ve ucuz yontemdir [23]. BKO’nin erkeklerde 0,90 kadinlarda 0,85
degerinin lstiinde olmas1 abdominal obezitede denilen karin bolgesindeki yaglanmanin

arttiginin bir gostergesidir [38].

2.3.6. Spor dallarina gore beslenme

Farkli spor branglar1 i¢in kullanilan enerji sistemleri, enerji ve besin 6geleri gereksinmesi
farkli olabilecegi gibi, ayn1 spor bransinda yer alan ya da ayni takim da oynayan sporcularin

gereksinmeleri de birbirinden farkli olabilmektedir [11].

Davyaniklilik sporlan

Fiziksel uygunlugun temel bilesenlerinden biri, dayanikliliktir. Dayaniklilik sporlari, uzun
stireli ve diigiik siddetli aktivite gerektiren spor branslaridir.Dayaniklilik sporculari; 30
dakika ile 4 saat arasinda aktivite gdsteren, ultra dayaniklilik sporculari ise; 4 saatten uzun
stireli aktivitede bulunan sporcular olarak tanimlanir. Yapilan aktivite gerek 1 saat ya da
daha uzun siireli, gerekse patlayici giic gerektiren kisa siireli bir aktivite olsun biitiin
sporcular i¢in dayaniklilik onemlidir [39].Dayaniklilik egzersizleri sirasinda enerji
gereksinimi, ii¢ enerji sisteminden (fosfojen sistem, anaerobik glikoliz/laktik asit sistemi ve

aerobik sistem) karsilanmaktadir. Buna karsin, temel enerji sistemi aerobik sistemdir [40].

Dayaniklilik sporcularinin enerji harcamasi; yapilan aktivitenin siiresine, siddetine,
sporcunun cinsiyetine, yasina, viicut agirligina bagli olarak degisebilmektedir. Hareket
(kosu, bisiklet) ve mental odaklanma (bisiklet siirme, araba kullanma) gerekliliginin yam
sira ortamin uygun olmayis1 (ylizme, kiirek) gibi bazi durumlarda, sporcunun enerji
gereksinimini karsilamak miimkiin olmayabilmektedir [39].Aktivite sirasinda enerji
gereksinimini kargilamaya ¢aligmak ise, baz1 sporcularda mide bulantis1 ve krampa neden

olmakta, bu durumda besin tiikketmek ise zorlagsmaktadir[40].
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Dayaniklilik sporculari, sadece yarisma doneminde degil ayni zamanda antrenmanlar
déneminde de fazla enerji tiikketimine ihtiyag duymaktadir. Ornegin ultra dayaniklilik
sporcularinda enerji harcamasi, yaklagik 6000-8000 kkal/gilin’diir. Sadece spor basarisi igin
degil, saglik i¢in de harcanan enerji depolarinin mutlaka yerine konmasi gerekmektedir.
Yeterli beslenmenin saglanamamasi, kronik yorgunluk, dehidrasyon, hastaliklar ve
yaralanma riskinin artmasina neden olmaktadir [39].Dayaniklilik sporcular1 i¢in CHO ¢ok

onemlidir. Uzun siireli bir egzersiz sonrasi kas glikojen depolar1 bosalabilmektedir [41].

Karaciger ve kaslardaki glikojen depolarinin bosalmasi ise asiri yorgunluk durumunun
olugsmasina neden olmaktadir. Bu durum “duvara ¢capmak” olarak tanimlanir.Yarigsma
oncesinde, kas glikojen depolarinda doygunlugun saglanmasi ¢ok 6nemlidir ve karbonhidrat
yiiklemenin yarar sagladigi kanitlanmistir. Karbonhidrat yiliklemesi yarismadan 1 hafta 6nce
antrenman siddeti azaltilarak, diyetin CHO oran1 %70’lere ¢ikarilarak yapilmaktadir .Basit
sekerlerin toplam enerjiye katkist %10’u gegmemeli, daha ¢ok kompleks karbonhidratlar
tercih edilmelidir [42]. Egzersiz 6ncesi karbonhidrat tiikketim zamani, sporcularin tiikettikleri
besin miktarina ve tolere etme Ozelliklerine gore farkliliklar gostermektedir. Genel kural,

egzersizden 4 saat once beslenmeye baslanmasi ve 30 dakika 6nce sonlandirilmasidir [39].

Kuvvet/glic sporlari

Kuvvet ve gii¢ terimleri cogu zaman birbirlerinin yerine kullanilan iki kavramdir. Her ikisi
de, fiziksel uygunluk icin 6nemli olmasina ragmen kuvvet, giiciin bir bilesenidir. Kuvvet,
kas ya da kas gruplarinin zorlanma yetenegidir ve tiimiiyle sporcunun tasiyabildigi ya da
kaldirabildigi agirlikla 6l¢iilmektedir. Giig, ise sadece kasin zorlanma derecesine degil,
kasilabilme hizina da baghdir. Kuvvet/glic sporlari, kisa siireli ve patlayict gii¢
gerektirdiklerinden diger spor branslarindan farklidir. Bu grup icerisinde; halter, disk, giille,

¢ekig, 100 m ylizme, masa tenisi gibi spor branslar1 yer almaktadir [39].
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Kuvvet/gii¢ sporcularinin antrenman ve yarigma sirasindaki enerji gereksinimi farklilik
gosterebilmektedir. Antrenmanlar, birka¢ saat siirerken, yarigmalar sadece saniye ya da
dakikalarla ifade edilmektedir[8].Agirlikl1 olarak kullanilan enerji sistemi; fosfojen sistem
olmakla birlikte aktivitenin siiresi uzadik¢a, anaerobic glikoliz enerji sistemi de kullanilmaya
baslanmaktadir. Aerobik sistem ise, toparlanma sirasinda, enerji ihtiyacinin karsilanmasi ve

bosalan ATP ile kreatin depolarinin yeniden doldurulmasi i¢in gerekmektedir [43].

Karbonhidratlar, kuvvet/gii¢ sporlarinda temel yakittir.Giin igerisinde karbonhidrat1 yeterli
diizeyde tiikketmek, yiiksek siddetli antrenman ve yarigma sirasinda glikojen depolarin destek
olmakla birlikte kas dokularinin gelisiminde de indirek yoldan etkili olmaktadir.Antrenman
siddetine, yasina, viicut agirligina, cinsiyetine bagli olarak, her sporcunun enerji ve
karbonhidrat  gereksiniminin  degisebilecegi ve birbirinden farkli  olabilecegi
unutulmamalidir [8].Aktivite sonrasi karbonhidrat tiiketimi ig¢in en ideal zaman, egzersiz
sonrast 15-30 dakikadir. 1-1.5 g/lkg CHO egzersiz sonrasi en kisa zamanda tiiketilmesi ve

ozellikle ilk 6 saat i¢in 2 saatte bir bu uygulamanin tekrarlanmasi gereklidir [44].
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2.4. Sporcunun Giinliik Enerji Harcanilmasi

Sporcularda enerji ihtiyaclarinin karsilanmasi yenilen besinlerden saglanmaktadir.Enerji
dengesinin saglanmasi agisindan yas, viicut agirligi,antrenman sikligi ve antrenman siddeti
gibi faktorler dikkate alinarak ,bunlara gore sporcularin beslenme programlari

hazirlanmalidir.

Cizelge 2.3. Giinliik ¢aligma durumuna gore enerji tikketim standarlart

Enerji Harcamasi (kkal/kg/giin)

Calhisma Durumu Kalp Atim Hizx Kadin Erkek
Hafif is <100 36 42
Orta is <120 40-47 46-54
Agir is <140 55 62

Cizelge 2.4. Spor tiirline gore enerji harcanmasi

Spor Tiirii Enerji Harcamasi(kkal/saat/kg)
Basketbol 8.3
Boks mag1 13.2
Cimnastik 3.9
Futbol 7.9
Giires 12
Hentbol 8.3
Judo 11.7
Kros kosusu 9.8
Kosu 3.6
Masa tenisi 4
Voleybol 3
Yiirtiyls 4.8
Yiizme 10.1

Bir sporcunun giinliik enerji hacamasini belirlemek i¢in:

Giinliik ¢calisma durumu segilir,viicut agirligi ile 1 saatteki enerji harcamasi garpilir,
Total giinliik enj.ihtiyaji=70kgx42kkal=2940

Bu sporcu giinliik iki saat futbol antrenmani yaptiysa

Futbol i¢in harcanan enerji=70kgx7.9x2=1106 kaloridir

Giinliik enerji gereksimini=2940+1106=4046 kaloridir[8].
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2.4.1. Miisabaka 6ncesi beslenme

Sporcular her zaman miisabaka Oncesi performanslarini en ist diizeye c¢ikarabilecek
besinlerin arayisi i¢indedirler. Bu konuda en dogrusu miisabaka oncesi degil, giinler, aylar
once hatta y1l boyunca saglikli, yeterli ve dengeli beslenme diizeninin .Miisabaka/antrenman
oncesi beslenmenin amaci, a¢ligi dnleme, gerekli siviy1 saglama ve miisabaka/antrenman
sirasinda ihtiya¢ duyulan ek enerjiyi (6zellikle karbonhidratlardan) saglamaktir[45].Glikojen
depolariin doygunlugu agisindan bilesik karbonhidratlar i¢eren sindirimi kolay siv1 besinler

tercih edilmelidir [7].

Hayvansal kaynakli proteinden zengin besinlere, sindirimleri daha gec¢ ve zor oldugundan
miisabaka 6ncesi yemekte yer verilmemelidir. Protein iceren besinler, idrara ¢ikisi arttirir ve
su kaybina neden olurlar. Baz1 sporcular yemekleri arasinda et tiirevi olmayinca psikolojik
olarak tatmin olmayabilirler. Et yenecek ise yagsiz olarak tercih edilmelidir. Yagdan zengin
besinlerin sindirimleri ge¢ oldugundan yagh yiyeceklere, yagda kizartmalara miisabaka
oncesinde yer verilmemelidir [7]. Sporcular egzersize viicutlarinda yeterli miktarda sivi ile
baslamalidir. Egzersizden Onceki 24 saat iginde, bol miktarda sivi tiikketmelidirler.
Egzersizden 2 -3 saat dnce 400 — 600 ml siv1 tiikketimi Onerilirken bu uygulama egzersiz
oncesi uygun s1v1 tiiketimini sagladig: gibi fazla sivinin idrarla atimi i¢in gerekli siireyi de

saglamaktadir [46].

2.4.2. Miisabaka sirasi beslenme

Kisa siireli yarigmalar siiresince, herhangi bir besin maddesinin alinmasinin gerekli degildir.
Uzun siireli yarigmalarda ise miisabaka sirasinda veya devre arasinda bazi igeceklerin
verilmesi Onerilmektedir .Egzersiz sirasinda sivi tiikketimi arttirilmalidir. Egzersiz baslangici
ve sonrasinda 15-20 dakikada bir 150-350 ml siv1 tiiketilerek, viicuttaki sivi dengesi
korunmaktadir. Sporcu antrenman 6ncesi ve sonrasi tartilarak, antrenman siiresince kadar
s1v1 kaybettigi anlagilabilmektedir. Viicuttaki sivi dengesinin korunabilmesi i¢in, kaybedilen
beden agirhiginin 1,5 kat1 sivi i¢ilmesi uygun olacaktir [7]. Ayrica dehidratasyon sindirimi

yavagslattig1 i¢in de egzersiz sirasinda sivi alinmalidir [45].
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2.4.3. Miisabaka sonrasi beslenme

Egzersiz sonrasi tiiketilen karbonhidratin zamani, glikojen sentez oranini etkilemektedir.
Kaslardaki glikojen depolar1 1.5-2 saatlik bir egzersiz sonrasinda bosalabilmektedir ve bu
depolarin yerine konmasinda en etkin yol, egzersiz sonrasinda en kisa siirede (ilk 2 saat )
yiiksek karbonhidratli yiyeceklerin tiiketilmesidir.Egzersiz sonrasi en yiiksek glikojen
sentezi; glikojen bosalimina neden olan egzersizden hemen sonra 6gleden sonra miisabakasi
olan bir sporcu enerji ve besin Ogeleri gereksinimlerini ana veya ara 0giin seklinde
karsilayabilmektedir [47].Antrenman sonrasi ilk yarim saat igerisinde viicut agirliginin her
bir kilogram1 basina 0,7 — 1,5 g karbonhidrat alinmas1 6nerilmektedir. ilk iki saat i¢inde ise
en az 50 g karbonhidrat alinmis olmasi ve takibinde her iki saatte bir 50 g karbonhidrat

alinmaya devam edilmesi glikojen depolarinin doygunlugu agisindan énemlidir [7].

2.5. Beslenme Aliskanhklar:

Beslenme aliskanliklarindaki degisikliklerin farkinda olmak ve bunlarin ekonomik,
sosyodemografik faktorler ve saglik ile olan iligkilerini saptamak, beslenme aligkanliklarinin

nedenlerini ve sonuglarini anlamaya 6nemli 6l¢tide 151k tutmaktadir.

2.5.1. Tiirkiye deki beslenme aliskanhklari

Tiirkiye'de insanlarin beslenme durumu bolgelere, mevsimlere, sosyo-ekonomik diizeyelere
ve kentsel-kirsal yerlesim yerlerine gore farkliliklart; esitsiz dagilimlar gostermektedir.
Ayrica beslenme konusundaki bilgisizlik; hatali gida se¢imi ile yanlis hazirlama, pisirme ve
saklama yontemlerinin uygulanmasina neden olmakta ve beslenme sorunlarmin
boyutlarinin biiyiimesine yol agmaktadir [48].Y1llar igerisinde besin tiiketim egilimindeki
degisiklikleri arastirilmasinda, ekmek, siit-yogurt, et ve iriinleri, taze sebze ve meyve
tilketiminin azaldig1; kurubaklagil, yumurta ve seker tiiketiminin ise arttig1 sdylenebilir.
Genelde toplam yag tiiketim miktarinda 6nemli farklilik olmamasina karsin, bitkisel s1v1 yag
tilketim miktarmin kat1 yaga oranla arttigi gozlenmektedir [49].Tiirkiye'de, enerji ve besin
ogeleri yoniinden beslenme durumu , enerjiyi yetersiz diizeyde tiikketen aile orani diisiiktiir.
Toplam protein tiiketimi kisi basina yeterli diizeydedir. Ancak, proteinin ¢ogu bitkisel

kaynakli olup hayvansal protein tiikketimi ise yetersizdir [49].
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2.5.2. Irandaki beslenme ahskanhklar:

fran saghk bakanhig gore yilda 7000 kisi sagliksiz beslenem neden ile hayatim
kaybetmektedir.Arastirmalara gore yag ,tuz,tatlilar,gazli igecekler kullanimi artisiyla
meyve ,siit iiriin tilketimi azalmaktadir [50].Iranda yillar igerisinde besin tiiketimi
degisiklikleri , yasam terzi ,kiiltiir degisikleri kiiresellesme nedenile Iran halk1 44% obezite
ve 16% hipertansiyondan ac1 ¢ekmektedir. Diinya saglik orgiitiine gére Iranda obezite
arttigini gostermektedir.Son yillarda geleneksel beslenme tiiketimi azalarak,gazli icecek, fast
food,margarin yagi, seker, tuz, tatli, mayonez sosu tiikketimi artmaktadir.Taze sebze ve
meyve yerine kek ve tatli tilketimi,ayran ve geleneksel surup yerine gazli igecek

tiiketimi,haslanmis patatez ,ckmek yerine pring tiiketiminin arttigini sdylenmistir [51].

2.6. Diizensiz Beslenme ve Beslenme Sorunlari

Beslenme sorunlarmin( protein-enerji yetersizligi, demir yetersizligi anemisi, iyot
yetersizligi hastaliklari, ragitizm, dis ¢tiriikleri, sismanlik vb.), beslenmeye bagh (kronik
hastaliklarin ,koroner kalp hastaliklari, hipertansiyon, bazi kanser tiirleri, diyabet,

osteoporoz vb.) isaret edebiliriz.

2.6.1. Kardiyovaskiiler hastaliklar

Aterosklerotik kardiyovaskiiler hastaliklar, toplumda olduk¢a yaygin olarak goriilen
morbidite ve mortalitesi yiiksek hastaliklardir.Primer korunma, tanim olarak hastalik belirti
ve bulgularmimm olmadigi bireylerde yasam tarzi degisiklikleri ve risk faktorlerinin

degistirilmesi ya da diizeltilmesiyle hastalik olusumunun engellenmesidir [52].

2.6.2. Osteoporoz

Osteoporoz, kemiklerde zayiflama ve kirik riskinin arttig1 bir hastaliktir. S6zciik anlami
“delikli, gozenekli kemik” demektir. Ozellikle yasl bireyler igin 6nemli bir saglik
sorunudur. Kemiklerden kalsiyum kaybinin artmasi sonucunda kemikler kolaylikla
kirilabilir duruma gelir. Osteoporoz tiim iskeleti etkilemekle birlikte kiriklar genellikle bilek,

omurga ve kalga kemiginde olusmaktadir [52].



33

2.6.3. Obezite

Obeziteyi belirlemek i¢in Diinya Saglik Orgiitii'niin obezite siniflandirmas1 kullanilmakta ve
genellikle Beden Kitle indeksi (BK1I) esas alinmaktadir. BKI, bireyin viicut agirliginin (kg),
boy uzunlugunun (m) karesine (BKi=kg/m2) béliinmesiyle elde edilen bir degerdir. BKI boy
uzunluguna gore viicut agirligimi degerlendiren bir gosterge olup, viicutta yag dagilimi
hakkinda bilgi vermemektedir [54].Optimum sagliga ulasmak i¢in eriskin niifus i¢in medyan
BKI 21 ile 23 kg/m 2 dagilimimda olmalidir.Ancak yine de kisiler igin hedef BKi’yi 18,5 -
24,9 kg/m 2 dagiliminda korumak olmalidir. 25,0-29,9 kg/m 2 dagilimindaki BKi’ler soz
konusu oldugunda ilgili hastalik riski artar. 30 kg/m2 ‘den fazla BKI s6z konusu oldugunda
ise ilgili hastalik riski ortadereceden siddetliye dogru artis gosterir [9].Karin (Abdominal)
yag miktarini yansitan basit yontemlerden bir tanesi ve en ¢ok kullanilani bel ¢evresi /kalga
cevresi oranidir. Bu oranda payda bulunan bel cevresi degeri karin yag dokusunu
yansitmakta, paydada yer alan kalga gevresi dl¢iimil ise kas kitlesi ve iskelet dokusundan
olusmaktadir [53].

Beden kiitle indeksi 30 ve iizerinde oldugunda sismanligin derecesi de artmaktadir. Yasin
ilerlemesi ile birlikte beden kiitle indeksi degerleri de artar. Sismanligin
degerlendirilmesinde bu durum da goz Oniine alinmalidir. Olmast gereken agirligin
hesaplanmasinda beden kiitle indeksinin normal bireyler ic¢in verilmis olan degerleri
kullanilir. Bu normal deger yas ile birlikte biraz degiskenlik gosterse de genel olarak 20.0 -
24.9 arasindadir. Birey bu degerler arasinda bir viicut agirligina sahipse agirligi normal kabul
edilir. Su formiille hesaplanabilir:

Olmasi Gereken Agirlik (OGA) (kg) = Normal BKI Degerleri (20 - 24.9) x Boy (m?)

Enerji aliminin fazlalig1 ve enerji harcamasinin azlig1 sismanliga yol agabilir. Enerji aliminin
fazlalig1 asir1 yeme, daha ¢ok yag ve seker iceren besinleri yeme, 6glin atlama, hizli yeme
gibi yanlis beslenme aligkanliklart nedeniyle olurken, enerji harcamasinin azhigi ise

hareketsiz yasam nedeniyle olmaktadir[54].
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2.6.4. Diyabet

Pankreastan salgilanan insiilin hormonunun yetersizligi veya insiilin’ in etkisine dokularda
diren¢ olmasi sonucu kandaki seker miktarinin yiikselmesi ile ortaya ¢ikan Omiir boyu
devam eden bir hastaliktir. Besinler, viicudun baglica yakiti olan sekere doniismek iizere
parcalanirlar. Daha sonra bu seker kana gecer ve kandaki seker diizeyi ylikselmeye baslar.
Saglikli bireylerde kana gegen seker pankreastan salgilanan insiilin hormonu yardimiyla
hiicrelere tasinir.Diyabetli bireylerde insiilin eksik veya etkisiz oldugu i¢in seker hiicre i¢ine
giremez ve kanda miktar1 yiikselir (Hiperglisemi). Kan sekeri belli bir diizeyi gegince idrarla
seker atilmaya baslar. Idrardaki seker miktarinin artmas: ile sik idrara ¢ikma, asir1 susama
ve ¢ok su igme goriiliir. Insiilin eksikligi veya yetersizligine bagli olarak hiicreler glikozu
kullanamaz; gerekli olan enerji yaglar ve proteinlerden saglanir. Bunun sonucu diyabetli

birey hem zayiflar, hem de idrarda keton olusur [54].

2.6.5. Kanser

Bircok epidemiyolojik veri beslenme faktorlerinin kanser gelisiminde rol oynadigim
diisiindiirmektedir. Tiim raporlar sebze, meyve ve tahil tiiketiminin arttirilmasiyla; yagl et,
doymus yag, rafine seker ve asir1 tuz tiiketiminin azaltilmasiyla kanser riskinin azaldigin

ileri stirmektedir [22].

2.6.6. Hipertansiyon

Tansiyonu kisaca kan basinci olarak tanimlayabiliriz. Damarlarimizdaki kan, dolagim
sirasinda bir basing olusturur. Bu basing alinan gida, yapilan is ve harcanan gii¢le baglantili
olarak giin i¢inde kiiclik degisiklikler gosterebilir. Belirti vermeden ortaya cikar. Yiiksek
tansiyon kontrol altina alinmazsa; kalp hastaligi, boyun ve bacak damarlarinda tikanma, kalp

yetmezligi, bobrek hastaligi, gorme kaybi gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir [27].
2.7. Ergojenik Yardimlari
Ergojenik yardim Yunanca bir kelime olup, ergon (is) ile genon (liretmek) kelimelerinin

birlesiminden ortaya ¢ikmistir.Ergojenik yardimeilar sporcularin performanslarini arttirmak

amaciyla yapilan uygulamalara genel olarak verilen addir. Bunlar besleyici,piskolojik,
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fizyolojik ,kimyasal veya mekanik olabilirler [55].

2.7.1. Ergojenik yardimcilarin amaci

performansi gelistirmek,iyilestirmek ve hizlandirmaktir ve spor dallainin gereksinimlerine
gore kas kasilmasi igin gerekli yakit kaynagini gelistirmek,yorgunluk iiriinlerine karst
koyulmasu,sinir sistemini etkileyerek yorgunlugun baslangicini gegiktirici,kalp ve dolasim
sisteminin etkinligini arttirarak, yakit ve artik iirtinlerin dolagimini hizlandirmak,kuvvet-gii¢

olusturmasini etkileme amaglarla kullanilir [56].

2.7.2. Ergojenik yardimlarin etki mekanizmalar

Kas fibrilerine (Anabolik Steroidler,Biiyiime Hormunu,Protein),kalp ve dolasim sistemine
(Alkol,Beta Bolkerler,Amfitamin,Kafein,Kokain ve Marihuana),merkezi sinir sistemine
(Anabolik steroid,Amfetamin),yorgunluk mekanizmasi(Amfetamin,AspartikAsitTuzlari,
BikarbonatYiikleme ,Fosfat Yiikleme),dis mekanik faktorlereetki(Giysi,Hava ve Su
Direncinin Azalimi ,Yeni Ara¢ Dizayni,Ayakkabi),kasa enerjetik (KarbonhidratYiikleme,
Serbest Yag Asitleri,Vitamin,Mineral),02 destegine (Kan Dopingi,Fosfat Yiikleme,02),
gevseme ve stress azltma (Alkol,Beta Blokerler,Hipnoz,StressY 6netimi),kilo kaybi veya

kazanimi (Ditiretikler, Anabolik Steroidler, Biiyime Hormonu) etki mekanizmalar sayilir
[56].

2.8. Ergojenik Yardim Tiirleri

Fizyolojik yardimcilar, psikolojik yardimcilar, mekanik ve biyomekanik yardimeilar,

besinsel ve famakolojik yardimcilar olarak adlandirmaktadir.
2.8.1. Mekanik veya biomekanik yardimcilar
Sporcuya mekanik ve biomekanik anlamda saglayarak performansi arttirmayi amaglayan

yardimcilardir.Sporcularin kullandiklar1 saha ,arag,ayakkabi,giysi malzemlerin performasi

en az etkileyecek diizeyde yapilmasi ve dizayn edilmesi mekanik yardimlardir[25].
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2.8.2. Farmakolojik yardimlar

Performansi arttirmak amaciyla farmakolojik yardimcilarin kullanilmasi1 doping neden
olmaktadir.Bu maddelerin kullanilmasi IOC tarafindan yasaklanmistir.Kullanimi ile ciddi
saglik problemlerine yol agan bu maddeler, anabolik steroidler,ditiretikler,peptid hormonlari

ve analoglar1 ve beta blokerlerdir[25].

2.8.3. Fizyolojik yardimlar

Kan dopingi

Bir baska kisiden alinan kanin veya sporcunun kendi kaninin sportif performansi arttirmak
amaciyla verilmesi kan dopingi olarak adlandirilir.Sporcunun kanini alip,uygun kosullarda
5-6 hafta kadar beklettikten sonra ,yeniden ayni sporcuya verilmesi seklinde yapilan bir

uygulamadir [57].

Eritropoietin

Eritropoietin bobreklerde tiretilen ve kan O2 yogunluguyla birlikte hemoglobin diizeyinin
azalisina bagl olarak salinan bir hormondur.Kirmizi kemik iligini uyararak kan yapimini
arttirir.Sentetik olarak yapilabilen eritropoietinden dogal eritropoietin gibi aym etkiyi

gostererek, kemik iligini uyarmaktadir [55].

Yiiksek irtifa antrenmani

Yarismadan belirli bir siire once deniz diizeyinden yukarida (1800-3000m)antrenman
yapilip,bu yiikseklige uyum saglanildiktan sonra deniz diizeyine tekrar inilir.Yiiksek
rakimda PO2 basincinin azligina bagli olarak O2 miktar1 azalir ve kanda daha az O2
taginir.02 eksikligini gidermek amaciyla eritrosit ve hemoglobin yapimi artar ve kanin O2
tasima kapasitelerinde artis meydana gelir.Kanin hiiceresel yogunlugunda meydana gelen

bu artgin,6zellikle dayaniklilik performansisi arttirdigina inanilmaktadir [58].
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Elektrositimiilasyon

Kaslarin dis yiizeyinden elektrot kullanilarak belirli bir frekansta elektrik akim1 uygulamak
suretiyle kasta olusan kuvveti arttirmak amaciyla kullanilir.Son zamanlarda kuvvet
antrenmanlarinda bir yontem olarak kullanilmakta ve 6zellikle sakatlik sonrasi performans

kazaniminda yogun olarak kullanilmaktadir [59].

Sirkadian ritim

Giiniin ve yilin belirli saatlerinde fiziksel ve fizyolojik performansta meydana gelen
degisimlerin sportif performansida etkiler goriisiinden yola ¢ikilarak ,sporcularin yarisma

ve antrenman zamanlarinin sikadyen ritme gore ayarlanmasi da ergojenik yardimci olarak

kullanilmaktadir [57].

Besin destek yardimlar

Besin destegi kelime olarak vitamin ve minerallerin yiiksek dozlara karsilik gelen
miktarlariin hap,kapsiil,surup seklinde kullanilabilir formlari olarak tanimlamaktadir.besin

destegi, beslenmede yer alan besinlere ek anlamina gelmektedir [60].

2.9. Beslenme Destek Uriinlerinin Simiflandirilmasi

Beslenme destek iiriinleri, birkag farkli siniflama olmasina ragmen genellikle; performans
gelistirme, kas gelistirme, agirlik kaybettirme ve saghigi gelistirme ozelliklerine uygun

olarak 4 grupta siniflandirilmaktadir.

2.9.1. Kas gelistirici beslenme destek iiriinleri

Sporcular, beslenme destek {iriinlerini, en yaygin olarak kas gelistirme hedefiyle
kullanmaktadir. Kas gelistirme, 6zellikle kuvvet sporculari i¢in, oncelikle beslenme destek
tirtinii kullanim nedenidir. Genellikle, kreatin, amino asitler ve agirlik kazandirici tozlar gibi

protein bazli {irlinler bu sinifa girmektedir [61].



38

2.9.2. Agirlik azaltici beslenme destek iiriinleri

Agirhigin 6nemli oldugu kuvvet sporcularinin ve viicut bilesiminin 6nemli oldugu
dayaniklilik sporcularinin siklikla tercih ettigi beslenme destek {irtinleri, agirligi azaltmaya
yoneliktir. Agirlig1 azaltmak i¢in en uygun yol diisiik enerjili bir diyet olsa da bu tiir iirtinlerin

kullanim oran1 sporcular arasinda oldukga fazladir [62].

2.9.3. Performans gelistirici beslenme destek iiriinleri

Performans gelistirme, spor dali farki olmaksizin biitiin sporcularin hedefidir. Performans
gelistirmenin en etkili yolu; besin 6geleri ve sivi alimmin dengeli ve yeterli oldugu diyet
olmasina ragmen, performans gelistirme iddiasiyla pazarlanan beslenme destek firiinlerine
ilgi oldukga fazladir. Ozellikle kreatin ve kafein iiriinlerinin performans gelistirmede etkili

ve giivenli olduklar1 pek ¢ok ¢aligmada belirtilmistir [63].

2.9.4. Kullanim amaci ve etki diizeylerine gore beslenme destek iiriinleri

Acikea etkili olan beslenme destek tiriinleri, Yapilan ¢aligmalar sonucunda, giivenli ve etkili

oldugu gosterilen beslenme destek {irtinleridir.

Etkisi olasi olan beslenme destek iiriinleri,Calismalarla etkili oldugu gosterilen fakat
antrenmani veya performanst nasil etkiledigi, daha ¢ok caligma yapilarak saptanmasi

gereken beslenme destek {irtinleridir.

