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OZET

AYDIN ILi EFELER ILCESINDE SPOR SALONLARINDA SPOR YAPAN
BIREYLERIN BESLENME VE ERGOJENIK YARDIMCILAR HAKKINDAKI
BiLGi DUZEYLERI

COTUR, Yasin
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dal
Tez Damismani: Dog. Dr. Aydin SENTURK
Kasim, 2018, 87 sayfa

Bu arastirmanin amaci aydin ili Efeler il¢esinde spor salonlarinda spor yapan
bireylerin beslenme ve ergojenik yardimecilar hakkindaki bilgi diizeylerini bazi
degiskenlere gore incelemesidir. hizla gelisen teknoloji, insan giicline duyulan
gereksinimi giderek azaltmig ve bunun sonucu olarak insanin dogal yapisina uymayan
bir yasam bicimi ile birlikte is ve sosyal ¢evreden gelen baskilar, stresler dolagim ve
solunum sistemi hastaliklarin1 da beraberinde getirmistir. Bu sebeple spor salonlarina
ilgi artig gostermektedir. Arastirmada spor salonlarina diizenli olarak devam eden
bireylerin beslenmelerine dikkat ¢ekilmistir. Arastirma bu agidan ortaya ¢ikan eksikligi
gidermeye caligmaktadir. Arastirma Aydin ili efeler ilgesinde bulunan spor salonlarina
giden ve burada spor yapan 290 bireyin goriisleri alinarak yapilmistir. Verilerin
istatistiksel analizinde SPSS 20.0 paket programi kullanilmistir. Veriler Parametrik
olmayan iki grup degiskenlerin aralarindaki iligskiyi incelemek i¢in veriler t-testi ile
birden fazla grup degiskenlerinde ANOVA testi ile analiz edilmistir. Arastirmaya 117
erkek ve 113 kiz birey katilmistir. Beslenme tutumlart Olgegi Cronbach's Alpha degeri
0,841 olarak hesaplanmistir. Ergojenik yardimcilardan hakkindaki bilgi diizeyinin ve
faydalanma diizeyinin 23 ve 27 yas arasinda daha fazla oldugu (x?=3,442; p:0,033 );
kilo miktarmin 181 ve iizerinde olanlarda bu degerin daha yiiksek (x2 13,323; p:0,000)
oldugu goriilmektedir. Ayrica bekar olan bireylerin ergojenik destek {irlinlerini daha
fazla tercih ettikleri sonucuna varilmistir. Saglikli yasam i¢in spor salonuna gelen
bireylerin beslenmelerine 6zen gosterdikleri goriilmistiir. Viicut gelistirme igin spor
yapan bireylerin ergojenik yardimcilardan faydalanma diizeylerinin daha fazla oldugu
goriilmiistiir. Herhangi bir iste calisan ve hareketsiz olan bireylerin ergojenik destek

tirtinlerden faydalandiklar1 gézlemlenmistir.

Anahtar kelimeler: Beslenme, Ergojenik, Bilgi Diizeyi.
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ABSTRACT

SPORTS IN THE DISTRICT OF AYDIN INDIVIDUALS IN SPORTS
NUTRITION AND ERGOJENIC AIDERS KNOWLEDGE LEVELS
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Supervisor: Assoc Prof. Aydin SENTURK
November, 2018, 87 pages

The aim of this study is to investigate the knowledge level of nutrition and
ergogenic aids in sports centers of Efeler district of Aydin province according to some
variables. rapidly developing technology has reduced the need for manpower and as a
result, a lifestyle that does not conform to the natural structure of human beings, along
with pressures from the social and business environment, has brought with them
circulatory and respiratory diseases. Therefore, interest in sports halls is increasing. In
the research, attention was given to the nutrition of the individuals who regularly attend
sports halls. The research tries to resolve the deficiencies in this respect. The research
was carried out with the opinions of 290 people going to the sports halls in the province
of Aydin and enforcing sports. SPSS 20.0 package program was used for statistical
analysis of the data. Data To examine the relationship between two non-parametric
groups, data were analyzed by t-test and ANOVA test in multiple group variables. The
study included 117 male and 113 female subjects. Cronbach's Alpha value of the
feeding attitudes scale was calculated as 0,841. The level of knowledge about and
benefit from ergogenic aids is more than between 23 and 27 years of age (x2 = 3,442; p:
0,033); It is seen that this value is higher (x% 13,323; p: 0,000) in those with a weight
ratio of 181 or higher. In addition, it was concluded that single individuals preferred
more ergogenic support products. It has been observed that the individuals who come to
the gym for healthy life pay attention to their nutrition. It has been observed that
individuals who exercise sports for bodybuilding are more likely to benefit from
ergogenic aids. It has been observed that individuals who work and work in any job

benefit from ergogenic support products.

Keywords: Nutrition, Ergogenic, Knowledge Level.
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TEZ METNI



GIRIS

Giliniimiizde hizla gelisen teknoloji, insan giiciine duyulan gereksinimi giderek
azaltmis ve bunun sonucu olarak insanin dogal yapisina uymayan bir yasam bi¢imi ile
birlikte i3 ve sosyal c¢evreden gelen baskilar, stresler dolasim ve solunum sistemi
hastaliklarin1 da beraberinde getirmistir. Bu durum o6zellikle gelismis iilkelerde basta
gelen Olim nedenleri arasina girmistir. Giliniimiiz saglik anlayisi; birey, aile ve
toplumun saghigmi koruyan, siirdiiren ve gelistiren spor yapma yaklasimini
ongormektedir. Bu durumda bireylerin iyilik hallerini koruyacak, siirdiirecek ve
gelistirecek davraniglar kazanmasini saglayacaktir. Bireyler kendi saglig ile ilgili dogru

kararlar almas1 gerekmektedir.

Yine hizla degisen teknoloji ve yasam kosullari insanlarin spor yapmasini
engellemekte, icine girdikleri kosusturma onlara spor yapmak i¢in zaman
tanimamaktadir. Insanlar isten arta kalan ellerindeki kisacik zaman1 spor yapmak yerine,
dinlenmek veya bu zaman aileleriyle gecirmeyi tercih etmektedirler. Halbuki insanlarin

giin boyunca spor yapmaya ayiracaklari bir yarim saat bile onlar i¢in olduk¢a 6nemlidir.

Sporun ruhsal sagliga da katkis1 oldugu giinlimiizde herkesce kabul
edilmektedir. Diizenli olarak spor yapan genclerin siddete daha az basvurduklar1 ve spor
yaparak stres belirtilerini yenip kendilerini daha zinde ve mutlu hissettikleri

arastirmalarda sik¢a yer almaktadir (Ceviz, 2008: 11).

Giliniimiizde yogun is temposu igerisinde bireyler spor yapmaya zaman
bulamadigi gibi beslenmeye de zaman ayiramamaktadir. Ozellikle biiyiik sehirlerde
calisan bireylerin ¢cogu is yerlerinden uzak yerlerde oturmakta, sabah ise yetismek icin
evden kahvalti etmeden ¢ikmakta, is yerinde ya bir simit veya pogaca gibi karbonhidrat
agirlikli beslenmekte yada yiyerek higbir sey yemeden kahvalti gibi 6nemli bir 6giinii

gecistirmek zorunda kalmaktadirlar.

Toplumu teskil eden en kiiciik yap1 tasi olan bireylerin saglikli ve iiretken
olmalar1 toplumun genelinin refah1 ve mutlulugu icin en 6nemli etmendir. Bireylerin
saglikli olabilmeleri i¢in dogru beslenmeleri ve spor yapmalari birbirinden
ayrilamayacak faktorlerdir. Toplumda spor kiiltlirlinlin yayginlastirilmas1 sporun bir

yasam bi¢imi haline gelmesi i¢in bireylerin erken yaslarda sporla tanismasi, spor



kiiltiiriinii benimsemesi, kazanma, kaybetme gibi duygular1 tatmasi ve kabullenmesi,
paylasim ve is boOlimiini O6grenmesi ileriki donemlerde bireyin hayati boyunca

uygulayacagi en 6nemli beseri erdemlerdir (Tokug, 2007: 421).

Spor aymi zamanda bireyleri koti  aliskanliklardan  korumakta ve
sosyallesmelerini saglamaktadir. Ayrica sporcuya uygun beslenme arzusu da bireyleri
dogru, yeterli ve dengeli beslenme aligkanligina sevk edecektir. Spor yapmay1 yasam
bi¢imine doniistiiren bir bireyin beslenme aliskanliklarin1 da bu dogrultuda diizenlemesi
kagmilmaz bir sonuctur. Bununla birlikte spor, ¢ocuk ve genglerde erken yaslarda

goriilmeye baslanan madde bagimliliginin da yayginlagsmasinin dniine gegecektir.



BIiRINCi BOLUM

GENEL ACIKLAMALAR



1.1. ARASTIRMANIN ONEMI

Hizla gelisen teknoloji, insan giicine duyulan gereksinimi azaltmaktadir.
Bunun sonucu insanligin yasam bi¢iminde degisiklikler beraberinde gelmektedir. Is ve
sosyal cevreden gelen baskilar, stresler dolasim ve solunum sistemi hastaliklarini da
beraberinde getirmistir. Bu sebeple giliniimiiz saglik anlayis1 birey, aile ve toplumun
sagligint  koruyan, siirdiiren ve gelistiren saglik merkezli bakim yaklagimini
gerektirmektedir. Yasam bi¢imiyle beraber insanlarin beslenmelerinde de ciddi

degisiklikler gdzlenmektedir.

Bu sebeple spor salonlarina ilgi artis gostermektedir. Arastirmada spor
salonlarina diizenli olarak devam eden bireylerin beslenmelerine dikkat c¢ekilmistir.

Arastirma bu agidan ortaya ¢ikan eksikligi gidermeye ¢alismaktadir.

Spor yapan bireylerin ergojenik destelemelerini kullanma durumlarini ve bu
yonde alinmasi gerek miktarlar konusuna vurgu yapmaktadir. Boylelikle ergojenik
desteklerin kullanimi degil beslenmenin bu ydnde desteklenmesi saglanmalidir.
Aragtirmanin spor yapan bireylerin ergojenik destek kullanimindan ¢ok beslenmelerine

dikkat etmeleri gerekliligi agisindan benzer ¢aligmalara 151k tutacag diisiiniilmektedir.

1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin amaci aydin ili efeler ilgesinde spor salonlarinda spor yapan
bireylerin beslenme ve ergojenik yardimcilar hakkindaki bilgi diizeylerini bazi
degiskenlere gore incelemesidir. Bu ama¢ dogrultusunda ilk olarak birincil kaynaklar
kullanilmaya calisilmistir. Bununla birlikte literatiir ¢calismasi yapilmis ve bu konu ile

ilgi yapilan benzer arastirmalar incelenmistir.

1.3. PROBLEM CUMLESI

Spor salonlarinda spor yapan bireylerin beslenmelerine gereken Onemi
vermeleri gerekmektedir. Ancak spor yapan bireylerin beslenmelerine 6nem
vermemeleri besin eksikligini beraberinde getirmektedir. Bu durum sporcularin

ergojenik besin destegi kullanimini beraberinde getirmektedir.



Spor yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyleri nasildir? Spor yapan bireylerin

besin takviyesi olarak ergojenik destek kullanim diizeyleri nasildir?

1.3.1. Alt Problemler

1.

10.

Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklar1 ve ergojenik
faydalanma diizeylerinde yasa gore fark var midir?

Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklar1 ve ergojenik
faydalanma diizeylerinde boya gore fark var midir?

Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklart ve ergojenik
faydalanma diizeylerinde kiloya gore fark var midir?

Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklart ve ergojenik
faydalanma diizeylerinde medeni duruma gore fark var midir?
Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklart ve ergojenik
faydalanma diizeylerinde egitim durumuna gore fark var midir?
Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklari ve ergojenik
faydalanma diizeylerinde i durumuna gore fark var midir?

Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklar1 ve ergojenik
faydalanma diizeylerinde gelir durumuna gore fark var midir?

Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklari ve ergojenik

yardimcilardan

yardimcilardan

yardimcilardan

yardimcilardan

yardimcilardan

yardimcilardan

yardimcilardan

yardimcilardan

faydalanma diizeylerinde spor salonuna devam etme siiresine gore fark var

mudir?

Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklart ve ergojenik

yardimcilardan

faydalanma diizeylerinde spor salonuna gitme nedenine gore fark var midir?

Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklari ve ergojenik

yardimcilardan

faydalanma diizeylerinde 6g8iin atlama durumuna gore fark var midir?

1.4. HIPOTEZLER

1.

Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklari ve ergojenik
faydalanma diizeylerinde yasa gore fark yoktur?
Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklart ve ergojenik

faydalanma diizeylerinde boya gore fark yoktur?

yardimcilardan

yardimcilardan



3. Spor yapan bireylerin beslenme aliskanliklar1 ve ergojenik yardimcilardan
faydalanma diizeylerinde kiloya gore fark yoktur?

4, Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklar1 ve ergojenik yardimcilardan
faydalanma diizeylerinde medeni duruma gore fark yoktur?

5. Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklart ve ergojenik yardimcilardan
faydalanma diizeylerinde egitim durumuna gore fark yoktur?

6. Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklari ve ergojenik yardimcilardan
faydalanma diizeylerinde is durumuna gore fark yoktur?

7. Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklart ve ergojenik yardimcilardan
faydalanma diizeylerinde gelir durumuna gore fark yoktur?

8. Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklar1 ve ergojenik yardimcilardan
faydalanma diizeylerinde spor salonuna devam etme siiresine gore fark yoktur?

9. Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklart ve ergojenik yardimcilardan
faydalanma diizeylerinde spor salonuna gitme nedenine gore fark yoktur?

10. Spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklar1 ve ergojenik yardimcilardan

faydalanma diizeylerinde 6giin atlama durumuna gore fark yoktur?

1.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

e Anketleri cevaplandiran aydin ili merkez efeler ilgesindeki spor salonlarinda
spor yapan bireylerin sorular1 dogru cevapladiklar1 varsayillmistir.

e Veri toplama icin kullanilan anket Olgegi ve sorular1 arasgtirma amacimiza
uygundur ve yeterlidir.

e Arastirmada belirlenen 6rneklem evreni temsil edebilecek diizeydedir.

e Arastirmada  kullanilan  istatistiksel ¢Ozliimleme  metotlari, verilerin

degerlendirilmesi agisindan uygun ve yeterlidir.

1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirmanin evrenini 2017-2018 6gretim yili icinde Aydin ili merkezi Efeler
ilcesinde yer alan spor salonlarinsa spor yapan 290 birey ile sinirhidir. Ayn1 zamanda
arastirma, aragtirmacinin zaman, maddi imkan ve ulasabildigi veri kaynaklar ile

sinirhdir.



IKiNCi BOLUM

BESLENME, BESIN TAKVIYESI VE ERGOJENIK YARDIMCILAR UZERINE
KURAMSAL YAKLASIMLAR



2.1. BESLENME

Beslenme; canlilarin yasamlarini siirdiirebilmesi ve biyiiylip gelismeleri i¢in
en 6nemli etmenlerden biri olup, Baysal’a gore “Beslenme, a¢lik duygusunu bastirmak
va da canmin ¢ektigi seyleri yemek i¢mek degildir. Beslenme, insanin, biiytime, gelisme,
saglikl ve tiretken olarak uzun siire yasamasi i¢in gerekli olan 6geleri alip viicudunda

kullanabilmesidir” (Baysal, 2015: 33-37).

Koksal’a gore ise “Beslenme,; insanmin biiyiimesi, gelismesi, yasanini saglikl

surdiiriilebilmesi, tiretken olarak uzun siire yagsamasi igin besinlerin kullanilmasidir”

(Koksal, 2001: 15).

Genel olarak beslenme; viicudun etkin bir bigimde galismasi i¢in gerekli olan
besin 6gelerinin, viicuda dahil edilmesi, bu dgelerin sindirilmesi ve emilimi siirecidir
(Merdol vd, 1997). Bu siire¢ sonunda viicudumuz hayati faaliyetlerini stirdiirmek {izere
enerjiye olan ihtiyacim1 karsilar, sagligimiz korunur, fiziksel olarak biiyiimemiz ve
gelismemiz miimkiin olur. Sportif faaliyetlerde bulunmamiz ve yaptigimiz egzersizlerin
etkilerini en iist seviyeye ¢ikarmak icin temel besin 6geleri olan karbonhidratlar, yaglar,
proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun belirli bir program dahilinde dengeli bir

sekilde tiiketilmesi ise sporcu beslenmesi olarak tanimlanabilir (Zorba, 2009: 26).

Tiim bu tamimlardan yola ¢ikarak canlilar yasamlarini siirdiirebilmek igin
enerjiye ihtiya¢ duyarlar. Bu enerjiyi saglamak tlizere canlilar kaynak olarak besin adi
verilen bitki ve hayvan dokularini belirli periyotlarla viicutlarina alirlar. Bu eyleme ise

beslenme denir.

2.1.1. Beslenmenin Onemi

Beslenme; Viicudun yasamsal fonksiyonlarini devam ettirmesi igin gerekli olan
besin Ogelerinin besinler vasitasiyla viicuda alinarak, sindirimi ve emilimi sonucu

metabolize edilmesidir (Ersoy, 2012: 23-57).

Beslenme, yasamsal fonksiyonlarinin saglikli bir sekilde devam etmesi,
bliylime ve gelisiminin saglikli olmasi, fiziksel islevlerin kolaylikla yerine getirebilmesi

ve sagliklarini korumasi agisindan oldukga 6nemlidir (Sanlier ve Ersoy, 2005, 43-49).



Unutulmamalidir ki, beslenme sadece acligi bastirmak amagli caninin istedigi
ya da imkan dogrultusunda bulunan besinleri yemek degildir. Ayrica insanin keyfi i¢in
yemek yemesi ve yediklerinin ne tiir besinler olduguna dikkat etmemesi beslenmenin
tek bagina 6nemli olmadigini gostermektedir. Zira besin 6gelerinin gereksinim duyulan
miktardan fazla alinmasi israf oldugu gibi saglik agisindan da sakincalidir (Willet ve

Skerrett, 2006: 52).

Iyi beslenmis olmak icin saglikli bir diyet tiikketimi olmas1 gerekir. Saglikli bir
diyet i¢in gesitli, dengeli, yeterli ve orta diizey beslenmek gerekir (baysal, 2015: 41-48).
Viicudun saglikli bir sekilde calismasi, yenilenmesi ve biiyiimesi i¢in gerekli olan enerji
ve besin Ogelerinin yeterli alinmasi, besin 6gelerini uygun miktarlarda igeren cesitli
yiyecekler tiiketilmesi ve viicutta uygun bir sekilde metabolize edilmesi durumu yeterli

ve dengeli bir beslenme deyimi ile agiklanir (Sevim, 2010: 13-17).

Yiyeceklerimizde bulunan enerji saglayan makro besin Ogeleri ve enerji
olusumuna yardimci olan mikro besin Ogeleri olmak iizere 6 ana grupta toplanir.
Yiyeceklerimizde bulunan besin 6geleri karbonhidratlar, yaglar (lipitler), proteinler,
vitaminler, mineraller ve sudur (Baysal vd., 2016: 23; Bulduk ve Yabanci, 2012: 19).
Kisi saglikli beslenmenin kurali olarak bu 6 besin 0gesini kendine 6zgii giinliik
gereksinimi kadar almalidir. Saglikli bir diyet icin tek bir dogru yoktur. Herkesin kisisel
olarak farkli gereksinimleri, yiyecek tercihleri ve kiiltiirel farkliliklari mevcuttur.
Ornegin bir kadm sporcunun besin tiiketim gereksinimi hazir yiyecekleri tercih ederken,
bir digeri giinde 3 ana 0gilin tiikketmeyi tercih edebilir. Baz1 kisiler de diyetlerinde
hayvansal iiriinleri tiikketmez veya diyetlerinde sinirlamaya giderler. Sonug olarak, kisiye
0zel uygun diyetlerle saglikli beslenmeyi saglamak icin pek ¢ok farkli yol mevcuttur.
Sporcular performanslarini arttirmalar i¢in giinliik enerji ve besin 6geleri ihtiyaglarini
karsilamali, beslenme konusunda kazanilmis dogru davranislar gelistirmesi ve yanlis
olan beslenme davraniglarinin degistirmesi 6nem arz etmektedir (Ersoy, 2016: 11;

Yiicesir ve Bayraktar, 2004: 10).

2.1.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenmenin tanimin1 yapabilmek icin oncelikle besin ve
besin 6gelerini tamimlamamiz gerekir. Besin; dogada bulunan hayvan ve bitkilerin

yenilebilir boliimlerine denir. Besinlerin biinyesinde bulunan enerji saglayan, doku
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yapma ya da onariminda gorevli olan yasam siirecini organize eden, viicut tarafindan
ihtiya¢ duyulan her tiirlii organik ve inorganik maddeye besin 6gesi denir (Yiicesir ve

Bayraktar, 2004: 23).

Viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve calismasi i¢in gerekli olan enerjiyi
saglamak lizere besin Ogelerinin her birinden yeterli miktarlarda alinmasi, viicutta
uygun sekilde kullanilmasit durumuna yeterli ve dengeli beslenme denir (Yiicecan,
2001: 115). Yeterli ve dengeli beslenmek i¢in fizyolojik yaradilisimizin geregine uygun
olarak hayvansal ve bitkisel besinleri belirli bir program dongiisii i¢inde ve dogru
miktarlarda tiiketmek gerekir. Insan, giinlik tiim bedeni ve ruhi aktivitelerini
stirdiirebilmek i¢in, ihtiya¢ duydugu temel gidalar1 ve enerjiyi ancak yeterli ve dengeli

beslenme ile saglayabilir (Kog, 2014: 56).

