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Aktivite Diizeyleri Uzerine Etkileri
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ABSTRACT

Introduction: In recent years, the use of nutritional supplements (NS) has increased significantly. The aim of this study was to investigate
of the differences between using or not NS in the individuals going to the fitness center. Method: The research was conducted on 299
individuals doing sports in private centers. Survey data was collected from the participants who were divided into two groups according to
NS usage. Within the scope of the survey, descriptive information of the participants, nutritional habits, nutrient consumption frequencies,
24-hour retrospective food consumption record, nutritional supplements and physical activity conditions of individuals were questioned and
anthropometric (height, weight and body mass index (BMI) measurements were recorded. Results: 74 (24.7%) of the participants were using
NS, whereas 225 (75.3%) were not using it. Among NS users, 30 (40.5%) of the participants were using protein powder, 17 (23%) were
amino acid, 17 (23%) were creatine and 10 (13.5%) were L-carnitine. The sport age, body weight, height and BMI of the individuals using
NS were significantly higher than those who were not using NS (p <0.05). According to our study, NS users were consuming meat, meat
products and eggs significantly more frequently and sugar and prepared foods less frequently than non-users (p <0.05). Conclusion: In our
study, it was observed that individuals going to the fitness center changed their lifestyle. It was observed that they used oral nutritional
supplements as well as obtaining healthy nutritional habits. Before using NS, it is neccesary to change the nutritional habits and complete
the essential needs for our body.

Keywords: Fitness center, nutritional habit, oral nutritional supplements
OZET

Giris: Son yillarda, spor yapan bireylerin besin destek iiriinleri (BDU) kullanimi énemli bir artis gdstermektedir. Bu ¢alismamizin amaci,
spor salonuna giden bireylerde BDU kullanan ve kullanmayanlar arasindaki farkliliklarin incelenmesidir. Yéntem: Arastirma, dzel
merkezlerde spor yapan 299 kisi iizerinde yapilmistir. Katilimeilar, BDU kullananlar ve kullanmayanlar olmak iizere 2 gruba ayrilmustir.
Veriler bir anket ile kaydedilmistir. Anket kapsaminda bireylerin tanimlayici bilgileri, beslenme aligkanliklari, besin titkketim sikliklari, 24
saatlik geriye doniik besin tiiketimi kaydi, kullanilan besin destek iriinleri ve fiziksel aktivite durumlari sorgulanmis ve bireylerin
antropometrik (boy, kilo ve beden kitle indeksi (BKI)) dl¢iimleri yapilmistir. Bulgular: Katilimcilarin, 74’ (%24,7) BDU kullanmakta,
225%i (%75,3) kullanmamaktadir. BDU kullanan katilimeilardan 307u (%40,5) protein tozu, 17’si (%23) aminoasit, 17’si (%23) kreatin ve
10°u (%13,5) L-karnitin kullanmaktadir. BDU kullanan bireylerin spor yaslari, viicut agirliklari, boylar1 ve BKI’leri kullanmayanlara gore
anlaml1 bir sekilde yiiksekti (p<0,05). BDU kullananlarin, kullanmayanlara gore et ve et iriinleri ile yuamurtay1 anlamli bir sekilde daha sik,
seker ve hazir gidalar1 ise daha az siklikta tiikettikleri tespit edilmistir (p<0,05). Sonug: Calismamizda, spor salonuna giden bireylerin yasam
sekillerini degistirdikleri gdzlenmistir. Beslenme aliskanliginin yani sira beslenme destek {iriinii kullandiklar1 gériilmiistiir. BDU kullanimi
oncesinde beslenme aligkanliklarinin degistirilmesi ve viicudumuz igin gerekli ihtiyaglari tamamlamamiz gerekir.

