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1. OZET

Bu arastirma, Istanbul ili, Avcilar ilgesindeki Sporium Sports adli fitness
merkezinde gergeklestirilmistir. Arastirma kapsaminda egzersiz yapan 18-35 vyas
arasindaki gonilli 20 kadin 60 erkek bireye yiizyiize anket yapilmistir. Anket formu
olusturulurken daha once yapilmis anket formlarindan yararlanilmistir. Arastirmanin
amact bireylerin beslenme aligkanliklarint ve ergojenik destek kullanimlari
saptamaktir. Katilimcilara kisisel o6zellikleri, saglik durumu ve yasam tarzi, fiziksel
aktivite ve ilgi alani, ergojenik destek kullanimlari, beslenme durumlari, besin tiiketim
siklig1 formu ve 1 giinliik besin tiikketim kayit formu olan 6 boliimden olusan anket
uygulanmistir. Veriler SPSS 22.0 programi ve BeBis (beslenme bilgi sistemi) ile
degerlendirmeye  alinmistir.  Katilimcilarin @~ %51.3  ile  ¢ogunlugu  destek
kullanmadiklarint belirtmislerdir. Katilimcilarin  biiylikk ¢ogunlugu destegi kendi
kararlar1 ile kullandiklarim1 ikinci sirada antrendriin Onerisi ile kullandiklarini
belirtmektedirler. Anket sonucuna gore en ¢ok kullanilan ergojenik destek protein tozu
cikmistir(n=33). Katilimcilarin %60.5 i destek kullanmanin amacinin kas gelistirmek
oldugunu sdylerken, ergojenik desteklerden fayda sagladigini sdyleyenlerin orani %89.5
bulunmustur. Fayda saglayanlarin %62.9’u performanslarinin arttigin1 belirtmislerdir.
Katilimcilarin ~ %81°1  sivt  ihtiyaclarim1  sudan  karsiladiklarimi  sOylemislerdir.
Katilimcilarin egzersize baslama nedenleri ile ergojenik destek kullanim durumu
arasinda anlamli bir iligki saptanmistir(P<0,05), kas gelistirmek i¢in egzersize baglayan
bireylerin destek kullanim tutumlarimin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Sonug
olarak katilimcilarin ergojenik destek kullanma amacglart kas gelistirmedir ve
desteklerden fayda saglanildig1 soylenebilir. Ergojenik destek kullanimi ve beslenme
konusunda egzersiz yapanlarin ve antrendrlerin daha bilingli olmasi i¢in egitimler

verilmelidir.

Anahtar kelimeler: Beslenme, egzersiz, besin takviyesi



2. SUMMARY

Evaluation Of Nutrition Habits And Evaluation Of Using Ergogenic
Support On 18-35 Year Group Fitness

This research was carried out in a fitness center named Sportsium Sports in
Istanbul- Avcilar district. In this study, a questionnaire was conducted on 20 female and
60 male aged between 18 and 35 who exercises. While creating the questionnaire form,
previous questionnaire forms were used. The purpose of the research is to determine the
nutritional habits of the individuals and their use of ergogenic support. A questionnaire
consisting of personal characteristics, health status and lifestyle, physical activity and
interest, reinforcement use, nutritional status, food consumption frequency form and 1-
day nutrition consumption registration form were applied to participants. Datas were
evaluated using SPSS 22.0 program and BeBis (nutrition information system). 51.3% of
the participants stated that they did not use supplement in the majority. The vast
majority of participants state that they use the supplement with their own decisions, in
the second place by the proposal of the coach. According to the results of the
questionnaire, the most used supplement is protein powder (n = 33). While 60.5% of the
participants said that the purpose of using supplement was to improve muscle, 89.5% of
the participants said that they benefit from reinforcements. 62.9% of the beneficiaries
stated that their performance increased. Eighty-one percent of respondents said they
were meeting liquid needs from water. There was a significant connection between
body weight and use of supplementation (P <0.05). The attitudes of reinforcement use
of individuals with ideal weight were found higher. There was a significant connection
between participants' reasons of starting to exercise and use of supplementation (P
<0,05), it is seen that individuals who start to exercise to improve muscle seem to have
higher reinforcement use attitudes. As a result, participants' intentions to use
supplements are muscle development and it can be said that the participants have
benefited from it. Trainings should be given in order to make the exerciser and the

coaches more aware of the use of reinforcement and nutrition.

Key words: Nutrition, exercise, nutritional supplement



3.GIRIS

Saglikli beslenme ancak yeterli ve dengeli beslenme ile olusturulabilir. Yeterli
ve dengeli beslenme, viicudun gereksinimi kadar enerji, karbonhidrat, protein, yag,
vitamin ve mineralleri saglayacak besinlerin alinmasidir. Yetersiz ve dengesiz beslenme
viicudun biiylime, gelisme ve normal c¢alismasinda aksamalara sebep olacagindan

yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gosterilmelidir (1).

Glinlimiizde egzersiz, sosyal bir olay halini almistir. Bu gelisim, saglik agisindan
Oneme sahip olan diizenli egzersiz yapma aligkanligi1 kazanma seklinde de

degerlendirilebilir (2).

Egzersiz esnasinda enerji harcamasinin artmasi, viicut yag miktarini azaltir ve

kan basincina olumlu etki ederek, kalp hastaliklar1 riskini onler (3).

Beslenme, egzersiz yaparken, kisinin hem genel sagligini, hem de performansini

etkilediginden, lizerinde dikkatle durulmasi gereken ¢cok miithim bir konudur (4).

Egzersizden en iyi performans: saglamak i¢in; agirlik kontrolii, iyi beslenme,
yeterli stvi alimi, besin takviyelerini dikkatli kullanmak, yeterli miktarlarda ve gesitli

yiyecek tiiketmek gerektigi bilinir (5).

Beslenme destek {irtinleri, birkag farkli siniflama olmasina ragmen genellikle;
performans gelistirme, kas gelistirme, agirlik kaybettirme ve sagligi gelistirme

ozelliklerine uygun olarak 4 grupta siiflandirilmaktadir (6).

Besin destek {riinleri, ¢esitli beslenme sistemlerinden, farmakolojik ve
fizyolojik yontemden farkli olarak; performans1 arttiran ve/veya antrenman

adaptasyonunu gelistiren 6geler seklinde tanimlanmaktadir (7).

Egzersiz performansini ve antrenmana adaptasyonu artirmayi hedefleyen; her
tiirlii antrenman teknigi, mekanik cihaz, besinsel destek veya fizyolojik teknik ergojenik
yardimidir. Bu yardimlar, bireyin egzersize hazirlanmasinda, egzersizin verimliginin

artmasinda veya egzersiz sonrasi toparlanmanin artmasinda etkili olur (8).



Glinlimiizde artik sadece sporcular degil, normal bireylerde yasamlarina
egzersizi ve dengeli beslenmeyi dahil etmektedir. Ayn1 seklide profesyonel sporcular
i¢in egzersiz ve dogru beslenme ne kadar 6nemli ise normal bireylerde de hedefledikleri
fizige ulagmalar1 ve saghkli yasamalar1 igin spor ve dengeli beslenme Onem

tasimaktadir.

Gerek sporcularda gerekse amator sporla ugrasan kisilerde, hizli sanayilesme ve
yasamin kisiler tizerine getirdigi yiikten dolayr ve insanlarin daha kolay olani tercih
etmesi sonucu ergojenik destek kullanimi artmistir. Kas gelistirmek isteyen, yag
yakmak isteyen, performansini artirmak isteyen, daha saglikli olmak isteyen her insan

bu takviyelere basvurmaktadir.

Yapilan aragtirmalara gore, genel niifusun yaklagik %350’si besin destegi

kullanirken, baz1 sporcular arasinda bu oran %76-100’e kadar ¢ikabilir (9).

Bu calisma, 18-35 yas grubu fitness yapan bireylerde beslenme aligkanliklarini

saptamak ve ergojenik destek kullanimini degerlendirmek amaciyla planlanmistir.



4.GENEL BILGILER

4.1. Beslenme

Beslenme; viicudumuzun gereksinimi olan besin 6gelerini uygun zamanda ve
yeterli miktarda alarak yasam kalitemizi ve sagliimizi korumak i¢in yapmak zorunda
oldugumuz davranigtir. Aym1 zamanda Fiziksel ve duyusal ihtiyaclarimizi
karsilamaktadir. Fiziki saglik, tiirlii yiyeceklerden elde edilen elzem besin maddelerinin

viicuttaki organ, hiicre ve dokularinin biyokimyasal ihtiyaglarinin karsilanmasina

baglhdir (10).
4.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenme, her besinsel elementi yeterince tilketmek ve bunun
sonucunda viicudun biiylime, yenilenme ve isleyisinde dogru bir sekilde kullanmasidir.
Yeterli ve dengeli beslenme fiziksel acidan biiylime, zihinsel gelisim, performansi ve

tiretkenligi artirma, yagamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasini saglar (11).

Dayaniklilik  sporcularmin  giinliik almasi  gereken enerjinin %601
karbonhidratlardan, %15°1 proteinlerden ve %?25°1 yaglardan gelmelidir (12). Basit
karbonhidratlar yerine diyet lifi yiiksek olan kompleks karbonhidratlar kullanilmalidir.
Lifin yeterli 6l¢iide alinmas1 (25-30 gr/giin) saglikli bir beslenme dengesi yoniinden
onemlidir. Tiketilen besinler secilirken glisemik indeksi (GI) ve glisemik yiikii (GY)
diisiik, kan sekerini hizli dalgalandirmayacak besinler tercih edilmelidir. Proteini yeterli

diizeyde alabilmek i¢in yag orani diisiik et ve siit tiriinlerini kullanilabilir (12,13,14).

Yasamin devam etmesi i¢in besin gereklidir ancak saglikli yasamin olmasi igin
de saglikli besinler gereklidir. Saglikli ve dengeli beslenmek verimi artirir, sagliksiz ve
dengesiz beslenmek ise tam tersi olarak verimi azaltir, saglig1 bozar ve bir¢ok hastalig

da beraberinde getirir (15).



4.3. Egzersiz

Egzersiz, nefes aligverisi hizin1 ve derinligini, kalp atis hizin1 arttiran, kollar, sirt
ve bacak kaslar1 gibi biiyiilk kas gruplarin1 daha ¢ok aktif edip enerji harcamasini

arttiran bedensel hareketlerdir (16).

Egzersize baslamadan once mutlaka 1sinma yapilmalidir. Isinma, viicudun
dinlenik halden hareketli hale gecisine denir. Yasli bireylerin viicudu, geng bireylere
gore daha geg 1s1ndig1 i¢in yagh bireyler daha uzun ve dikkatli bir 1sinma yapmalidirlar.
Isinma egzersizleri, diisiik diizeyli yiiriiyiis, kaslar1 esnetme gibi aerobik egzersizler
olmalidir. Egzersiz sonunda ise mutlaka soguma yapilmalidir. Soguma, yapilan
aktiviteyi yavaslatip dinlenme durumuna saglikli bir sekilde doniis eylemidir. Soguma
kisminda, kalp atim sayis1 dinlenmedeki degere yakin bir diizeye diisiinceye kadar
diisiik tempolu yiiriiylis ve esneme gibi hareketler yapmak gereklidir. Yogun egzersiz
temposundayken aniden egzersizi bitirme, kan basincini bir anda azaltir, bdylece beyne

pompalanan kan azalir ve bayilma, bas donmesi ve kaslarda kramplar olusabilir (17).