Bazi beslenme akimlarinda giinde en az 15 cesit besin tiiketilmesi gerekliligi
ozellikle belirtilmekte olup, yapilan aragtirmalar insanin biiylime, gelisme ve saglikli
olarak hayatin1 idame ettirebilmesi i¢in yasami boyunca 50°den fazla tiirde besin

Ogesine gereksinimi oldugunu gostermistir (Koksal, 2001: 25).

2.1.3. Beslenme Aliskanhgi

Canlinin yasayabilmesi, gelismesini saglayabilmesi, dis etkenlere kars1 kendini
korumasi, (iklim-hastaliklar v.b) giinliik aktivitesini yerine getirebilmesi, zihinsel ve
fiziksel faaliyetlerinin tam olabilmesi ic¢in viicudun ihtiya¢ duydugu besin 6gelerini
(proteinler, karbonhidratlar, yaglar, vitaminler, mineral maddeler, su) gerektigi miktarda

almasina beslenme denir (Kirkoglu vd. 2006: 293).

Saglikli beslenme viicudumuzun i¢ ve dis tehditlere karst direncini
arttiracagindan olduk¢a Onemlidir. Bunun icin Ozellikle alkol, sigara, kafein, gibi
viicudumuza zararli maddelerden olabildigince uzak durarak karbonhidrat, mineral ve
vitamin bakimindan dengeli bir beslenme aligkanligini edinmemiz saglimizi olumlu
yonde etkileyecektir. Insan sagligi; beslenme, kalitim, iklim ve ¢evre kosullar1 gibi
bircok etmenin etkisi altindadir. Bu etmenlerin basinda da beslenme gelir. Iklim
kosullar1 uygun oldugu zaman konutsuz ve giysisiz yasanabilir, fakat beslenme olmadan

yasamak olanaksizdir (Karaagaoglu, 2001: 39).
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Dengeli beslenme, viicudu iyi tantyarak, viicuda gerekli besin ihtiyaglarinin
belirlenmesi ve bu ihtiyaglarin karsilanmasi igin yeterli miktarda ve diizenli araliklarla
besin alinmasina imkan saglamak olarak aciklanabilir. Yetersiz beslenme, kronik
hastaliklarin (sismanlik, zayiflik vb) ortaya ¢ikmasimi ve bu hastaliklara bagli olarak

Oluimleri arttirmaktadir.

Sismanlik; viicut yag oraninin miktarindaki asir1  genisleme olarak
tanimlanmistir. Sigsmanlik; hipertansiyon, seker hastalifi, kalp-damar hastaligi, kas
hareketlerinde verimliliginin azalmasi ve daha bir¢cok hastaliga neden olabilmektedir.
Dengesiz beslenme sonucu olusan zayiflik ise viicut kilosunun boy uzunluguna oraninin
yas ve duruma gore daha diislik diizeyde olmasi olarak tanimlanabilir (Y1ldirim, 2009:

78).

Yetersiz beslenme ya da aktivitenin gerektigi enerjinin alinmamasi kilo
kaybina yol agmakta ve viicut enerji agigmi kapatabilmek i¢in kendi yag dokusunu
kullanmak zorunda kalmaktadir. Yetersiz ve dengesiz beslenmenin yaninda istahsizlik,
sindirim ve dolasim bozukluklari, bagirsak parazitleri, seker hastaligi, enfeksiyon
hastaliklari, hormonal dengesizlikler, psikolojik bozukluklar ve depresyonlar zayifligin

nedenleridir (Merdol vd. 2007: 45).

Viicudumuzu olusturan biitiin hiicrelerin diizenli ve dengeli ¢alismasi i¢in besin
Ogeleri olan karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler ve minerallerden yeterli
miktarda almak gerekmektedir. Viicudumuzun tiim besin maddelerine ihtiyaci vardir.
Karbonhidratlar, proteinler ve yaglar yakit kaynagi olarak kullanilir ve giinliik enerji
thtiyacimizi kasilar. Vitamin ve minerallerin ise enerji degerleri yoktur. Beslenmemizin

sagladigi enerji agirlikli olarak karbonhidrat ve yaglardan gelir (Muratli, 2007: 56).

2.1.3.1. Besin Ogeleri

1.Karbonhidratlar: Karbonhidrat, viicudun enerji ihtiyaci i¢in kullandig:
temel maddedir. Kaslarin kisa stireli kasilmalarinda enerji kaynagi olarak kullanilip, kan
glikoz diizeyini arttirirlar. Karbonhidratlar enerji bakimindan da ¢ok zengin bilesiklerdir
(Cetin ve Flock, 2000: 45). Karbonhidratlar yetersiz alindiginda proteinler enerji

kaynagi olarak kullanilacagindan giinliik karbonhidrat gereksiniminin eksiksiz olarak
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kargilanmas1 gerekmektedir. Gereginden fazla alindiginda ise yaga ¢evrilerek

sismanliga neden olmaktadir (Biren, 2011: 12).

2. Proteinler: Proteinler, canlilarin tiimiiniin yasam siireglerinde vazge¢ilmez
gorevler alan biyomolekiillerdir. Proteinlerin temel gorevi biiylime, gelisme ve
viicuttaki hiicre ve dokularin onarimidir. Viicutta meydana gelen enfeksiyon, yaralanma,
kirik ve ameliyat gibi saglik problemleri proteine olan gereksinimi arttirir. Ayrica yasla
birlikte azalan bagisiklik sistemi goz Oniine alindiginda, beden agirliginin kilosu basina

1 gram protein giinliik gereksinimi karsilayabilir (Baysaling, 2001: 28).

3. Yaglar: Yaglar konsantre bir besin enerjisi saglarlar, viicut dokularinin
yapiminda yardim ederler ve yagda ¢oziilen vitaminleri igerirler. Bunlar; A, D, E ve K

vitaminleridir. Yaglar, karbonhidrat ve proteinin iki kat1 kadar enerji saglarlar (Baysal,

2009: 56).

4. Vitamin ve Mineraller: Vitaminler hiicrelerimizin yenilenmesi, biiylime ve
enerji lretimi i¢in zorunlu maddeler, mineraller ise viicudun saglikli kalabilmesi i¢in
gerekli olan kimyasal elementler ve bu elementlerin inorganik bilesikleridirler

(Bayraktar vd. 2011: 25).

Hareketsizlik, viicut direncinin azalmasi, kronik hastaliklarin siklikla goriilmesi
gibi nedenler vitamin ve minerallere olan gereksinimi arttirir. Mineraller besinlerle
birlikte alinabildiginden dengeli beslenen insanlarda eksikligi goriilmemektedir.
Vitamin ve minerallerin disaridan bilingsizce alinmasi zararlidir. Fazla alinan vitamin
ve mineraller ya viicuttan atilir ya da birikerek zehirli etki gosterirler. Vitamin
alinmadiginda (A vitaminoz) veya vitamin eksikliginde (hipo vitaminoz) biiyliime ve
tiremede bozukluklar ve dliimle sonuglanabilen hastaliklar goriilebilmektedir (Yildirim,

2006 36).

5. Su: Su viicut agirhiginin % 40-60’1n1 olusturur. Disaridan alinan besinlerin
sindirimi, emilimi, hiicrelerle tasinmasi metabolizmasinda yer alir. Besinlerin
hiicrelerdeki metabolizmalar1 sonucu olusan atik iirlinlerin akciger ve bobreklerle
taginmasinda rol oynar. Ayrica su, viicut 1sisinin en dnemli diizenleyicisidir (Yiicesir ve
Bayraktar, 2004: 25). Viicuttaki sivilarin viicut agirhigimin % 1-2 oranin altina diigmesi
halinde, kan hacminde azalma, konsantrasyon bozuklugu ve dolayisiyla insan sagligin

da olumsuz olarak etkileyecegi arastirmalarda gosterilmektedir (Zorba, 2009: 12).
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Sportif egzersizler sirasinda ter kaybini dengede tutabilmek igin, ter yoluyla
kaybedilen her litre siviya karsilik 1.2 veya 1.5 litre ekstradan su alinmasi
onerilmektedir. Spor yapmayanlarin normalde giinliik siv1 kayb1 2.5 litre kadardir. Spor
yapanlarda ise harcadiklari enerji oraninda artar. Yapilan sporun tiiriine, hava 1sisina ve
kisiye gore degisebilir. Ornegin, 10 bin metre kosusunda sivi kayb:r 1.5 kg iken,
maratonda 4 kg kadardir. Bu kayiplarin biiyiik bir kism1 sudur ve en kisa siirede yerine

koyulmalidir (Ersoy, 2011: 23).

2.2. SPOR ALISKANLIGI

Spor, belirli kurallar iceren, rekabet ortami hazirlayan, bireysel ya da toplu
olarak genellikle yarisma, eglence amacli yapilan etkinlikler biitiinii olarak
tanimlanabilir. Giinlimiizde spor ¢ogu zaman birbiriyle ¢elisen, farkli amaglarla yapilan
bir faaliyet olmustur. Spora yonelen bireylerin amaci, eglenmek, dinlenmek ve hosca
vakit gecirmekten, sagligi korumaya, gii¢lii olmaya, sosyal bir ¢cevre edinmeye ya da
para kazanmaya kadar genis bir yelpaze icinde degismektedir (Arikan ve Sanlier, 2006:
454). Egzersiz, belirli bir oranda soluk alip vermemizi siklastirip derinlestiren, kalp
atiglarimiz1 hizlandiran ve bir siire yapildiktan sonra az da olsa terlemeye neden olan,
kollarimiz ve bacaklarimiz gibi, biiyiik kas gruplariyla yaptigimiz bedensel hareketlerdir

(Onder vd. 2000, 314).

Saglikli yasam i¢in beslenme ve sporun 6nemi bilinmektedir. Diizenli yapilan
spor, kas giiclinii, esnekligini ve dayanikliligini arttirir. Ayrica kardiyovaskiiler uyum
saglamasi, sismanlikla iligkili ortaya c¢ikan hipertansiyon, diabetes mellitus, kronik
obstruktif akciger hastaligi, osteoartrit, koroner kalp hastalig1 gibi kronik hastaliklarin
riskini azaltmasi ve kemik yapisini kuvvetlendirmesi nedeniyle 6nemlidir. Egzersiz,
kisinin kendini saglikli hissetmesini ve fonksiyonel kapasitesini arttirip kronik hastalik
risklerini azaltarak saglikla ilgili birgok yarari beraberinde getirmektedir (Ozmerdivenli

ve Karacabey, 2002: 48).

Giliniimiizde teknolojide ilerlemis, yasam seviyeleri yiliksek iilkelerde cevre
kosullarinin degismesi ile birlikte genelde insanlar, artik yiirimemekte, merdiven
ctkamamakta bunun yerine asansorii tercih etmektedirler. Ozellikle, masa basinda
sirekli oturma durumunda kalan O6grenci, memur, O6gretim elemanlart vb meslek

gruplarindan ayr1 olarak saatlerce TV seyretmek ve yine uzun siireli araba kullanma ya
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da trafik araglarinda kisitl hareketlilik icinde oturma giinliik hayatimizi olumsuz yonde
etkilemektedir (Ozdogan ve Ozgelik, 2008: 653). Biitiin bu olumsuzluklardan kurtulmak
organizmay1 zinde ve saglikli kilmak i¢in spor yapma mecburi bir gereksinim olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Insanlarin, yeme, igme, uyuma vb giinliik ihtiyaglari gibi spor da en
az bu ihtiyaglar kadar 6nemli ve saglig1 olumlu yonde etkileyen, sindirim, dolagim, sinir
sisteminin diizenli ¢alismasini saglayan, yasam siiresini uzatan bir ihtiya¢ olarak kabul

edilmektedir (Karasar, 2006: 56; Koruk ve Sahin, 2005: 147).

2.3. BESIN TAKVIYESI KULLANIMI

Insanoglu, yiizyillardir is verimini artirarak basarrya ulasmak ve zafer
kazanmak ¢abasi icerisindedir. Ondokuzuncu yiizyilda kafein, alkol, nitrogliserin,
opium ve hatta strikninin atletler iizerindeki etkisi arastirilmistir. Androjenlerin
anabolizan etkisinin farkina 2. Diinya Savasi sirasinda varilmis ve bu tarihten itibaren
kas kiitlesini ve giiclinii artirmaya c¢alisan sporcular tarafindan kullanilmaya
baslanmistir. Uyarict maddelerin kullanimi ise 1960’11 ve 1970’1 yillar yayginlasmaya
baslamistir. Ancak beslenme katkilari ile performans gelisimi arasindaki iliskilerle ilgili
pek c¢ok delil; kas c¢alismasinin anlasilmasi, antrenman esnasinda enerji kullanimi,
protein, yag ve karbonhidratlarin spesifik rolleri ile ilgili yapilan arastirmalardaki

gelismeler nedeniyle 20. yiizyilin ilk yarisinda goriilmektedir (Yildiz, 2007: 58).

1994 yilindan dnce besin takviyeleri Amerikan Gida ve Ilag Dairesi’ne (FDA)
gore yiyeceklerle ayni kategoride degerlendirilmistir. Bu nedenle, besin takviyelerinin
tiretim islemi, kalitesi ve etiketlenmesi FDA tarafindan izlenmistir. Besinsel ergojenik
yardimcilar temel olarak performans artirma (enerji metabolizmasini etkileyerek ya da
merkezi sinir sistemi iizerinde bir etkiyle), protein sentezini harekete gecirerek yagsiz
viicut kiitlesini ya da kas kiitlesini artirma ve viicudun yag igerifini azaltmayi
amaglamaktadir. Tam anlamiyla ergojenik olmasa da (6rnegin is performansini
artirabilme), enfeksiyona karsi direng artis1 ve genel saghk durumunda iyilesme
saglamay1 amaglayan besin takviyeleri, kiigiik ¢apta hastalik veya enfeksiyonun neden
olabilecegi antrenman engellerini azaltmasi nedeniyle de atletler agisindan 6nemli

olarak goriilmektedir (Atasii ve Yiicesir, 2004: 56).

Besin takviyelerinin performans artirimi i¢in kullanimi, her yasta ve her

diizeyde sporcular arasinda olduk¢a yaygindir. Performans artirict besin takviyelerinin



15

kullanimina, profesyonel atletlerden ortadgrenim ogrencilerine kadar her seviyede

rastlanmaktadir (Ersoy, 2006: 45).

Diyet besin takviyesi kullanimi, basarili pazarlama stratejileri sayesinde,
kulaktan kulaga, reklamlarla ve internet bilgi kaynaklariyla yayilarak kitlesellesmis ve

yaygin hale gelmistir (Harvetioglu, 2008: 26).

Antrenman ve toparlanma doneminde beslenmenin iskelet kaslarinin geligimi
tizerinde etkili oldugu genel olarak kabul gormektedir. Son zamanlarda, ilgi optimal
beslenme ve Ozellikle de direng egzersizine hipertrofik tepkiyi artirmak igin protein
alimi iizerinde yogunlagmaktadir. Gegmis aragtirmalar ortaya ¢ikarmistir ki kas protein
metabolizmasi sadece direng egzersizi ile degil ayn1 zamanda amino asitlerdeki degisim
tarafindan da diizenlenmektedir. Amino asitlerin diren¢ egzersizi ile birlikte kullanimu,
protein sentezini akut olarak artirmaktadir. Bunun da uzun vadede daha fazla kas
hiperrofisi ile sonuglanmasi beklenebilir. Aksine, eger denekler direng egzersizi
sonrasinda yemek yemezlerse, kas net protein dengesi negatif olarak kalir ve katabolik
durum baslar. Bu nedenle, kas hipertrofisi yada optimal toparlanma amaclandiginda
diren¢ antrenmaniyla baglantili olarak yeterli (uygun) miktarda diyet protein alimi son
derece onemli gdoziikmektedir. Egzersiz sonrasi karbonhidrat takviyesi de kas protein
yikim oranini azalttigr i¢in ayni zamanda faydali olabilmektedir. Bu nedenle, her bir
antrenman serisi sonrasinda genel bir enerji alimi 6nemli olabilmektedir (Ayranci vd.

2005: 47).

Viicut gelistiricilerin ulastigr yiiksek seviyeli kas biiyiikliigii ve bu kaslarin
onarmminin, dzellestirilmis bir diyetle saglanabilecegi bilinmektedir. Genel olarak, viicut
gelistiriciler antrenmanlarini desteklemek ve kas kiitlelerini artirmak i¢in gerekli protein
ve enerji gereksinimlerini karsilamak igin, kendileriyle ayni agirliktaki ortalama bir

insandan ¢ok daha fazla besine ve enerjiye ihtiyag duyarlar (Ergiin, 2003: 56).

Enerji ve protein alimi, kas kiitlesini artirmada 6nem tasimaktadir. Eger enerji
dengesi saglanirsa, genis Ol¢iide protein alim ile kiitle ve kuvveti artirmak miimk{indiir,
Oyleyse enerji alimi elzemdir. Enerjisi kisitlanmig bir diyetle agir fiziksel aktivitede
bulunmak; protein katabolizmasi oraninda artig ve kortisol ve katekolamin saliminda
artis gibi bagisiklik sistemini tehlikeye sokabilecek bir takim negatif sonuclar
dogurabilir (Kutluay, 2008: 45).
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Egzersiz formundaki fiziksel aktivite, Ozellikle diren¢ egzersizi, protein
dengesinde genel bir artisa, sonug¢ olarak da protein birikiminde artisa neden olan bir
yontemdir. Protein birikimi, antrenman durumu, egzersiz yogunlugu ve en Onemlisi
besin tiiketimi olan ¢ok sayida faktore baglidir. Direng antrenmani tek basina protein
sentezini artirabilse de son arastirmalar, genel protein dengesinin pozitif olmasi i¢in dis
kokenli besinlerin alimina ihtiya¢ duyuldugunu biiyiik dl¢iide géstermistir (Ersoy, 2008:
23).

Protein, sporcular ve fiziksel olarak aktif olan bireyler i¢in piyasaya siiriilen en
popiiler besin takviyelerinden birisidir. Protein takviyeleri atletlere, nitrojen birikimi ve
kas kiitlesini artirmasmin yani sira uzun siireli egzersiz boyunca protein yikimini

engellemesi i¢in de 6nerilmektedir (Acar, 2008: 26).

Maksimal kas kuvveti diren¢ egzersizlerinden oldukca fazla etkilenmektedir,
bu da hem kas-sinir fonksiyonunda hem de kas morfolojisinde adapte olunabilen
degisikliklere neden olmaktadir. Dahasi, protein aliminin zamanlamasinin direng
egzersizi ile birlikte ayarlanmasi, tek basina diren¢ egzersizinin yaptigindan daha fazla

kuvvet ve kas kiitlesi kazanimini saglayacaktir (Aksoy, 2016: 63; Ar1, 2015: 44).

Net kas protein dengesinin cevabiin biiylik kismi, egzersiz sirasindan ¢ok
egzersiz sonrasinda meydana gelmektedir; azalan yikimdan ¢ok artan kas protein sentezi
bu artan dengeden sorumludur. Bir kez aktive edildi mi, protein sentezi ve net protein
dengesi, egzersizden 48 saat sonrasina kadar yiiksek kalmaktadir; bununla birlikte,
protein dengesi disaridan amino asit kaynaklari temin edilmeden pozitif olamaz (Ergen,

2013:45; Ersoy, 2004:84).

Sezon dis1 donemde temel hedef kas kiitlesini artirmaktir; yeterli miktarda
enerji alimi viicut gelistiricinin pozitif enerji dengesinde olmasi igin gereklidir (agirligt
korumak icin gerekli olandan biraz daha fazla enerji alarak). Bu, kilo alimin1 saglayacak
ve yiiksek yogunlukta diren¢ antrenman ile birlikte kas kiitlesi artisin1 destekleyecektir.
Ayn1 zamanda, kas kiitlesini artirmada proteinin yeterli miktarda alim1 ve protein/amino
asitin dogru zamanda alimi da Onemlidir. Yeterli karbonhidrat depolar1 yiiksek
yogunlukta diren¢ egzersizine yakit saglayabilmek i¢in gereklidir. Zamanlama,

karbonhidratin miktar1 ve tiirii kas glikojen sentezini etkilemektedir. Egzersiz
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sonrasinda besin alimimin zamanlamasimin kasin anabolik tepkisini etkiledigi

caligmalarla gosterilmistir (Ergiin, 2003: 58).

Egzersiz sonrasi kas ve karaciger glikojen depolarinin toparlanmasi yavas bir
siirectir ve tam toparlanma egzersiz bitiminden 24-48 saat sonrasina kadar miimkiin
olmayabilir. Egzersiz sonrast glikojen resentezi miktari, biiyiikk oranda diyetten alinan
karbonhidrat miktari ile belirlenmektedir ve bu islem i¢in alinan karbonhidratin miktart,
karbonhidratin tiirlinden ¢ok daha fazla 6nem tasimaktadir. Gergekte kasin biiylimesini
uyarmak ve gerekli agir antrenmani yapabilmek i¢in yiiksek miktarda karbonhidrat
gerekmektedir. Viicut gelistiricilerinin tiikettigi fazla protein direkt olarak kas tiretimine
dontismeyebilir. Viicut gelistiricilerin fazla miktarda alinan proteini viicutlarinda

karbonhidrata doniistiirdiigii bilinmektedir (Kog, 2014: 63).

