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FITNESS MERKEZi EGITMENLERININ BESIN DESTEKLERI VE
STEROID KULLANIMINA YAKLASIMLARININ INCELENMESI

OZET

Bu aragtirmanin amaci; fitness merkezlerinde egitmenlik yapan fitness liderlerinin,
besin destekleri ve steroid kullanimina yonelik yaklasimlarinin ortaya konulmasidir.
Bu dogrultuda fitness egitmenlerinin; egitim durumlari, besin destekleri ve steroidlere
bakis acisi, fitness merkezlerindeki iiyeleri bu noktada nasil yonlendirdikleri ve
tiyelerden gelen talepleri analiz ederek, besin destekleri ve steroidlere yonelik bilgi ve
goriisleri ortaya ¢ikarilmistir.

Arastirmanin 6rneklemini 15 farkli ildeki 316 Fitness merkezi ve bu merkezlerin
fitness midiirliigini yapan 57’si kadin, 259’1 erkek olmak tizere toplam 316 katilime1
olusturmaktadir. Katilimcilarin %50°si tiniversite, %45,3 ‘i lise ve %1,3’lik kismui ise
yiiksek lisans-doktora egitimine sahip olup katilimcilarin yas ortalamasi 33,6°dur.

Bu tez ¢alismasinda veri toplama araci olarak anket yontemi kullanilmistir. Caligmada
kullanilan anket iki boliimden olusmaktadir; birinci boliimde egitmenlerin demografik
ozelliklerini belirlemeye yonelik dokuz madde, ikinci bdliimde ise egitmenlerin besin
destekleri ve steroidler ile ilgili bilgi ve kullanimu ile ilgili 5°1i likert 6lgekli, oncelik
siralamali ve evet — hayir cevapli yirmi ii¢ madde yer almaktadir. Anket de yer alan
sorular, alaninda uzman kisilerin goriigleri ve ergojenik yardimcilarin besin, fizyolojik,
farmakolojik ve psikolojik yardimcilar1 kapsamasina dikkat edilerek hazirlanmigtir.

Calismadaki veriler anketlerin her bir fitness merkezindeki en yetkili egitmen ile yiiz
ylize goriisiilerek uygulanmasi ile elde edilmistir. Elde edilen veriler SPSS 22.0
istatistik paket programi kullanilarak betimleyici istatistik verileri i¢in frekans ve
yiizde, farkliliklarin belirlenmesi igin t-testi ve Kki-kare, anketin giivenilirligini
belirlemeye yonelik giivenilirlik analizi, anketi olusturan maddelerin bilesenlerini
belirlemeye yonelik agimlayici (kesfedici) faktér analizi uygulanmistir. Verilerin
faktor analizine uygun olup olmadigi KMO ve Barlet testi ile smnanmustir.

Aragtirma sonucunda, egitmenlerin egitim seviyelerine gore besin destekleri kullanimi
arasinda bir iliski bulunmamistir. Kadin ve erkek egitmenler besin desteklerinin
faydast konusunda benzer ortalamaya sahiplerdir. Kadin egitmenler besin
desteklerinin etik bir sorun olmadigini erkeklere gére daha fazla diistinmektedir. Besin
desteklerinin faydasi ile etik bir sorun olmasi arasinda negatif bir iliski tespit
edilmistir. Sehirler arasinda besin destekleri kullanim aliskanliklar1 arasinda fark
bulunmaktadir. Egitmenlerin iiyelerine yiiksek oranda besin desteklerine yonlendirme
yaptiklar1 goriilmektedir. Bunun yaninda steroidlere ise yonlendirme nadiren olarak
yapilmaktadir. Besin destekleri ve steroidlerin yogun olarak {iyeler tarafindan talep
edildigi aragtirma sonuglarma yansimistir. Erkek iiyeler daha fazla kas i¢in besin
desteklerini kullanirken kadinlar ise zayiflamak i¢in besin desteklerini kullanmaktadir.
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Protein tozlar1 hem en ¢ok Onerilen hem de en ¢ok talep edilen besin destegi olarak
kullanilmaktadir.

Calismada elde edilen verilerin analizi sonucunda, Tiirkiye’de Besin destekleri ve
Steroidlere karsi ciddi bir yonelme oldugu, fitness merkezlerinin bu konuda ¢ok etkili
noktalar olarak iiye ve sporcular1 yonlendirdigi goriilmiistiir. Calismaya katilan
egitmenlerin egitim durumlarini inceledigimizde konularinda yeterli bilgi ve birikime
sahip olmadig1 belirlenmis ve bu 6nemli konuda yanlis yonlendirme yapmalar
neticesinde once insan saglig1 ve sonrasinda ise sporcu performansi agisindan riskler
tagtyabilcegi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Fitness, Supplement, Steroid, Besin Destek
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A STUDY ON APPROACHES OF FITNESS CENTER TRAINERS TO THE
USE OF SUPPLEMENTS AND STEROIDS

ABSTRACT

The purpose of this research is to put forward the fitness leaders’ approaches toward
the supplement and steroid usage, who work as trainers in fitness centers. To this end,
the trainers’ educational status and their knowledges as well as opinions on
supplements and steroids were analyzed by gathering relevant data about trainers’
opinions on supplements and steroids, how they direct the members of fitness centers,
and the requests from those members.

The sample of the study consists of 316 Fitness Centers in 15 different provinces and
316 participants, 57 of whom are women and 259 of whom are men, are work as a
Fitness Manager. 50% of the participants have university education, 45.3% have high
school education and 1.3% have master's and doctorate education. The average age of
the participants is 33.6.

In this thesis, survey method was used as data collection tool. The questionnaire used
in the study consists of two parts; In the first part, there are 9 items to determine the
demographic characteristics of the trainers, and in the second part, there are 23 items
of 5-point Likert scale, prioritized and yes-no answers regarding the information and
use of the trainers about nutritional supplements and steroids. The questions included
in the questionnaire were prepared by taking into consideration the opinions of experts
in the field and ergogenic aids to include nutrient, physiological, pharmacological and
psychological aids.

The data of the study were obtained by applying the questionnaires face to face with
the most qualified instructor in each fitness center. Data obtained were analyzed by
using SPSS 22.0 statistical package program for frequency and percentage, descriptive
statistics, t-test, chi-square, reliability analysis to determine the reliability of the
questionnaire, and exploratory factor analysis to determine the components of the
questionnaire. KMO and Barlet test were used to test whether the data were suitable
for factor analysis.

As aresult of the study, no relationship was found between the use of food supplements
according to the educational level of the trainers. Female and male trainers have a
similar average for the benefit of nutritional support. Women trainers think that
nutritional supplements are not an ethical problem more than men. A negative
relationship was found between the benefit of nutritional supplements and the ethical
problem. There is a difference between the habits of using nutritional supplements
between cities. It is seen that the instructors direct their members to food supplements
at a high rate. However, steroids are rarely referred to. Nutritional supplements and
steroids are highly demanded by the members. Male members use nutritional
supplements for more muscles, while women use nutritional supplements for
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slimming. Protein powders are used as the most recommended and most demanded
nutritional supplement.

The analysis of the data obtained in this study, nutritional supplements in Turkey and
it is a serious orientation towards steroids, fitness centers in this regard has been shown
very effective spots as direct members and athletes. When we examine the educational
status of the instructors participating in the study, it was determined that they did not
have sufficient knowledge and experience and as a result of misleading, it is
determined that it will carry risks in terms of human health and then athlete
performance.

Keywords: Fitness, Supplement, Steroid, Nutritional Support
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1. GIRIS VE AMAC

Sampiyonluklarin saliseler ile belirlendigi ve rekabetin en {iist diizeyde oldugu
glintimiizde sporcular, kendilerini daha ileriye tasiyabilecek arayislar igerisindedir. Bu
arayislar igerisinde “Besin destekleri” sporcularin ilk bagvurdugu yardimcilardan biri
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bununla birlikte saglik i¢in spor yapan ve spor
salonlarinda galisan kisilerin de daha iyi performans ve sonug i¢in besin desteklerinden

faydalanmaya calistiklar1 goriilmektedir.

“Spor bilimlerinin 6nemli birimlerinden biri olarak kabul edilen beslenme, sporcunun
hem genel sagligini hem de sportif performansini etkilediginden iizerinde dikkatle
durulmasi1 gereken bir konudur” (Paker, 1995). Ozellikle profesyonel diizeydeki
sporcular performans artis1 saglamak i¢in giin icerisindeki zamanlarinin ¢ogunu
antrenman i¢in harcamaktadir. Antrenmanlardan daha iyi verim alabilmek igin
beslenmenin 6nemi biiyliktiir (Ersoy, 2004). “Sporcularin performansini etkileyen
temel faktorlerin basinda genetik yapi, uygun antrenman ve dogru beslenme

gelmektedir” (Ersoy ve Hasbay, 2000).

Performans ve Beslenme uzmani olan Austin (2011), danisanlarina sordugu ilk soruyu
“beslenmenin sporcu iizerindeki performans etkisinin ne kadar oldugu” olarak
belirtmektedir. Genel olarak aldigi cevabin %10-15 oldugunu belirten Austin,
sporcularin beslenme {iistiindeki diisiincelerini su sekilde ortaya koymaktadir: Dogru
antrenman ve toparlanma siirecini dogru beslenme ile desteklediklerinde, sporcu
performansinin %100’ lere kadar artirilabilecegini ifade etmektedir. Ouellette ve dig.,
(2015) yaptiklar1 arastirmada besin destegi kullaniminin arttigin1 ve 6zellikle geng

niifusta bu oranin daha dikkat ¢ekici oldugunu rapor etmistir.

Iyi planlanmis bir sporcu beslenme programi, fitness veya yarisma antrenmanlarini
destekler, antrenman aralarindaki toparlanma stirelerini daha etkili kilar, hastalik ve
sirantrenman risklerini azaltir ve en iyi performansin ortaya ¢ikmasina yardimer olur.
Bununla birlikte sporcular igin tek bir beslenme tipi yoktur, her sporcu igin farklh

beslenme ¢esidi bulunmaktadir. Baz1 sporcular i¢in daha fazla kalori, bazilari igin



protein, bazilar1 igin vitamin! Ozetle birey ve sporcu icin 6zel beslenme programi

uygulanmalidir (Bean, 2013).

“Sportif performansi artirmak amaciyla dogal yetenek ve antrenmanin disinda bir
takim madde, yontem ve malzemelerin kullanimi ergojenik yardimer” olarak

adlandirilmaktadir (Pehlivan, 2005).

Ergojenik desteklerin kullanim sikligi, daha iyi bir performans ile ¢abuk basariya
ulasma hirs1 ve sporcular arasindaki rekabet ile dogru orantili olarak hizlica
artmaktadir (Maughan, 2011). Yarar ve dig. (2011) yaptiklar1 aragtirmada iist diizey
sporcularin dahi, beslenme bilgilerinin zayif oldugu ve yeteri kadar Onem

vermediklerini rapor etmistir.

Maughan’in (2011) belirttigine gore; ergojenik desteklerin sporcular iizerinde olumlu
etkileri olduguna dair c¢aligmalar bulunmaktadir. Baz1 desteklerin olumlu etkileri
aragtirmalarda bulunamazken, kafein, kreatin ve bikarbonat takviyeleri gibi
desteklerin olumlu raporlar1 olugsmakta ve kullanimlart WADA tarafindan
onaylanmaktadir. Beta-Alanin, Nox ve Arjinin gibi performan arttiricilar yiiksek
oranda sporcular tarafindan tiiketilmektedir. Belirli donemlerde yeni iiriinlerin pazara
sunulmasi ile doping ve saglik risklerini en az seviyede tutmak amaci ile tikketimleri

uzman gozetiminde olmalidir.

Bazi ergojenik destekler kisi sagligini riske attig1 veya IOC, WADA ve IF tarafindan
doping maddesi sayilmasi sebebi ile yasakli maddeler kategorisindedir. Sporcular
tarafindan kullaniminda sorun olmayan ergojenik destekler de, sporculara cesitli

igerikler sunarak, sporcularin performans destegi ihtiyacimi karsilamaktadir (Unal,
2005).

Yine bu dogrultuda sporcularin hem sagligin1 riske atabilecek hem de sportif
organizasyonlardan men cezas1 almalarima sebep olabilecek steroid kullanimi
konusunda dogru bilgilendirmelerin yapilmasi sporcular i¢in 6nemlidir. Mueller ve
Hingst (2013)’in belirttigine gore; besin destegi kullaniminin artmasi amator ve
profesyonel birgok sporcu i¢in alarm durumunu artirmaktadir. Yanlis olmasina ragmen
besin destegi gibi anlatilan ve kullandirilan yasakli steroid maddelerinin

kullanilmasindan dolay1 doping testlerinde sporcular sorun yasamaktadir.



1.1 Problem Ciimlesi

Fitness merkezlerindeki egitmenlerin besin destekleri ve steroidlere karsi tutum ve
davraniglarinin nasil oldugunun ortaya ¢ikarilmast bu arastirmanin problemini

olusturmaktadir.

1.2 Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, fitness merkezlerindeki egitmenlerin egitim durumlari, besin
destekleri ve steroidlere bakis agilari, iiyeleri bu noktada nasil yonlendirdikleri ve
tiyelerden gelen talepleri analiz ederek, besin destekleri ve steroidlere yonelik bilgi ve

goriislerini ortaya ¢ikarmaktir.

Bu arastirma ile dort hipotez ve bes arastirma sorusuna cevap bulmak

amaclanmaktadir.

H1: Egitmenlerin egitim seviyelerine gore besin destekleri kullanimi arasinda anlamli

bir iliski vardir.
H2: Cinsiyete gore besin desteklerinin faydasi agisindan anlamli fark bulunmaktadir.

H3: Cinsiyete gore besin destegine etik sorun yaklasimi acisindan anlamli fark

bulunmaktadir.

H4: Besin desteklerinin faydasi ile etik bir sorun olmasi arasinda negatif bir iligki

vardir.
S1: Sehirler arasinda besin destekleri kullanim aliskanliklar1 arasinda fark var midir?

S2: Egitmenler besin destekleri ve steroid kullanimu ile ilgili tiyeleri yonlendirmekte

midir?
S3: Besin destekleri ve steroidler liyeler tarafindan talep edilmekte midir?

S4: Kadin ve Erkek tiyelerin dncelikli besin destek kullanim sebepleri farklilik

gostermekte midir?

S5: Protein tozlar1 en ¢ok kullanilan ve dnerilen besin destegi midir?



1.3 Arastirmanin Onemi

Fitness merkezi egitmenlerinin sporcular iizerindeki etkileri diisiiniildiiglinde, besin
destekleri ve steroid kullanimina yonelik tutum ve davraniglarinin ortaya ¢ikarilmasi
biliylik 6nem tagimaktadir. Bu ¢alisma, konuyu olusturan 4 hipotez ve 5 arastirma
sorusunun yaninda, egitmenlerin, sporcularin ve iiyelerin besin destekleri ve steroidler
ile ilgili olarak tutum ve davramislarini daha genis bir sekilde arastirmaya olanak
saglayacak alternatif sorular ile zenginlestirilmistir. Bu sayede aragtirma daha genis

bir yapida daha detayli veriler sunacaktir.

Literatiir c¢alismalarinda, besin destekleri ve steroidler ile ilgili birgok caligsma
yapilmistir. Bu ¢aligmalarin biiyiik bir boliimiiniin sporcular {izerinde yapilan
caligmalar oldugu goriilmektedir. Arastirmamiz ise; fitness merkezlerinde fitness
liderligi yapan egitmenler iizerinedir. Bu ¢alismanin fitness merkezlerindeki spor,
beslenme ve ergojenik yardim alanindaki eksikligin giderilmesine katki saglayacagi

distiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Genel ve Ozel Beslenme Kavramlar

Beslenme; “viicudun calismasi i¢in gerekli olan besin 6gelerinin besinlerle viicuda
alinmasi, sindirimi, emilimi ve metabolize olmasidir. Yeterli ve Dengeli Beslenme;
besinlerin viicudun gereksinimi kadar enerji, protein, karbonhidrat, vitamin ve
mineralleri saglayacak miktarda alinmasidir.” Ozel Beslenme; Sporcularin egzersiz
oncesi ve sonrasindaki beslenme g¢esitliligi ve zamanlamasi sporcularin
performanslarini ve gelisimlerini direk etkileyen bir durumdur. Bu sebeple sedanter
kisilere gore beslenme programlar1 farklilik gdstermektedir (Ersoy, 2012). Zorba
(1999) beslenmeyi; “hayati faaliyetlerin enerjiye olan ihtiyacini karsilamak, sagligi
korumak, fiziksel biiylime ve gelismeyi miimkiin kilmak, antrenmana uyum saglamak
ve antrenmanlarin etkilerini maksimuma ¢ikarmak ig¢in temel besin Ogeleri olan
karbonhidrat, yag, protein, vitamin, minerla ve suyun dengeli bir sekilde tiiketilmesi”
olarak tanimlamistir. Sporcunun cinsiyeti, yasi, yaptig1 spor ve yogunlugu, boyu,
kilosu, saglik durumu, sosyal ve ekonomik kosullari incelenerek dogru beslenme plani
olusturulmalidir (Giines, 2013). Jacqueline (2000) ise; beslenmeyi fiziksel fitness
programinin en 6nemli pargasi olarak nitelendirmektedir. Aktif spor yapan kisilerin
ana beslenme hedefini ise; yeterli beslenmeyi saglayarak, saglik, fitness ve spor

performansini en 1yi haline getirmek oldugunu belirtmistir.

Bir¢ok sporcu diizenli antrenmanin bir pargasi olarak veya bir rutini olarak besin
desteklerinden faydalanmaktadir. Sporcularin %85’inin besin desteklerini kullandig:
rapor edilmektedir. Ergojenik yardimct olarak 6zellikle vitamin, mineral, protein ve
kreatin kullanimi sporcularin oncelikli iriinleri olarak ifade edilmistir (Maughan,

2007).



2.2 Beslenme ve Performans Tliskisi

Pehlivan’in (2005) belirttigine gore; “sporcular, kendilerine yariglarda {iistlinliik
saglayacak, en iyiyi basarmalarina yardimci olacak sihirli maddeyi ararlar.”” Hangi
seviyede olursa olsun sportif bagari, beslenme planlamasinin dogru yapilmas: ile
saglanabilir. Beslenme ve performans iizerine yapilmis ¢alismalar gostermektedir ki;

sportif beslenme ve performans arasinda 6nemli bir iliski vardir (Saygin ve dig., 2009).

Beslenme sporda {ist diizey basari i¢in ¢ok 6nemli rol oynamaktadir. Giin igerisindeki
beslenme planlamasi ve beslenme durumu fiziksel performansin seviyesini
belirlemede etkilidir. Spor egitmenlerinin beslenme durum bilgisi, fiziksel fitness ve

antrenmanlara direk etki etmektedir (Nazni ve dig., 2010).