Egzersizin amaci, kaslarin kuvvetlenmesi, iskelet sistemini giliglendirmek,
oksijenin hiicrelere dagitimini yapmak ve viicuttaki toplam yag miktarin1 azaltmaktir

(16). Kaslarda en ufak bir kasilma bile metabolik hizi 6nemli 6l¢lide hizlandirmaktadir
(18).

Egzersizin bazal metabolizma hizinda artisa ve ideal kiloya ulasmada etkili
oldugu goriilmektedir. Enerjinin kisiye gore hesaplanip diyet programi ve egzersiz
programut birlestirildiginde kilo kaybini artirmakta ve kas kiitlesindeki kayip engellenip,
yag Kkiitlesinde kayip artirilarak viicut kompozisyonu daha gelismis bir hale

getirilmektedir (19).

“’National Institutes of Health’’ haftada 0.5 — 1 kg agirhik kaybim giivenli ve
etkili oldugunu sodylemektedir (20). Bu miktardaki bir agirlik kaybi i¢in gilinliik

ortalama

500 — 1000 kcal’lik bir enerji acig1 olusturmak gereklidir (21). Bu kadar acig1
sadece diyetle yakalamak zordur, en Onemlisi diisiik kalori almak kas kiitlesinde

kayiplara ve niitrisyonel eksiklklere neden olabilir (22). “’Institute of Medicine’’



tarafindan 2002 yilinda agirlik kayb1 saglamak icin giinliik olarak 50-60 dakikalik orta

29

tempolu yiirliylis Onerilmistir (23). “’Uluslaras1 Obezite Calisma Birligi’® Agirhig

korumak i¢in 60 — 90 dakika siireli orta seviyede egzersizi onermektedir (24).
4.3.1. Egzersiz Cesitleri
4.3.1.1. Aerobik egzersiz

Oksijenin kullanilmasi sonucu agiga c¢ikan enerji aerobik sistemden kazanilir.
Enerji gereksiniminin biiyiik kisminin aerobik yoldan elde edildigi egzersizler aerobik
egzersizlerdir. Aerobik egzersizler, biiylik kaslarin oksijenli ortamda uzun siire, devamli

ve ritmik aktivitesidir (kosu, yiiriiyiis, bisiklet vb.) (25,26).

Aerobik sistemde 1 mol glikojenin par¢alanmasi ile 39 mol ATP elde edilirken,

yag asidinin 1 molekiiliiniin par¢alanmasi ile 130 mol ATP elde edilir (27).
4.3.1.1.1. Aerobik Egzersizin Etkileri

Aerobik egzersiz viicutta bazi1 degisimler meydana getirmektedir, bu degisimler

asagidaki gibidir.
Artis sagladig kisimlar;
- Kalbin biiyiikliiglinde ve hacminde artig
- Hemoglobin miktar: ve kan hacminde artis
- Akcigerin hacminde artig
- Trigliserit ve miyoglobin depolarinda artis
- Mitokondri sayisinda ve biiyiikliigiindeki artis
- Oksidatif fosforilasynda artis

- Kemik, ligamenlerin ve tendonlarin giiciinde artis



Diisiis sagladig1 kisimlar;

Yiiksek kan basincinda diisiis

Dinlenik haldeki kalp atim sayisinda diisiis

Fazla kilolu ve viicut yagi fazla ise yag hacminde diisiis

Kolesterolde diisiis (16, 28).
4.3.1.2. Kuvvet Egzersizleri

Kaslarin kuvvetli ve dayanikli olmasi giinlilk yasami kolastirmasi ve saglik
acisindan insanlarin ihtiyaci olan fiziksel uygunlugu getirmektedir. Direng egzersizleri,

kaslar1 gelistirmek i¢in uygulanan sistemli egzersizlerdir (29).

4.3.1.2.1. Kuvvet Egzersizin Etkileri

Miyofibril sayisinda ve biiyiikliigiinde, hizli kasilan (tip 2) kas fibrillerinin
biiyiikliigii ve miktari, kaslarin bag dokusunda artis olmaktadir.

- Kas fibril sayisinda ve tiplerinde degisiklik goriilmez.
- Tendonlarda ve ligamentlerde kuvvette ve sayida artis olur.
- Kemik yogunlugu ve kemik hacminde artis olur.

- Viicut agirhigindaki degisim ¢ok az olur ancak yagsiz viicut kiitlesi artar ve

yagl viicut kiitelesinde azalma olur.
- Esneklikte, patlayici giicte ve hizda artig olur.
- Motor noronlar1 becerisinde performans artisi olur (16,29).
4.3.2. Egzersiz ve Beslenme

Yapilan egzersize uygun enerji alimi, enerjinin besin Ogelerine dagilimindaki
denge, karbonhidrat tiikketimi, egzersiz Oncesi ve sonrasi besin se¢imi, yeterli stvi alimi,
beslenme acisindan egzersiz performansini belirleyen faktorler olmaktadir. Spor

bilimlerinin 6énemli birimlerinden biri olarak kabul edilen beslenme, egzersiz yapan



bireyin hem genel sagligini hem de sportif performansini etkilediginden iizerinde

dikkatle durulmas1 gereken bir konudur (4).
4.4. Egzersiz Ve Besin Ogeleri Iliskisi
4.4.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar viicudun birincil kullandigi ve en ¢abuk ulasabildigi enerji

kaynagidir. Egzersiz i¢in saglanan enerjinin en kolay ulasilan ve temel kaynagidir.

Normal bireyler karbonhidrat tiiketmek ne kadar onemli ise sporcular ve
egzersiz yapan bireylerde daha dnemlidir. Besinlerle alinan karbonhidratlar kaslarda ve
karacigerde depolanmis bir sekilde hazir bulunurlar. Ortalama olarak kaslarda 300 ile
400 gram arasinda, karacigerde ise 75 ile 100 gram arasinda glikojen deposu bulunur,
ancak yeterli ve dengeli beslenerek glikojen depolar1 biiyiitiilebilmektedir. Glikojen
depolarinin dolu olmasi sporcu ve egzersiz yapan bireylerde ¢ok Onemlidir, ¢iinkii

bosalmis bir glikojen deposu yorgun bir viicudu beraberinde getirir (10).

Proteinlerin en dnemli aktivatorii karbonhidrattir. Karbonhidrat tiiketimi insiilin
hormonun salinmasini artirir. Insiilin hormonu protein sentezinde anahtar rol oynayan
elemanlar aktif etmekle de gorevlidir. Kas i¢i protein konsantrasyonunu artirmakta ve
proteinin yikilmasini en aza indirgemektedir. Sonug olarak protein sentezinin daha fazla
olmasi, antrenmandan sonra altin aralik dedigimiz, antrenmandan hemen sonraki ilk 15-
30 dakikada karbonhidrat ve proteinin beraber tiiketilmesini gerektirmektedir.
Aragtirmacilar, antrenmandan sonra karbonhidrat ve protein igeren karisimin,
karbonhidrat icermeyen sadece proteinli karisima kiyasla protein sentezini %38
oraninda artirdigimi gostermektedir (30). Bu ylizden egzersiz sonrasi, bosalan glikojen
depolarini tekrardan doldurmak igin egzersiz bitiminden sonra 2 saat i¢inde 1-1.5g/kg
karbonhidrat alinmalidir ve 6 saat boyunca 2 saatte bir tekrarlanmalidir (31). Egzersiz
oncesi beslenmede ise alinacak karbonhidrat kompleks karbonhihdrat (pilav, makarna,

yulaf ezmesi vs.) olmalidir ve egzersizden 1-1.5 saat 6nce yenilmelidir (32).

Son olarak, egzersiz yapanlarin karbonhidrat alimmin biiyiik ¢ogunlugu
kompleks karbonhidratlardan gelmeli, basit karbonhidratlar antrenman sonrasinda

alinmalidir. Egzersiz yapanlarin tiikettikleri besinlerin besin 6geleri bakimindan



(karbonhidrat, yag, protein, vitamin ve mineraller) dengeli olmasina &nem

gosterilmelidir (33).
4.4.2. Yaglar

Uzun siireli ve daha diisiik tempolu yapilan aerobik egzersizlerde enerji kaynagi
olarak yaglar kullanilmaktadir. Yaglarin bir diger gorevi ise A,D,E ve K vitaminlerinin
viicutta kullanilmalarin1 saglamaktir. Karbonhidratlar kaslarda ve karacigerde smirl
olarak toplamda 500 gram civarinda depo edilebilirken yaglarin depo edilme miktari
cok daha fazladir ve daha fazla enerji verirler (34). Egzersiz ile ugrasan bireylerde ve
sporcularda yag alim orani %20-25 oraninda tutulmalidir. Yag tiiketimi ¢ok artarsa ve
karbonhidrat tiiketimi azalirsa egzersizdeki performans diiser ve alinan verim azalir
(35). Yag alimiin ¢ok artmamasi gerekir ancak yag aliminin %15’in altina diismeside
kan lipitlerini kot yonde etkiler ve performansi disiiriir (36). Ara 0glnde
tilketilebilecek en iyi yag kaynaklart da ; findik, ceviz, badem ve fistik gibi saglikli
yagli tohumlar 6nerilebilir (37).

4.4.3. Proteinler
Aminoasitler tarafindan meydana getirilen nitrojen igerikli maddelerdir (38).

Kas dokularmin antrenmandan sonra onarilmasi i¢in yiiksek kalitede ve yeterli
miktarda proteinin tiim Ogilinlerde alinmasi1 gerekmektedir. Egzersizin siddetine gore
alinmas1 gereken protein miktar1 degismektedir. Hafif siddetli egzersizlerde giinliik
alinmasi gereken protein miktar1 0.8-1 g/kg, orta siddetli egzersizlerde 1-1.5 g/kg, agir
gecen egzersizlerde ise 1.5-2 g/kg kadardir ve ¢ok agir egzersiz yapip ayn1 zamanda kas

kiitlesinde artig istenen durumlarda 2.2 g/kg proteine kadar ¢ikabilir (39).

Aragtirmalar, saglikli bireylerde yiiksek protein aliminin herhangi bir problem
olusturmadigini ve kas gelistirmek isteyen agir egzersiz yapan viicut gelistirme
sporcularinda 2,8 g/kg proteinin bobreklerin fonksiyonlarinda herhangi bir bozulmaya

neden olmadigin1 gostermistir (40).