Besin destegi kullanimi ozellikle gelismis iilkeler basta olmak iizere tiim
diinyada hizla artis gostermektedir. Kullanim alanlar1 ¢ok yaygin olmakla birlikte,
kullanima ydnlendiren kisiler kimi zaman dalinda uzman saglik profesyonelleri, kimi

zaman ise konu ile ilgili uzmanlig1 bulunmayan bilingsiz kisiler olabilmektedir (Giines,

1998: 96).

2.4. ERGOJENIK YARDIMCILAR

2.4.1. Ergojenik Yardimcilarin Tanim

Bireyler Kisisel performansini arttirmak, egzersiz ve spordaki basariy1
arttirmak igin bir ¢ok yontem denemektedir. Sporcular ve giinliik egzersiz yapanlar son
yillarda, doping denetiminin artmasi1 ve dopingin zararli yan etkilerinin olmasi
sebebiyle, basariy1 ve performanslarini arttirmak i¢in daha dogal yontemler kullanmaya
baglamislardir. Yapilan calismalar sonucunda, “ergojenik madde” adi verilen yeni
madde ve malzemeler ortaya ¢ikmistir. Ergojenik madde enerji kullanimini arttirarak,
yorgunlugu geciktiren ve performanst arttiran herhangi bir metot olarak
tanimlanmaktadir. Bazi vitamin, mineral, amino asit, bitki, metabolit ve degisik
kombinasyonlar gibi maddeler ya da metotlar ergojenik yardimci madde olarak
nitelendirilmektedir (Aksoy, 2016: 96). Gergek ergojenik yardimcilar kuvveti,
dayanikliligi, hiz1 ve beceriyi siirekli olarak arttiran yontemlerdir (Baysal, 2003: 89).
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2.4.2. Ergojenik Yardimcilarin Etkileri

Kas fibrilerine (Anabolik Steroidler, Biiyiime Hormunu, Protein),kalp ve
dolasim sistemine (Alkol, Beta Bolkerler, Amfitamin, Kafein, Kokain ve
Marihuana),merkezi sinir sistemine (Anabolik steroid, Amfetamin), yorgunluk
mekanizmas1 (Amfetamin, Aspartik Asit Tuzlar, Bikarbonat Yiikleme, Fosfat
Yiikleme), dis mekanik faktorlere etki (Giysi, Hava ve Su Direncinin Azalimi, Yeni
Arag¢ Dizayni, Ayakkabi), kasa enerjetik (Karbonhidrat Yiikleme, Serbest Yag Asitleri,
Vitamin, Mineral), O2 destegine (Kan Dopingi, Fosfat Yiikleme, O2), gevseme ve stres
azaltma (Alkol, Beta Blokerler, Hipnoz, Stres Yonetimi), kilo kaybi veya kazanimi
(Ditiretikler, Anabolik Steroidler, Biiylime Hormonu) etki mekanizmalar sayilir

(Kharazi, 2017: 85).

2.4.3. Ergojenik Yardimcilarin Kullanim Nedenleri

Ergojenik maddelerin kullanim amaci; viicuttaki kaslarin kasilmasi gerekli
enerjiyi saglamak, kas kiitlesi ve kuvvetini artirmak, dayaniklilik kapasitesini
yiikseltmek, egzersiz sirasinda olusacak yorgunlugun daha ge¢ ortaya ¢ikmasin
saglamak, antrenman ve miisabakalar sonrasi ve ara devrelerde toparlanmay1
hizlandirmak, egzersiz sirasinda olusabilecek oksidanlar ve laktik asit gibi {irtinlerin
zararh etkilerini yok etmek, solunum merkezine etki, olarak siralanabilir (Giinay, 1998:
48).

Ergojenik yardimci maddelerin  kullanim amaglart 3  baslik altinda

toplanmaktadir.

1. Ergojenik yardimci maddeler viicut sisteminin fizyolojik kapasitesini dogrudan

etki ederek spordaki veriminin artmasini destekler.

2. Ergojenik yardimci maddeler, viicudun fizyolojik kapasitesini simirlayarak

psikolojik engelleri ortadan kaldirmaktadir.

3. Ergojenik yardimc1 maddeler merkezi sinir sisteminin maksimal kas kasilmasina
etkisini artirmakta kasin daha fazla kuvvet-giic olusturmasina etki etmesini

desteklemektedir (Yarar, 2010: 67).
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2.4.4. Ergojenik Yardimcilarin Siniflandirilmasi

Yunanca ergon (is) ve genon (iliretmek) kelimelerinden olugmaktadir.
Ergojenik yardimci maddeler spor yapan bireylerin performanslarini arttirmak amaciyla
genel olarak verilen isimdir. Bu maddeler besleyici, psikolojik, fizyolojik kimyasal veya
mekanik olmaktadir. Fiziksel is ve giicli artirmaya etkili olan ve bireyde ergojenik etki
yapan, her tiirlii uygulamalar fiziksel ve mental kapasiteleri arttirmaktadir (Kurban ve

Mehmetoglu, 2010: 89).

2.4.4.1. Mekanik ve Biomekanik Yardimlar

Sporun mekanik 6zelliklerin incelenmesine 1920 yilinda ABD’de baslamis

ancak bu bilim dalinin saglam zemine oturtulmasi 1960’11 yillar1 bulmustur.

Sporcularin  kullandiklar1 ekipman, ayakkabi, giysi gibi malzemelerin
performansi en az etkileyecek diizeyde yapilmast mekanik yardimlari, sporcularin
kullandiklar1 temel teknik varyasyonlarin analiz edilerek performansi arttirmak
amaciyla, biomekanik temellere uygun olarak diizenlenmesi veya yeni tekniklerin

gelistirilmesini biomekanik yardimeilart olusturmaktadir (Unal vd., 2009: 89).

2.4.4.2. Farmakolojik Yardimlar

Performans: arttirmak icin kullanilan maddeler dopinge neden olmaktadir.
Saglik problemlerine ciddi zararlar veren bu maddeler stimulanlar, narkotik analjezikler,
amabolik steroidler, diiiretikler, peptid hormonlar1 ve analoglari ile B blokerler olarak
gosterilebilmektedir (Yarar, 2010: 58).

Fiziksel performansi arttirmak amaciyla farmakolojik yardim kullanma riski
altinda olan sporcular; takima girme sansi olmayan kesilmis sporcular, Kariyerinin
sonuna geldikleri halde spordan kopmak istemeyenler, zayiflik ya da sismanlik gibi kilo
problemleri olanlar, sakatlanmasina ragmen oynamak isteyenler ve dig kaynakl
baskilar1 performans arttiricilarla yok etmeye calisanlar olarak gosterilebilir (Ersoy,

2004: 89).
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2.4.4.3. Fizyolojik Yardimlar

Fizyolojik yardimlar sporda direkt olarak onemli 6zel fizyolojik prosesleri
etkilemek amaciyla planlanmislardir. Kan dopingi, eritropoietin, yiiksek irtifa
antrenmanlari, hiperoksia, eletrositimiilasyon, sirkadyen ritim, sauna ve masaj ve oral

progestojenler genelde kullanilan yontemler arasindadirlar (Giinay, 1998: 96).

2.4.4.4. Psikolojik Yardimlar
Psikolojik yardimlar ii¢ ana grupta incelenmektedir.
e Psikolojik uyarici ilaglarin kullanilmasi (stimiilan),
e Psikolojik sakinlestirici etkiye sahip ilaglarin kullanilmasi (trakilizanlar),

e Psikodoping ve psiko-regiilasyon beceriler; miizik kullanimi, tezahhurat, otojen
calisma, relaksasyon, hipnoz, dikkat kontrolii, motivasyon ve mental hazirlik

gibi ¢alismalardir (Diindar, 2000: 65).

2.4.4.5. Beslenmeye Bagh Yardimlar
-Protein konsantreleri:

Sporu yapanlarin en ¢ok kullandiklar1 ek besindir. Yiiksek ve c¢ok yiiksek
yogunluktaki c¢abukluk, kuvvet, ¢abuk kuvvette dayaniklilik ve dayaniklilik
antrenmanlarinda, yiiksek yliklenmelerde istahsizlik ortaya ¢ikmasini engellemek ve kas
dokuda kayip olmadan yaglar1 yakarak kilo verebilmek i¢in alinabilirler (Ersoy, 2016:
65).

- Amino Asitler

Amino asitler, viicutta protein sentizine katilan, norotransmitter olarak
fonksiyon yapan ve enerji iiretiminde kullanilan bilesiklerdir. Yiiksek degerli amino
asitlerin hemen saglanmasi, yogun- agir 6+ antrenmanda kaslarin yenilenmesi ve

gelismesini saglar (Giilgiin, 2008: 65).
-Karbonhidrat- Protein Karisimlari

Bu iiriinler karbonhidrat depolarin1 ¢ok iyi doldururlar. Igerisinde glikoz

bilesikleri bulunan bu tiir icecekler bir saatten uzun siiren ve dayamiklilik gerektiren
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calismalarda yorgunlugu geciktirici etki gostermektedir. Hizli ve profesyonel kaslari
gelistirmek ve yaglarin yikimmi artirmak ig¢in uygundurlar. Antrenmandan sonra
optimal bir toparlanma saglarlar. Yaglar1 artirmaksizin hizli ve etkili bir kas yapimi

ortaya ¢ikar (Ozyilmaz, 2013: 67).
-Vitaminler

Vitaminler, hiicre metabolizmasinin saglikli ¢aligabilmesi igin gerekli olan ve
viicutta sentezlenemediginden ihtiyacin diyetle karsilanmasi gereken organik
bilesiklerdir (Gilines, 2008: 48). Sportif aktivite de yiikselmis bir vitamin ihtiyacinin
kargilanmasi, kuvvetli bedensel yiliklenmede bagisiklik sistemini artirma veya serbest
radikallere (zararli maddelere) karst viicut koruma fonksiyonunu artirmak igin

alinabilirler.
- Mineraller

Performansi yiikseltmek, kuvvetli bedensel zorlanmalarda terleme ve diger
reaksiyonlarla viicuttan atilan vitamin ve mineralleri hemen ve yeterli miktarda
saglamak ve sivi kaybini1 dengelemek (Asit- baz dengesini koruma), kas kramplarindan
kacinmak, kaslarin fonksiyonlari ve metabolizmanin optimallesmesi i¢in alinabilirler

(Ozdemir, 2006: 45;: Aydogdu, 2006: 59).



UCUNCU BOLUM

GEREC VE YONTEM
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Aydin merkezde bulanan spor salonlarinda spor yapan bireylerin ergojenik
yardimcilar hakkindaki bilgi ve faydalanma diizeylerini 6lgmek amaciyla arastirmada
kullanilan bilgi toplama araci elde edilen verilerin ¢oziimlenmesinde kullanilan

istatistiksel yontem ve teknikler agiklanmistir.

3.1. VERILERIN ANALIiZi

Tanimlayici olarak yapilan arasgtirmada katilimeilarin demografik 6zellikler ve
Olcekli anket sorularina verdikleri yanitlar objektif olarak analiz edilmistir. Verilerin
istatistiksel analizinde Statistical Package for the Social Sciences (SPSS 20.0) programi
kullanilmistir. Verilerin analizinde hem aciklayict hem de genelleyici istatistiksel
yontemlerden yararlanilarak sonuglara ulasilmaya calisilmistir. Ankete katilmaya
goniilliic Aydin merkezde bulanan spor salonlarinda spor yapan bireylerin demografik
ozellikleri analiz edilmis ve frekans dagilimlari verilmistir. Beslenme tutumlar1 ve
ergojenik yardimcilar1 hakkindaki ifadelerinin Skewness ve Kutosis degerleri (-2, +2)
arasinda oldugu icin Olcegin verilerinin normal dagilim gostermektedir. Verilerin
normal dagilima uygun oldugu icin parametrik testler kullanilmistir. Dolayisiyla
parametrik olmayan iki grup degiskenlerin aralarindaki iliskiyi incelemek i¢in veriler t-

testi ile birden fazla grup degiskenlerinde ANOVA testi ile analiz edilmistir.

3.2.ARASTIRMANIN EVRENi VE ORNEKLEMIi

Arastirmanin evrenini Aydin ili efeler ilgesinde bulunan spor salonlaria 2018
ocak aymda giden ve spor yapan bireyler olusturmaktadir. Arastirma kapsamina alinan
spor yapan bireylerin goniilliiliik esasina dayanilarak seg¢ilmistir. Arastirma evrenini
Aydin ilinde bulunan spor salonlarma giden ve burada spor yapan 987 birey

olusturmaktadir.

Personel Orneklem sayisinin tespitinde oransal Ornek hacmi formiilii

kullanilmigtir. Bu formiil asagidaki gibidir;

_ Np-p)
(N-Do + pl-p)
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Burada;
n: 6rnek hacmi,
N: popiilasyon hacmi

P: tahmin oranini, olasilik diizeyi giiven araligimi (%95 giiven araligi) ifade

etmektedir (Newbold, 1995; Miran, 2002).

Bu formiile gore belirlenen 987 spor yapan bireylerin evreni i¢in %95 giliven

araliginda ulasilmasi gereken 6rneklem sayisi 290 olarak belirlenmistir.

3.3. VERI TOPLAMA ARACI

Veri toplama aract olarak uygulanan anket formlarinin olusturulmasinda
oncelikle anket formlari, arastirma konusu ile ilgili tezler ve makaleler, konu alani
kilavuzlar1 ve degerlendirme o&lgekleri incelenerek, genis bir kaynak taramasi
yaptlmistir. Taslak olarak hazirlanan anket formu uzman goriisleri tarafindan
diizenlenmistir. Anket formlarinda fark edilen eksiklikler ve yanlis ifadeler diizeltilerek

anket formunda son diizenlemeler yapilmistir.

Aragtirmanin anketi ii¢ boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde spor yapan
bireylerin demografik ézellikleri ile ilgili bilgi toplanmustir. Ikinci béliimde bireylerin
beslenme aligkanliklar ile ilgili bilgi toplamak amaciyla 39 soruluk 6lgek kullanilmistir.
Olgek 5°1i Likert uygulamasmna yoneliktir. Burada o&lgek ise, (1) Kesinlikle
Katilmiyorum, (2) Katilmiyorum, (3) Ne Katiliyorum Ne Katilmiyorum, (4)
Katiliyorum ve (5) Kesinlikle Katiliyorum bi¢iminde diizenlenmistir. Ankette kullanilan
onermeler belirlenirken, Sezek ve ark.’larmin ve de Tangut’un yapmis olduklari
caligmalarda kullandiklar1 6lgeklerden bazi degisiklikler yapilarak istifade edilmis ve
ayrica gida takviyeleri ile ilgili cesitli yeni dnermeler eklenmistir. Olgekte 39’u Likert
tipi soruya yer verilmistir. Anketteki bu Likert tipi dnermelerden 17 tanesi “Genel
Beslenme Tutumlar1”, 7 tanesi “Katkili Beslenmeye Yonelik Tutumlar”, 5 tanesi “Gida
Takviyelerine Yonelik Tutumlar”, 6 tanesi “Katkili Beslenmeye Yonelik Davraniglar”

ve 4 tanesi de “Gida Takviyelerine Yonelik Davraniglar” ile ilgilidir.

Ucgiincii  boliimde ergojenik yardimcilar hakkinda bilgi ve faydalanma

diizeylerine yonelik sorular, {igiincii boliimde ise ergoenik yardimcilarin kullanim
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secenekleri ve tercih nedenleri yer almaktadir. 3’li likert seklinde hazirlanan soru

formunda 12 soru yer almaktadir.

3.4. ARASTIRMAYA KATILAN SPOR YAPAN BIiREYLERIN DEMOGRAFIK
OZELLIKLERINE YONELIK TANIMLAYICI BULGULAR

Bu boliimde arastirma kapsamina alinan ve veri toplama araci gegerli olarak
degerlendirilen spor salonlarinda spor yapan bireylere ait genel bilgiler yer almaktadir.
Aragtirmaya katilan bireylerin demografik 6zellikleri frekans analizleriyle incelenmistir.

Elde edilen bulgular Tablo 1’de gosterilmektedir.

Tablo 3.1: Spor Yapan Bireylerin Demografik Ozelliklerine Yénelik Bulgular

Demografik <. % Demografik o o
szellik Degisken n Yo szellik Degisken n Yo
22 ve alt1 110 37,9 Hké')gretim 2 0,7
Yas 23 ve 27\gg 33,1 Ortadgretim 15 5,2
arasi
28 veiisti |84 29 Ogrenim Lise 53 18,3
o Erkek 177 |61 durumu Onlisans 78 26,9
Cinsiyet -
Kadin 113 39 Lisans 129 445
. Evli 61 21 Lisanstusti 13 45
Medeni durum
Bekar 229 79 Calistyor 104 35,9
170 ve alt1 120 41,4 Issiz 38 13,1
Boy 171 ve 180|115 |39 isdurumu | Emekli 2 0.7
arasi
181 ve ustil 57 19,7 Ev hanim1 13 45
60 ve alt1 71 24,5 Ogrenci 133 459
Kilo 61 ve 79 137 47,2 3 aydan az 58 20
arasi
80 ve st 82 28,3 6 aydan az 76 26,2
Askeri 136 [ 46,9 1 yildan az 67 23,1
iicretin alt1
— Spor salonuna
Asgari licret | 64 22,1 devam siiresi 1-2 y1l arasi 44 15,2
Asgari Tlcret
ile 2000 tl|53 18,3 2-5 yil arast 23 79
Gelir durumu ZB%S(; 2000 i
) t 19 6,6 5 yildan fazla 22 7,6
arasi
3000-5000 tl 8 2.8 Gfenelllkle Tek 6giin 6 21
arast giinde kag
5000 tl ve 6glin yemek .
uzeri 10 3.4 yersiniz? 2 dgiin 47 16,2
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Tablo 3.1: (devam) Spor Yapan Bireylerin Demografik Ozelliklerine Y&nelik Bulgular

Demografik .. o Demografik <. o
szellik Degisken n Yo szellik Degisken n %
Yok 243 83,8 3 6giin 148 51
Seker 5 17  |Gindekag |4 45iin 60  |207
ogun e
Kalp damar |7 2,4 yersiniz? 5 6giin 23 79
Tansiyon 7 2,4 6 6giin 6 2,1
Bilinen Mide
herhangi  bir | rahatsizlig 12 41 Atlamam 115 39,7
kalict  saglik| _ . .
probleminiz | Bobrek 14 Az yiyerek | g 8,6
rahatsizligi zayiflamak igin
var m1?
Romatizma |2 0,7 Zaman g4 186
bulamadigim i¢in
Diger 10 34 Elgin 14 |48
sebepler
Atlamam  |172  [593 Istahim olmadigr ) 537
Ogiin atlama el
Atlarim, sebebiniz Yemekleri
oglinii 58 20 nedir? begenmedigim 6 2,1
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Spor salonuna giden sporcularin yas dagilimlar incelendiginde 110 (%37,9)
bireyin 22 yas ve altinda; 96 (%33,1) bireyin 23 ve 27 arast; 84 (%29) bireyin 28 yas ve
istii oldugu goriilmektedir. Spor salonuna giden sporcularin cinsiyet dagilimlar
incelendiginde 177 (%61) bireyin erkek ve 113 (%39) bireyin kadin oldugu
goriilmektedir. Spor salonuna giden sporcularin medeni durum dagilimlar
incelendiginde 61 (%21) bireyin evli ve 229 (%79) bireyin bekar oldugu goriilmektedir.
Spor salonuna giden sporcularin boy dagilimlar1 incelendiginde 120 (%41,4) bireyin
170 cm ve alt1; 113 (%39) bireyin 171 cm ve 180 cm arast ve 57 (%19,7) bireyin 181

cm ve Ustli oldugu goriilmektedir. Spor salonuna giden sporcularin kilo dagilimlar
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incelendiginde 71 (%24,5) bireyin 60 ve alti; 137 (%47,2) bireyin 61 ve 79 arasi; 82
(%28,3) bireyin 80 ve listii oldugu goriilmektedir. Spor salonuna giden sporcularin gelir
durumu dagilimlar incelendiginde 136 (%46,9) bireyin askeri iicretin alti; 64 (%22,1)
bireyin asgari ticret; 53 (%18,3) bireyin asgari iicret ile 2000 tl arasi; 19 (%6,6) bireyin
2000-3000 tl arast; 8 (%2,8) bireyin 3000-5000 tl arast ve 10 (%3,4) bireyin 5000 tl ve
tizeri oldugu goriilmektedir. Spor salonuna giden sporcularin bilinen herhangi bir kalici
saglik problemi bulunma durumu incelendiginde 243 (%83,8) bireyin saglik problemi
olmadigi; 5 (%1,7) bireyin seker; 7 (%2,4) bireyin kalp damar; 7 (%2,4) bireyin
tansiyon; 12 (%4,1) bireyin mide rahatsizligi; 4 (%]1,4) bireyin bobrek rahatsizligy; 2
(%0,7) bireyin romatizma ve 10 (%3,4) bireyin diger oldugu goriilmektedir. Spor
salonuna giden sporcularin 6giin atliyor musunuz? Dagilimlari incelendiginde 172
(%59,3) bireyin atlamam; 58 (%20) bireyin atlarim, 6glinii degisir; 19 (%6,6) bireyin
atlarim, genellikle kahvaltiy1; 34 (%11,7) bireyin atlarim, genellikle 6gle yemegini ve 7
(%2,4) bireyin atlarim, genellikle aksam yemegini oldugu goriilmektedir. Spor salonuna
giden sporcularin Ogrenim durumu dagilimlari incelendiginde 2 (%0,7) bireyin
ilkdgretim; 15 (%5,2) bireyin ortadgretim; 53 (%18,3) bireyin lise; 78 (%26,9) bireyin
onlisans; 129 (%44,5) bireyin lisans ve 13 (%4,5) bireyin lisansiistii oldugu
goriilmektedir. Spor salonuna giden sporcularin is durumu dagilimlar1 incelendiginde
104 (%35,9) bireyin c¢alisiyor; 38 (%13,1) bireyin issiz; 2 (%0,7) bireyin emekli; 13
(%4,5) bireyin ev hanimi ve 133 (%45,9) bireyin 6grenci oldugu goriilmektedir. Spor
salonuna giden sporcularin spor salonuna devam siiresi dagilimlar1 incelendiginde 58
(%20) bireyin 3 aydan az; 76 (%26,2) bireyin 6 aydan az; 67 (%23,1) bireyin 1 yildan
az; 44 (%15,2) bireyin 1-2 yil arast; 23 (%7,9) bireyin 2-5 yil aras1 ve 22 (%7,6) bireyin
5 yildan fazla oldugu goriilmektedir. Spor salonuna giden sporcularin genellikle giinde
kac 0giin yemek yersiniz? Dagilimlar incelendiginde 6 (%2,1) bireyin tek 6giin; 47
(%16,2) bireyin 2 6giin; 148 (%51) bireyin 3 6giin; 60 (%20,7) bireyin 4 6&lin; 23
(%7,9) bireyin 5 6giin ve 6 (%2,1) bireyin 6 6giin oldugu goriilmektedir. Spor salonuna
giden sporcularin 6giin atlama sebebiniz nedir? Dagilimlart incelendiginde 115 (%39,7)
bireyin atlamam; 25 (%8,6) bireyin az yiyerek zayiflamak igin; 54 (%18,6) bireyin
zaman bulamadigim icin; 14 (%4,8) bireyin ekonomik sebepler; 23 (%7,9) bireyin
istahim olmadig1 icin; 6 (%2,1) bireyin yemekleri begenmedigim ig¢in; 11 (%3.8)
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bireyin diger; 22 (%7,6) bireyin formumu korumak i¢in ve 20 (%6,9) bireyin digarida

yemek yemeyi sevmiyorum oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.2: Yas-Boy-Kilo- Tanimlayici Istatistik Tablosu