“Performanslarin1 artirmak i¢in uzun siireli antrenman yapan sporcular, yaptiklari
antrenmanlardan yeterli verim alabilmek i¢in dogru beslenme aliskanliklarina sahip

olmalidir” (Ersoy, 2004).

Beslenme sadece saglig1 etkilemez ayn1 zamanda performansida etkiler. Kisinin nasil
enerjik hissettigi, dayanliklilik seviyesi, kuvveti ve giicii dogru beslenme ile dogru
orantihdir. Hi¢ siiphe yok ki; yliksek performansi ve sagligi en c¢ok etkileyen

etmenlerin baginda viicut agirligi ve viicut kompozisyonu gelmektedir (Bean, 2013)

Antrenman 1ile iligkili olarak dogru zamanda dogru besinlerin kullanimi kaslarin
toparlanmasini ve gelisimini daha hizli saglar. Sporcularin ve egitmenlerin hangi besin
maddesinin ne igse yaradigini ve ne zaman kullanilmas1 gerektigini bilmesi yliksek
performans agisindan bilylik 6nem tagimaktadir. Bu dogrultuda besinsel ergojenik
yardimcilarin, dogru sec¢imi, dogru zamanda ve dogru miktarda kullanilmas1 sporcu
saglhigi ve performanst agisindan Onem tasimaktadir. Faydasi olmayacak iirlin
tercihleri, performans artigini tam olarak saglamamakla birlikte, sagligi da tehlikeye

atabilmektedir (ivy ve Portman, 2004).

Bir¢ok sporcu kisisel kapasitelerini gelistirmek, daha enerjik ve zinde olmak igin
arayis icerisindedir. Sporcular1 performans olarak iist seviyede tutabilmek i¢in; uzun
ve yorucu antrenman planinin arasina dogru olarak yerlestirilmis bir beslenme

programi olmasi gerektigi unutulmamalidir (Benerdot, 2012).



2.3 Sporda Besin Destegi (Ergojenik Yardim) Kavrami

Besin destekleri; “dogal ve giinlik beslenme ile alinan makro ve mikro besin
Ogelerinin sivi, toz, tablet formlarinda hazirlanmis bi¢imleridir.” Sporcularin bu
tirtinleri kullanma amact, dogal ve giinliik beslenmeleri ile eksik kaldiklari durumlarda
ihtiyaclarim etkili ve ¢abuk bir bicimde gidermektir (Yiicesir, 2009). Amerika’da
yapilan bir arastirmada; besin destekleri kullanim1 her gegen giin daha yaygin olmakta
ve hizli artisina devam etmektedir. Besin destek kullanim grrubu, 6zellikle 20 yas ve

uistli olarak 6ne ¢ikmaktadir (Dorsch, 2005).

“Sportif performansi artirmak amaciyla dogal yetenek ve antrenmanin disinda bir
takim madde, yontem ve malzemelerin kullanimi ergojenik yardimer olarak

adlandirilmaktadir” (Pehlivan, 2005).

Basariyr yakalamak ve arttirmak icin performansi gelistirmek isteyen sporcular,

ergojenik yardimcilardan daha fazla faydalanmaktadir (Maughan, 2011).

Bazi ergojenik destekler kisi sagligini riske attigi veya IOC, WADA ve IF tarafindan
doping maddesi sayilmasi sebebi ile yasakli maddeler kategorisindedir. Sporcular
tarafindan kullaniminda sorun olmayan ergojenik destekler, sporculara gesitli i¢erikler
sunarak sporcularin performans destegi ihtiyacim kargilar (Unal, 2005). Bir zamanlar
sporcular dogal ve dengeli beslenme adina muz, portakal suyu, makarna, 1spanak ve
tavuk gibi beslenme {iriinlerini tercih ederdi. Giinlimiizde ise bir¢ok sporcu
beslenmesini, marketlerden dahi kolayca alabilecegi 6zel formiile edilmis barlar,
protein tozlari, vitamin-mineral haplari, amino asitler ve karbonhidratlar ile
desteklemektedir. Ulagim ve kullanim kolaylig1 ile sporcular ic¢in ergojenik

yardimcilar giiniimiizde popiilaritesini arttirmaktadir (Clark, 2014).

Yapilan arastirmalar besin destekleri kullaniminin ¢ok dikkatli planlanmasi gerektigini
ve doping gibi ciddi risk faktorleri tagidigini gostermektedir. Bu sebeple anti-doping
programlarinin tiretimden son tiiketiciye kadar ¢ok iyi planlanmasi gerektigi ifade
edilmektedir. Bunun yaninda kullanim aligkanliklar1 i¢in ergojenik yardimcilarla ilgili

egitimlerin gbzden gegirilmesi 6nem kazanmaktadir (Backhouse ve dig., 2013).

2.3.1 Besin destekleri ve steroid kavramlari- farkhiliklar:

Besinsel ergojenik yardimcilar, beslenmeye bagli yardimcilar ve farmakolojik

yardimcilar olarak ikiye ayrilmaktadir. Beslenmeye bagli ergojenik yardimecilar;



performans artig1 saglayabilen besin 6zleri, ek gidalardan elde edilebilen veya dogal
beslenme yontemleriyle de alinabilen kreatin, kafein gibi maddelerin tiikketilmesidir.
Beslenmeye bagli ergojenik yardimcilarin kullanimi serbesttir ve saglik yoniinden
kullanimlarinda sorun yoktur. Farmakolojik yardimcilar ise; ilag ve tiirevi etken
maddeler iceren, genel olarak hastalik ve kas yaralanmalarinda kullanailan ve dogal
yollardan viicuda alinamayan yardimec iiriinlerdir. Bu iiriinlerin en yaygin olani ise
anabolik steroidlerdir. Anabolik Steroidleri almanin geri doniisii olmayan sorunlari
beraberinde getirebilecegi rapor edilmistir. Hipertansiyon, hirsutizm (asir1 tiyliiliik),
kadinlarda ses bozuklugu, testis problemleri, kemik epifizlerinin erken kapanmasi ve
timor olusumlari steroid kullaniminin en 6nemli riskleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Ayrica Anabolik steroid kullanmak WADA tarafindan yasaklanmistir (Benerdot,
2012)

Besin destekleri, saglik yoniinden sorun igermemesi ve WADA tarafindan kullanimi
serbest olmasi sebebi ile en 6nemli organizasyonlarda dahi tiiketilmektedir. 2002 ve
2006 Diinya Kupalarinda 10.384 madde oyuncular tarafindan kullanilmis ve bu
maddelerin %57,2’si besin destekleri olarak rapor edilmistir. Ortalama olarak her bir
sporcunun mag oncesi 1.8 adet madde kullandigi ve bunun 1 adedinin besin destegi
oldugu ifade edilmistir. Baz1 sporcularin ise mag basina 5-7 madde aldig1 yine rapor

edilmistir (Tscholl ve dig., 2008).

Maughan ve dig, (2018), 1yi kanitlara sahip kafein ve kreatin gibi 6nemli besin
desteklerinin oldugunu ve bu desteklerin performans artisina yardimci oldugunu
belirtmektedir. Ama bununla beraber yasakli maddelerin yanhslikla kullanilmasi
sonucunda biiyiik sorunlar olustugunu belirterek, uzman gériis ve yardimin bu noktada

siddetle alinmasini tavsiye etmektedir.

2.3.2 Sporcularda besin destegi ihtiyaci

Sporcular i¢in antrenman veya miisabaka oncesinde, sirasinda veya sonrasinda besin
destekleri kullanim1 performans artisi saglayabilir. Bu destekler genel olarak yemekler
ile alinan besinlerin, daha kolay ve hizli alinabilen formudur. Besin destekleri

karbonhidrat, protein, yag, sodyum, amino asit, vitamin ve mineralleri saglayabilir

(Austin ve Seebohar, 2011).

Dengeli bir beslenme, etkili form tutmanin ve sportif yetenegin gelismesinde ¢ok

onemli rol oynamaktadir. Bununla birlikte antrenmanlardan daha fazla destek



alabilmek i¢in uygun zamanlarda dogru besin desteklerinin kullaniminin gerekli

oldugu belirtilmektedir (Pehlivan, 2005).

Karbonhidrat, yag, protein, vitamin-mineral ve su gibi iyi bilinen besin maddeleri
sporcu sagligi ve performansi agisindan ¢ok onemlidir. Yetersiz beslenme sonucunda,
antrenman seviyesi gelismez, sporcunun performanst diisiik olur, viicudun
toparlanmas1 yavaslar ve sporcu kas yaralanmalarina daha elverisli olacagi icin

performansini tam olarak ortaya koyamaz (Mueller ve Hingst, 2013).

Citius, Altius, Fortius olimpiyat oyunlarinin ve ruhunun simgelesmis kelimeleridir.
Oziinde spor ve performans bu kelimelerle ortaya ¢ikiyor. “Daha hizli, daha yiiksek,
daha gii¢lii” slogani aslinda performansin atesleyicisi oluyor. Bu ruhla sporcular tarih
boyunca performanslarini arttirmak igin birtakim arayislar icinde bulunmustur. Ister
Olimpiyat oyunlar1 olsun ister daha farkli organizasyonlar olsun sporcular
performanslarini arttirmak i¢in birgok besinsel yollu denemelerde bulunmuslardir.
Bunlarin  bazilar1  giinimiizde doping yerine gecerken bazilar1  halen
kullanilabilmektedir. Bazi bisiklet¢iler 1800’lerin sonunda eroin ve kokain
kullanmistir. Tom Hicks, 1904 Olimpiyat oyunlarinin altin madalyali sporcusu sitrikin
ve konyak kullanmistir. 1920 Olimpiyatlarinda 100 m yarisin1 1. Bitiren Charlie
Paddock ¢ig yumurta ve sarap kullanmistir. Danimarkali bisiklet¢i olan Knut Jensen
ve Ingiliz Tommy Simpson, farkli zamanlarda kullandiklar1 amfetamin ile yasamlari
sonlanmigtir. Bu ve buna benzer olaylar neticesinde 1968 yilinda Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi ilag kontrollerine baslamis ve bugiine kadar kontroller arttirilarak
yapilmaktadir. Bu dogrultuda doping maddesi olmayan kafein, kreatin, protein ve yeni
bulunan baz1 etken maddeler ile sporcular performans artis1 saglamaya ¢aligmaktadir.
Bununla birlikte sadece profesyonel sporcularin bu iiriinleri kullanmadigi ayni
zamanda saglik icin spor yapan da birgok kisinin bu triinleri kullandig1 ve yanlis

kullanimlar sonucu risk altinda olduklari belirtilmektedir (Ersoy, 2012).

Besin destegi ihtiyact olugsmasinin en 6nemli sebeplerinden biri ise; hizli kullanim ve
cabuk destek olabilecek iirlinler olarak ifade edilmektedir. Antrenman sonrasi veya
sirasinda hizli tiiketilebilen enerji bar, enerji jel ve protein tiiketiminin kolayligi,
kaslar1 daha hizli yenilemek isteyen sporcular i¢in iyi bir alternatif olarak

goziikkmektedir (Maughan, 2007).



2.3.3 Besin destegi ve steroid kullaniminin amaclari

Besin destegi kullanimi sporculara antrenmana uyum, performans artis1 ve saglikl
yasami koruma potansiyeli gibi faydalar sunmaktadir. Arastirmalar 7 madde ile
sporcularin besin desteklerinin en ¢ok kullanim amaglarin1 belirtmektedir (Maughan,

2011).

1. Kas gelisimini, antrenman sonrasi1 doku tamirini ve antrenman adaptasyonunu
gelistirmek

2. Yag kaybini gelistirmek

3. Kaslarin ihtiya¢ duydugu enerji ihtiyacinmi gelistirmek

4. Hastalik ve enfeksiyonlara kars1 bagisiklik sistemi ve viicut direncini
gelistirmek

5. Merkezi sinir sistemi uyarici etkisini gelistirmek

6. Eklem sagligini gelistirmek

7. Genel saglik durumunu gelistirmek

Steroidler kas kiitlesinin ve kuvvetin artis1 ile egzersiz motivasyonunun gelisimi i¢in
tercih edilmektedir. Ustdal ve Koker (1998)’in belirttigine gore Steroid kullanimi
ozellikle agirlik kaldirma egzersizlerinde kas kuvveti ve capinda artig gostermekte, kas

yorgunlugunu azaltmaktadir.

Arastirmalar ergojenik yardimei olarak kullanilan steroidlerin fayda gostermesini
belirtmekle birlikte yan etkileri bakimindan son derece tehlikeli oldugunu ve

kullaniminin yasa dis1 oldugunu da belirtmektedir (Benerdot, 2012).

2.3.4 Besin destekleri ve steroid kullaniminin olasi olumsuz etkileri

Bazi takviyelerin olasi yan etkileri yillardir yapilan arastirmalar ile tespit edilmistir.
Metabolik hizi arttirdig iddia edilen herhangi bir besin destegi veya steroid, biiyiik
olasilikla kalp atis hizin1 ve kan basincini da arttiracaktir. Bu ozellikle egzersiz
sirasinda tehlike olusturabilecek bir durumdur. Kafein, ginseng ve aci portakal kabugu
gibi maddelerin dolasim arttiric1 etkisi vardir. Meyan kokii kandaki testosteron
seviyesini azaltabilirken, asetil I-karnitin, act kavun, ¢ vitamini de mide ve bagirsak

problemlerine yol acabilmektedir (Skolnik ve Chernus, 2010).
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Cok sayida saglik icin spor yapan ve profesyonel sporcularin, performanslarini
gelistirme umuduyla besin takviyesi kullandigi bilinmektedir. Bu desteklerin
maliyetleri yliksek olmakla birlikte olumlu etkileri ¢ok kisitlhi bilimsel kanitlara
dayanir. Endiistriyel olarak tiretilen bir¢ok iirtin bulunmakta ve iiretim standartlari
genel olarak {iretici firmalar tarafindan yapilmaktadir. Bu sebeple ticari amag¢ ugruna
daha iyi etki vermek igin yasakli birgok maddenin kullanildig1 ifade edilmektedir.
Bircok dogru bilgi kaynagi olmasina ragmen sporcularin bilgi eksikligi ve yanlis
bilgilendirmeler ile sorunlar yasadigi bilinmektedir. Sonug¢ olarak yanlig {iriin
kullanim1 ciddi saglik riskleri tasimakta ve sporcularin doping kontrollerinde sorun

yasamalarina sebep olmaktadir (Molinero ve Marquez, 2009).

2000-2001 yil1 arasinda Uluslararast Olimpiyat komitesi 634 hormon veya steroid
icermeyen besin destegini incelemistir. Bunlar protein, kreatin ve karbonhidrat gibi
tamamen kullanimi serbest olan takviyelerdir. Arastirmanin sonucunda iiriinlerin
%15’inde yasakli maddeye rastlanmis ve bu maddeler higbir sekilde etiket {istiinde
belirtilen maddeler olmadigi tespit edilmistir. Bu sebeple besin desteklerinin bilingsiz
tiiketimi sporculari riske atabilmektedir. Yine yapilan farkli bir arastirmada zayiflama
iirtinlerinin icerisinde astim hastalarina kullandirilan klenbiiterol ilacina rastlanmaistir.
Fakat bu ilag testlerde doping cezasi alinmasina sebep olmaktadir (Mueller ve Hingst,
2013).

Ray ve dig. (2001) belirttigine gore; glindemde olan besin destek {iriinlerinin
kullanilmas1 hem bir tartisma konusu hem de etik olarak sporcu sagligini tehlikeye
atabilmektedir. Gelisme donemindeki genglerin fizyolojik ve psikolojik olarak daha
kritik bir donemde olmalar1 sebebi ile bu tarz {iriinlerin kullanim1 daha biiytik dikkat

gerektirmektedir.

Yapilan bir diger calismada 800 mg— 2000 mg arasi glinlik C vitamini alimi
onerilmektedir. Giinliik dozun asilmasi halinde, ishal ve eklem agris1 gibi sorunlar
rapor edilmistir (Ivy ve Portman, 2004). Bununla birlikte steroid kullanimlarinin basta
depresyon olmak iizere bazi psikolojik sorunlara yol actigi, ayrica kalp damar, ses

tellerinde farklilagsma, viicutta ise killanma gibi ciddi olumsuz etkileri rapor edilmistir.

Ersoy ve Hasbay (2006)’ 1n belirttigine gére; sporcular tercih ettikleri tirinleri bireysel
durumuna gore tercih etmeli ve gercekten kanitlanmis dogru iiriinleri dogru sekilde

kullanmalidir. Sporcu saghigmi tehlikeye sokabilecek iiriinlerden uzak durmak ve
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bunun yaninda bos yere harcanan paralardan da kaginmak her sporcu i¢in dogru bir
yoldur. Ayrica besinsel ergojenik yardimcilarin bazilarinin uyarici ve doping listesinde
yer alan Ogeler igermesi, bu lriinlerin gelisi glizel kullanimindan uzak durulmasi
gerektigini gostermektedir. Dogru takviye, dogru zamanda, dogru dozaj ile sporcunun
performansina katkida bulunulabilir. Bu sebeple dogru yonlendirmeleri yapacak

kisiler ile ¢alismak onemli olmaktadir.

Steroid grubu anabolizan ilaglar, hizli bir sekilde etki gosterip olumlu etkiler sunarken,
devam eden siiregte ve Ozellikle yliksek doz alimlarda kalitsal hastaliklara sebep
olabilmektedir. Ciddi psikolojik sorunlarin yaninda, viicutta tiiylenme, saclarda

dokiilme, karaciger ve kalp sorunlari en ¢ok goriilen sorunlardir (Akgiin, 1994).

2.4 Kullamim Yogunluguna Gore Besin Destekleri

Dogru igerikleri dogru zamanda kullanmak, beslenmenin tim faydalarin1 alabilmek
adma onceliklidir. Konu spor ve performans oldugunda igerikler 2’ye ayrilir. Makro
boyutta bakildiginda karbonhidrat, protein, yag ve su, mikro boyutta ise vitaminler,
mineraller ve bitkisel maddelerdir. Insan viicudunun en énemli yap1 tasi olan amino
asitler ve proteinler biitlin yapimizda ve fonksiyonlarimizda c¢ok ©Onemli rol
oynamaktadir. Bu sebeple 6nemi herkes tarafindan bilinmekte ve kullanim yogunlugu

yiiksek olmaktadir (Ivy ve Portman., 2004).

Protein gibi viicudumuz icin ¢ok dnemli maddelerin basinda gelen karbonhidratlar,

kaslar1 besler, immdiin sistemi gii¢clendirir ve eneji sistemimizin olmazsa olmazidir.

Giinliik enerji ihtiyacinin ortalama %50’si karbonhidratlardan %20°’si de proteinlerden
saglanmaktadir (Clark, 2014).

Yapilan c¢alismalarda L-Arjinin, Beta-Alanin, Kafein, Kreatin, Nitrat ve alkali
ajanlarin egzersiz performansina olumlu etkilerinin iy1 kanitlarla ortaya konuldugu
goriilmektedir. Yine yapilan farkli calismalarda vitamin, protein ve Kkreatin

kullaniminin ¢ok yaygin oldugu belirtilmektedir (Maughan, 2007, 2011).