Giin i¢inde protein kaynagi besinler tiim ana ve tiim ara ogiinlerde tiikketilmeye
calisiimalidir. Kuvvet ve gii¢ antrenmanlarinin 6ncesinde, protein- karbonhidrati

birlikte tiiketmenin insiilin salintmmi ve aminoasit doniisiimiinii artiran anabolik
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etkisinin olduguna dair ¢alismalar mevcuttur. Egzersiz oncesi 35 gram karbonhidrat ve
6 gram elzem aminoasit tiiketmenin pozitif nitrojen dengesini korumaya yardimei

oldugu belirtilmektedir (38).
4.4.4. Su

Insan viicudunun oksijenden sonra en ¢ok gereksinim duydugu besin Ogesi
sudur. Insan viicudunun kadinlarda %50-55’1, erkeklerde %55-60’1 sudur. Viicuttan %1
su kaybi oldugunda susamayi saglayan merkez uyarilir. Viicuttan %]1-2 oraninda su
kaybinda performansta diistislere neden olurken %5 ve daha fazla su kayiplari, insanin
calisma kapasitesini %70 disiiriir ve %30’luk verimle g¢alisabilir hale gelir. Egzersiz
yapan birey icin su tliketimi ¢ok daha Onemlidir, egzersiz yapan bir insan egzersiz
boyunca 0.5-2 litre arasinda su kaybeder, burada kisinin yaptigi egzersizin siiresi,
ortamin sicakligi, egzersizin hangi yogunlukta oldugu gibi faktorlere gore farklilik
gosterir. Egzersiz yapan kisinin sivi dengesini korumak i¢in 10-15’er dakikalik

periyotlarla toplamda 6-8 bardak soguk su igerek dehidrasyonu 6nlemesi sarttir (41).
4.4.5. Vitaminler

Vitaminler, insan viicudunun metabolizmasi i¢in gerekli olan ve viicudun
yapamadigi, biiyiime, gelisme, yasam ve iireme i¢in gerekli, viicut i¢in ¢cok dnemli olan
mikro besin 6gesi olan organik bilesiklerdir (42, 43). Vitaminler sindirim sisteminin ve
sinir sisteminin normal ¢alismasina, biiylimeye ve viicudun sagligimi korumaya

yardimci olmakla gorevlidirler (43).

Biitiin sporcularda vitamin gereksinimi sedanter bireylerden yiiksektir ve yeterli
miktarda tiiketilmelidir. Sporcular i¢in 6zellikle B, A, C, E vitaminlerinin tiiketimine
Ozen gosterilmelidir. Beslenme ile bu vitaminleri alamayan sporcularmn doktor

kontroliinde kullanmalar1 6nerilmektedir.(31).

B grubundaki vitaminlerin enerji {iretimine katkilar1 oldugu i¢in sporcular ve
egzersiz yapanlarda B grubu vitaminlere gereksinimleri artar. Bazi calismalarda, B
vitamini (B1, B6, B12) desteklerini kullanmanin performansa olumlu yonde etkilerinin

oldugunu bildirmektedir (44).
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Saglig1 optimize etmek i¢in vitaminlerin yeterli miktarda tiiketilmesi gerekirken,
gereginden fazla tiiketilmesi iddia edilenin tersine; kuvvette, performansta ve
dayaniklilikta artis, hastaliklardan korunma, kas yapimi, sakatliklardan korunma ve

enerji saglamada etkili degildir (40).
4.4.6. Mineraller

Insanin viicudunda minerallerin oran1 %4-5 civarlarinda bulunmaktadir.
Minerallerin viicutta birgok islevi vardir, birgogu hiicrelerin c¢alisabilmesi icin
elzemdir. Elzem oldugu bilinen mineraller; kalsiyum, soydum, fosfor, magnezyum,

potasyum, demir, ¢inko, selenyum gelmektedir (45).

Aragtirmalara gore sporcularin genellikle, kalsiyum, ¢inko, demir ve
magnezyumdan fakir beslendigi gosterilmistir. Bu mineraller yetersiz alindigi igin
anemi, kiriklarda artis, enerji iiretiminde azalma ve diisiik performansa neden oldugu

belirtilmistir (46, 47).
4.5. Ergojenik Destekler

Egzersiz performansini ve adaptasyonunu artiran; biitiin mekanik cihaz,
antrenman teknikleri, besin takviyeleri ve fizyolojik teknikler ergojenik destektir.
Ergojenik destekler egzersiz yapan bireyin agir ve uzun antrenmanlar1 daha 1iyi tolere
etmelerini ve daha c¢abuk toparlanmalarini saglar. Birgok besinsel ergojenik destek
cok iddialidir ancak bu konu tartisilabilir. Eger bir besin takviyesi spor yapan bireyi
veya sporcuyu egzersize hazir hale getiriyorsa veya egzersizden sonra toparlanmasini
hizlandiriyorsa o takviyenin egzersizin adaptasyonunu artirma gibi bir etkisi olabilir
ve ergojenik destek adi altinda nitelendirilmesi one siiriilebilir. Sonug olarak; egzersiz
yapan bireyleri ve sporcular1 antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi donemde
performansina ve gelisimine olumlu yonde etki eden besinsel destek firtinleri

“ergojenik” olarak tanimlanmistir (48, 49, 50).

Asagidaki tablo 4.1’ de beslenme destek iiriinleri ayr1 ayr1 kategorilerde

gosterilmistir (46).
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Tablo 4.1. Beslenme destek {irtinlerinin kategorilendirilmesi

Kategori Kas gelistirici Viicut agirhgim Performans
takviyeler azaltmaya artirici takviyeler
yardimel
takviyeler
Etkinligi kesin ve
giivenilir olanlar Karbonhidrat Efedrin* salisin ve | Sporcu igecekleri
tozlar1 (Gainer) kafein icerikli Su
Protein tozlar1 termojenik yag Kreatin
Kreatin yakicilar Karbonhidrat
Aminoasitler tozlar1 (Gainer)
*FDA tarafindan Kafein
yasaklanmaistir. B-alanin
EtKkisi olasi olanlar
BCAA Yiiksek posali Kreatin
HMB besinler Karbonhidrat
Kalsiyum tozlar1 (Gainer)
Yesil ¢ay 6z Kafein
B-alanin
Aminoasit ve
BCAA
Gliserol
HMB
Etkisi kesin
olmayanlar Biiyiime hormonu | Betain MCT (orta zincirli
salgilatan takviyeler | Chitosan trigliseritler)
Cinko Magnezyum | Fosfotodil kolin
Aspartat (ZMA)
Etkisiz veya Glutamin Kalsiyum piruvat Glutamin
tehlikeli olanlar Smilak L-karnitin
Bor Bitkisel ditiretikler
Krom
CLA

Tribulus terrestris

Kreatinin %95 gibi biiyiik bir cogunlugu kaslardadir, az miktarlarda karaciger,
testisler, bobrek ve beyinde de bulunur. Kreatin disardan besinlerle alinmasinin yaninda
pankreas ve karacigerde de sentezlenmektedir. Yapilan arastirmalar sonucundan kreatin
yiiklemesinin sprint performansini ve kas kuvvetini artirdig1 ayrica kas hiicresinde su
tutumu yaptig1 i¢in yagsiz viicut kiitlesinin artmasimi sagladigi distiniilmektedir.

Kreatin yiiklemesi ile ilgili bir ¢alismaya gore 4-5 giin 20-30 gram Kreatin takviyesi
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alindiginda kreatin fosfat seviyelerinin ve kas icindeki serbest kreatini artirdigi ve

sportif performansi artirip, toparlanmay1 da hizlandirdigi bulunmustur (51).

Kreatinin sivi tutumuna veya iskelet kas kitlesinde artisa bagl 1-3 kilo yagsiz

agirlikta artis saglamaktadir, onerilen kreatin dozu giinliilk maksimum 5 gram olmalidir

(44).
4.5.2. Protein Tozlar

Proteinler; doku yenilenmesinde, hiicre sivilarinin osmotik dengesini saglamada,
dis etkenlerden gelen mikroplardan savunmada, hormonlarin yapisinda, egzersiz sonucu
olusan kaslardaki mikro hasari onarmada ve enerji saglama gibi gorevleri vardir.
Protein takviyeleri de spor yapanlar tarafindan kas kiitlesini artirmada, kuvvet ve
dayaniklilik artirma amaciyla kullanilmaktadir. Bilinenin aksine proteinlerde fazla
alindiginda yaga doniistiiriilerek depo edilir. Protein takviyeleri protein aliminin
yetersiz oldugu durumlarda ve emilim problemlerinin oldugu durumlarda etkilidir.
Gereksiz yere fazladan protein almak kemiklerden kalsiyum atimini artirir, karaciger ve

bobreklerinde bosuna yorulmasina sebep olmaktadir (33).

Protein takviyelerinin en ¢ok kullanilan iki formu vardir; whey protein ve kazein

proteinidir.
4.5.2.1. Whey Protein

Whey protein protein kalitesini 6lgen 4 kriterlik analizde diger proteinlerle

karsilagtirildiginda digerlerinden iistiin oldugu bildirilmistir ve 8 esansiyel amoasiti de

iceren tam proteindir. Dalli zincirli aminoasit (DZAA) konsantrasyonu whey
proteinde %25 civarlarindadir. Losin, iz6losin ve valin Onemli dalli zincirli
aminoasitlerdendir ve karacigerde metabolize olmadan direk iskelet kaslar1 taradindan

kullanilabilmektedir (30).
45.2.2. Kazein Protein

Kazein protein yavas sindirilen proteindir. Whey proteine gore DZAA
konsantrasyonu daha diisiiktiir ve laktoz intdleransina sahip kisilerde gastrointestinal

problemlere sebep olmaktadir.
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Kazeinin sindirimi whey proteinden daha uzun siirer, bu durum hem anabolik
fazda hem de enerji acisindan dezavantajli gibi goriiniir ancak sporculara biiyiime
evresinde daha uzun bir siire kas protein sentezi devam ettirme avantajin1 vermektedir

(30).
4.5.3. Amino Asitler

Amino asitler ikiye ayrilirlar. Bunlar viicudun iirettigi esansiyel olmayan
aminoasitler (NEAA) ve viicudun iiretemeyip disardan almak zorunda oldugu
aminoasitlerdir (EAA). Esansiyel amino asitler takviye olarak disardan
aliabilmektedirler. Esansiyel aminasitler sunlardir; valin, iz6l6sin, lizin, triptofan,

metiyonin, treonin ve fenilalanindir (30).
4.5.4. L-Karnitin

Karnitin, bobreklerde ve karacigerde, "lizin" ve "metiyonin" aminoasitlerinden
sentezlenmektedir. Karnitin serbest yag asitlerinin enerji i¢in kullanimint ve
oksidasyonu saglayip, kas glikojen depolarindan tasarruf ettirdiginden ve laktat

birikmesini azalttig1 i¢in, ergojenik destek olarak kabul edilmektedir (52).

L-karnitin alzheimer hastalarinin tedavisinde ve kilo verme amaciyla
eksikliginde kullanilmakta ayrica spor yapanlar tarafindan egzersiz esnasinda yag
yakimini artirdigr disiiniildiigii icin kullanilmaktadir. Ancak yapilmis calismalar,
egzersiz sirasinda veya dinlenme esnasinda l-karnitinin yag yakmada ve performansi

artirmada higbir etkisinin olmadigini gostermektedir (30).
4.5.5. Cinko/Magnezyum Aspartat (ZMA)

ZMA, ¢inko ve magnezyum minerallerinin B6 vitamini ile kombine edilmesidir.
ZMA’nin testosteronu yiikselttigi ve gilicte artis sagladigi iddia edilmektedir. ZMA
kullanim oranlar1 20-30 mg ¢inko, 400-500 mg magnezyum ve 10 mg B6 vitamini

kombinasyonudur (53).