Etkisi belirsiz olan beslenme destek tiriinleri,Etkili olabilecegi diisiiniilen fakat kullanimi

destekleyici calismalarin yetersiz oldugu beslenme destek iirtinleridir.

Acikea etkisiz olan beslenme destek iiriinleri,Etkisi ¢ok az olan veya agikca etkisiz oldugu

gosterilen beslenme destek trtinleridir [64].
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Cizelge 2.5. Kullanim amaci ve etki diizeylerine gore beslenme destek {iriinleri

Kullanim amac
Kas gelistirici Agirhik azaltica Performans gelistirici
Protein ve Amino asitler Diisiik enerjili iiriinler Su ve spor icecekleri
— Kreatin Kafein Karbonhidrat
';: Agirlik kazandiric1 Tozlar Sodyum
= Esansiyel Amino asitler Fosfat
E« Sodyum
B8 Bikarbonat
< Kafein
HMB Kalsiyum Egzersiz sonrasi
Dalli zincirli Amino asitler | Yesil ¢ay 6zii Karbonhidrat- Protein
a CLA Esansiye amino asitler
e} Dalli zincirli amino
IR asitler
S| X Kalsiyum
AU HMB
Biiyiime hormonu Efadra Orta zincirli yag
g | .— -2 |Cinko Bitkisel besin destek asitleri
o 2 ?t) Magnezyum ve bitkiler
0 o | Asparat
Glutamin Kalsiyum Glutamin
izoflavonlar Krom Inosin
Krom L-Karnitin
_g} 5 | CLA Fosfatlar
S S Ditiretikler
< ul Piruvat

Besin destek iirlinleri; (gida takviyeleri, supleman ya da beslenme destegi olarak da siklikla
kullanilmaktadir) vitamin ve minerallerin yiiksek dozlara karsilik gelen miktarlariin hap,
kapsiil, surup seklinde kullanilabilir formlar1 olarak tanimlanmakta ve beslenmede yer alan
besinlere ek anlamima gelmektedir. Besin destekleri genel olarak; vitaminler, mineraller,
aminoasitler, esansiyel yag asitleri, ¢esitli bitkileri de kapsayan genis bir yelpazeye sahiptir
[60].E ve C vitaminleri, sporcularin antioksidan korumasi saglayarak pek ¢ok yaygin oldugu
gortilmistiir .Kreatin, kalsiyum, HMB, dalli zincirli amino asitler ve L- karnitinin,sporculara

agir antrenman periyotlarinin tolerasyonunlarda yardim oldugu goriilmistiir [65].

2.10. Besin Destek Uriinleri

Enerji veren besin destekler,protein besin destekler ,bitkisel besin destekler,vitamin ve

mineral besin destekler {iriin olarak adlandirilmaktadir.
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2.10.1. Enerji besin destek iiriinleri

Enerji icecekler

Ik olarak 1987'de Avusturya'da ve 1997'de Amerika ve diger iilkelerde satilmaya baslanan
enerji igecekleri, 6zellikle gengler arasinda ¢ok popiilermis.Max 0,05 alkol, kafein ve yiizde
10-12 miktarinda seker, Suda ¢oziilebilen B vitamini igermektedir .Bazilarinda gelencksel
kafein yerine, ezilmis guarana tohumlari1 da buluna biliyor. Guarana, tohumlari kafein igeren
bir Amerika bitkisidir. Bu i¢eceklerde ayrica, dayanikliligi artirdigr iddia edilen ginseng ve
kas performansini artirdigi ileri stiriilen karnitin vardir [67].Spor igecekleri; sporcunun
kaybettigi siv1 ve elektrolitlerle birlikte karbonhidrat da icermektedir.Sporcu igecegi tig tiirlii
olarak tamimlanmaktadir, 1)Hipotonik icecekler: %4“den daha az oranda karbonhidrat ile
stv1 ve elektrolit igerirler. 2)izotonik icecekler: %6-8 oraninda karbonhidrat ile sivi ve
elektrolit icerirler. 3)Hipertonik igecekler: %8“den daha fazla oranda karbonhidrat
icerirler.Enerji igeceklerindeki seker miktar1 %10-12 cogunlukla spor iceceklerinden %6-8

daha fazladir, bu nedenle sindirim-emilimi daha uzun siirer [66].

Kafein

Kafein, dayaniklilik performansina yag asitlerinin mobilizasyonunu artirarak katkida
bulunabilmekte ve bdylece glikojen depolari korunabilmektedir. Ayrica kafein kalsiyum
tasinmasini kolaylastirarak, kas kasilmasini da etkileyebilmekte,yorgunlugu azalttig1 gibi,

yorgunluga eslik eden plazma potasyum birikimini de azaltabilmektedir [66].

Kafein, yag tiikketimini artirdig1 i¢in termojenik 6zellik tasir ve istahi azaltir. Kafeinin bu
ozelligi, onun en sik kullanilan psikoaktif madde olmasini saglamaktadir. FDA nin 2007 de,
giivenli kafein miktarin1 100 mg olarak kabul ettigini agiklamistir.Normalde enerji icecek
de 38-144 mg/porsiyon olarak degisen miktarlarda kafein bulunmaktadir. Diger 6nemli bir
noktada enerji igecegin i¢inde bulunan ginseng, guarana gibi uyaricilar kafeinin etkisini
artirmaktadir.Guarananm 1 grami toplam 40 mg kafein igermektedir. Ayrica EI iginde
bulunan kola nut, ¢ay, kakao gibi bilesenler de kafein igermektedir .Dolayisiyla igerdigi bu

bilesenler de alinan kafein miktarinin artirmasina neden olmaktadir[67].
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Kreatin

Viicutta iskelet kaslarinda ve karacigerde depolanir. Ortalama boyutlardaki bir insanda
yaklasik 120 gr kreatin deposu bulunur ve normal giinliik tempoda giinde yaklasik 2 gram
endojen ya da eksojen kreatine gereksinim vardir. Egzersizler esnasinda bu ihtiyag artar[39].
Yiiksek enerjili fosfor bilesigi enerji iiretimi igin viicutta depolanan ADP den ATP

olusumunu saglayan acil enerji kaynagidir [66].

ATP

ATP ve ya adenosin trifosfat ,viicudun en temel enerji kaynagidir. ATP ,her hiicrede tiretilir
ve viicutta hiicreleri, organlari gili¢clendirir. ATP nin bir ¢ok farkli bilesige ve ya elemente
ihtiyaci vardir.karbonhidratlarin metabolize etmesine ve yiyecekleri enerji diiniistiirmeye
yardimei olur,yorgunluga karsi ve oksijen tasimasti i¢in kirmizi kan hiizrelerinin olusumunda

yardimct olur.B vitamini ,magnezyum,krom igermektedir [68].

MCT (orta zincirli trigliserit)

Soya, misir ve aygicegi gibi bitkilerden koken alan, uzun zincirli trigliseridlerdir(LCT). En
onemli iki ¢oklu doymamis yag asidi, esansiyel yag asitleri olan linoleik ve linolenik
asitlerdir. Coklu doymamis yag asidi birinci ¢ift bagin yerine gore 4 alt gruba ayrilir.
Omega-3,0mega-6,0mega-7,0mega 9 yaglardir. MCT’ler, LCT’lere gore daha hizli yikilirlar

ve oksidasyona ugrarlar, viicut yagi olarak depo edilmezler, karacigerde daha az birikirler [69].
Piruvat
Piruvat glikoz metabolizmasindan iiretilen bir karboksilik asittir.Piruvat viicutta dogal

olarak bulunur.Kilo kaybi takviyelerinde iddia edilen ve viicut yag agirhigi azaltarak

egzersiz performansini gelistirir [70].
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2.10.2. Protein besin destek uriinleri

Protein suplementleri sivi,toz ve tablet seklinde kullanilabilinmektedir.Geneklikle kuvvet
ve dayanikliklarimi arttirmak amaciyla kullanilir.Organizmada beslenme yoluyla fazla

proteinler (ihtiyag fazlas1) tipki karbonhidratlar gibi yaga doniismektedir [71].

Amino asitler

Proteinin yapi1 tas1 olan amino asitler viicudun protein iiretimindeki en 6nemli kaynaklardan
biridir. Esansiyel (viicudun tiretemedigi ve disardan almak zorunda oldugu) ve esansiyel
olamayan amino asitler kas gelisimi ve kas dokusunun kalitesinin artmasi i¢in en énemli
besinler arasinda gosterilmektedir. U¢ temel amino asitler Lésin,izoldsin,Valin (BCAA)

dal1 zincirli amino asit olarak tanimlanmaktadir [71].

Dal1 zincirli amino asitler

Amino asitler; dokularin yenilenmesi, biiylime ve kas yapimi i¢in metabolizmanin kullandigi
en onemli maddelerdendir. Sekiz tane temel esansiyel amino asit bulunmakta , bu amino
asitler viicutta sentezlenememekte ve bu yiizden disardan besinlerle veya ek olarak
alinmalar1 gerekmektedir. Bu 8 temel amino asitten 16sin ,izoldsin ve valin 6zel bir amino
asit grubu olusturmakta ve dalli-zincirli amino asitler (DZAA/BCAA-Branched Chained
Amino Acids) olarak adlandirilmaktadirlar. %100 serbest formda bulunan, viicut tarafindan
iretilemeyen ve antrenmanlarda kas dokularinin yikimina kars1 kas sistemini koruyan 6zel
bir grubu olusturmaktadirlar. Sert ve siddetli antrenmanlarda enerji iiretmek icin kullanilan
DZAA'ler, ihtiyagtan fazla protein kullanilmasi ve kas dokularinda meydana gelen
yipranmalar ve bozulmalar anlamina gelen katobolik etkiyi 6nleyen bir alternatif olarak
kullanilmaktadir [72].L6sin ,Anabolik bir ajandir, antiatrofigi stimule eder, kas kaybini
yavaglatir ve kas direncini artirir.Kas protein sentezinde ve insulin yolaginda gorevli bir dall

zincirli amino asit grubudur [73].
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Arjinin

Arjinin, protein sentezine katilan bir esansiyel aminoasit olarak tanimlanir. Ayrica
glikojenik bir aminoasit oldugundan glukoza ¢evrilebilir ve enerji olusturmak i¢in katabolize
edilebilir [74].Arjenin potansiyel ergojenik etkileri olarak arjinin alimi sonrasi egzersiz
kapasitesinde artisa yol acan akut etkileri ve kas protein sentezinin uyalimasiyla kas protein
anabolizmasina yol acan kronik etkileri olmak tizere genel olarak ikiye ayirlabilir.Arjinin
ergojenik destek madesi olarak sporcular tarafindan kullanilmasinin en 6nemli sebeplerinden

biri bilylime hormonu sentezi iizerine olan olasi etkisidir [76].

Soya proteini

Soya fasiilyesinin ana maddesidir. Bitkisel bazli proteinler arasinda tiim temel amino asitleri
biiyiik miktarda igerir. Birgok saglik yarari olan izoflavonlarla iligkilidir [13]. Hayvansal
kaynakli proteinlerin yag orani (6zellikle doymus yag) yiliksek oldugundan protein
alternatifi olarak beslenmede et yerine kullanilir. Soya protein tiikketimi plazma kolesterol
ve trigliseridleri azalttig1 gibi viicut agirlig1 ve yag kiitlesini de azaltmasini géstermistir [80].
Baklagillerden olan soya fasiilyesinden elde edilen soya proteini,besin zincirinde yer alan
ve insan viicudu icin gerekli tim amino asitleri ve kalsiyum, demir, magnezyum, manganez,
fosfor, ¢inko, potasyum, C vitamini ve B1, B2, B3, B5, B6, B9 vitaminlerini igeren,bir
bitkisel protein kaynagidir.Soya fasiilyesinin %30’u karbonhidrat (bunun %15°1 liftir),
%?38’1 protein, %18’1 yag ( %851 doymamis yagdir) ve %14’1 sudur [67].

Aspartik asit

Aspartik asitin potasyum ve magnezyum tuzlari olan aspartatlar yorgunlugu azaltmak ve
kasta ATP-CP nin resentezini hizlandirarak ,glikojenin idareli kullanimini saglamak
amaciyla kullanilirlar. Aspartik asitin gorevi ise amonyag: lireye doniistlirerek yorgunlugu

azaltmaktir [75].
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HMB (hidroksi metil biitirat)

Hidroksi Metil Butirat (HMB); 16sin amino asidinin bir metabolitidir. Yara kapanmasi ve
iyilesmesi icin onemli olan ve kollajenin birikimini artirir [40] .Kas kiitlesini artirmak ve
yogun egzersizde kas hasarini azaltmak i¢in Ve protein sentezini artirdiklar1 ve egzersizde

protein yikimini azalttig1 gostermektedir [76].

Glutamin

Glutamin,temel viicut aminoasit zincirini olusturan aminoasitler arasinda yer alan fakat
esaniyel olmayan aminoasit tiiriidiir. Viicut tarafindan iiretilen ve zorda kaldiginda kullanilan
bu amino asit,iskelet kas sisteminden c¢ekilerek kullanilir.Viicut igerisinde daha yogun
olarak kan dolasim sisteminde yer alir.iskelet kas sisteminde sentezlenip depolanmaktadir.
Glutamin, kaslara enerji saglamanin disinda, bagisiklik sistemin hiicrelerine temel enerji
akimi saglamada da biiyilk rol oynamaktadir .Glutamin in %60 depo edilme Kkas
alandadir.Ayrica ciger ,beyin ve mide bolgelerinde de depo edildigi bilinir [77].Sit ,
yumurta, sigir ve balik eti, fasulye, maydanoz ve 1spanak gibi gidalarda yer alir [78].

Whey proteini

Whey protein siitte bulunan proteinlerdendir. Eskiden whey protein, peynir yapim isleminin
faydasiz yan {iriinli olarak kabul edilmekteydi,Sonrasinda whey proteininin, laktoz ve yag
icermeyen tozlart ile gelistirilmistir Whey protein 8 esansiyel amino asiti igeren bir
proteindir.Whey proteinin i¢inde dalli zincirli aminoasit (DZAA) konsantrasyonu %25
civarindadir. Losin, izol6sin, valin adli 6nemli dalli zincirli aminoaasitler karacigerde

metabolize olmadan iskelet kasi tarafindan direk olarak kullanilabilmektedir [79].

2.10.3. Vitamin besin destek turiinleri

Diger besin Ogelerinden farkli yapida olan, yiliksek biyolojik aktiviteli ve insan
organizmasinin normal biiyiime, yagsami silirdiirme ve sagligin1 korumasi i¢in gerekli olan
organik ogelerdir. Viicutta genel olarak vitaminler; enerji olusumunda, sinir ve sindirim

sisteminin normal ¢aligmasinda ve kas kasilmalarinda 6nemli gorevler tstlenirler. Vitamin
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gereksinmelerini etkileyen faktorlerin basinda cinsiyet, viicut agirligi ve fiziksel aktivite

gelmektedir [2].

2.10.4. Mineral besin destek iiriinleri

Mineraller; yagayan hiicrelerin tiimiiniin yapisinda bulunmaktadir. Dogada da serbest halde
toprak ve suda bulunmakta, toprakta biiyliyen bitkiler ve su ile hayvanlar mineralleri
almaktadir. Insanlar ise hem bitki, hem hayvansal yiyecekleri tiiketerek mineral
gereksinimlerini karsilamaktadir. Mineraller, ayn1 zamanda diizenli kas kasilmasi, viicut

stvisi ve diizenli kalp atimi igin 6nem tagimaktadir [48].

2.10.5. Bitkisel besin destek triinleri

Yesil cay

Yesil ¢ay, Camellia sinensis yapraklarinin kurutulmas: ile elde edilen ve kurutulurken
oksijenle tepkimeye girmesine izin verilmeyen bitkisel ¢aylardandir. Cayin yapisinda ¢ok
farkli yapida ve ozellikte kimyasal bilesikler bulunmaktadir. Anzimler, alkoloidler, azotlu
bilesikler, karbonhidratlar, vitaminler, organik asitler, minerallerdir.Hem siyah hem de yesil
cayda kafein ve antioksidan bulunmasina ragmen yesil caydaki kafein orani daha diisiik
ancak daha az islem gordiigii icin antioksidan miktar1 daha fazladir.Yesil ¢ayin i¢inde kafein

olmasindan dolayi ¢ok i¢ilmesi uykusuzluk gibi sorunlara neden olabilir [80].

Ekinezya

Ekinezya ABD ve Avrupa’da soguk alginligi, nezle, grip ve iist solunum yollari
rahatsizliklarini onleyici ve tedavi edici etkilerinden dolayr kullanilmaktadir. Giiglii bir
immiinostimiilan(viicut direncini giiglendirici) olarak bilinmektedir [60].Ekinezya da ek
madde olarak bakir ve demir mineralleri , protein, yag asitleri ve A, C, E vitaminleri de
icermektedir. Igerdigi vitamin, mineral, protein ve diger maddelerle dengeli beslenmeye

yardime1 olur[13].
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Ari poleni

Polenin %40 proteinden olustugunu ortaya koyulmustur. Bu proteinlerin yaridan fazlasi
viicut tarafindan kolayca absorbe edilen serbest aminoasitlerden olusur.Polen icerdigi 22
aminoasit, Vitamin C, Vitamin B kompleksi, folik asit, doymamis yag asitleri, enzimler ve
keratin sayesinde yaslanma etkilerinin giderilmesinde ve hastaliklarla miicadelede kullanilan
en Onemli antioksidanlarin kaynagidir. Demir, c¢inko, manganez, bakir, kalsiyum,
magnezyum ve potasyum insan yasami i¢in gerekli temel mineralleri de igerir.% 10-26
Protein, % 20-30 Karbonhidrat , % 4-8 Yag ,% 3-8 (K, P, Mg, Cu, Fe, Ca, Na, Mn, Zn, Ni,
S, Si, Zn, CI, Mineraller, A, C, D, E, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B8, B9, B12 Vitaminler ,%
3-10 Su igerir.Ayrica Biotin, Laktik asit, Glutamik asit, Bilylime hormanlari, Enzimler,
Pigmentler ve ¢esitli flavonoidler polenin toplandigi flora sahasina bagli olarak degisik

oranlarda bulunmaktadir [81].

Gingseng

Gingseng ylizyildan beri ¢in de ve diger asya iilkelerde tibbi amagla kullanilmaktadir.
Gingseng c¢ay1 kapsiilii,tablet ve kok formlarinda biiliintir.Viicudun zayifliklara
miicadelesine kullanilir.Bu bitki adernal ¢aligmayi destekler ve dolayisiyla zihinsel ve
fiziksel stres baglantili hastaliklar1 azaltmasinda yardimci olur.Ginseng antioksidandir ve
viicutta bagisiklik sistemi hiicrelerinin sayisin1  arttiran 6nemli bir rolii oldugu
inanilmaktadir [85]. Bir bitki kokii olup kronik hastaliklar, stres, menopoz ve hafiza kaybi

gibi durumlarda ve cinsel istegi artirmak amaciyla kullanilmaktadir [32].

Yohimbin

Yohimbin ,bat1 afrika yohimbin agacinin kabuklarinda bululan bir alkaloidir.Yohimbin kan
damarlarini genislettigi ve merkezi sinir sistemi tizerinde etkili oldugunu gostermistir.Gliglii
bitkisel olarak Yag kaybinida 6zelligi vardir. Anksiyete, insomni, bas agrisi, bas dénmesi,
deride kizariklik, panik atak, kalp hizinda artis, yiiksek kan basinci gibi ciddi yan etkileri

vardir. Bobrek yetmezligine neden olabilir [83].
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Ginkgo biloba (mabet agaci)

Yasayan en eski agac tiirlerinden biri olan Ginkgo Biloba yapraklari ile giiglii bir
antioksidandir ve serbest radikallerin viicutta okside olmasina yardimci olmaktadir.Stres ve

kotii beslenme ile fazlasan trombosit aktivitesi rolii i¢in de ¢ok tanimlanmaktadir [48].

Efedra

Efedra,Deniz lizimii ,mahuang ¢ince adiyla da bilinen bir bitkidir.Bitkide bulunan efedra
alkaloitler (efedrin,norefedrin) gibi sampatik sinir sistemi tizerine etkilidir.Efedrinin bazal
metabolizma hizim1 arttirdigit ve temojenezisi uyardigi kanitlanmaktadir[84].Efedra
,norepinefin saliverilmesini arttirarark istah1 azaltir,santral sinir sistemi iizerindeki etkisi

daha fazladir.Ayrica ,efedrin kalp hizini,kan basincini ve termojenezi de arttirir [85].

Kolostrum

Kolostrumun yapisi daha ¢ok kanin yapisindadir.Daha ¢ok yeni dogan yavrunun
beslenmesine uygundur. Siit proteinlerini, kalsiyum, sodyum, magnezyum, fosfor ve
tuzlarmi yiliksek miktarda igerir.Kolostrum disi memeliler tarafindan dogumdan hemen
sonra bilesimi ve goriiniisii normal siitten farkli olan koyu kivamli, sar1 renkte, aci lezzetli,
besleyici degeri yiliksek bir salgidir. Kolostrum protein, karbonhidratlar, yag, vitamin ve
minerallere ilaveten viicudun immun ve biiyiime fonksiyonlar: i¢in gerekli bazi biyolojik
aktif molekiilleri de icermektedir [86]. Kolostrum dogumdan sonraki ilk 24-48 saat boyunca
annenin meme bezlerinden salgilanan koyu sar1 renkte bir maddedir.Inekler dogumdan

sonraki ilk 36 saat boyunca yaklasik 40 litre tiretmektedir [87].

Androstenedion

Viicut testosteron ve diger androjen iiretimi i¢in kullandig1 , dogal olarak iiretilen adrenal
steroid Onciisiidiir. Kas giiclinii artirmak i¢in kullanilmaktadir. Viicudun erkeklik hormonu

testosteron artirmak, kas kiitlesi , giicli ve performansi artirmak igin kullanilmaktadir [88].
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L-karnitin

Iki esansiyel amino asitten (lizin ve metionin) olusan ve viicutta bulunan bir dgedir. Aerobik
giicii ve enerjiyi artiric1 etkileri ile viicut yag kiitlesini azaltmasi nedeniyle ergojenik
yardimcidir. Insan viicudu yeterli miktarlarda karnitin sentezlemektedir. Ayrica hayvansal
kaynakli besinler de karnitin igermekte ve ek olarak alinmasina gerek yoktur [45].L-karnitin
medikal alanda Alzheimer gibi hastaliklarin tedavisinde ayrica kilo verme amaciyla
kullanilmakta, baz1 dayaniklilik sporcular1 tarafindan ise egzersiz sirasinda yag yakma

etkisini artirdig1 diistincesiyle kullanilmaktadir [13].

Konjuge linoleik asit (CLA)

CLA (Aspir Cigegi Yagi) (Konjuge Linoleik Asit); dogal olarak ette ve mandira tiriinlerinde
kiiclik miktarlarda bulunan bir serbest doymamis yag asitidir. CLA dogal olarak siit, peynir,
biftek, kuzu ve hindi etine ilave olarak ¢ogu islenmis gida da bulunur [92]. Tam yagli siit ve
uriinleri ile kirmizi ette bulunmaktadir.Hayvan beslenmesinde linoleik asitten zengin
yaglarin artirilmasi ile yiyeceklerin CLA miktarlarini artirmak miimkiin olabilmektedir
[48].Aspir Cigegi Yaginda dogal olarak bol miktarda bulunan linoleik asiitten (LA) ,CLA
elde edilmektedir.Diizenli CLA alimi yaglarin viicutta depolanmasina yardim eden
lipoprotein-lipaz enziminin ¢aligmasina engel olur ve dolayisiyla viicutta depolanan yag
miktarmi azaltir, ayrica daha onceden depolanmis yaglart serbest birakarak kan akisina

donmesini saglar. Kan akigina geri donen yaglar kaslarda enerji kaynagi olarak kullanir[89].

DHEA(dehidroepiandoseron)

Dehidroepiandoseron insanin viicudundan Gstreojen ve androjen hormonun hebercisinden
sonuglanan bir Uiriindiir.Bobrekiistii bezler,beyin ve gonadlar steroid hormondan {iretilen ve
viicutta 30 yasindan sonra dolagimdaki diizeyleri diismeye baslar.Hormonun diisiik olmasi
,alzhmier hastaligi,deprosyon,diyabet,osteoporoz ve kalp hastaligt neden olur .DHEA
diinyada anti-doping tarafindan yasaklanmktadir ve pek c¢ok sporcu i¢in pozitif etkisini
gostermektedir. Dehidroepiandosteron kullanimi sporcularda kas biiylimesini artirir ve

androjenik etkisi katkida bulunur [90].



49

Probiyotikler ve prebiyotikler

Probiyotik mikroorganizmalar1 igeren, ¢esitli enzim,vitamin ve aroma bilesenleri ile
desteklenerek kapsiil,tablet,veya toz haline getirilmis diyet destekleyiciler veya probiyotik
mikroorganizma igeren tasiyct gidadir [91].Probiyotikler daha c¢ok yogurt gibi siit
triinlerinde kullanim alani bulmaktadir [92]. Siit iiriinleri buzdolabinda saklandiginda
probiyotik Ozelliklerini siirdiirmeye devam ederler [93].Prebiyotik maddeler, sindirim
sistemi boyunca viicutta emilmeden kalin bagirsaga gelen ve kalin bagirsaktaki yararh
bakterilerin gelisimini ve aktivitelerini olumlu yonde etkileyen maddelerdir. Prebiyotik
kolon bakterilerinin aktivitelerini artiran,bir disakarit olan laktoz ,(maltoz,soya),ve galaktoz

iceren prebiyotiklerin besinsel kaynaklaridir [94].

Melatonin

Melatonin dogal bir hormon ve uyku i¢in rol oyar.Melatonin sentezi ve salgisi ,is1k-karanlik
degisimi yoluyla baslatilir.Isik viicuda gdzler yoluyla girer ve orada retina pigmenti {izerinde
eder. Beyindeki melatonin salimi giiniin saatine bagli olarak salimi sabah sattlerinde
yiikselen ve aksam saatlerinde salimi diisiiyiir.Melatonin besin takviyesi olarak uyku
bozuklari i¢in kullanilmaktadir.Melatonin viicut ritimlerini etkiler ,ritmik olusum,bir tarafta
viicudun enerji tiiketimi ile viicudun atik madde tiretim islemleri veya hareketleri arasinda

degisikligi miimkiin kilar [91].

Glukozamin

Glukozamin deniz hayvanlarindan elde edilen bir amino-seker maddesidir. Glukozamine
insan biinyesi igerisinde dogalliginda bulunan bir maddedir. Eklemlerin ¢evresinde bir
koruyucu gorevi goren glukozamin, dokular1 olusturan maddelerin bir parcasi olarak gorev
alir.Glukozamin eklem agrilarinin ve kireglenme gibi hastaliklarin tedavi siirecinde etkili bir

rol oynar [95].
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Diiiretikler
Sporcular tarafindan kilo kaybi i¢in kullanilan bir iiriindiir.Diiiretikler sivi ve elektrolit
dengesizlikleri oldugu i¢in yasak maddedir.Sporcularda besin destek kullanimi olarak sivi

ve elektrolik kayb1 ,kalp hastaligii,ve dehidratasyon riskini yapabilir [96].

N.o.x(nitrik oksit)

N.o.x (Nitrik Oksit) kafein icerigine sahip olan bir besin destektir. Nitrik oksit, sporcularin
damarlarini genigletme 6zelligi sayesinde kaslara normalden ¢ok daha fazla besin ve oksijen
tasinmasini  saglamaktadir. Kaslara ulasan ek gidalar, sporcularin normalden fazla

performans gosterebilmektedir [88].
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3. GEREC VE YONTEM

Calismanin bu kisminda, arastirmanin grubu , metodu ve 6rneklem se¢imi, veri toplama

yontemi ve aracina yer verilmistir.
3.1. Arastirma Metodu

Sporcu beslenme bilgi,beslenme aligkanliklar1 ve ergojenik kullanilmasinin belirlenmesi
amaciyla yapilan bu arastirmada; Tirkiyede Gazi {tniversitesi ve Ankara iiniversiteinin,
Iranda Tehran iiniversitesi ve Shahid Beheshti iiniversitesinin beden egitimi ve spor
yiiksekokullarinda antrnorliik boliimiinde okuyan 6grencinin ( kadin,erkek), 18-29 yas
arasinda olan gruplarinda katilimi ile yiiriitiilmiistiir. Ogrenci sayis1 300 kisi katilmistir.
Aragtirmada  elde  edilen  bulgular, anket sorular1  verilen  cevaplardan
olusturulmustur. Aragtirmay1 daha belirgin bir sekilde ortaya koymak i¢in, beslenme bilgi ve
aligkanliklar1 ve ergojenik yardim kullanimla yonelik dort asamada bir anketten
olusturulmustur. Anketin uygulanacagi 6grenciler arastirmanin amaci ve kapsami anlatilmas,
anket uygulamak icin uygun bir giin ve saat i¢in randevu alinmistir.ilk énce ilgili
makamlarindan izin aldiktan sonra Gazi {iniversitesi,Ankara tniversitesinin ogrencileri
anketleri doldurmuslar ve toplanmistir.Sonra anketler Iran da Tehran iiniversitesi ve Shahid
Beheshti iiniversitesinin dgrencileri tarafindan doldurulmus ve toplanilmistir.Ogrencilere
yalniz kendi bilgilerini yazmalari, birbirlerinden etkilenmemeleri konusunda da gerekli

uyarilar yapilmistir. Aragtirmaya sadece goniillii olarak 6grencilerden katilmislardir.
3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evreni ,Tirkiyede Gazi ve Ankara tniversitelerinin beden egitimi ve spor
Yiiksekokulu, iranda Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin beden egitimi ve spor
Yiiksekokulu (4 farkl iiniversitenin beden egitimi ve spor yliksekokulun) 6grencilerinden
olusturulmustur. Arastirmanin 6rneklemini ,Tiirkiyede Gazi ve Ankara {iniversitelerinin
beden egitimi ve spor yiiksekokulun antrenérliik boliimii, ve iranda Tehran ve Shahid

Beheshti tiniversitelerinin antrendrliik boliimiiniin 6grencilerinden olusturulmustur.
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3.3. Verilerin Toplama Araci

Veri toplama araci olarak dort boliimden olusan bir anket uygulanmistir. Anketin birinci
boliimiinde 6grenciye ait kisisel bilgi sorulari, ikinci béliimde beslenme aliskanligi sorulari,
iiclincli  boliimde bilgisine ait bilgi sorular1 yer almistir.Dordiincii ve son boliim ise
ergojenik yardim kullanma sorularla tamamlanmustir.l. Bolimdeki (1-10) nolu sorular
tanimlayici, I1. Boliimdeki (1-18) nolu sorular sporcu beslenme aliskanligi ve II1. Boliimdeki
(2-29) nolu sorular beslenme bilgisi, IV.Boliimdeki (1-13) nolu ergojenik yardim sorulariyla

ilgilidi.