Anahtar Kelimeler: Spor salonu, beslenme aliskanligi, beslenme destek iiriinii
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GIRiS

Giintimiizde spora ilgi giderek artmaktadir. Yasam
standartlarinda meydana gelen gelismelerle birlikte
spor salonuna giden birey sayist artis gostermistir.
Spor yapan kisilerin basarisinin beslenmeyle iliskisi
glinimiizde ilgi c¢eken ve iizerinde durulmasi
gereken konulardan birisidir. Bu konuda farkli
goriisler vardir. Ozel bir diyetin spor yapanlarm
basarisinda etkili oldugunu diislinenlerin yani sira,
yeterli ve dengeli beslenmenin basari icin yeterli
oldugunu diisiinenler de vardir.'* Fakat spor yapan
pek cok kisi beslenme konusunda yetersiz bilgiye
sahiptir. Spor yapan bireyler performanslarini iist
seviyelere ¢ikarmak i¢in ¢ogu zaman yetersiz ve
dengesiz beslenmektedirler. Spor yapan bireyin
beslenmesinde amag; kisinin yasina, cinsiyetine,
giinliik fiziksel aktivitesine ve yaptig1 antrenmanin
tiriine gore beslenmesinin yeterli ve dengeli bir
bi¢cimde diizenlemesidir.!?

Spor yapan bireylerin, besin destek {iriinleri
kullanimi  son yillarda &nemli bir artis
gostermektedir. Ister profesyonel ister amatdr
diizeyde olsun spor yapan bireyler egzersize
adaptasyonu artirmak, egzersizin daha verimli
olmasint saglamak, kaybettikleri enerjiyi geri
kazanmak, performanslarini arttirarak yorgunlugu
geciktirmek, rahatlama, kas dayanikliligmi ve
kiitlesini  arttrma amaciyla beslenme destek
iiriinlerine  yonelmektedirler.> Beslenme destek
iiriinii kullanan bireylerin, viicutlarinin daha uygun
ve istenen Olgiilerde olacagimi ve fiziksel
aktivitelerinin artacagini diisiiniilerek bu driinleri
kullandiklar1 bilinmektedir.'* Hem kullanim, hem
de endiistriyel bakimdan beslenme destek {irlinleri
iretilmesi, pazarlanmasi ve tanitimin odak noktasi
bu iiriinleri kullanan kullanicilardir.>* Spor yapan
bireyler arasinda, beslenme destek {irlinti kullanim
orani artmis olmakla birlikte, beslenme destek iiriinii
kullaniminin viicut iizerine etkilerinin
aragtirtlmasina ilgi de artmustir.

Bu calismamizin amaci, spor salonuna
giden bireylerde beslenme destek iiriinii kullanan ve
kullanmayanlar arasindaki farkliliklarin
incelenmesidir.

YONTEM

Bu calismanin evreni,Edirne’de bulunan spor
salonlarindan yararlanan bireyleri kapsamaktadir.
2019 yili itibariyle Edirne’de bulunan spor
salonlarinin sayist 19 olup, bunlarm 5’inde (% 26,3)
aragtirmamiz uygulanmigtir. Arastirma, Trakya
Universitesi Klinik Aragtirmalar Etik Kurul’undan
izin alindiktan sonra bu spor salonlarina giden 299
kisi lizerinde yapilmistir. Bilgilendirilmis goniillii
olur formunu dolduran katilimcilar, beslenme destek
urlinii kullananlar ve kullanmayanlar olmak iizere 2

gruba ayrilmistir. Arastirmaya katilan bireylerle
ilgili veriler bir anket ile kaydedilmistir. Anket
kapsaminda  bireylerin  tanimlayict  bilgileri,
beslenme aligkanliklari, besin tiiketim sikliklari, 24
saatlik geriye doniik besin tiikketimi kaydi, kullanilan
besin destek iiriinleri ve fiziksel aktivite durumlari
sorgulanmig ve bireylerin antropometrik (boy, kilo
ve beden kitle indeksi (BK1I)) él¢iimleri yapilmistir.
Bu wveriler sayesinde, beslenme destek Triini
kullanimmin beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel
aktivite diizeyleri lizerine etkileri sorgulanmuistir.
Ayica cinsiyete 6zgii degisimleri saptamak amaciyla
aynt veriler erkek ve kadmlar arasinda
kargilagtirtlmigtir.  Calismada  kullanilan  anket
asagida verilen boliimlerden olusmustur.