42 erkek sporcu ile yapilan bir calismada ZMA takviyesinin, kandaki ¢inko

oranini %11 ile %17 oraninda artirdigi bulunmus ancak buna ragmen gii¢ artisinda, alt
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ve st viicudun dayaniklilig1 izerinde ve en dnemlisi de testosteron seviyesinde anlamli

bir artis yapma etkisinin olmadig1 saptanmgtir (53).
4.5.6. Nitrik Oksit

Nitrik oksit viicutta dnem tasiyan ama pek bilinmeyen bir molekiildiir. Nitrik
oksit damarlar1 genisleterek, kan akim hizim1 artirmaya yaramaktadir. Nitrik oksit
bakimindan yetersiz olan damarlar yapigkan olur ve bdylece igylizeyde plaklarin

birikmesine sebep olur (54).
4.5.7. Konjuge Linoleik Asit (CLA)

CLA’nin en o6nemli kaynaklari gevis getiren hayvanlarin etleri ve siitleri,

ozellikle yag dokusu olan kisimlaridir (55).

Saglikli kadinlar {izerinde 30 giinliik yapilan bir ¢alismada, bireylere giinliik 3
gram CLA verilmis, yagsiz kiitlede ve yag kiitlesinde degisim olmadigi belirlenmis,
bireylerin yag oksidasyonu, enerji harcamasi ve solunum degisimleri anlamli fark
gostermemistir. Diyetle alinan kalorilerin kontrol edilmesi ve dozun giinliik 3-6 grama

¢ikarilmasi durumunda viicut kompozisyonu iizerine etkili olabilecegi bildirilmistir
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5. GEREC VE YONTEM

Bu c¢alismanin evrenini Istanbul ili, Avcilar ilgesi, Sporium Sports fitness
salonuna 1 Mayis 2017 — 10 Mayis 2017 gelen 18-35 yas grubu bireylerin erjojenik
destek kullanim diizeylerini ve beslenme aligkanliklarini saptamak amaci ile 20 kadin

ve 60 erkek olmak iizere toplamda 80 birey tizerinde yapilmistir.
5.1. Arastirmanin Ornekleminin Secimi

Arastirma Istanbul ilinin Avrupa yakasinda, Avcilar ilgesinde bulunan bir spor

salonunda yapilmistir. Arastirmaya 18-35 yas araliginda 80 yetiskin birey katilmistir.
5.2. Arastirma Simirhihiklar:
1. Arastirma konusu hazirlanmus ilgili anket verileri ile sinirlidir.

2. Aragtirma, Avcilar bolgesindeki saghigimi korumak amaciyla egzersiz ile

ugrasan bireyler ile siirlidir.
5.3. Arastirma Verilerinin Toplanmasi

Bu calismanim verilerini toplamada, Bireylerin Kisisel Ozelliklerini (7 soru),
Saglik Durumu ve Yasam Tarzi ile Ilgili Bilgilerini (6 soru) , Fiziksel Aktivite ve Ilgi
Alam ile Ilgili Bilgilerini (4 soru), Takviyeler ile Ilgili Bilgilerini (6 soru), Beslenme ile
llgili Bilgilerini (4 soru) igeren toplam 27 soruluk bir anket formu , arastirmacinin
literatiir bilgisi dogrultusunda gelistirdigi Siit ve Siit Uriinleri, Et-Yumurta-
Kurubaklagil, Sebze-Meyve, Ekmek-Tahillar ve Yag-Seker-Tatli-Diger basliklarindan
olusan besin tiiketim siklig1 formu ve bir giinliik Kahvalt1, Kusluk, Ogle, Ikindi, Aksam
ve Gece Ogiinlerinde yedigi, ictigi gidalar ve miktarlarini igeren besin tiiketim kaydi

formu kullanilmigtir (EK 1°de).
5.4. Verilerin Degerlendirilmesi

Calismada elde edilen bulgularin degerlendirilmesi, istatistiksel analizler i¢in

IBM SPSS 22.0 (Statistical Package for the Social Sciences), programi kullanilarak

17



yapilmustir. Besinlerin analizi bilgisayar ortaminda BEBIS (Beslenme Bilgi Sistemi)

programi kullanilarak yapilmistir.

Calisma verileri degerlendirilirken tamamlayict istatistiksel metotlarin yani sira
niteliksel verilerin karsilastirmasinda Ki-Kare testi kullanilmistir. Sonuglar %95 giiven
araliginda, p<0,05 anlamlilik diizeyinde ve p<0,001 ileri anlamlilik diizeyinde

degerlendirilmistir.
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6. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde gelistirilmis olan 6l¢me araglarindan elde edilen

verilerin analizi sonucunda ortaya ¢ikan bulgular ve yorumlar sunulmustur.

Tablo 6.1: Arastirmaya Katilan Kisilerin Demografik Ozellikleri

Cinsiyet n (%)
Kadin 20 25,0
Erkek 60 75,0
Toplam 80 100,0
Yas n (%)
18-24 45 56,3
25-29 23 28,8
30 ve lzeri 12 15,0
Toplam 80 100,0
Medeni Durum n (%)
Evli 13 16,3
Bekar 64 80,0
Bosanmis 3 3,8
Toplam 80 100,0
Egitim Durumu n (%)
Ilkokul 1 1,3
Ortaokul 1 1,3
Lise 29 36,3
Universite 45 56,3
Lisansiistii 4 50
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan kisilerin kisisel 6zellikleri dagilimi incelendiginde %25°1

kadin, %75’ 1 erkek, yas grubu dagilimlari incelendiginde %56,3’1 18-24, %28,8’1 25-

29, %15’1 30 ve iizeri olarak belirlenmistir. Kisilerin medeni durum dagilimlari

incelendiginde, %80’lik biiylik gogunlugunun bekar oldugu belirlenmistir. Arastirma

kapsamindaki kisilerin %36,3’1 lise ve %56,3’liik biiyiik kismi liniversite olarak

belirlenmistir.
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Tablo 6.2: Arastirmaya Katilan Kisilerin Boy ve Agirliklarina Iliskin Ortalama ve
Standart Sapma Degerleri

KADIN ERKEK
X £SS T £SS
Boy 167,90+5,893 178,876,601
Agirhk 64,10+£6,950 78,72+10,147

Tablo 6.2° de yer alan katilimcilarin boy ve agirlik dagilimlar1 incelendiginde,
kadinlarin boy ortalamalarinin orta diizeyde (= 167,90), agirlik ortalamalarinin orta
diizeyde (=64,10), erkeklerin boy ortalamalarinin orta diizeyde (= 178,87), agirlik

ortalamalarinin orta diizeyde (=78,72) oldugu belirlenmistir.

Tablo 6.3: Arastirmaya Katilan Kisilerin Ortalama, Maksimum ve Minimum BKI
Degerleri

KADIN ERKEK

X£SS X+£SS
BKI 23.43+3.04 24.64+3.07
Maksimum 29.6 32.6
Minimum 18.3 17.9

Tablo 6.3’te yer alan katilimcilarin ortalama, maksimum ve minimum BKI
degerleri verilmistir. Kadinlarda ortalama BKI 23.43, maksimum 29.6 ve minimum 18.3
bulunmustur. Erkeklerde ortalama BKI 24.64, maksimum 32.6 ve minimum 17.9
bulunmustur.

Tablo 6.4: Arastirmaya Katilan Kisilerin Giinliik Toplam Kalori Miktarlari,
Karbonhidrat, Protein Ve Yag Miktarlari

KADIN ERKEK RDA
Ortalama Enerji 1262 1830
Maksimum Enerji 1750 5066.3
Minimum Enerji 426 800.9
Karbonhidrat 107.8 (%34.2) 138.6 (%30.3) %60
Protein 72.8 (%23) 112.3 (%24.5) %15
Yag 60.6 (%42.7) 91.6 (%45.2) %25
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Tablo 6.4’de yer alan katilimcilarin giinliik ortalama enerji, karbonhidrat,

protein ve yag alim miktarlar1 ve oranlar verilmistir. Giinlik ortalama enerjilere

bakildiginda kadinlarin 1262, erkeklerin 1830 enerji aldigi saptanmig, maksimum

enerji alimina bakildiginda kadinlarda en yiiksek enerji alan birey 1750 kalori alirken

erkeklerde 5066.3 kalori almistir, minimum enerji alimina bakildiginda ise kadinlarda

en diisiik enerji alan birey 426 kalori alirken erkeklerde en diisiik enerji alan birey

800.9 kalori almistir. Giinliik ortalama 3 ana besin 6gesi alim oranlaria bakildiginda,
karbonhidrat kadinlarda %34.2, erkeklerde %30.3, protein alimlar1 kadinlarda %23,
erkeklerde %24.5, yag alimlar1 ise kadinlarda %42.7, erkeklerde %45.2 oldugu

belirlenmistir.

Tablo 6.5: Arastirmaya Katilan Kisilerin Saglik Durumu ve Yasam Tarz: ile ilgili

Ozellikleri
Asagidaki rahatsizliklardan sizde mevcut olanlari n (%)
isaretleyiniz
Diyabet 2 2,5
Kalp-Damar hastaliklar1 3 3.8
Konstipasyon 1 1.2
Yiiksek Kolesterol 1 1.2
Hipertansiyon 2 2.5
Besin alerjisi 3 3.8
Diger 4 5
Hastaligim yok 64 80
Toplam 80 100,0
Saghgimizi korumak ile egzersiz yapmanin
iligkisi olduguna inamyor musunuz ? n (%)
Evet 71 88.8
Hayir 4 5
Kismen 4 5
Cevapsiz 1 1.2
Toplam 80 100,0
Herhangi bir ila¢ kullamyor musunuz? n (%)
Evet 9 11,3
Hayir 71 88,8
Toplam 80 100,0
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Aragtirmaya katilan kisilerin sahip olduklar1 hastalik dagilimlar1 incelendiginde
%2,5’1 diyabet, %3,8’1 kalp-damar hastaliklar1, %1.2’si konstipasyon, %1.2’si yiiksek
kolesterol, %2,5’1 hipertansiyon, %3,8’1i besin alerjisi, %5’ diger hastaliklar ve
%80’inin de hastaliginin olmadigini belirlenmistir. Kisilerin %88.8’1 sagligin1 korumak
ile egzersiz yapmanin baglantis1 oldugunu diisiinmektedir. Katilimcilarin %88,8’1 ilag

kullanmamaktadir.