2.4.1 Protein tozlari

Kreider’in (1999) belirttigine gore; kas dokularinin yogunlugu sebebiyle dayaniklilik
sporcularinda protein ihtiyact daha fazla olur. Antrenman veya miisabakalar ile

kaslarda olusan yikimlarin toparlanmasi i¢in yiiksek kaliteli ve ihtiya¢ oraninda
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proteinin alinmasi toparlanma siireci i¢in ¢ok 6nemlidir. Diisiik siddetli egzersizlerde
0.8 g/kg — 1.0 g/kg protein alim1 yeterli olabilirken, orta siddetli egzersizlerde bu oran
1.0 g/kg — 1.5 g/kg olmaktadir. Kas yogunlugunun fazla oldugu sporcularda ise bu
oran 1.5 g/kg — 2.0 g/kg’a kadar ¢ikmaktadir.

Besin marketlerinde; whey, kazein, soya ve et proteini olarak 4 tip protein tozu

karsimiza ¢ikmaktadir.

Protein tozlar1 sadece protein ihtiyacini karsilamakla kalmaz, immiin sistem ve kas

tamirinde de olumlu etkileri bulunmaktadir (Pehlivan, 2005).

Protein desteklerinin en 6nemli 6zelliklerinden biri ise siiphesiz kullanim kolayligidir.
Antrenman sonrasi olusan protein ihtiyaci, cok kolay ve etkili olarak evden uzakta spor

salonlarinin soyunma odasinda karsilamak bu iiriinlerle miimkiindiir (Cardwell, 2012).

Antrenman Oncesi- sirast ve sonrasinda kullanilabilecek diisiik miktarli protein
kullaniminin (10-20 gr) yorgun diisen kaslar iizerinde pozitif protein dengesi
kurabildigiyle ilgili olarak literatiirde dnemli kanitlar bulunmaktadir (Maughan ve
Shirreffs, 2007).

Hector ve Phillips (2018), 6zellikle sporcularin kilo verme donemlerinde protein
kullaniminin kas yapisi ve performansin korunmasi adina 6nemli oldugunu yaptiklari

caligma ile vurgulamaktadir.

2.4.2 Karbonhidrat tozlar:

Karbonhidrat tozlar1 ve igecekleri igerikleri sebebi ile yogun glikoz bilesikleri igerir,
60 dakika ve {iistii antrenman veya miisabakalarda yorgunlugun ertelenmesi gibi

onemli bir etkiye sahiptir (Glines, 2013).

Kas hiicrelerinin gelisimi ve onarmminda da rol alan karbonhidratlar, dayaniklilik

sporlarinin 1 numarali yakiti olarak kas glikojen depolariin ana kaynagidir (Paker,

1995)

1920’lerden itibaren yapilan arastirmalar ile diisiik kan glikoz seviyesi ve yorgunluk
ile konsantre kayb1 arasinda anlaml bir iliski oldugu, karbonhidratlarin performans
artisina yardimct oldugu bilim adamlar tarafindan gosterilmistir. 1925 Boston
maratonundan 24 saat oncesinde karbonhidrat yiiklemelerinin yapildigi ve yine yaris
sirasinda daha iyi kan glikoz seviyesi i¢in karbonhidrat takviyeleri alindig1 rapor

edilmistir. Yine 1960’larda isvegli bilim adamlarinin yapti§1 arastirmalarda yiiksek
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karbonhidrat diyetleri ile dayaniklilik antrenmanlar1 siiresince performans artigi
saglanmis, kas yorgunlugu gecikmis ve duvara ¢arpma sendromu Onlendigi rapor
edilmistir. Giinlimiizde yapilan arastirmalar da karbonhidrat diyetlerinin kas

performansini arttirdig1 yoniinde bilgiler sunmaktadir (Mueller ve Hingst, 2013).

Uzun zamandir bilinen bir gergek var ki, kas glikojen depolarinin toparlanma hizini en
iist seviyeye c¢ikarmak i¢in her antrenmandan sonra yiiksek karbonhidrat aliminin
avantajlar saglayabilecegi ve sonraki antrenmanlara daha verimli ¢ikilmasina olanak

taniyacagi ifade edilmektedir (Maughan ve Shirreffs, 2007).

Yetersiz enerji tiiketimi sporcular i¢in kas kayiplarinin yasanmasina, performans
diistikliigline, yavas toparlanma siirecine, artan yorgunluk ve bitkinlik ile spor
yaralanmalar1 ve hastaliklarina yol agabilmektedir. Giinliik kalori ihtiyaci genetik yapi,
yas, kilo, viicut kompozisyonu, giinlilk yapilan aktivite ¢esidi ve antrenman
programina gore farklilik gostermektedir. Yaklasik olarak 100 gr glikojen karacigerde
depolanirken, 400 gr glikojen kas hiicrelerinde depolanarak ihtiyaglara cevap
vermektedir. Normal sporcular igin kg basina 3-7 gr karbinhidrat 6nerilirken, daha

yiiksek efor sarfeden sporcular i¢in bu rakam 10-12 gr / kg’a kadar ¢ikmaktadir.

Basit ve bilesik formda oldugu bilinen karbonhidratlardan, bilesik karbonhidratlarin
antrenman performansina katki ve sporcu sagligi agisindan tiiketilmesi gerekli
goriilmektedir (Bean, 2013).

Bircok arastirma yogun egzersizlerde karbonhidrat tiiketiminin pozitif etkilerini
gostermektedir. 40 km zamana kars1 yapilan bir ¢aligmada karbonhidrat yiiklemesiile
%2,3 performans artis1 saglandigi tespit edilmistir. Bununla birlikte farkli egzersiz
tipleri lizerinde yapilan bazi calismalarda ise egzersiz sirasinda karbonhidrat

kullaniminin pozitif bir etkisi olmadig1 belirtilmistir (Jeukendrup, 2008).

2.4.3 Vitamin ve mineraller

Vitamin ve mineraller hiicre yapiminda ve enerji olusumunda direkt etkili olmamakla
birlikte saglikli biiyliime, gelisme ve yasami siirdiirebilmek i¢in gerekli olan besin
ogeleridir. Organizma igerisinde biyokimyasal ve fizyolojik siireglere katilarak, enerji
ac1ga cikarilmasi ve sagligin korunmasina yardimer olur. Yeterli ve dengeli beslenme
ile giinliik vitamin ihtiyac1 karsilanabilirken, uzun siireli aclik, tek tarafli beslenme,
hastalik ve uzun siireli egzersizler sebebi ile vitamin eksikligi olusabilmekte ve

disaridan alinmasi gerekmektedir. Sporcularda 6zellikle kas kasilmalari igin 6nemli
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etkisi bulunan minerallerin eksikliginde kramplar ve agrilarin artmast en ¢ok

karsilagilan durumdur (Gtines, 2013).

Vitaminler, insan viicudundaki metabolik reaksiyonlarda organik katalizor islevi goren
mikro besinlerin bir siniflamasini olusturur. Vitaminler saglik ve performans i¢in her
ne kadar gerekli olsalarda dogrudan bir enerji kaynag: degillerdir. Enerji metabolizma
fonksiyonlarinin daha rahat ¢alismasi islevini gortirler. Yeterli vitamin aliminin, yogun
fiziksel aktivitede bulunan kisiler i¢in metabolik reaksiyonu destekleyebilmek adina
onemli oldugu ¢aligmalarda vurgulanmaktadir. Minerallerin ise genel anlamda makro
besinlerin biyokimyasal fonksiyonlarinin diizenlenmesinde, ayni zamanda fiziksel

performansa etki edebilme potansiyelinde bulundugu ifade edilmektedir. (Lukaski,

2004).

Ozellikle sporcular i¢in B grubu vitaminlerin ayri bir yeri bulunmaktadir. Viicutta
enerji mekanizmasinda etkin rolleri bulunan B vitaminlerinin yapilan arastirmalar ile

performansa destek oldugu rapor edilmistir (Ersoy, 2010).

Viicutta degisik fonksiyonlari bulunan minerallerin sporcu iizerindeki etkilerine
bakildiginda, kas kasilmalarinda magnezyum enzimlerin aktivasyonu, su ve elektrolit
dengesinde sodyum ve potasyum, kemik dokusunda kalsiyum ve kaslardan

karbondioksitin uzaklastirilmasinda ise ¢inko biiylik 6nem tagimaktadir.

Giines 1s1nlart ile alinabilen D vitamini sporcular i¢in biiylik 6nem tagimaktadir. Kas
metabolizmasi ve immiin sistemde etkili olan D vitamininin eksikligi durumunda, kas
fonksiyonlar1 ve kuvvette azalma goriilmekle birlikte hastalik ve spor yaralanmalarinin

olusabildigi yapilan son arastirmalarda belirtilmistir (Bean, 2013).

Vitamin D, Omega-3, ¢oklu yag asitleri ve Vitamin C gibi besin desteklerinin 6zellikle
yarisma sezonunda toparlanmay1 destekleyici etkileri bir¢cok arastirmada rapor

edilmektedir (Heaton ve dig., 2017).

Aljaloud ve Ibrahim (2013), 105 profesyonel sporcu iistiinde yaptigi arastirma
sonucunda sporculardan %82,6’smin C vitamini, %>52’sinin ise multivitamin
kullandigin1 rapor etmis ve sporcularin yogun olarak vitamin-mineral takviyesi

kullanimina dikkat gekmistir.

Sporcular i¢in anahtar rol oynayan mineral “Sodyum” dur. Egzersizle birlikte olusan

terleme sonucunda viicuttan sodyum atilir. Viicutta yeterli olmamasi veya digaridan
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egzersiz sirasinda alinmamasi ile olusan eksiklikle performans diisiikliigii ve hizl

yorgunluk olusabilmektedir (Austin ve Seebohar, 2011).

2.4.4 Kreatin

Kreatin; viicut tarafindan yapilabilen ve ayni zamanda kirmizi etten alinabilen bir
besin maddesidir. Kreatin kullanimi ile viicutta ATP olusumu arttirilarak daha fazla
enerji ve kuvvet aciga cikmaktadir. Ozellikle patlayici giic gerektiren sporlarda ve
agirlik sporlarinda kreatin kullanimi gereklidir. Vejeteryanlarda eksikligi fazlasiyla
gortilebilen kreatin, giin i¢erisinde 3-5 gr olarak bir¢ok sporcu tarafindan tercih edilen
besin desteklerinin basinda gelmektedir. Mide bulantisi, ishal, kusma ve kramp gibi

yan etkiler gosterebilmektedir (Skolnik ve Chernus, 2010).

Sporcular tarafindan siklikla tercih edilen ve bir¢ok arastirmada en ¢ok kullanilan
besin desteklerinden olan kreatinin genel olarak olumlu arastirma raporlar1 ve doping

listesinde bulunmamasi son zamanlarda popiilaritesini iyice arttirmaktadir.

Yapilan aragtirmalarda kreatin kullaniminin kuvvet ve dayaniklilik sporlarinda ve kisa
mesafeli sprint performansinda énemli artislar sagladigi rapor edilmistir (Becque ve

dig, 2010).

Kreider (2003), kreatin kullaniminin performans iizerine etkilerini arastirdigi
caligmasinda, kisa siireli kreatin takviyesinin maksimum gii¢ (%5-15) ve tek eforlu
sprint performansint (%1-5) 1yilestirdigini rapor etmistir. Tekrarlayan sprint
performansinda da (%5-15) artis elde etmistir. Sonug olarak egzersiz sirasinda kreatin
kullaniminin performans artig1 sagladigin1 ve yagsiz kiitle kazanimi elde edildigini

rapor etmistir.

Kreatin iizerinde uzun donem ¢aligmalar yapilmadigindan ileriye doniik etkileri tam
olarak bilinmemekle birlikte yapilan aragtirmalarda performans artis1 ve hacim
artiglarina yardimci oldugu rapor edilmektedir. Kullaniominin zararli olabilecegi ile
ilgili olarak yapilmis hicbir ¢alisma bulunmamaktadir. Gelisim c¢agindaki gengler
lizerinde de kullanimi ile ilgili hi¢bir ¢aligma bulunmadigindan dolay1 kreatin

kullanimina dikkat edilmesi tavsiye edilmektedir (Benerdat, 2011).

Amerika Beslenme ve Diyetetik (2009) akademisinin belirttigine gore doping grubuna

girmeyen kreatin yiikklemesinin ciddi bulgularla elde edilmis yan etkileri
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bulunmamakla birlikte, kas karamplari, bobrek sorunlari, dehidrasyon ve kilo artisi

gibi baz1 sorunlara neden olduguda belirtilmektedir.

2.4.5 Kafein

Dayaniklilik sporlarinin vazgecilmezi olan ¢° Kafein “* hiicre iginde yag asitlerinin
mobilizasyonu arttirmakta ve birinci enerji kaynagi olarak kullandigimiz karbonhidrat
depolarinin daha uzun siire dolu kalmasina yardimci olmaktadir. Antrenmanlar ile
olusan yorgunlugu azaltirken kaslarin daha kolay hareket etmesini saglayarak
performans artisina direkt katkida bulunabilmektedir. Antrenman veya miisabaka
oncesi 5-8 mg / kg olarak alinmasi performans artisina katkida bulunabilmektedir

(Ersoy, 2010).

Kafeinin beyin lstlindeki uyarict etkisi ile performans artisina etkide bulundugu,
sporcularin daha ding oldugu yapilan arastirmalar ile rapor edilmistir. Bir Nox etkisi
yaratarak damarlarin genislemesine yardimer olan ve kalp atigininda hizlanmasina
sebep olan kafeinin, bu sayede kaslarin daha iyi beslenmesine destek olarak enerji
tiretimine yardimei oldugu ifade edilmektedir. Bir siire doping listesinde olan kafein,

giinlimiizde WADA nin listesinden ¢ikarilmistir (Erdogan ve dig., 2009).

Yiiksek kafein iceren guarana bitkisinin stresi ve depresyonu azalttig1, ayn1 zamanda
viicut performansini arttirdig1 iddaa edilmektedir. Fazla tiiketimi ile sik idrara gitme,
sinirlilik hali, saldirganlik gibi etkiler olusabilmektedir. Glinliik 500 mg ve iistii
tilketimlerde bag agrisi, saldirganlik, uyusukluk gibi olumsuz etkiler olusabilirken
1.000 mg gibi yiiksek bir doza ulasildiginda uyuyamama hastali§1 (insomnia) ile
karsilasilabilmektedir (Cardwell, 2012).

Hodgson ve dig. (2013) saf kafein ve kahve istliine yaptiklar1 performans
aragtirmasinda, kafein ve kahve tiiketimi yaptirdiklari arastirma grubunun Kkafeinsiz
kahve icen ve placebo grubuna gore performans verileri anlamli olarak farklilik

gostermektedir.

2.4.6 L-karnitin

Insan viicudunun iiretebildigi ve kirmizi etten de alinabilen Karnitin, besin destegi
formunda da pazarda bulunmakta ve yag yakimina yardimci oldugu diistiniilmektedir.
Bu diisiince; L-Karnitin’in yag asitlerini mitokondriye tasimasi ve burada yaglardan

enerji elde edildiginden ileri gelmektedir (Skolnik ve Chernus, 2010).
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L-Karnitin kullanimi maraton kosucularinda oksijen kullanabilme kapasitesini
arttirdi@1 cesitli ¢aligmalarla bildirilmistir. Bu sebeple L-Karnitin’in performans
artisina yardimci olabilecegi ve yag yakimini destekleyebilecegi diisiiniilmektedir

(Pehlivan, 2005).

Yapilan arastirmalarin biiylik bir boliimiinde L-Karnitin kullaniminin egzersiz ve
dayaniklilik performansina etkisi olmadig1 goriilmekle birlikte baz1 ¢aligmalarda ise
L-Karnitin’in yag yakimima olumlu etkilerinden bahsedilmektedir (Ivy ve Portman,

2004).

Sonug olarak kullanimi serbest olan L-Karnitin’in insan saglhigina kotii bir durum
olusturmadig, etkisinin bazi kaynaklarda olumlu bazi kaynaklarda ise olumsuz oldugu
bilinen bir besin destegi olarak, egitmenler ve iiyeler tarafindan o6zellikle fitness

merkezlerinde tiiketilmektedir (Ronsen, 1999).

2.4.7 Amino asitler

Proteinlerin yap1 tasini olusturan amino asitler, 20 farkli formda bulunmaktadir.
Bunlar ikiye ayrilir. Viicudun iiretebildigi non-esansiyel amino asitler (NEAA) ve
viicudun iiretemeyip disardan almasi gerektigi esansiyel amino asitler (EAA)’dir.
Viicut proteinleride amino asit formunda kullanmaktadir. Bu sebeple kullanilan
proteinler hizlica kii¢iik molekiillere yani amino asitlere ayrilir ve ihtiyag duyulan
bolgelere ulastirilir. Amino asitler glikojen depolar bittiginde enerji kaynagi olarak da
kullanilmaktadir (Bean, 2013). Esansiyel amino asitler, besin marketlerinde de

bulunabilen viicut i¢in ¢ok dnemli bir besin destegidir. (Ivy ve Portman, 2004).

2.4.8 BCAA

BCAA (Branched Chained Amino Acids), esansiyel amino asit olarak viicudun
iretemedigi ve disaridan alinmasi gereken amino asit grubundandir. Valin, Losin ve
1zolosin amino asitlerinden olusan BCAA, antrenman veya miisabaka sirasinda
olusabilecek kas yikimlarinin 6niine gecer ve yorgunlugun gecikmesine katki saglar.
Teknik olarak viicutta yorgunluga sebep olan serotonin seviyesini diisiiriir ve boylece
egzersiz performansinin artigina destek olur. Ayrica kaslari tamir ettigi, kas agrilarini

azalttig1 ve kas fonksiyonlarini arttirdig iddia edilmektedir.
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Yapilan arastirmalar gostermistir ki, antrenman Oncesi ve sonrast kullanilan
BCAA’larin egzersiz iizerinde olumlu etkileri oldugu, kas yikimlarinin azalmasina

yardime1 oldugu ve protein sentezini arttirdigi rapor edilmistir (Bean, 2014).

Greer ve dig.’nin (2007) yaptig1 aragtirmaya gore uzun egzersiz oncesi ve sirasinda
kullanilan BCAA desteklerinin kas yaralanmalarini azalttigi ve performans artigina

destek oldugu rapor edilmistir.

Yogun egzersizlerde enerji iiretimine yardimci1 olan BCAA’lar, kas yikimlarinin 6niine

geecmek i¢in kullanilan 6nemli bir amino asit grubudur (Maughan, 2011).

BCAA kullanimmin eksantrik kasilma sonrasi toparlanma {izerine etkisinin
arastirlldig1 ¢alismada, erkekler tarafindan kullanilan BCAA desteklerinin, yogun
eksantrik egzersizler sonucunda kas agrilarinda da azalma oldugu rapor edilmistir
(Jackman ve dig. 2010).