I.Bolim: demografik boliimii ,6grenciye ait kisisel bilgi cinsiyet,yas,boy,agirlik konularla
ilgilidir.I1. Bolim: beslenme aligkanliklart boliimii belirlemek igin hangi siklikta soruyla
sorulmustur.Katilimcilarin yargilari cevaplamalari i¢in 6lgegi genellikle her zaman, ¢ok
kez,bazen,asla segeneklerinden olusturulmus ve katilimcilardan kendilerine en uygun
secenegi isaretlemeleri istenmistir.Sorulara verilen cevaplar dogrultusunda siklarin sirastyla
4, 3, 2 ve 1 puan olarak degerlendirilmistir.Katilimcilar kendi degerine gore
¢evaplandirilmalidir.Bu boliimde puanlar 18-72 arasinda degerlendirlir.En diisiik puan 18 ve

en yiiksek puan 72 sayilir (Ek.8,9).

[II.Boliim,Beslenme  bilgisi bdliimiinde 6grencilerin  beslenme bilgi  diizeylerini
gosterilmektedir. Katilimcilarin cevaplamalart i¢in 6lgegi tamamen katiliyorum, biraz
katiliyorum,biraz katilmiyorum ve kesinlikle katilmiyorum seg¢eneklerinden olusturulmus.
Yargilara verilen cevaplar dogrultusunda siklarin sirasiyla 4, 3, 2 ve 1 puan olarak
degerlendirilmistir. Skor miimkiin aralig1 29-116 arasindadir.Bu boliim i¢in daha yiiksek
puanlar ,beslenme bilgisi iyi diizeyde oldugunu gosterir. Bir dgrencinin beslenme bilgisi
sorularindan alabilecegi minimum puan 29,maksimum puan ise 116 dir.Beslenme bilgi
diizeyini belirlemek i¢in , sorularin %54 {iniin dogru cevab1 veren dgrenciler zayif diizey
iken 9%55-%69 u orta dizey ,%70-84 i iyi diizey,%85-100 i ¢ok iyi diizey demektir.

Arastirmada uygulanan anket formunun bir 6rnegi verilmistir (Ek.8,9).

IV.Boliim,ergojenik  yardim kullanimi ,06grencilerin yiizde ka¢ ergojenik yardim
kullanilmasi,kullanmayi etkileyen seyler ,nerden satin almalari,bilgi kaynaklar1 ve hangi
sezonda daha c¢ok kullanmalar1 ve hangi besin destek iriinii kullanimi sorularla

degerlendirilmistir (Ek.8,9).
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3.4. Verilerin Toplamasi

Anket uygulanmadan once, her dort {iniversitenin ilgili makamlarindan gerekli izinler
alindiktan sonra anket uygulanmasina baslanmistir. ilgili ders hocalarindan uygun bir giin
ve saat i¢in randevu alindiktan sonra arastirmaci tarafindan daha once belirlenen giin ve
saatte uygulanmistir. Anketin uygulanacagi siniflarda 6grencilere arastirmanin amaci ve
kapsami anlatildiktan sonra anket uygulanmasina geg¢ilmistir.Arastirmaya goniillii olarak
katilan tiim katilimcilarin isimleri yazmamalar1 ve arastirmaya katilimcilara anketin gizliligi
ile ilgili giivence verildikten sonra elde edilen bilgilerin bagka kurum ve kisilerce baska

amagclar dogrultusunda kullanilmayacag iletilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Istatistiksel degerlendirmesi; SPSS paket programinda verilerin uygun dagilimda oldugu
belirlenmistir.Istatistik analiz yontemleri olarak normallik varsaymmi sagladigi durumda
parametrik testlerden ve iki ortalama arasindaki farka ait T-test kullanilmistir. Anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir. Her iilkeye ait sporcu beslenme bilgisi ve beslenme
aliskanlig1 arasinda iliskisini Pearson korelasyonla elde edilmistir, ergojenik yardimcilarinin
kullanilmasiyla ilgli verilerin yiizdelik dagilimlari ve iilkelerin beslenme aliskanliklarin ve
bilgi diizeyleri arasindaki farki tespit edebilmek icin T-testi uygulanmistir.Bulgularin

analizinde frekans ve yiizde dagilimlarindan yararlanilmistir.

3.6. Gegerlilik ve Giivenilirlik

Olgiim araglarmin giivenilirligini saptamak icin gesitli yontemler mevcuttur. Bunlardan en
cok kullanilan1 6lgek igerisindeki ifadelerin igsel tutarlilik 6l¢iisiinii ifade eden Cronbach's
alpha yontemidir [97].Calismamizda bu yontemle hesaplanan giivenilirlik Olgiitleri
kullanilmistir,ve beslenme aliskanlik giivenilirligi 0.731 olarak bilirtilmistir,beslenme bilgi
giivenilirligi 0.793 olarak bilirtilmistir.Bu anketi ilk olarak 2005 te sarah Paugh nin
yiikseklisans tezinde “‘sporcu Ogrencilerin beslenme bilgisi ve beslenme aligkanligini
incelenmesi” (Dietary habits and nutritional knowledge of college athletes) kullanilmistir.
Giivenilirligini 6l¢mek icin Kuder-Richardson testi kullanilmigtir.Calismanin sonuglari i¢

tutarliligr 0.645 gosterilmistir.Beslenme aligkalig1 ve beslenme bilgi giivenilirlik katsayilar
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0.661 ve 0.645 sirastyla gosterilmistir.Kuder-Richardson formiilii ,ikiye boliinmiis maddeler
icin kullanilir.Bu sekilde, yapilmakta olan bir 6lgegin i¢ tutarlilig1 en iyi seviyeye getirilmis
olur.Katsayilar ne kadar yiiksekse 6l¢iim araci o kadar iyidir.Bu Anket sonra 2015 te Sieger
Giroux in yiikseklisans tezinde “Profesyonel sporcularda beslenme bilgisi ve beslenme
aliskanliginin 6nemi” (Dietary habits and nutritional knowledge the importance of sports

nutrition professinals) kullaniimstir.

Ergojenik yardim kullanim Anketinin giivenilirigi 0.762 olarak bilirtilmistir. Bu ankette
2008 yilinda Eliseo Munoz un yiikseklisans tezinde “sporcu dgrencilerin ergojenik yardim
kullanimi incelenmesi ”(Dietary supplement use amongst junior college athletes)
kullanilmistir. Toplam varyans igerisindeki dogru varyansi dlgen Cronbach®s alpha degeri 0
ile 1 arasinda degisen bir sayidir. Olcegin kabul edilebilir olmasi igin dlgek icerisinde birlikte

kullanilan ifadeler i¢in alpha degeri 0.70 in iizerinde olmalidir [98] .
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4. BULGULAR

Ankara ve Gazi lniversitelerinin B.S.Y.O Antrendrlik bolimiinde okuyan &grencilerin

demografik bilgileri gizelge 4.1 de gosterilmistir.

Cizelge 4.1. Tiirkiye de Ankara, Gazi ve iran da Tehran, Shahid Beheshti iiniversitelerinin
B.S.Y.O Antrendrliik béliimiinde okuyan 6grencilerin demografik bilgileri

Ulke Tiirkiye Iran
Toplam N=300 siklik % siklik %
Cinsiyet Kadin 51 34.0 61 40.7
Erkek 99 66.0 89 59.3
Yas 18-20 16 10.7 24 16.0
21-23 83 55.3 107 71.3
24-26 36 24.0 12 8.0
27-29 15 10 7 4.7
Hangi takimda yer | Amator 42 28 29 19.3
aldiniz? Universite takimi 31 20.7 47 313
Kuliip takimi 43 28.7 33 22.0
Bolge takimu 7 4.7 22 147
Milli takim 27 18 19 12.7
Genellikle  beslenme | Dergi 4 2.7 2 13
ile ilgili  bilgileri | Tv 3 2.0 2 1.3
nereden Aile 10 6.7 24 16.0
almaktasimiz? Antrendr 42 28 49 32.7
Internet 61 40.7 71 47.3
Saglik yayinlari 30 20.0 2 1.3
Beslenme ile ilgili ders | Evet 88 58.7 61 40.7
aliyormusunuz/aldiniz | Hayir 62 41.3 89 59.3
m1?

Tiirkiyede Ankara ve Gazi tiniversitelerinin B.S.Y.O Antrenérliik boliimiinde 6grencilerinin
arastirmaya konu olan bireylerin %34°l kadin %66’1 erkek iken bireylerin %10.7°1 18-20
yas aralifinda, %55.3°1 21-23, %24°1 24-26 ve %10°u 27-29 yas araligindaki bireylerdir.
Arastirmaya katilan bireylerin %28’1 amatdr, %?20.7°1 iiniversite takimi, %27.8’1 kuliip
takimi, %4.7°1 bolge takimi ve %18’1 milli takimda bulunmakta iken bu bireylerin %2.7’1
genellikle beslenme ile ilgili bilgileri dergilerden, %2’i Tv den, %6.7’1 aileden, %28’i
antrendrden, %40.7°1 internetten ve %201 beslenme ile ilgili bilgileri genellikle saglik
yayinlarindan almaktadir. Ayrica arastirmaya katilan bireylerin %58.7 nin beslenme ile ilgili

dersler aldig1 %41.3’niin ise almadig1 saptanmistir.

Iranda Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde arastirmaya
katilan Ogrencilerin %40.7°1 kadin %59.3’ii erkek iken bireylerin %16’1 18-20 yas
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araliginda, %71.3°0 21-23, %8’1 24-26 ve %4.7°1 27-29 yas aralifindaki bireylerdir.
Arastirmaya konu olan bireylerin %19.3’li amatdr, %31.3’{ iiniversite takimi, %22°1 kuliip
takimi, %14.7°1 bolge takimi1 ve %19°u milli takimda bulunmakta iken bu bireylerin %1.3’i
genellikle beslenme ile ilgili bilgileri dergilerden, %1.3’i Tv den, %16°1 aileden, %32.7°1
antrendrden, %47.3’1 internetten ve %1.3°1 beslenme ile ilgili bilgileri genellikle saglik
yayinlarindan almaktadir. Ayrica arastirmaya Katilan bireylerin %40.7 nin beslenme ile

ilgili dersler aldig1 %59.3 niin ise almadig1 saptanmustir.

Cizelge 4.1. (devam) Tiirkiye de Ankara, Gazi ve iran da Tehran, Shahid Beheshti
tiniversitelerinin B.S.Y.O Antrenérliik bolimiinde okuyan o6grencilerin
demografik bilgileri

Ulke Tiirkiye h"an

Toplam N=300 Minimum | Maksimum | Ortalama Minimum Maksimum | Ortalama
Boy 1.50 2.00 1.74 1.53 1.86 1.73
Agirlik 45.00 130.00 68.90 43.00 100.00 67.02
Kag yildir

aktif(lisansli) sporla | 1 21 8.49 2 18 9.13
ugrastyorsunuz?

Haftada kag giin ve

ka¢ saat antreman | 4.00 26.00 11.54 3.00 30.00 12.56
yaptyorsunuz?

Ankara ve gazi tiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiiniin 6grencilerin aragtirmaya katilan
bireylerin boy ortalamast 1.74 cm standart sapma ise 0.088 iken arastirmaya konu olan en
kisa boylu birey 1.50 cm en uzun boylu birey ise 2 m boyundadir. Bireylerin agirliklarinin
ortalamasi 68.90 kg standart sapma ise 13.23 dir. En az agirliga sahip birey 45 kg iken en
cok agirliga sahip birey ise 130 kg’dir. Ayrca arastirmaya konu olan bireyler lisansli olarak
4.65 standart sapma ile ortlama 8.5 yildir sporla ugrasmak iken bireyler arasinda en az siire
lisansl olarak sporla ugrasan birey 1 yil en uzun stiredir sporla ugrasan birey ise 21 yildir
lisansl olarak sporla ilgilenmektedir. Tehran ve Shahid Beheshti Universitelerinin B.S.Y.O
Ant.bolimiinde arastirmaya katilan bireylerin boy ortalamasi 173.56 cm standart sapma ise
7.81 iken aragtirmaya konu olan en kisa boylu birey 153 cm en uzun boylu birey ise 186 cm
boyundadir. Bireylerin agirliklarinin ortalamasi 67.02 kg standart sapma ise 10.89 diir. En
az agirliga sahip birey 43 kg iken en ¢ok agirliga sahip birey ise 100 kg’dir.
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Cizelge 4.2. Tiirkiye de Ankara, Gazi ve Iran da Tehran, Shahid Beheshti iiniversitelerinin
B.S.Y.O Antrendrliik boliimiinde okuyan 6grencilerin beslenme aligkanliklar
siklik ve ylizdelik bilgileri

Ulke Tiirkiye fran
Toplam N=300 Siklik % Siklik %
Hig 9 6.0 2 1.3
Hangi siklikla sabah Bazen 25 16.7 13 8.7
kahvaltisi yapiyorsunuz? Cok kez 41 27.3 32 21.3
Genellikle her zaman 75 50.0 103 68.7
. o Hig 28 18.7 64 42.7
}?a‘;rlg‘iem‘liik‘:f‘ggifayanarak' Bazen 71 473 57 38.0
athyorsunuz? Cok ke.z 33 22.0 28 18.7
Genellikle her zaman 18 12.0 1 0.7
Hig 52 34.7 90 60.0
Hangi siklikta vitamin Bazen 45 30.0 30 20.0
takviyeleri altyorsunuz? Cok kez 41 27.3 18 12.0
Genellikle her zaman 12 8.0 12 8.0
Hig 50 33.3 90 60.0
Hangi siklikta mineral Bazen 50 33.3 31 20.7
takviyeleri altyorsunuz? Cok kez 33 22.0 17 11.3
Genellikle her zaman 17 11.3 12 8.0
Hig 13 8.7 4 2.7
Hangi siklikta giinde ii¢ 6glin | Bazen 28 18.7 14 9.3
yemek yiyorsunuz? Cok kez 56 37.3 43 28.7
Genellikle her zaman 53 35.3 89 59.3
Hig 92 61.3 128 58.3
Hangi siklikta yediginiz Bazen 25 16.7 10 6.7
yemegi kayit ediyorsunuz? Cok kez 15 10.0 6 4.0
Genellikle her zaman 18 12.0 6 4.0

Ankara ve Gazi universitelerinin B.S.Y.O Ant.bdliimiinde okuyan 6grencilerin %6’ nin hig
kahvalt1 yapmadigi, %16.7°nin bazen ,%27.3 niin ¢cok kez ve %50 nin genellikle her zaman
kahvalti yaptig1 saptanmistir. Sporcularin %18.7 nin giinde hi¢ 68iin atlamadigi, %47.3 niin
bazen ,%22’nin ¢ok kez ve %12’nin genellikle her zaman &6giin atladigi belirlenmistir.
Ogrencilerin %34.7 nin hig vitamin takviseyi almadig1, %30’nun bazen ,%27.3niin ¢ok kez
ve %8’nin genellikle her zaman vitamin takviyesi aldigi belirlenmistir. Ogrencilerin
%33.3 niin hi¢ mineral takviseyi almadigi, %33.3 niin bazen ,%?22’nin ¢ok kez ve %11.8’nin
genellikle her zaman mineral takviyesi aldig1 belirlenmistir. Ogrencilerin %8.7 nin giinde hig
iic 6giin atlamadigi, %18.7 nin bazen ,%37.3’niin ¢ok kez ve %35.3’niin genellikle her
zaman U¢ Ogin atladigi belirlenmistir. Sporcularin %61.3’nlin  yedigi yemegi hic
kaydetmedigi saptanmisken, %16.7 nin bazen ,%10’nun ¢ok kez ve %12’nin genellikle her

zaman yedigi yemegi kayit ettigi belirlenmistir.
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Iranda arastirmaya katilan 6grencilerin %]1.3 niin hi¢ kahvalt: yapmadig1, %8.7 nin bazen
,%21.3’niin ¢ok kez ve %68.7'nin genellikle her zaman kahvalti yaptig1 saptanmustir.
Sporcularin %42.7 nin gilinde hi¢ 6g8iin atlamadigi, %38 nin bazen ,%18.7 nin ¢ok kez ve
%0.7°nin genellikle her zaman 6giin atladigi belirlenmistir. Ogrencilerin %60’nin hig
vitamin takviseyi almadigi, %20’nin bazen ,%12’nin ¢ok kez ve %8 nin genellikle her
zaman vitamin takviyesi aldig: belirlenmistir. Ogrencilerin %60°nimn hi¢ mineral takviyesi
almadigi, %20.7’nin bazen ,%11.3’nilin ¢ok kez ve %8 nin genellikle her zaman mineral
takviyesi aldig1 belirlenmistir.Ogrencilerin %2.7°nin giinde hi¢ ii¢c &giin atlamadig,
%9.3’niin bazen ,%28.7’nin ¢ok kez ve %59.3’niin genellikle her zaman ii¢ 6glin atladig:
belirlenmistir. Ogrencilerin  %85.3 niin yedigi yemegi hi¢c kaydetmedigi saptanmisken,
%6.7 nin bazen ,%4 niin ¢ok kez ve %4 ’niin genellikle her zaman yedigi yemegi kayit ettigi

belirlenmistir.

Cizelge 4.2. (devam) Tiirkiye de Ankara, Gazi ve Iran da Tehran, Shahid Beheshti
tiniversitelerinin  B.S.Y.O Antrendrlik boliimiinde okuyan  dgrencilerin
beslenme aliskanliklar1 siklik ve yiizdelik bilgileri

Ulke Tiirkiye o
Toplam N=300 Siklk | % Siklik | %
Hig 8 5.3 2 1.3
. .. Bazen 16 10.7 7 4.7
9
Hangi siklikta su igiyorsunuz? Cok kez 39 26.0 13 8.7
Genellikle her zaman 87 58.0 128 85.3
Hig 31 20.7 61 40.7
Hangi siklikta gazli icecek Bazen 64 42.7 65 43.3
kullaniyorsunuz? Cok kez 34 22.7 22 14.7
Genellikle her zaman 21 14.0 2 1.3
Hig 64 42.7 93 62.0
Hangi siklikta bir diyet Bazen) 36 24.0 23 15.3
yapiyorsunuz? Cok kez 28 18.7 22 14.7
Genellikle her zaman 22 14.7 12 8.0
Hi 1 v 2 1.
Hangi siklikta ekmek, tahilli B;en 31 gO 7 31 2037
iyecekler, makarna,patates, . -
%’ifav Yiyorsunuz? P Cok kez 76 50.7 | 64 427
' Genellikle her zaman 42 28.0 53 35.3
Hi 2. 2.
Hangi siklikta elma, mugz, lefzen 28 2503 ?18 3200
";’Irytg'r‘sﬂngu'f,', meyveleri Cok kez 63 420 |55 36.7
' Genellikle her zaman 46 30.7 44 29.3
. Hig¢ 7 4.7 21 14.0
PSI:IZ%; i)li((::(l;tﬁ domates ve havug Bazen al 27.3 65 433
gibi sebzeleri yiyorsunuz? Gok kez 61 40.7 34 227
' Genellikle her zaman 41 27.3 30 20.0
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Tiirkiyede arastirmaya katilan 6grencilerin %5.3’niin hi¢ su i¢gmedigi, %10.7’nin bazen
%26’n1n ¢ok kez ve %58’nin genellikle her zaman Su ictigi saptanmustir. Ogrencilerin
%20.7°nin hi¢ gazl icecek kullanmadigi, %42.7 nin bazen ,%22.7’ nin ¢ok kez ve %14’ niin
genellikle her zaman gazli icecek kullandig1 belirlenmistir. 6grencilerin %42.7 nin hig diyet
yapmadigi, %24 ’niin bazen ,%18.7’nin ¢ok kez ve %14.7’nin genellikle her zaman diyet
yaptig1 belirlenmistir. Sporcularin %0.7 nin hi¢ ekmek,tahilli yiyecekler, makarna, patates,
pilav vb. tiikketmedikleri, %20.7 nin bazen ,%50.7 nin ¢ok kez ve %28 nin genellikle her
zaman tiikettigi saptanmistir. Ogrencilerin %2’ nin hi¢ elma, muz, portakal gibi meyveleri
tiiketmedigi, %25.3’nlin bazen ,%42’nin ¢ok kez ve %30.7’nin genellikle her zaman
tiikettigi saptanmistir.Ogrencilerin %4.7’nin hi¢ salata,brokoli,domates ve havug gibi
sebzeleri tiiketmedigi, %27.3 nilin bazen ,%40.7 nin ¢ok kez ve %27.3’niin genellikle her

zaman tlikettigi saptanmistir.

Iranda Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde arastirmaya
katilan 6grencilerin %1.3’niin hi¢ su i¢cmedigi, %4.7’nin bazen ,%8.7’nin ¢ok kez ve
%85.3 niin genellikle her zaman su igtigi saptanmustir. Ogrencilerin %40.7 nin hig gazli
icecek kullanmadigi, %43.3’niin bazen ,%14.7°nin ¢ok kez ve %]1.3’nilin genellikle her
zaman gazli icecek kullandigi belirlenmistir.6grencilerin = %62°nin hi¢ diyet yapmadigi,
%15.3’nlin bazen ,%14.7’nin ¢ok kez ve %8’nin genellikle her zaman diyet yaptigi
belirlenmistir.Sporcularin %1.3’niin hi¢ ekmek,tahill1 yiyecekler, makarna, patates, pilav vb.
tilketmedikleri, %20.7 nin bazen ,%42.7°nin ¢ok kez ve %35.3 niin genellikle her zaman
tiikettigi saptanmustir.Ogrencilarin %2’nin  hi¢ elma, muz, portakal gibi meyveleri
tilketmedigi, %32’nin bazen ,%36.7’nin ¢ok kez ve %29.3’niin genellikle her zaman
tilkettigi saptanmistir.Sporcularin %14’niin hi¢ salata,brokoli,domates ve havug¢ gibi
sebzeleri tiiketmedigi, %43.3’nilin bazen ,%?22.7°nin ¢ok kez ve %20’nin genellikle her

zaman tiikettigi saptanmaistir.
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Cizelge 4.2. (devam) Tiirkiye de Ankara, Gazi ve iran da Tehran, Shahid Beheshti
tiniversitelerinin  B.S.Y.O Antrenérliik boliimiinde okuyan — dgrencilerin
beslenme aligkanliklar siklik ve yilizdelik bilgileri

Ulke Tiirkiye Iran
Toplam N=300 Siklik % siklik %
Hig 5 3.3 3 2.0
Hangi siklikta peynir, yogurt ve siit | Bazen 28 18.7 41 27.3
dirinleri yiyorsunuz? Cok kez 57 38.0 53 35.3
Genellikle her zaman 60 40.0 53 35.3
Hig 21 14.0 20 13.3
Hangi siklikta regel, ¢erez, sekerleme | Bazen 43 28.7 67 44.7
veya diger tatlilar1 yiyorsunuz? Cok kez 49 32.7 43 28.7
Genellikle her zaman 37 24.7 20 13.3
Hangi  siklikta patates  cipsi, | Hi¢ 15 10.0 36 24.0
kek,sekerleme,borekler veya | Bazen 58 38.7 73 48.7
soda gibi atisgtirmalik gidalar1 | Cok kez 62 41.3 34 22.7
alryorsunuz? Genellikle her zaman 15 10.0 7 4.7
. - Hig 9 6.0 7 4.7
Hangi siklkia simityoBurtpatlans Tz, % |a07 |4 427
a0 Cok kez 70 46.7 58 38.7
atistirmalik gidalari tiiketiyorsunuz? :
Genellikle her zaman 25 16.7 21 14.0
Hig 28 18.7 65 43.3
Hangi siklikta fast-food yiyorsunuz? Eiielzez ;g 32; 6133 ﬁg
Genellikle her zaman 11 7.3 5 3.3
Hig 21 14.0 39 26.0
Hangi siklikta beslenme ile ilgili | Bazen 64 42.7 92 61.3
bilgiler aragtirmaktasiniz? Cok kez 41 27.3 13 8.7
Genellikle her zaman 24 16.0 6 4.0

Ankara ve Gazi tiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde arastirmaya katilan 6grencilerin
%3.3’niin hig siit, togurt ve peynir iriinlerini tiiketmedigi, %18.7 nin bazen ,%38 nin ¢ok
kez ve %40 nin genellikle her zaman tiikettigi saptanmustir. Ogrencilerin %14 niin hig regel,
cerez, sekerleme veya diger tathilari tilkketmedigi, %28.7°nin bazen ,%32.7 nin ¢ok kez ve
%24.7°nin genellikle her zaman tiikettigi belirlenmistir. Ogrencilerin %10’nun hig patates
cipsi, kek, sekerleme, borekler veya soda gibi atistirmalik gidalar tiikketmedigi, %38.7 nin
bazen ,%41.3’niin ¢ok kez ve %I10’nun genellikle her =zaman tikettigi
belirlenmistir.Ogrencilerin %6’nin hi¢ simit, yogurt, patlamis misir ya da meyve gibi
atistirmalik gidalar1 tiiketmedikleri, %30.7 nin bazen ,%46.7’nin ¢ok kez ve %16.7 nin
genellikle her zaman tiikettigi saptanmustir. Ogrencilerin %18.7’nin hi¢ fast-food
tilketmedigi, %48.7’nin bazen ,%25.3’nilin ¢ok kez ve %7.3’niin genellikle her zaman
tiikettigi saptanmistir. Ogrencilerin %14 niin hi¢ beslenme ile ilgili bilgiler arastirmadiklari,
%42.7°’nin bazen ,%27.3’niin ¢ok kez ve %16’nin genellikle her zaman arastirdiklari

saptanmuistir.
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franda Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde okuyan
ogrencilerin %2’nin hi¢ siit, togurt ve peynir Urlinlerini tiiketmedigi, %27.3’niin bazen
,%35.3niin ¢ok kez ve %35.3 niin genellikle her zaman tiikettigi saptanmistir. Ogrencilerin
%13.3’nilin hi¢ recel, ¢erez, sekerleme veya diger tatlilar1 tilkketmedigi, %44.7 nin bazen
,%28.7°nin ¢ok kez ve %13.3niin genellikle her zaman tiikettigi belirlenmistir.Ogrencilerin
%?24’nin hi¢ patates cipsi, kek, sekerleme, borekler veya soda gibi atistirmalik gidalari
tiketmedigi, %48.7’nin bazen ,%22.7’nin ¢ok kez ve %4.7’nin genellikle her zaman
tiikettigi belirlenmistir. Ogrencilerin %4.7 nin hi¢ simit, yogurt, patlamis misir ya da meyve
gibi atistirmalik gidalar1 tiiketmedikleri, %42.7 nin bazen ,%38.7 niin ¢ok kez ve %14 niin
genellikle her zaman tiikettigi saptanmustir. Ogrencilerin %43.3’niin hi¢ fast-food
tilketmedigi, %42°nin bazen ,%]11.3 niin ¢cok kez ve %3.3 niin genellikle her zaman tiikettigi
saptanmigtir. Ogrencilerin %26 nin hi¢ beslenme ile ilgili bilgiler arastirmadiklari,
%61.3’nlin bazen ,%8.7’nin ¢ok kez ve %4’nilin genellikle her zaman arastirdiklar

saptanmigtir.

Cizelge 4.3. Tiirkiye de Ankara, Gazi ve iran da Tehran, Shahid Beheshti iiniversitelerinin
B.S.Y.O Antrenoérliik boliimiinde okuyan 6grencilerin beslenme bilgi siklik ve

yiizdelik bilgileri
Ulke Tiirkiye Iran
Toplam N=300 Sikik | % siklik %
Kahvaltmnmn atlanmast sporcu Kesinlikle katilmiyorum | 11 7.3 8 5.3
performansini olumsuz Kismen katilmiyorum 1 0.7 10 6.7
etkileyebilir. Kismen katilryorum 24 16.0 7 4.7
Kesinlikle katilryorum 114 76.0 125 83.3
Kesinlikle katilmiyorum | 10 6.7 10 6.7
Proteinler en iyi ve en verimli | Kismen katilmiyorum 26 17.3 31 20.7
enerji kaynagidir. Kismen katilryorum 59 39.3 59 39.3
Kesinlikle katilryorum 55 36.7 50 33.3
Kesinlikle katilmiyorum | 4 2.7 8 5.3
Beslenme zihinsel performansi | Kismen katilmiyorum 6 4.0 18 12.0
etkiler. Kismen katiliyorum 43 28.7 26 17.3
Kesinlikle katilryorum 97 64.7 98 65.3
Kesinlikle katilmiyorum | 10 6.7 1 0.7
Miisabakadan 3-4 saat 6nce yemek | Kismen katilmiyorum 21 14.0 15 10.0
yemelidir. Kismen katiliyorum 38 25.3 48 32.0
Kesinlikle katiliyorum 81 54.0 86 57.3
Kesinlikle katilmiyorum | 43 28.7 27 18.0
Viicuttan kalsiyum atilimi alkol | Kismen katilmiyorum 33 22.0 29 19.3
tiiketimi ile artar. Kismen katiliyorum 41 27.3 51 34.0
Kesinlikle katiliyorum 33 22.0 43 28.7
Saglikli beslenme piramidine gore | Kesinlikle katilmiyorum | 13 8.7 8 5.3
ekmek,tahil,makarna,piring Kismen katilmiyorum 41 27.3 15 10.0
grubundan 6-11 porsiyon | Kismen katiliyorum 69 46.0 70 46.7
tilketmek gerekir. Kesinlikle katiliyorum 27 18.0 57 38.0
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Tiirkiyede arastirmaya katilan Ogrencilerin %7.3’ti “ Kahvaltinin atlanmasi sporcu
performansin1  olumsuz etkileyebilir.” Onermesine kesinlikle katilmiyorum cevabim
vermisken, %0.7°1 kismen katilmiyorum %16’1 kismen katiliyorum ve %76’1 kesinlikle

95 ¢
1

katiliyorum cevabini vermistir. Ogrencilerin %6.7’i “ Proteinler en iyi ve en verimli enerji
kaynagidir.” onermesine kesinlikle katilmiyorum cevabimi vermisken, %17.3’ti kismen
katilmiyorum %39.3°14 kismen katiliyorum ve %36.7°1 kesinlikle katiliyorum cevabini
vermistir. Ogrencilerin %2.7°i “ Beslenme zihinsel performans: etkiler.” &nermesine
kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %4’ kismen katilmiyorum %28.7°1 kismen
katiliyorum ve %64.7°1 kesinlikle katiliyorum cevabini vermistir.Ogrencilerin %6.7i
Miisabakadan 3-4 saat dnce yemek yemelidir.” 6nermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini
vermisken, %14’1 kismen katilmiyorum %25.3’1i kismen katiliyorum ve %54’1 kesinlikle

katiliyorum cevabini vermistir.