“Tanimlayic1 Bilgiler” kisminda ¢aligmaya
katilan Dbireylerin cinsiyetleri, yaslari, boylari,
agirliklar, spor yaslari, haftada kag¢ giin ve giinde
ka¢ saat spor yaptiklar1 sorgulanmistir. Bireylerin
kullandiklar1 beslenme destek tiriini, kullanim
miktari/dozu, ne kadar zamandir kullandiklari,
kullanilan beslenme destek iriiniinii nereden
ogrendikleri ve kullanim amaglar1 bu kisimda
irdelenmistir.

Bireylerin beslenme aligkanliklari, ankette
yer alan “Besin Tiketim Siklig1” formu ile
kaydedilmistir. Besin tiiketim siklig1 ile besin veya
besin gruplarmin tiiketimi giin, hafta veya ayda
siklik olarak ve istendiginde miktar olarak saptanir.
Besin tiiketim siklig1, 24 saatlik besin tiiketimi ile
birlikte kullanildiginda elde edilen bilgileri dogrular
ve besin tiiketim Oriintiisii hakkinda bilgi verir. Besin
tilketim siklig1 formu amaca bagl olarak degisik
sekillerde hazirlanabilir.* Besinlerin her giin, haftada
3-5 kez, haftada 1-2 kez, on bes giinde bir kez, ayda
bir kez ve hig¢ tiiketmeme sikliginda olmak {izere
tilketim durumlar1 sorgulanmistir. Bireylerin 24
saatlik geriye doniik besin tiiketimleri kaydedilmis
ve BEBIS 6.1 bilgisayar programi ile
degerlendirilmistir.

Bireylerin  yaptiklar1  fiziksel —aktivite
diizeyleri, Uluslararast Fiziksel Aktivite
Degerlendirme Anketi (IPAQ) ile belirlenmistir. Bu
anket, giinliilk olarak yapilan fiziksel aktiviteyi
bireysel raporlara dayanarak fiziksel aktivite diizeyi
hakkinda gecerli ve karsilagtirilabilir bilgi elde
etmek amaciyla gelistirilmistir.’ Tiirkiye’de gecerlik
ve givenirlik caligmasi, Karaca ve Turnagol®
tarafindan 2007 yilinda yapilmistir.  Ankette
belirtilen aktivite yontemlerine gore, son 1 hafta
icinde en az 1 giin veya daha fazla siddetli fiziksel
aktivite (agirlik kaldirma, kazma, aerobik hareketler,
basketbol, futbol, hizli bisiklet ¢cevirme), orta derece
fiziksel aktivite (hafif yiikk tagima, normal hizda
bisiklet ¢cevirme, halk oyunlari, dans, bowling, tenis)
veya bir seferde en az 10 dakika yliriiyiis yapip
yapmama durumu sorgulanmuistir.
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Istatistiksel ~degerlendirmede SPSS 22
programi  kullamlmistir. ~ Olgiilebilen  verilerin
normal dagilima uygunluklart tek  6rnek
Kolmogorov Smirnov testi ile bakildiktan sonra
normal dagilim gosterenler igin gruplar arasi
kiyaslamalarda bagimsiz gruplarda student t testi ve
varyans analizi, normal dagilimma uymayan
verilerin degerlendirilmesinde Mann-Whitney U
testi ve Kruskal Wallis varyans analizi
uygulanmistir. Niteliksel verilerde ki-kare testi
kullanilmistir. Tanimlayicr istatistikler olarak, nicel
verilerde aritmetik ortalama + standart sapma ve
nitel verilerde ise say1 ve yiizdeler verilmistir. Tiim
istatistiksel wveriler i¢in anlamlilik smirt p<0,05
olarak segilmistir.