2.4.9 L-glutamine

Agirlikl olarak kaslarda sentezlenen ve depolanan Glutamin, kaslarda en ¢ok bulunan
amino asittir. Sporcularin saglik ve toparlanma siireglerinde 6nemli rol oynamaktadir.
Glutamin yar1 esansiyel amino asit olarak da adlandirilmaktadir. Bunun anlami viicut
normal ihtiyacini kendisi sentezleyebilmektedir. Bunun yaninda agir antrenmanlar ve
yogun miisabaka donemlerinde 5-10 gr ilave disaridan alinacak Glutamin’in kas
dokular1 i¢in faydali olabilecegi belirtilmektedir. Uzun siireli antrenmanlarda kandaki
Glutamin seviyesi diismekte, bu da viicudun bagisiklik sistemini etkileyerek
hastaliklara karsi hassasiyeti arttirmaktadir. Yapilan ¢aligmalarda Glutamin’in kas
yikilmalarini 6nledigi ve protein sentezine yardimci oldugu ifade edilmistir (Mueller

ve Hingst, 2013).

Glutamine igerigi sebebi ile Nitrojen dengesi en yiiksek amino asittir. En 6nemli
ozelligi ise bagisiklik sistemini giiclendirmesi ve kas gelisimine yardimci olmasidir

(Ivy ve Portman, 2004).

Colker’n (2000) yaptig1 bir galismaya gore; arastirma grubu igindeki ilk gruba 5 gr L-
Glutamin, 3 gr BCAA ve peyniralti suyu proteini vermistir. Diger gruba ise sadece
peynir alt1 suyu proteini verilmistir. Yapilan ¢aligma sonucu ilk grupta daha fazla kas
ve dayamiklilik gelisimi bulunmustur. Kreider ve dig. (2004) yaptigi ¢alismada

antrenman basinda veya sonunda 6-10 gr alinan L-Glutamin takviyesinin kas gelisimi
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ve dayaniklilik siiresinde gelisme olusturdugu, hiicre i¢i hidrasyonu artirdigir ve

karaciger glikojen depolarinin artisina yardimei oldugunu rapor etmistir.

Pehlivan’a (2005) gore L-Glutamine, hiicre biiyiimesi ve bagisiklik sistemi hiicreleri

icin kritik enerji kaynagidir.

2.4.10 Arjinin

Arjinin, Nitrik oksit’in (NO) aktif icerigidir ve viicut tarafindan da iiretilebilen yar1
esanesansiyel bir amino asittir. Genel olarak uzun siireli egzersizlerde kaslara daha iyi
kan pompalanmasi i¢in kullanilir. Bunun yaninda yagsiz kas gelisimi ve kuvvet artigi
saglamas1 beklentiler arasindadir. Teknik olarak viicuttaki gorevi, Nitrik Oksit’e
dontiserek kaslarda kan akisini hizlandirmak, ihtiyag duyulan oksijen ve besinleri daha
hizli tasimaktir. Kaslarin biiyiimesi ve toparlanmasinin hizlanmasi beklenen etkiler

arasindadir (Bean, 2013).

Bescos (2012) yaptig1 arastirma raporunda; Nitrik Oksit desteklerinin, spora yeni
baslayanlar tizerinde asgari etki gésterdigini, ama iist seviye sporcular ve kadimnlar
tizerinde ise etki gostermedigini belirtmistir. Arjinin ve Nitrik Oksit tirlinleri tizerinde
yapilan arastirmalarda etkilerinin ¢ok simirli oldugu belirtilmis fakat yeni caligsmalar

ile daha iyi kanitlarin ortaya konulmasi gerekliligi vurgulanmistir.

Paddon-Jones ve dig. (2004) yaptiklar1 arastirma ise besin destegi olarak kullanilan
Arjinin’in  biiyime hormonu (Growth hormone) iizerinde olumlu etkilerinin

olabilecegi yoniindedir.

2.4.11 izotonik icecekler

Izotonik; ‘“kan konsantrasyonuyla benzer sivi” olarak nitelendirilebilir. izotonik
icecekler ¢ok hizli bir sekilde damarlar1 gegerek ince bagirsak tarafindan emilir.
Ozellikle uzun siireli egzersizlerde ihtiya¢ duyulan sivi ve karbonhidrat1 saglarken,
icerdigi sodyum ve potasyumla da performansin korunmasini destekler. Yapilan bazi
caligmalarda 6zellikle uzun siireli antrenmanlarda performansin korunmasina yardimci
oldugu ifade edilmektedir. Genel olarak bu icecekler %8 karbonhidrat icermektedir.
Bu oranin iizerindeki iceceklerde karbonhidrat emilimi daha yavas olmaktadir.
Yapilan arasgtirmalar glikoz polimerlerinin sporcu igecekleri i¢in daha uygun
oldugunu, c¢iinkii mideden daha g¢abuk hareket ettigini gdstermektedir (Cardwell,

2012). Sporcu igecekleri basit sekere sahiptir, ¢iinkii; bagirsaklardaki su ve seker
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emilimini arttirir (Jeukendrup, 2010). Farkli seker tipleri viicut i¢in farkli tasima
sistemleri anlamina gelmektedir. Bu da tek bir kap1 ama iki yol demektir. Bu sebeple

genel anlamda glikoz ve fruktoz en ¢ok kullanilan karbonhidrat kaynagi olmaktadir.

Aljaloud ve Ibrahim (2013) yaptiklari arastirmada sporcularin ¢ok biiyiik bir kisminimn
(%88,7) sporcu i¢eceklerini tiikkettigini ifade etmistir. Bu sebeple birgok sporcu icecegi

etiketlerinde “izotonik i¢ecek™ ifadesi kullanir.

2.4.12 Beta-alanin

Esansiyel amino asit olmayan, karaciger metabolizmasinda sentezlenebilen ve besinsel
kaynak olarak kirmizi etten ve beyaz et olarak hindi ve tavuk etinden alinabilen Beta-
alanin, uzun siireli egzersizlerde karnozinin yardimecisi olarak gorev alir. Bu sayede
kas tamponlama seviyesinde artis saglayarak yorgunlugun gecikmesinde etkili oldugu
belirtilmektedir. Yapilan arastirmalar, antrenman yogunlugu yiiksek c¢alismalarda
kaslara yardimci olabilecegi, olusan yorgunlugun geciktirilerek daha verimli bir

antrenman ortaya konulmasinda yardime1 olabilecegi belirtilmistir (Basoglu ve dig.,

2017).

Son yapilan ¢aligmalar gostermistir ki; Beta-Alanin kaslarda karnozin seviyesini
arttirarak performans gelisimini saglamaktadir. 40-65 mg/kg (viicut agirligi) kullanilan
Beta-Alanin’in yorgunlugu geciktirdigi, anaerobik performansi gelistirdigi, aerobik
kuvveti arttirdig1 ve yorgunluk siiresini iyilestirerek toplam c¢aligsma performansinda
gelisme sagladigi belirtilmistir. Yine baska bir ¢alismada Beta-Alanin ve Kreatin
kombinasyonunun daha yiiksek kuvvet kazanimi ve gelisen viicut kompozisyonu rapor
edilmistir. Fazla tiiketiminde yan etki olarak ciltte kizarma ve karincalanma oldugu
belirtilmistir. Besin destekleri ¢ok goreceli tirlinler olmalarina ragmen, Beta-Alanin
cok popiiler ve tavsiye edilen bir ergojenik destek olarak karsimiza c¢ikmaktadir

(Austin ve Seebohar, 2011).

2.4.13 Sitriilin

Esansiyel olmayan bir amino asit olan Sitriilin, viicutta nitrojen dengesinde dnemli
pozisyonu bulunmasi sebebiyle son zamanlarda ¢ok popiiler olmus bir amino asittir.
Yapilan arastirmalarda Sitriilin’in Glutamin amino asiti ile birlikte tiiketilmesi, Nitrik

Oksit salinimini arttirarak daha iyi kan dolagimini saglar. Ayni zamanda dokulara
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oksijen ve besinlerin daha hizli tasinmasi gergeklesir. Bu sayede performans artigina

direkt katkida bulunur (Faure, 2013).

Mueller ve Hingst’in (2013) belirttigine gore kas yorgunlugunun azalmasi, aerobik
kapasitenin artmasi ve toparlanmanin daha kolay saglanmasi {iizerine etkileri

bulunmaktadir.

Sitriilin iizerine yapilan sinirli sayida arastirma bulunmaktadir. Yapilan ¢aligmalarin
birinde bir gruba 8 gr Sitriilin, diger gruba ise plasebo grubu olarak arastirma
yapilmustir. Sitriilin kullanan grup 8 set diiz barbell bench press hareketi toplam tekrar
sayisinda plasebo grubuna gore anlamli gelisme gostermistir. Daha fazlasi 24 ve 48
saat icinde %40 daha fazla azalan kas agrisi rapor edilmistir. Yapilan ¢alisma acik¢a
gostermistir ki, sporcular igin Sitriilin kullanimi anaerobik kuvveti arttirirken dinlenme
zamanini kisaltmaktadir (Perez ve Jakeman, 2010). Cutrufello ve arkadaglarinin
(2014) yaptig1 arastirmada ise L-Sitriilin kullaniminin egzersiz performansina higbir

katkisinin bulunmadigi rapor edilmistir.
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2.5 Sayisal Verileriyle Tiirkiye’de Fitness Merkezleri ve Egitmenleri

2.5.1 Sayisal verileriyle Tiirkiye’de fitness merkezleri

Merkezi Boston’da bulunan Uluslararas1 Saglik, Raket ve Spor Kuliipleri Birligi
(IHRSA Global Report, 2016) verilerine gore, apartman dairelerinde faaliyet gésteren
cok kiiclik merkezler de dahil olmak iizere Tiirkiye’de faaliyet gdsteren irili ufakh

1.620 spor merkezi bulunuyor. Bu tesislerde 1.833.000 iiyenin oldugu belirtilmektedir.

2016 TUROFED verilerine gore Tiirkiye’de 630 adet 5 yildizli otel bulunmaktadir. 5
yildizli otellerin spor merkezi bulundurma zorunlulugu olmasindan dolay1 resmi

verilere gore Tirkiye genelinde toplamda 2.250 adet fitness merkezi bulunmaktadir.

2.5.2 Sayisal verileriyle Tiirkiye’de fitness egitmenleri

Genglik ve Spor Bakanligi’nin 2016 verilerine gore Tiirkiye genelinde 8.589 Fitness

Egitmeni bulunmaktadir. Sertifikalarin kademelere gore dagilimlar ise;

Kademe: 6.750 kisi
Kademe: 1.572 kisi
Kademe: 256 kisi
Kademe: 10 kisi
Kademe: 1 kisi

AN

2.6 Tiirkiye’de ve Diinya’da Fitness Egitmeni Yetistirilmesi

2.6.1 Tiirkiye’de fitness egitmeni yetistirme programlari

Viicut Gelistirme ve Fitness 2016 yil1 1. Kademe antrendr kursu 15 gilinliik program
olarak uygulanmaktadir. Bu programi basari ile bitiren kisiler 1. Kademe Fitness
antrenOrii olarak gorev yapabilmektedirler. Viicut Gelistirme ve Fitness Egitim
programi ders igerik ve saatleri;

Sporda Beslenme: 4 saat

Sporda doping: 2 saat

Psikomotor Gelisim: 6 saat

Spor Psikolojisi: 4 saat

Sporda yonetim ve Organizasyon: 2 saat

Sporda yetenek sec¢imi ve ilkeleri: 2 saat

Genel antrenman bilgisi: 10 saat
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Olgme ve degerlendirme: 2 saat
Spor fizyolojisi: 2 saat

Sporda 6gretim yontemleri: 4 saat
Sporda beceri 6gretimi: 2 saat
Sporcu Sagligi: 4 saat

Spor anatomisi: 4 saat

Spor dal1 teknik-taktik: 32 saat
Ozel antrenman teknikleri: 10 saat

Sporda oyun kurallari: 2 saat

2.6.2 Diinya’da fitness egitmeni yetistirme programlari

EFA (European Fitness Association) fitness egitmeni yetistirme kurslar1 Tiirkiye’den

farkli olarak 2. Kademe’ den baslamakta ve asagidaki igerikleri kapsamaktadir:

3 hafta ve 36 saatten olusan sinif ve salon ortaminda dersler, buna ek olarak 500’den
fazla slide igeren online egitim programi ile sunulmaktadir. Her hafta derslerde online

olarak verilen egitimler sinif ortaminda gozden gegirilerek tekrarlanmaktadir.

Online Program’n igerigi:

Anatomi ve Kinesyoloji

Fizyoloji ve spor fizyolojisi

Beslenme Prensipleri

Makro ve Mikro beslenme

Besin destekleri
1. Hafta igerigi: Antrenman Bilgisi ve Esneklik Uygulamalari
2. Hafta igerigi: Fizyoloji ve Antrenman Bilgisi

3. Hafta icerigi: Antropometrik Olgiimler ve Antrenman Metodlari
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirmanin Modeli

Arastirmanin temelini nicel arastirma yontemi ve buna bagli olarak gelistirilen, uzman
kigilerin goriis ve bilgileri de alinarak iki bdliim olarak hazirlanan anket
olusturmaktadir. ilk boliimde egitmenlerin demografik yapilarini tespit etmeye yonelik
dokuz soru, ikinci boliimde ise egitmenlerin besin destekleri ve steroidler ile ilgili bilgi

ve kullanimini ortaya ¢ikaracak yirmi {i¢ soru bulunmaktadir.

3.2 Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini Tiirkiye’deki (2016) 15 farkli il de bulunan 1379 Tiirkiye geneli
2250) fitness merkezi ve bu merkezlerin fitness miidiirliigiinli yapan spor egitmenleri

olusturmaktadir.

Arastirma ile Turkiye’nin farkli cografi konumundaki illere ulasilarak genis bir veri
toplama alanina erigilmek istenmistir. Segilen illerde Genglik Spor il
Miidiirliiklerinden alinan resmi veriler dogrultusunda arastirma yapabilmek i¢in yeterli
fitness merkezi ve egitmen bulunmaktadir. Her il i¢in yapilacak anket sayist %95
giiven aralii ve %5 duyarlilik hesaplamasina gore olusturulmustur (Yamane, 2009).
Bu dogrultuda ¢alismanin yapilacagi her bir il i¢in uygulama sayisi belirlenmistir.
Toplam 316 Fitnes merkezi arastirmanin Orneklemini olusturmaktadir. Anket
uygulamas1 her bir fitness merkezindeki en yetkili egitmen ile yapilmistir.
Arastirmanin yapildigi iller, istanbul, Ankara, Izmir, Bursa, Antalya, Adana, Mersin,
Samsun, Kayseri, Sakarya, Kocaeli, Sivas, Eskisehir, Denizli, Gaziantep’dir (Cizelge
3.1). Karasar’a (2015) gore; “Orneklem, belli kurallara gore, belli bir evrenden
secilmis ve secildigi evreni temsil yeterligi kabul edilen kiigiik kiimedir. Arastirmalar
cogunlukla Orneklem kiimeleri iizerinden yapilir ve elde edilen sonuclar ilgili

evrenlere genellenir.”
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Cizelge 3.1 : Anketin Uygulandig1 Sehirler ve Adetleri

Sehirler Fitnesszy':/ls,e:keﬂ YapllggyIle)lfgrlama
Istanbul 572 129
Ankara 70 16
[zmir 109 25
Adana 23 6
Antalya 68 16
Mersin 150 31
Bursa 50 13
Eskisehir 13 5
Gaziantep 18 5
Denizli 30 6
Kayseri 76 19
Sivas 20 5
Kocaeli 70 16
Sakarya 30 6
Samsun 80 18
Toplam 1379 316

* Fitness Merkezleri Genglik Spor il Miidiirliikleri resmi verilerinden alinmistir.
**Yapilan uygulama sayisi, Yamane’nin (2009) %95 giiven aralig1 ve %5 duyarlilik

hesaplamasina gore belirlenmis adetlerdir.

3.3 Veri Toplama Araglan

Bu tez ¢alismasinda veri toplama araci olarak hazirlanan anket yontemi kullanilmistir.
Olgiim araci alaninda uzman kisilerin goriisleri ile olusturulmus, yapilan iki pilot
calisma ile denenmis ve gelistirilmistir. Anketler egitmenler ile yiiz yiize goriisiilerek
uygulanip toplanmistir. Caligmada kullanilan anket iki boliimden olusmaktadir; ilk
boliimde egitmenlerin demografik yapilarimi tespit etmeye yonelik dokuz soru, diger
boliimde ise egitmenlerin besin destekleri ve steroidler ile ilgili bilgi ve kullanim ile
ilgili 5°1i likert 6lgekli, 6ncelik siralamali ve evet — hayir cevapl toplam yirmi tig soru
yer almaktadir. Ankette yer alan sorular, alaninda uzman kisilerin goriisleri ve
ergojenik yardimecilarin besin, fizyolojik, farmakolojik ve psikolojik yardimcilari

kapsamasina dikkat edilerek hazirlanmistir.
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3.4 Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 22.0 istatistik paket programi kullanilmig olup
betimleyici istatistik verileri i¢in frekans ve yiizde, farkliliklarin belirlenmesi igin t-
testi ve Ki-kare, anketin giivenirligini belirlemeye yonelik Cronbach Alfa giivenirlik

katsayis1 ve Test-Retest formun tekrar1 yontemi kullanilmustir.

3.4.1 Olgegin gecerlik analizi

Anketi olusturan maddelerin bilesenlerini belirlemeye yonelik agimlayici (kesfedici)
faktor analizi uygulanmistir. Verilerin faktor analizine uygun olup olmadigit KMO ve
Barlet testi ile ssnanmigtir. Calismay1 olusturan anket sorulari ile elde edilen sonuglarin
faktor analizine uygun olup olmadig1 Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) ve Barlett testleri
ile elde edilebilir. (Biiyiikoztiirk, 2009). Yapilan KMO testi ile degerin 0,50°den asagi
olmasi durumunda elde edilen sonuglara faktor analizi uygulamasi yapilamaz (Cokluk
ve dig., 2012). Arastirmamizi olusturan dokuz anket sorusunun gruplandirilmasi,
siniflandirilmas1 ve ana faktorlere dontistliriilmesi amaciyla temel bilesenler faktor
analizi (Principal Component Factor) uygulanmistir. Odabas1 ve Argan (2009) “bir
calismada olusturulan Slgek gecerliligi icin, icerik, yakinsak, yap1 ve diskriminant
gecerliliginin  incelenmesi  gerektigini iafade eder.” Yaptigimiz arastirmada
olusturdugumuz dlgegin yapi gegerliligi kontrol edilmistir. En iyi iliski sonucunu elde
edebilmek icin Promax dondiirme teknigi uygulanmistir. En ¢ok kullanilan egik
dondiirme yontemlerinden biri olan Promax, biiylik veri gruplarinda daha hizh
hesaplamasi sebebiyle avantajli olmaktadir. Diisiik ve yiliksek seviyedeki faktor

yliklerinin arasindaki farki belirginlestirir (Sencan, 2005).