Iranda Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde arastirmaya
katilan 6grencilerin %5.3’1i “ Kahvaltinin atlanmas1 sporcu performansini olumsuz
etkileyebilir.” Onermesine kesinlikle katilmiyorum cevabimi vermisken, %6.7°1 kismen
katilmiyorum %4.7°1 kismen katiliyorum ve %83.3’li kesinlikle katiliyorum cevabint
vermistir. Ogrencilerin %6.7’i “ Proteinler en iyi ve en verimli enerji kaynagidir.”
Onermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %20.7°i kismen katilmiyorum
%39.3’t kismen katiliyorum ve %33.3’li kesinlikle katiliyorum cevabini vermistir.
Sporcularin 9%5.3°li “ Beslenme zihinsel performansi etkiler.” Onermesine kesinlikle
katilmiyorum cevabini vermisken, %12’°1 kismen katilmiyorum %17.3’1i kismen katiliyorum
ve %65.3’1i kesinlikle katiliyorum cevabini vermistir. Ogrencilerin %0.7°1 “ Miisabakadan
3-4 saat 6nce yemek yemelidir.” dnermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken,
%10’u kismen katilmiyorum %32’1 kismen katiliyorum ve %57.3’1 kesinlikle katiliyorum
cevabini vermistir.Ogrencilerin %18’i “ Viicuttan kalsiyum atilimi alkol tiiketimi ile artar.”
onermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %19.3’ kismen katilmiyorum
%34’1i kismen katiliyorum ve %28.7°1 kesinlikle katiliyorum cevabini vermistir. Sporcularin
%5.3’1 “ Saglikli beslenme piramidine gore ekmek, tahil,makarna, piring grubundan 6-11
porsiyon tiiketmek gerekir.” Onermesine kesinlikle katilmiyorum cevabimi vermisken,
%10’u kismen katilmiyorum %46.7°1 kismen katiliyorum ve %381 kesinlikle katiliyorum

cevabini vermistir.



Cizelge 4.3. (devam) Tiirkiye de Ankara, Gazi
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ve Iran da Tehran, Shahid Beheshti

tiniversitelerinin  B.S.Y.O Antrendrliik bolimiinde okuyan &grencilerin
beslenme bilgi siklik ve yiizdelik bilgileri

Ulke Tiirkiye fran
N=300 siklik % siklik %
Saglikli beslenme piramidine gore | Kesinlikle katilmiyorum | 4 2.7 4 2.7
meyve grubundan 2-4 porsiyon | Kismen katilmiyorum 35 23.3 19 12.7
titketmek Kismen katilryorum 80 53.3 68 45.3
gerekir. Kesinlikle katiliyorum 31 20.7 59 39.3
. . . . Kesinlikle katilmiyorum | 8 5.3 6 4.0
Saglikli beslenme piramidine gore
slit grubundan 2-3 porsiyon tiikketmek Kismen katilmiyorum 23 153 19 12.7
gerekir. Kismen katiliyorum 73 48.7 58 38.7
Kesinlikle katiliyorum 46 30.7 67 44.7
. . . . Kesinlikle katilmiyorum | 6 4.0 6 4.0
S?ﬁéﬁﬁa:ﬁszl?g rggg;;i?ﬁ?; ngl:(e °t [Kismen katilmiyorum 26 17.3 23 15.3
gerekir. Kismen katiliyorum 69 46.0 59 39.3
Kesinlikle katiliyorum 49 32.7 62 41.3
Kesinlikle katilmiyorum | 8 5.3 10 6.7
Kahvalt1 yapilmasi konsantrasyonu | Kismen katilmiyorum 17 11.3 10 6.7
artirabilir. Kismen katiliyorum 42 28.0 29 19.3
Kesinlikle katiliyorum 83 55.3 101 67.3
Kesinlikle katilmiyorum | 19 12.7 6 4.0
Karbonhidratlar yaglh gidalardan | Kismen katilmiyorum 29 19.3 22 14.7
daha az sismanlatir. Kismen katiliyorum 54 36.0 44 29.3
Kesinlikle katiliyorum 48 32.0 78 52.0
Kesinlikle katilmiyorum | 12 8.0 4 2.7
Toplam kalorinin %60' Kismen katilmiyorum 29 19.3 29 19.3
karbonhidratlardan olmalidir. Kismen katiliyorum 70 46.7 69 46.0
Kesinlikle katiliyorum 39 26.0 48 32.0

Tiirkiyede Ankara ve Gazi iniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde arastirmaya katilan
ogrencilerin %2.7°1 “Saglikli beslenme piramidine gére meyve grubundan 2-4 porsiyon
tilketmek gerekir.” Onermesine kesinlikle katilmiyorum cevabmi vermisken, %23.3’1
kismen katilmiyorum %53.3’1i kismen katiliyorum ve %?20.7°1 kesinlikle katiliyorum
cevabmi vermistir. Ogrencilerin %35.3’ii “Kahvalt1 yapilmas1 konsantrasyonu artirabilir.”
onermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %11.3’{ kismen katilmiyorum
%28’1 kismen katiliyorum ve %55.3’0i kesinlikle katiliyorum cevabini  vermistir.
Ogrencilerin %12.7°i “Karbonhidratlar yagh gidalardan daha az sismanlatir.” énermesine
kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %19.3’1 kismen katilmiyorum %36°1 kismen
katiliyorum ve %32’i kesinlikle katiliyorum cevabini vermistir.Ogrencilerin %8’i “Toplam
kalorinin %60 karbonhidratlardan olmalidir.” 6nermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini
vermisken, %19.3’1 kismen katilmiyorum %46.7°1 kismen katiliyorum ve %26°1 kesinlikle

katiliyorum cevabini vermistir.
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Iranda Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.béliimiinde arastirmaya
katilan Ogrencilerin %2.7°1 “Saglikli beslenme piramidine goére meyve grubundan 2-4
porsiyon tiiketmek gerekir.” Onermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken,
%12.7’1 kismen katilmiyorum %45.3°t kismen katiliyorum ve 9%39.3°1 kesinlikle
katiltyorum cevabini vermistir. Ogrencilerin %41 “Saglikli beslenme piramidine gore siit
grubundan 2-3 porsiyon tiiketmek gerekir.” 6nermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini
vermisken, %12.7°1 kismen katilmiyorum %38.7°1 kismen katiliyorum ve %44.7°1 kesinlikle
katiliyorum cevabini vermistir. Ogrencilerin %4’ “Saglikli beslenme piramidine gore et
grubundan 2-3 porsiyon tiikketmek gerekir.” 6nermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini
vermisken, %15.3’i kismen katilmiyorum 9%39.3’i kismen katiliyorum ve %41.3’1
kesinlikle katiliyorum cevabmi vermistir. Ogrencilerin%2.7’i “Toplam kalorinin %60"
karbonhidratlardan olmalidir.” dnermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken,
%19.31 kismen katilmiyorum %46°1 kismen katiliyorum ve %32°1 kesinlikle katiltyorum

cevabini vermistir.

Cizelge 4.3. (devam) Tiirkiye de Ankara, Gazi ve Iran da Tehran, Shahid Beheshti
tiniversitelerinin  B.S.Y.O Antrenorlik bolimiinde okuyan 6grencilerin
beslenme bilgi siklik ve yiizdelik bilgileri

Ulke ;Fiirkiy Iran
N=300 Siklik | % Siklik | %
Kesinlikle katilmiyorum | 10 6.7 6 4.0
Karbonhidratlarin sindirimi yaglara ve | Kismen katilmiyorum 28 18.7 19 12.7
proteinlere gore daha kolaydir. Kismen katiliyorum 52 34.7 |55 36.7
Kesinlikle katiliyorum 60 400 |70 46.7
Kesinlikle katilmiyorum | 6 4.0 14 9.3
Asirt vitamin tiiketimi toksit olabilir. Kismen katilmiyorum 36 24.0 32 21.3
Kismen katiliyorum 66 44.0 43 28.7
Kesinlikle katiliyorum 0 0 61 40.7
Kesinlikle katilmiyorum | 23 153 |8 5.3
. . e g Kismen katilmiyorum 30 20.0 |20 13.3
Anemi demir eksikligidir. Kismen katiliyorum 37 24.7 51 34.0
Kesinlikle katiliyorum 60 40.0 71 47.3
Kesinlikle katilmiyorum | 10 6.7 6 4.0
Kadinlarda viicut yag yiizdesi ortlama Kismen katilmiyorum 43 28.7 32 21.3
%20-25 oranindadir. Kismen katiliyorum 49 32.7 | 57 38.0
Kesinlikle katiliyorum 48 320 |55 36.7
Kesinlikle katilmiyorum | 18 12.0 4 2.7
Tahil, ekmek,simit,makarna iyi Kismen katilmiyorum 19 12.7 22 14.7
karbonhidrat kaynaklaridir. Kismen katiliyorum 54 36.0 41 27.3
Kesinlikle katiliyorum 59 39.3 |83 55.3
Kesinlikle katilmiyorum | 15 10.0 13 8.7
Findik ve fasulye iyi protein Kismen katilmiyorum 29 19.3 22 14.7
kaynaklaridir. Kismen katiliyorum 56 37.3 | 62 41.3
Kesinlikle katiliyorum 50 33.3 |53 35.3
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Tirkiyede Ankara ve Gazi tiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde arastirmaya katilan
ogrencilerin %6.7°1 “Karbonhidratlarin sindirimi yaglara ve proteinlere gore daha kolaydir.”
onermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %18.7°1 kismen katilmiyorum
%34.7’1 kismen katiliyorum ve %40’1 kesinlikle katiliyorum cevabini vermistir.
Ogrencilerin  %4’ii “Asir1 vitamin tiiketimi toksit olabilir.” Onermesine kesinlikle
katilmiyorum cevabini vermisken, %24’i kismen katilmiyorum %44°i kismen katiliyorum
cevabini vermistir. Ogrencilerin %15.3’ii “Anemi demir eksikligidir.” dnermesine kesinlikle
katilmiyorum cevabini vermisken, %20°1 kismen katilmiyorum %24.7°1 kismen katiliyorum
ve %40°1 kesinlikle katiliyorum cevabini vermistir. Sporcularin %6.7’1 “Kadinlarda viicut
yag yiizdesi ortlama %20-25 oranindadir.” 6nermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini
vermisken, %28.7°1 kismen katilmiyorum %32.7°1 kismen katiliyorum ve %32°1 kesinlikle

katiliyorum cevabini vermistir.

Iranda Tehran ve Shahid Beheshti Universitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde arastirmaya
katilan ogrencilerin %4’li “Karbonhidratlarin sindirimi yaglara ve proteinlere gore daha
kolaydir.” onermesine kesinlikle katilmiyorum cevabim1 vermisken, %12.7°1 kismen
katilmiyorum %36.7°1 kismen katiliyorum ve %46.7°1 kesinlikle katiltyorum cevabini
vermistir. Ogrencilerin %9.3’i “Asir1 vitamin tiiketimi toksit olabilir.” dnermesine
kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %21.3’1i kismen katilmiyorum %28.7°1 kismen
katiliyorum ve %40.7°i kesinlikle katiliyorum cevabmi vermistir.Ogrencilerin %5.3’ii
“Anemi demir eksikligidir.” Onermesine kesinlikle katilmiyorum cevabimi vermisken,
%13.3’1 kismen katilmiyorum %34’ kismen katiliyorum ve %47.3 i kesinlikle katiliyorum
cevabini vermistir.Ogrencilerin %4’ii “Kadinlarda viicut yag yiizdesi ortlama %20-25
oranindadir.” dnermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %21.3’i kismen
katilmiyorum %38’1 kismen katiliyorum ve %36.7°1 kesinlikle katiliyorum cevabim
vermistir. Ogrencilerin %2.7°1 “Tahil, ekmek,simit,makarna iyi karbonhidrat kaynaklaridir.”
onermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %14.7°1 kismen katilmiyorum
%27.3’t kismen katiliyorum ve %55.3’li kesinlikle katiliyorum cevabini vermistir.
Ogrencilerin %8.7’1 “Findik ve fasulye iyi protein kaynaklaridir.” dnermesine kesinlikle
katilmiyorum cevabin1 vermisken, %14.7°1 kismen katilmiyorum %41.3’4 kismen

katiliyorum ve %35.3’1 kesinlikle katiliyorum cevabini vermistir.
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Cizelge 4.3. (devam) Tiirkiye de Ankara, Gazi ve iran da Tehran, Shahid Beheshti

tiniversitelerinin B.S.Y.O Antrendrlik boliimiinde okuyan ogrencilerin
beslenme bilgi siklik ve yiizdelik bilgileri
Ulke Tiirkiye Iran
N=300 Siklik % Siklik | %
Kesinlikle katilmiyorum | 10 6.7 4 2.7
Sporcular 6nerilen protein oranmin iki | Kismen katilmryorum 31 20.7 26 17.3
kati fazla tiiketme egilimindedirler. Kismen katiliyorum 72 48.0 61 40.7
Kesinlikle katiliyorum 37 24.7 59 39.3
Kesinlikle katilmiyorum | 33 22.0 13 8.7
Asir1 protein tiiketimi sporcular igin | Kismen katilmiyorum 43 28.7 34 22.7
faydalidir. Kismen katiliyorum 49 32.7 55 36.7
Kesinlikle katiliyorum 25 16.7 48 32.0
Kesinlikle katilmiyorum | 18 12.0 8 5.3
En iyi demir kaynag1 hayvansal iiriinler | Kismen katilmiyorum 34 22.7 21 14.0
ve baliktir. Kismen katiliyorum 61 40.7 58 38.7
Kesinlikle katiliyorum 37 24.7 63 42.0
Demir egiliminin gelistirmesi ya da | Kesinlikle katilmiyorum | 12 8.0 8 5.3
zenginlestirmesi i¢in tahil ekmegi C | Kismen katilmiyorum 35 23.3 27 18.0
vitamini  kaynag1  besinleri  ile | Kismen katiliyorum 69 46.0 65 43.3
atirilmasinda rol oynar. Kesinlikle katiliyorum 34 22.7 50 33.3
Proteinler, kas dokusunun Kesinlikle katilmiyorum | 6 4.0 8 5.3
yapiminda,yenilenmesinde, hormon | Kismen katilmiyorum 37 24.7 19 12.7
yapiminda ve bagisiklik sisteminin | Kismen katiliyorum 53 35.3 61 40.7
artirilmasinda rol oynar. Kesinlikle katiliyorum 54 36.0 62 41.3
Kesinlikle katilmiyorum | 24 16.0 42 28.0
Yaglar tiim diyetlerin temelidir. EEEZE Ezgﬁggﬁrmum ji 332 gg ggg
Kesinlikle katiliyorum 41 27.3 34 22.7

Ankara ve Gazi Ttniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiiniinde aragtirmaya katilan
ogrencilerin  %6.7°’1 “Sporcular Onerilen protein oranmin iki kati fazla tliketme
egilimindedirler.” 6nermesine kesinlikle katilmiyorum cevabin1 vermisken, %20.7°1 kismen
katilmiyorum %48’1 kismen katiliyorum ve %?24.7°1 kesinlikle katiliyorum cevabini
vermistir. Ogrencilerin %22°i “Asir1 protein tiiketimi sporcular igin faydalidir.” 6nermesine
kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %28.7°1 kismen katilmiyorum %32.7°1 kismen
katiliyorum, %16.7’i kesinlikle katiliyorum cevabini vermistir. Ogrencilerin %12’ “En iyi
demir kaynagi hayvansal {iriinler ve baliktir.” 6nermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini
vermisken, %22.7°1 kismen katilmiyorum %40.7°1 kismen katiliyorum ve %24.7°1 kesinlikle
katiliyorum cevabini vermistir. Ogrencilerin %8’i “Demir egiliminin gelistirmesi ya da
zenginlestirmesi i¢in tahil ekmegi C vitamini kaynagi besinleri ile atirilmasinda rol
oynuyor.” Onermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %:23.3’li kismen
katilmiyorum %46°1 kismen katiliyorum ve %22.7°1 kesinlikle katiliyorum cevabim
vermistir.Ogrencilerin  %4’ii “Proteinler, kas dokusunun yapiminda,yenilenmesinde,

hormon yapiminda ve bagisiklik sisteminin artirilmasinda rol oynuyor.” Onermesine
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kesinlikle katilmiyorum cevabini vermigken, %24.7°1 kismen katilmiyorum %35.3’1 kismen
katiliyorum ve %36°1 kesinlikle katiliyorum cevabini vermistir. Sporcularin %16°1 “Yaglar
tiim diyetlerin temelidir.” 6nermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %29.3’i
kismen katilmiyorum %27.3’0 kismen katiliyorum ve %27.3’1 kesinlikle katiliyorum

cevabini vermistir.

Tehran ve Shahid Beheshti tiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.b6limiinde arastirmaya katilan
ogrencilerin  %2.7°’1 “Sporcular Onerilen protein oranmin iki kati fazla tliketme
egilimindedirler.” 6nermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %17.3’{i kismen
katilmiyorum %40.7°1 kismen katiliyorum ve %39.3’i kesinlikle katiliyorum cevabini
vermistir. Ogrencilerin %8.7’1 “Asir1 protein tiiketimi sporcular igin faydalidir.” dnermesine
kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %22.7°1 kismen katilmiyorum %36.7’1 kismen
katiliyorum, %321 kesinlikle katiliyorum cevabini vermistir.Ogrencilerin %5.3’i “En iyi
demir kaynagi hayvansal tiriinler ve baliktir.” 6nermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini
vermisken, %14°l kismen katilmiyorum %38.7°1 kismen katiliyorum ve %42’1 kesinlikle
katiltyorum cevabini vermistir. Ogrencilerin %5.3’li “Demir egiliminin gelistirmesi ya da
zenginlestirmesi icin tahil ekmegi C vitamini kaynagi besinleri ile atirilmasinda rol
oynuyor.” Onermesine kesinlikle katilmiyorum cevabint vermisken, %18’i kismen
katilmiyorum %43.3’1 kismen katiliyorum ve %33.3’1 kesinlikle katiliyorum cevabini
vermistir.Ogrencilerin  %5.3’ii “Proteinler, kas dokusunun yapiminda,yenilenmesinde,
hormon yapiminda ve bagisiklik sisteminin artirilmasinda rol oynar.” énermesine kesinlikle
katilmiyorum cevabin1 vermisken, %12.7°1 kismen katilmiyorum %40.7°1 kismen
katiliyorum ve %41.3’{i kesinlikle katiliyorum cevabini vermistir. Ogrencilerin %28’
“Yaglar tiim diyetlerin temelidir.” 6nermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken,
%261 kismen katilmiyorum %23.3’{ kismen katiliyorum ve %22.7°1 kesinlikle katiliyorum

cevabini vermistir.
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Cizelge 4.3. (devam) Tiirkiye de Ankara, Gazi ve iran da Tehran, Shahid Beheshti
tiniversitelerinin  B.S.Y.O Antrenorliik bolimiinde okuyan &grencilerin
beslenme bilgi siklik ve yiizdelik bilgileri

Ulke Tiirkiye fran
N=300 Siklik % siklik | %
Kesinlikle katilmiyorum 13 8.7 |16 10.7
Bir diyette karbonhidrat eksik ise | Kismen katilmiyorum 33 22.0 | 32 21.3
proteinler enerji i¢in kullanilir. Kismen katiliyorum 67 44.7 | 45 30.0
Kesinlikle katiliyorum 37 24.7 | 57 38.0
Kesinlikle katilmiyorum 13 87 |14 9.3
Yulaf ezmesi ,bakliyat ve meyveler | Kismen katilmiyorum 28 18.7 | 26 17.3
¢oziinebilen lif kaynaklaridir. Kismen katiliyorum 50 33.3 | 46 30.7
Kesinlikle katiliyorum 59 39.3 | 64 42.7
Kesinlikle katilmiyorum 13 87 |6 4.0
. . e Kismen katilmiyorum 38 25.3 | 45 30.0
Gtinde onerilen lif miktar1 25 gramdir. Kismen Katilryorum 68 253 | 54 36.0
Kesinlikle katiliyorum 31 20.7 | 45 30.0
Kesinlikle katilmiyorum 14 9.3 |17 11.3
C vitamini askorbik asit olarak da | Kismen katilmiyorum 40 26.7 | 27 18.0
bilinir. Kismen katiliyorum 60 40.0 | 50 33.3
Kesinlikle katiliyorum 36 24.0 | 56 37.3
Kesinlikle katilmiyorum 58 38.7 | 73 48.7
Eger susamazsaniz su katbetmissiniz | Kismen katilmiyorum 27 18.0 | 17 11.3
demektir. Kismen katiliyorum 31 20.7 | 33 22.0
Kesinlikle katiliyorum 34 22.7 | 27 18.0

Ankara ve Gazi tiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.bolimiinde arasgtirmaya katilan dgrencilerin
%8.7°1 “Bir diyette karbonhidrat eksik ise proteinler enerji i¢in kullanilir.” dnermesine
kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %22’1 kismen katilmiyorum %44.7°1 kismen
katiliyorum ve %24.7°i kesinlikle katiliyorum cevabmi vermistir. Ogrencilerin %8.7’i
“Yulaf ezmesi ,bakliyat ve meyveler ¢oziinebilen lif kaynaklaridir.” 6nermesine kesinlikle
katilmiyorum cevabini vermisken, %18.7°1 kismen katilmiyorum 933.3’li kismen

katiliyorum, %39.3’1i kesinlikle katiliyorum cevabini vermistir.

Tehran ve Shahid Beheshti Universitelerinin B.S.Y.O Ant.béliimiinde arastirmaya katilan
ogrencilerin %10.7°1 “Bir diyette karbonhidrat eksik ise proteinler enerji i¢in kullanilir.”
onermesine kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %21.3’ kismen katilmiyorum
%301 kismen katiliyorum ve %381 kesinlikle katiliyorum cevabini vermistir. Ogrencilerin
%9.3’1i “Yulaf ezmesi ,bakliyat ve meyveler ¢oziinebilen lif kaynaklaridir.” 6nermesine
kesinlikle katilmiyorum cevabini vermisken, %17.3’li kismen katilmiyorum %30.7°1 kismen

katiliyorum, %42.7°1 kesinlikle katiliyorum cevabini vermistir.
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Cizelge 4.4. Tiirkiye de Ankara, Gazi ve Iran da Tehran, Shahid Beheshti iiniversitelerinin
B.S.Y.O Antrendrliik boliimiinde okuyan o6grencilerin ergojenik yardim

kullanim biligleri

Ulke Tiirkiye fran
N=300 Siklik % Siklik | %
Multi-vitamin hari¢ besin destek | Evet 43 28.7 39 26.0
tiriinlerini kullandimiz mi? Hayir 107 713 | 111 74.0
Saglik nedeniyle 9 209 |4 10.3
yaralanma 6nlemi olarak 1 2.3 0 00
yaralanma 4 10.3
. 1 2.3
. .. | veya hastalik tedavisi i¢in
Neden besin destek {riinlerini fiziksel eorinimi 4 103
kullaniyorsunuz? 1Z145¢1 gorunumu 9 20.9 '
gelistirme
sporcu performansi 17 395 27 69.2
geligtirme
kilo kayb1 5 11.6 0 0.0
kilo artis1 1 2.3 0 0.0
Eger besin destek iiriinlerini | 0-6 &y 15 34.9 3 7.7
kullantyorsaniz / kullanmissaniz, 7ay-1yil 1 2.3 4 10.3
ne zamandan beri 1-2 yil 16 37.2 2 5.1
kullanmaktasiniz? 2 yildan fazla 11 256 |30 76.9
Aminoasitler(Glutamin,Arjinin, L- | kullanilmryor 12 27.9 8 20.5
Karnitin,Lisin) kullaniliyor 31 721 |31 79.5
. . - A kullanilmiyor 42 97.7 37 94.9
HMB (hidroksi metil biitiirat) Kullaniliyor 1 53 > 51
Kreatin kullanilmiyor 21 48.8 8 20.5
kullanihiyor 22 51.2 31 79.5
Termogenler( yag yakiti, diyet | kullamlmryor 36 83.7 |37 94.9
haplari, bitkisel ¢ay) kullaniliyor 7 16.3 2 5.1
. . kullanilmiyor 41 95.3 38 97.4
DHEA(dehiroepiandosteron) Kullantliyor > %] 1 26
- kullanilmiyor 42 97.7 39 100.0
Krom(krom pikolin, krom) Kullantliyor 1 >3 0 00
. L . kullanilmiyor 42 97.7 38 97.4
Androstenedion(gelismis steroid) Kullantliyor 1 >3 1 26
Protein fiiriinleri(I6sin, izoldsin, | kullanilmryor 17 39.5 6 15.4
valin, protein tozlari, soya proteini) | kullaniliyor 26 60.5 33 84.6
. . kullanilmiyor 34 79.1 34 87.2
Efedrin, Kafein kullaniliyor 9 209 |5 1238

Tiirkiye de Ankara ve Gazi tiniversitlerinin B.S.Y.O Ant.bolimiinde arastirmaya katilan

ogrencilerin %28.7’si

%71.3’t kullanmamaktadir. Multi- Vitamin hari¢ beslenme desteklerini kullanmakta

olanlarin %20.9’u saglik nedenleriyle, %2.3’1 yaralanma 6nlemi olarak, %2.3’1 yaralanma

Multi- Vitamin hari¢ beslenme desteklerini kullanmakta iken

veya hastalik tedavisi i¢in, %20.9’u fiziksel goriinlimii gelistirme nedeniyle, %39.5’1 sporcu
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performasni gelistirme nedeniyle, %11.6’1 kilo kyabi ve %2.3’li ise kilo artis1 amagh

kullanmaktadir.

Tiirkiyede arastirmada besin destek kullanan dgrencilerin %34.9’u Multi-vitamin harig¢ besin
desteklerini 0-6 ay dir kullanmakte iken, %2.31 7 ay-1 yil dir, %37.2°1 1-2 y1l ve %25.6’1 2
yildan fazladir kullanmaktdir. Multi-vitamin hari¢ besin destek kullananlarin %72.1°1
aminoasitler, %2.3 it HMB, %51.2°1 kreatin, %16.3’{i termogenler, %4.7’1 DHEA, %2.3’1
krom, %?2.3’ii androstenedion, %60.5’i protein iiriinleri ve %20.9’t ise efedrin ,kafein

kullanmaktadir.