Minimum Maximum Ort. SS.
Yas 15,00 53,00 25,89 7,05
Boy 150,00 196,00 173,44 8,65
Kilo 42,00 175,00 72,03 16,59

Tablo 3.3: Bireylerin Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi Maddeleri ve Katilim Diizeyleri

(Ort)

Ort.
Sabah kahvaltis1 6nemli bir 6giindjir. 4,42
Giinde en az 3 6giin yenmelidir. 4,28
Ara dgiinler gereksizdir. 2,97
Giinliik ¢ay-kahve tiiketimime dikkat edilmesi ve belirli sinirlarin asilmamasi gerekir. 3,87
Az ve sik yemenin faydali olduguna inantyorum. 3,79
Giinde en az 2 litre, hatta spor yapildiginda daha fazla su i¢ilmelidir. 4,13
Kizartmanin sagliksiz bir yontem oldugunu diistinmiiyorum. 2,73
Tuz ve seker kullanim miktar1 sagligi olumsuz etkiler. 3,93
Yiiksek kolesterolii olanlar, bitkisel kaynakli yiyecekleri tercih etmelidir. 3,57
Tereyagi yerine, bitkisel yaglari kullanmak gerekir. 3,15
_Y(_a(;i_skin kisilerin, tam yagli yogurt ve siit kullanmasi, yagsiz kullanmalarindan daha 3,41
iyidir.
Etleri pisirirken yag kullanilmamalidir. 3,36
Ayda bir balik tiiketmek yeterlidir. 2,81
Spor yapanlarin mutlaka et tiikketmeleri gerekir. 3,77
Tavuk, hindi vb. Etler yenirken derisi mutlaka ayiklanmalidir. 3,76
Bulgur ya da piring ayirt etmeden, siklikla pilav tiikketmek gereklidir. 3,31
Aligveriglerde {iiriinlerin etiketlerini inceleyerek, besin icerigi hakkinda bilgi sahibi 379
olunmalidir '
Katkil besinlerin, dogal iiriinlerden fark: yoktur. 2,46

Katki maddeleri, dogal tiriinlerin raf ve kullanilabilme émriinii uzattigi igin faydalidir. 2,34

Katkili besinler, igerdigi ilaveler ile dogal iiriinlere gore besin degerleri daha ytiksek

urtinlerdir. 2,40

Katki maddeleri, dogal tirtinlerin hijyenik hatalara, zararl igerik ve yanlis ilaglamaya

bagli sorunlarindan kurtulmayi saglar. 2,50

Katkil1 besinler sayesinde, iilke ve diinya geneli kitlik ve aglik problemleri ¢oziilebilir. 2,83

Katk1 maddeleri, dogal iiriinlerin lezzetini artirdig1 i¢in yemek yemeyi daha zevkli ve

kolay hale getirmektedir. 3,04
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Tablo 3.3: (devam) Bireylerin Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi Maddeleri ve Katilim

Diizeyleri (Ort)

Ort.
Katkili besinler sagliksiz degildir. 2,45
Gida takviyeleri zararl degildir. 3,03
Spor yapanlarin kesinlikle gida takviyeleri kullanmasi gerekir. 3,11
Viicut gelistirmek i¢in protein tozu vb. Uriinlerin kesinlikle kullanilmas gerekir. 3,15
Zayiflamak i¢in zayiflatict gida takviyelerinin kullanilmasi zararl degildir. 3,08
Spor yapanlarin enerji igecegi tiiketmeleri gerekir. 2,91
Giinliik beslenmemde katkili besinler konusunda dikkatliyimdir. 3,60
Icerigini bilmedigim besinleri tiikketmemeye dzen gosteririm. 3,76
Aligveris sirasinda iiriin etiketlerini inceleyip, besinin igerigini anlamaya g¢aligirim. 3,55
Sadece dogal tiriinleri tiiketirim. 3,44
Organik iiriin reyonlarindan tiiketim yaparim. 3,43
Sucuk, yogurt, salga, tursu, konserve vb. Gidalari evimde kendim yapmaya caligirim. 2,84
Giinliik gida takviyeleri kullanirim. 2,99
Spor yaparken kas gelisimimi hizlandirmak i¢in protein tozu kullanirim. 2,96
Yag yakimimi hizlandirmak igin le-carnetin vb. Uriinler kullanirim. 2,89
Enerji ihtiyacimi karsilamak i¢in siklikla enerji igecegi icerim. 2,73

Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin “Sabah kahvaltisi
onemli bir 6giindiir” ifadesine katilim orami ortalamasinin 4,42 oldugu goriilmektedir.
Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin “Giinde en az 3 6giin
yenmelidir” ifadesine katilim oranm1 ortalamasinin 4,28 oldugu goriilmektedir.
Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin “Ara ogilinler gereksizdir”
ifadesine katilim orani ortalamasinin 2,97  oldugu goriilmektedir. Aragtirmaya katilan
spor salonunda spor yapan bireylerin “Giinliik cay-kahve tiiketimime dikkat edilmesi ve
belirli sinirlarin agilmamas: gerekir” ifadesine katilim orani ortalamasinin 3,87 oldugu
goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin “Az ve sik
yemenin faydali olduguna inamiyorum” ifadesine katilim orami ortalamasinin 3,79
oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin
“Giinde en az 2 litre, hatta spor yapildiginda daha fazla su igilmelidir” ifadesine katilim
orani ortalamasinin 4,13 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda
spor yapan bireylerin “Kizartmanin sagliksiz bir yontem oldugunu diisiinmiiyorum”
ifadesine katilim oranmi ortalamasinin 2,73 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan

spor salonunda spor yapan bireylerin “Tuz ve seker kullanim miktar1 sagligi olumsuz
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etkiler” ifadesine katilim oranmi ortalamasinin 3,93 oldugu goriilmektedir. Aragtirmaya
katilan spor salonunda spor yapan bireylerin “Yiiksek kolesterolii olanlar, bitkisel
kaynakl1 yiyecekleri tercih etmelidir” ifadesine katilim orani ortalamasinin 3,57 oldugu
gorilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin “Tereyagi
yerine, bitkisel yaglar1 kullanmak gerekir” ifadesine katilim orani ortalamasinin 3,15
oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin
“Yetiskin kisilerin, tam yagli yogurt ve siit kullanmasi, yagsiz kullanmalarindan daha
1yidir” ifadesine katilim orami ortalamasinin 3,41 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya
katilan spor salonunda spor yapan bireylerin “Etleri pisirirken yag kullanilmamalidir”
ifadesine katilim orani ortalamasinin 3,36 oldugu goriilmektedir. Aragtirmaya katilan
spor salonunda spor yapan bireylerin “Ayda bir balik tiilketmek yeterlidir” ifadesine
katilim orani ortalamasinin 2,81 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor
salonunda spor yapan bireylerin “Spor yapanlarin mutlaka et tiiketmeleri gerekir”
ifadesine katilim orani ortalamasinin 3,77  oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan
spor salonunda spor yapan bireylerin “Tavuk, hindi vb. Etler yenirken derisi mutlaka
ayiklanmalidir” ifadesine katilim orani ortalamasinin 3,76 oldugu goriilmektedir.
Aragtirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin “Bulgur ya da piring ayirt
etmeden, siklikla pilav tiiketmek gereklidir” ifadesine katilim orani ortalamasinin 3,31
oldugu gorilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin
“Aligverislerde tirlinlerin etiketlerini inceleyerek, besin igerigi hakkinda bilgi sahibi
olunmalidir" ifadesine katilim oran1 ortalamasinin 3,79 oldugu goriilmektedir.
Aragtirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin “Katkili besinlerin, dogal
uriinlerden farki yoktur” ifadesine katilim oran1 ortalamasinin 2,46 oldugu
goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin “Katki
maddeleri, dogal friinlerin raf ve kullanilabilme Omriinii uzattig1 i¢in faydalidir”
ifadesine katilim orani ortalamasinin 2,34  oldugu goriilmektedir. Aragtirmaya katilan
spor salonunda spor yapan bireylerin “Katkili besinler, igerdigi ilaveler ile dogal
iiriinlere gore besin degerleri daha yiiksek {riinlerdir” ifadesine katilim orani
ortalamasinin 2,4 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan
bireylerin “Katki maddeleri, dogal iiriinlerin hijyenik hatalara, zararli icerik ve yanlis
ilaglamaya bagli sorunlarindan kurtulmay1 saglar” ifadesine katilim orani ortalamasinin

2,5 oldugu goriilmektedir. Aragtirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin
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“Katkil1 besinler sayesinde, iilke ve diinya geneli kitlik ve aclik problemleri ¢oziilebilir”
ifadesine katilim orani ortalamasinin 2,83  oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan
spor salonunda spor yapan bireylerin “Katki maddeleri, dogal {irlinlerin lezzetini
artirdig1 i¢in yemek yemeyi daha zevkli ve kolay hale getirmektedir” ifadesine katilim
orani ortalamasinin 3,04 oldugu goriilmektedir. Aragtirmaya katilan spor salonunda spor
yapan bireylerin “Katkili besinler sagliksiz degildir” ifadesine katilim orani
ortalamasimnin 2,45 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor
yapan bireylerin “Gida takviyeleri zararli degildir” ifadesine katilim oran1 ortalamasinin
3,03 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin
“Spor yapanlarin kesinlikle gida takviyeleri kullanmasi gerekir” ifadesine katilim orani
ortalamasmin 3,11 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor
yapan bireylerin “Viicut gelistirmek igin protein tozu vb. Uriinlerin kesinlikle
kullanilmas1 gerekir” ifadesine katilim orani ortalamasinin 3,15 oldugu goriilmektedir.
Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin “Zayiflamak i¢in zayiflatict
gida takviyelerinin kullanilmas1 zararli degildir” ifadesine katilim orani ortalamasinin
3,08 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin
“Spor yapanlarin enerji icecegi tiiketmeleri gerekir” ifadesine katilim orani
ortalamasimin 2,91 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor
yapan bireylerin “Giinliik beslenmemde katkili besinler konusunda dikkatliyimdir”
ifadesine katilim orani ortalamasinin 3,6 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan
spor salonunda spor yapan bireylerin “Igerigini bilmedigim besinleri tiiketmemeye 6zen
gosteririm”  ifadesine katilim oranit ortalamasinin 3,76 oldugu goriilmektedir.
Aragtirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin “Aligveris sirasinda iiriin
etiketlerini inceleyip, besinin igerigini anlamaya c¢alisinm” ifadesine katilim orani
ortalamasinin 3,55 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor
yapan bireylerin “Sadece dogal iirlinleri tiiketirim” ifadesine katilim orani ortalamasinin
3,44 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin
“Organik iiriin reyonlarindan tiiketim yaparim” ifadesine katilim orani ortalamasinin
3,43 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin
“Sucuk, yogurt, sal¢a, tursu, konserve vb. Gidalar1 evimde kendim yapmaya c¢aligirim”
ifadesine katilim orani ortalamasinin 2,84  oldugu goriilmektedir. Aragtirmaya katilan

spor salonunda spor yapan bireylerin “Giinlilk gida takviyeleri kullanirim” ifadesine
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katilm orani ortalamasmin 2,99 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor
salonunda spor yapan bireylerin “Spor yaparken kas gelisimimi hizlandirmak igin
protein tozu kullanirim” ifadesine katilim oran1 ortalamasinin 2,96 oldugu
goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin “Yag yakimini
hizlandirmak icin le-carnetin vb. Uriinler kullanirim” ifadesine katilim orani
ortalamasmin 2,89 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor
yapan bireylerin “Enerji ihtiyacimi karsilamak icin siklikla enerji icecegi igerim”

ifadesine katilim orani ortalamasinin 2,73 oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.4: Bireylerin Hakkindaki Bilgi ve Faydalanma Diizeyleri Maddeleri ve
Katilimlar1 (Ort)

Ort.

1-daha 6nce ergojenik yardimcilarla ilgili bilgi aldiniz m1? 1,97

2- su anda ergojenik yardimcilarla ilgili yeterli bilgiye sahip oldugunuza inaniyor

2,09
musunuz?

3- miisabaka ve ya antrenmana ¢ikmadan 6nce antrendriiniiz veya bir bagkasi tarafindan

hipnoz, motivasyon telkinleri gibi psikolojik yardimlar aliyor musunuz? 174

4- size kisa siirede biiyiik sportif basar1 saglayacak olmasina ragmen yasal olmayan

maddeleri kullanir misiniz? 1,53

5- miisabaka veya antrenman déneminde ergojenik yardim aliyor musunuz? 1,84

6- ergojenik yardimci kullanimina bagladiktan sonra amaglanan performansa ulagtiniz

mi? 1,79

7- ergojenik yardim kullammma ara verdiginizde performansinizda azalma

gozlemlediniz mi? 1,60
8- spor yapmadiginiz donemde ergojenik yardimci kullandiniz m1? 1,43
9- kullandiginiz ergojenik yardimcilar psikolojik yonden etkili oldu mu? 1,79
10- ergojenik yardimeilarin kullanimi bittikten sonra psikolojik etkiler ortadan kalkti 1,73
11- ergojenik yardimeilarin yan etkilerini bilerek kullandiniz mi1? 1,92
12-ergojenik yardim kullanirken ve kullanim sonrasi yan etkilere maruz kaldiniz m1? 1,61

Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin daha oOnce
ergojenik yardimecilarla ilgili bilgi aldiniz m1? "ifadesine katilim orani ortalamasinin
1,97 oldugu goriilmektedir. Aragtirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin "
sUu anda ergojenik yardimcilarla ilgili yeterli bilgiye sahip oldugunuza inaniyor
musunuz? "ifadesine katilim oram1 ortalamasmin 2,09 oldugu goriilmektedir.

Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin "miisabaka ve ya antrenmana

¢ikmadan Once antrendriiniiz veya bir bagkasi tarafindan hipnoz, motivasyon telkinleri
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gibi psikolojik yardimlar aliyor musunuz? "ifadesine katilim orani ortalamasinin 1,74
oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin "size
kisa siirede bliyiik sportif basar1 saglayacak olmasina ragmen yasal olmayan maddeleri
kullanir misiiz?" ifadesine katilim orani ortalamasinin 1,53 oldugu goriilmektedir.
Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin " miisabaka veya antrenman
doneminde ergojenik yardim aliyor musunuz? "ifadesine katilim orani ortalamasinin
1,84 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin
"ergojenik yardimci kullanimina basladiktan sonra amaglanan performansa ulastiniz mi?
"ifadesine katilim orani ortalamasinin 1,79 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan
spor salonunda spor yapan bireylerin " ergojenik yardim kullanimina ara verdiginizde
performansinizda azalma gézlemlediniz mi? " ifadesine katilim orami ortalamasinin 1,6
oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin "spor
yapmadiginiz donemde ergojenik yardimci kullandiniz mi? "ifadesine  katilim  orani
ortalamasinin 1,43 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor
yapan bireylerin " kullandiginiz ergojenik yardimcilar psikolojik yonden etkili oldu
mu?" ifadesine katilim oran1 ortalamasinin 1,79 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya

"

katilan spor salonunda spor yapan bireylerin " ergojenik yardimcilarin kullanimi
bittikten sonra psikolojik etkiler ortadan kalkti "ifadesine katilim orani ortalamasinin
1,73 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor yapan bireylerin
"ergojenik yardimcilarin yan etkilerini bilerek kullandiniz m1? " ifadesine katilim orani
ortalamasinin 1,92 oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan spor salonunda spor
yapan bireylerin " ergojenik yardim kullanirken ve kullanim sonrasi yan etkilere maruz

kaldiniz m1?" ifadesine katilim orani ortalamasinin 1,61 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3.5: Bireylerin Ergojenik Yardimcilar Hakkindaki Goriiglerine Yo6nelik Bulgular

n %

Ergojenik yardimcilarla ilgili bilgi kaynaginin ulagilma yeri

Antrenoriimden 132 455
Okul egitimimden 28 9,7
Kitap, dergi, tv ve internetten 140 48,3
Arkadag ¢evremden 104 35,9
Doktor, eczane 20 6,9
Performans: arttirdig1 diisliniilen spor malzemesi kullanim

Forma-sort 107 36,9
Burun bandi 22 7,6
Ter-tisorti 71 24,5
Esofman 161 55,5
Diger 31 10,7

3.5. GUVENILIRLIK ANALIZi SONUCLARI

Katilimeilarin vermis olduklar1 spor yapan bireylerin beslenme tutumlarina
yonelik 6l¢ek sorularina vermis olduklari cevaplara iliskin sorularin giivenilirlik analizi
yapilmustir. Cronbach’s Alfa Katsayisinin degerlendirilmesinde uyulan degerlendirme
Olgiiti;

0.00 < o < 0.40 ise 6l¢ek giivenilir degildir.

0.40 < a < 0.60 ise dlgek diisiik giivenilirliktedir.

0.60 < a < 0.80 ise 6l¢ek oldukga giivenilirdir.

0.80 < a < 1.00 ise dl¢ek yiiksek derecede giivenilirdir (Kalayci, 2009: 405).

Beslenme tutumlari Olgegi 39 maddenin Cronbach's Alpha 0,841 olarak
hesaplanmistir. Bu durumda arastirma kapsaminda kullanilan 6lgegin de yliksek

diizeyde giivenilir oldugu sdylenebilir.



DORDUNCU BOLUM

BULGULAR
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4.1. SPOR YAPAN BIREYLERIN DEMOGRAFIK OZELLIKLERI ILE
BESLENME DUZEYLERiI OLCEGiIi VE ERGOJENIK YARDIMCILAR
HAKKINDAKi BiLGi VE FAYDALANMA DUZEYLERi OLCEGI
ANALIZLERINE YONELIK BULGULAR

Arastirmaya katilan Aydin ili efeler ilgesinde spor salonlarinda spor yapan
bireylerin yas degiskeni agisindan genel beslenme aliskanliklar1 6lgegi ve alt boyutlari
arasinda anlamli farklilik olup olmadigini tespit etmek amaciyla ANOVA testi
yapilmistir. Ayrica spor yapan bireylerin yas degiskeni agisindan ergojenik yardimcilar
hakkindaki bilgi ve faydalanma diizeylerini tespit etmek amaciyla ANOVA testi

yapilmistir. Yapilan test sonuglar: Tablo da gosterilmektedir.