3.4.2 Olgegin giivenirlik analizi

Arastirmamizdaki 6lgegin i¢ tutarlilig1 yani glivenirligini tespit etmek i¢in Cronbach
Alfa giivenirlik katsayis1 hesaplanmistir (Sencan, 2005). Olgegin tutarliligini olusturan
bu katsay1 Ozdamar’a (2002) gére 0,61 ile 0,80 arasinda oldugunda 6lgek oldukca
glivenilir, bu katsay1 0,81 ile 1,00 arasinda oldugunda 6l¢ek yiiksek derecede giivenilir
olarak rapor edilmistir. George ve Mallery (2003) ise 0,60 ie 0,70 aras1 kabul edilebilir,
0,70 ile 0,90 arasi 1yi olarak nitelendirmektedir. Akgiil ve Cevik (2003) ise 0,60 ile

0,80 aras1 cronbach alfa giivenilirlik katsayisini oldukga giivenilir olarak ifade etmistir.
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3.4.3 Zamana gore degismezlik (Test-Retest) analizi

Test-Retest; Olgegin farkli zaman diliminde, ayni arastirma grubuna ve benzer
sartlarda iki defa uygulanmasi ve daha sonra karsilagtirilmasidir. Sonuglar arasinda
olusan iliskinin katsayisi, giivenirlik katsayisidir. -1 ile +1 arasinda deger alir. Ortaya
c¢ikan katsayinin +1 olmasi positif ve miikkemmel iligki varligini belirtir. “Bir 6lgegin
kararlilik gosterdiginin kabulii i¢in en az 0,70 olmasi gerekir. Bireylerin gelecegini
etkileyecek kararlarda kullanilacak 6lgme araglarinda ise en az 0,95 olmasi istenir.”
(Ercan ve Kan, 2004). Calismamizda 3 ay ara ile ayni aragtirma grubuna ayni anket
uygulamasi uygulanmistir ve bu dogrultuda 6lgegin kararlilik gostergesi olan pozitif

yonde iligkisi test edilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirma grubu 57°si (%18) kadin 259’u (9%82) erkek toplam 316 kisiden olugsmakta
olup yas ortalamasi 33,6 dir. Arastirma grubunun %3,5°1 ilkogretim, %45,3’1 lise,

%50 tiniversite ve %1,3’1 yliksek lisans ve doktora egitimine sahiptir. Egitmenlerin
beslenme ve ergojenik desteklerle ilgili olarak sertifika diizeyleri, besin destekleri ile
ilgili goriis ve diisiinceleri, besin destekleri ve steroid kullanim aligkanliklar1 ve

talepler ile ilgili bulgular ayr tablolar halinde belirtilmistir.

4.1 Egitmenlerin Beslenme ve Ergojenik Yardim Dersi, Fitness Sertifika

Durumlar ve Genel Besin Desteklerine Bakis Acilar ile Tlgili Bulgular

Cizelge 4.1 : Egitmenlerin Sertifika Diizeyleri

Degiskenler F %
1. Kademe 176 55,7
2. Kademe 120 38,0
3. Kademe 20 6,3
Toplam 316 100,0

Arastirma grubunun %55,7’si 1. Kademe, %38’1 2. Kademe, %6,3’ii ise 3. Kademe
Viicut Gelistirme ve Fitness Sertifikasina sahiptir (Cizelge 4.1).

Cizelge 4.2 : Egitmenlerin Beslenme Dersi Alma Durumlari

Degiskenler F %

Evet 249 78,8
Hayir 67 21,2
Toplam 316 100,0

Aragstirma grubundaki egitmenlerin %78,8’1 Beslenme dersi egitimi aldigini, %21,2’si

ise Beslenme dersi egitimi almadigini ifade etmistir (Cizelge 4.2).
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Cizelge 4.3 : Egitmenlerin Beslenme Dersi Aldig1 Kurum

Degiskenler F %
Besyo 59 23,7
Beslenme ve Diyetetik 7 2,8
Federasyon Seminer 144 57,8
Ozel Seminer- Kurs 39 15,7
Toplam 249 100,0

Arastirma grubumuzdaki beslenme dersi alan egitmenlerin %57,8’s1 Viicut Gelistirme
ve Fitness Federasyonundan, %23,7’si Besyo’lardan, %2,8’si Beslenme ve Diyetetik

boliimiinden ve %15,7’°s1 6zel seminerlerden beslenme dersi aldigini ifade etmistir

(Cizelge 4.3).

Cizelge 4.4 : Egitmenlerin Ergojenik Yardim Dersi Alma Durumlari

Degiskenler F %

Evet 137 43,4
Hayir 179 56,6
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzdaki egitmenlerin %56,6’s1 Ergojenik yardim dersi aldigini,

%43,4’1 ise Ergojenik yardim dersi almadigini ifade etmistir (Cizelge 4.4).

Cizelge 4.5 : Egitmenlerin Ergojenik Yardim Dersi Aldig1 Kurum

Degiskenler F %
Besyo 27 19,7
Beslenme ve Diyetetik 7 51
Federasyon Seminer 74 54,0
Ozel Seminer- Kurs 29 21,2
Toplam 137 100,0

Arastirma grubumuzdaki ergojenik yardim dersi alan egitmenlerin %54,0’1 Viicut
gelistirme ve Fitness Federasyonundan, %21,2’si 6zel seminer ve kurslardan, %19,7’si
Besyo’lardan ve %5,1°i Beslenme ve Diyetetik boliimlerinden Ergojenik yardim dersi
aldigini ifade etmistir (Cizelge 4.5).
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Cizelge 4.6 : Besin Destekleri Sporcular I¢in Gereklidir

Degiskenler F %
Kesinlikle Katilmiyorum 1 3
Katilmryorum 4 1,3
Kararsizim 27 8,5
Katiliyorum 92 29,1
Kesinlikle Katilryorum 192 60,8
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %60,8 besin desteklerinin kullanim
gerekliligine kesinlikle katildigini, egitmenlerin %29,1’inin besin destegi kullaniminin
gerekli oldugunu belirtmistir. Egitmenlerin sadece %0,3’li kesinlikle besin

desteklerinin gerekli olmadigini ifade etmistir (Cizelge 4.6).

Cizelge 4.7 : Besin Destekleri Performansi Arttirir

Degiskenler F %
Kesinlikle Katilmiyorum - -
Katilmiyorum 12 3,8
Kararsizim 28 8,9
Katiliyorum 95 30,1
Kesinlikle Katiliyorum 181 57,3
Toplam 316 100,0

Aragtirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %57,3 1 besin desteklerinin performansi
kesinlikle arttirdigina inananmakta ve egitmenlerin sadece %3,8’1 besin desteklerinin

performansi arttirdigina katilmamaktadir (Cizelge 4.7).

Cizelge 4.8 : Besin Destekleri Dogru Kullanilmaktadir

Degiskenler F %

Kesinlikle Katilmiyorum 25 7,9

Katilmryorum 53 16,8
Kararsizim 130 41,1
Katiliyorum 66 20,9
Kesinlikle Katiliyorum 42 13,3
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerimizin %41,1°1 besin desteklerinin dogru
kullanildig1 konusunda kararsiz kalmakla birlikte egitmenlerin sadece %13,3’1 besin

desteklerinin kesinlikle dogru kullanildigin1 diistinmektedir (Cizelge 4.8).
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Cizelge 4.9 : Her Sporcunun Besin Destegine ihtiyac1 Vardir

Degiskenler F %
Kesinlikle Katilmiyorum 19 6,0
Katilmryorum 16 51
Kararsizim 42 13,3
Katiliyorum 86 27,2
Kesinlikle Katilryorum 153 48,4
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %48,4’1i her sporcunun kesinlikle besin
desteklerine ihtiyact oldugunu diistinmektedir. Egitmenlerin sadece %6’s1 sporcularin

kesinlikle ihtiyact oldugunu diisinmemektedir (Cizelge 4.9).

Cizelge 4.10 : Besin Destekleri Kolay Temin Edilebilmektedir

Degiskenler F %
Kesinlikle Katilmiyorum 2 6
Katilmiyorum 7 2,2
Kararsizim 10 3,2
Katiliyorum 72 22,8
Kesinlikle Katiliyorum 225 71,2
Toplam 316 100,0

Aragtirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %71,2’si besin desteklerinin kolay temin
edildigine kesinlikle katilirken, egitmenlerin yine %22,8’1 besin desteklerinin kolay
temin edildigine katilmaktadir. Egitmenlerin sadece %0,6’s1 besin desteklerinin

kesinlikle kolay temin edilmedigini ifade etmektedir (Cizelge 4.10).

Cizelge 4.11 : Besin Destekleri Doping Etkisi Yaratir

Degiskenler F %
Kesinlikle Katilmiyorum 186 58,9
Katilmiyorum 61 19,3
Kararsizim 49 15,5
Katiliyorum 16 51
Kesinlikle Katiliryorum 4 1,3
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %58,9’u besin desteklerinin doping
etkisi yarattigina kesinlikle katilmamakla birlikte egitmenlerin %15,5’1 kararsiz

kaldigin1 ifade etmektedir (Cizelge 4.11).
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Cizelge 4.12 : Besin Desteklerinin Yan Etkisi Vardir

Degiskenler F %

Kesinlikle Katilmiyorum 139 44.0
Katilmiyorum 59 18,7
Kararsizzim 51 16,1
Katiliyorum 39 12,3
Kesinlikle Katilryorum 28 8,9

Toplam 316 100,0

Aragtirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %44’{i besin desteklerinin kesinlikle yan
etkisi olduguna katilmamakta iken egitmenlerin %8,9u yan etkisi olduguna kesinlikle
katilmakta, egitmenlerin %16,1°1 ise kararsiz kalmaktadir (Cizelge 4.12).

Cizelge 4.13 : Besin Desteklerinin Kullanimi Yasal Degildir

Degiskenler F %
Kesinlikle Katilmiyorum 288 91,1
Katilmiyorum 10 3,2
Kararsizim 4 1,3
Katiliyorum 4 1,3
Kesinlikle Katiliyorum 10 3,2
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %91,1°1 besin destegi kullaniminin
kesinlikle yasal oldugunu ifade etmektedir. Egitmenlerin sadece %3,2’si besin

desteklerinin kesinlikle yasal olmadigini ifade etmektedir (Cizelge 4.13).

Cizelge 4.14 : Besin Desteklerinin Kullanim1 Ahlaki Degildir

Degiskenler F %
Kesinlikle Katilmiyorum 294 93,0
Katilmiyorum 15 47
Kararsizim 2 6
Katiliyorum 3 9
Kesinlikle Katiliyorum 2 .6
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %93°1 besin desteklerinin kesinlikle
ahlaki oldugunu ifade etmektedir. Egitmenlerin sadece %0,6’s1 besin desteklerinin

kesinlikle ahlaki olmadigini belirtmektedir (Cizelge 4.14).
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4.2 Egitmenlerin Besin Destekleri ve Steroidleri Kullanim Ahskanhklar ve

Yénlendirmeleri ile Ilgili Bulgular

Cizelge 4.15 : Erkek Sporcularin Besin Destegi Kullanma Nedenleri

Degiskenler F %
Daha Fazla Kas 263 83,2
Daha Fazla Performans 28 8,9
Zayiflamak 15 4.7
Kilo Almak 1 3
Saglikli Olmak 9 2,8
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %83,2’si erkek sporcularin daha fazla
kas i¢in besin desteklerinden faydalandiklarini belirtirken egitmenlerin sadece %8,9’u
daha fazla performans i¢in besin desteklerinden faydalanildigini belirtmistir (Cizelge
4.15). S4: Kadin ve Erkek tiyelerin oncelikli besin destek kullanim sebepleri farklilik
gostermekte midir, arastirma sorumuzla ilgili olarak erkek egitmenlerin %83,2
oraninda biiyiikk bir grubu “daha fazla kas” icin besin desteklerini kullandiklarini

belirtmistir.

Cizelge 4.16 : Kadin Sporcularin Besin Destegi Kullanma Nedenleri

Degiskenler F %
Daha Fazla Kas 28 8,9
Daha Fazla Performans 30 9,5
Zayiflamak 235 74,4
Kilo Almak 2 6
Saglikli Olmak 21 6,6
Toplam 316 100,0

Aragtirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %74,4’i kadin sporcularin zayiflamak
icin besin desteklerinden faydalandigini belirtirken egitmenlerin %8,9’u ise daha fazla
kas icin besin desteklerinden faydalanildigini ifade etmistir (Cizelge 4.16). S4: Kadin
ve Erkek iiyelerin oncelikli besin destek kullanim sebepleri farklilik gostermekte
midir, arastirma sorumuzla ilgili olarak kadin egitmenlerin %74,4 oraninda

“zayiflamak” icin besin desteklerini kullandig1 goriilmiistir.
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Cizelge 4.17 : Uyeler Besin Destegi Alirken Nelere Dikkat Eder

Degiskenler F %

Kaliteye Dikkat Eder 56 17,7
Markaya Dikkat Eder 69 21,8
Giivenilirlige Dikkat Eder 72 22,8
Icerige Dikkat Eder 37 11,7
Fiyata Dikkat Eder 82 25,9
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin belirttigine gore tiyelerin %25,9’u satin
aldig1 iiriinlin Oncelikle fiyatina dikkat ederken, tiyelerin %11,7’sinin en az igerige

dikkat ettigini ifade etmislerdir (Cizelge 4.17).

Cizelge 4.18 : Uyelerin Besin Destekleri Temin Noktas1

Degiskenler F %
Fitness Merkezi 144 45,6
Internet 91 28,8
Eczane 7 2,2
Supplement Magazasi 74 23,4
Toplam 316 100,0

Aragtirma grubumuzu olusturan egitmenler iiyelerinin besin desteklerini temin noktasi
olarak %45,6 ile Fitness Merkezi oldugunu, iiyelerinin %28,8’inin ise internetten

tiriinleri temin ettigini ifade etmistir (Cizelge 4.18).

Cizelge 4.19 : Uyelerin Besin Destekleri Bilgi Noktasi

Degiskenler F %
Internet 134 424
Diyetisyen 6 1,9
Arkadag 11 3,5
Perakendeci 8 2,5
Katalog 2 6
Antrenor 155 49,1
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenler liyelerinin %49,1’inin besin destekleri
bilgi noktasinin Egitmenler oldugunu, %42,4’lin ise bilgi noktasinin internet oldugunu
ifade etmistir (Cizelge 4.19).
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Cizelge 4.20 : Besin Destegi Kullaniyor musunuz

Degiskenler F %

Higbir Zaman 12 3,8

Nadiren 34 10,8
Bazen 37 11,7
Siklikla 107 33,9
Her zaman 126 39,9
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %39,9’u her zaman, %33,9’u siklikla,

yalnizca %3,8°1 hi¢cbir zaman besin destegi kullanmadigini ifade etmistir (Cizelge
4.20).

Cizelge 4.21 : Uyelerinize Besin Destegi Oneriyor musunuz

Degiskenler F %
Higbir Zaman 12 3,8
Nadiren 31 9,8
Bazen 88 27,8
Siklikla 63 19,9
Her zaman 122 38,6
Toplam 316 100,0

Aragtirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %38,6s1 besin desteklerini tiyelerine her
zaman onerirken, tiyelerin %27,8’i bazen ve sadece %3,8’1 higbir zaman 6nermedigini
ifade etmistir (Cizelge 4.21). S2: Egitmenler besin destekleri ve steroid kullanimui ile
ilgili Giyeleri yonlendirmekte midir, aragtirma sorumuzla ilgili olarak %58,5 oraninda

her zaman ve siklikla besin desteklerini 6nerdikleri goriilmektedir.

Cizelge 4.22 : Uyelerin Steroid Kullanimin1 Onemli ve Etkili Buluyor musunuz

Degiskenler F %
Hicbir Zaman 148 46,8
Nadiren 60 19,0
Bazen 72 22,8
Siklikla 7 2,2
Her zaman 29 9,2
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %46,8°1 iiyelerinin steroid kullanimini

hi¢bir zaman 6nemli ve etkili bulmadigini, egitmenlerin %22,8’1 steroid kullaniminin
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bazen 6nemli ve etkili oldugunu ve egitmenlerin %9,2’si liyelerinin her zaman steroid

kullanimin1 6nemli ve etkili buldugunu ifade etmistir (Cizelge 4.22).

Cizelge 4.23 : Uyelerinize Steroid Onerir misiniz

Degiskenler F %
Hi¢bir Zaman 228 12,2
Nadiren 72 22,8
Bazen 13 4,1
Siklikla 2 .6
Her zaman 1 3
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %72,2’si hi¢cbir zaman steroid
onermeyecegini, egitmenlerin %22,8’1 ise nadiren steroid Onerebilecegini ifade
etmistir (Cizelge 4.23). S2: Egitmenler besin destekleri ve steroid kullanimu ile ilgili
tiyeleri yonlendirmekte midir, aragtirma sorumuzla ilgili olarak egitmenlerin %72,2’si
higbir zaman, %22,8’1 ise nadiren dnerdigini belirtmistir ve yiiksek oranda steroidlerin

Onerilmedigi sonucu ortaya ¢ikmistir.

Cizelge 4.24 : Uyeleriniz Besin Desteklerini Talep Ediyor mu

Degiskenler F %
Hicbir Zaman 20 6,3
Nadiren 27 8,5
Bazen 123 38,9
Siklikla 109 34,5
Her zaman 37 11,7
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %38,9’u iiyelerinin bazen besin
desteklerini talep ettigini, liyelerin %34,5’inin siklikla ve iiyelerin %11,7’sinin her
zaman besin desteklerini talep ettigini ifade etmistir (Cizelge 4.24). S3: Besin
destekleri ve steroidler iiyeler tarafindan talep edilmekte midir, arastirma sorumuz ile
ilgili olarak tyelerin %46,2’s1 siklikla ve her zaman besin desteklerini talep ettigini

ifade etmistir ve her 2 kisiden birinin besin destegi talep ettigi goriilmiistiir.
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Cizelge 4.25 : Uyeleriniz Steroid Talep Ediyor mu
Degiskenler F %
Hi¢bir Zaman 46 14,6
Nadiren 97 30,7
Bazen 108 34,2
Siklikla 39 12,3
Her zaman 26 8,2
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %34,2’si iiyelerinin bazen steroid talep
ettigini, liyelerin %30,7’sinin nadiren, %8,2’sinin ise her zaman steroid talep ettigini
ifade etmistir (Cizelge 4.25). S3: Besin destekleri ve steroidler iiyeler tarafindan talep

edilmekte midir, arastirma sorusunun steroid bolimii ise %64,9 bazen ve nadiren

olarak ifade edilmistir.