Iranda Tehran ve Shahid Beheshti iiniversiteleinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde besin destek
kullanan 6grencilerin %26’1 Multi- Vitamin hari¢ beslenme desteklerini kullanmakta iken
%741 kullanmamaktadir. Multi- Vitamin hari¢ beslenme desteklerini kullanmakta olanlarin
%10.3"1 saglik nedenleriyle, %10.3’1 yaralanma 6nlemi olarak, %69.2°1 sporcu performasni
gelistirme nedeniyle kullanmaktadir. Ogrencilerin %7.7°i Multi-vitamin hari¢ besin
desteklerini 0-6 ay dir kullanmakte iken, %10.3’0 7 ay-1 yil dir, %5.1°1 1-2 y1l ve %76.9’u
2 yildan fazladir kullanmaktadir. Multi-vitamin hari¢ besin destek kullananlarin %79.5’1
aminoasitler, %5.1°1 HMB, %79.5’1 kreatin, %5.1°1 termogenler, %2.6’1 DHEA, %2.6’1

androstenedion, %84.6°1 protein iirlinleri ve %12.8°1 ise efedrin, kafein kullanmaktadir.
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ve Iran da Tehran, Shahid Beheshti

tiniversitelerinin  B.S.Y.O Antrenorlik bolimiinde okuyan 6grencilerin
ergojenik yardim kullanim bilgileri

Ulke Tiirkiye Iran
N=300 Siklik % siklik | %
miisabaka sezonunda besin destek 2 5.1
Besin destek iiriinlerini miisabak kullanmam ! 16.3
SeZ(:nun da, Selzl;?ln :rolllll;a;ﬂl;a g?irz miisabaka sezonunda daha az besin 12 27.9 30 76.9
daha fazla veya daha az kullanmakta |-destek kullanirim = 79
misiniz? miisabaka sezonunda daha fazla besin 24 558 '
destek kullanirim
satis magazasindan 19 44.2 4 10.3
aile tiyelerinden 2 4.7 28 71.8
atletizm antrendriinden 2 4.7 3 1.7
) ) .. | doktordan 7 16.3 0 0.0
Genellikle ~ besin  desteklerini beslenme uzmani / diyetisyenden 7 16.3 0 0.0
nereden aliyorsunuz?
takim arkadasindan 2 4.7 4 10.3
web sitelerinden 1 2.3 0 0.0
antrendr vesilesiyle 2 4.7 0 0.0
diger 1 2.3 0 0.0
ortaokul veya daha 6nce 1 2.3 2 5.1
Ne zamandan beri besin destek | lisede 10 23.3 31 79.5
tirlinlerini kullantyorsunuz? iiniversitenin birinci sinifinda 18 41.9 4 10.3
tiniversitenin birinci sinifindan sonra 14 32.6 2 5.1
antrenor 18 41.9 26 66.7
aile liyesi 1 2.3 0 0.0
atletizm antrenorii 2 4.7 6 15.4
diyetisyen 3 7.0 1 2.6
Besin destek fiiriinlerini ilk olarak | doktor 3 7.0 1 2.6
size kim tanitmigtir? web sitesi 1 2.3 0 0.0
satls magazasi 1 2.3 0 0.0
takim arkadas1 7 16.3 1 2.6
arkadas 5 11.6 4 10.3
diger 2 4.7 0 0.0
danigmanlik karar1 almak zorundayim 6 14.3 29 74.4
Besin destek fiiriinlerini ne kadar ?21;2”}{? l;zfr:ﬁ)rﬁ:;ng)u zeye varana kadar 9 21.4 1 2.6
kullanmay1 — diiséinirsiintiz veya Tigtenilen etkileri alana kadar 14 33.3 0 0.0
l;gé?enkrgs%g? ne kadar  devam yan etkileri ile karsilagilana kadar 6 14.3 5 12.8
durdurmya gerek gormiiyorum 6 14.3 4 10.3
diger 1 2.4 0 0.0
antendr kurali 11 7.3 17 11.3
pahali mal olmasi 7 4.7 47 31.3
yarigmalara katilma diigiincesi 5 3.3 0 0.0
istedigim etkiyi alamamam 12 8.0 24 16.0
bagskalarinin begenmesi 3 2.0 9 6.0
Eger hig besin deste yafar}l olmam.n? istedigim igin 1 N4 10 6.7
kullanmadiysaniz ~ veya ileride sag_h_glfna etkisi S Al 21.3 14 9.3
takviyelerin alimini durdurursaniz | €tKisini denemeye niyetim yok 4 2.7 24 16.0
ana nedenleri nedir? sporcu _pe_rforr_nansma zarar  verici 9 6.0 11 7.3
olabilme ihtimali '
yan  etkisinden  koti  deneyimim 1 7 4 2.7
oldugundan '
yakalanmaktan korktum 1 N4 0 0.0
kullanmak istemem 54 36.0 9 6.0
diger 1 7 0 0
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Tirkiyede Ankara ve Gazi tniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde arastirmaya katilan
ogrencilerin %16.3’i miisabaka sezonunda besin destek kullanmamakta iken %27.9’u
miisabaka sezonunda daha az besin destek kullanmakta ve %55.8’1 ise miisabaka sezonunda
daha fazla besin destek kullanmaktadir. Ogrencilerin %44.2’si genellikle besin desteklerini
satis magazalarindan almakta iken %4.7’si aile {yelerinden, %4.7’si atletizm
antrendrlerinden, %16.3’l doktordan, %16.3°l beslenme uzmani/diyetisyenden, %4.7’si
takim arkadasindan, %2.3’li web sitelerinden, %4.7’si antrenor vesilesiyle ve %2.3°1 ise

diger sekillerde besin desteklerini almaktadirlar.

Tiirkiyede arastirmaya katilan 6grencilerin %2.3’1 ortaokul veya daha dnceden beri besin
desteklerini kullanmakta iken %23.3’i liseden beri, %41.9u liniversitenini birinci sinifindan
beri, %32.6’1 iiniversitenin birinci smifindan sonradan beri kullanmaktadir. Besin
desteklerini kullanan Ogrencilerin %41.9’u besin destekleri ile antrendrii aracihig ile
tamismisken %2.3’1 aile tiyesi, %4.7’si atletizm antrendrii, %7°1 diyetisyen, %7’1 doktor,
%2.3°1 web sitesi, %2.3°li satis magazasi, %16.3’1 takim arkadas1,%]11.6’1 arkadas1 ve
%4.7°si ise diger sekillerle besin destekleri ile tamigmuslardir. Besin desteklerini
kullananlarin %14.3’i damismanlik karari alinana kadar, %21.4’4 sportif performans
acisindan daha yiiksek bir diizeye ¢ikana kadar, %33.3’1 istenilen etkileri alana kadar,
%14.3’1 yan etkileri ile karsigsalana kadar besin desteklerine devam edeceklerini belirtmis

iken %14.3’1 ise besin destek alimini durdurmaya gerek gérmediklerini belirtmistir.

Iranda Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde arastirmaya
katilan 6grencilerin %5.1°1 miisabaka sezonunda besin destek kullanmamakta iken %76.9’u
miisabaka sezonunda daha az besin destek kullanmakta ve %17.9°u ise miisabaka sezonunda
daha fazla besin destek kullanmaktadir. Ogrencilerin %10.3’{i genellikle besin desteklerini
satts magazalarindan almakta iken %71.8’1 aile {yelerinden, %7.7°1 atletizm
antrendrlerinden, %10.3’ii takim arkadasindan besin desteklerini almaktadirlar. Ogrencilerin
%05.1°1 ortaokul veya daha 6nceden beri besin desteklerini kullanmakta iken %79.5°1 liseden
beri, %10.3’1 {liniversitenini birinci smifindan beri, %5.1°1 liniversitenin birinci siifindan
sonradan beri kullanmaktadir.Besin desteklerini kullanan 6grencilerin %66.7°i besin
destekleri ile antrendrii araciligi ile tanismisken %15.4°{ atletizm antrenorii %2.6°1 doktor,
%2.6’1 takim arkadas1,%10.3’1i arkadasi ve %2.6°1 diyetisyen araciligi ile besin destekleri
ile tamismislardir.Besin desteklerini kullananlarin %74.4°i danismanlik karar1 alinana kadar,

%2.6’1 sportif performans acisindan daha yiiksek bir diizeye ¢ikana kadar, %12.8’1 yan
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etkileri ile karsisalana kadar besin desteklerine devam edeceklerini belirtmis iken %10.3’1

ise besin destek alimin1 durdurmaya gerek gérmediklerini belirtmistir.

[ran da arastirmaya katilan bireylere “ Eger hi¢ besin destegi kullanmadiysaniz veya ileride
takviyeten alimini durdurursaniz ana nedenleri ne olur?” sorusu yoneltilmistir. Verilen
yanitlara gore sporcularin %11.3’1 antrendr kurali, %31.3°14 pahali mal olmasi, %16°1
istedigim etkiyi alamamam, %6’1 baskalarinin begenmesi, %6.7°1 yararli olmasini istedigim
icin, %9.3°1 sagligina etkisi, %7.3°1 sporcu performansina zarar verici olabilme ihtimali,
%2.7°1 yan etkisinden kotii deneyimim oldugundan, %3.3°1 hastaliktan ve yaralanma

durumlarinda iyilesemem korkusundan ve %6°’1 ise kullanmak istemem yanitin1 vermistir.

Cizelge 4.5. Tiirkiye de Ankara, Gazi ve iran da Tehran, Shahid Beheshti iiniversitelerinin
B.S.Y.O Antrenorliik boliimiinde okuyan 6grencilerin  besin destek {iriin
hakinda bilgi kaynaklari

Ulke Tirkiye Iran
N=300 Siklik % | skik | %
Antrens bilgi almadim 21 48.8 11 28.2
HITEnot bilgi aldim 22 512 |28 718
Aile iivesi bilgi almadim 40 93.0 | 37 94.9
Heuyest bilgi aldim 3 70 |2 5.1
Adleti trendri bilgi almadim 38 88.4 33 84.6
etz antrenort bilgi aldim 5 116 |6 154
. . bilgi almadim 33 76.7 | 34 87.2
Akademik dergi bilgi aldim 10 233 |5 128
Besl | diveti bilgi almadim 35 814 |32 82.1
esienme uzmant F CLyetsyen bilgi aldim 8 186 |7 17.9
bilgi almadim 34 791 |31 79.5
Doktor bilgi aldim 9 209 |8 205
L bilgi almadim 33 76.7 32 82.1
Web sites bilgi aldim 10 233 |7 17.9
bilgi almadim 34 79.1 | 36 92.3
Takim arkadas! bilgi aldim 9 209 |3 77
Satis madazasi bilgi almadim 36 83.7 |37 94.9
¥ ag bilgi aldim 7 163 |2 5.1

Tiirkiye de Ankara ve Gazi tiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde aragtirmaya katilan
ogrencilerin  besin  desteklerini  kullananlarin ~ %51.2°1 destek diyeti hakkinda
antrenorlerinden bilgi almisken, %7°1 aile iiyelerinden, %]11.6’1 aletizm antrendrlerinden,
%23.3’1i akademik dergilerden, %18.6’si beslenme uzmani/diyetisyenlerden, %?20.9’1
doktorlardan, %23.3’{i web sitelerinden, %20.9°u takim arkadaslarindan ve %16.3’1i ise sat1s

magazalarindan bilgi almiglardir.
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Iran da Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.béliimiinde arastirmaya
katilan Ogrencilerin besin desteklerini kullananlarin %71.8’i destek diyeti hakkinda
antrenorlerinden bilgi almisken, %5.1°1 aile liyelerinden, %15.4°1 aletizm antrendrlerinden,
%17.9’u beslenme uzmani/diyetisyenlerden, %Z20.5’1 doktorlardan, %17.9’u web
sitelerinden, %12.8’1 arkadaslarindan, %7.7°1 takim arkadaslarindan ve %5.1°1 ise satis

magazalarindan bilgi almislardir.

Cizelge 4.6. . Tiirkiye de Ankara, Gazi ve iran da Tehran, Shahid Beheshti iiniversitelerinin
B.S.Y.O Antrenérliik bolimiinde okuyan 6grencilerin enerji besin destek
tirtinler kullanim bilgileri

Ulke Tiirkiye [ran
N=300 Siklik % siklik %
Enerji igecekleri Kullanmiyor 32 74.4 38 97.4
Kullaniyor 11 25.6 1 2.6
Kreatin Kullanmryor 33 76.7 13 33.3
Kullaniyor 10 23.3 26 66.7
ATP Kullanmiyor 39 90.7 36 92.3
Kullaniyor 4 9.3 3 7.7
MCT yaglar Kullanmiyor 43 100.0 38 97.4
Kullaniyor 0 0.0 1 2.6
Privat Kullanmryor 43 100.0 39 100.0
Kullaniyor 0 0.0 0 0.0
Kafein Kullanmiyor 35 81.4 36 92.3
Kullaniyor 8 18.6 3 7.7
diger Kullanmryor 43 100.0 38 97.4
kullaniyor 0 0.0 1 2.6

Cizelge 4.6 gore Ankara ve Gazi universitelerinin B.S.Y.O Ant.béliimiinde arastirmaya
katilan 6grencilerin %25.6°1 enerji besin takviyesi olarak enerji igeceklerini kullanmakta
iken %23.3’u kreatin, %9.3’t ATP, %18.6’1 kafein kullanmaktadir.Tehran ve Shahid
Beheshti tiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde aragtirmaya katilan 6grencilerin %2.6°1
enerji besin takviyesi olarak enerji iceceklerini kullanmakta iken %66.7°1 kreatin, %7.7’1

ATP, %2.6’1 MCT yaglar ve %7.7°1 ise kafein kafein kullanmaktadir.
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Cizelge 4.7. Tiirkiye de Ankara, Gazi ve Iran da Tehran, Shahid Beheshti iiniversitelerinin

B.S.Y.O Antrendrlikk boliimiinde okuyan &grencilerin protein besin {riinler

kullanim bilgileri

Ulke Tiirkiye Iran
N=300 Siklik % Siklik %
. . Kullanmiyor 26 60.5 34 87.2
Aminoasitler
Kullaniyor 17 39.5 5 12.8
. Kullanmiyor 39 90.7 38 97.4
Arjinin
Kullantyor 4 9.3 1 2.6
L Kullanmiyor 42 97.7 38 97.4
Aspartik asit
Kullaniyor 1 2.3 1 2.6
o Kullanmiyor 39 90.7 39 100
Dall1 zincirli amino asitler
Kullantyor 4 9.3 0 0.0
; Kullanmiyor 36 83.7 34 87.2
Kreatin
Kullaniyor 7 16.3 5 12.8
. Kullanmiyor 36 83.7 38 97.4
Gulutamin
Kullaniyor 7 16.3 1 2.6
Kullanmiyor 39 90.7 37 94.9
HMB
Kullantyor 4 9.3 2 5.1
) Kullanmiyor 31 72.1 38 97.4
Protein tozlari
Kullaniyor 12 27.9 1 2.6
S teini ve izof! Kullanmiyor 42 97.7 17 43.6
Oya proteini ve 1zotlavon
yap Kullantyor 1 2.3 22 56.4
Wh i & Kullanmiyor 40 93.0 35 89.7
ey protein tozu
yP Kullaniyor 3 7.0 4 10.3
N Kullanmiyor 42 97.7 37 94.9
diger
Kullantyor 1 2.3 2 5.1

Tiirkiye de Ankara ve Gazi tiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde aragtirmaya katilan

ogrencilerin %39.5’1 protein besin takviyesi olarak aminoasitleri kullanmakta iken %9.3’1

arjinin, %2.3°1 aspartik asit, %9.3’1i dall1 zincirli amino asitler, %16.3’1 kreatin, %16.3’i

gulutamin, %9.3’ii HMB, %27.9’u protein tozlar, %2.3’ii soya proteini ve izoflavon, %7’1

whey protein tozu ve %2.3’1i diger protein besin takviyelerini kullanmaktadir.

[ran da Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.béliimiinde arastirmaya
katilan 6grencilerin %12.8°1 protein besin takviyesi olarak aminoasitleri kullanmakta iken
%2.6’1 arjinin, %2.61 aspartik asit, %12.8’1 kreatin, %2.6’1 gulutamin, %5.1’i HMB, %2.6’1
protein tozlar, %56.4’1 soya proteini ve izoflavon, %10.3’{i whey protein tozu ve %5.1°1

diger protein besin takviyelerini kullanmaktadir.
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Cizelge 4.8. Tiirkiye de Ankara, Gazi ve Iran da Tehran, Shahid Beheshti iiniversitelerinin
B.S.Y.O Antrenérliik bolimiinde okuyan 6grencilerin vitamin besin destek
tirtinler kullanim bilgileri

Ulke Tﬁrkiye fran
N=300 Siklik % Siklik %
o Kullanmiyor 30 69.8 32 82.1
Multi-vitamin
Kullaniyor 13 30.2 7 17.9
L Kullanmiyor 35 81.4 13 33.3
E vitamini
Kullaniyor 8 18.6 26 66.7
N Kullanmiyor 31 72.1 8 20.5
C vitamini
Kullaniyor 12 27.9 31 79.5
— Kullanmiyor 41 95.3 38 97.4
Folik asit
Kullaniyor 2 4.7 1 2.6
Kullanmryor 39 90.7 33 84.6
B6
Kullaniyor 4 9.3 6 154
Kullanmiyor 34 79.1 30 76.9
B 12
Kullaniyor 9 20.9 9 23.1
L Kullanmiyor 42 97.7 39 100
Biyotin
Kullaniyor 1 2.3 0 0.0
o Kullanmiyor 42 97.7 39 100
Pantotenik asit
Kullaniyor 1 2.3 0 0.0
_ .| Kullanmiyor 42 97.7 37 94.9
B-kompleks vitaminleri
Kullaniyor 1 2.3 2 5.1
o Kullanmryor 38 88.4 13 33.3
D vitamini
Kullaniyor 5 11.6 26 66.7
. Kullanmiyor 42 97.7 37 94.9
A vitamini
Kullaniyor 1 2.3 2 5.1
diger Kullanmryor 43 100.0 38 97.4

Tiirkiyede arastirmaya katilan 6grencilerin %30.2°1 vitamin besin takviyesi olarak multi-
vitamin kullanmakta iken %18.6’si E vitamini, %27.9’u C vitamini, %4.7’1 folik asit, %9.3’0
b6, %20.9’u b12, %2.3’1 biyotin, %2.3’l pantotenik asit, %2.3’i B kompleks vitamini,
%11.6’1 D vitamini, %2.3’0 A vitamini ve %?2.3’li diger vitamin besin takviyelerini
kullanmaktadir.Iranda arastirmaya katilan 6grencilerin %17.9’u vitamin besin takviyesi
olarak multi-vitamin kullanmakta iken %66.7’1 e vitamini, %79.5’1 ¢ vitamini, %2.6’1 folik
asit, %15.4’1 b6, %23.1’1 b12, %5.1°1 B kompleks vitaminleri, %66.7°1 D vitaminii %5.1°1

A vitamini ve %2.6’1 diger vitamin besin takviyelerini kullanmaktadir.
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Cizelge 4.9. Tiirkiye de Ankara, Gazi ve Iran da Tehran, Shahid Beheshti iiniversitelerinin
B.S.Y.O Antrenoérliik bolimiinde okuyan 6grencilerin mineral besin destek

tirtinler kullanim bilgileri

Ulke Tiirkiye Iran
N=300 Siklik % Siklik %
. . o Kullanmiyor 35 81.4 15 385
Minarelli multi-vitaminler
Kullantyor 8 18.6 24 61.5
. Kullanmiyor 32 74.4 34 87.2
Demir
Kullaniyor 11 25.6 5 12.8
) Kullanimiyor 34 79.1 35 89.7
Kalsiyum
Kullaniyor 9 20.9 4 10.3
Kullanmiyor 41 95.3 36 92.3
Fosfor
Kullantyor 2 4.7 3 1.7
) Kullanmiyor 39 90.7 35 89.7
Cinko
Kullantyor 4 9.3 4 10.3
Kullanmiyor 42 97.7 38 97.4
Bor
Kullaniyor 1 2.3 1 2.6
Kullanmiyor 39 90.7 37 94.9
Potasyum
Kullantyor 4 9.3 2 5.1
Kullanmiyor 42 97.7 38 97.4
Selenyum
Kullantyor 1 2.3 1 2.6
Krom pikolinat Kullanmiyor 43 100.0 37 97.4
Kullaniyor 0 0.0 1 2.6
) Kullanmiyor 42 97.7 38 97.4
Sodyumbikarbonat
Kullantyor 1 2.3 1 2.6
Kullanmiyor 41 97.6 36 92.3
Bakir
Kullantyor 1 2.4 3 7.7
Kullanmiyor 38 88.4 38 97.4
Magnezyum
Kullaniyor 5 11.6 2.6
Kullanmiyor 40 93.0 0.0
Kobalt
Kullantyor 3 7.0 0.0
diger Kullanmryor 43 100.0 39 100.0

Tiirkiyede arastirmaya katilan 6grencilerin %18.6°1 mineral besin takviyesi olarak mineralli

multi-vitamin kullanmakta iken %25.6’1 demir, %20.9’u kalsiyum, %4.7’1 fosfor, %9.3’1

¢inko, %2.3’1i bot, %9.3’1i potasyum, %2.3’ii selenyum, %2.3’ii sodyum bikarbonat, %2.4’1

bakir, %11.6°1 magnezyum ve %7°i kobalt vitamin besin takviyelerini kullanmaktadir.iranda

arastirmaya katilan 6grencilerin %61.5°’1 mineral besin takviyesi olarak mineralli multi-

vitamin kullanmakta iken %12.8’i demir, %10.3’1i kalsiyum, %7.7°1 fosfor, %10.3’1i ¢inko,
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%?2.6’1 bor, %5.1°1 potasyum, %2.6’1 selenyum, %2.6’1 sodyum bikarbonat, %7.7°1 bakir ve

%?2.6’1 magnezyum vitamin besin takviyelerini kullanmaktadir.

Cizelge 4.10. Tiirkiye de Ankara, Gazi ve iran da Tehran,Shahid Beheshti iiniversitelerinin
B.S.Y.O Antrenorliik boliimiinde okuyan 6grencilerin bitkisel besin destek
tirtinler kullanim bilgileri

Ulke Tiirkiye [ran
N=300 Siklik % Siklik %
) Kullanmryor 40 93.0 37 94.9
Ginseng
Kullaniyor 3 7.0 2 5.1
, , Kullanmryor 41 95.3 38 97.4
Ginkgobiloba(mabat agac1)
Kullantyor 2 4.7 1 2.6
Yesil Kullanmiyor 37 86.0 34 87.2
esil ¢a
T Kullaniyor 6 14.0 5 12.8
Kolostrum Kullanmryor 43 100.0 39 100
. Kullanmiyor 42 97.7 39 100
Ekinezya
Kullantyor 1 2.3 0 0.0
Kullanmiyor 42 97.7 39 100
Efedra
Kullaniyor 1 2.3 0 0.0
Kullanmiyor 42 97.7 38 97.4
Polen
Kullantyor 1 2.3 1 2.6
Yohimbin Kullanmiyor 43 100.0 39 100.0
. Kullanmiyor 39 90.7 39 100.0
Bitkisel karisimi
Kullantyor 4 9.3 0 0.0
diger Kullanmiyor 43 100.0 39 100.0

Tiirkiyede Ankara ve Gazi tniversitelerinin B.S.Y.O Ant.bolimiinde arastirmaya katilan
ogrencilerin %7°36i bitkisel besin takviyesi olarak ginseng kullanmakta iken %4.7°1 ginkgo
biloba, %1413 yesil cay , %2.3’1 ekinezya, %2.3’1 efedra, %2.3’1 polen ve %9.3’1 bitkisel
karistm  besin  takviyelerini  kullanmaktadir.irandaTehran ve Shahid  Beheshti
tiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.béliimiinde arastirmaya katilan 6grencilerin %5.1°1 bitkisel
besin takviyesi olarak ginseng kullanmakta iken %?2.6°1 ginkgo biloba, %12.8’1 yesil ¢ay ,

bitkisel karisim besin takviyelerini kullanmaktadir.
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Cizelge 4.11. Tiirkiye de Ankara, Gazi ve Iran da Tehran, Shahid Beheshti iiniversitelerinin

B.S.Y.O Antrendrlik bolimiinde okuyan oOgrencilerin diger besin destek
tirtinler kullanim bilgileri

Ulke Tiirkiye fran
N=300 Siklik % siklik %
. Kullanmiyor 42 97.7 39 100.0
Androstendoin Kullaniyor 1 23 0 0.0
. Kullanmiyor 39 90.7 37 94.9
Steroidler Kullaniyor 4 9.3 2 5.1
. Kullanmiyor 39 90.7 39 100.0
Probiotikler Kullaniyor 4 9.3 0 0.0
Kullanmiyor 42 97.7 39 100.0
DHEA Kullantyor 1 2.3 0 0.0
- Kullanmiyor 38 88.4 35 89.7
L-K
arnitin Kullaniyor 5 116 4 10.3
- . Kullanmiyor 41 95.3 39 100.0
Nitrik 0% Kullaniyor 2 4.7 0 0.0
Glukozamin Kullanmiyor 42 97.7 39 100.0
Kullaniyor 1 2.3 0 0.0
. Kullanmiyor 40 93.0 39 100.0
Ditiretikler Kullaniyor 3 7.0 0 0.0
I Kullanmiyor 41 95.3 38 97.4
Nikotin Kullaniyor 2 47 1 26
Prebiyotikler Kullanmiyor 43 100.0 38 97.4
Kullaniyor 0 0.0 1 2.6
Melatonin Kullanmiyor 41 95.3 39 100.0
Kullaniyor 2 4.7 0 0.0
Yad vakict Kullanmiyor 39 90.7 37 94.9
gy Kullantyor 4 9.3 2 5.1
diger Kullanmiyor 43 100.0 39 0.0

Tiirkiyede Ankara ve Gazi tniversitelerinin B.S.Y.O Ant.bolimiinde arastirmaya katilan

ogrencilerin %2.3’1 diger besin takviyesi olarak androstendoin kullanmakta iken %9.3’i
Steroidler, %9.3i Probiotikler, %2.3’ii DHEA, %]11.6’1 L-Karnitin, %4.7°i Nitrik oksit,
%2.3’1 Glukozamin, %7’1 Diiiretikler, %4.7°1 Nikotin, %4.7’1 Melatonin ve %9.3’l Yag

yakici diger besin takviyelerini kullanmaktadir.

[randa Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.béliimiinde arastirmaya

katilan 6grencilerin %5.1°1 diger besin takviyesi olarak steroidler, %10.3’tG L-Karnitin,

%?2.6’1 Nikotin, %2.6’1 Prebiyotikler ve %35.1°1 Yag yakict diger besin takviyelerini

kullanmaktadir.
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Cizelge 4.12. Turkiyede Ankara ve Gazi tiniversitelerinin B.S.Y.O Antrenérliik boliimiinde
okuyan 6grencilerin beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeyleri

toplam puanlari i¢in temel istatistikler

Tiirkiye N Minimum | Maksimum Ortalama | Standart Sapma
Beslenme Aligkanliklar: Toplam 150 | 33.00 72.00 46.85 6.30
Beslenme Bilgi Toplam 150 | 49.00 111.00 84.98 10.88

Ankara ve Gazi tuniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde arastirmaya katilan Beslenme
Aliskanliklarindan aldiklar1 toplam puanin ortalamasi 46.85 standart sapma ise 6.30 dir.
Beslenme aligkanliklar1 toplam puanindan alinan en kiigiik deger 33 puan en yiiksek deger
ise 72’puan dir. Sporcularin beslenme bilgi diizeyi 6l¢eginden aldiklari toplam puanlarin
ortalamas1 84.98 standart sapma ise 10.88 dir. Beslenme bilgi diizeyi 6l¢eginden alinan en

kiiciik deger 49 en yiiksek deger ise 111 dir.

Cizelge 4.13. Iran da Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O Antrendrliik
boliimiinde okuyan 6grencilerin beslenme aliskanliklar1 ve sporcu beslenme
bilgi diizeyleri toplam puanlari igin temel istatistikleri

iran N Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma
BeslenmeAliskanliklariToplam 150 | 30.00 60.00 43.00 5.741
BeslenmeBilgiToplam 150 | 51.00 114.00 89.77 11.343

Tehran ve Shahid Beheshti tiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.bolimiinde arastirmaya katilan
ogrencilerin beslenme alisgkanliklarindan aldiklari toplam puanin ortalamasi 43 standart
sapma ise 5.741 dir. Beslenme aligkanliklar1 toplam puanindan alinan en kiigiik deger 30
puan en yliksek deger ise 60 puan dir. Sporcularin beslenme bilgi diizeyi dlgeginden aldiklar
toplam puanlarin ortalamasi1 89.77 standart sapma ise 11.343 diir. Beslenme bilgi diizeyi

Ol¢eginden alinan en kiiciik deger 51 puan en yliksek deger ise 114 puan dir.
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Cizelge 4.14. Tiirkiye de Ankara, Gazi ve Iran da Tehran, Shahid Beheshti iiniversitelerinin
B.S.Y.O Antrendrliik bolimiinde okuyan 6grencilerin beslenme aligkanliklar

ile beslenme bilgi arasindaki iligki

Ulke Tiirkiye Iran
Korelasyon Degeri(r) 0.406 0.223
Anlamlilik(p) 000 006
N=300 150 150

Ankara ve Gazi tniversitelerinin B.S.Y.O Ant.bdliimiinde arastirmaya katilan beslenme
aliskanliklar1 Slgeginden aldiklart toplam puan ile beslenme bilgi 6l¢eginden aldiklar
toplam puan arasinda %95 giivenle 0.406 kuvvetinde olan orta diizeyde anlamli bir iliski
vardir (p<0.05) .Bir bagka deyisle,beslenme aliskanliklar1 6l¢cek puanlar arttikca beslenme
bilgi 6lgek puanlar1 da artmaktadir. Tehran ve Shahid Beheshti tiniversitelerinin B.S.Y.O
Ant.boliimiinde arastirmaya katilan 6grencilerin beslenme aliskanliklar1 6l¢eginden aldiklari
toplam puan ile beslenme bilgi 6l¢eginden aldiklari toplam puan arasinda %95 giivenle 0.223
kuvvetinde pozitif yonde ve zayif diizeyde anlamli bir iliski vardir(p<0.05).

Cizelge 4.15. Tiirkiye-Iran’daki iiniversitlerinin B.S.Y.O Antrenérliik boliimiinde okuyan
ogrencilerin beslenme aligkanliklarinin karsilastirilmasi

Standart

Grup N=300 | Ortalama Kullanilan Test | Test Degeri p-degeri
Sapma

Tirkiye 150 46.85 6.30 )

_ t-testi 5.53

Iran 150 43.00 5.74 0.00

Arastirma sonuglarina gére Tiirkiye Iran iilkelerinin beslenme aligkanliklarinin arasinda
%95 giivenle fark oldugu saptanmistir (p<0.05). Bu farkin tespit edebilmek icin t-testi
uygulandiginda Iran-Tiirkiye iilkelerinin beslenme aliskanliklarinin arasinda fark oldugu

saptanmuistir.
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Cizelge 4.16. Tiirkiye-iran’daki {iniversitelerinin B.S.Y.O Antrenérliik boliimiinde okuyan
ogrencilerin sporcu beslenme bilgisini Karsilastiriimasi

Standart
Grup N=300 Ortalama Kullanilan Test | Test Degeri | p-degeri
Sapma
Tirkiye 150 84.98 10.88
_ t-test -3.73 0.00
Iran 150 89.77 11.34

Arastirma sonuglarina gore Tiirkiye iran iilkelerinin beslenme bilgileri arasinda %95
giivenle fark oldugu saptanmistir (p<0.05). Bu farkin tespit edebilmek igin t-testi
uygulandiginda Tiirkiye- Iran {ilkelerinin beslenme bilgilerinin arasinda fark oldugu

saptanmistir.

Cizelge 4.17. Tiirkiye-iran’daki iiniversitelerinin B.S.Y.O Antrenérliik boliimiinde okuyan
ogrencilerin sporcu beslenme bilgi daglimi

Ulke Tiirkiye [ran

N=300 Siklik % Siklik %
Zayif 3 2 2 1.3
Orta 10 6.7 8 53
Iyi 61 40.7 34 22.7
Cok iyi 76 50.7 106 70.7
Toplam 150 100 150 100

Tiirkiye’de aragtirmaya konu olan sporcularin %2°i zayif beslenme bilgi diizeyine sahip iken
%6.7°1 orta, %40.7°i iyi,%50.7’i ise c¢ok iyi beslenme bilgi diizeyine sahiptir.iran’da
arastirmaya konu olan sporcularin %1.3’1 zayif beslenme bilgi diizeyine sahip iken %5.3’1

orta, %22.7°11y1,%70.7°1 ise ¢ok 1yi beslenme bilgi diizeyine sahiptir.