Tablo 4.1: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma
Diizeyleri Olgeginin Yas Degiskenine Gore Farklilasmasi

N Ort. SS. F p.
22 ve alt1 110 3,49 0,52 4,586 ,011*
Genel beslenmeye = 370 5 T arast 96 366 044
yonelik tutum
28 ve listii 84 3,65 0,40
22 ve alt1 110 2,71 0,87 2,847 ,060
K..atkl!l beslenmeye 23 ve 27 arasl 96 2,54 0,87
yonelik tutum
28 ve ustil 84 2,43 0,79
' ' 22 ve alt1 110 3,03 0,93 2,837 ,060
Gida takviyelerine =370 500 G 96 322 087
yonelik tutum
28 ve ustil 84 2,90 0,94
22 ve alti 110 3,25 0,71 7,231 ,001*
Katlalbeslenmeye =370 507 6 96 349 0,64
yonelik davranig
28 ve isti 84 3,61 0,65
. . 22 ve alt1 110 2,78 1,17 4,490 ,012*
Gida takviyelerine 7530507 0G0 96 317 113

yonelik davranig

28 ve lstil 84 2,72 1,08
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Tablo 4.1: (devam) Beslenme Aliskanliklart Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan
Faydalanma Diizeyleri Olgeginin Yas Degiskenine Gére Farklilasmast

N Ort. SS. F p.

22 ve altt 110 3,05 0,57 2,961 ,053
Beslenme tutumlart =557 50 e 96 322 050
toplam 6l¢ek

28 ve tistl 84 3,06 0,52
Ergojenik yardimeilar -
bilgi ve faydalanma 22 ve altt 110 1,73 0,60 3,442 ,033

23 ve 27 arast 96 1,87 0,57

28 ve tistl 84 1,64 0,62

*p<0,05

Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 dlgegi alt
boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin yas gruplar
arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayis1 ile istatistiki agidan farklilik
bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
Olcegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik tutumlari ile spor yapan bireylerin yas
gruplar1 arasinda p>0,05 olarak saptanmamustir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik
bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
6l¢egi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik tutumlari ile spor yapan bireylerin yas
gruplar1 arasinda p>0,05 olarak saptanmamuistir. Dolayisi ile istatistiki a¢idan farklilik
bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
Olcegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik davranislari ile spor yapan bireylerin
yas gruplari arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik
bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
6lgegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik davranislari ile spor yapan bireylerin
yas gruplari arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik
bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
6l¢egi alt boyutu olan beslenme tutumlar1 toplam puanlari ile spor yapan bireylerin yas
gruplar1 arasinda p>0,05 olarak saptanmamustir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik
bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin ergojenik
yardimcilar hakkindaki bilgi ve faydalanma diizeyleri ile spor yapan bireylerin yas
gruplart arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik

bulunmaktadir.



Tablo 4.2: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma

Diizeyleri Olgeginin Boy Degiskenine Gére Farklilasmasi

N Ort. SS. F p.

Genel 170 ve alt 120 3,57 0,44 552 576
beslenmeye 171 ve 180 aras1 113 3,63 0,42
yonelik tutum 197 ye jistii 57 3,56 0,61
Katkily 170 ve alt 120 2,61 0,88 482 618
beslenmeye 171 ve 180 aras1 113 2,58 0,83
yonelik tutum g1 ve gisii 57 2,48 0,86
Gida 170 ve alt 120 2,90 0,92 3,494 ,032*
takviyelerine 171 ve 180 aras1 113 3,11 0,93
yonelik tutum 87 ve jistii 57 3,27 0,87
Katkils 170 ve alti 120 3,38 0,70 819 442
beslenmeye 171 ve 180 arasi 113 3,50 0,67
yonelik davranis 181 ye jistii 57 3,42 0,67
Gida 170 ve alt1 120 2,50 1,12 13,010 ,000*
takviyelerine 171 ve 180 arast 113 3,13 1,09
yonelik davranis gy ve jistii 57 3,23 1,07
Beslenme 170 ve alt 120 2,99 0,54 4,841 009*
tutumlar1 toplam 171 ve 180 aras1 113 3,19 0,52
Slgek 181 ve istii 57 3,19 0,54
Ergojenik
yardimcilar bilgi 170 ve altt 120 1,55 0,59 13,323 ,000*
ve faydalanma

171 ve 180 aras1 113 1,87 0,56

181 ve usti 57 1,95 0,58

*p<0,05

Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 dlgegi alt
boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin boy gruplari
arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayist ile istatistiki acgidan farklilik
bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
6l¢egi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik tutumlari ile spor yapan bireylerin boy
gruplar1 arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayist ile istatistiki acidan farklilik
bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
6l¢egi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik tutumlari ile spor yapan bireylerin boy
gruplart arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik
bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari

Olcegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik davraniglari ile spor yapan bireylerin
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boy gruplart arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayisi ile istatistiki ac¢idan
farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme
tutumlar1 6lgegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik davraniglar ile spor yapan
bireylerin boy gruplari arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayis1 ile istatistiki
acidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin
beslenme tutumlar: 6lgegi alt boyutu olan beslenme tutumlari toplam puanlari ile spor
yapan bireylerin boy gruplar arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile istatistiki
acidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin
ergojenik yardimcilar hakkindaki bilgi ve faydalanma diizeyleri ile spor yapan
bireylerin boy gruplar1 arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile istatistiki

acidan farklilik bulunmaktadir.



Tablo 4.3: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma

Diizeyleri Olgeginin Kilo Degiskenine Gore Farklilasmasi

40

kilo N Ort. SS. F p.

60 ve alt1 71 3,63 0,45 ,995 371
Genel beslenmeye 1 79 arasi 137 3,55 0,45
yonelik tutum

80 ve listil 82 3,63 0,51

60 ve alt1 71 2,49 0,94 ,692 ,501
Katkili beslenmeye 1 0 79 4rar 137 2,57 0,79
yonelik tutum

80 ve tistil 82 2,65 0,88

60 ve alt1 71 2,77 0,99 11,230 ,000*
Gida takviyelerine 1 79 40 137 2,99 0,88
yonelik tutum

80 ve tistil 82 3,42 0,81

60 ve alt1 71 3,41 0,73 ,319 727
K.?‘tk‘h beslghmeye 61 ve 79 arasi 137 3,42 0,68
yonelik davranig

80 ve tistil 82 3,49 0,65

60 ve alt1 71 2,37 1,10 14,098 ,000*
Gida takviyelerine ) 79 4o 137 2,01 1,13
yonelik davranig

80 ve ustl 82 3,31 1,04

60 ve alt1 71 2,93 0,56 9,616 ,000*
Beslenme tutumlart ¢} o 79 20 137 3,00 0,49
toplam 6l¢ek

80 ve tistil 82 3,30 0,54

o 60 ve alt1 71 1,44 0,53 23,337 ,000*

Ergojenik
yardimcilar bilgi ve 61 ve 79 arasi 137 1,74 0,58
faydalanma

80 ve Tsti 82 2,05 0,55
*p<0,05

Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 dlgegi alt

boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin kilo gruplar

arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayis1 ile istatistiki ac¢idan farklilik

bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari

Ol¢cegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik tutumlari ile spor yapan bireylerin

kilo gruplar1 arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayis1 ile istatistiki agidan

farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme

tutumlar1 Olcegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik tutumlar: ile spor yapan

bireylerin kilo gruplart arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayis1 ile istatistiki
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acidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin
beslenme tutumlar1 6l¢egi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik davranislart ile
spor yapan bireylerin kilo gruplar1 arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayisi ile
istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan
bireylerin beslenme tutumlar1 Olgegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik
davraniglari ile spor yapan bireylerin kilo gruplar1 arasinda p<0,05 olarak saptanmaistir.
Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor
yapan bireylerin beslenme tutumlar1 6l¢egi alt boyutu olan beslenme tutumlar1 toplam
puanlari ile spor yapan bireylerin kilo gruplar1 arasinda p<0,05 olarak saptanmustir.
Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor
yapan bireylerin ergojenik yardimcilar hakkindaki bilgi ve faydalanma diizeyleri ile
spor yapan bireylerin kilo gruplarit arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile

istatistiki ag¢idan farklilik bulunmaktadir.

Tablo 4.4: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma

Diizeyleri Olgeginin Medeni Durum Degiskenine Gére Farklilasmast

Medeni durum N Ort. SS. T p.
Genel beslenmeye Evli 61 3,61 0,40 396 ,692
yonelik tutum Bekar 229 3,59 0,48

Katkili beslenmeye Evli 61 2,44 0,86 -1,349 178
yonelik tutum Bekar 229 2,61 0,85

Gida takviyelerine Evli 61 2,79 0,78 -2,561 ,011*
yonelik tutum Bekar 229 3,13 0,94

Katkili beslenmeye Evli 61 3,56 0,69 1,555 121
yonelik davranis Bekar 229 3,40 0,68

Gida takviyelerine Evli 61 2,67 1,06 -1,679 ,094
yonelik davranis Bekar 229 2,95 1,16

Beslenme tutumlart Evli 61 3,01 0,48 -1,547 123
toplam dlgek Bekar 229 3,13 0,55

Ergojenik yardimeilar Evli 61 1,56 0,58 -2,883 ,004*
bilgi ve faydalanma Bekar 229 1,80 0,60

*p<0,05

Aydn ili efeler ilgesinde spor salonlarinda spor yapan bireylerin medeni durum

degiskeni acisindan genel beslenme aligkanliklar1 olgegi ve alt boyutlari arasinda
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anlaml farklilik olup olmadig t-testi ile analiz edilmistir. Ayrica spor yapan bireylerin
medeni durum degiskeni acisindan ergojenik yardimcilar hakkindaki bilgi ve
faydalanma diizeylerini belirlemek amaciyla t-testi yapilmistir. Yapilan analiz
neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 Glgegi alt boyutu olan genel
beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin medeni durum gruplar1 arasinda
p>0,05 olarak saptanmamuistir. Dolayist ile istatistiki a¢idan farklilik bulunmamaktadir.
Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 dlgegi alt boyutu
olan katkili beslenmeye yonelik tutumlar1 ile spor yapan bireylerin medeni durum
gruplar1 arasinda p>0,05 olarak saptanmamustir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik
bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
Olcegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik tutumlari ile spor yapan bireylerin
medeni durum gruplar1 arasinda p<0,05 olarak saptanmustir. Dolayis1 ile istatistiki
acidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin
beslenme tutumlar1 6l¢egi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik davranislar ile
spor yapan bireylerin medeni durum gruplari arasinda p>0,05 olarak saptanmamaistir.
Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor
yapan bireylerin beslenme tutumlar: dlgegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik
davraniglar1 ile spor yapan bireylerin medeni durum gruplar1 arasinda p>0,05 olarak
saptanmamustir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz
neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 6lgegi alt boyutu olan beslenme
tutumlar1 toplam puanlar1 ile spor yapan bireylerin medeni durum gruplart arasinda
p>0,05 olarak saptanmamustir. Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir.
Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin ergojenik yardimecilar hakkindaki bilgi
ve faydalanma diizeyleri ile spor yapan bireylerin medeni durum gruplar1 arasinda

p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik bulunmaktadar.
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Tablo 4.5: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma

Diizeyleri Olgeginin Egitim Durumu Degiskenine Gére Farklilasmasi

N Ort. SS. F p.
Hkégretim 2 3,38 0,46 1,414 ,219
Ortadgretim 15 3,67 0,50
S;Tg#me . Lise 53 3,69 0,38
vomelik o _Onlisans 78 355 0,38
Lisans 129 3,55 0,54
Lisanstistii 13 3,78 0,38
Hkégretim 2 3,29 1,01 1,964 ,084
Ortadgretim 15 2,89 0,93
Iéastlrlllme . Lise 53 2,73 0,98
yonelik tu%um Onlisans 78 2,37 0,65
Lisans 129 2,58 0,86
Lisansiisti 13 2,65 1,04
ilkégretim 2 2,10 0,14 ,964 ,440
Ortadgretim 15 2,89 0,73
Gida _ Lise 53 3,07 0,96
takviyelerine .
yonellk tutum Onlisans 78 3,04 0,87
Lisans 129 3,06 0,95
Lisansusti 13 3,43 0,94
Ilkégretim 2 2,75 0,59 1,265 279
Ortadgretim 15 3,37 0,63
Ik?eastll:rlllme . Lise 53 3,46 0,68
yonelik dZVranls Onlisans 78 3,46 0,67
Lisans 129 3,40 0,70
Lisansiisti 13 3,79 0,59
Ilkdgretim 2 2,38 0,88 ,758 ,580
Ortadgretim 15 2,78 1,34
Gida Lise 53 3,06 1,11
takviyelerine .
yénelik davranls Onlisans 78 2,76 1,12
Lisans 129 2,89 1,19
Lisansusti 13 3,23 0,81
Hkiigretim 2 2,78 0,21 1,435 212
Ortadgretim 15 3,12 0,62
Beslenme Lise 53 3,20 0,56
tutumlart toplam ———
slcek Onlisans 78 3,03 0,51
Lisans 129 3,09 0,54

Lisanstistii 13 3,38 0,53
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Tablo 4.5: (devam) Beslenme Aliskanliklart Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan

Faydalanma Diizeyleri Olgeginin Egitim Durumu Degiskenine Gore

Farklilasmasi
N Ort. SS. F p.
[Ikogretim 2 1,13 0,18 1,509 ,187
o Ortadgretim 15 1,91 0,73
Ergojenik e 53 183 0,67
yardimcilar  bilgi —
ve fayda|anma Onlisans 78 1,63 0,56
Lisans 129 1,78 0,58
Lisansiisti 13 1,79 0,55

*p<0,05

Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 dlgegi alt
boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin egitim durumu
gruplar1 arasinda p>0,05 olarak saptanmamustir. Dolayist ile istatistiki a¢idan farklilik
bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
Olgegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik tutumlar ile spor yapan bireylerin
egitim durumu gruplar1 arasinda p>0,05 olarak saptanmamuistir. Dolayisi ile istatistiki
acidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin
beslenme tutumlar1 6lgegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik tutumlari ile spor
yapan bireylerin egitim durumu gruplart arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir.
Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor
yapan bireylerin beslenme tutumlar1 6lgegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik
davraniglar1 ile spor yapan bireylerin egitim durumu gruplart arasinda p>0,05 olarak
saptanmamustir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz
neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 6l¢egi alt boyutu olan gida
takviyelerine yonelik davraniglari ile spor yapan bireylerin egitim durumu gruplar
arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayist ile istatistiki acidan farklilik
bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
Olcegi alt boyutu olan beslenme tutumlar1 toplam puanlari ile spor yapan bireylerin
egitim durumu gruplar arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayist ile istatistiki
acidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin

ergojenik yardimcilar hakkindaki bilgi ve faydalanma diizeyleri ile spor yapan
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bireylerin egitim durumu gruplar1 arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayisi ile

istatistiki a¢idan farklilik bulunmamaktadir.

Tablo 4.6: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma

Diizeyleri Olgeginin Is Durumu Degiskenine Gore Farklilasmasi

N Ort. SS. F p.
Calistyor 104 3,68 0,36 3,987 ,004*
Issiz 38 3,64 0,47
?;::l'ikbfjtlsglmeye Emekli 2 2,76 1,66
Ev hanimt 13 3,69 0,31
Ogrenci 133 3,51 0,51
Calistyor 104 2,50 0,86 3,344 ,011*
Katkili Issiz 38 2,97 0,82
beslenmeye Emekli 2 3,29 2,02
yonelik tutum Ev hanimi 13 2,21 0,77
Ogrenci 133 2,54 0,82
Calistyor 104 3,11 0,94 1,743 ,141
. o lssiz 38 3,24 0,86
Sgg:htﬁktzgie““e Emekli 2 3.40 0,57
Ev hanimi 13 2,52 0,63
Ogrenci 133 3,01 0,93
Calistyor 104 3,59 0,58 4,429 ,002*
Katkili Issiz 38 3,47 0,61
beslenmeye Emekli 2 2,25 1,06
yonelik davranty gy panmi 13 3,59 0,80
Ogrenci 133 3,31 0,73
Calistyor 104 3,04 1,11 4,031 ,003*
' ‘ Issiz 38 3,25 1,23
s e Tl 2 s o
Ev hanim1 13 2,02 1,04
Ogrenci 133 2,75 1,11
Calistyor 104 3,18 0,54 3,887 ,004*
Beslenme Issiz 38 3,31 0,57
tutumlar1  toplam Emekli 2 3,04 1,13
Olgek Evhammi 13 2,81 0,42
Ogrenci 133 3,02 0,51
Calistyor 104 1,83 0,62 4,851 ,001*
Ergojenik Issiz 38 2,01 0,63
yardimcilar  bilgi Emekli 2 2,00 0,71
vefaydalanma gy pamm; 13 1,35 0,54
Ogrenci 133 1,65 0,55

*p<0,05
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Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari Slgegi alt
boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin is durumu
gruplar1 arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayis1 ile istatistiki agidan farklilik
bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
Olgegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik tutumlart ile spor yapan bireylerin is
durumu gruplar1 arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayist ile istatistiki agidan
farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme
tutumlar1 Olcegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik tutumlari ile spor yapan
bireylerin is durumu gruplar1 arasinda p>0,05 olarak saptanmamigtir. Dolayist ile
istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan
bireylerin beslenme tutumlar1 6lgegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik
davraniglar1 ile spor yapan bireylerin is durumu gruplar1 arasinda p<0,05 olarak
saptanmistir. Dolayis1 ile istatistiki acidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz
neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlart Slgegi alt boyutu olan gida
takviyelerine yonelik davraniglari ile spor yapan bireylerin i durumu gruplar1 arasinda
p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi1 ile istatistiki a¢idan farklilik bulunmaktadir.
Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlart 6lgegi alt boyutu
olan beslenme tutumlar1 toplam puanlart ile spor yapan bireylerin is durumu gruplari
arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik
bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin ergojenik yardimcilar
hakkindaki bilgi ve faydalanma diizeyleri ile spor yapan bireylerin i durumu gruplari
arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik

bulunmaktadir.
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Tablo 4.7: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma

Diizeyleri Olgeginin Gelir Durumu Degiskenine Gore Farklilagmasi

N Ort. SS. F p.
Askeri {icretin alt1 136 3,54 0,47 1,225 ,297
Asgari licret 64 3,65 0,46
Genel Asgari ticret ile 2000 tl aras1 53 3,63 0,39
beslenmeye
yonelik tutum 2000-3000 tl arast 19 3,52 0,58
3000-5000 tl aras1 8 3,85 0,33
5000 tl ve tizeri 10 3,58 0,66
Askeri ticretin alt1 136 2,54 0,82 , 749 ,588
Asgari {icret 64 2,58 0,83
Katkil Asgari iicret ile 2000 tl arasi 53 2,71 0,85
beslenmeye
yonelik tutum 2000-3000 tl aras1 19 2,59 1,04
3000-5000 tl aras1 8 2,68 1,03
5000 tl ve tizeri 10 2,20 0,98
Askeri Uicretin alt1 136 3,03 0,95 ,623 ,682
Asgari licret 64 3,14 0,90
Glda_ . Asgari ticret ile 2000 tl arast 53 2,96 0,80
takviyelerine
yonelik tutum 2000-3000 tl aras1 19 3,29 0,95
3000-5000 tl aras1 8 2,80 0,87
5000 tl ve tizeri 10 3,08 1,30
Askeri ticretin alt1 136 3,42 0,75 934 ,459
Katkils Asgari {icret 64 3,38 0,63
beslenmeye Asgari ticret ile 2000 tl arasi 53 3,47 0,59
yonelik 2000-3000 tl arast 19 3,42 0,62
davranis 3000-5000 tl aras 8 348 074
5000 tl ve tizeri 10 3,87 0,57
Askeri ticretin alt1 136 2,83 1,19 911 AT4
Gida Asgari licret 64 3,07 1,09
takviyelerine Asgari ticret ile 2000 tl aras1 53 2,74 1,10
yonelik 2000-3000 tl arast 19 3,20 1,27
davranis 3000-5000 tl arast 8 269 075
5000 tl ve tizeri 10 3,00 1,12
Askeri ticretin alt1 136 3,07 0,56 ,390 ,856
Asgari iicret 64 3,16 0,56
Beslenme Asgari ticret ile 2000 tl arasi 53 3,10 0,50
tutumlari
toplam dlcek 2000-3000 tl aras1 19 3,20 0,51
3000-5000 tl aras1 8 3,10 0,41
5000 tl ve tizeri 10 3,15 0,59
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Tablo 4.7: (devam) Beslenme Aliskanliklart Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan

Faydalanma Diizeyleri Olgeginin Gelir Durumu Degiskenine Gore

Farklilasmasi
N Ort SS. F p

Askeri ticretin alt1 136 1,74 0,60 ,233 ,948
Ergojenik Asgari {icret 64 1,78 0,60
yardimeilar Asgari ticret ile 2000 tl aras1 53 1,73 0,64
bilgi ve 2000-3000 tl arast 19 1,84 0,57
faydalanma 36075000 1 arast 8 163 044

5000 tl ve tizeri 10 1,84 0,65
*p<0,05

Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari Slgegi alt
boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin gelir durumu
gruplar1 arasinda p>0,05 olarak saptanmamustir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik
bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
Olcegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik tutumlari ile spor yapan bireylerin
gelir durumu gruplart arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayist ile istatistiki
acidan farklhilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin
beslenme tutumlari 6lgegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik tutumlart ile spor
yapan bireylerin gelir durumu gruplari arasinda p>0,05 olarak saptanmamuigstir. Dolayisi
ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan
bireylerin beslenme tutumlar1 6l¢egi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik
davraniglar1 ile spor yapan bireylerin gelir durumu gruplar1 arasinda p>0,05 olarak
saptanmamustir. Dolayist ile istatistiki a¢idan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz
neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari Glgegi alt boyutu olan gida
takviyelerine yonelik davranislart ile spor yapan bireylerin gelir durumu gruplar
arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayis1 ile istatistiki acgidan farklilik
bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
6l¢egi alt boyutu olan beslenme tutumlar1 toplam puanlari ile spor yapan bireylerin gelir
durumu gruplar1 arasinda p>0,05 olarak saptanmamustir. Dolayisi ile istatistiki agidan
farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin ergojenik

yardimcilar hakkindaki bilgi ve faydalanma diizeyleri ile spor yapan bireylerin gelir
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durumu gruplar1 arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayisi ile istatistiki agidan

farklilik bulunmamaktadir.