Cizelge 4.26 : En Cok Hangi Besin Destegini Onerirsiniz

Degiskenler F %
Protein 225 71,2
Kreatin 6 1,9
L-Karnitin 15 4,7
Vitamin ve Mineral 4 1,3
Amino Asit 65 20,6
Izotonik Icecek 1 3
Toplam 316 100,0

Aragtirma grubumuzu olusturan egitmenlerin %71,2’s1

egitmenlerin %20,6’s1 Amino Asit 6nerdiklerini ifade

Protein tozlarini 6nerirken

etmistir (Cizelge 4.26). S5:

Protein tozlar1 en ¢ok kullanilan ve onerilen besin destegi midir, aragtirma sorumuzla

ilgili olarak egitmenlerin %71,2’s1 protein tozlarin1 Onermektedir ve arastirma

sorumuzu desteklemektedir.
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Cizelge 4.27 : En Cok Hangi Besin Destegi Talep Edilmektedir

Degiskenler F %
Protein 235 74,4
Kreatin 7 2,2
L-Karnitin 9 2,8
Vitamin ve Mineral 22 7,0
Amino Asit 42 13,3
[zotonik icecek 1 '3
Toplam 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenler tiyelerinin %74,4’tinlin protein tozlarini
talep ettigini, %13,3’linlin ise amino asit talep ettigini ifade etmistir (Cizelge 4.27).
S5: Protein tozlart en c¢ok kullanilan ve Onerilen besin destegi midir, arastirma
sorumuzla ilgili olarak tiyelerin %74,4’li en ¢ok protein tozlarini talep etmektedir ve

arastirma sorumuzu desteklemektedir.

Cizelge 4.28 : Steroid Besin Destegi midir

Degiskenler F %
Evet _ -
Hayir 316 100,0

Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin tamami Steroidlerin Besin Destegi

olmadigini ifade etmistir (Cizelge 4.28).

Cizelge 4.29 : Kadin ve Erkek Egitmenlerin Besin Destek Onerimi Arasinda Anlamli
Bir Farklilik Var midir

Uyelerinize Besin Destegi Oneriyor musunuz

Degiskenler Higbir Nadiren Bazen Siklikla ~ Her
Zaman Zaman
Erkek 9 28 71 59 92
9,8 25,4 72,1 51,6 100
3,5% 10,8% 27,4% 22,8%  355%
Kadin 3 3 17 4 30
2,2 5,6 15,9 11,4 22,0
5,3% 5,3% 29,8% 7% 52,6%
Toplam 12 31 88 63 122
12,0 31,0 88,0 63,0 122,0
3,8% 9,8% 27,8 199%  38,6%

Arastirma grubumuzu olusturan kadin ve erkek egitmenlerin liyelerine besin destek
onerimleri Ki-kare iliski testi sonucunda, 11,321 ki-kare degeri ve 0,023 (p<0,5)

anlamlilig ile istatistiksel olarak bir farklilik bulunmaktadir. Kadinlar “her zaman”

39



onerme egilimindeyken, erkekler “bazen ile siklikla” arasinda cevap verme

yoniindedir ( Cizelge 4.29).

Cizelge 4.30 : Egitim Seviyelerine Gore Besin Destekleri Kullanim1 Arasinda
Anlamli Bir {liski Var mudir

Besin Destegi Kullaniyor musunuz

Degiskenler Higbir Nadiren Bazen Siklikla ~ Her
Zaman Zaman
[k ve orta okul 0 0 0 7 4
4 1,2 1,3 3,7 4,4
0,0% 0,0% 0,0% 63,6%  36,4%
Lise 8 20 20 39 56
54 15,4 16,7 48,4 57,0
5,6% 14% 14% 27,3%  39,2%
Universite 4 14 17 61 62
6,0 17,0 18,5 53,5 63,0
2,5% 8,9% 10,8% 38,6%  39,2%
Y.Lis. Doktora 0 0 0 0 4
2 A4 5 1,4 1,6
0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 100%
Toplam 12 34 37 107 126
12,0 34,0 37,0 107,0 126,0
3,8% 10,8% 11,7% 339%  39,9%

Arastirma grubumuzu olusturan kadin ve erkek egitmenlerin egitim durumlarina gore
besin desteklerini kullanim aliskanliklar: Ki-kare iligki testi sonucunda, 19,304 ki-kare
degeri ve 0,81 (p>0,05) anlamliligi ile istatistiksel olarak bir farklilik
gostermemektedir (Cizelge 4.30). H1: Egitmenlerin egitim seviyelerine gore besin
destekleri kullanimi arasinda anlamli bir iligki vardir, p>0,05 anlamlilik diizeyi ile
desteklenmemistir. Farkli e8itim seviyelerinde ki egitmenlerin besin desteklerini

kullanim sikliklar1 benzerlik tagimaktadir.
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Cizelge 4.31 : Sehirler Arasinda Besin Destekleri Kullanim Aligkanliklart Arasinda
Fark Var Midir
Uyeler Besin Destegi Talep Ediyor mu
Degiskenler Higbir Nadiren Bazen Siklikla Her Zam
Zaman
Istanbul 10 13 42 49 15
8,2 11,0 50,2 44,5 15,1
7,8% 10,1% 32,6% 38,0% 11,6%
Kocaeli 0 5 8 1 2
1,0 1,4 6,2 55 1,9
0,0% 31,3% 50% 6,3% 12,5%
Sakarya 1 0 2 2 1
4 5 2,3 2,1 7
16,7% 0,0% 33,3% 33,3% 16,7%
Sivas 0 0 1 2 2
3 4 1,9 1,7 6
0,0% 0,0% 20,0% 40,0% 40,0%
Gaziantep 0 0 0 2 3
3 4 1,9 1,7 6
0,0% 0,0% 0,0% 40,0% 60,0%
Eskisehir 0 0 2 2 1
3 4 1,9 1,7 6
0,0% 0,0% 40,0% 40,0% 20,0%
Bursa 0 1 8 3 1
8 11 51 4,5 1,5
0,0% 7,7% 61,5% 23,1% 7,7%
Denizli 0 0 2 3 1
4 5 2,3 2,1 7
0,0’ 0,0% 50,0% 31,3% 12,5%
Antalya 1 0 8 5 2
1,0 1,4 6,2 55 1,9
6,3% 0,0% 50,0% 31,3% 12,5%
Mersin 0 2 15 13 1
2,0 2,6 12,1 10,7 3,6
0,0% 6,5% 48,4% 41,9% 3,2%
Samsun 2 3 8 2 3
1,1 15 7,0 6,2 2,1
11,1% 16,7% 44,4% 11,1% 16,7%
Kayseri 3 0 5 8 3
1,2 1,6 74 6,6 2,2
15,8% 0,0% 26,3% 42,1% 15,8%
[zmir 1 1 8 13 2
1,6 2,1 9,7 8,6 2,9
4,0% 4,0% 32,0% 52,0% 8,0%
Ankara 0 2 12 2 0
1,0 14 6,2 55 1,9
0,0% 12,5% 75,0% 12,5% 0,0%
Toplam 20 27 123 109 37
20,0 27,0 123,0 109,0 37,0
6,3% 8,5% 38,9% 34,5% 11,7%
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S1: Sehirler arasinda besin destekleri kullanim aligkanliklar1 arasinda fark var midir,
aragtirma sorumuzla ilgili olarak 83,133 ki-kare degeri ve 0,011 (p<0,05) anlamlilik
degeri ile farklilik olusmaktadir. Sakarya, Samsun ve Istanbul’daki iiyelerin besin
desteklerini hi¢bir zaman talep etmeme oranlari yiiksekken, Sivas ve Gaziantep ‘deki
iiyelerin her zaman besin desteklerini talep etme oranlart yiiksek farklilik

gostermektedir (Cizelge 4.31).

4.3 Ol¢egin Gegerligine iliskin Bulgular

Arastirmamizda KMO degeri 0.607 olarak bulunmus olup Cokluk ve dig. (2012)’ne
gore faktor analizine gegmeye uygun bir orandir. Bir calismadaki degiskenler
arasindaki korelasyonun yeterli olup olmadigim1 Olgen Barlett testi, p<0,05
anlamliligimi tasityorsa faktor analizi i¢in uygun oldugunu gosterir. Arastirmamizi
olusturan Bartlett Testi sonucu p.000 olarak ¢ikmistir ve faktor analizine gegmeye

uygun bulunmustur (Cizelge 4.32).

Cizelge 4.32 : KMO ve Barlett Testi

Kaiser-Mayer-Olkin (KMO) .607
Barlett Test Ki-Kare 319.472
df 36

] o RS SPORRTOPRPRIN 000

Faktor analizi sonrasinda 6lgegi olusturan dokuz maddenin iki faktor altinda bes

madde ile toplandig1 goriilmiistiir (Cizelge 4.33).

Besin Desteklerinin Faydasi (Besin destekleri gereklidir, besin destekleri performans

arttirir, her sporcunun ihtiyaci vardir)

Besin Desteklerinin Etik durumu (Besin desteklerinin kullanimi yasal degildir, besin

desteklerinin kullanimi1 ahlaki degildir).
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Cizelge 4.33 : Yap1 Gegerliligi

Yiik Degerleri Fayda Etik
iistlll;llr Destekleri .Performa‘ns1 811 - 086
3?2;3 D[z:egsitlzli(rlerfnfn Kullanimi 113 896
iﬁg{ i DDisgielI;Ii?rlnm Kullanimi _135 761

Faktor Analizi- Promax dondirme yontemi

4.4 Olgegin Giivenirligine Iliskin Bulgular

Calismamizdaki veriler 0.607 (Etik Durumu) ve 0.678 (Fayda Durumu) alfa degerleri
ile Akgiil ve Cevik (2003)’e gore oldukga giivenilir bir 6lgek olarak sonuglandirilmigtir
(Cizelge 4.34, 4.35).

Cizelge 4.34 : Giivenirlik Etik

Cronbach Alfa .607
Toplam Madde 2

Cizelge 4.35 : Giivenirlik Fayda

Cronbach Alfa .678
Toplam Madde 3
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4.5 Ol¢cegin Zamana Gore Degismezlik (Test-Retest) Bulgular

Calismamizda iki boyut altinda farkli zaman dilimlerinde yapilan Pearson Korelasyon
testi sonuglarinda 0,957 (Fayda Durumu) ve 0,960 (Etik Durumu) verileri bulunarak
Ercan ve Kan (2004)’e gore dlgegin giivenilir bir 6lgek oldugu sonucunu vermistir

(Cizelge 4.36, 4.37).

Cizelge 4.36 : Retest- Korelasyon (Besindestek Fayda)

Testl Test2
Test 1 Pearson korelasyon _1 957
Sig. ,000
N 316 316
Test 2 Pearson korelasyon _,957 1
Sig. ,000
N 316 316

Cizelge 4.37 : Retest- Korelasyon (Besindestek Etik)

Testl Test2
Test 1 Pearson korelasyon _1 960
Sig. ,000
N 316 316
Test 2 Pearson korelasyon _,960 1
Sig. ,000
N 316 316

4.6 Fayda ve Etik Sorun Ortalamala Bulgular:

Arastirmamiza katilan egitmenlerin Fayda ve Etik sorun ortalamalarina bakildigina,
katilimcilarin 4.3217 ortalama puani ile besin desteklerinin yiiksek oranda faydali
oldugunu diisiindiikleri goriilmektedir. Katilimcilarin 1.1677 ortalama puani ile besin
desteklerini etik bir sorun olarak gérmedigi goriillmektedir (Cizelge 4.38). Katilimcilar
besin desteginin faydali olduguna dair goriisleri yiiksekken, besin destekleriyle ilgili

etik bir sorun olduguna katilmamaktadirlar.

Cizelge 4.38 : Fayda ve Etik Sorun Ortalamasi

Ortalama SS N
Fayda 4.3217 71827 316
Etik Sorun 1.1677 53188 316
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4.7 Fayda ve Etik Sorun Algisina Gore Fark Analizleri

Bagimsiz 6rneklem testi ile kadin ve erkekler arasinda ortalamalara bakilarak

istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigina bakilmistir.

Cizelge 4.39 : Cinsiyete Gore Fayda ve Etik Sorun

Cinsiyet N Ortalama SS t p
Fayda Erkek 259 4.3398 69293 951 .342
Kadin 57 4.2398 .82557
Etik  Erkek 259 1.1969 57721 2.091 .037
Kadin 57 1.0351 .18564

H2: Cinsiyete gore besin desteklerinin faydasi agisindan anlamli fark bulunmaktadir,
p>0.05 anlamlik diizeyi ile desteklenmemistir. Kadin ve erkek egitmenler besin

desteklerinin faydasi konusunda benzer ortalamaya sahiplerdir (Cizelge 4.39).

H3: Cinsiyete gore besin destegine etik sorun yaklasimi agisindan anlamli fark
bulunmaktadir, p<0.05 anlamlilik diizeyi ile desteklenmistir. Cinsiyete gore besin
desteklerine etik sorun yaklagimi agisindan anlamli bir fark bulunmustur (Cizelge
4.39). Kadin egitmenler besin desteklerinin etik bir sorun oldugu fikrine hig

katilmamaktadir.

4.8 Fayda ve Etik Sorun Arasinda Korelasyon Analizi

Iki degisken arasindaki iliskiyi ve bu iligkinin siddeti ve yoniinii gdsteren Pearson
Korelasyon analizi uygulanmistir.

Cizelge 4.40 : Fayda ve Etik Sorun Arasinda Korelasyon Analizi

Fayda Etik
Fayda Pearson korelasyon _1 -.208
Sig. ,000
N 316 316
Etik Pearson korelasyon _-.208 1
Sig. ,000
N 316 316

H4: Besin desteklerinin faydasi ile etik bir sorun olmasi arasinda negatif bir iligki
vardir. Pearson korelasyon katsayisina gore negatif yonde bir iligki tespit edilmis ve
H4 desteklenmistir (Cizelge 4.40). Besin desteklerinin faydali oldugu diisiincesi ve

etik bir sorun oldugu yargisi ters orantili olarak sonuglanmaktadir.
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5. TARTISMA

Bu arastirma ile Fitness Merkezlerindeki egitmenlerin besin destekleri ve steroid
kullanimina yonelik yaklagimlarini incelemekle birlikte iiyelerin ve sporcularin da
tutum ve davraniglar1 bulgulariyla paylasilmistir. Bununla beraber Tiirkiye’deki
egitmenlerin egitim durumlari, beslenme ve ergojenik desteklerle ilgili bilgi diizeyleri
ve Fitness ve Viicut Gelistirme sertifika programlart ortaya konulmustur. Yapilan

calisma, icerigi ve kapsami itibariyle daha once Tiirkiye’de yapilmamis, diinya

iilkelerinde ise sinirlt sayida yapilmistir.

5.1 Egitmenlerin Beslenme ve Ergojenik Yardim Dersi, Fitness Sertifika

Durumlar ve Genel Besin Desteklerine Bakis Acilar ile Tlgili Tartisma

Arastirmamizi olusturan 316 fitness merkezi ve bu yerlerin fitness liderlerini
inceledigimizde, ilk 6gretim egitiminin %3,5, lise egitiminin %45,3, liniversite
egitiminin %50 ve yiiksek lisans — doktora egitiminin %1,3’liikk kesmi olusturdugu
tespit edilmistir. 1. Kademe egitmenlerin %55,7’yi, 2. kademe egitmenlerin %38,0’1
ve 3. kademe egitmenlerin %6,3’1i olusturdugunu gérmekteyiz. Tiirkiye’deki resmi
fitness merkezi isletme yonetmeligine gore 1. kademe egitmenlerin herhangi bir fitness
merkezinin lideri olma durumu s6z konusu olmamakla birlikte, c¢alismamiz
kapsamindaki merkezlerin %50’den fazlasinda fitness lideri olarak 1. kademe antrentr

bulunmaktadir.

Weissmann ve dig. (2013) tarafindan Amerika’da yapilan bir aragtirmada, arastirma
grubunu olusturan egitmenlerin besin destekleri kullanimi konusunda iiyelerine
liderlik ettiklerini ama yalnizca %4,7 egitmenin beslenme sertifikasina sahip oldugu
rapor edilmistir. Heaney ve dig. (2011) yaptigi arastirmada erkek ve kadin
egitmenlerin beslenme bilgi diizeylerini arastirmiglardir. Kadin egitmenlerin beslenme
bilgi diizeyleri anlamli bir farklilik tasiyarak daha iyi olarak rapor edilmistir. Burns ve

dig.’nin (2004) yaptig1 ¢calismada kadin ve erkek egitmenlerin temel beslenme, besin
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destekleri ve steroid konularinda daha fazla teorik ve uygulamali egitime ihtiyag
duyduklarimi ve devam eden siirecte belli zaman araliklarinda egitim atdlyelerinin
kurulmas1 gerektigini belirtmistir. Arastirma grubumuzdaki egitmenlerin %78,8’1
beslenme dersi aldigini, %21,2’sinin ise beslenme dersi almadiginmi ifade edilmistir.
Weissmann ve dig. (2013), Amerika’da fitness merkezleri zincirlerinde calisan
egitmenlerin bilgi diizeyleri ve egilimlerini analiz edebilecek bir ¢alisma olmadigini
ifade ederek bu alanda caligmalar yapmaktadir. Calismamizin da temelini olugturan
fitness liderlerinin bilgi ve tecriibelerinin {iyelere ve sporculara nasil yansidigini
arastirdifimiz ¢aligmamizda, egitmenlerin %21,2’lik kisminin hi¢ beslenme egitimi
almamis olmas1 6nemli bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Egitmenlerin %78,8’1
beslenme dersi aldigini ifade ederken, beslenme dersini hangi kurumdan aldigini
sordugumuzda, egitmenlerin %57,8°1 beslenme derslerini Federasyon seminerlerinden
aldigini ifade etmistir. Egitmenlerin %15,7’si ise beslenme dersini 6zel seminerlerden
aldigimni ifade etmistir. Katilimeilarin %23,7’°si Besyo ve %2,8’1 de Beslenme ve
Diyetetik boliimlerinden beslenme dersi almistir. Federasyon egitimlerinde sporda
beslenme dersinin 4 saat ve sporda doping dersinin 2 saat olarak verildigi
gortilmektedir. Elde ettigimiz bulgular dogrultusunda fitness egitmenlerinin beslenme
kounusundaki liderligi Amerika’da yapilan caligma ile benzerlik gostermekte ve

egitmenlerin beslenme bilgisinin yeterli diizeyde olmadig1 goriilmektedir.