Cizelge 4.18. Tiirkiye-Iran’daki iiniversitelerinin B.S.Y.O Antrendrliik boliimiinde okuyan
ogrencilerin sporcu beslenme bilgisi cinsiyete gore Karsilastiriimasi

Ulke/Cinsiyet | N=300 | Ortalama Standart Sapma | Kullanilan Test Test Degeri
Tiirkiye/ Kadin | 51 85.90 11.85 .

Tiirkiye /Erkek | 99 | 8450 10.38 ttest 0.458
Iran /Kadm 61 90.52 13.56

fran /Erkek 89 89.25 9.57 ttest 0.531

Tiirkiye’deki erkek ve kadinlarin beslenme bilgileri arasinda bir farklilik yoktur(p>0.05).
Kadinlarin beslenme bilgi ortalamalar1 85.92 standart sapma ise11.85 iken erkeklerin 84.50

standart sapma ise 10.38 dir. Iran’daki erkek ve kadinlarin beslenme bilgileri arasinda bir
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farklilik yoktur(p>0.05). Kadinlarin beslenme bilgi ortalamalart 90.52 standart sapma ise
13.56 iken erkeklerin 89.25 standart sapma ise 9.576 dur.

Cizelge 4.19. Tiirkiye-iran’daki iiniversitelerinin B.S.Y.O Antrenérliik boliimiinde okuyan
Ogrencilerin beslenme aligkanliklarinin cinsiyete gore karsilastirilmasi

Ulke/Cinsiyet N=300 | Ortalama Standart Sapma | Kullanilan Test Test Degeri
Tirkiye/Kadin 51 46.52 5.02

Tiirkiye/Erkek 99 | 47.02 6.89 ttest 0.937
Iran/Kadin 61 4352 5.50

fran/Erkek 89 42,64 5.90 ttest 0.191

Tirkiye’deki erkek ve kadinlarin beslenme aligkanliklart arasinda bir farklilik
yoktur(p>0.05). Erkeklerin beslenme aligkanliklar1 ortalamalar1 47.02 standart sapma ile
6.89 iken kadmlarin 46.52 standart sapma ise 5.02°dir.iran’daki erkek ve kadinlarmn
beslenme aligkanliklart arasinda bir farklilik yoktur(p>0.05). Erkeklerin beslenme
aligkanliklar1 ortalamalar1 42.64 standart sapma ise 5.90 iken kadinlarin ortalamalari 43.52

standart sapma ile 5.50°dir.

Cizelge 4.20. Tiirkiye-iran’daki iiniversitelerinin B.S.Y.O Antrenérliik boliimiinde okuyan
ogrencilerin sporcu beslenme bilgisinin beslenme dersi alma durumna gore

karsilastiriimasi
Ulke/durum N=300 | Ortalama | Standart Sapma | Kullanilan Test Test Degeri
Tiirkiye/Ders Almig 88 86.56 10.21 .
Tiirkiye/Ders Almamig | 62 82.72 11.47 ttestl 0.033
Iran/Ders Almis 61 92.47 9.78 .
Iran/Ders Almamis 89 87.92 12.00 test 0.015

Tiirkiye’de beslenme ile ilgili ders alanlar ile beslenme ile ilgili ders almayanlarin beslenme
bilgileri arasinda bir farklilik vardir(p<0.05). Tiirkiye’de beslenme ile ilgili ders alanlarin
beslenme bilgi ortalamas1 86.56 standart sapma ise 10.21 iken beslenme ile ilgili ders
almayanlarin beslenme bilgi ortalamas1 82.72 standart sapma ise11.47 dir.Iran’da beslenme
ile ilgili ders alanlar ile beslenme ile ilgili ders almayanlarin beslenme bilgileri arasinda bir
farklilik vardir(p<0.05). Iran’da beslenme ile ilgili ders alanlarin beslenme bilgi ortalamasi
92.47 standart sapma ise 9.78 iken beslenme ile ilgili ders almayanlarin beslenme

aliskanliklar ortalamasi 87.92 standart sapma ise 12 dir.
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Cizelge 4.21. Tiirkiye-iran’daki {iniversitelerinin B.S.Y.O Antrenérliik boliimiinde okuyan
ogrencilerin beslenme aliskanliklarinin beslenme dersi alma durumuna gore

Karsilastiriimasi
Ulke/durum N=300 Ortalama g;%nrg:rt Kullanilan Test Test Degeri
Tiirkiye/Ders Almis 88 46.51 6.86 .
Tiirkiye/Ders Almamis 62 47.33 5.42 ttesti 0.431
Iran/Ders Almis 61 42.26 5.17 .
Iran/Ders Almamis 89 43.50 6.07 testl 0.194

Tiirkiye’de beslenme ile ilgili ders alanlar ile beslenme ile ilgili ders almayanlarin beslenme

aligkanliklar1 arasinda bir farklilik yoktur(p>0.05). Tiirkiye’de beslenme ile ilgili ders

alanlarin beslenme aliskanliklar1 ortalamasi 46.51 standart sapma ise 6.86 iken beslenme ile

ilgili ders almayanlarin beslenme aligkanliklari ortalamasi 47.33 standart sapma ise 5.42°dir.

Iran’da beslenme ile ilgili ders alanlar ile beslenme ile ilgili ders almayanlarin beslenme

aliskanliklar arasinda bir farklilik yoktur(p>0.05). iran’da beslenme ile ilgili ders alanlarin

beslenme aliskanliklar1 ortalamasi 42.26 standart sapma ise 5.17 iken beslenme ile ilgili ders

almayanlarin beslenme aligkanliklari ortalamas1 43.50 standart sapma ile 6.07 dir.
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5. TARTISMA

Beslenme ,biiyiime,yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi i¢in besin kaynaklarmin
kullanilmasi seklinde tanimlanmaktadir.Bu yiizden beslenme hi¢ bir zaman karin doyurma
anlaminda diisiiniilmez.Ozellikle sporcular acisindan calisan kaslara yeteli enerji saglama
yatenegi ,performansi gelistirmede onemli bir faktordiir.Performansin bir mag¢ esnasinda
yiiksek olusumu sadece antrnmana bagli degil,dogru ve dengeli beslenmeye de baghidir[ 2].
Gelismis iilkelerde %77 6limlerin ¢ogu hastalik ,Yoksulluk ,kotli beslenme, kalp hastaligi
,vitamin ve mineral eksikligi,yan1 sira ekonomik diizeyi etkilemektedir ,bu nedenle gelismis

tilkelerde uzun siire yasamak i¢in saglikli beslenmeye énem verilmektedir [99].

Yanlis beslenme aliskanliklar1 ve eksik beslenme bilgisi bireyi obeziteye gotiiren ve yasam
kalitesini bozan en énemli nedenlerden biridir.Genetik yatkinlik, enerjiyi olusturan besin
ogelerinin orani, oglin atlamak, 6giin aralarinda yiiksek yagli karbonhidratli besinlerin
tiiketimi, hizli yemek, yemek hazirlama, pisirme, saklama yontemlerini bilmemek, alkol
fazla tiiketimi, yetersiz su ve posali yiyecekler tiiketimi gibi yanlis beslenme aligkanligina
etkin olmaktadir [100].Sporcular performanslarini arttiracagi diisiincesi ile degisik maddeler
kullanmaktadirlar. Antrenman veriminin yani sira sporCu performansi artmasi amaciyla

besin destek dgelerinin kullanilmasi sporcular arasinda yaygin uygulanmaktadir [95].

Tiirkiye’de Gazi ve Ankara tiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde arastirmaya katilan
ogrencilerin beslenme aligkanliklarindan aldiklari toplam puanin ortalamast 46.85 ise
standart sapma 6.30 dir. Beslenme aligkanliklari toplam puanindan alinan en kiigiik deger
33 puan en yiiksek deger ise 72’puan dir. Ogrencilerin beslenme bilgi diizeyi 6lgeginden
aldiklar1 toplam puanlarin ortalamasi 84.98 ise standart sapma 10.88 dir. Beslenme bilgi

diizeyi 6lgeginden alinan en kiigiik deger 49 puan en yiiksek deger ise 111 puan dir.
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Tirkiye’de tiniversitelerden arastirmaya konu olan Ogrencilerin beslenme aliskanliklar
Olgeginden aldiklar1 toplam puan ile beslenme bilgi dlgeginden aldiklari toplam puan
arasinda %95 giivenle 0.406 kuvvetinde orta dereceli bir iligki vardir.Ogrencilerin beslenme
bilgisi artinca beslenme aliskanligi ona dayali artmaktadir.Bir baska deyisle ,beslenme
aliskanliklar1 arttinga beslenme bilgide artmaktadir.Dolaysiyla Gazi ve Ankara
iiniversitelerin B.S.Y.O Ant.bdliimiinde okuyan Ogrencilerin beslenme aligkanligi ve
beslenme bilgisi  pozitif yonde ve orta diizeyde anlamli  bir iliski bulunmustur
(r(150)=0.406, P<0.05).

fran’da Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.biiliimiinden arastirmaya
katilan ogrencilerin beslenme aliskanliklarindan aldiklart toplam puanin ortalamasi 43
standart sapma 5.74 diir. Beslenme aligkanliklari toplam puanindan alinan en kiigiik deger
30 puan ,en yiiksek deger ise 60’puan dir. Ogrencilerin beslenme bilgi diizeyi 6lgeginden
aldiklar1 toplam puanlarin ortalamasi 89.77 ise standart sapma 11.34 diir. Beslenme bilgi

diizeyi 6lgeginden alinan en kiigiik deger 51 puan en yiiksek deger ise 114 puan dir.

[ran’da Tehran ve Shahid Beheshti {iniversitlerinin B.S.Y.O Ant.biiliimiinden arastirmaya
konu olan Ogrencilerin beslenme aliskanliklar1 Glgeginden aldiklart toplam puan ile
beslenme bilgi dlgeginden aldiklari toplam puan arasinda 0.22 kuvvetinde zayif diizeyde
anlamli bir iliski vardir (p<0.05).Ogrencilerin beslenme bilgi &lgek puanlari arttik¢a
beslenme aliskanlif1 ona dayali azda olsada artmaktadir.iranda yiiksek diizeyde beslenme
bilgiye sahip olan 6grenciler yiiksek diizeyde beslenme aligkaligina da sahip olduklari
goriilmiistiir. Sonugta sporcu beslenme bilgisinin, beslenme aliskaligina iliskisi oldugunu
goriilmiistiir.Dolasiyla Iranda Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O
Ant.biilimiinden aragtirmaya katilan Ogrencilerin beslenme aligkanligi ve beslenme
bilgisinde pozitif yonde ve zayif diizeyde iliski oldugunu gostermistir (r(150)=0.22
,P=0.006).1ki iilkede de iiniversitelerde B.S.Y.O Ant.bdliimiinden arastirmaya katilan
ogrencilerin sporcu beslenme bilgisi ve beslenme aligkanligi anlamli iligki oldugunu

saptanmistir.
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Puagh (2005) ,kaliforniya {iniversitesinin beden egitimi ve spor yiiksekokulunda okuyan 115
ogrencilerin 18-27 yas gruplari lizerine beslenme bilgisi ve beslenme aliskanliginin iligkisini
saptamak amaciyla yaptig1 calismasinda, sporcu beslenme bilgisi ve beslenme aliskanlig
anlaml ve pozitif bir iliski oldugunu gostermistir(r (115)=0.313 , P<0.01).Yiiksek diizeyde
beslenme aligkanligina sahip olan sporcu 6grencilerin ,yliksek diizeyde beslenme bilgiye
sahip oldugunu gostermistir. Beden egitimi ve spor yiikeskokulu 6grencilerin beslenme
aliskanmig1 kadinlarda ortalam 46.55 puan ve erkeklerde 43.37 puan saptanmistir.Kadinlarda
ortalam beslenme bilgisi 91.25 puan ve erkeklerde 84.25 puan gosterilmistir.Kadinlar
ortalam belenme bigisi ve beslenme alisanlig1 erkekler gore daha yiiksek diizeyde oldugunu

saptanmistir [101].

Halim ve arkadaslart (2012), uitm shah alam {iniversitesinde beden egitimi ve spor
yiiksekokulu 6grencilerin beslenme bilgi ve beslenme aliskanligi arasinda iliskisi icin yaptigi
calisma sonucu sporcu beslenme bilgisi ve beslenme aligkanligi pozitif iliski oldugunu
gostermistir(r(60)=0.384,P=0.002).Beslenme bilgi ve beslenme aligkaniklari anlamli bir
iligki oldugunu gdstermistir.Beden egitmi ve spor yiiksekokulu Ogrencilerin beslenme
aliskanlig1r erkek ve kadinlarin arasinda bir farklilik oldugunu saptanmistir.Kadinlarin
beslenme aligkanligi ortalama 39.07 standart sapma 3.591 iken erkeklerde beslenme
aliskanlig1 ortalama 41.27 standart sapma 6.797 mis.Kadinlarin beslenme bilgi ortalama
68.83 standart sapma 6.752 iken erkeklerde 70.67 standart sapma 6.583 mis.Erkeklerin
ortalama beslenme bilgisi ve beslenme aliskanig1 kadinlara gore daha yiiksek diizeyde
oldugu gorilmiistiir.Sonugta uitm shah alam {iiniversitesinde beden egitimi ve spor
ogrencilerin orta bir diizeyde beslenme bilgisi ve orta bir diizeyde beslenme aligkanligina

sahip oldugunu saptanmistir [102].

Bazergeri ve arkadaslar tarafindan (2012), yapilan galistiklart Payame Nur {iniversitenin
415 dgrenclerin 6 farkl boliimiiniin (matematik ,pskoloji,isletme,bilgisayar miihendisligi,
yonetim, beden egitimi Ve spor boliimiimlerinden) beslenme bilgisi ve beslenmealigkanligin
diizeylerini incelenmesinde beslenme bilgisi ve beslenme aligkanligin anlamh bir iliski
oldugunu saptanmistir (p<0.05).En yiikesek diizeyde olan beslenme bilgisi ve beslenme
aligkanligi beden egitimi ve spor yiikksekokulu 6grencileri iken en diisiik diizeyde olan
beslenme bilgisi pskoloji 6grencilerine saptanmustir. Erkekler ortalama kadinlara goére

yiiksek diizeyde beslenme aligkanligina sahip olduklari goriilmiistiir[103].
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Giroux (2015), illinois iiniversitesinin 55 erkek futbolcu 6grencinin beslenme bilgisi ve
beslenme aligkanligini 6nemine ait yaptigi calismasinda,beslenme bilgisi ve beslenme

aliskanligr iliskisi olmadig1 gostermistir (r(55)=0.190,P=0.168) [104].

Arastirmamizin ~ sonuglart Puagh, Halim, ve  Barzegeri nin sonuglariyla benzerlilik
gostermistir.Bu ¢alismalar yapilmis oldugumuz arastirma sonuglar ile paralellik gosterdigi
ama Giroux un yaptig1 ¢alisma sonuglari ile tutarli olmadigin1 gostermistir . Elde edilen
sonuglara gore beslenme bilgisi ile beslenme aligkanliginin iligkisi oldugunu
gostermistir. Ama farkli iilkelerde farkli sonuglar elde edilmis ve sonugta zayif ve orta
diizeyde bir iliskisi oldugunu saptanmistir, bunun igin beslenme aliskanligini sadece
beslenme bilgisi etkiliyen tek faktor olarak gormemeliyiz,ayn1 zamanda kiiltiir farkliklari
,sosyal fakorlari,ekonomik diizeyi ,egitim durumu ,ailelerden genel aligkanlik,beslenme
aliskanlig1 ve beslenme se¢im sekillenmesinde 6nemli bir rol oynabilir.Bazen bir arkadas
zevki,veya mevcut olmayan saglikli gida,veya c¢ekici ambalaj,beslenme aligkanligina

olumsuz ekti yapabilir.

Arastirma sonuglarina gore Tiirkiye- -Iran iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.bdliimiinde okuyan
ogrencilerin spor beslenme bilgileri arasinda anlamli fark oldugu saptanmistir. Tiirkiyede
arastirmaya katilan 6grencilerin beslenme bilgi diizeyi 6l¢eginden aldiklari toplam puanlarin
ortalamas1 84.98 standart sapma 10.88 dir. Beslenme bilgi diizeyi 6lgeginden alinan en
kiigiik deger 49 puan ve en yiiksek deger ise 111 puan dir.fran da c¢alismaya katilan
ogrencilerin beslenme bilgi diizeyi dlgeginden aldiklar1 toplam puanlarin ortalamasi 89.77
standart sapma 11.34 dir. Beslenme bilgi diizeyi 6lgeginden alinan en kiigiik deger 51 puan
ve en yiiksek deger ise 114 puan dir.Arastirmaya katilan iiniversitelerinin B.S.Y.O okuyan
ogrencilerin sporcu beslenme bilgi en kii¢iik deger 49 puan Tirkiye 6grencisi ve en yiikesk
deger 114 puan iran dgrencisi saptanmustir. Tiirkiye—iran deki iiniversitelerinin B.S.Y.O
Ant.boliimiinde okuyan &grencilerini karsilastirilmasinda (t=-3.73,P<0.05) Beselnme bilgi

arasinda fark oldugu saptanmaistir.



89

Tiirkiye de tiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.bolimiinde okuyan dgrencilerin beslenme bilgi
daglimina gére %50.7 si ¢ok 1yi ,%40 11yi,%6.7 si orta ,%2 si zayif beslenme bilgi diizeyine
sahiplermis.iran da iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.bdliimiinde okuyan dgrencilerin beslenme
bilgi dagilimma goére %70 i ¢ok iyi,%22 si iyi,%5 i orta,%1.3 i zayif beslenme bilgi
diizeyine sahiplermis. Sonug olarak 6grencilerin yiiksek diizeyde beslenme bilgiye sahip

oldugu gostermistir.

Yapilan calismamizda Tiirkiyede {iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde okuyan
ogrencilerin sporcu beslenme bilgisi kadin ve erkeklerin arasinda anlamli bir fark olmadigi
gostermistir. Tiirkiyede Gazi ve Ankara tiniversiteleinin B.S.Y.O okuyan &grencilerin erkek
ve kadinlarin beslenme bilgileri arasinda (t=0.453 ,p>0.05) anlaml1 bir farklilik olmadigin1
bildirilmistir. iran da Tehran ve Shahid Beheshti iiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.bdliimiinde
okuyan oOgrencilerin erkek ve kadinlarin beslenme bilgileri arasinda (t=0.531 ,p>0.05)
anlamli bir farklilik olmadigini goriilmiistiir. Her iki tilkede de Cinsiyet gore kadin ve erkek
arasinda yapilan ¢alisma, sporcu beslenme bilgi diizeylerinde anlamli fark gériilmemistir.

Ama Tiirkiye arastirmaya katilan 6grencilerin ortalama sporcu beslenme bilgisi kadinlarda
85.90 ve erkekler 84.50 oldugu ve kadinlar erkekler gore yiiksek ortalama beslenme
bilgisine sahip oldugunu gostermistir. Iiran da arastirmaya katilan 6grencilerin kadimlarmn
beslenme bilgisi ortalama 90.52 ve erkeklerde 89.25 oldugu ve kadinlar erkeklere gore

yiiksek ortalama bir beslenme bilgisine sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Tiirkiyede arastirmaya katilan deneklerin beslenme ile ilgili ders alanlarin sporcu beslenme
bilgi ortalamast 86.56 iken beslenme ile ilgli ders almayanlarin sporcu beslenme bilgi
ortalams1 82.72 dir. Tirkiye deki {iniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde okuyan
ogrencilerin beslenme ile ilgili ders alanlar ile beslenme ile ilgili ders almayanlar beslenme
bilgileri arasinda (t=0.033, p<0.05 ) anlamli bir fark oldugunu gostermistir. Iran da
aragtirmaya katilan deneklerin beslenme ile ilgili ders alanlarin sporcu beslenme bilgi
ortalamas1 92.47 iken beslenme ile ilgli ders almayanlarin sporcu beslenme bilgi ortalamsi
87.92 dir. Iran da arastirmaya katilan grencilerin beslenme ile ilgili ders alanlar ile
beslenme ile ilgili ders almayanlar beslenme bilgileri arasinda (t=0.015, p<0.05 )anlamli bir
fark oldugunu gostermistir. Her iki lilkede de arastirmaya katilan 6grencilerin beslenme ile
ilgili ders alanlar ile beslenmeyle ilgili ders almayanlar sporcu beslenme bilgi arasinda bir

farklilik oldugunu gostermistir.
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Cupisti ve arkadaslar1 (2002), tarafindan yapilan bir ¢alismada yaslari 14-18 arasinda
degisen 60 sporcu bayan ve 59 sedanter bayan secilmis ve beslenme bilgi diizeyleri
Olcililmiistiir. Her iki grupta da giinliik enerji gereksinimi benzerlik géstermektedir ama genel
olarak tavsiye edilen miktardan az oldugu goriilmiistiir. Calismanin sonucunda sporcularin

beslenme bilgi diizeyinin diger gruplara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir [4].

Barr (1987), yaptig1 bir ¢alismada tiniversite 6grencilerinin(18-26)yas gruplarin {izerine
beslenme bilgi diizeylerini dl¢tilmistiir. Toplam 208 6grencisinde 79’u bayan sporcu ve
129°u bayan sedanter olmak {izere yapilan c¢alismada, sporcu grubun besinsel kaynaklari
daha bilingli kullandig1 ve beslenme bilgi diizeylerinin diger gruba gore yiiksek oldugu tespit
edilmistir [105].

Douglas (1984), tarafindan yapilan bir ¢aligmada, yiiksek okul sporcularinin beslenme bilgi
diizeyleri Olclilmiis ve analize edilmistir. Ankete toplam 943 sporcu katilmistir. Bayan

sporcularin erkek sporculara gére daha basarili olduklari tespit edilmistir [106].

Corley ve arkadaslarinin (1990), yapmis oldugu bir ¢alismada {iniversite antrendrlerinin
beslenme bilgi diizeylerini 6l¢iilmiistiir. Beslenme bilgi sorulari posta yoluyla antrendrlere
gonderilmis ve takip edilmistir. Antrendrlerin yanitlarina gore sorulara %70.0 oraninda
dogru yanit vermislerdir.Beslenme bilgi diizeyleri cinsiyet gore higbir anlamli farklilik
goriilmemistir. Genel olarak antrendrlere gore tiniversite dgrencilerinin dengesiz besin alimi,
ve buna bagli olarak zayif beslenme bilgiye sahip oldugunu ileri siirmiislerdir. Bunun igin

egitimin besleme bilgisine sart oldugunu belirtmislerdir [107].

Sossin ve arkadaslar (1997), beden egitimi ve spor yiiksekokulun 21 giires antrendriiniin
tizerinde yaptig1 ¢alismada antrenorlerin miisabakalarda uyguladiklari diyet ve beslenme
bilgileri 6l¢lilmiistiir. Antrendrlerin %82.0’1 kendilerini branglarinda basarili bulurken, bezi
konularda kilo kaybi, beslenme bilgisi ve vitaminler konularinda yetersiz olduklarini
belirtmislerdir. Antrendrlerin ¢cogu diyet ve besin kaynagi kullanmis ama sadece %36.0’s1

bir diyetisyenden yardim talep etmistir [108].
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Abood ve arkadaslarinin (2004), yaptig1 baska bir ¢alismada, Florida’da bir kadin futbolcu
takimu ile bir kadin yiizme takimi sirasiyla deney ve kontrol gruplarina ayrilan ve rasgele
sporcular secilmistir ve beslenme bilgi diizeyleri 6l¢iilmiis, sporcularin beslenme bilgileri
yetersiz bulunmustur. Sporcularin beslenme bilgilerinin sadece antrenman amacli oldugu
ortaya ¢ikmistir .8 hafalik diyet uygulama miidahale boyunca beslenme bilgisi pozitif yonde
arttirdigini gostermistir.Bu durumda beslenme bilgisi ve diyet degisikliklerinin toplam

sayisin1 anlamli gelistirilmistir (p<0.03) [109].

Xiao-fang (2010), ¢inde chengdu textile tiniversitenin 987 6grencisinin beslenme bilgisi ve
beslenme aligkanlig1 incelendigine gore kiz ve erkek Ogrencilerin beslenme bilgisinde
anlamli fark oldugunu gostermistir.Beslenme bilgi ortalamasi kadin 6grencilerinde 10.87

puan ve erkek 6grencilerinde 10.04 puan oldugu saptanmustir [110].

Tiitiincu ve arkadaslar1 (2010), Kastamonu Universitesi Fazil Boyner Saglik Yiiksekokulu
222 Ogrencilerinin beslenme bilgi diizeylerini belirlemek amaciyla yaptigi ¢alismada
ogrencilerin %63.1’inin beslenme bilgisinin orta , %9.0’unun zayif , %27.0” sinin 1yi ve

%0.9’unun ¢ok iyi diizeyde oldugu saptanmistir [111].

Azizi ve arkadaslart (2011), Gorgan {niversitesinin 5 farkli bolimiinden katilan 360
ogrencilerin beslenme bilgi diizeylerin 6l¢iildiigiinde isletme yOnetimi Ogrencilerin en
yiiksek ortalama beslenme bilgi sahip oldugu saptanmis ve beden egitimi ve spor
ogrencilerin  %53.93 1 dogru yanitlar vermigler. Ortalama beslenme bilgisi kadin
ogrencilerinde erkek Ogrencilerine gore yiliksek diizeyde oldugunu gostermistir
Aragtirmanin  sonuglarina gore beslenme bilgisi ve beslenme davranis kadinlarda
(r=0.41,p= 0.00) ve erkeklerde (r =0.30 ,p=0.03) pozitif yonde ve anlamli bir iligkisi
oldugunu goéstermistir [112].

Barzegeri ve arkadaslar1 (2012), Payame Nour {iniversitesinin 415 6grencilerin 6 farkl
boliimiiniin lizerine yaptig1 calismada,beden egitimi ve spor dgrencileri en yliksek ortalama
ile beslenme bilgisine sahip oldugu ve isletme yonetimi en diisiik ortalama beslenme
bilgisine sahip oldugunu bulunmustur. Deneklerin ortalama beslenme bilgisi erkek
ogrencilerinde 57.27 puan ve kadin Ogrencilerinde ortalama 56.71 puan Ol¢lilmiistiir.

Ogrencilerin orta derecede bir beslenme bilgisine sahip oldugunu goriilmiistiir [103].
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Agbuga (2013), beden egitimi ve spor Ogretmenligi boliimiinde okuyan &grencilerin
beslenme aligkanlik ve bilgi diizeylerini iizerine yaptigi ¢alismada deneklerin orta derecede
bir beslenme bilgisine sahip olduklar1, fakat bu bilgileri giinliik ve sportif aktivitelerine tam
anlamiyla yansitamadiklari sonucuna varmistir.Ogrencilerin hatali beslenme aliskanliklarini
terk etmedikleri ve bu konuda hatali aligkanliklarin, deneklerin sportif aktivitelerdeki

performanslarint olumsuz yonde etkileyebilecegi cevabina varmistir [113].

Calismamizin sonugu Cupisti ,Corley, Barr, Agbuga ,Azizi, Tiitiincu, ve Barzegeri sonuglar
ile benzerlik gostermistir.Beden egitimi ve spor yiiksekokulunda okuyan Ogrencilerin

beslenme bilgi diizeyleri orta ve yliksek diizeyde oldugu ¢ogu calismalarda saptanmaistir.

Arastirmamizin sonuguna gore her iki iilkede de iiniversitelerinin beden egitimi ve spor
yiiksekokulunun Ant.béliimiinde okuyan 6grencilerin sporcu beslenme bilgisi ile ilgili ders
alanlar daha yiiksek ortalamaya sahip olduklarini gdstermistir.Sonug olarak egitimin,
beslenme bilgisinde etkisini goriilmiistiir.Calismamizida 6grencilerin her iki ililkede de
beslenme bilgisi yiiksek diizeyde oldugunu saptanmistir.Elde edilen sonuglara gore
beslenme bilgisi diisiik diizeyi oldugunun sebebi ,eksik bilgiye sahip oldugu ,beslenme
konusuna 6nem vermemek, ilgisizlik,kaynak olmamasi, eksik aile bilgisi , beslenmeyle ilgli

egitim eksikligi ,saglik egitimine 6nem vermemek ve egitim durumu, etkiliyebilir.

Arastirmamizin  sonuglarina gére Tiirkiye Iran iiniversitelerinin B.S.Y.O antrenérliik
boliimiinde okuyan 6grencilerin beslenme aligkanliklarinin arasinda anlaml fark oldugu
saptanmistir. Tlrkiyede arastirmaya katilan Ogrencilerin beslenme aliskanliklarindan
aldiklar1 toplam puanin ortalamasi 46.85 standart sapma ise 6.30 diir. Beslenme
aligkanliklar1 toplam puanindan alinan en kiiglik deger 33 puan ve en yiiksek deger ise 72
puan’dir.iranda arastirmaya katilan ogrencilerin beslenme aliskanliklarindan aldiklart
toplam puanin ortalamasi 43 standart sapma ise 5.74 diir. Beslenme aligkanliklar1 toplam
puanindan alinan en kiigiik deger 30 puan ve en yiiksek deger ise 60’ puan dir. Sonug olarak
Ortalama Tiirkiyedeki arastirmaya katilan denekler , Iran’daki arastirmaya katilan deneklere

gore yiiksek diizeyde beslenme aligkanligina sahip oldugu goriilmektedir.
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Tiirkiyede Gazi ve Ankara iniversitelerinin B.S.Y.O antrenérliik boliimiinde okuyan
ogrencilerin beslenme aligkanliklari cinsiyete gore erkekler ve kadinlarin arasinda anlamli
bir fark olmadigin1 gostermistir.Erkeklerin beslenme aliskanliklari ortalamalar1 47.02 iken
kadinlarin ortalamalar1 46.52 dir.Tirkiyede Gazi ve Ankara tniversitelerinin B.S.Y.O
Ant.boliimiinde okuyan erkek oOgrencileri kadinlara gore yiiksek ortalama beslenme
aliskanligma sahip oldugu goriilmiistiir. iranad arastirmaya katilan dgrencilerin beslenme
aligkanliklar1 cinsiyete gore erkekler ve kadinlar arasinda anlamli bir fark olmadigi
gorilmiistiir(p>0.05).Erkeklerin beslenme aligkanliklar1 ortalamalar1 42.64 iken kadinlarin
ortalamalari 43.52 dir.Iran da arastirmaya katilan denekler kadin 6grencileri erkeklere gore

yiiksek ortalama bir beslenme aligkanliklarina sahip oldugu gorilmistiir.