Tablo 6.6: Arastirmaya Katilan Kisilerin Fiziksel Aktivite ve ilgi Alan ile ilgili
Ozellikleri

Egzersiz yapmaya baslama nedeniniz nedir? n (%)
Kas gelistirmek 40 50,0
Kilo vermek 24 30,0
Saglikli yasamak i¢in 16 20,0
Toplam 80 100,0
Ne zamandir egzersizle ilgileniyorsunuz? n (%)
6 aydan kisa 34 425
7-12 ay 16 20,0
13 ay-3 yil 18 22,5
37ay -5yl 6 7,5
61 ay ve daha fazla 6 7,5
Toplam 80 100,0
Haftada kac giin egzersiz ile ugrasiyorsunuz ? n (%)
2 giin 1 1,3

3 giin 16 20,0
4 giin 36 450
5 giin ve iizeri 27 33,8
Toplam 80 100,0
Egzersiz yaptigimiz giin, egzersize ayirdiginiz siire ne kadar? n (%)
30 dakika 2 2,5
40 dakika-1 saat 11 13,8
1 saat 15 dakika -2 saat 49 61,3
2 saat 15 dakika -3 saat 17 21,3
3 saat 15 dakika — 4 saat 1 1,3
Toplam 80 100,0
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Arastirmaya katilan kisilerin fiziksel aktivite ve ilgi alanlar1 ozellikleri
dagilimlari incelendiginde; %50’ si kas gelistirmek i¢in, %30’ i kilo vermek, %20’ si
saglikli yasamak i¢cn egzersiz yapmaya basladiklarini bildirirken, %42,5’1 6 aydan
kisa, %20’si 7-12 ay, %22,5’1 13 ay-3 yil egzersiz yapma siireleri belirlenmistir.
Kisilerin haftada kac giin egzersiz yaptiklar incelendiginde %45’ 1 4 giin, %33,8’ 1 5
giin ve lizeri olarak belirlenmistir. Katilimcilarin %61,3’liik biiyiikk ¢ogunlugu 1 saat

15 dakika-2 saat, %21,3’1i de 2 saat 15 dakika- 3 saat egzersiz yagtigi belirlenmistir.

Tablo 6.7: Ergojenik Destek Ile Ilgili Bilgiler

Ergojenik Destek kullaniyor musunuz ? n (%)
Evet 35 43,8
Hayir 41 51,3
Bazen 4 5,0
Toplam 80 100,0
Ergojenik destek kullanmamzi oneren Kkisiler kimler ?

Kreatin n (%)
Antrenor 4 23,5
Arkadas 1 5,9
Kendim 11 64,7
TV, internet 1 59
Toplam 17 100,0
Protein tozu n (%)
Doktor 2 6,1
Antrenor 11 33,3
Arkadas 3 9,1
Kendim 15 45,5
TV, internet 2 6,1
Toplam 33 100,0
Karbonhidrat tozu (gainer) n (%)
Antrenor 5 45,5
Arkadas 1 9,1
Kendim 4 36,4
TV, internet 1 91
Toplam 11 100,0
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Tablo 6.7: Ergojenik Destek ile Tlgili Bilgiler (Devamu)

Multivitamin n (%)
Doktor 1 7,7
Antrenor 3 23,1
Arkadas 1 7,7
Kendim 7 53,8
TV, internet 1 7,7
Toplam 13 100,0
ZMA n (%)
Antrenor 2 33,3
Kendim 3 50,0
TV, internet 1 16,7
Toplam 6 100,0
Aminoasit n (%)
Doktor 2 16,7
Antrenor 3 25,0
Arkadas 1 8,3
Kendim 5 41,7
TV, internet 1 8,3
Toplam 12 100,0
Karnitin n (%)
Antrenor 3 50,0
Kendim 3 50,0
Toplam 6 100,0
Pre-workout n (%)
Arkadas 1 25,0
Kendim 2 50,0
TV, internet 1 25,0
Toplam 4 100,0
BCAA n (%)
Doktor 2 8,3
Antrenor 6 25,0
Arkadas 2 8,3
Kendim 12 50,0
TV, internet 2 8,3
Toplam 24 100,0
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Tablo 6.7: Ergojenik Destek ile Tlgili Bilgiler (Devamu)

Zayiflama caylar: n (%)
Antrenor 1 33,3
Arkadas 1 33,3
Kendim 1 33,3
Toplam 3 100,0
CLA n (%)
Antrenor 3 60,0
Kendim 2 40,0
Toplam 5 100,0
Termojenik yag yakici n (%)
Antrenor 1 20,0
Arkadas 1 20,0
Kendim 2 40,0
TV, internet 1 20,0
Toplam 5 100,0
Ginseng n (%)
Kendim 1 100,0
Toplam 1 100,0
Digerleri n (%)
Arkadas 1 14,3
Kendim 4 57,1
TV, internet 2 28,6
Toplam 7 100,0

Arastirmaya katilan kisilerin %43,8” 1 ergojenik destek kullanirken, %51,3’

iniin ergojenik destek kullanmadiklar1 belirlenmistir.

Kisilerin kullandiklar1 ergojenik destekleri kimin onerdigi incelendiginde;
kreatin kullanan kisilerin %23,5’ine antrendriin 6nerdigi, %64,7 gibi bir oranla biiyiik

cogunlugu kendi fikirleri ile kullandiklarini belirtmislerdir.

Protein tozunu kullananlarin, %33,3’iiantrenoriin ~ Onerisi  ile  kullanirken,

%45,5° 1 kendi fikirleri ile kullandiklarini belirtmislerdir.

Karbonhidrat tozunu kullananlarin %45,5’1 antrendr tavsiyesi ile, %36,4’1

kendi fikirleri ile kullandiklarini belirtmislerdir.
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Multivitamin destegi kullananlarin %23,1°1 antrendr Onerisi ile kullanirken,

%353,8 kendi fikirleri ile kullandiklarini belirtmislerdir.

ZMA destegi kullananlarin %33,3’{ antrendr tavsiyesi ile kullanirken, %50°si

kendi fikirleri ile kullandiklarini belirtmislerdir.

Aminoasit destegi kullananlarin %16,7’si doktor 6nerisi,%25’1 antrendr Onerisi

ile kullanirken, %41,7’s1 kendi fikirleri ile kullandiklarini belirtmislerdir.

Karnitin destegi kullananlarin %50’si antrendr tavsiyesi ile kullanirken, %50’si

kendi fikirleri ile kullandiklarini belirtmislerdir.

Pre-workout destegi kullananlarin %25°1 arkadas onerisi, %50°si kendi fikirleri

ve %25’ TV, Internet yoluyla kullandiklarin belirtmislerdir.

BCAA destegi kullananlarin %25°1 antrendr Onerisi ile, %50°s1 kendi fikirleri

ile kullandiklarini belirtmislerdir.

Zayiflama ¢ayimi kullananlarin %33,3’i antrendr, %33,3’li arkadas Onerisi ile

kullanirken, %33,3’1i kendi fikirleri ile kullandiklarini belirtmislerdir.

CLA destegini kullananlarin %60’1 antrenor Onerisi ile kullanirken, %40°1

kendi fikirleri ile kullandiklarini belirtmislerdir.

Termojenik yag yakicilar1 kullananlarin %40°1 kendi fikirleri ile kullandiklarini

belirtmislerdir.

Ginseng destegini ise 1 kisi kullanmis ve kendi fikri ile kullandigimi

belirtmistir.

Diger ergojenik destekleri kullananlarin %14,3’l arkadas onerisi, %57,1°1 kendi

fikri, %28,6’s1 TV, internet dnerisiyle kullandiklarini belirtmislerdir.
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Tablo 6.8: Ergojenik Desteklerin Kullanilma Siklig

Kreatin n (%)
Giinde 2 kere 3 23,1
Ginde 1 kere 10 76,9
Toplam 13 100,0
Protein tozu n (%)
Giinde 3 kere 1 3,2
Gilnde 2 kere 11 35,5
Ginde 1 kere 17 54.8
2 giinde 1 kere 2 6,5
Toplam 31 100,0
Karbonhidrat tozu n (%)
Giinde 3 kere 1 10,0
Ginde 2 kere 3 30,0
Ginde 1 kere 6 60,0
Toplam 10 100,0
Multivitamin n (%)
Ginde 2 kere 1 8,3
Giinde 1 kere 11 91,7
Toplam 12 100,0
ZMA n (%)
Ginde 2 kere 1 25,0
Ginde 1 kere 3 75,0
Toplam 4 100,0
Aminoasit n (%)
Giinde 2 kere 4 444
Giinde 1 kere 4 44,4
2 giinde 1 kere 1 11,1
Toplam 9 100,0
Karnitin n (%)
Ginde 2 kere 1 16,7
Ginde 1 kere 3 50,0
2 giinde 1 kere 2 33,3
Toplam 6 100,0
Pre-workout n (%)
Ginde 1 kere 2 100,0
Toplam 2 100,0
BCAA n (%)
Glinde 2 kere 4 19,0
Ginde 1 kere 16 76,2
2 giinde 1 kere 1 4.8
Toplam 21 100,0
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Tablo 6.8: Ergojenik Desteklerin Kullanilma Sikligi (Devami)

Zayiflama caylar: n (%)
Ginde 3 kere 1 33,3
Ginde 2 kere 2 66,7
Toplam 3 100,0
CLA n (%)
Gilnde 2 kere 2 50,0
Giinde 1 kere 2 50,0
Toplam 4 100,0
Termojenik yag yakicilar n (%)
Ginde 1 kere 3 75,0
2 haftada 1 kere 1 25,0
Toplam 4 100,0
Ginseng n (%)
Haftada 1 kere 1 100,0
Toplam 1 100,0
Diger n (%)
Ginde 1 kere 5 100,0
Toplam 5 100,0

Aragtirma kapsamindaki kisilerin aldiklar1 ergojenik desteklerin kullanim siklig1
incelendiginde kreatin takviyesi kullananlarin %23,1°1 giinde 2 kere, %76,9’u giinde 1

kere kullandiklarini belirtmislerdir.

Protein tozu destegi kullananlarin %35,5°1 giinde 2 kere, %54,8’1 giinde 1 kere

kullandiklarini belirtmislerdir.

Karbonhidrat tozu destegi kullananlarin %30’u giinde 2 kere, %60°1 giinde 1

kere kullandiklarini belirtmislerdir.

Multivitamin takviyesi destegi %91,7° si gibi biiylik ¢cogunlugu giinde 1 kere
kullandiklarini belirtmislerdir.

ZMA destegi kullananlarin %25’1 giinde 2 kere, %751 giinde 1 kere
kullandiklarini belirtmislerdir.

Aminoasit destegi kullananlarin %44,4°1 giinde 2 kere, %44,4°1 giinde 1 kere

kullandiklarmi belirtmislerdir.
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Karnitin destegi kullananlarin %16,7°si giinde 2 kere, %50’si giinde 1 kere,

%33,3’ i 2 giinde 1 kere olarak belirtmislerdir.

Pre-workout destegi kullananlarin %100°i giinde 1 kere kullandiklarini

belirtmislerdir.

BCAA destegi kullananlarin %76,2 gibi biiyiikk bir ¢cogunlugu giinde 1 kere

kullandiklarini belirtmislerdir.

Zayiflama caylarimi kullananlarin %33,3’i giinde 3 kere, %66,7’s1 glinde 2 kere

kullandiklarini belirtmislerdir.

CLA destegi kullananlarin %50°si giinde 2 kere, %50’si giinde 1 kere

kullandiklarini belirtmislerdir.

Termojenik yag yakici destegi kullananlarin %75°1 giinde 1 kere, %25°1 2

haftada 1 kere kullandiklarini belirtmislerdir.

Ginseng destegini 1 kisi kullanmig ve haftada 1 kere kullandigini belirtmistir.