Torres ve dig.’nin (2012) yaptig1 arastirmada atletik trainer ve kondisyonerlerin sporcu
besinleri konusunda yeterli bilgi seviyesinde oldugu, sporcularin ise sporcu
beslenmesi konusunda yetersiz oldugu rapor edilmistir. Arastirmamizin ana konusunu
olusturan besin destekleri ve steroidler ile ilgili olarak egitmenlerin bu noktada egitim
alabilecegi “’Ergojenik Yardim’’ derslerini arastirma grubumuzdaki egitmenlerin
sadece %43,4’1 almistir. Kurumlara gore dagilimi ise %54,0 federasyon seminerleri,
%21,2 6zel seminerler, %19,7 Besyo ve %5,1 Beslenme ve Diyetetik boliimleri
olusturmaktadir. Tiirkiye’de hizla biiyliyen beslenme ve spor endiistrisi karsisinda,
iiyeleri tizerinde yiiksek etkinligi bulunan fitness egitmenlerinin egitim diizeylerinin
yeterli olmamasi, besin destekleri ve steroidler ile ilgili olarak dogru ydnlendirme
yapilabilmesinin ger¢ek manada risk tagidigini gostermektedir. Weissman ve dig.
(2013) raporuna gore; arastirma grubunu olusturan katilimeilarin %59,7’si protein
kullanimu ile ilgili olarak iiyelerine yanlis bilgilendirme yapmakta ve bu durumun

olusturdugu sorunlar1 3 madde ile belirtmektedir. 1) Kilo verme sorunu 2) Bobrek ve

47



dehidrasyon sorunu 3) Para kaybi. Bu dogrultuda farkli iilkelerdeki fitness egitmenleri

ile ilgili kaygilarin yaptigimiz ¢alisma ile benzerlik tasidigini ifade edebiliriz.

Yogun antrenmanlar ve yarigsmalar yiiksek oranda enerji tiikketimine sebep olmaktadir.
Normal beslenme yollari ile bazen bu gereksinimi karsilamak zor olabilmektedir. Bu
sebeple sporcularin kaybettigi enerjiyi tekrar alabilmesi i¢in besin desteklerinden
faydalanmaktadirlar (Kenney ve dig, 2015). Arastirma grubumuzu olusturan
egitmenlerin %48,4’1i her sporcunun besin desteklerine kesinlikle ihtiya¢ duydugunu
belirtmistir. Aragtirma grubumuzdaki egitmenlerin sadece %6’s1 besin desteklerine
kesinlikle ihtiya¢ duyulmadigini ifade etmektedir. Bu dogrultuda egitmen grubumuzun

bulgularinin Kenney ve dig.’nin yaptig1 calismay1 destekledigi goriilmektedir.

Besin destekleri ve steroidlerin ayr1 bir kavram olarak degerlendirildigi literatiirde
Aljaloud ve Ibrahim’in (2013) yaptiklari arastirmaya gore; “elit sporcular, rekabet
avantaji saglamak i¢in diyet takviyelerini yasal bir ara¢ olarak kullaniyorlar. Her yil
biiytimekte olan Suudi Arabistan pazarinda yeni takviyeler ortaya ¢ikiyor ve sporcular
arasinda takviye alim1 da artiyor” olarak rapor edilmistir. Bu ¢aligmaya paralel olarak
aragtirmamiza katilan egitmenlerin %91,1°1 besin desteklerinin kullaniminin yasal
oldugunu, %93’iiniin ise besin destek kullaniminin ahlaki oldugunu ifade etmektedir.
Bununla beraber aragtirma grubumuzun sadece %1,3’i besin desteklerinin doping
etkisi yaratacagima kesinlikle katildigin1 ifade etmistir. Yine bu dogrultuda
egitmenlerin tamami besin destekleri steroid midir sorusuna hayir cevabi vererek,

besin destekleri ve steroid ile arasindaki farki net olarak bildiklerini géstermektedir.

5.2. Egitmenlerin Besin Destekleri ve Steroidleri Kullanim Ahskanhklari ve

Yéonlendirmeleri ile Tlgili Tartisma

Gilinimiizde spor kiiltiirii hizla artmakta ve buna paralel yeni endiistriler ortaya
cikmaktadir. Beslenme endiistrisi de bu alanlarin en basinda gelmektedir. Young ve
Stephens’in  (2009) raporuna gore; “besin desteklerinin kullanim aliskanligi
giiniimiizde artig gostermeye devam etmektedir. Besin desteklerinin pazara siiriilme
amaci ise insan sagligini gelistirmek ve sporcularin performansini arttirmak™ olarak
ifade edilmistir. Bu dogrultuda gelisen spor ve beslenme pazarini iyi analiz etmek ve
bulgular1 1yi yorumlamak gerekmektedir. Young ve Stephens’in (2009) yaptigi
calismada en ¢ok kullanilan besin destekleri oncelikli olarak protein tozlar1 daha sonra

ise protein takviyeli karbonhidratlar olarak belirtilmistir.
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Rockwell ve dig. (2001) yaptig1 arastirmada egitmenlerin en ¢ok (%60) karbonhidrat
tozlarin1 Onerdigini, ikinci sirada ise protein tozlarinin (%34) Onerildigini rapor
etmislerdir. Yapilan calismada da kullanilan ve 6nerilen {iriinler bakimindan protein
tozlar1 Oncelikli tercih olarak, calismalarin bulgular1 ag¢isindan benzerlik elde
edilmistir. Egitmenlerin %71,2’si Oncelikle protein tozlarimi iiyelerine Onerdigini

belirtirken, tiyelerden gelen protein taleplerinin %74°4 olarak oldugu ortaya ¢ikmustir.

Striegel ve dig.’nin (2006) viicut gelistirme ve fitness katilimcilar1 arasinda yaptigi
aragtirmaya gore sporcularin %60,5°1 besin desteklerinden faydalandigini, %0,4’1 ise
steroid maddeleri kullandigini ifade etmistir. Almanya’da 16-20 yas araligindaki elit
sporcular arasinda yapilan bir aragtirmada son 4 hafta i¢inde en az 1 takviye alanlarin
oraninin %68 oldugu belirtilmistir (Braun ve dig., 2009). Aljaloud ve Ibrahim (2013),
105 profesyonel sporcu iizerinde yaptiklart arastirma sonucunda sporcularin
%93,3’liniin besin desteklerinden faydalandigini rapor etmistir. Amerika’da yapilan
bir ankette besin destek kullaniminin %77 oldugu ve 35-54 yas arasinin en yogun
kullanim aralig1 oldugu rapor edilmistir (Crn consumer survey, 2019). Aragtirmamiza
katilan egitmenlerin %38,6’s1 her zaman ve %19,9’u siklikla besin desteklerini
iiyelerine Onerdiklerini ve liyelerinin %11,7’sinin her zaman, %34,5’inin ise siklikla
besin desteklerini talep ettiklerini ifade etmislerdir. Bu dogrultuda yapilan arastirmalar
ile benzer kullanim aliskanlig1 goriilmektedir. iran’da yapilan benzer bir arastirmada,
egitmenlerin %350’si steroidleri kullandigini ifade ederken, %62’sinin de iiyelerine
steroid kullanmalar1 yoniinde destek verdigi rapor edilmistir (Jazayeri ve Amani,
2004). Simon ve dig.’nin (2006) yaptig1 ¢alismada, gencglerin orta ve kisa vade
risklerine ragmen steroid kullaniminda artis oldugu rapor edilmistir. Cetin ve dig.
(2008) 300 tiniversite d6grencisi listlinde yaptiklari aragtirmada sadece 3 kisinin (%1)
yasakli madde yani steroid kullandigini rapor etmistir. Laure ve dig. (2001), yaptigi
aragtirma ile fitness merkezindeki iiyelerinin %10,3linlin steroid kullandigim
diistintirken son 1 yil i¢inde %5,8’inin 1 veya daha fazla steroid kullandigin1 rapor
etmistir. Egitmenlerin verdigi bilgi dogrultusunda doping maddeleri 6ncelikli olarak
egitmenlerden ikinci olarak ise takim arkadaslari tarafindan temin edilmektedir. Bu
dogrultuda yapilan caligmalarin bizim yaptigimiz ¢alisma ile benzer bulgular ortaya
cikardigr goriilmektedir. Steroid maddeleri ile ilgili olarak arastirmamiza katilan
egitmenlerin verdigi cevaplara gore sadece %72,2’lik bir egitmen grubu steroid

maddelerini iiyelere hicbir zaman Onermeyecegini belirtmektedir. Egitmenlerin
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%0,3’1 her zaman ve %0,6’s1 siklikla iiyelere steroid onerdigini ifade ederek benzer
bulgular olusturmustur. Uyelerin fitness egitmenlerinden steroid taleplerini
inceledigimizde egitmenlerin %8,2’si tliyelerinin her zaman, %12,3{inilin ise siklikla
steroid talep ettigini belirtmistir. Arada olusan bu farkin tiyelerin ve sporcularin yeterli

bilingte olmadigindan dolayi ortaya ¢iktig diisiiniilmektedir.

Petroczi ve dig.’nin (2008) ifadesine gore besin destekleri performans artis1 saglamak
icin markette bolca bulunmaktadir. Bununla birlikte en fazla kullanim sebeplerini ise
kotii beslenme, antrenman ve yarismalarla olusan fiziksek talepler olarak belirtmistir.
Mazanov ve dig.’nin (2008) arastirmalarina gore; performans artis1 saglamak besin
desteklerine bakis1 degistirmektedir. Saeedi ve dig. (2012) yaptiklari ¢aligmada erkek
iiyelerin performans artis1 i¢in fitness merkezlerine gittigini, kadin sporcularin ise
zayiflama amacli fitness merkezlerine gittiklerini ve ¢ok yaygin olarak besin
desteklerini kullandiklarin1 rapor etmistir. Aljaloud ve Ibrahim (2013), 105
profesyonel sporcuyu kapsayan arastirmasinda performans artisi igin besin
desteklerinden faydalandigini belirten sporcularin oranint %43,8 olarak ifade
etmektedir. Yaptigimiz calismada egitmenlerin  %57,3’0 besin desteklerinin
performanst arttirdigina kesinlikle katilirken yine %30,1°1 performansi arttirdiina
katildigim1 ifade etmistir. Fitness merkezlerinde ise erkek sporcularin besin
desteklerini kullanim sebebi %83,2 olarak “daha fazla kas” olusturmustur. Kadinlarda
ise bu durum %74,4 “zayiflamak” i¢in rapor edilmistir. Kadin ve erkek iiyelerin ikinci
en ¢ok kullanim sebebi ise “Daha Fazla Performans” olmustur. Bu dogrultuda fitness
merkezlerinin performans artisini desteklemekten 6te oncelikli olarak iiyelerin veya
sporcularin erkekler i¢in “kas yapma”, kadinlar i¢in ise “kilo vermek” iizerine

oldugunu gérmekteyiz.

Antrenorler, atletik trainerlar, kondisyonerler ve diyetisyenler sporcularin oncelikli
bilgi kaynagi olarak karsimiza c¢ikmaktadir (Torres ve dig, 2012). Baska bir
arastirmada yine egitmenlerin besin desteklerine yonlendirmede ¢ok etkili oldugu
belirtilmistir (Dunn ve dig, 2001). Burns ve dig.’nin (2004) 236 fitness yapan
iiniversite 6grencisi ile yaptig1 caligmada %39,8°1 bilgi kaynaginin fitness egitmenleri
oldugunu, diyetisyenlerin oraninin ise %14,4 oldugunu ifade etmistir. Yaptigimiz
caligmada egitmenlerin %49,1’u iyelerin bilgiyi egitmenlerden aldigini ve iiyelerin
%42,4’lUniin ise bilgiyi internetten aldigimi ifade etmistir. Farkli calismalardaki

bulgularlada egitmenlerin 6nemli roliinii gériiyorken bilgi ve teknoloji ¢caginin hizla
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ilerlemesi ile kolay bilgi pesinde kosan iiyelerin veya sporcularin bilgiyi internet
ortaminda ariyor olmasi spor ve beslenme bilimi adma sikintili bir durum
olusturmaktadir. Yine bu dogrultuda elde ettigimiz verilerde {iyelerin besin
desteklerini Oncelikli olarak (%45,6) Fitness merkezlerinden temin ettigini ikinci
sirada ise internetten (%28,8) temin ettiklerini gormekteyiz. Bu durum bilgi noktalar1
ve lrlin teminlerinin benzer yoldan oldugunu gostermekte ve arastirmamizin
sonuclarint giiclendirmektedir. Arastirmamiza katilan egitmenlerin sadece %3,8’1
iiyelerini besin desteklerine hi¢ yonlendirmedigini belirtirken, geri kalan (%96,2)
egitmenlerin hepsi liyelerini durum gerekliligine gore yonlendirdiklerini belirtmistir.
Aragtirmamizdaki egitmenlerin %72,2’si liyelerini steroidlere hi¢ yonlendirmedigini
ifade ederken, egitmenlerin %22,8’1 nadiren ve %4,1°1 bazen iiyelerini steroidlere

yonlendirdigini ifade etmistir.

Laure ve dig. (2001), egitmenler iizerinde yaptiklar arastirmada “rekorlar doping ile
mi kirtliyor” sorusunu sormuslardir. Katilimeilarin %70,4°{ bu soruya evet cevabini
vererek spor ve performans alaninda steroidlerin varligi biiyiilk bir oran ile
goriilmektedir. Yine ayni ¢aligmada “list diizey sampiyonlarin doping kullandigin

diisiiniiyor musunuz” sorusuna, %50,7 evet diigsiinliyorum cevabi verilmistir.

Atletizm ile ugrasan sporcularin %751 ve fitness salonlarina giden iiyelerin %64 tiniin
giin icinde iki veya daha fazla besin desteklerinden faydalandigi rapor edilmistir
(Barr,1996). Arastirmamizdaki egitmenlerin %73,8’1 siklikla ve her zaman besin
desteklerini kullandigini, liyelerin %46,2’sinin siklikla ve her zaman besin destegi
talep ettigini ve lyelerin %38,9’u bazen talep ettigini belirtmistir. Egitmenlerin
kullanom sikli§i ve iiyelerin talepleri dogrultusunda ulastigimiz verilerin farkl

caligmalardaki bulgular ile ortilistiigiinii gormekteyiz.

Dunn ve dig.’nin (2001) yaptig1 bir arastirmadaki sporcularin %70’inin besin
desteklerini etkili buldugu ve katilimcilarin %95’inin besin desteklerini az veya hig
riskli bulmadig1 rapor edilmistir. Arastirmamiza katilan egitmenlerin %89,9’u besin
desteklerinin sporculari i¢in gerekli oldugunu diislinerek yapilmis ¢aligmalarla aym
dogrultuda sonuca ulasilmaktadir. Egitmenlerin %62,7’si besin desteklerinin az veya
hi¢ yan etkisi olmadigin1 diisiinerek yapilmis ¢alismalara gore daha temkinli sonug
ortaya ¢ikarmiglardir. Farkli bir acidan bakmamiza yardimci olabilecek Braun ve
dig.’nin (2009) Alman elit gen¢ sporcular iizerinde yaptig1 bir calismaya gore,

sporcularin besin destekleri konusunda yeterli bilgi diizeyinde olmadiklarini ve sadece
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sporcularin %18’inin profesyonel destek aldigin1 belirterek, besin desteklerinin dogru
kullanim riskini ortaya koymuslardir. Yaptigimiz ¢alismada egitmenlerin Sadece

%13,3’li besin desteklerinin dogru kullanildigima kesinlikle katiliyorum ifadesini
vermistir. Bu oran genel kullanim oran diisiiniildiigiinde ¢ok diistik bir miktar olarak

karsimiza ¢ikmaktadir.

“Kadin ve Erkek Egitmenlerin besin destek 6nerimi arasinda anlamli bir farklilik var
midir?” ile ilgili olarak literatiirde bu noktada bir arastirma bulunmamistir ve
calisgmamiz bu alanda bir ilk olarak yapilacak yeni ¢aligsmalara da yardimer olacaktir.
Arastirmamiza katilan kadin ve erkek egitmenlerin besin destekleri 6nerimi p<0.023
anlamlilik diizeyi ile farklilik tagimaktadir. Egitmenlerin besin desteklerine
yonlendirme Onceligi ve giivenilirligi konusu kadin ve erkek egitmenler arasinda bir
fark olustugunu ortaya koymustur. Arastirmamizdaki kadin grubunun %52,6’s1 besin
desteklerini her zaman Onerdigini ifade ederek erkek egitmenlere gore daha fazla

oneride bulunduklar1 verisi elde edilmistir.

Egitmenlerin egitim seviyelerine gore besin destekleri kullanimi arasinda anlamli bir
iliski vardir ile ilgili olarak yine literatiirde direkt bir ¢alisma bulunmamaktadir.
Aragtirmamiz bu konudaki bilgi eksikliginin tamamlanmasina ve yeni caligmalara
yardimc1 olacak niteliktedir. Elde ettigimiz bulgular dogrultusunda aragtirma
grubumuzu olusturan kadin ve erkek egitmenlerin egitim durumlarina gore besin

destekleri kullanim1 arasinda p>0.5 (0,81) anlamlilik degeri ile fark bulunmamustir.

Sehirler arasinda besin destekleri kullanim aliskanliklar1 arasinda fark var midir ile
ilgili olarak yine literatlirde herhangi bir ¢aligma bulunmamaktadir ve ¢calismamiz bu
noktada yeni ¢alismalara da yardimci olacagi diisiiniilmektedir. Arastirma Tiirkiye’nin
15 farkli ilinde yapilarak Tiirkiye cografyasinin 6 bolgesini kapsamaktadir. Farkli
bolgelerdeki tutum ve davranislarin degerlendirilmesi Spor ve Beslenme planlamasi
acisindan da onem ifade etmektedir. Arastirmamiza katilan egitmenlerin bilgileri
dogrultusunda bolgeler arasinda besin destekleri talebi arasinda p<0.011 anlamlilik
degeri ile yliksek bir farklilik bulunmustur. Genel olarak Tiirkiye’nin dogusuna
gittikce besin destekleri talep sikligimin arttigini  elde ettigimiz bulgular

gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1 Sonuclar

Bu caligma fitness merkezlerinde egitmenlik yapan fitness liderlerinin, besin destekleri
ve steroid kullanimina yonelik yaklagimlarinin ortaya konulmasi amaci ile yapilmistir.
Bu dogrultuda egitmenlerin akademik egitim durumlari, besin destekleri ve steroidlere
bakis acilari, fitness merkezlerindeki tiyelerini bu noktada nasil yonlendirdikleri ve
iiyelerden gelen talepler ile ilgili veriler elde edilerek, besin destekleri ve steroidlere

yonelik bilgi ve goriisleri analiz edilmistir.

Arastirmamizi olusturan dort hipotez ve bes arastirma sorusu ile ilgili elde ettigimiz

veriler ve diger anket sorularimiz ile ilgili sonuglar;

H1: Egitmenlerin egitim seviyelerine gore besin destekleri kullanimi1 arasinda anlaml
bir iligki vardir, (0,81) p>0,05 anlamlilik diizeyi ile reddedilmistir. Farkli egitim
seviyelerinde ki egitmenlerin besin desteklerini kullanim sikliklar1 benzerlik

tagimaktadir.