BULGULAR

Calismaya katilan 299 bireyin (228 erkek, 71 kadin)
yas ortalamasi 23,9+5,5 yil, spor yast ortalamasi 3,2
+ 3,9 yil, agurlik ortalamasit 74,8 + 12,8 kg, boy
ortalamasi 174,7 + 8,9 cm, BK1I ortalamas1 24,4 2.9
kg/m?¢dir.

Katilmeilarin = 74’0 (%24,7) beslenme
destek  {irlinii  kullanmakta, 225’1 (%75,3)
kullanmamaktadir. Beslenme destek iiriinii kullanan
katilimcilardan 30’u (%40,5) protein tozu, 17’si
(%23) aminoasit, 17’si (%23) kreatin ve 10°u
(%13,5) L-karnitin kullanmaktadir. Protein tozunu
kullananlar ortalama 5,4 + 12,4 ay, aminoasit
kullananlar ortalama 3,7 + 9,8 ay, kreatin kullananlar
ortalama 2 + 4,5 ay ve L-karnitin kullananlar
ortalama 1,1 &+ 4,7 aydir beslenme destek iiriinlerini
kullanmaktadirlar.  Calismaya  katilan  erkek
bireylerde beslenme destek tiriinii kullananim orani

%29,4 iken, kadinlarda bu oran %9,9 kisi olarak
belirlenmistir. Beslenme destek {iiriinii kullanim
durumu agisindan erkek ve kadinlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir
(p=0,001). Protein tozu, aminoasit, kretin ve L-
karnitin kullanim oranlar1 sirasiyla erkeklerde
%23,7, %11,8, %12,7 ve %3,9 iken, kadinlarda
%1,4, %28, %1,4 ve %2,8 olarak saptanmistir.
Erkeklerin, kadinlara gore beslenme destek tiriinii
olarak istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha
yiiksek oranda protein tozu (p<0,001), aminoasit
(p=0,025) ve kreatin (p=0,006) kullandiklar1 tespit
edildi.

Katilimcilarin genel 6zellikleri Tablo 1°de
Ozetlenmistir. Beslenme destek iriinii kullanan
bireylerin yas ortalamasi 24,2 + 4,8 yil, spor yasi
ortalamas1 3,8 = 3,4 yil, agirlik ortalamasi1 78,9 +
10,6 kg, boy ortalamasi 177,6 = 0,9 cm ve BKi
ortalamas1 24,9 + 2,1 kg/m’dir. Beslenme destek
iiriinii kullanmayan bireylerin yas ortalamasi1 23,9 +
5,7 yil, spor yasi ortalamasi 2,9 + 4,1 yil, agirlik
ortalamasi 73,5 £ 13,1 kg, boy ortalamas1 173,8 + 8,5
cm ve beden kitle indeksi ortalamasi 24,2 + 3,2
kg/m?dir. Beslenme destek iiriinii kullanan
bireylerin spor yaslari, viicut agirliklari, boylar ve
BKi’leri kullanmayanlara gére istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde yiiksekti (p<0,05) (Tablo 1).

Calismaya katilan bireylerden erkeklerin
aktif spor yasi ortalamast 3,3 + 4,2 yil iken,
kadmmlarm 2,7 £ 2,5 yil olarak belirlenmistir.
Calismaya katilan erkek ve kadinlar arasinda aktif
spor yast bakimindan anlamli bir fark bulunmustur
(p<0,001).