Tablo 4.8: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma

Diizeyleri Olgeginin Spor Salonuna Devam Etme Siirelerine Gore

Farklilagsmasi
N Ort. SS. F p.

3 aydan az 58 3,41 0,63 2,590 ,026*
6 aydan az 76 3,66 0,41

Seesf;::]me . | yildan az 67 3,65 0,36

Y/

yonelik tutum 1-2 yil arasi 44 3,64 0,26
2-5 yil arast 23 3,59 0,65
5 yildan fazla 22 3,54 0,47
3 aydan az 58 2,67 0,94 1,550 174
6 aydan az 76 2,61 0,94

Ik;*gllzlrlllmeye 1 yildan az 67 2,71 0,84

yonelik tutum 1-2 yil aras1 44 2,39 0,58
2-5 yil arasi 23 2,30 0,74
5 yildan fazla 22 2,42 0,84
3 aydan az 58 2,87 0,89 1,790 ,115
6 aydan az 76 2,91 0,89

gll(da_ erine 1 yildan az 67 3,24 0,86

viyeleri

yonelik tutum 1-2 y1l arast 44 3,10 0,88
2-5 yil arast 23 3,23 0,87
5 yildan fazla 22 3,23 1,27
3 aydan az 58 3,15 0,82 3,714 ,003*
6 aydan az 76 3,38 0,59

Iéastllgrlllmeye 1 yildan az 67 3,51 0,67

yonelik davranis 1-2 yil aras1 44 3,56 0,63
2-5 yil arasi 23 3,67 0,63
5 yildan fazla 22 3,67 0,59
3 aydan az 58 2,69 1,18 1,108 ,356
6 aydan az 76 2,75 1,03

tGll(da_ i 1 yildan az 67 3,03 1,09

akviyelerine

yonelik davranis 1-2 y1l arasi 44 3,05 1,24
2-5 yil arast 23 3,12 1,33
5 yildan fazla 22 2,93 1,21
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Tablo 4.8: (devam) Beslenme Aliskanliklart Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan
Faydalanma Diizeyleri Olgeginin Spor Salonuna Devam Etme Siirelerine

Gore Farklilasmasi

N Ort. SS. F p.
3 aydan az 58 2,96 0,61 1,875 ,099
6 aydan az 76 3,06 0,52
Beslenme | yildan az 67 3,23 0,53
tutumlar1 toplam
Sleek 1-2 yil arasi 44 3,15 0,42
2-5 yil aras1 23 3,18 0,55
5 yildan fazla 22 3,16 0,58
3 aydan az 58 1,60 0,54 3,567 ,004*
6 aydan az 76 1,60 0,58
Ergojenik | yiidanaz 67 1,88 0,61
yardimcilar bilgi
ve faydalanma 1-2 yil aras1 44 1,80 0,60
2-5 yil arasi 23 1,96 0,65
5 yildan fazla 22 1,97 0,55

*p<0,05

Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 6lgegi alt
boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin spor salonuna
devam etme siireleri arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile istatistiki a¢idan
farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme
tutumlar1 6lgegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik tutumlar: ile spor yapan
bireylerin spor salonuna devam etme siireleri arasinda p>0,05 olarak saptanmamuistir.
Dolayst ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor
yapan bireylerin beslenme tutumlar1 dlgegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik
tutumlari ile spor yapan bireylerin spor salonuna devam etme siireleri arasinda p>0,05
olarak saptanmamuistir. Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan
analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 6lgegi alt boyutu olan
katkilt beslenmeye yonelik davraniglar ile spor yapan bireylerin spor salonuna devam
etme siireleri arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayis1 ile istatistiki agidan farklilik
bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
6l¢egi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik davranislari ile spor yapan bireylerin
spor salonuna devam etme siireleri arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayisi ile

istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan
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bireylerin beslenme tutumlar1 6l¢egi alt boyutu olan beslenme tutumlari toplam puanlar
ile spor yapan bireylerin spor salonuna devam etme siireleri arasinda p>0,05 olarak
saptanmamustir. Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz
neticesinde spor yapan bireylerin ergojenik yardimcilar hakkindaki bilgi ve faydalanma
diizeyleri ile spor yapan bireylerin spor salonuna devam etme siireleri arasinda p<0,05

olarak saptanmigtir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmaktadir.

Arastirmaya katilan Aydin ili efeler il¢esinde spor salonlarinda spor yapan
bireylerin spor salonuna gitme nedeni viicut gelistirme olan ve olmayanlar agisindan
genel beslenme aligkanliklar1 6lgegi ve alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik olup
olmadigini tespit etmek amaciyla t-testi yapilmistir. Ayrica spor yapan bireylerin spor
salonuna gitme nedeni viicut gelistirme olan ve olmayanlar agisindan ergojenik
yardimeilar hakkindaki bilgi ve faydalanma diizeylerini tespit etmek amaciyla t-testi

yapilmistir. Yapilan test sonuglari Tablo da gosterilmektedir.

Tablo 4.9: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma
Diizeyleri Olgeginin Spor Salonuna Gitme Nedeni Viicut Gelistirme Olan

ve Olmayanlara Gore Farklilasmasi

Viicut gelistirme N Ort. SS. T p.
Genel Yok 185 3,58 0,49 -,594 ,553
beslenmeye ; :

yonelik tutum Tercih nedenim 105 3,61 0,43

Katkili Yok 185 2,65 0,89 1,942 ,053
beslenmeye - )

yonelik tutum Tercih nedenim 105 2,44 0,77

Gida Yok 185 2,84 0,92 -5,693 ,000*

takviyelerine

yonelik tutum Tercih nedenim 105 3,44 0,78
Katkil Yok 185 3,40 0,70 -1,098 273
beslenmeye ) X
yonelik davranis Tercih nedenim 105 3,50 0,66
Gida Yok 185 2,56 1,09 -7,122 ,000*
takviyelerine : -
yonelik davranis Tercih nedenim 105 3,48 1,01
Beslenme Yok 185 3,00 0.55 4,566 000"
tutumlari toplam : }
dloek Tercih nedenim 105 3,30 0,46
Ergojenik Yok 185 1,59 0,57 -6,575 ,000*
yardimcilar bilgi _ -

Tercih nedenim 105 2,04 0,53

ve faydalanma

*p<0,05
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Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 dlgegi alt
boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin spor salonuna
gitme nedeni viicut gelistirme olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak
saptanmamustir. Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz
neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 6lgegi alt boyutu olan katkili
beslenmeye yonelik tutumlar1 ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni
viicut gelistirme olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayisi ile
istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan
bireylerin beslenme tutumlar 6lgegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik tutumlari
ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni viicut gelistirme olan ve
olmayanlar arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile istatistiki a¢idan farklilik
bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
Olgegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik davranislart ile spor yapan bireylerin
spor salonuna gitme nedeni viicut gelistirme olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak
saptanmamustir. Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz
neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 Slgegi alt boyutu olan gida
takviyelerine yonelik davranislar ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni
viicut gelistirme olan ve olmayanlar arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile
istatistiki acidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan
bireylerin beslenme tutumlar1 6l¢egi alt boyutu olan beslenme tutumlari toplam puanlar
ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni viicut gelistirme olan ve
olmayanlar arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayis1 ile istatistiki acidan farklilik
bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin ergojenik yardimcilar
hakkindaki bilgi ve faydalanma diizeyleri ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme
nedeni viicut gelistirme olan ve olmayanlar arasinda p<0,05 olarak saptanmistir.

Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmaktadir.
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Tablo 4.10: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma
Diizeyleri Olgeginin Spor Salonuna Gitme Nedeni Zayiflama Olan ve

Olmayanlar Degiskenine Gore Farklilagmasi

Zayiflama N Ort. SS. T p.
Genel beslenmeye Yok 209 3,58 0,48 -,491 ,624
yonelik tutum Tercih nedenim 81 3,61 0,43

Katkil1 beslenmeye Yok 209 2,55 0,84 -,808 420
yonelik tutum Tercih nedenim 81 2,64 0,90

Gida takviyelerine Yok 209 3,07 0,95 472 ,637
yonelik tutum Tercih nedenim 81 3,01 0,86

Katkili beslenmeye Yok 209 3,46 0,67 871 ,385
yonelik davranis Tercih nedenim 81 3,38 0,71

Gida takviyelerine Yok 209 2,99 1,15 2,344 ,020*
yonelik davranis Tercih nedenim 81 2,64 1,09

Beslenme tutumlar: Yok 209 3,13 0,54 1,031 ,303
toplam dlgek Tercih nedenim 81 3,06 0,53

Ergojenik yardimeilar Yok 209 1,80 0,57 2,196 ,029*
bilgi ve faydalanma  Tercih nedenim 81 1,63 0,65

*p<0,05

Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 dlgegi alt
boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin spor salonuna
gitme nedeni zayiflama olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamuigtir.
Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor
yapan bireylerin beslenme tutumlart 6lgegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik
tutumlart ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni zayiflama olan ve
olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayis1 ile istatistiki acidan
farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme
tutumlart Olcegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik tutumlar: ile spor yapan
bireylerin spor salonuna gitme nedeni zayiflama olan ve olmayanlar arasinda p>0,05
olarak saptanmamuistir. Dolayis1 ile istatistiki ag¢idan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan
analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 6lgegi alt boyutu olan
katkil1 beslenmeye yonelik davranislari ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme
nedeni zayiflama olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayist
ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan

bireylerin beslenme tutumlar1 6lcegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik
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davraniglar1 ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni zayiflama olan ve
olmayanlar arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile istatistiki ag¢idan farklilik
bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
Olcegi alt boyutu olan beslenme tutumlar1 toplam puanlari ile spor yapan bireylerin spor
salonuna gitme nedeni zayiflama olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak
saptanmamustir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz
neticesinde spor yapan bireylerin ergojenik yardimcilar hakkindaki bilgi ve faydalanma
diizeyleri ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni zayiflama olan ve
olmayanlar arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile istatistiki a¢idan farklilik

bulunmaktadir.

Tablo 4.11: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma
Diizeyleri Olgceginin Spor Salonuna Gitme Nedeni Kilo Alma Olan ve

Olmayanlar Gore Farklilasmasi

Kilo alma N Ort. SS. T p.
Genel beslenmeye Yok 271 3,60 0,47 927 355
yonelik tutum Tercih nedenim 19 3,50 0,42

Katkili beslenmeye Yok 271 2,55 0,85 -1,503 ,134
yonelik tutum Tercih nedenim 19 2,86 0,89

Gida takviyelerine Yok 271 3,07 0,92 ,892 373
yonelik tutum Tercih nedenim 19 2,87 0,92

Katkili beslenmeye Yok 271 3,45 0,69 1,614 ,108
yOnelik davranig Tercih nedenim 19 3,19 0,58

Gida takviyelerine Yok 271 2,90 1,14 759 449
yonelik davranis Tercih nedenim 19 2,70 1,22

Beslenme tutumlart ~ YOK 271 3,12 0,53 721 471
toplam dlgek Tercih nedenim 19 3,02 0,61

Ergojenik yardimeilar  YOK 271 1,76 0,61 ,386 ,700
bilgi ve faydalanma  Tercih nedenim 19 1,70 0,53

*p<0,05

Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari Slgegi alt
boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin spor salonuna
gitme nedeni kilo alma olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamustir.

Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor
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yapan bireylerin beslenme tutumlart 6l¢egi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik
tutumlar1 ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni kilo alma olan ve
olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayis1 ile istatistiki agidan
farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme
tutumlart 6lgegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik tutumlari ile spor yapan
bireylerin spor salonuna gitme nedeni kilo alma olan ve olmayanlar arasinda p>0,05
olarak saptanmamuistir. Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan
analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 6l¢egi alt boyutu olan
katkili beslenmeye yonelik davraniglari ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme
nedeni kilo alma olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayisi
ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan
bireylerin beslenme tutumlar1 6lcegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik
davraniglar1 ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni kilo alma olan ve
olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayis1 ile istatistiki agidan
farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme
tutumlart Olcegi alt boyutu olan beslenme tutumlar1 toplam puanlart ile spor yapan
bireylerin spor salonuna gitme nedeni kilo alma olan ve olmayanlar arasinda p>0,05
olarak saptanmamuistir. Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan
analiz neticesinde spor yapan bireylerin ergojenik yardimcilar hakkindaki bilgi ve
faydalanma diizeyleri ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni kilo alma
olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamuistir. Dolayis: ile istatistiki agidan

farklilik bulunmamaktadir.
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Tablo 4.12: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma
Diizeyleri Olgeginin Spor Salonuna Gitme Nedeni Saglikli Yasamak Olan

ve Olmayanlar Gore Farklilagmasi

Saglik N Ort. SS. T p.
Genel beslenmeye Yok 224 3,59 0,47 -,257 797
yonelik tutum Tercih nedenim 66 3,60 0,44

Katkili beslenmeye ~ YOK 224 2,67 0,86 3,512 ,001*
yonelik tutum Tercih nedenim 66 2,26 0,74

Gida takviyelerine ~ YOK 224 3,12 0,88 2,032 ,043*
yonelik tutum Tercih nedenim 66 2,85 1,04

Katkili beslenmeye ~ YOK 224 341 0,69 -1,095 274
yOnelik davranis Tercih nedenim 66 3,52 0,68

Gida takviyelerine Yok 224 3,01 1,11 3,262 ,001*
yonelik davranig Tercih nedenim 66 2,49 1,19

Beslenme tutumlar: ~ YOK 224 3,16 0,54 2,860 ,005*
toplam 6lgek Tercih nedenim 66 2,94 0,49

Ergojenik yardimerlar  YOK 224 1,81 0,59 2,804 ,005*
bilgi ve faydalanma  Tercih nedenim 66 1,57 0,59

*p<0,05

Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 6lgegi alt
boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin spor salonuna
gitme nedeni saglikli yasamak olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak
saptanmamustir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz
neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlart 6l¢egi alt boyutu olan katkili
beslenmeye yonelik tutumlart ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni
saglikli yasamak olan ve olmayanlar arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile
istatistiki acidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan
bireylerin beslenme tutumlari 6lgegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik tutumlari
ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni saglikli yasamak olan ve
olmayanlar arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayist ile istatistiki ag¢idan farklilik
bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
Olcegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik davranislar ile spor yapan bireylerin
spor salonuna gitme nedeni saglikli yasamak olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak
saptanmamustir. Dolayist ile istatistiki ag¢idan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz

neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlart 6lgegi alt boyutu olan gida
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takviyelerine yonelik davraniglari ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni
saglikli yasamak olan ve olmayanlar arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile
istatistiki acidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan
bireylerin beslenme tutumlar1 6lgegi alt boyutu olan beslenme tutumlari toplam puanlari
ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni saglikli yasamak olan ve
olmayanlar arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile istatistiki a¢idan farklilik
bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin ergojenik yardimcilar
hakkindaki bilgi ve faydalanma diizeyleri ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme
nedeni saglikli yasamak olan ve olmayanlar arasinda p<0,05 olarak saptanmistir.

Dolayzist ile istatistiki agidan farklilik bulunmaktadir.

Tablo 4.13: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma
Diizeyleri Olgeginin Spor Salonuna Gitme Nedeni Kondisyon Olan ve

Olmayanlar Gore Farklilasmasi

Kondisyon N Ort. SS. T p.
Yok 261 3,58 0,46 -1,546 ,123
Genel beslenmeye .
yonelik tutum TerC|h_ 29 372 0.54
nedenim ' '
Katkilt beslenmeye Yok. 261 2,56 0,85 -,904 ,367
yonelik tutum Tercih 29 271 0,88
nedenim ' '
Gida takviyelerine Yok_ 261 3,05 0,92 -,123 ,902
yonelik tutum TerC|h_ 29 3.08 0.95
nedenim ' '
Katkilt beslenmeye Iok . 261 3,43 0,69 - 477 ,634
5nelik d erci
yonelik davranig nedenim 29 3,49 0,63
Yok 261 2,89 1,16 -,200 ,841

Gida takviyelerine

yonelik davranis Tercih_ 29 2,93 1,05

nedenim
Beslenme tutumlari Yok 261 3,10 0,54 802 423
toplam 6lgek Teruh 29 3,19 0,52

nedenim
Ergojenik yardimeilar Yok_ 261 1,75 0,60 -,079 ,937
bilgi ve faydalanma  T1€rcih 29 1,76 0,58

nedenim

*p<0,05
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Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari Slgegi alt
boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin spor salonuna
gitme nedeni kondisyon olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamaistir.
Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor
yapan bireylerin beslenme tutumlart 6l¢egi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik
tutumlar1 ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni kondisyon olan ve
olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayis1 ile istatistiki agidan
farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme
tutumlart Olcegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik tutumlari ile spor yapan
bireylerin spor salonuna gitme nedeni kondisyon olan ve olmayanlar arasinda p>0,05
olarak saptanmamustir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan
analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 6l¢egi alt boyutu olan
katkili beslenmeye yonelik davraniglari ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme
nedeni kondisyon olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayisi
ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan
bireylerin beslenme tutumlar1 6lcegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik
davraniglar1 ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni kondisyon olan ve
olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayist ile istatistiki acidan
farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme
tutumlart 6lgegi alt boyutu olan beslenme tutumlar1 toplam puanlart ile spor yapan
bireylerin spor salonuna gitme nedeni kondisyon olan ve olmayanlar arasinda p>0,05
olarak saptanmamuistir. Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan
analiz neticesinde spor yapan bireylerin ergojenik yardimcilar hakkindaki bilgi ve
faydalanma diizeyleri ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni kondisyon
olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamuistir. Dolayis: ile istatistiki agidan

farklilik bulunmamaktadir.



59

Tablo 4.14: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma
Diizeyleri Olgeginin Spor Salonuna Gitme Nedeni Formunu Korumak

Olan ve Olmayanlar Gore Farklilagsmasi

Form koruma N Ort. SS. T p.
Genel beslenmeye Yok 232 3,59 0,46 - 277 , 7182
yonelik tutum Tercih nedenim 58 3,61 0,49

Katkili beslenmeye Yok 232 2,62 0,85 1,821 ,070
yonelik tutum Tercih nedenim 58 2,39 0,84

Gida takviyelerine YOk 232 3,09 0,90 1,219 224
yonelik tutum Tercih nedenim 58 2,92 1,00

Katkili beslenmeye ~ YOK 232 3,43 0,68 -,179 ,858
yonelik davranis Tercih nedenim 58 3,45 0,68

Gida takviyelerine Yok 232 2,93 1,13 1,108 ,269
yonelik davranis Tercih nedenim 58 2,74 1,19

Beslenme tutumlari ~ YOK 232 3,13 0,53 1,371 172
toplam dl¢ek Tercih nedenim 58 3,02 0,56

Ergojenik Yok 232 1,79 0,60 2,054 ,041*
yardimcilar bilgi ve ) )

faydalanma Tercih nedenim 58 1,61 0,59

*p<0,05

Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 dlgegi alt
boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin spor salonuna
gitme nedeni formunu korumak olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak
saptanmamuigstir. Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz
neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlart 6l¢egi alt boyutu olan katkili
beslenmeye yonelik tutumlart ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni
formunu korumak olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayisi
ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan
bireylerin beslenme tutumlar1 6l¢egi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik tutumlari
ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni formunu korumak olan ve
olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayis1 ile istatistiki agidan
farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme
tutumlart 6lgegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik davraniglari ile spor yapan
bireylerin spor salonuna gitme nedeni formunu korumak olan ve olmayanlar arasinda
p>0,05 olarak saptanmamustir. Dolayis1 ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir.

Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari dlgegi alt boyutu
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olan gida takviyelerine yonelik davranislart ile spor yapan bireylerin spor salonuna
gitme nedeni formunu korumak olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak
saptanmamustir. Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz
neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 6lgegi alt boyutu olan beslenme
tutumlar1 toplam puanlari ile spor yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni formunu
korumak olan ve olmayanlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayisi ile
istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan
bireylerin ergojenik yardimcilar hakkindaki bilgi ve faydalanma diizeyleri ile spor
yapan bireylerin spor salonuna gitme nedeni formunu korumak olan ve olmayanlar
arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik

bulunmaktadir.