H2: Cinsiyete gore besin desteklerinin faydasi agisindan anlamli fark bulunmaktadir,
(0,341) p>0.05 anlamlik diizeyi ile reddedilmistir. Kadin ve erkek egitmenler besin

desteklerinin faydas1 konusunda benzer ortalamaya sahiplerdir.

H3: Cinsiyete gore besin destegine etik sorun yaklasimi agisindan anlamli fark
bulunmaktadir, (0,037) p<0.05 anlamlilik diizeyi ile desteklenmistir. Cinsiyete gore
besin desteklerine etik sorun yaklasimi agisindan anlamli bir fark bulunmustur. Kadin

egitmenler besin desteklerinin etik bir sorun oldugu fikrine hi¢ katilmamaktadir.

H4: Besin desteklerinin faydasi ile etik bir sorun olmasi arasinda negatif bir iliski
vardir, pearson korelasyon katsayisina gore (-0.208) negatif yonde bir iligki tespit
edilmis ve desteklenmistir. Besin desteklerinin faydali oldugu diisiincesi ve etik bir

sorun oldugu yargisi ters orantili olarak sonuglanmaktadir.

S1: Sehirler arasinda besin destekleri kullanim aliskanliklar1 arasinda fark var midir,

83,133 ki-kare degeri ve 0,011 (p<0,05) anlamlilik degeri ile farklilik olusmaktadir.
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Sakarya, Samsun ve Istanbul’daki iiyelerin besin desteklerini hichir zaman talep
etmeme oranlar1 yiiksekken, Sivas ve Gaziantep ‘deki iiyelerin her zaman besin

desteklerini talep etme oranlar yiliksek farklilik gostermektedir.

S2: Egitmenler besin destekleri ve steroid kullanima ile ilgili {iyeleri yonlendirmekte
midir, arastirma sorumuzla ilgili olarak egitmenlerin besin desteklerini %58,5
oraninda her zaman ve siklikla 6nerdikleri goriilmektedir. Yiiksek bir oranda besin
desteklerinin Onerilmekte oldugu anket sonuglarina yansimistir. Steroidler ile ilgili
olarak egitmenlerin %72,2’si higbir zaman, %22,8°1 ise nadiren dnerdigini belirtmistir

ve yiiksek oranda steroidlerin 6nerilmedigi sonucu ortaya ¢cikmistir.

S3: Besin destekleri ve steroidler iiyeler tarafindan talep edilmekte midir, aragtirma
sorumuz ile ilgili olarak tlyelerin %46,2’si siklikla ve her zaman besin desteklerini
talep ettigini ifade etmistir ve her 2 kisiden birinin besin destegi talep ettigi
goriilmiistiir. Bu dogrultuda besin desteklerine talebin yiliksek oldugu ifade
edilebilmektedir. Steroidlere talebin ise %64,9 bezen ve nadiren olarak ¢ikmasi,
kullanim1 yasak olan bir madde i¢in ¢ok yiiksek oranda talep aldigi sonucunu

gostermektedir.

S4: Kadin ve Erkek iiyelerin oncelikli besin destek kullanim sebepleri farklilik
gostermekte midir, arastirma sorumuzla ilgili olarak erkek egitmenlerin %83,2
oraninda biiyiikk bir grubu “daha fazla kas” icin besin desteklerini kullandiklarini
belirtmistir. ikinci olarak dafa fazla performans (%8,9) icin besin desteklerinden
faydalanmaktadir. Kadinlar ise %74,4 oraninda “zayiflamak” i¢in besin desteklerini
kullandig1 gorilmiistiir. Kadinlarda da performans i¢in (%9,5) besin destekleri

kullanim1 ikinci olarak siralanmustir.

S5: Protein tozlar1 en c¢ok kullanilan ve Onerilen besin destegi midir, arastirma
sorumuzla 1ilgili olarak egitmenlerin %71,2’si protein tozlarim1 Onermektedir ve
aragtirma sorumuzu desteklemektedir. Uyelerin talebi incelendiginde %74,4’ii en ¢ok

protein tozlarini talep etmektedir ve arastirma sorumuzu desteklemektedir.

Egitmenlerin yalnizca %78,8’inin beslenme dersi aldigi ve bunlarinda sadece
%43,4’linlin ergojenik yardim dersi aldig1 arastirma sonuglarimiza yansimistir. Besin
desteklerinin gerekli oldugunu diisiinen grubun %89,9 oldugu, %65,8 egitmenin besin
desteklerinin dogru kullanilmadigin diisiindiigli veya kararsiz kaldig1 ayrica fitness

merkezindeki iiyelerin %45,8’inin iriinleri bu noktalardan temin ettifi arastirma
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sonuglarimiza yansimistir. Fitness egitmenlerinin sahip olduklar1 beslenme ve
ergojenik yardim bilgilerinin sinirli goziikmesi sporcu sagligir agisindan riskler
tagimaktadir. Arastimamizda iiyelerin besin destekleri hakkinda bilgileri dncelikle
egitmenlerden sonra ise internetten aliyor olmasi, genel beslenmenin bile ¢cok dnemli
oldugu bir durumda sporcularin 6zel beslenme aliskanliklarinin tehlike altinda olmasi
anlamini verileriyle ortaya koymaktadir. Arastirma grubumuzu olusturan egitmenlerin
%73,8’1 siklikla ve her zaman besin desteklerini kullanirken %58,5’1 6grencilerine
besin desteklerini siklikla ve her zaman yonlendirmektedir. Elde edilen veriler
dogrultusunda besin desteklerinin yogun kullanildigi ve oOnerildigi goriilmektedir.
Egitmenlerin %46,8’1 steroidleri hi¢bir zaman etkili ve Onemli bulmuyorken,
egitmenlerin %9,2’u her zaman 6nemli ve etkili buldugunu ifade etmistir. Steroidlerin
onerilmesi ile ilgili olarak egitmenlerin %72,2’si higbir zaman énermedigini ve sadece
egitmenlerin %0,9’si siklikla ve her zaman steroidleri 6nerdigi rapor edilmistir.
Egitmenlerin  %9,2’sinin  steroidleri 6nemli ve etkili bulmast uzun vadeli
planlamalarda tehlikeli olarak goriilmektedir. Arastirma sorumuzda egitmenlere
iiyelerin steroid talebi soruldugunda egitmenlerin %38,2’si kendilerinden her zaman
steroid talep edildigini, egitmenlerin %12,3’sinin ise siklikla steroid talep edildigini
cevap olarak vermislerdir. Uyelerin bu oranda bir talep olusturmasi olas1 saglik
risklerini ve tehlikelerinide beraberinde getirebilmektedir. Son yillarda medyada bile
goziikken steroid sebepli hastalik veya Olim haberleri artmakta, arastirma
verilerimizlede bu siirecin halen ciddi bir tehlike i¢inde oldugu goriilmektedir. Protein
kullanim1 ve 6nerimi yiiksek oranlarla en ¢ok kullanilan ve onerilen besin destekleri
olarak tiiketilmektedir. Bu ¢alismada dislama kriteri olarak kullandigimiz soru olan
Steroid Besin Destegi midir “ ile ilgili olarak , egitmenlerin tamam steroidlerin besin
destegi olmadigini ifade etmistir. Bu noktada bir ¢eliski tespit edilmistir. Steroidlerin
iyeler tarafindan talep edildigini veya egitmenler tarafindan tavsiye edildigini
verileriyle gordiigiimiiz ¢alismamizda, illegal bir durum olan steroid ile ilgili olarak
bir tehlikeninde bulundugu goriilmiistiir. Clinkii besin destegi olmadigini kabul eden,
dogal olarak yan etkilerinin, risklerinin oldugunu kabul eden egitmen grubunun, bir
yandanda Oneriyor olmas1 veya talep aliyor olmasi sporcularin belli hedefler ugruna

da riskler alabiliyor oldugunu gostermektedir.

Calismada elde edilen verilerin analizi sonucunda, Tiirkiye’de Besin destekleri ve

Steroidlere karsi ciddi bir yonelme oldugu, fitness merkezlerinin bu konuda ¢ok etkili
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noktalar olarak iiye ve sporcular1 yonlendirdigi goriilmistiir. Calismaya katilan
egitmenlerin egitim durumlarini inceledigimizde konularinda yeterli bilgi ve birikime
sahip olmadig1 belirlenmis ve bu 6nemli konuda yanlis yonlendirme yapmalar
neticesinde once insan sagligi ve sonrasinda ise sporcu performansi agisindan riskler

tagtyabilcegi tespit edilmistir.
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6.2 Oneriler

15 farkl sehir ve 316 spor merkezindeki fitness liderleri ile yaptigimiz arastirma

sonuglar1 bulgulartyla paylasilmistir. Elde ettigimiz bu bulgulara dayanarak

Federasyonlara, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okullarina, Spor Bilimleri

Fakiiltelerine, Beslenme ve Diyetetik Béliimlerine ve Genglik Spor 11 Miidiirliiklerine

bazi 6neriler yapilmistir. Bu konudaki dneriler asagida detaylari ile sunulmustur:

Beslenme ve 6zel sporcu beslenmesi, dikkatle incelenmesi ve uygulanmasi
gereken bir konudur. Ne yazikki ister sporcu olsun ister bireysel fitness
merkezinde spor yapan Dbireyler olsun bu konuya ¢ok Ozen
gostermemektedirler. Antrenman performansi sadece yapilan diizenli
egzersizle gelismemektedir. Beslenme ve 06zel sporcu beslenmesi, bir
sporcunun gelisimini etkileyen en onemli noktalardan biri olarak karsimiza
cikmaktadir. Bu sebeple, beslenme ve ergojenik destekler konusunda yetkili
kisiler tarafindan sporcularin veya fitness merkezlerindeki bireylerin

desteklenmesi, saglik ve performans agisindan 6nemli bulunmaktadir.

Yaptigimiz calismada elde ettigimiz veriler dogrultusunda Beslenme ve
Ergojenik Yardim derslerinin egitmenlere ya hi¢ ya da ¢ok sinirh verildigi
goriilmektedir. Halen Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okullart ve Spor
Bilimleri Fakiiltelerinde bile Beslenme veya Ergojenik yardim derslerinin
verilmedigi veya yetersiz verildigi goriilmektedir. Bu dogrultuda
Federasyonlar, Spor Bilimleri Fakiilteleri, Beslenme ve Diyetetik Boliimleri ve
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okullariin egitim sistemlerinde giincelleme

yapmas1 gerekliligi goriilmektedir.

Egitmenlerin ve Fitness Merkezlerinin besin destekleri ve steroid kullanimi
konusunda etkili noktalar oldugunu bilerek Genglik ve Spor il miidiirliiklerinin
kalite standartlar1 acisindan kontrollerini yayginlastirmasi insan sagligi

acisindan da ihtiyag olarak goriilmektedir.

Fitness Merkezlerinde spor yapan sedanter veya sporcu yiiz binlerce kisi i¢in
beslenme ve ergojenik destekler ile ilgili olarak daha fazla bilgi saglamak adina
iiniversiteler ve federasyonlarin ortak ¢alismasi ile kamu spotu olusturulmasi

daha fazla bilinglenme adina 6nemli olacag: diisiiniilmektedir.
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e Yapilan arastirma 15 farkli sehirde ilk kez uygulanan bir ¢alisma olmustur.
Bundan sonra yapilacak daha genis kapsamli aragtirmalara da biiyiik destek

olabilecegi diislinlilmektedir.
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EK 1: Egitmen Goriisme Formu

Gorisiilen kisi:

Gorlismeyi gerceklestiren:

Gorilisme veri:
Gorusme tarihi:

Sayin Katilimci;

Bu calismanin amaci, ‘’Fitness Merkezi egitmenlerinin besin destekleri ile steroid
kullannrmina yonelik’’ goriislerini belirlemektir. Bu ¢er¢evede yapilacak goriismede
elde edilen bulgular, sadece bilimsel amag igin kullanilacak olup, sorulara igtenlikle
yanit vermeniz c¢alismamiza ve bu alandaki bilgi birikimine olumlu katki
saglayacaktir.

Destekleriniz icin tesekkiir ederiz.

Cinsiyet:
Dogum yili:

Medeni Durum:

> wonh e

Egitim Durumu:

a) Ilk - Orta okul

b) Lise

¢) Universite / BOlim ..........................

d) Yiiksek Lisans / Doktora / Anabilim Dal1 ........................
5. Viicut Gelistirme - Fitness Sertifika Ad1 ve Seviyesi :
a) 1.Seviye/...............

b) 2.Seviye/...............

c) 3.Seviye/...............

d) 4.Seviyeve Ustii/...............

6. Beslenme Dersi Aldiniz m1?

a) Evet

b) Hayir ( Cevabiniz hayir ise 8. Soruya ge¢iniz )
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7. Beslenme dersi aldiginiz kurum veya kurumlar belirtiniz?

() Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Yiiksek Okulu — Spor Bilimleri Fakiiltesi
() Beslenme ve Diyetetik Boliimii

() Federasyonlar

() Ozel Seminer / ( Belirtiniz ) .............c.c.oeeveen..

8. Ergojenik Yardim Dersi Aldiniz m1?

a) Evet

b) Hayir ( Cevabiniz hayir ise 10.soruya geginiz )

9. Ergojenik yardim dersi aldiginiz kurum veya kurumlar1 belirtiniz?

() Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Yiiksek Okulu — Spor Bilimleri Fakiiltesi
() Beslenme ve Diyetetik Boliimii

() Federasyonlar

() Ozel Seminer / ( Belirtiniz ) ..........................

Asagidaki ilk 9 soruyu en yiiksek 5, en diisiik 1 olmak {izere degerlendiriniz.
Cevaplariniz 5 (kesinlikle katiliyorum), 4 (katiliyorum) , 3 (Kararsizim) ,
2 (Katilmiyorum) ve 1 (kesinlikle katilmiyorum) olmak tizere degerlendirilecektir.

10. Besin destekleri sporcu icin gereklidir.

1 2 3 4 5

11. Besin destekleri performansi artirir.

1 2 3 4 5

12. Besin destekleri giiniimiizde dogru kullanilmaktadir.
1 2 3 4 5

13. Her sporcunun besin destegine ihtiyaci vardir.

1 2 3 4 5

14. Besin destekleri glinlimiizde kolayca temin edilebilmektedir.
1 2 3 4 5

15. Besin destekleri doping etkisi yaratir.

1 2 3 4 5

16. Besin desteklerinin yan etkisi vardir.

1 2 3 4 5

17. Besin desteklerinin kullanimi yasal degildir.

1 2 3 4 5

18. Besin desteklerinin kullanim1 ahlaki degildir.

1 2 3 4 5
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19. Erkek sporcularin besin destegi (Supplement) alma nedenlerini en ¢oktan en aza
dogru 1’ den baslayarak siralayiniz.

() Daha fazla kas

( ) Daha fazla performans
() Zayiflamak

() Kilo Almak

() Saglikli olmak

20. Kadin sporcularin besin destegi (Supplement) alma nedenlerini en ¢oktan en aza
dogru 1’ den baslayarak siralayaniz.

() Daha fazla kas

( ) Daha fazla performans
() Zayiflamak

() Kilo Almak

() Saglikli Olmak

21. Spor merkezinizdeki iiyeleriniz besin destegi (Supplement) satin alirken en ¢ok
nelere 6nem verirler ? Oncelik sirasma gére 1°den baslayarak siralayiniz.

( ) Kaliteye dikkat eder.

() Markaya dikkat eder.

() Giivenilirlige dikkat eder.
() Igerige dikkat eder.

() Fiyata dikkat eder.

22. Spor merkezinizdeki iiyeleriniz besin destegini (Supplement) en ¢ok nereden
temin eder ? Oncelik sirasina gore 1°den baslayarak siralaymiz.

() Fitness merkezinden temin eder.
() Internetten temin eder.
() Eczaneden temin eder.

() Supplement magazalarindan temin eder.
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23. Spor merkezinizdeki iiyeler besin destekleri (Supplement) hakkinda bilgiyi en
¢ok nereden temin eder ? Oncelik sirasina gére 1°den baslayarak siralaymniz.

( ) Internetten temin eder.

() Doktordan temin eder.

() Arkadastan temin eder.

() Perakendeciden temin eder.

() Uriin katalogundan temin eder.
() Antrenorden temin eder.

() Diyetisyenden temin eder.

24. Besin destegi kullaniyor musunuz?

() Hicbir zaman

( ) Nadiren

() Bazen

() Siklikla

() Her zaman

25. Uyelerinize besin destegi éneriyor musunuz?
() Higbir zaman

( ) Nadiren

() Bazen

() Siklikla

() Her zaman

26. Uyelerinizin steroid kullanimini énemli ve etkili buluyor musunuz?
() Higbir zaman

( ) Nadiren

() Bazen

() Siklikla

() Her zaman

27. Uyelerinize steroid kullanmay1 6nerir misiniz?
() Hicbir zaman

( ) Nadiren

() Bazen

() Siklikla

() Her zaman
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28. Uyeleriniz besin destegi talep ediyorlar mi?
() Higbir zaman

( ) Nadiren

() Bazen

() Siklikla

() Her zaman

29. Uyelerinizden Steroid talep edenler oluyor mu?
() Hicbir zaman

( ) Nadiren

() Bazen

() Siklikla

() Her zaman

30. En ¢ok hangi besin destegini (Supplement) dnerirsiniz ? Oncelik sirasina gére
1’den baglayarak siralayiniz.

() Protein

( ) Karbonhidrat
() Kreatin

() L-Carnitine

() Vitamin-Mineral
() Amino Asit

() Izotonik icecek

31. Uyelerinizden en ¢ok talep edilen besin destegini (Supplement) dncelik sirasina
gore 1’den baglayarak siralaymiz.

() Protein

( ) Karbonhidrat
() Kreatin

() L-Carnitine

() Vitamin-Mineral
() Amino Asit

() Izotonik icecek

32. Sizce Steroid bir besin destegi midir?

a) Evet
b) Hayir
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EK 2: Istanbul Gedik Universitesi Etik Kurulu Onay1
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- GEDIK ISTANBUL GEDIK UNIVERSITESI REKTORLUGD
Universitesi Yazi Isleri Miidiirliigii
Sayr  : 20788822-050.01.04 — 15| <& 2 4 Atk 2019

Konu : Etik Kurul Karar Hk. (Arastirmaci Yusuf ULUSOY)

Sayin Prof. Dr. Mustafa Kamil OZER

24.12.2019 tarihli ve 2019/09 sayil: Etik Kurul toplantisinda gériisiilen, Prof. Dr. Mustafa
Kamil OZER’in “Fitness Merkezi Egitmenlerinin Besin Destekleri ve Steroid Kullanimina Yonelik
Yaklagimlarnin Incelenmesi” adli bagvurusu gériisiildii. Prof. Dr. Mustafa Kamil OZER’in “Fitness
Merkezi Egitmenlerinin  Besin Destekleri ve Steroid Kullanimma Yénelik Yaklasimlarmin
Incelenmesi” adli basvurusunun etik olarak uygun olduguna katilanlarin oy birligi ile karar verildi.
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