Tiirkiyedeki {iniversitelerinin B.S.Y.O antrendrliik bolimiinde okuyan &grencilerin
beslenme ile ilgili ders alanlar ile beslenme ile ilgili ders almayanlar beslenme aligkanliklar
arasinda bir anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir. Tlirkiyede arastirmaya katilan dgrencilerin
beslenme ile ilgili ders alanlarin aligkanliklar1 ortalama 46.51 iken beslenme ile ilgili ders
almayanlarm beslenme aliskanliklar1 ortalamasi1 47.33 diir.iran daki iiniversitelerinin
B.S.Y.O antrenérliik boliimiinde okuyan ogrencilerin beslenme ile ilgili ders alanlar ile
beslenme ile ilgili ders almayanlarin beslenme aligkanliklar1 arasinda bir anlamli fark
olmadig1 goriilmiistiir(p>0.05).Iran da arastirmaya katilan 6grencilerin beslenme ile ilgili
ders alanlarin aligkanliklart ortalama 42.26 iken beslenme ile ilgili ders almayanlarin

beslenme aligkanliklar1 ortalamasi 43.50 dir.

Agbuga (2013), K.K.T.C ve T.C’ de beden egitimi ve spor 6&retmenligi boliimiinde okuyan
ogrencilerin beslenme aligkanlik ve bilgi diizeylerini tespit etmek amaciyla yapilmis
arastirma ,Lefkosa Yakin Dogu iiniversitesi beden egitimi ve spor yliksek okulu ve Kayseri
Erciyes iiniversitesi beden egitimi ve spor yiiksek okulunda egitim goren 240 {iniversite
ogrencisi lizerinde, her iki tiniversitede deneklerin orta derecede bir beslenme bilgisine sahip
olduklari, fakat bu bilgileri giinliik ve sportif aktivitelerine tam anlamiyla yansitamadiklari
sonucuna varilmistir.Ogrencilerin hatali beslenme aliskanliklarini terk etmedikleri ve bu
hatali aliskanliklarin, deneklerin sportif aktivitelerdeki performanslarini olumsuz yonde

etkileyebilecegi kanisina varilmistir [113].
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Imamoglu ve arkadaslar1 (2010 ), tarfindan yapilan ¢alismasinda beden egitimi boliimiinde
okuyan farkli branglardaki 6grencilerin beslenme aliskanliklarinin incelenmesine gore
hesaplanan puanlarina bakildiginda erkeklerde 14.87+0.68 kadinlarda 19.29+0.88 puan
bulunmustur. Calismaya gore bireylerin iyi beslenme aliskanligina sahip olmadiklar tespit
edilmis olup kadinlarin (19,29 puan) erkeklere (14,87 puan) oranla daha iyi beslenme
aliskanligina sahip olduklar1 goriilmektedir (p<0.01). Arastirmanin sonuglarina gore kadin
sporcular erkeklerden iyi beslenme aligkanligi gostermelerine ragmen, kotii beslenme
kategorisinde bulunmaktadirlar .Bireylerin iyi beslenme aligkanligina sahip olmadiklari
tespit edilmis olup kadimlarin erkeklere oranla daha iyi beslenme aligkanligina sahip
olduklari bulunmustur. Bu ¢alismanin sonucunda beden egitimi ve spor yiiksekokulu
Ogrencilerinin beslenme egitimleri ve beslenme puanlarinin kétii oldugu bulunmustur. Bu

calismada sporcularin hatali beslenme aliskanliklarina sahip olduklarini gostermistir [114].

Hezavehei (2009), iranda isfahan iiniversitesinde 120 lise dgrencilerin iizerine yaptigi
caligmasinda ,68rencilerin %90 kotii beslenme aligkanligr ve sadece %10 iyi beslenme
aliskanligini gostermistir.Caligmanin sonuglarina gore 6grencilerin %37.5 zayif ,%55.6 orta
,ve %6.9 iyi diizeyde beslenme bilgisine sahip oldugu gériilmiistiir.Ogrencilerin yiiksek
beslenme bilgi diizeyde olmasina ragman sagliksiz beslenme aliskanligina ve giinliik 6giin

attiklart gorilmistiir [115].

Arastirmamizin sonuglarina gore iki iilkede de {iniversitelerinin B.S.Y.O antrendrliik
bolimiinde okuyan Ogrencilerin  ergojenik  yardim  kullanimi  farkli  oldugu
gostermistir. Tirkiyede Gazi ve Ankara tniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde
aragtirmaya katilan 6grencilerin %28.7 si besin destek iiriinlerini kullanirken %71 i besin
destek iiriinlerini kullandiklar1 gériilmemistir. Iranda Tehran ve Shahid Beheshti
tniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde arastirmaya katilan Ggrencilerin = %26.0

kullanirken %74 i de besin destek tirlinlerini kullanmadiklart gorilmistiir.

Her iki iilkede de neden besin destek kullaniyorsunuz sorusuna verilen cevaplarda sporcu
performasini gelistirmek icin kullanilmaktayim cevabi ile karsilastirilmaktadir. Tiirkiye’de
arastirmaya katilan 6grencilerin %39 u performasmi gelistirmesi i¢in ve %20 i saglik
nedeniyle kullanmaktayken, iranda arastirmaya katilan sporcularm %69 u performansini
gelistirmesi i¢in besin destek {riini  kullanilmaktadir.Aragtimaya gore Tirkiyede

arastirmaya katilan 6grencilerin ne zamandan beri besin destek {iriinlerini kullaniyorsunuz
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sorusuna verdikleri cevaplarda &grencilerin %37.2 si 1-2 yil ve Iranda arastirmaya katilan

ogrencilerin ise %76.9 i 2 yildan fazla kullandiklar belirtirilmislerdir.

Arastirmamiza gore Tlirkiye’de arastirmaya katilan 6grencilerin %55 i miisabaka sezonunda
daha fazla besin destek iiriinii kullanir iken iranda arastirmaya katilan 6grencilerin %76 s1
miisabaka sezonunda daha az besin destek iiriinii kullanmaktadir. Tiirkiyede arastirmaya
katilan denekler %41 i tiniversitenin birinci siniflardan beri besin destek kullanmakta iken
[randa arastirmaya katilan ogrencilerin %79 u liseden beri besin destek iiriinlerini

kullandiklarini ifade etmislerdir.

Her iki tilkede de size ilk olarak besin destek tirtinlerini Kim tanistirmistir sorusuna verilen
cevaplarda oncelikle antrendriim cevabi olmustur ama Tirkiyede dgrencilerin %41 i ve
Iranda 6grencilerin %66 s1 antrendr cevabini vermistirler. Tiirkiyede arastirmaya katilan
denekler, besin destek kullanmaya diisiiniirmusunuz veya kullanmaya ne kadar devam
edeceksiniz sorusuna verilen cevaplarin %33 ii istenilen etkileri alana kadar ve Iranda

cevaplar1 %74 i danigmanimla karar vermek zorundayim yanit vermislerdir.

Tiirkiye’de arastirmaya katilan denekler %25.6 s1 enerji icecekler ve Iranda arastirmaya
katilan Ogrencilerin %66 s1 kreatin olarak enerji besin takviye iiriinii kullanmiglardir.
Tiirkiyede Gazi ve Ankara tiniversitelerinin B.S.Y.O Ant.béliimiinde okuyan 6grencilerin
%39.5 i Amino Asitler ,%27 si Protein Tozlart ve Iranda {iniversitelerinin B.S.Y.O
Ant.bolimiinde okuyan 6grencilerin %12.8 i Amino Asitler, %56.4 i Soya Protein ve
izoflavon olarak Protein besin takviyesi olarak kullanmiglardir. Tirkiye de arastirmaya
katilan deneklerin %30.2 si Multi-vitamin ,%27.9 i C vitamin,%20.9 B12 vitamini
kullanmakta iken Iranda arastirmaya katilan 6grencilerin %66.7 si E vitamini ,%79.7 si C

vitamini ,%66.7 si D vitamini ,vitamin besin destek olarak kullanmislardir.

Tiirkiyede arastirmaya katilan o6grencilerin %25.6 si Demir,%20.9 i Kalsiyum,%11.6 s1
Magnezyum, Mineral besin takviyeleri ve iran da arastirmaya katilan dgrencilerin %61.5 i
Mineralli Multi-vitaminler,%12.8 i Demir ve %10.3 i Kalsiyum, Mineral besin takviyeleri
kullanmiglardir. Tiirkiyede arastirmaya katilan deneklerin %14 i yesil cay 6zii ,%9.3 i
bitkisel karisimi iken iran’da arastirmaya katilan 6grencilerin %12.8 i yesil cay 6zii, bitkisel

besin destek olarak kullanmislardir.



96

Barr (1986), yaptig1 calismada 96 kisi tizerine, maraton kosucularinin % 75’ 1 ve fitness
katilimcilarinin ise % 64’liniin giinliik yasamda ikiden fazla besin destek {iriinleri

kullandiklarini rapor etmistir [116].

Senel ve arkadaslar1 (2004), Farkli fardi branslardaki iist diizey sporcularin ergojenik
yardimcilara yonelik bilgi ve yararlanma diizeylerinin incelenmesinde ,sporcularin % 55 inin
miisabaka ya da antrenman Oncesi ergojenik yardim aldiklarini ortaya koymustur. Sporcu
besin destek iirtinleri kullanim deneyimleri bakimindan arastirmaya katilan kisilerin yaklasik
yartya yakini besin destek triinlerini kullanmaktadirlar .Arastirmaya katilan sporcularin
%34.2 'sinin vitamin A, % 38.3'liniin vitamin B kompleksleri, % 45.8'inin vitamin C, % 24.2
sinin vitamin D, % 7,5'inin vitamin K, % 32.5'inin vitamin E, % 15'inin vitamin B15, %31.7'
sinin amino asitler, % 32.5'inin proteinler, % 14,2'sinin polen, % 10’unun karnitin, % 5.0'nin
yesil ¢ay, % 20.0'inin demir icerikli maddeler, % 6.7'inin folik asit gibi ergojenik maddeleri;
% 0.8'inin kan dopingi, % 3.3 linlin oksijen terapisi, % 35'inin sauna-masaj gibi ergojenik

uygulamalar1 kullandiklar1 goriilmiistiir [117].

Munoz (2008), San Jose tiniversitesinde yaptigi ¢calismasinda sporcu 6grencilerin (n=130 )
besin destek kullaniminin incelenmesine gore arastirmaya katilan sporcularin %55 i multi-
vitamin hari¢ besin destek {triinler kullanmakta iken %45 i besin destek {iriinleri
kullanmamaktadir. Arastirmaya gore sporcularin %29.3 i performasi gelistirilmesi i¢in ve
%9.23 1 kilo kayb1 nedeniyle besin destek iiriinii kullanmiglardir. Sporcularin %10.36 s1
Aminoasileri,%12.95 i kreatin,%21.24 i protein iiriinleri ve %11.91 i kafein kullanmislardir.
Munoz un arastirmasina gore sporcularin %34 i liseden beri ,%14 i {iniversitenin birinci

sinifindan beri besin destek tirtinleri kullandiklar1 goriilmustiir [118].

Cetin ve arkadaglart (2008), tarafindan 300 Ogrenci ile yaptigi calismada, gazi
iniversitesinde beden egitimi ve spor yiiksekokulun &grencilerinin saglik aligkanliklarini
jilag ve ergojenik yardimcilar ile ilgili kullanim bilgilerini 6lgmek amaciyla yaptigi
caligmada, aragtirmanin sonucunda 6grencilerin % 85,3 iiniin herhangi bir ergojenik yardim
ve ila¢ kullanmadigi,kullananlarin ise aktif olarak {ist diizey spor yapan grencilerin %14.5
inin ergojenik yardim aldig1 ve 3 kisinin de yasakli madde kullandig1 ortaya ¢ikmislardir.
Sporcularin branslari ile ilag kullanimlar arasinda ise farklilik olmadigi, kullanilan maddeler
dikkate alindiginda oldukca diisiik oranda bile olsa yasaklt madde kullanildig: tespit
edilmistir [119].
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Argan ve arkadaslar1 (2009), tarafindandan Anadolu iiniversitesinde yapilan bir ¢alismada
fitness merkezi katilmcilart ilizerinde Sporcular arasinda besin desteginin kullanimi ve
etkileri incelenmis ve sonugta sporcularin % 47.2’si besin destek firtinleri kullandiklarini
ifade etmislerdir. Besin destek iiriinleri tiiketenlerin kullandiklar: {iriin tiirleri bakimindan
protein konsantreleri % 34.2 si ile ilk sirada yer alirken diyet ya da zayiflama riinleri ise %
26.1 i ile ikinci sirada yer almaktadir.Kullanim siiresi bakimidan  katilimeilarin biiyiik bir

cogunlugu alt1 aydan az bir siiredir % 41.5 1 bu {riinleri kullandiklarini ifade etmislerdir
[120].

Karadas ve arkadaslar1 (2011), Spor Merkezlerine diizenli devam eden bireylerin besin
destek tirtinlerini kullanim diizeylerinin incelenmesi i¢in Ankara ilindeki 4 farkli semtteki 5
spor merkezine diizenli devam eden 30 erkek 20 bayan olmak iizere toplam 250 iiyeye
uygulamistir.Arastirmanin  sonucuna gore grubun %52,8 i beslenme destek {irlini
kullanirken, %47,2 ‘si besin destek tiriinleri kullanmadiklar: bildirilmislerdir.Besin destek
driinii kullanan {tyelerin % 63,64 i bu irlinlerden Protein tozunu kullandiklarini
belirtmislerdir. Katilimcilardan %49 u besin destek {irtinler hakkinda bilgi sahibi oldugunu
belirtmistir. Besin destek tirtinii kullanan katilimeilarin %78,2 i erkek, % 21,8 i kadnlar
oldugu goriilmiistiir .Grubun besin destek triinii kullanim siireleri agirlikli olarak 1 - 2
yildir.Arastirma grubunun besin destek triinleriyle ilgili bilgi diizeyleri arttik¢a, kullanim

miktarlarinda da artig gériilmustiir [121].

Solheim ve arkadaslar tarafindan yapilan (2016), danimarkada elit sporcular ve fitnes
miisterilerin (elit sporcular n=361 ,fitnes miisteriler n=273)besin destek tekviyeleri kullanimi
incelenmesinde, biitiin elit sporcularin ve fitnes miisterilerinin besin destek {irtinleri
kullandiklarini belirtmislerdir.Elit sporcu kadinlarin %92.6 s1 ve erkeklerin %85 i besin
takviye tiriinlerini kullanirken fitnes miisterileri kadinlarinin %100 i ve erkeklerin %94 i
en az bir ve ya birden fazla besin takviye tiriinlerini kullandiklar1 agiklanmislardir.Ergojenik
yardim kullanimi cinsiyete gore kadinlar erkeklere nazaran daha ¢ok besin destek tirtinlerini
kullandiklar1 gorilmiistiir. Ergojenik yardim kullanimi genglerde 14-34 yas grubu 35- 49 yas
grubuna gore daha yaygin oldugu goriilmistiir [122].
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Gwilliams (2015), Cape Town tiniversitesinde yaptig1 caligmaya gore 266 drneklemi (n=179
erkek ,n=87 kadin) olan uzun siireli kosu sporcularinda ergojenik yardim kullanimini
incelemis ve katilimcilarin hig¢bir yasadisi ergojenik yardim iriinii olmadiklarini tespit
etmistir. Katililmcilarin %45 1 besin destek tiriinii kullanmakta iken en yiiksek ergojenik
yardim kullanim1 sporcularin %80 1 sporcu i¢ecekleri,%68 i vitamin besin destek,%62 si
karbonhidrat yiikleme kullanmislardir.Katimcilar, ergojenik yardim kullanimini yarisma
sirasinda daha az tiikettiklerini ifade etmislerdir.Katilimcilarin %79 unun ergojenik yardim

kullanimin1 performanslarini gelistirmeleri i¢in kullandiklar1 yanitni vermislerdir [123].

Madugwu ve arkadaslar1 (2015), Nijeryada 232 sporcuyla yaptigi arastirmada ,sporcularin
%70.3 Ui ergojenik yardim kullandiklarini bildirmislerdir.Kullananlarin ise ¢ogunlugu 20-
29 yas grubunda yaygin oldugu ifade etmislerdir.Arastirmada besin destek kullanimi
kadinlar ve erkekler arasinda anlamli farklilik oldugu P=0.007 saptanmis ve erkeklerin
kadinlara gore daha ¢ok besin destek triinlerini kullandiklar1 goriilmistiir.En yiiksek
ergojenik yardimci {riinlerini kullandiklar1 boks ve halter sporcularin oldugu tespit

etmislerdir [124].

Bora (2014), tarafindan spor kuliib hocalarmin besin destek iiriinlerini kullanim diizeylerini
saptamak amaciyla yaptigi ¢aligmasinda,spor hocalarinin %92 si sporcu besin destek
tirtinleri kullandiklar1 belirtmistir.Arastirmaya katilan hocalarin %100 i whey protein tozu
,%31.5 i amino asit,%]17.4 i glutamin,%15.2 si L-karnitin,%13 i BCAA,%38.7 si CLA,%7.6
s1 kafein,%5.3 1 arjinin ,%3.3 i ise steroid ve benzeri tiriinler kullandiklarini ifade etmstir
[13].

Kobryner (2009), Metropolitan iiniversitesinde sporcu dgrencilerin iizerine yaptigt besin
destek kullanim1 incelemesi ¢alismada ,sporcularin %28 1 besin destek  {iriinler
kullandiklar1,%57 besin destek lirlinler kullanmadiklar1 ,%15 nadiren besin destek {iriinler
kullandiklar1 ortaya c¢ikmistir.Sporcularin %16.6 si vitamin besin destek iiriinler,%5.5
mineral besin destek {irlinler,%16.5 protein besin destek {irlinleri olarak kullandiklar
bildirmislerdir [125].
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Tirkiye de yaptigimiz arastirmada, 6grencilerin %28.7 si besin destek iirtinleri kullanirken
Iran’daki 6grencilerin %26 s1 besin destek iiriinleri kullanmaktadir. Arastirmamizin sonucu
Cetin in (2008) gazi tiniversitesinde yaptig1 arastirmasi ile 6grencilerin %14.5 i besin destek
riinleri kullandiklar1 ve koroner in (2009) sporcu 6grencilerin tizerine yaptigi ¢alismasinda
sporcu dgrencilerin %28 i1 besin destek iirlinleri kullandiklar ile benzerlik gostermektedir .
Ama Senel in (2004) yaptigi c¢aligmasinda sporcularin %55 i besin destek triinleri
kullandiklar1 , karadas m (2011) spor merkezinde yaptigi ¢alismada sporcularin %52.8 i
besin destek iiriinleri kullandiklari,Argan in (2009) spor merkezinde yaptigi ¢alismasinda
sporcularin %47.2 si besin destek iiriinleri kullandiklari, Gwilliams 1n (2015) uzun siireli
kosu sporcularinin %45 i besin destek iiriinleri kullandiklar1 ,Madugwu nun (2015)
calismasinda sporcularin %70 i besin destek triinleri kullandiklari ile bizim ¢alismamizla

tutarili olmadig goriilmiistiir.

Aragtirmalarin tutarli olmama nedeni ¢alismalarin ¢ogunlugunun spor merkezlerinde ve tist
diizeyde olan sporcular igin yapilan arastirmalar oldugu goriilmiistiir. Tiirkiye ve Iran da
beden egitimi ve spor yiiksekokulunda okuyan 6grencilerinin daha diisiikk diizeyde besin

destek iiriinleri kullandiklar1 belirtilmistir.

Tiirkiye de arastirmaya katilan deneklerin %27 si protein tozlarii kullanirken Iran’da
aragtirmaya katilan 6grencilerin %56 s1 soya proteinini besin destek {iriinler olarak diger
besin destekler lriinlerine gore daha iist diizeyde kullandiklar1 goriilmiistiir. Aragtirmanin
sonuglar1 Argan in (2009) yaptig1 arastirmasi ile sporcularin %34.2 si protein konsantrelerini
ilk sirada kullandiklari, Senel in (2004) yaptigi aragtirmasi ile sporcularin %32.5 i
proteinleri kullandiklari, ve Kobryner (2009) yaptigi arastirmasiyla sporcu 6grencilerin
%16.5 i protein besin destek iriinlerini ilk sirada kullandiklar1 ile benzerlik
gostermektedir.Hem beden egitimi ve spor yiiksekokulunda okuyan 6grenciler hem de iist
diizeyde olan sporcular besin destek iiriinleri olarak protein iriinlerini ist diizeyde

kullandiklar1 goriilmiistiir.

Tirkiye de yaptigimiz arastirmada ogrencilerin %30.2 si Multi-vitamin ,%27.9 u C
vitamini,%20.9 u B12 vitamini kullanirken iranda arastirmaya katilan 6grencilerin %66.7 si
E vitamini ,%79.7 si C vitamini ,%66.7 si D vitamini ,vitamin besin destek tirtinleri olarak

kullanmiglardir. Arastirmamizin sonucu Michael Williams in (2015) yaptig1 arastirmada
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sporcularin %68 i vitamin besin destek iiriinleri kullandiklart yakinlik ve bizim yaptigimiz
arastirmayla benzerlik gortilmiistiir. Beden egitimi ve spor ylisekokulunda okuyan dgrenciler
ve spor merkezlerinde iist diizeyde olan sporcular , besin destek {irtinleri olarak vitaminleri

iist diizeyde ve ikinci sirada kullandiklar1 goriilmiistiir.
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6. SONUC VE ONERILER

Her canlilin i¢in gerekli olan, fizyolojik faaliyetlerin normal olarak yiiriitiilmesini saglamak
icin iyi beslenmeye ihtiyac vardir. Insanin saglikli ve kaliteli yasamini siirdiirmesi igin,
yeterli ve dengeli beslenme nin 6nemi biiyiiktiir. Insanlarin beslenme durumu bélgelere,
mevsimlere, sosyo ekonomik sartlara, koy ve sehir ayrimina gore farkliliklar géstermektedir
Yetersiz ve dengesiz beslenmenin en 6nemli nedenlerinden biri beslenme bilgisi eksikligidir.
Beslenme bilgisi, bireylere, ailelere ve toplumlarin beslenme durumlari ile aliskanliklari ile
ilgilidir.Dolayisiyla sagligi korunmasi igin beslenme egitiminin 6nemi ¢ok biiytiktiir.Etkin
ve stirekli ve verilecek yeterli ve dengeli beslenme egitimi her yastaki insanin sagligina

olumlu katki saglamaktadir.

Bu ¢alisma, Tiirkiye ve Iranda B.S.Y.O Ant.béliimiinde okuyan 6grencilerin  sporcu
beslenme bilgisi ve beslenme aliskanlik diizeylerini incelemek ve ergojenik yardimlarin

hangi diizeyde kullandigini tespit etmek amaciyla yapilmistir.

Elde edilen bulgulara gore Tiirkiye de arastirmaya katilan 6grencilerin sporcu beslenme
bilgisi ile beslenme aligkanlhigi arasinda pozitif ( r=0.406 ,P<0.05) korelasyon ve orta
diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir.Iran da yaptigimiz arastirmaya katilan denekler
sporcu beslenme bilgisi ile beslenme aliskanligi arasinda pozitif (r=0.223,P<0.05)
korelasyon ve zayif diizeyde bir iligski oldugu taspit edilmistir.Bir bagka deyisle,beslenme

bilgi arttikca beslenme aligkanliklar1 da artmaktadir.

Her iki iilkede de beslenme bilgisinin cinsiyete gore anlamli fark olmadig
saptanmugtir. Tlirkiye de arastirmaya katilan Ogrencilerin erkek ve kadimnlarin beslenme
bilgileri arasinda (t=0.453 ,p>0.05) ,ve Iran da arastirmaya katilan 6grencilerin erkek ve
kadinlarin beslenme bilgileri arasinda (t=0.531 ,p>0.05) anlamli bir farklilik olmadig:
gortilmistiir. Her iki iilkede de beslenme aligkanliginin cinsiyete gore anlamli bir farklilik
olmadig goriilmiistiir. Tiirkiye’de arastirmaya katilan deneklerin erkek ve kadinlarin
beslenme aligkaliklar1 arasinda (p>0.05) , ve iran da arastirmaya katilan deneklerin cinsiyete

gore beslenme aligkanliklari arasinda (p>0.05) anlamli bir farklilik olmadig1 gériilmiistiir.
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Her iki lilkede de arastirmaya katilan deneklerin beslenme ile ilgili ders alanlar ile beslenme
ile 1ilgili ders almayanlarin beslenme bilgileri arasinda anlamli fark oldugu
goriilmiistiir. Tirkiyede arastirmaya katilan 6grencilerin beslenme ile ilgili ders alanlar ile
beslenme ile ilgili ders almayanlarin beslenme bilgi arasinda (t=0.033, p<0.05 ) ve Iran da
arastirmaya katilan deneklerin (t=0.015, p<0.05 ) anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir.

Her iki iilke de beslenme ile ilgili ders alanlar ile beslenme ile ilgili ders almayanlarin
beslenme aligkanlig1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir. Tiirkiye de
arastirmaya katilan denekler beslenme ile ilgili ders alanlar ile beslenme ile ilgili ders
almayanlarin beslenme aliskanliklar1 arasinda (t=0.431, p>0.05 ) ve Iran da arastirmaya
katilan deneklerin beslenme ile ilgili ders alanlar ile beslenme ile ilgili ders almayanlarin

beslenme aligkanlik arasinda (t=0.194, p>0.05) anlamli bir farklilik olmadig1 gorilmistiir.

Aragtirmamizda her iki {llkede iniversitelerinin B.S.Y.O Ant.boliimiinde okuyan
ogrencilerin ergojenik yardim kullanimi farklilik géstermistir. Tiirkiyede arastirmaya katilan
deneklerin % 28.7 i besin destek iiriinlerini kullanmakta iken Iran da arastirmaya katilan
ogrencilerin %26 s1 besin destek tirtinleri kullanmiglardir. Tiirkiyede 6grencilerin %25.6 s
enerji isecekleri,%39.5 1 Amino asitler,%30.2 si multi vitamini ,%27.9 i C vitamini,%20.9
u B12 vitaminini ,%25.6 s1 Demir, %14 i yesil ¢ay 6zii besin destek trtinlerini kullanmis
iken Iran’da arastirmaya katilan 6grencilerin %66 s1 kreatin ,%56.4 i soya protein ve
izoflavon,%66.7 si E vitamini,%79.7 i C vitamini,%66.7 i D vitamini,%61.5 i mineralli

multi vitamini,%12.8 i yasil ¢ay 6zl besin destek iiriinleri olarak kullanilmiglardir.

Beden egitimi ve spor yiiksek okulunda okuyan sporcu Ogrenciler viicut gelistirmesi
,sagligini korumasi ve performansi arttirmasi i¢in diizenli ve uygun beslenme yoluyla
ulusabilecegi unutulmamalilar.Bazen sporcular zayiflamak amaciyla yada kas kitlesini
arttirmak amaciyla bilingsiz besin destek iirlinleri kullandiklar1 goriilmektedir. Kullanilan
besin destek iiriinii beslenme uzmanlarindan veya doktor kontrolu altinda alinmasi
gerekmektedir.Beden egitimi ve spor yiiksekokulunda okuyan Ogrencilerin sporcu
beslenmesine dnem vermedigi bir konudur.Sporcular kisa siirede performanslarini arttirmak
amaciyla daha ¢ok besin destek iiriinlerini kullanmalar1 inanmaktadirlar ama dogal ve dogru
beslenme sporcunun basarisinin temel unsurlarinda biridir.Sporcular besin destek tirtinlerini
kullanirken bireyler icin 6zel olduguna dikkat etmeli ve bazi besin destek iiriinleri daha tist

diizeyde sporcular i¢in hazirlanmis dan oldugu bilgi ve oneriler dikkate alinmalidir.
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Bilingsiz  besin  destek {irlinleri kullanimi  sporcu sagligini  olumsuz  ydnde
etkiliyebilir.Yapilan anket c¢alismalarinda ergojik yardim kullanim oran1 artis
gostermistir.Bu durumda sporcular besin destek iirtinlerini kullanirken {iriiniin etiketlenmesi
icerigi, kullanilan maddelere dikkat edilmelidir.Bunun yani sira besin destek {irlinleri
kullanirken dogru zaman ,dogru miktar ve dogru iriin karar verilmeli ve bu konuda
profesyonel yardim alinmalidir.Daha dogru amaca varmak i¢in besin destek kullanmadan

once kan ve idrar bulgularina bakilarak yapilmalidir.

Ozel durumlarda vitamin ve mineral eksikligi yada yetersiz beslenme nedeniyle ,besin
destek iiriinleri kullanim1 mantikli goriiniiyor ama bilingsiz bir besin destek kullanimi ,kolay
erisim ve bazi standart dis1 olan besin destek tiriinler kullanimi ihtimali de olabilir bu nedenle

besin destek kullanmadan dnce doktor veya diyetisyenden bilgi alinmasini tavsiye edilebilir.
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EK-1.Gazi tniversitesinin izin belgesi

e |||

===

N NS LEGH™

T.C.
GAZi UNIVERSITESI
Beden Egitimi ve Spor Yitksekokulu Miidiirligii

Say1r 55541970-730.08.03-
Konu: Anketler

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Saglk Bilimleri Enstitisti Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dals Doktora dgrencisi
Parvanch KHARAZI'min anket galigmast yapmasi Anabilim Dalumizes uygun gorilmekte
olup ilgili dilekgesi, anket formu ekte gonderilmektedir.

Bilgilerinizi arz ederim.