Arastirmaya katilan Aydin ili efeler ilgesinde spor salonlarinda spor yapan
bireylerin kalic1 bir saglik probleminin bulunma durumlar1 agisindan genel beslenme
aligkanliklart 6l¢egi ve alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik olup olmadigini tespit
etmek amaciyla ANOVA testi yapilmistir. Ayrica spor yapan bireylerin kalici bir saglik
probleminin bulunma durumlar1 agisindan ergojenik yardimcilar hakkindaki bilgi ve
faydalanma diizeylerini tespit etmek amaciyla ANOVA testi yapilmistir. Yapilan test

sonuglar1 Tablo da gdsterilmektedir.
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Tablo 4.15: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma
Diizeyleri Olgeginin Kalici Bir Saglik Probleminin Bulunma Durumlar

Gore Farklilasmasi

N Ort. SS. F p.
Yok 243 3,60 0,48 1,364 ,220
Seker 5 3,72 0,38
Kalp damar 7 3,64 0,31
Genel Tansiyon 7 3,34 0,41
beslenmeye Mide 12 3,77 0,23
yonelik tutum ra'r.1at51zl1g1
et 4 o
Romatizma 2 3,94 0,25
Diger 10 3,29 0,53
Yok 243 2,58 0,87 ,339 ,936
Seker 5 2,60 1,10
Kalp damar 7 2,55 1,20
Katkili Tansiyon 7 2,69 0,69
beslenmeye Mide 12 2,68 0,62
yonelik tutum ra.l.lats1zhg1
]rsacl)ll:ti:f(zhgl 4 2,39 0,21
Romatizma 2 2,29 0,20
Diger 10 2,23 0,72
Yok 243 3,13 0,91 2,171 ,037*
Seker 5 2,56 0,79
Kalp damar 7 3,06 1,19
Gida Tansiyon 7 2,31 0,50
takviyelerine Mide 12 2,95 0,80
yonelik tutum ra.l.latsmhgl
21?12211(211{%1 4 2,45 0,97
Romatizma 2 2,40 0,57
Diger 10 2,46 0,93
Yok 243 3,42 0,69 ,801 ,587
Seker 5 3,53 0,52
Kalp damar 7 3,40 0,55
Katkil: Tansiyon 7 3,76 0,62
beslenmeye Mide ~ 12 3,67 0,69
yonelik davrams ra?atsmhgl
T 350 03
Romatizma 2 3,83 0,94

Diger 10 3,15 0,70
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Tablo 4.15: (devam) Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan
Faydalanma Diizeyleri Olgeginin Kalict Bir Saglik Probleminin Bulunma

Durumlar1 Gore Farklilasmasi

N Ort. SS. F p.
Yok 243 2,97 1,14 1,602 ,135
Seker 5 2,75 1,35
Kalp damar 7 3,11 1,21
Guda Tansiyon 7 1,96 0,68
takviyelerine Mide 12 2,44 1.28
yonelik davranig ra%latsmhgl
. 231 143
Romatizma 2 2,63 0,53
Diger 10 2,38 0,97
Yok 243 3,14 0,54 1,417 ,198
Seker 5 3,03 0,60
Kalp damar 7 3,15 0,70
Beslenme Tansiyon 7 2,82 0,33
tutumlar1 toplam Mide ] 12 3,10 0,53
olcek rahatsizlig
]rsacl)ll:tig(zhgl i 27 e
Romatizma 2 3,02 0,50
Diger 10 2,70 0,51
Yok 243 1,79 0,59 2,286 ,028*
Seker 5 1,48 0,67
Kalp damar 7 2,08 0,66
Ergojenik Tansiyon 7 1,15 0,20
yardimeilar bilgi Mide § 12 1,46 0,61
ve faydalanma ~_rahatsizlig
21?12211(211{%1 4 167 0,60
Romatizma 2 1,50 0,71
Diger 10 1,56 0,56
*p<0,05

Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari Slgegi alt
boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin kalici bir saglik
probleminin bulunma durumlar arasinda p>0,05 olarak saptanmamuistir. Dolayisi ile
istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan
bireylerin beslenme tutumlart 6lgegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik
tutumlart ile spor yapan bireylerin kalict bir saglik probleminin bulunma durumlari

arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayist ile istatistiki acidan farklilik
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bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
Olgegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik tutumlari ile spor yapan bireylerin
kalict bir saglik probleminin bulunma durumlar1 arasinda p<0,05 olarak saptanmuistir.
Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor
yapan bireylerin beslenme tutumlart 6l¢egi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik
davraniglar1 ile spor yapan bireylerin kalici bir saglik probleminin bulunma durumlari
arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayis1 ile istatistiki agidan farklilik
bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
Olcegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik davranislari ile spor yapan bireylerin
kalic1 bir saglik probleminin bulunma durumlar1 arasinda p>0,05 olarak saptanmamustir.
Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor
yapan bireylerin beslenme tutumlar1 dlgegi alt boyutu olan beslenme tutumlar1 toplam
puanlari ile spor yapan bireylerin kalici bir saglik probleminin bulunma durumlari
arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayis1 ile istatistiki agidan farklilik
bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin ergojenik
yardimcilar hakkindaki bilgi ve faydalanma diizeyleri ile spor yapan bireylerin kalic1 bir
saglik probleminin bulunma durumlar arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile

istatistiki ag¢idan farklilik bulunmaktadir.
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Tablo 4.16: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma

Diizeyleri Olgeginin Giin Icerisinde Genellikle Yenen Ogiin Sayisi

Degiskenine Gore Farklilagsmasi

N Ort. SS. F p.
Tek 6giin 6 3,18 0,88 2,837 ,016*
2 {glin 47 3,48 0,53
Genel  beslenmeye 3 0giin 148 3,63 0,40
yonelik tutum 4 6giin 60 3,62 0,46
5 6giin 23 3,71 0,36
6 6giin 3,23 0,86
Tek 6giin 2,60 0,74 2,380 ,039*
2 6giin 47 2,81 0,91
Katkili  beslenmeye 3 0gin 148 2,60 0,85
yonelik tutum 4 6aiin 60 2,55 0,72
5 6iin 23 2,11 0,92
6 6giin 2,21 1,12
Tek 6giin 2,93 1,32 1,579 ,166
2 6iin 47 2,74 0,93
Gida  takviyelerine 3 6giin 148 3,09 0,95
yonelik tutum 4 6giin 60 3,19 0,77
5 ogilin 23 3,18 0,88
6 6giin 2,97 1,09
Tek 6giin 2,92 0,78 2,735 ,020*
2 6giin 47 3,21 0,78
Katkili  beslenmeye 3 0gin 148 3,53 0,60
yonelik davranig 4 6giin 60 3,39 0,73
5 6giin 23 3,62 0,61
6 6glin 3,31 0,93
Tek 6giin 3,25 0,92 2,027 ,075
2 6gilin 47 2,54 1,18
Gida  takviyelerine 3 6giin 148 2,87 1,13
yonelik davranig 4 ogiin 60 2,99 1,16
5 6giin 23 3,39 1,07
6 6giin 2,83 1,29
Tek 6giin 2,97 0,67 1,344 ,246
2 6giin 47 2,95 0,60
Beslenme  tutumlar1 3 68un 148 314 0,52
toplam 6lgek 4 6giin 60 3,15 0,51
5 6gin 23 3,20 0,50
6 6giin 6 2,91 0,70
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Tablo 4.16: (devam) Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan
Faydalanma Diizeyleri Olgeginin Giin Igerisinde Genellikle Yenen Ogiin

Sayis1 Degiskenine Gore Farklilagmasi

N Ort. SS. F p.
Tek 6giin 6 1,81 0,55 5,178 ,000*
2 6glin 47 1,48 0,56
Ergojenik yardimcilar 3 68in 148 1,72 0,59
bilgi ve faydalanma 4 6giin 60 1,85 0,61
5 6giin 23 2,16 0,50
6 6giin 6 2,10 0,32

*p<0,05

Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 6lgegi alt
boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin giin igerisinde
genellikle yenen 6glin sayis1 arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile istatistiki
acidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin
beslenme tutumlar1 6lgegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik tutumlar ile spor
yapan bireylerin giin igerisinde genellikle yenen 6giin sayisi arasinda p<0,05 olarak
saptanmistir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz
neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 olgegi alt boyutu olan gida
takviyelerine yonelik tutumlari ile spor yapan bireylerin giin icerisinde genellikle yenen
0giin sayist arasinda p>0,05 olarak saptanmamistir. Dolayist ile istatistiki acidan
farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme
tutumlart 6lgegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik davranislari ile spor yapan
bireylerin giin icerisinde genellikle yenen 6giin sayist arasinda p<0,05 olarak
saptanmistir. Dolayis1 ile istatistiki agidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz
neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 olgegi alt boyutu olan gida
takviyelerine yonelik davraniglari ile spor yapan bireylerin giin igerisinde genellikle
yenen 0giin sayis1 arasinda p>0,05 olarak saptanmamustir. Dolayist ile istatistiki agidan
farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme

tutumlart 6lcegi alt boyutu olan beslenme tutumlari toplam puanlari ile spor yapan
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bireylerin giin icgerisinde genellikle yenen 6giin sayist arasinda p>0,05 olarak

saptanmamustir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz

neticesinde spor yapan bireylerin ergojenik yardimcilar hakkindaki bilgi ve faydalanma

diizeyleri ile spor yapan bireylerin giin icerisinde genellikle yenen 6gilin sayis1 arasinda

p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik bulunmaktadir.

Tablo 4.17: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma

Diizeyleri Olgeginin Giin igerisinde Genellikle Ogiin Atlama Durumlari

Degiskenine Gore Farklilasmasi

N Ort. SS. F p.
Atlamam 172 3,66 0,37 3,845 ,005*
Atlarim, 6giinii degisir 58 3,47 0,60
Genel Atlarim, genellikle kahvaltiy1 19 3,38 0,55
beslenmeye i —
yonelik tutum Atlarlfl'l,. genellikle  6gle 34 351 0,55
yemegini
Atlarlfl'l,. genellikle aksam 7 3,86 0,11
yemegini
Atlamam 172 2,45 0,81 3,130 ,015*
Atlarim, 6giini degisir 58 2,61 0,74
Katkili Atlarim, genellikle kahvaltiyr 19 2,87 0,83
beslenmeye : .
yonelik tutum Atlarlfp,' genellikle  6gle 34 2.85 111
yemegini
Atlal’lfI.l,. genellikle aksam 7 3,10 0,80
yemegini
Atlamam 172 3,21 0,89 3,903 ,004*
Atlarim, 6giinii degisir 58 2,74 0,95
Gida Atlarim, genellikle kahvaltiyr 19 287 075
takviyelerine :
yonelik tutum Atlal’luII.l,. genellikle  6gle 34 2.85 1,01
yemegini
Atlarlurr.l,. genellikle aksam 7 3.46 0,69
yemegini
Atlamam 172 3,50 0,62 3,805 ,005*
Atlarim, 6giini degisir 58 3,37 0,74
Katkili Atlarim, genellikle kahvaltiyr 19 3,01 0,96
beslenmeye i
yonelik davranis Atlarlfp,' genellikle  6gle 34 3,35 0,61
yemegini
Atlarim, genellikle aksam 7 4,00 0,55

yemegini
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Tablo 4.17: (devam) Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan
Faydalanma Diizeyleri Olgeginin Giin Igerisinde Genellikle Ogiin Atlama

Durumlar1 Degiskenine Gore Farklilagsmasi

N Ort. SS. F p.
Atlamam 172 3,06 1,12 3,424 ,009*
Atlarim, 6giini degisir 58 2,50 1,09
Gida Atlarim, genellikle kahvaltiyr 19 2,62 1,06

takviyelerine
yonelik davranig Atlarim,  genellikle — ogle

34 2,76 1,30

yemegini
Atlarlvrr.l,. genellikle aksam 7 3,36 0,80
yemegini
Atlamam 172 3,18 0,49 3,906 ,004*
Atlarim, 6giinii degisir 58 2,94 0,55
Beslenme Atlarim, genellikle kahvaltryr 19 2,95 0,49
tutumlar1 toplam
oleek Atlarim,  genellikle  &gle
yema 34 3,06 0,68
Atlarl?l,. genellikle aksam 7 3,55 0,40
yemegini
Atlamam 172 1,82 0,60 6,505 ,000*
Atlarim, 6giinii degisir 58 1,55 0,52
Ergojenik Atlarim, genellikle kahvaltiy1 19 1,51 0,55

yardimcilar bilgi
ve faydalanma  Atlarim,  genellikle — 6gle

yemegini
Atlarim, genellikle aksam
yemegini

34 1,73 0,64

7 2,56 0,12

*p<0,05

Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari dlgegi alt
boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin giin icerisinde
genellikle 6giin atlama durumlarn arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayis: ile
istatistiki acidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan
bireylerin beslenme tutumlar1 6lgegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik
tutumlart ile spor yapan bireylerin giin igerisinde genellikle 6glin atlama durumlari
arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayis1 ile istatistiki ac¢idan farklilik
bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
Olcegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik tutumlari ile spor yapan bireylerin giin
icerisinde genellikle 6giin atlama durumlart arasinda p<0,05 olarak saptanmigtir.

Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor
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yapan bireylerin beslenme tutumlart 6l¢egi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik
davraniglar ile spor yapan bireylerin giin igerisinde genellikle 6giin atlama durumlari
arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik
bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
Olgegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik davranislari ile spor yapan bireylerin
giin icerisinde genellikle 6glin atlama durumlar1 arasinda p<0,05 olarak saptanmistir.
Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor
yapan bireylerin beslenme tutumlar1 6l¢egi alt boyutu olan beslenme tutumlar1 toplam
puanlari ile spor yapan bireylerin giin igerisinde genellikle 6giin atlama durumlari
arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayist ile istatistiki agidan farklilik
bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin ergojenik yardimcilar
hakkindaki bilgi ve faydalanma diizeyleri ile spor yapan bireylerin giin icerisinde
genellikle 6giin atlama durumlar arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayist ile

istatistiki ag¢idan farklilik bulunmaktadir.
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Tablo 4.18: Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan Faydalanma

Diizeyleri Olgeginin Giin Igerisinde Ogiin Atlama Sebepleri Degiskenine

Gore Farklilasmasi

N Ort. SS. F p.
Az yiyerek zayiflamak icin 25 3,49 0,47 2,427 ,015*
Zaman bulamadigim i¢in 54 3,62 0,52
Ekonomik sebepler 14 342 0,75
Genel Istahim olmadig igin 23 348 0,35
beslenmeye - —
yonelik tutum Yemekleri begenmedigim i¢in 6 3,34 0,62
Diger 11 355 042
Formumu korumak igin 22 3,35 0,65
Disarida yemek yemeyi sevmiyorum 20 3,74 0,34
Az yiyerek zayiflamak igin 25 2,63 0,96 4,298 ,000*
Zaman bulamadigim i¢in 54 2,81 0,84
Ekonomik sebepler 14 2,96 0,75
Katkilt Istahim olmadig icin 23 280 092
beslenmeye ; o A
yonelik tutum Yemekleri begenmedigim i¢in 6 2,40 1,01
Diger 11 2,34 0,62
Formumu korumak i¢in 22 2,99 0,91
Disarida yemek yemeyi sevmiyorum 20 2,82 1,03
Az yiyerek zayiflamak igin 25 3,15 0,98 3,043 ,003*
Zaman bulamadigim i¢in 54 2,80 0,89
Ekonomik sebepler 14 2,57 0,74
Gida istahim olmadig1 igin 23 286 0,98
takviyelerine - ——
yonelik tutum Yemekleri begenmedigim i¢in 6 2,40 1,09
Diger 11 2,65 0,69
Formumu korumak igin 22 3,12 0,99
Disarida yemek yemeyi sevmiyorum 20 3,11 0,86
Az yiyerek zayiflamak i¢in 25 3,65 0,59 1,579 131
Zaman bulamadigim i¢in 54 3,44 0,64
Katkilt Ekonomik sebepler 14 3,36 0,87
beslenmeye Istahim olmadig igin 23 322 0,83
yonelik Yemekleri begenmedigim igin 6 3,33 0,67
davranis Diger 11 312 055
Formumu korumak i¢in 22 3,25 0,67
Disarida yemek yemeyi sevmiyorum 20 3,70 0,72
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Tablo 4.18: (devam) Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve Ergojenik Yardimcilardan
Faydalanma Diizeyleri Olgeginin Giin Igerisinde Ogiin Atlama Sebepleri

Degiskenine Gore Farklilagmasi

N Ort. SS. F p.
Az yiyerek zayiflamak icin 25 2,91 1,14 2,281 ,022*
Zaman bulamadigim i¢in 54 2,59 1,17
Gida Ekonomik sebepler 14 2,89 0,86
takviyelerine Istahim olmadig1 i¢in 23 2,41 1,14
yonelik Yemekleri begenmedigim icin 6 275 092
davranis Diger 11 257 1,06
Formumu korumak igin 22 2,90 1,11
Disarida yemek yemeyi sevmiyorum 20 3,56 0,96
Az yiyerek zayiflamak igin 25 3,17 0,55 1,687 ,101
Zaman bulamadigim i¢in 54 3,05 0,61
Ekonomik sebepler 14 3,04 0,44
Beslenme Istahim olmadig icin 23 295 0,60
tutumlart 5 o AT
toplam 6lgek Yemekleri begenmedigim i¢in 6 2,85 0,60
Diger 11 2,85 0,35
Formumu korumak i¢in 22 3,12 0,51
Disarida yemek yemeyi sevmiyorum 20 3,39 0,53
Az yiyerek zayiflamak igin 25 1,75 0,66 2,945 ,004*
Zaman bulamadigim i¢in 54 1,71 0,57
Ergojenik !Ekonomik sebepler 14 1,58 0,38
yardimcilar Istahim olmadig1 igin 23 149 0,60
bilgi V€ Yemekleri begenmedigim igin 6 1,99 0,33
faydalanma — “pgs 11 160 051
Formumu korumak igin 22 1,80 0,60
Disarida yemek yemeyi sevmiyorum 20 2,27 0,53
*p<0,05

Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 6lgegi alt
boyutu olan genel beslenmeye yonelik tutum ile spor yapan bireylerin giin igerisinde
0glin atlama sebepleri arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayisi ile istatistiki agidan
farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme
tutumlar1 6lgegi alt boyutu olan katkili beslenmeye yonelik tutumlari ile spor yapan
bireylerin giin icerisinde 0giin atlama sebepleri arasinda p<0,05 olarak saptanmuistir.
Dolayist ile istatistiki agidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor
yapan bireylerin beslenme tutumlar: Slgegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik

tutumlari ile spor yapan bireylerin giin icerisinde 6glin atlama sebepleri arasinda p<0,05
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olarak saptanmistir. Dolayzsi ile istatistiki agidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz
neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlar1 6lgegi alt boyutu olan katkili
beslenmeye yonelik davraniglari ile spor yapan bireylerin giin igerisinde 6glin atlama
sebepleri arasinda p>0,05 olarak saptanmamuistir. Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik
bulunmamaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan bireylerin beslenme tutumlari
Olgegi alt boyutu olan gida takviyelerine yonelik davranislari ile spor yapan bireylerin
giin igerisinde 0giin atlama sebepleri arasinda p<0,05 olarak saptanmistir. Dolayis1 ile
istatistiki acidan farklilik bulunmaktadir. Yapilan analiz neticesinde spor yapan
bireylerin beslenme tutumlar1 6l¢egi alt boyutu olan beslenme tutumlari toplam puanlari
ile spor yapan bireylerin giin icerisinde 6giin atlama sebepleri arasinda p>0,05 olarak
saptanmamustir. Dolayist ile istatistiki acidan farklilik bulunmamaktadir. Yapilan analiz
neticesinde spor yapan bireylerin ergojenik yardimcilar hakkindaki bilgi ve faydalanma
diizeyleri ile spor yapan bireylerin giin i¢erisinde 6giin atlama sebepleri arasinda p<0,05

olarak saptanmigtir. Dolayisi ile istatistiki agidan farklilik bulunmaktadir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu c¢aligsmada; Aydin ilindeki spor salonlarinda spor yapan bireylerin, beslenme

ve ergojenik yardimcilar hakkinda bilgi diizeylerini 6l¢gmek hedeflenmistir.

Buna gore arastirmaya katilan 987 spor yapan birey olmustur. Bu 987 spor
yapan bireylerin evreni i¢in %95 giliven araligina ulasabilmek i¢in 6rneklem sayisinin

290 oldugu belirlenmistir.
Bu ¢alismada 290 bireyin; 177 bireyi erkek, 113 kadin birey bulunmaktadir.

Beslenme aligkanliklart 6lgegi ve ergojenik yardimcilardan faydalanma

diizeyleri 6l¢eginin “yas” degiskenine gore farklilagmasi

Veriler sonucunda 23 ve 27 yas arasinda bulunan bireylerin genel beslenmede
farklilik gostermesinin nedeni, agirlikli olarak fiziki goriiniis acgisindan, bulunduklari
ortam ve yassal olarak daha fit géziikmek istemeleridir. Bundan dolay1 beslenmelerine

de dikkat etmelerinin gerektiginin farkinda olmalaridir.