Tablo 6.9: Ergojenik Destek Kullanim1 Durumu

Ergojenik destek kullanmanizin nedenini

isaretleyiniz? n (%)
Yag yakmak i¢in 6 15,8
Kas gelistirmek icin 23 60,5
Performansimi artirmak icin 9 23,7
Toplam 38 100,0

Bu ergojenik destek iiriin/iiriinleri size fayda saglad:

m? n (%)
Evet 34 89,5
Hayir 4 10,5
Toplam 38 100,0

Bu yaran ac¢iklar misiniz? n (%)
Kilo verdim 1 2,6
Yag oranim azald1 12 31.6
Performansim artti 22 57,9
Cevapsiz 3 7.9
Toplam 38 100,0
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Arastirmaya katilanlarin ergojenik kullanim nedeni incelendiginde %15,8’1 yag

yakmak i¢in, %60,5’1 kas gelistirmek, i¢in, %23,7’si performansini artirmak igin

kullandiklarini belirtmislerdir. Katilimcilarin %89,5°1 kullandiklar1 ergojenik destek

iriiniin fayda sagladigini belirtitken, %34,3’i yag oraninin azaldigini, %62,9°u

performansinin arttigini belirtmislerdir.

Tablo 6.10: Arastirmaya Katilan Kisilerin Beslenme Bilgileri

Yemeklerinizi genelde kim hazirlar? n (%)
Kendim hazirlarim 40 50,0
Yasadigim ev/yurtta hazirlanir 33 41,2
Genelde disarida yerim veya siparis ederim 7 8,8
Toplam 80 100,0
Yemekleri nasil pisiriyor ve nasil pismis tercih ediyorsunuz? n (%)
Haslama 30 37,5
Izgara 24 30,0
Firinda 17 21,2
Kizartma 8 10,0
Cevapsiz 1 1.3
Toplam 80 100,0
Sivi ihtiyacimizi karsilamak icin hangi siviyn tercih edersiniz? n (%)
Su 64 80,0
Meyve suyu 1 1,3
Maden suyu 10 12,5
Gazli i¢ecekler 3 3,7
Cay/kahve 1 1,3
Cevapsiz 1 1.3
Toplam 80 100,0
Giinliik su tiiketiminiz ne kadar? n (%)
1 litreden az 5 6,3
1-15 litre 19 23.7
1,6-2 litre 21 26,2
2,1-3 litre 24 30
3,1 litre ve tizeri 10 12,5
Cevapsiz 1 1.3
Toplam 80 100,0

Arastirmaya katilan kisilerin; %50’si yemegini kendilerinin hazirladiklarini,

%41,3’ i yasadig1 ev veya yurtta hazirlandigini belirtmislerdir.
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Bireylerin %38’1 haslama, %30,4’1 1zgara, %21,51 firinda, %10,1’1 kizartma

seklinde yemeklerini pisirdiklerini veya tercih ettiklerini belirtmislerdir.

Bireylerin sivi ihtiyaglarini karsilamak icin %81°1 su, %12,7’si maden suyunu

tercih ettiklerini belirtmislerdir.

Katilimcilarin giinliik su tiiketimi incelendiginde %6,3’1 1 litreden az, %24,1°1

1-1,5 litre, %26,6’s1 1,6-2 litre, %30,4’1 2,1-3 litre, %12,7’si 3,1 litre ve tizeri olarak

belirlenmistir.

Tablo 6.11: Arastirmaya Katilan Kisilerin Besin Tiiketim Siklig1

Siit, Yogurt n (%)
Her giin 47 62,7
2 Giinde 1 17 22,7
Haftada 2 4 5,3
15 Giinde 1 3 4.0
Tiikketmiyorum 4 5,3
Toplam 75 100,0
Kefir n (%)
Her giin 7 11,9
2 Giinde 1 3 51
Haftada 2 6 10,2
Haftada 1 3 51
15 Giinde 1 3 51
Tiiketmiyorum 37 62,7
Toplam 59 100,0
Peynir n (%)
Her giin 55 73,3
2 Giinde 1 11 14,7
Haftada 2 2 2,7
Haftada 1 1 1,3
15 Giinde 1 2 2,7
Tiikketmiyorum 4 5,3
Toplam 75 100
Kirmzi et n (%)
Her giin 16 21,3
2 Giinde 1 13 17,3
Haftada 2 13 17,3
Haftada 1 20 26,7
15 Giinde 1 9 12,0
Tiiketmiyorum 4 53
Toplam 75 100,0
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Tablo 6.11: Arastirmaya Katilan Kisilerin Besin Tiiketim Siklig1 (Devami)

Beyaz et n (%)
Her giin 36 46,2
2 Giinde 1 16 20,5
Haftada 2 11 14,1
Haftada 1 10 12,8
15 Giinde 1 1 1,3
Tiikketmiyorum 4 5,1
Toplam 78 100,0
Balik n (%)
Her giin 2 2,9
2 Giinde 1 9 12,9
Haftada 2 10 14,3
Haftada 1 25 35,7
15 Giinde 1 17 24,3
Tiiketmiyorum 7 10,0
Toplam 70 100,0
Kuru baklagiller n (%)
Her giin 8 11,8
2 Giinde 1 25 36,8
Haftada 2 16 23,5
Haftada 1 13 19,1
15 Giinde 1 3 4.4
Tiiketmiyorum 3 4,4
Toplam 68 100,0
Sosis, sucuk n (%)
Her giin 2 2,9
2 Giinde 1 3 4,3
Haftada 2 9 13,0
Haftada 1 12 17,4
15 Giinde 1 8 11,6
Tiikketmiyorum 35 50,7
Toplam 69 100,0
Sakatat n (%)
Her giin 2 3,0
2 Giinde 1 4 6,1
Haftada 2 2 3,0
Haftada 1 6 9,1
15 Giinde 1 9 13,6
Tiikketmiyorum 43 65,2

Toplam 66 100,0




Tablo 6.11: Arastirmaya Katilan Kisilerin Besin Tiiketim Sikligi (Devami)

Yumurta n (%)
Her giin 51 68,0
2 Giinde 1 15 20,0
Haftada 2 2 2,7
Haftada 1 4 5,3
15 Giinde 1 2 2,7
Tiiketmiyorum 1 1,3
Toplam 75 100,0
Sebze n (%)
Her giin 50 67,6
2 Giinde 1 10 13,5
Haftada 2 9 12,2
Haftada 1 2 2,7
15 Giinde 1 1 14
Tiiketmiyorum 2 2,7
Toplam 74 100,0
Taze meyve n (%)
Her giin 47 62,7
2 Giinde 1 12 16,0
Haftada 2 8 10,7
Haftada 1 4 5,3
15 Giinde 1 2 2,7
Tiiketmiyorum 2 2,7
Toplam 75 100,0
Kuru meyve n (%)
Her giin 25 36,2
2 Giinde 1 11 15,9
Haftada 2 7 10,1
Haftada 1 10 14,5
15 Giinde 1 4 5,8
Tiketmiyorum 12 17,4
Toplam 69 100,0
Beyaz ekmek n (%)
Her giin 19 29,7
2 Giinde 1 6 9,4
Haftada 2 4 6,3
Haftada 1 5 7,8
15 Giinde 1 5 7,8
Tiikketmiyorum 25 39,1
Toplam 64 100,0
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Tablo 6.11: Arastirmaya Katilan Kisilerin Besin Tiiketim Siklig1 (Devami)

Esmer ekmek n (%)
Her giin 37 52,1
2 Giinde 1 8 11,3
Haftada 2 5 7,0
Haftada 1 3 4,2
15 Giinde 1 3 4.2
Tiketmiyorum 15 211
Toplam 71 100,0
Piring n (%)
Her giin 24 35,3
2 Giinde 1 9 13,2
Haftada 2 9 13,2
Haftada 1 12 17,6
15 Giinde 1 2 29
Tiiketmiyorum 12 17,6
Toplam 68 100,0
Bulgur n (%)
Her giin 8 10,8
2 Giinde 1 20 27,0
Haftada 2 24 32,4
Haftada 1 13 17,6
15 Giinde 1 3 4.1
Tiiketmiyorum 6 8,1
Toplam 74 100,0
Makarna n (%)
Her giin 8 12,9
2 Giinde 1 14 22,6
Haftada 2 19 30,6
Haftada 1 10 16,1
15 Giinde 1 2 3,2
Tiiketmiyorum 9 14,5
Toplam 62 100,0
Yulaf Ezmesi n (%)
Her giin 28 40,6
2 Giinde 1 3 43
Haftada 2 9 13,0
Haftada 1 1 1,4
15 Giinde 1 4 58
Tiketmiyorum 24 34,8
Toplam 69 100,0
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Tablo 6.11: Arastirmaya Katilan Kisilerin Besin Tiiketim Siklig1 (Devami)

Margarin n (%)
Her giin 2 3,3

2 Giinde 1 4 6,7
Haftada 2 8 13,3
Haftada 1 3 50
15 Giinde 1 2 3,3
Tiketmiyorum 41 68,3
Toplam 60 100,0
Tereyagi n (%)
Her giin 14 20,3
2 Giinde 1 14 20,3
Haftada 2 9 13,0
Haftada 1 2 2,9
15 Giinde 1 4 5,8
Tiiketmiyorum 26 37,7
Toplam 69 100,0
Zeytinyag n (%)
Her giin 29 44.6
2 Giinde 1 15 23,1
Haftada 2 5 7,7
Haftada 1 2 3,1
15 Giinde 1 5 1,7
Tiikketmiyorum 9 13,8
Toplam 65 100,0
Findik yag: n (%)
Her giin 1 1,7

2 Giinde 1 1 1,7
Haftada 2 1 1,7
15 Giinde 1 5 8,3
Tiiketmiyorum 52 86,7
Toplam 60 100,0
Aycicek yagi n (%)
Her giin 17 27,4
2 Giinde 1 6 9,7
Haftada 2 6 9,7
Haftada 1 3 4.8
15 Giinde 1 4 6,5
Tiketmiyorum 26 419
Toplam 62 100,0
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Tablo 6.11: Arastirmaya Katilan Kisilerin Besin Tiiketim Siklig1 (Devami)

Misirdzii yagi n (%)
Her giin 1 1,7

2 Giinde 1 1 1,7
Haftada 2 2 3,3
Haftada 1 3 5,0
15 Giinde 1 3 5,0
Tiketmiyorum 50 83,3
Toplam 60 100,0
Soya yagi n (%)
Her giin 2 3,6
15 Giinde 1 4 7,1
Tiikketmiyorum 50 89,3
Toplam 56 100,0
Yagh tohumlar n (%)
Her giin 29 46,0
2 Giinde 1 14 22,2
Haftada 2 4 6,3
Haftada 1 4 6,3
15 Giinde 1 1 1,6
Tiiketmiyorum 11 17,5
Toplam 63 100,0
Seker n (%)
Her giin 14 215
2 Giinde 1 4 6,2
Haftada 2 4 6,2
Haftada 1 2 31
15 Giinde 1 5 7,7
Tiikketmiyorum 36 55,4
Toplam 65 100,0
Bal-regel-pekmez n (%)
Her giin 11 15,7
2 Giinde 1 7 10,0
Haftada 2 7 10,0
Haftada 1 6 8,6
15 Giinde 1 7 10,0
Tiiketmiyorum 32 45,7
Toplam 70 100,0
Hazir besinler n (90)
Her giin 3 4,5

2 Gunde 1 5 7,5
Haftada 2 5 7,5
Haftada 1 4 6,0
15 Giinde 1 6 9,0
Tiiketmiyorum 44 65,7
Toplam 67 100,0
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Arastirmaya katilan kisilerin siit ve iiriinleri tiiketim siklig1 incelendiginde siit
ve yogurt tliketenlerin %62,7’si her giin, %22,7’si 2 gilinde 1 tiikettigini belirtirken
%05,3’1 tiketmediklerini belirtmislerdir.