Prof. Dr. Ozbay GUVEN
Anabilim Dah Baskam

EKLER:

1- Dilekge (1 sayfa).
2- Anket formu (7 sayfa). ' E
3- Anket formu (ingilizce) (8 sayfa). )

Abant Sokak No:12 Gazi Mahallesi 06330 Yenimahalle/Ankara Tiirkiye
Tel:0 (312) 202 35 00 Faks:0(312) 21222 74
Web Adresi :http://besyo.gazi.edutr/
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T.C.
ANKARA UNiVERSITESI REKTORLOGO
Spor Bilimleri Fakiltesi Dekanlif)

Say1 35654338-622.01-E.1286 16.11.2016

Konu : Parvaneh Kharazi'nin 1zin Talebi hk.

GAZI UNIVERSITES! SAGLIK BiLIMLER! ENSTITUSO MUDURLUGUNE

flgi: 16/10/2014 tarihli ve 14574941-302,99/2741 sayih yazimz.

Enstitiiniiz yiksek lisans bgrencisi Parvanch Kharazimin, Do¢.Dr.Haluk Kog'un
damsmanhifinda yBratiga »Farkh Ulkelerin Beden Egitimi ve Spor Yiksekokul Ofrencilerinin
Beslenme Bilgi ve Algkanlik Diizeyleri ile Ergojenik Yardimer Kullanma Dizeyletinin
fncelenmesi” konulu tez ¢alismasimin uygulamasin Fakiltemizde gergeklestirmesi uygun
gorillmilgtlr.

Bilgilerinizi saygilarimia rica ederim,

ﬂ a~imzahdir

Prof Dr. Mitat KOZ
Dekan V.

Not: 5070 say il Eleltronik Tinza Kanuau gereft bu belge elektronik imz ile imzalanmgtir.

Askara Usiversitesi Spor Bilimleri Fakiiliesi Bahgelievier mah Golbey 50.Y 1l Yerleghesi Bilgi igin:Aymr AKAY
Gofbay1 /ANKARA Fakalte Sekremn Vekili
Telefort No: (312) 600 01 00 Bolge Goger No: 312) 256 59 60

e-posta: -besyo@arimra edutr internet adnesi: besyo ankecaedwtr

- P ——
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EK-3.Shahid Beheshti tiniversitesinin izin belgesi

SHAHID BEHESHTI UNIVERSITY

EVIN TEHRAN 1983963113
LR. IRAN
TEL:(009821)29901

Date: 4/12/2016
No: S ;[’7/ Ji‘o
Title:perrnission to conduct a research
To: INSTITUTE OF HEALTH SCIENCES DIRECTORATE OF GAZI
UNIVERSITY TURKEY
Reply to Permission 14574941-302.99/2913
Dear Dr. Ufuk Koca Caliskan:

This is to confirm that Ms. PARVANEH KHARAZI, PhD student at Gazi University in
Turkey, with the propsed PhD thesis entitled, Investigation of Sports Nutrition
Knowledge, Eating Habits and Use Ergogenic Aid in the Physical Education of
College Students in Different Countries, is allowed to distribute her
questionnaire, anonymously recruit B.A. physical education and sport sciences
students of University of shahid beheshti and conduct her research.

L s
4//2/2:-,- /5
Associated pyof. Ali Reza Farsi )

Dean of faculty of sport, Healthand Exercise scince

Shaid Beheshti unirersity
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EK-4.Tehran iiniversitesinin izin belgesi

University of Tehran
Collage of Physical Education
and Sports sciences

Date 2.2: 1120164
No. R=DZ4/lol0 27

Title: Permission to conduct a research

To: INSTITUTE OF HEALTH SCIENCES DIRECTORATE OF GAZI
UNIVERSITY TURKEY

Reply to permission 14574941-302.99/2913

Dear Dr. Ufuk Koca Caliskan:

This is to confirm that Ms. PARVANEH KHARAZI, PhD student at Gazi
University in Turkey, with the propsed PhD thesis entitled Investigation of Sports
Nutrition Knowledge, Eating Habits and Use Ergogenic Aid in the Physical
Education of College Students in Different Countries is allowed to distribute
her questionnaire, anonymously recruit B.A. physical education and sport sciences
students of University of Tehran and conduct her research.

PROF. REZA RAJABI

Dean of Faculty of Physical Education and Sport Sciences

iversity of Tehran
%( )

Address: N-Kargar Ave., Tehran - Islamic Republic of IRAN.,
Tel: 8021527 - 8009990 - 8009995  Fax: 8021526
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EK-5.Etik komsiyonu

i HAmpHom
_ * BEA9BODOFYV *
" TG N
GAZI UNIVERSITESI i DX VL
Etik Komisyonu e
Say1 : 77082166-302.08.01-
Konu : Bilimsel ve Egitim Amach
Saym Dog. Dr. Haluk KOC

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlizi Boliimii Baskanhg: - Ogretim Uyesi

Tez danigmani oldugunuz, Universitemiz Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor  Anabilim Dali Doktora Ogrencisi Parvaneh KHARAZI'nn tez galigmasi
olan "Farkl Ulkelerin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokul Ogrencilerinin Beslenme
Aliskanlik ve Bilgi Diizeyleri ile Ergojenik Yardim Kullanma Diizeylerinin Arastirilmast”
baglikli ¢alismasi Komisyonumuzun 02.12.2016 tarih ve 14 sayili toplantisinda goriistilmiig
olup,

Ilgilinin ¢alismasinin Tahran Universitesi Shadid Beheshti Universitesi Beden Egitimi
Spor Yiiksekokulu, Universitemiz Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu ile Ankara
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu'ndan izin almmasi kosuluyla, etik agidan bir
sakinca bulunmadigina oybirligi ile karar verilmis ve karara iliskin imza listesi ekte
gonderilmisgtir.

Bilgilerinizi rica ederim.

e-imzalidir

Prof. Dr. Alper CEYLAN
Komisyon Baskani
Ek:1 Liste
Ankara Bilgi i¢in :Nursel Giiner
Tel:0(312) 202 20 57 Faks:0 (312) 202 20 63 Genel Evrak Sorumlusu
Internet Adresi :http://etikkomisyon. gazi.edu.tr/ Telefon No:202 20 57

Bu belge 5070 sayili Elektronik imza Kanununun 5. Maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
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. GAZI UNIVERSITESI
ETIK KOMiISYONU KATILIM LISTESI

TOPLANTI TARIHI : 02.12.2016

TOPLANTI SAYISI

: 14

ADI-SOYADI
Prof.Dr.Alper CEYLAN
BASKAN
Prof.Dr.Mustafa N.ILHAN
BASKAN YRD.
ey 2 / 4
Prof.Dr.Mehmet KUCUKKURT Y AT AR -

Prof.Dr.Fatma GUMUS

S Hi R il )
e £ SRR i

i _—

Prof.Dr.Rahmi UNAL

{ %
Tl A

Prof.Dr.Mehmet Sayim KARACAN

Prof.Dr.Naciye YILDIZ

Prof.Dr.Mustafa SARIKAYA

Prof.Dr.ibrahim DOGAN

Prof.Dr.C. Haluk BODUR

Prof.Dr.Mustafa ILBAS

Prof.Dr.Fiisun DEMIREL

Dog.Dr.Tuncay ONDER

A TICAMAID
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Ek-6. Anket kullanma i¢in e-post izini

@77 Yoo
| Search M aarch Web & e FY s A
Q Al - parva, search your mailbox . DEAITH YVeC ﬁ M \}
& &P M Resoreroinbox B Mov 0 Delete €3 [ = Collapse Al 4 ¥ X
® pemission to use your questionnair (5) People X
@ Reply @ Replyto Al = Forward e More
Archive
O girouxs0518 . <giroux0S18@gmall.com» 11/06/16 at 718 AM
To PARY KHARAZI
Hello,
You are more than welcome to use anything from my paper that you need, provided that you give proper citation,
Good luck!
¥ Show original message
@ Reply G Replyto Al = Forward e More
®  PARY KHARAZL <pary22002@yahoo.coms> 11/06/16 at 8:28 AM

To HALUK KOC

Helo,
Youare more than welcome to use anything from my paper that you need, provided that you give proper citation.

Good luck!

¥ Show original message

@ Reply @ ReplytoAll = Forward e More
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EK-7. Katilimcilar i¢in bilgilendirilmis goniillii onam formu

DOC.DR.Haluk KOC tarafindan vyiiriitiilen “Farkh Ulkelerin Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokul Ogrencilerinin Beslenme Alskanlik ve Bilgi Diizeyleri ile Ergojenik
Yardim Kullanma Diizeylerinin Arastirilmas1 ” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu
caligmaya katilmak tamamen goniilliiliikk esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. Bu ¢alismaya
katilmaniz i¢in sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz i¢in size ek
bir 6deme yapilmayacaktir. Calismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile
kullanilacak olup, kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir.

Arastirmanin AmaciBu arastirmanin amaci Tiirkiye ve Iran iilkelerinde Beden Egitim ve
Spor Ydksekokulunda antrendrliik bolimiinde okuyan 6grencilerin sporcu beslenme bilgisi
ve beslenme aligkanliklarinin iligkisini incelemek, ve ayni iilkelerde ergojenik yardim
kullanma diizeylerini arastirilmasi ve sonunda {iilkeler arasinda bir farklilik olup olmadigini
tespit etmek amaciyla yapilacaktir.

Arastirmanin Nedeni [ Bilimsel Arastirma X Tez Calismasi

Arastirmanin Yapilacag: Yerler
Gazi uiniversitesi,Ankara Universitesi, Tahran tiniversitesi,Shahid Beheshti iiniversitesi

KATILIMCI BEYANI

“Farkl1 Ulkelerin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokul Ogrencilerinin Beslenme Aligkanlik
ve Bilgi Diizeyleri ile Ergojenik Yardim Kullanma Diizeylerinin Arastirilmasi’ baslikli
aragtirmanin yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler aktarildi. Bu
bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya katilimci olarak davet edildim. Bu ¢alismaya
katilmay1 kabul ettigim takdirde gerek arastirma yiiriitiilirken gerekse yayimlandiginda
kimligimin gizli tutulacag1 konusunda gilivence aldim. Bana ait verilerin kullanimina izin
veriyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel
bilgilerimin dikkatle korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi. Arastirmanin
yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden c¢ekilebilirim. Arastirma igin
yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana
herhangi bir 6deme yapilamayacaktir. Aragtirma ile ilgili bana yapilan tiim agiklamalari
ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Bu ¢alismaya higbir baski altinda kalmadan kendi
bireysel onayim ile katiliyorum. Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Arastirma Yiiriitiiciisiiniin Tarih ve Imza

DOC.Dr. Haluk KOC

Adres ve Telefon Gazi tiniversitesi.Spor Bilimleri
Fakiiltesi

Katilime1 Adi ve Soyadi Tarih ve Imza

Adres ve Telefon




124

EK-8.Tiirk¢ce Anket

DOC.DR.Haluk KOC tarafindan vyiiriitiilen “Farkh Ulkelerin Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokul Ogrencilerinin Beslenme Alskanlik ve Bilgi Diizeyleri ile Ergojenik
Yardim Kullanma Diizeylerinin Arastirilmas1 ” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu
caligmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. Calismadan elde
edilecek bilgiler tamamen aragtirma amaci ile kullanilacak olup, kisisel bilgileriniz gizli
tutulacaktir. Ankette isminizi yazmamaniz rica olunur.Bu anketi doldurdugunuz igin
tesekkiirler.

I BOLUM: Ogrenciye Ait Kisisel Bilgi
Sizin igin uygun olan segenegi isaretleyiniz.
1. Cinsiyetiniz:
a) Kadin b) Erkek

2. Yaginiz:
a) 18-20 b) 21-23 C) 24-26 d) 27-29 ve

lizeri

3.BoyuNUZ? ..o

4 ASITIZINIZ? oo

5. Ugrastigimiz spor dali?

a) Bireysel Sporlar b) Takim Sporlar

6. Kag yildir aktif (lisansl1) sporla ugragiyorsunuz?(Spor YaSINIZ) ........coverrerrenreneeneenseseeeennanns
7. Hangi takimda yer aldiniz?

a)Amator b)Universite Takimi ¢)Kuliip Takim d) Bolge Takimi  f) Milli Takimi
8.Haftada kag giin ve kag saat antrenman yapiyorsunuz?(Toplam).................cc.oeevinnnn.
9.Genellikle beslenme ile ilgili yeni bilgileri nereden almaktasiniz?

a)Dergi b)Tv c)Aile d)Antrenor e)internet f)Saglik yaymlar
10.Beslenme ile ilgili ders aliyor musunuz/aldiniz mi?

a)Evet b)Hay1r
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EK-8.(devam) Tiirkge Anket

I1. BOLUM
Beslenme Aliskanhklar:

Liitfen her bir soruyu dikkatlice okuyunuz ve tiim sorulara yuvarlak igine alarak cevap veriniz.
Higbir sorunun dogru ve yanlis cevabi yoktur. Her bir soru i¢in size uygun cevabin veriniz.

Tesekkiirler.

1. Asla: Hig 2 .Bazen: Haftada 1-2 giin
3.Cok kez : Haftada 3-4 giin 4. Genellikle Her Zaman :Haftada 5-7 giin

1 | Hangi siklikta sabah kahvaltis1 yapiyorsunuz? 112|134
2 | Giinde ii¢ 6giine dayanarak ,hangi siklikta bir 6giin atlatiyorsunuz? 112|134
3 | Hangi siklikta vitamin takviyelerini aliyorsunuz? 112|134
4 | Hangi siklikta mineral takviyelerini aliyorsunuz? 112|134
5 | Hangi siklikta giinde ii¢ 6&lin yemek yiyorsunuz? 112|134
6 | Hangi siklikta yediginiz yemegi kayit ediyorsunuz? 112|134
7 | Hangi siklikta su i¢iyorsunuz? 112|134
8 | Hangi siklikta gazli icecek kullaniyorsunuz? 11234
9 | Hangi siklikta bir diyet yapiyorsunuz? 112|134
10 | Hangi siklikta ekmek,tahilli yiyecekler,makarna,patates,pilav yiyorsunuz? 112|134
11 | Hangi siklikta elma,muz,portakal gibi meyveleri yiyorsunuz? 11234
12 | Hangi siklikta salata, brokoli,domates ve havug gibi sebzeleri yiyorsunuz? 112|134
13 | Hangi siklikta peynir,yogurt ve siit iriinleri yiyorsunuz? 112|134
14 | Hangi siklikta regel,cerez, sekerleme, veya diger tatlilart yiyorsunuz? 112|134
15 | Hangi siklikta patates cipsi, kek, sekerleme, borekler, veya soda gibi atistirmalik gidalart | 1 |2 | 3 | 4
aliyorsunuz?
16 | Hangi siklikta simit,yogurt,patlamig misir,yada meyve gibi atigtirmalik gidalar1 |1 |2 |3 | 4
tiiketiyorsunuz?
17 | Hangi siklikta fast-food yiyorsunuz? 11234
18 | Hangi siklikta beslenme ile ilgili bilgileri aragtirmaktasiniz? 11234
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111 .BOLUM

Beslenme Bilgi

1. Kesinlikle Katilmiyorum

3. Kismen Katiliyorum

126

2. Kismen Katilmiyorum

4. Kesinlikle katiliyyorum

1 | Kahvaltinin atlanmasi sporcu performansini olumsuz etkileyebilir. 112134
2 | Proteinler en iyi ve en verimli enerji kaynagidir. 112134
3 | Beslenme zihinsel performans: etkiler. 112134
4 | Misakabadan 3-4 saat once yemek yemelidir. 11234
5 | Viicuttan kalsiyum atilimi, alkol tiiketimi ile artar. 112134
6 | Saglikli Beslenme Piramidine gore, ekmek, tahil, makarna, piring grubundan 6-11 porsiyon tiketmek | 1| 2 | 3 | 4
gerekir.
7 | Saglikli Beslenme Piramidine gére, meyve grubundan 2-4 porsiyon tiiketmek gerekir. 11234
8 | Saglikli Beslenme Piramidine gore, siit grubundan 2-3 porsiyon tiiketmek gerekir. 112134
9 | Saglikli Beslenme Piramidine gore, et grubundan 2-3 porsiyon tiikketmek gerekir. 112134
10 | Kahvalti yapilmasi konsantrasyonu artirabilir. 11234
11 | Karbonhidratlar, yagl gidalardan daha az sigsmanlatir. 11234
12 | Toplam kalorinin% 60" karbonhidratlardan olmalidir. 112134
13 | Karbonhidratlarin sindirimi, yaglara veya proteinlere gore daha kolaydir. 11234
14 | Asir1 vitamin tiiketimi toksik olabilir. 11234
15 | Anemi demir eksikligidir. 112134
16 | Kadinlarda viicut yag yiizdesi ortalama % 20-25 oranindadir. 11234
17 | Tahil, ekmek, simit, makarna iyi karbonhidrat kaynaklaridir. 112|314
18 | Findik ve fasulye iyi protein kaynaklaridir. 112134
19 | Sporcular dnerilen protein oraninin iki kat1 fazla tiikketime egilimindedirler. 112134
20 | Asiri protein tiiketimi sporcular i¢in faydahdir. 112134
21 | Eniyi demir kayna@i hayvansal iiriinler ve baliktir. 112134
22 | Demir emiliminin gelistirmesi ya da zenginlestirmesi i¢in tahil ekmegi C vitamin kaynagi besinleriile | 1| 2 | 3 | 4
birlikte yenmelidir.
23 | Proteinler, kas dokusunun yapiminda , yenilenmesinde , hormon yapiminda ve bagisiklik sisteminin 112]|3|4
artirtlmasinda rol oynuyor.
24 | Yaglar, tim diyetlerin temelidir. 112134
25 | Bir diyette karbonhidrat eksik ise, proteinler enerji i¢in kullanilir. 11234
26 | Yulaf ezmesi, bakliyat ve meyveler ¢oziinebilen lif kaynaklaridir. 11234
27 | Giinde onerilen lifli gida alma miktar1 25 gramdir. 112134
28 | C vitamini, askorbik asit olarak da bilinir. 112]3]4
29 | Eger susamazsaniz, su kaybetmemigsiniz demektir. 11234
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EK-8. (devam) Tiirk¢e Anket
IV. BOLUM

Ergojenik Yardim kullanimi(Besin Destek kullanimi)
e Liitfen her bir soruyu dikkatlice okuyunuz ve tiim sorulara cevap veriniz.

1.Hangi spora katiliyorsunuz? (Liitfen ana spor belirtiniz)

o Atletizm o Badminton

o Futbol 0 Hentbol

o Basketbol o Beyzbol

o Giires o Boks

o Voleybol o Kayak

O Yiizme/Traplen atlama o Sutopu

o Golf o Cimnastik

o Teakvando o Cim Hokeyi

o Judo o Tenis

Diger........coevnnnn

2. Multi-vitamin hari¢ besin destek tiriinlerini kullandiniz m1? (EVET ise devam ediniz, HAYIR
ise 12nci Soruya atlayimz ). cbEVET o HAYIR

3. Neden besin destek iirtinlerini kullaniyorsunuz? (yanlizca en 6nemlisini isaretleyiniz)

O Saglik Nedenleriyle o Yaralanma Onlemi olarak
O Yaralanma veya Hastalik Tedavisi i¢in o Fiziksel Goriiniimiinii
Gelistirme

o Sporcu Performansi Gelistirme o Kilo Kaybi

o Kilo Artis1 Diger.........cooveennn.

4. Eger yukaridaki besin destek iirtinleri kullaniyorsaniz / kullanmigsiniz, ne zamandan beri
kullanmaktasiniz?

o 0-6Ay o 7Ay - 1Yl

o 1-2Yil o 2 Yildan fazla

5. Asagilerdeki besin destek iiriinlerinden hangisini kullanmistiniz veya kullanmaktasiniz?(
Birden fazla isaretleyebilirsiniz)

Amino Asitler ( Glutamin , Arjinin, L- Karnitin,Lisin)

HMB ( Hidroksi Metil Biitiirat )

Kreatin

Termogenler( Yag Yakit1, Diyet Haplar1 , Bitkisel Cay )

DHEA (Dehiroepiandosteron )

Krom( Krom Pikolin )

Androstenedion( Gelismis Steroid Komplekler)

O 0000 oggd

Protein Uriinleri( Losin,Izoldsin, Valin , Protein Tozlar1 ,Soya Proteini )

o Efedrin, Kafein

6. Besin destek kullanimi miisabaka sezonunda sezon sonrasina gore daha fazla veya daha az
kullanmaktasiniz?

O Miisabaka sezonunda besin destek kullanmam

O Miisabaka sezonunda daha az besin destek kullanirim

O Miisabaka sezonunda daha fazla besin destek kullanirm
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EK-8. (devam) Tiirk¢e Anket

7. Genellikle besin destek firiinlerini nereden aliyorsunuz? ( Liitfen sadece birini isaretleyiniz)

o Satis Magazasindan o Aile tiyelerinden

o  Atletizm Antrenoriinden o Doktordan

o Beslenme uzmani/Diyetisyenden o Takim arkadasindan
o lzci veya danismandan o Web Sitelerinden

O Antrendriin vasitesiyle Diger.....cccceeenee.

8. Ne zamandan beri besin destek iiriinlerini kullanmaya basladiniz? (Liitfen sadece birini
isaretleyiniz)

o Ortaokul veya daha 6nce o Lisede

o Universitenin Birinci sinifinda o Universitenin Birinci sinifindan sonra
9. Besin destek tirtinlerini ilk olarak kim size tanitmigtir? (Liitfen sadece birini isaretleyiniz)

O  Antrendr o Aile Uyesi

o  Atletizm Antrenorii o Diyetisyen

o Doktor o Web Sitesi

o Satis Magazasi o Takim Arkadasi

o Arkadas Diger..................

10. Besin destek trtinleri hakkinda bilgi kaynaklariniz nelerdir? (Birden fazla isaretleyebilirsiniz )
O Antrendr o Aile Uyesi

O Atletizm Antrendr o Akadamik Dergi

o Beslenme uzmani / Diyetisyen o Doktor

o Web sitesi o Takim Arkadasi

o Satis Magazasi Diger........ccooenn.n.

11. Besin destek iirtinlerini ne kadar kullanmaya diigtiniirsiiniiz veya kullanmaya ne kadar devam
edeceksiniz? (Tek cevap)

o Damsmanla karar almak zorundayim

o Dabha yiiksek bir diizeye varana kadar( sportif performans)

o Istenen etkileri alana kadar

o Yan etkileri ile( kas & bagirsak kramplari, siskinlik,kalp hizi, sa¢ dokiilmesi, akne)karsilasilana
kadar

0 Durdurmaya gerek gérmiiyorum

12. Eger hig besin destegi kullanmadiysaniz veya ileride takviyelerin alimini durdurursaniz , ana
nedenleri neler olur? (yanlizca en 6nemlisini isaretleyiniz)
Antrendr kurali

o o Pahali mal olmas1

O Yarismalara katilma diisiincesi o Istedigim etkiyi alamamam

o Bagkalarin begenmesi 0 Yararli olmasi istedigim igin

o Sagligma etkisi o Etkisini denemeye niyetim yok
O  sporcu performansa zarar verici olabilme ihtimali o Yan etkisinden kotii
deneyimim oldugundan

0  Hastaliktan veya yaralanma durumlarinda iyilesemem o Yakalanmaktan korktum

o  Kullanmak istememem o Diger.....oooooiiiiiiiinl.
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13. Hangi besin destek iiriinii aliyorsunuz ? liitfen isaretleyiniz.
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BESIN TAKVIYELERI VE ERGOJENIK

YARDIM

ENERJY BESIN TAKVIYELERI

MINERALBESIN TAKVIYELERI

0 Enerji icecekleri (Red bul,vb)

o Kreatin

o ATP (Adenozin Trifosfat tozu)

o MCT Yaglar(Orta Zincirli Trigliserit)
o Piruvat

o Kafein

i

0 Mineralli Multi-vitaminler
o Demir

Kalsiyum

Fosfor

Cinko

Potasyum
Selenyum

Krom Pikolinat
Sodyum Bikarbonat
Bakar

Magnezyum
Kobalt

Oo0ooooooooaoad

PROTEIN BESIN TAKVIYELERI

BITKIiSEL BESIN TAKVIiYELERI

o Amino Asitler
o Arjinin

o Aspartik Asit

o Dalli Zincirli Amino Asitler (izoldsin, 16sin,
valin)

o Kreatin

o Glutamin

o HMB(Hidroksi Metil Biitiirat)
o Protein Tozlar

o Soya Proteini ve izoflavon

O
O

Ginseng

Ginkgo Biloba(Mabat Agac1)
Yesil Cay Ozii

Kolostrum

Ekinezya

Efedra

Polen

Yohimbin

Ooo0ooooooOoaoao

VITAMIN BESIN TAKVIiYELERI

DiGER BESIN TAKVIYELERI

Multi-vitamin
E vitamini

C Vitamin
Folik Asit

B6

B 12

Biotin
Pantotenik Asit
B-Kompleks vitamini
D vitamini

A Vitamini

Oooooooooooodd

Androstendion
Steroidler
Probiyotikler
DHEA(Dehidroepiandosteron)
L-Karnitin
Nitrik oksit
Glukozamin
Ditiretikler
Nikotin
Prebiyotikler
Melatonin
Yag Yakici

Ooo0oooooooooooao
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1.Beslenme Aliskanliklari Anketi Giivenilirlik :
Reliability Statistics

Cronbach's Alpha | N of Items

731 50

Item-Total Statistics

136

Scale Cronbach
Scale Mean | Variance if | Corrected 's Alpha
if Item | Item Item-Total if Item
Deleted Deleted Correlation | Deleted
How often do you eat breakfast in the morning? 43.3273 43.965 .262 724
Based on three meals per day, how often do you skip at least one meal per | 44.0909 50.492 -.244 .769
day?
How often do you take vitamin supplements 44.2545 40.564 491 701
How often do you take mineral supplements? 44.2909 40.580 496 .700
How often do you eat three base meals per day? 43.4364 41.769 471 .705
How often do you record what you eat? 44.7091 41.062 .384 712
How often do you drink water 42.9636 44.999 .253 724
How often do you drink carbonated beverages 44.2364 47.221 .020 742
How often are you on a “diet”? 44.4545 40.290 493 .700
How often do you eat breads, cereals, pasta, potatoes, or rice? 43.4909 43.366 414 712
How often do you eat fruits, such as apples, bananas, or oranges? 43.4909 42514 485 .706
How often do you eat vegetables, such as broccoli, tomatoes, carrots, or | 43.6182 41.352 .568 .698
salad?
How often do you eat dairy products such as milk, yogurt, or cheese? 43.2909 41.988 .528 .702
How often do you eat berry jams, cookies, candies, or other sweets? 43.9818 46.277 .059 744
How often do you snack on foods like potato chips, cakes, candies, donuts, | 44.1273 47.484 -.011 746
or soda?
How often do you snack on foods like bagels, yogurt, popcorn, pretzels, or | 43.8182 44.892 237 726
fruits?
How often do you eat fast food? 44.3091 44.477 271 723
How often do you seek out nutrition information? 44.1455 40.682 .500 .700

2.Beslenme Bilgi Anketi giivenilirlik:

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha | N of Items

793 50
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Item-Total Statistics

137

Scale Scale

Mean if | Variance if | Corrected Cronbach's

Item Item Item-Total Alphaif ltem

Deleted | Deleted Correlation | Deleted
Skipping breakfast can negatively affect athletic performance. 82.5636 | 93.954 279 .789
Proteins are the best and most efficient source of energy. 83.2364 | 94.888 .082 797
Nutrition affects mental performance. 82.7455 | 95.378 139 793
The pre-event meal should be eaten 3-4 hours prior to competition. 83.0727 | 94.884 .085 .796
Calcium excretion from the body increases with alcohol consumption. 84.1091 | 94.951 .037 .802
According to the Food Guide Pyramid, one should consume 6-11 servings from the bread, | 83.6364 | 90.013 .356 .785
cereal, rice and pasta group.
According to the Food Guide Pyramid, one should consume 2-4 from the fruit group. 83.2727 | 87.832 .609 776
According to the Food Guide Pyramid, one should consume 2-3 servings from the dairy | 83.2545 | 88.749 497 779
group.
According to the Food Guide Pyramid, one should consume 2-3 servings from the meat | 83.2727 | 89.350 446 781
group.
Eating breakfast can improve concentration. 83.0364 | 91.999 .288 .788
Carbohydrates are less fattening than fatty foods. 83.4909 | 93.218 .148 .795
60% of total calories should come from carbohydrates. 83.5455 | 92.475 193 793
Carbohydrates are easier to digest than fats or proteins. 83.4182 | 92.396 197 792
Excess vitamin consumption can be toxic. 83.4545 | 92.067 272 .789
Anemia is a deficiency in iron. 83.4364 | 91.065 .248 .790
Average percentage of body fat in females is 20-25%. 83.3273 | 89.521 410 .783
Cereal, bread, bagels, and pasta are good sources of carbohydrates 83.3091 |93.143 157 794
nuts and beans are good sources of proteins. 83.4545 | 91.549 .245 .790
Athletes tend to consume twice as much protein as recommended. 83.5091 | 89.699 414 .783
Over consumption of protein is beneficial for athletes. 83.8727 | 89.187 .357 .785
The best sources of iron come from animal products and fish. 83.5636 | 86.288 .509 q77
Eating cereals or breads enriched with iron should be eaten with a source of vitamin C to | 83.5273 | 87.328 .565 776
enhance absorption of iron.
Proteins act to repair and build muscle tissue and make hormones to boost the immune | 83.2909 | 89.395 420 782
system.
Fats are essential in all diets. 83.6364 |90.717 .280 .789
If a diet is lacking in carbohydrates, proteins are then used for energy. 83.4909 | 92.218 .254 .789
Oatmeal, legumes, and fruits are sources of soluble fiber. 83.2727 | 89.721 407 .783
The recommended amount of fiber is 25 grams per day. 83.5455 | 88.808 AT7 .780
Vitamin C is also known as ascorbic acid. 83.6545 | 89.823 .364 .785
If you are not thirsty, then you must not be dehydrated. 84.2000 | 88.681 .303 .788
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