Katkili besinlerde ise 28 yas lizerinde bulunan bireyler farkliligi, diger yas
gruplarina oranla diizenli hayat ve aile ortaminda bulunmasindan kaynakli daha dikkatli
ve diizenli beslenmeye yonlenmesinden kaynakli oldugu sdylenebilir. Gida takviyesi,
ergojenik yardimdan faydalanma ve bilgi edinmede 23 ve 27 yas araligindaki sporcu
bireylerin gelisimlerinin hizlanmas: i¢in takviyelerde bulunduklarii, bilgi kaynagi
olarak ise dergi, kitap, sosyal medya, antrenor, internet vb. ortamlardan aragtirmaktadir.
Ayn1 zamanda bu yas grubu internet ve sosyal medyay1 daha sik ve yogun kullanan yas

grubudur.

Beslenme aliskanliklart 6lgegi ve ergojenik yardimcilardan faydalanma

diizeyleri 6l¢eginin “boy ve kilo” degiskenine gore farklilagmasi

Boy ve kilo degiskenine bakildigi zaman bireylerin beslenme ve ergojenik
yardimcilara yonelik tutumlari, viicut kitle endeksine gore degismektedir. Boyuna gore
kilo problemi olan ve zayiflik problemi olan bireyler amaclarima gore beslenme ve

ergojenik yardimcilardan faydalanmaktadir.

Boy ve kilo degiskenine gore, boyuna gore zayif olan bireylerin genelde kilo

almak i¢in Ogiin arttirtp protein tozuna yoneldikleri, boyuna goére kilolu olup kilo
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vermek isteyen bireylerin agirlikli olarak kardiyo yaparak, beslenme aligkanliklarini ve

beslenmelerini kontrol ederek yag yakicilardan yararlandiklar: goriilmektedir.

Beslenme aliskanliklart 0l¢egi ve ergojenik yardimcilardan faydalanma

diizeyleri 6l¢eginin “medeni durum” degiskenine gore farklilagsmasi

Bekar olan bireylerin evli olan bireylere gore beslenmelerinde daha ¢ok
problem ve diizensizlik yaganmaktadir. Bunun nedenini ise bekar bireylerin beslenme
diizenlerinin olmamasindan kaynaklandigini sdylemek miimkiindiir. Bundan kaynakli
sebeplerden dolay1 beslenme bozuklugunu ergojenik yardimcilardan kapatma istekleri

ortaya ¢ikmaktadir.

Beslenmesi daha diizenli olan evli bireylerin veriler sonucunda, ergojenik
yardimcilardan ¢ok yararlanmak istemediklerini gérmekteyiz. Sebep olarak ise, diizenli
beslendiklerini diisiinmeleri ve viicut gelistirmeden daha ¢ok, saglikli yasam icin spor

salonlarini tercih etmeleridir.

Beslenme aliskanliklart 6lgegi ve ergojenik yardimcilardan faydalanma

diizeyleri 6l¢eginin “is durumu” degiskenine gore farklilasmast

Is durumuna gére olan degiskenlerde ev hanimlarmin ve emeklilerin,
beslenmelerinin daha diizenli oldugu, ergojenik yardimcilar ve katkili besinlerden

kagindiklar1 anlagilmaktadir.

Calismayan ve c¢alisan bireylerde ise, beslenmelerinde daha cok aperatif
iriinlerini tlikettikleri goriinmektedir. Bunun nedeni ise c¢alisan bireylerde aralarin kisa
olmasindan ve hizli tiiketilecek besinlerin tercih edilmesi en biiylik sebeptir. Calismayan

bireylerde ise daha ¢ok disarida vakit gegirdiklerinden dolayi aperatif tercih edilmesidir.

Beslenme aliskanliklart 0lgegi ve ergojenik yardimcilardan faydalanma

diizeyleri 6l¢eginin “spor salonlarina devam etme siiresi ”degiskenine gore farklilagmasi

Spor salonuna devam etme siiresinin uzamasint bagli olarak ergojenik
yardimcilara basvurmada artmaktadir. Birey artitk daha cok bilgiye ve antrenman
stirekliligine sahip oldugunu diisiinmesinden kaynakli olarak ergojenik yardimci almaya

baslamakta.

Baglama siiresi kisa olan bireylerin, beslenmelerine daha ¢ok dikkat ettikleri

gbzlemlenmistir. Ergojenik yardimcilara basvurma durumlar ise, belli bir seviyeye
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geldikten sonra yonelmelerin baslamasidir. Buna sebep ise belli seviyeye geldikten

sonra, gozle goriilen farkin hoslarina gitmesi ve daha iyisini arzu etmektir.

Beslenme aliskanliklart 0l¢egi ve ergojenik yardimcilardan faydalanma
diizeyleri Olgeginin “spor salonuna gitme nedeni viicut gelistirme olan ve olmayanlara ”

gore farklilagsmasi

Viicut gelistirme i¢in spor salonuna gelen bireylerin beslenme, gida takviyesi,
ergojenik yardim hakkinda arastirmalar sonucunda bilgi sahibi olduklar1 asikardir. Bu
bireylerin, asil amaglarinin viicut gelistirmek oldugunu diisiinlirsek buna bagli olarak,
daha hizli, daha gosterisli bir viicuda sahip olmak i¢in beslenme ve ergojenik

yardimcilar kullanarak beslenme ile desteklemektedirler.

Beslenme aligkanliklart 6lgegi ve ergojenik yardimcilardan faydalanma
diizeyleri dlgeginin “spor salonuna gitme nedeni saglikli yasamak ve formunu korumak

olan ve olmayanlara ” gore farklilagmasi

Sagliklt yasam igin gelen bireyler, ayni zamanda formunu da korumayi
istemektedir. Katkili besinlerden ve ergojenik yardimecilardan olabildigince uzak duran
bu bireyler beslenme aligkanliklarina da dikkat etmektedirler. Ayrica ergojenik
yardimcilar hakkinda bilgi sahibi olan bu bireyler diizenli beslenmeleriyle, yaptiklar
spora Onemli bir destek saglamaktadirlar. Ergojenik yardimecilart kullandiklari zaman,
spora devam ederken ve biraktiklar1 zaman kendilerine kesinlikle zarar verebileceklerini

savunmaktadirlar.

Ergojenik yardimcilardan yararlanan bireyler genel olarak viicut geligtirmek

icin salona gelen kisilerdir.

Beslenme aliskanliklart 0lgegi ve ergojenik yardimcilardan faydalanma
diizeyleri 6l¢eginin “kalict bir saglik probleminin bulunma durumlarima ” gore

farklilasmasi

Saglik sorunu yasamayan bireylerin istedikten ve ihtiya¢ duyduklarinda rahat
bir sekilde gida takviyesi yapmaktadir. Ancak saglik problemi yasayan bireylerin bunu

uygulamasi sakincali sonuglar ortaya ¢ikarabilir.

Bilingsizce yapilan bu takviyelerin yan etkileri sonucunda ciddi saglik

problemlerinin yani sira bu sonug¢ Oliimle bile sonuglanabilir. Bu ylizden saglk
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problemi olan bireylerin spora baslamadan 6nce doktoruna muayene olmasi ve spor

yapacagini izah etmesi gerekmektedir.

Ozellikle kalp, kalp ritim bozuklugu gibi saglik problemi yasayan bireylere

kesinlikle ergojenik yardimcilar kullanmasi tavsiye edilmemelidir ve onerilmemelidir.

Beslenme aligkanliklart &lgegi ve ergojenik yardimcilardan faydalanma
diizeyleri 6l¢eginin “giin icerisinde genellikle yenen 6giin sayisi, 6&lin atlama ve 6giin

atlama sebebi degiskenine ” gore farklilagsmasi

Sporun en biiyiik destekcisi olan beslenmede yasanan en biiyiik problem 6giin
sayis1 ve ne kadar besin tiiketecegimizdir. Ogiin atlama sebebi olarak is durumu, medeni
durum, g¢evre, yas, kilo, saglik durumu, 6grenim durumu gibi bir¢ok neden sayabiliriz.
Ogiin sayisinin 6lgiitii hepimizin bildigi gibi giinde 3 6giindiir. Yaptigimiz sporun daha
yararlt ve kalict olmasini istiyorsak, 0gliniimiizii kacirmayip beslenmemizi diizenli

yapmamiz gerekmektedir.

Tabi 6glin sayis1 kadar 6giinde ne kadar beslenme yaptigimizda Snemlidir.
Antrenman siddetine gore degisebilen beslenmemiz, diizenli ve dengeli beslenmeyle
ayarlanmalidir. Biitiin yas gruplarinda dikkat edilmesi gereken beslenme

aligkanliklarimiz, dengeli ve diizenli oldugu takdirde sporun en biiyiik destek¢isidir.

Yarar (2010) calismasinda Sporculara beslenme destek iiriinii kullanim
amaclarin1 sormus ilk ii¢ siray1, performansi artirmak, kas kiitlesini artirmak ve Zindelik
almistir. Akademik diizeyde egitim Goren ve milli sporcu olmalarina ragmen biiyiik
cogunlugu beslenme destek {irlinii kullanim1 Hakkinda yeterli bilgiye sahip degildirler.
Destek iirlin kullanimin yaygin olmasinin sebebini antrendrlerin etkisi olmasina
baglamaktadir. Benzer sekilde caligmamizda antrendrler tarafindan yonlendirilme

oldugu goriilmektedir.

Ozyilmaz (2013) yilinda yapmus oldugu calismasm istanbul’da &zel bir spor
merkezinde viicut gelistirme sporu yapan, Ergojenik destek kullanan (denek grubu) ve
kullanmayan (kontrol grubu) 25-32 yas AraligindalS’er yetiskin erkek {izerinde
yapmustir. Denek ve kontrol grubu kan parametreleri yoniinden karsilastirildiginda;

denek Grubu ile kontrol grubunun; kan glikoz, tire, iirik asit, total-kolesterol, hdl, Idl, tg
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Benzer sonuglar bulunmustur (p>0.05). Ancak denek grubunun; bun, kreatinin,
sgot, Sgpt ve total-testosteron degerlerinin kontrol grubuna gore 6nemli diizeyde yiiksek
oldugu saptanmustir (p<<0.05). Her iki grup antropometrik dlgiimler ve viicut bilesimleri
yoniinden Karsilastirildiginda; denek grubunun viicut yag oranlar1 kontrol grubuna gore

diistik, kas Agirliklari ise kontrol grubuna gore yiiksek oldugunu bulmustur.



EKLER



78

EK 1: KISISEL BiLGI SORULARI

2T
Cinsiyet: () Erkek () Kadin

Boy: ( ) cm

Kilo: ( ) kg

Medeni Durum: () Evli () Bekar

Ogrenim Durumu: () ilkdgretim () Ortadgretim () Lise () On Lisans () Lisans ( ) Lisansiistii
Is Durumu: () Calistyor () Issiz () Emekli ( ) Ev Hanimu () Ogrenci

Gelir Durumu ( ) Asgari Ucretin alti () Asgari Ucret ( ) Asgari Ucret ile 2000 TL arasi

() 2000 — 3000 TL aras1 ( ) 3000 — 5000 aras1 ( ) 5000 TL ve tizeri

Spor Salonuna Devam Siiresi

()3 aydan az () 6 aydan az () 1 yildan az () 1-2 yil arasi1 () 2-5 yil aras1 () 5 yildan fazla
Spor Salonuna Gitme Nedeniniz Nedir?

() Viicut Gelistirme () Zayiflama () Kilo Alma () Saglik ( ) Kondisyon ( ) Formu Korumak
Bilinen Herhangi Bir Kalic1 Saglik Probleminiz Var Mi1?

() Yok () Seker Hastaligi ( ) Kalp-Damar Rahatsizligi1 () Tansiyon () Mide Problemleri

() Bobrek Rahatsizliklar1 ( ) Romatizma () Diger

Genellikle giinde kag¢ 6giin yemek yersiniz?

() Tek Ogiin () 2 Ogiin () 3 Ogiin () 4 Ogiin () 5 Ogiin () 6 Ogiin

Ogiin atliyor musunuz? () Atlamam () Atlarim, &giinii degisir () Atlarim, genellikle kahvaltiy1
() Atlarim, genellikle 6gle yemegi () Atlarim, genellikle aksam yemegi

Ogiin atlama sebebiniz nedir?

() Az yiyerek zayiflamak i¢in ( ) Zaman bulamadigim i¢in () Ekonomik sebeplerden 6tiirii

() Istahim olmadig1 icin ( ) Yemekleri begenmemek () Diger () Formumu korumak i¢in

() Disarida yemek yemeyi sevmiyorum
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gl E
Liitfen asagidaki sorulara, sahip oldugunuz tutumlari gozeterek ve her soru icin ® E E = E o E
¥z z §| 55
sadece bir sikki sececek sekilde cevap veriniz. =E E| £ 2= =
S = = 8 EBlEE
SR = & =88
X M| M| M| M| XM
1 Sabah Kahvaltis1 énemli bir &giindiir. 1 2 |3 |4 |5
2 Giinde en az 3 6g8iin yenmelidir. 1 2 |3 |4 |5
3 Ara dgiinler gereksizdir. 1 2 |3 |4 |5
4 Giinliik cay-kahve tiiketimime dikkat edilmesi ve belirli sinirlarin agilmamasi gerekir. 1 2 |3 |4 |5
5 Az ve sik yemenin faydali olduguna inaniyorum. 1 2 |3 |4 |5
6 Giinde en az 2 litre, hatta spor yapildiginda daha fazla su igilmelidir. 1 2 |3 |4 |5
7 Kizartmanin sagliksiz bir yontem oldugunu diisiinmiiyorum. 1 2 |3 |4 |5
8 Tuz ve seker kullanim miktar1 saglig1 olumsuz etkiler. 1 2 |3 |4 |5
9 Yiiksek kolesterolii olanlar, bitkisel kaynakli yiyecekleri tercih etmelidir. 1 2 |3 |4 |5
10 | Tereyag yerine, bitkisel yaglar1 kullanmak gerekir. 1 2 |3 |4 |5
11 | Yetiskin kisilerin, tam yagh yogurt ve siit kullanmasi, yagsiz kullanmalarindan daha iyidir. |1 2 |3 |4 |5
12 | Etleri pisirirken yag kullanilmamalidir. 1 2 |3 |4 |5
13 | Ayda bir balik tiiketmek yeterlidir. 1 2 |3 |4 |5
14 | Spor yapanlarin mutlaka et tiiketmeleri gerekir. 1 2 |3 |4 |5
15 | Tavuk, hindi vb. etler yenirken derisi mutlaka ayiklanmalidir. 1 2 |3 |4 |5
16 | Bulgur ya da piring ayirt etmeden, siklikla pilav tiketmek gereklidir. 1 2 |3 |4 |5
Aligverislerde tirlinlerin etiketlerini inceleyerek, besin igerigi hakkinda bilgi sahibi
17 | olunmalidir 1 4
18 | Katkil1 besinlerin, dogal iiriinlerden farki yoktur. 1 4
19 | Katki maddeleri, dogal iiriinlerin raf ve kullanilabilme dmriinii uzattig1 i¢in faydalidir. 1 2 |3 5
Katkil1 besinler, igerdigi ilaveler ile dogal {irlinlere gore besin degerleri daha yiiksek
20 | iiriinlerdir. 1 2 |3 |4 |5
Katki maddeleri, dogal {irlinlerin hijyenik hatalara, zararli igerik ve yanlis ilaglamaya bagl
21 | sorunlarindan kurtulmayi saglar. 1 2 |3 |4 |5
22 | Katkili besinler sayesinde, iilke ve diinya geneli kitlik ve aclik problemleri ¢oziilebilir. 1 2 |3 |4 |5
Katki maddeleri, dogal {irlinlerin lezzetini artirdig1 igin yemek yemeyi daha zevkli ve kolay
23 | hale getirmektedir. 1 2 |3 [4 |5
24 | Katkili besinler sagliksiz degildir. 1 2 |3 |4 |5
25 | Gida takviyeleri zararli degildir. 1 2 |3 |4 |5
26 | Spor yapanlarin kesinlikle gida takviyeleri kullanmasi gerekir. 1 2 |3 |4 |5
27 | Viicut gelistirmek i¢in protein tozu vb. iiriinlerin kesinlikle kullanilmas: gerekir. 1 2 |3 |4 |5
28 | Zayiflamak icin zayiflatic1 gida takviyelerinin kullanilmas: zararli degildir. 1 2 |3 |4 |5
29 | Spor yapanlarin enerji icecegi tilketmeleri gerekir. 1 2 |3 |4 |5
30 | Giinliik beslenmemde katkil1 besinler konusunda dikkatliyimdir. 1 2 |3 |4 |5
31 | licerigini bilmedigim besinleri tilketmemeye &zen gdsteririm. 1 2 |3 [4 |5
32 | Aligveris sirasinda iiriin etiketlerini inceleyip, besinin i¢erigini anlamaya ¢aligirim. 1 2 3 |4 |5
33 | Sadece dogal iiriinleri tiiketirim. 1 2 |3 |4 |5
34 | Organik iiriin reyonlarindan tiiketim yaparim. 1 2 |3 [4 |5
35 | Sucuk, yogurt, salca, tursu, konserve vb. gidalar1 evimde kendim yapmaya caligirim. 1 2 |3 |4 |5
36 | Giinliik gida takviyeleri kullanirim. 1 2 |3 [4 |5
37 | Spor yaparken kas gelisimimi hizlandirmak i¢in protein tozu kullanirim. 1 2 |3 |4 |5
38 | Yag yakimini hizlandirmak i¢in Le-carnetin vb. iiriinler kullanirim. 1 2 |3 [4 |5
39 | Enerji ihtiyacimi kargilamak i¢in siklikla enerji i¢ecegi icerim. 1 2 |3 [4 |5
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ERGOJENIK YARDIMCILAR HAKKINDAKI BiLGi VE FAYDALANMA DUZEYLERINiZ

Bazi vitaminler, mineraller, amino asitler, bitkiler, metabolitler ve degisik kombinasyonlar gibi maddeler
ya da metotlar ergojenik yardimecilar olarak nitelendirilebilir. Bu maddeler veya metotlar, bircok sporcu
tarafindan, optimal enerji saglama, enerji sistemlerinin dengesi ve viicut dokusunun gelisimi (6zellikle
yagsiz viicut kitlesinin veya kas dokusunun gelisimi) gibi amaglarla ek besin olarak kullanilmaktadir.
Ergojenik yardimcilar mekanik veya biomekanik, psikolojik, fizyolojik, farmakolojik ve beslenme ile

ilgili yardimcilar olarak kategorize edilebilir.

1-Daha 6nce ergojenik yardimecilarla ilgili bilgi aldiniz m1? hayir kismen evet
2- Sli anda e.rgojenik yardimecilarla ilgili yeterli bilgiye sahip hayir Kismen ovet
oldugunuza inantyor musunuz?
3- Miisabaka ve ya antrenmana ¢ikmadan dnce antrendriiniiz veya bir
baskasi tarafindan hipnoz, motivasyon telkinleri gibi psikolojik hayir kismen evet
yardimlar aliyor musunuz?
4- Size kisa siirede biiyiik sportif b gl k ol g
ize kisa siirede B! sportif bagar1 saglayacak olmasina ragmen hayir Kismen ovet
yasal olmayan maddeleri kullanir misiniz?
5- Miisabak tr do ind jenik yardim al
lisabaka veya antrenman doneminde ergojenik yardim aliyor hayir Kismen avet
musunuz?
6- Ergojenik yard kull basladikt 1
goj yardimei kullanimina bagladiktan sonra amaglanan hayir Kismen evet
performansa ulastiniz mi?
7- Ergojenik yardim kull diginizd fi d
goj d yar 1'rn‘ u 'ammlna ara verdiginizde performansinizda hayir Kismen evet
azalma gozlemlediniz mi?
8- Spor yapmadiginiz dénemde ergojenik yardimei kullandiniz mi? hay1r kismen evet
9- Kulland1g jenik yardimcil ikolojik yonden etkili old
ullandigimiz ergojenik yardimcilar psikolojik yonden etkili oldu hayir Kismen ovel
mu?
lO—' Ergojenik yardimcilari kullanimi bittikten sonra psikolojik hayir Kismen ovet
etkiler ortadan kalkti
m1? hay1r kismen evet
11- Ergojenik yardimcilarin yan etkilerini bilerek kullandiniz mi? hayir kismen evet
12-Ergojenik yardim kullanirken ve kullanim sonrasi yan etkilere
hayir kismen evet
maruz kaldiniz mi1?
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- Ergojenik Yardimcilarin Kullanim Segenekleri Ve Tercih Nedenleri
1- Ergojenik yardimcilarla ilgili bilgi kaynaginiz, asagidakilerden hangisidir?

a- Antrendriim b- Okul egitimi c- Kitap-Dergi, Radyo-TV, internet d- Arkadas ¢evrem e-

Doktor, eczane

2- Performans1 artirdigr diisiiniilen yeni ve farkli spor malzemelerinden hangilerini

kullaniyorsunuz?

a- Forma- sort b-burun bandi c- ter tisortli d- Esofman e- diger ................

3- Miisabaka ve antrenman doneminde ergojenik yardimcilardan, hangilerini kullaniyorsunuz?
Karbonhidrat grubu -Yaglar -Protein sentezleri -Mineraller -Vitaminler -Su
-Yorgunluk gidericiler

Enerji vericiler  -Alkol -Uyaricilar  -Diger ................
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