Kefir tiikketme sikligi incelendiginde %11,9°’u her giin, %10,2’si haftada 2
tiikkettigini belirtirken, %62,7’si tiiketmediklerini belirtmislerdir.

Katilimcilarin peynir tiiketim siklig1 incelendiginde %73,3’1 her giin, %14,7’si
2 giinde 1 tiiketirken, %5,3’i tiiketmediklerini belirtmislerdir.

Kirmiz1 et tiketim sikligi incelendiginde katilimcilarin %21,3’i her giin,

%26,7’si haftada 1 kere tiiketirken, %5,3’0 tiiketmediklerini belirtmislerdir.

Beyaz et tiikketim sikligr incelendiginde katilimcilarin %46,2°si her giin,

%20,5’1 2 glinde 1 tiiketirken, %5,1°1 tiikketmediklerini belirtmislerdir.

Balik tiiketim siklig1 incelendiginde katilimcilarin %35,7’si haftada 1, %24,3’1
15 giinde 1 tiiketirken, %10’u tiiketmediklerini belirtmiglerdir.

Kuru baklagil tiiketenlerin %11,8’1 her giin, %36,’1 2 giinde 1, %23,5°1 haftada
2 tiiketirken, %4,4°1 tiikketmediklerini belirtmislerdir.

Sosis, sucuk tiketim sikli§i incelendiginde %2,9’u her giin tliketirken,

%50,7’s1 tikketmediklerini belirtmislerdir.

Sakatat tliketim siklig1 incelendiginde %3t her giin tiiketirken, %65,2’si

tikketmediklerini belirtmislerdir.

Yumurta tiiketim siklig1 %68’1 her giin, %20°s1 2 giinde 1 tiiketirken, %1,3’1

tikketmediklerini belirtmislerdir.

Sebze tiikketim sikligt incelendiginde %67,6’s1  her giin, %2,7’si

tilkketmediklerini belirtmislerdir.

Taze meyve tiikketim siklig1 incelendiginde 9%62,7°s1 her giin tiiketirken,
%2,7’si tiiketmediklerini belirtmislerdir.
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Kuru meyve tiiketim siklig1 incelendiginde %36,2’si her giin, %15,9°u 2 glinde
1 tiikketirken, %17,4’0 tikketmediklerini belirtmislerdir.

Beyaz ekmek tliketim siklig1 incelendiginde %29,7°si her giin tiiketirken,
%39,1°1 tiikketmediklerini belirtmislerdir.

Esmer ekmek tiiketim siklig1 incelendiginde %52,1°1 her giin tiiketirken,

%21,1°1 tiikketmediklerini belirtmislerdir.

Pirin¢ tiikketim siklig1 incelendiginde %35.,3’i her giin tiiketirken, %17,6’s1

tilkketmediklerini belirtmislerdir.

Bulgur tliketim siklig1 incelendiginde %27’si 2 giinde 1, %32,4’ii haftada 2
tikketirken, %8,1°1 tiikketmediklerini belirtmislerdir.

Makarna tiikketim siklig1 incelendiginde %22,6’s1 2 giinde 1, %30,6°s1 haftada 2
tiikketirken, %14,5°1 tiiketmediklerini belirtmislerdir.

Yulaf ezmesi tiiketim siklig1 incelendiginde %40,6’s1 her giin tiiketirken,
%34,8’1 tiikketmediklerini belirtmislerdir.

Margarin tliketim siklig1 incelendiginde %3,3’1 her giin tiiketirken, %68,3’1

tilkketmediklerini belirtmislerdir.

Tereyag tiiketim siklig1 incelendiginde %20,3’1 her giin, %20,3’1 2 gilinde 1
tikketirken, %37,7’si tiikketmediklerini belirtmislerdir.

Zeytinyag: tiiketim siklig1 incelendiginde %44,6’s1 her giin, %23,1°1 2 giinde 1

tikketirken, %13,8’1 tiiketmediklerini belirtmislerdir.

Findik yag: tiiketim siklig1 incelendiginde %1,7’si her giin tiiketirken, %86,7
gibi biiytik bir ¢ogunlugu tiikketmediklerini belirtmislerdir.

Aycicek yagi tiketim sikligi incelendiginde %27,4’u her giin tiiketirken,
%41,9’u tikketmediklerini belirtmislerdir.

Misirozii yag tiiketim sikligr incelendiginde %1,7’s1 her giin tiiketirken, %83,3

gibi biiyiik bir cogunlugu tikketmediklerini belirtmislerdir.
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Soya yagi tiikketim siklig1 incelendiginde %3,6°s1 haftada 1, %7,1’1 15 giinde 1
tilkketirken, %89,3 gibi biiyiik bir cogunlugu tiiketmediklerini belirtmislerdir.

Yagli tohumlar tiiketim siklig1 incelendiginde %46’s1 her giin, %22,2’si 2
giinde 1 tiiketirken, %17,5°1 tiiketmediklerini belirtmislerdir.

Seker tiiketim siklig1 incelendiginde %21,5°1 her giin tiiketirken, %55,4’1

tilkketmediklerini belirtmislerdir.

Bal, regel, pekmez tiiketim siklig1 incelendiginde %15,7’si her giin tiiketirken,
%45,7’s1 tikketmediklerini belirtmislerdir.

Hazir besinlerin tiikketim siklig1 incelendiginde %4,5°1 her giin, %7,5’1 2 giinde
1, %7,5°1 haftada 2, %6’s1 haftada 1, %9’u 15 giinde 1, %65,7’si tiikketmediklerini
belirtmislerdir.

Tablo 6.12: Egzersize Baglama Nedeni ile Ergojenik Destek Kullanimi1 Durumun Gore
Karsilastirilmasi

Ergojenik Destek Kullanimi 5
X df p
Evet Hayir Bazen
Kas gelistirmek 23(%57,5) 15(%37,5) 2(%5)
Kilo vermek 5(%20,8) 19(%79,2) 0(%0) 12910 4 0,012
Saglikli  yasamak  7(%43,8) 7(%43,8) 2(%12,5)

Icin

Aragtirmaya katilanlarin egzersize baslama nedeni ile takviye kullanimi durumu
arasinda istatiksel bakimdan anlamli bir iliski oldugu goézlemlenmistir (p<0,05). Kas
gelistirmek icin egzersize baslayan katilimcilarin - ergojenik  destek kullanim

tutumlarmin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 6.13: Egzersizle Ilgilenme Siiresi ile Ergojenik Destek Kullanimi1 Durumuna
Gore Karsilasgtirilmasi

Ergojenik Destek

x° df p
Evet Hayir Bazen
6 aydan kisa 8(%235) 26(%76,5) 0(%0)
7-12 ay 7(%43,8)  8(%50) 1(%086,3)
13 ay- 3 yil 10(%55,6) 7(%38,9)  1(%5,6) 31al 8 0:000
37 ay-5 yil 6(%100)  0(%0) 0(%0)
61 ay ve daha fazla 4(%66,7) 0(%0) 2(%33,3)

Arastirmaya katilanlarin egzersizle ilgilenme siiresi ile ergojenik destek
kullanim durumu arasinda istatiksel bakimdan anlamli bir iligki oldugu gézlemlenmistir
(p<0,05). 6 aydan kisa siire egzersizle ilgilenen katilimecilarin takviye kullanmama

tutumlar1 daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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7.TARTISMA

Calismamizda bireylerin giinliik aldig1 ortalama kalori, minimum ve maksimum
kaloriler yer alirken ayni zamanda ortalama karbonhidrat, protein, yag miktarlar1 ve
ortalama alim oranlar verilmistir. Kadinlarda giinliik ortalama karbondrat alim1 %34.2,
ortalama protein alimi %23 ve yag alimi ise %42.7’dir. Erkeklerde alinan enerjinin
karbonhidrattan gelen giinliik ortalama oran1 %30.3, ortalama protein alimi %24.5 ve
ortalama yag alimi ise %45.2°dir ( Tablo 6.4 ). Dayaniklilik sporcularinin giinliik almas1
gereken enerjinin %60°1 karbonhidratlardan, %15°1 proteinlerden ve %25°1 yaglardan
gelmelidir (12). Istanbul ilinde 6zel bir spor merkezinde yapilan benzer bir calismada
bireylerin gilinliik toplam enerji alimlarinin ortalama %381 karbonhidratlardan, %23
proteinlerden ve %38’1 yaglardan gelmektedir (57). Bireylerin besin tiiketimleri
incelendiginde karbonhidrattan fakir, yag ve proteinden zengin beslendikleri

goriilmektedir.

Calismamizda bireylerin %89.9’u saglhigi korumak ile egzersiz yapmanin
baglantilt oldugunu belirtmislerdir ( Tablo 6.5 ). Bir¢ok aragtirmanin sonucu olarak
egzersiz yapma aligkanliginin, sagligt korumada ve yasam kalitesini gelistirmekte
faydasi1 oldugu gosterilmistir (58). Yapilmis kesitsel ¢aligmalarda daha ¢ok hareket eden
yetiskinlerin, fiziksel uygunluk diizeylerinin kendi yasitlar1 sedanter bireylere gore daha
yiksek olma gibi bir egilimin oldugu, bazi aragtirmalarda ise fiziksel aktiviye
aliskanliginin ve fiziksel uygunluk seviyelerinin diisiik olmasinin 6liim riskini artirdigi

belirtilmistir (59).

Bireylerin haftada ka¢ giin egzersiz yaptiklar1 ve egzersiz yaptiklart giin,
egzersizin siiresi incelenmistir. Bireylerin %45°1 haftada 4 giin, %33,8’1 ise haftada 5
giin egzersiz yapmaktadir, bunun yaninda %61,3°li 1 saat 15 dakika — 2 saat arasinda
egzersiz yaptiklarini ifade etmislerdir (Tablo 6.6). Istanbul ilinde 6zel bir spor
merkezinde yapilan benzer bir caligmaya gore, bireylerin %57’si 1-2 saat arasi spor
yaptig1 bildirilmistir (57). Yine Istanbul ilinde 6zel bir spor merkezinde viicut gelistirme
sporu yapan bireyler lizerine yapilan bir ¢alismaya gore bireylerin %53.3’1 haftada 1-2

kez, %33°3’1i haftada 3-4 kez antrenman yaptig1 belirlenmistir (60).
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Katilimcilarin ergojenik destek kullanim durumlari incelenmistir. Buna gore
bireylerin %43.8’1 destek kullanmaktadir. New York City’ de spor salonunda egzersiz
yapanlar iizerine yapilan calismada destek kullananlarin orani %84.7, Ispanya’da
yapilan benzer calismada destek kullananlarin orani %56.1 iken Beyrut’ta yapilan

calismada ise bu oran %36.3 olarak bulunmustur (61, 62, 63).

Calismamizda ergojenik desteklerin kullanim oranlarina bakildiginda en ¢ok
kullanilan destegin protein tozu (%41.25) oldugu gosterilmistir. Yapilan benzer bir
calismada ise Sevilla-Ispanya’da %28, New York-ABD’de %42.3 ve Belo-Brezilya’da
%358 oranlarinda en yaygin kullanilan besin desteginin protein tozu oldugu bildirilmistir
(61, 62, 63).

Bireylerin besin destegi secerken en c¢ok kendi tercihleri daha sonra ise
antrendrlerin Onerilerini dikkate almakta olduklar1 gbézlemlendi. Benzer bir ¢alismada
bireylere, 6zellikle de geng erkek bireylere gore en gilivenilir bilgi kaynag: atletik fizikli
antrendrler olarak tanimlanmistir. Bireylere gore antrendrler en giivenilir profesyoneller
olarak tanimlanmistir. Ancak antrenorler tarafindan verilen bilgiler genellikle yanlis,
uygun olmayan ve zararli olabilecek tavsiyelere sahiptirler. Antrendrlerin biiyiik

cogunlugu beslenme konusunda ¢ok az bilgiye sahiptirler (64,65).

Calismamizin sonucuna gore bireylerin hi¢birinin beslenme uzmanindan yardim
almadiklarin1 bildirmislerdir Yapilan bir ¢alismada, egzersiz yapanlarin ve sporcularin
bliyiik bir cogunlugunun (%78) beslenme uzmanindan hi¢bir zaman bilgi almadiklarini
gostermistir (66). Diger caligmalarda ise bireylerin yalnizca %10-14’i diyetisyenleri

birincil bilgi kaynagi olarak gérmekte olduklarini belirtmislerdir (67).

Ergojenik destek kullanan bireylerin, kullanim sikliklarini vermistir. Burada
kreatin kullananlarin %76.9’unun giinde 1 kere kreatin kullandigi belirlenmistir.
Pearson ve arkadaglar1 sporculara 10 hafta siire ile giinde 5 gram (1 cay kasig1) kreatin
destegi vererek, ayni antreman rutinini yapan plasebo gruplarina oranla giic ve kuvvet
indekslerinde artis olmustur, ayrica viicut agirliklarinda da belirgin derecede artis
oldugunu ortaya koymuslardir (68). Bir grup futbolcuya giinliik 5.25 gram kreatinin 8

hafta boyunca kullanilmas1 sonucunda futbolcularda tekrarli dikey ve bench press
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sonuclarinda kreatin kullammayan kontrol grubuna gore anlamli artislar bulunmustur
(69). Bir baska ¢alismada ise sporculara kreatin yiiklemesi yapilmis, bir grup halterciler
4 giin siireyle gilinliikk 20 gram kreatin yiiklemesinin ardindan 66 giin boyunca gilinde 5
gram kreatin aldiklarinda tek tekrarli (1 RM) maksimal giiciin kontrol grubuna gore

%20-25 oraninda artigini bildirmislerdir (70).

Calismamizda destek kullanim nedenlerine bakildiginda, destek kullananlarin
%60.5°1 kas gelistirmek icin, %?23.7’si performanst artirmak i¢in, %15.8’1 ise yag
yakmak i¢in kullandiklarini ifade etmislerdir. Destek iiriinlerden fayda saglayanlarin
orani %89.5 iken bireyler en biiyilk faydayr %62.9 oraninda performanslarin
arttirdigin1 beyan etmislerdir. 2012°de yapilan bir calismada benzer sonuglar elde
edilmistir. Bu c¢aligmaya gore bireylerin %47.3’0 kas gelistirmek icin takviye
kullanirken, %10.2’si de kilo vermeyi hedeflemektedirler (71).

Bireylerin %81’ gilinlik sivi ihtiyacinin %81’ini sudan, %12,7’si maden
suyundan, %3.8’1 gazli igeceklerden Kkarsilarken %1.3’ti de meyve suyu ve
cay/kahveden karsiladiklarini = bildirmislerdir. Giinlik su tiketim miktarlar
incelendiginde ise %30.471 2.1-3litre, %26,6’s1 1.6-2litre, %24.1°1 1-1.5 litre ve %6.371
1 litreden az su tiiketirken %12.7’si ise giinliik 3.1 litreden daha fazla su tiikettiklerini
belirtmislerdir. Spor yapanlarda alinan enerjinin her 1 kalorisi i¢cin 1 mL su
tiiketilmelidir, ayn1 zamanda idrar rengi, sikligi ve miktar1 takip edilmelidir. idrar

renginin giin boyu agik olmasi i¢in yeterli miktarda su tiiketilmelidir (30).

Besin tliketim siklig1 formuna bakildiginda bireylerin siit ve siit iiriinleri tiiketim
siklig1 incelenmistir. Siit ve yogurdu hergiin tiiketenlerin oran1 %62.7, 2 giinde 1
tikketenlerin orani ise %22.7 olarak saptanmistir. Kefir tiiketimi ¢ok diisiik bulunmustur,
bireylerin %62.7’si kefir tiiketmediklerini belirtirken hergiin kefir tiiketenlerin oran1 ise
%11.9 bulunmugstur. Peynir ise siit iirlinleri grubunda en yliksek tiiketimi olan besin
grubu olmustur, hergiin peynir tiikettigini s6yleyenlerin orani %73.3 bulunmustur. Et-
yumurta-kurubaklagil tiiketim sikligina bakilmistir. Et kaynaklarindan hergiin en
yiiksek tiiketilmekte olan %46.2 ile beyaz ettir. Kirmizi eti hergiin tiiketenlerin oram
%21.3’tlir. Kirmiz1 et ve balik eti genelde haftada 1 tiiketilmektedir. Sakatat ve sucuk
tiikketimi diisiiktiir, sakatat ve sucuk tiilketmeyenlerin orani sirasiyla %65.2 ve %50.7dir.

Ornek protein kaynagi olan yumurtay: hergiin tiiketenlerin oran1 ise %68’dir. Bireylerin
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%352.1’1 esmer ekmegi, %40.6’s1 yulaf ezmesini, %35.3’ pirinci, %29.7’si beyaz
ekmegi, %12.9’u makarna, %10.8’1 de bulguru hergiin tiiketmektedirler. Yag, seker ve
tath tiiketim diizeylerine bakildiginda %46 kuruyemisler ve %44.6 zeytinyagi hergiin

tilketilirken, seker tiikketmeyenlerin orani ise %55.4 tiir.

Katilimcilarin egzersiz yapmaya baglama nedeni ile ergojenik destek kullanimi
durumu arasinda istatiksel bakimdan anlamli bir iliski oldugu gézlemlenmistir (p<0,05).
Kas gelistirmek icin egzersize baslayan katilimcilarin takviye kullanim tutumlar1 daha

yiiksek oldugu goriilmektedir.

Yaptigimiz caligmaya gore egzersizle ilgilenme stiresi ile ergojenik destek
kullanimi  durumu arasinda istatiksel bakimdan anlamli bir iliski oldugu
gbzlemlenmistir (p<0,05). 6 aydan kisa siire egzersizle ilgilenen katilimcilarin destek

kullanmama tutumlari daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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8. SONUC VE ONERILER

Yapilan ¢aligmanin sonuglarina gore; katilimeilarin %25°1 kadin, %75°1 erkektir.

Calismaya katilanlar %80’lik biiyiik bir oranla bekar bireylerdir.

Calismaya katilan kadinlarin boy ortalamast 167,90+5,893, erkeklerin boy
ortalamasi ise 178,87+6,601, agirlik ortalamasi kadinlarda 64,10+6,950, erkeklerde
78,72+10,147 olarak bulunmustur. BKI degerleri ise kadinlarda ortalama 23.43+3.04,
erkeklerde 24.64+3.07 bulunmustur.

Katilimcilardan alinan 1 giinliik besin tiikketim kayit formu sonucunda kadinlarin
giinliik tiikettigi ortalama karbonhidrat oran1 %34.2, protein oran1 %23 ve yag orani
%42.7 ve erkeklerin giinliik ortalama tiikettigi karbonhidrat oran1 %30.3, protein orani

%?24.5, yag miktar1 %45.2 olarak bulunmustur.

Katilimeilarin = %80’inde herhangi bir hastalik yoktur ve %88.8’1 ilag

kullanmamaktadir.

Katilimeilarin %43.8°1 ergojenik destek kullanmaktadir. Calisma sonucunda en

cok kullanilan ergojenik destek protein tozu ¢ikmistir.

Ergojenik destek kullaniminin nedeni soruldugunda katilimcilarin ¢ogu kas

gelistirmek icin kullandiklarini belirtmislerdir.

Katilimcilarin %80°1 sivi ihtiyaclarimi su ile karsiladiklarini belirtmislerdir.
Giinliik su tiiketim miktar1 soruldugunda en fazla tiiketimin 2.1-3 litre arasinda oldugu

belirlenmistir.

Katilimcilarin egzersiz yapmaya baslama nedeni ile ergojenik destek kullanimi
durumu arasinda istatiksel bakimdan anlamli bir iliski oldugu gézlemlenmistir (p<0,05).
Kas gelistirmek icin egzersize baslayan katilimcilarin takviye kullanim tutumlar1 daha

yiiksek oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin egzersizle ilgilenme siiresi ile ergojenik destek kullanimi durumu

arasinda istatiksel bakimdan anlamli bir iliski oldugu gozlemlenmistir (p<0,05). 6
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aydan kisa siire egzersizle ilgilenen katilimcilarin takviye kullanmama tutumlart daha

yiiksek oldugu goriilmektedir.

Calismalarda bireylerin beslenme sekillerinde yanlislar oldugu, yliksek miktarda
yag ve protein alip karbonhidrattan fakir beslenmeleri, ¢ok fazla bilgi kirliliginin
olmasindan dolayidir ve burada beslenme uzmanlarinin bireyleri bilinglendirmeleri
gerekmektedir. Belli araliklarla beslenme egitimleri diizenlenmeli, diyetin kisiye 6zgl

oldugunu ve nasil beslenilmesi gerektigini anlatan sunumlar yapilmalidir.

Calismalar sonunda ergojenik destegi bireyler genelde kendi tercihleri ile
aldiklarin1 ve antrendr Onerisi ile aldiklar1 goriilmektedir. Bilingsizce besin destegi
kullanmanin insan sagligini olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir, bu yilizden egzersiz
ile ugrasan bireyler beslenme uzmanlari1 tarafindan bilgilendirilmeli, eger kullanimi

gerekiyorsa kullanimini beslenme uzmani anlatmalidir.

Burada beslenme uzmanlarinin yazili ve gorsel medyada bilimsel olarak bilgi
icerigi yogun, zayiflama, saglik icin kullanilmasi, kas gelisimi veya performansi
artirmak amaciyla bilingsiz kullanimin Oniine ge¢mek icin, kullanilmasi gereken
durumlari, miktarlart1 anlagilir bir dilde anlatmasi gereksiz yere takviye {iriin

kullanimlarinin azalmasini saglayacaktir.
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