Tablo 1. Calismaya katilan bireylerin genel ozellikleri
Tiim Besin Takviyesi Besin Takviyesi P
Bireyler (n=299) | Kullananlar (n=74) Kullanmayanlar (n=225) | degeri”
Yas (y1) 23,9+5,5 242 + 48 23,9+57 0.341
SporYasi (yil) 32+39 38+£34 29+4,1 0.000
ViicutAgirhg: (kg) 74,8 +12.8 78,9 + 10,6 73,5+ 13,1 0.001
Boy Uzunlugu (cm) 174,7+ 8,9 177,6 + 0,9 173,8 £ 8,5 0.001
BKIi (kg/m2) 244+£29 249+2,1 242 +32 0.031
* Student t testi

Spor salonuna giden bireylerin, beslenme
destek iirtinil igin aylik harcama miktarlari ortalama
226,42 + 53,63 Tiirk Liras1 (TL) olarak bulunmustur.
Beslenme destek iirtinii kullanan erkeklerde bu
urlinlere aylik harcama miktar1 ortalama 208,73 +
47,44 TL iken, kadinlarda bu miktar ortalama 395,71
+ 71,93 TL olarak bulunmustur. Beslenme destek
urlinii kullanan erkek ve kadin bireyler arasinda,
beslenme destek {irliniine harcanan aylik miktar
bakimindan anlamli bir fark bulunmustur (p<0,001).

Calismaya katilan bireylerde son 1 haftada
en az 1 giin veya daha fazla siddetli fiziksel aktivite
yapan 255 kisi (%85,3) bulunmaktadir. Beslenme
destek iriinii kullanan 74 bireyden 71’1 (%95,9),
kullanmayan 225 bireyden 184’1 (%81,8) siddetli
fiziksel aktivite yaptigimi belirtmistir. Beslenme
destek iriinii kullanan ve kullanmayan bireyler
arasinda siddetli fiziksel aktivite yapma bakimimdan
anlaml bir fark bulunmustur (p=0,003). Caligmaya
katilan erkeklerin  %87,7’sinin, kadinlarin ise
%77,5’inin son 1 haftada en az 1 giin veya daha fazla
siddetli fiziksel aktivite yaptig1 saptanmistir. Erkek
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ve kadinlar arasinda siddetli fiziksel aktivite yapma
bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p=0,033).

Calismaya katilan bireylerde, son 1 haftada
en az 1 giin veya daha fazla orta derece fiziksel
aktivite yapan 197 kisi (%65,9) bulunmaktadir.
Beslenme destek iiriinii kullanan 74 bireyden 45°i
(%60,8), kullanmayan 225 bireyden 152’si (%67,6)
orta derece fiziksel aktivite yaptigini belirtmistir.
Beslenme destek iiriinii kullanan ve kullanmayan
bireyler arasinda orta derece fiziksel aktivite yapma
bakimindan anlamli bir fark bulunmamistir
(p=0,288). Calismaya katilan erkek ve kadmlar
arasinda orta derece fiziksel aktivite yapma
bakimindan anlamli bir fark bulunmamistir
(p=0,726).

Calismaya katilan bireylerde, son bir
haftada bir seferde en az 10 dakika yiiriiylis yapan
290 kisi (%97) bulunmaktadir. Beslenme destek
irini  kullanan 74 bireyden 73’i (%98,6),
kullanmayan 225 bireyden 217’°si (%96,4) son 1
hafta i¢inde bir seferde en az 10 dakika yiiridiigiini
belirtmistir. Beslenme destek iriinii kullanan ve
kullanmayan bireyler arasinda, son 1 hafta iginde bir
seferde en az 10 dakika yiirlime bakimindan anlaml
bir fark bulunmamistir (p=0,46). Calismaya katilan
erkek ve kadinlar arasinda, son 7 giin i¢inde bir
seferde en az 10 dakika yiirlime bakimindan anlaml
bir fark bulunmamuistir (p=0,448).

Siddetli fiziksel aktivite yapan 255
bireyden 53’1 (%20,8) protein tozu kullanmaktadir.
Calismaya katilan ve siddetli fiziksel aktivite
yapmayan 44 bireyden 2’si (%4,5) protein tozu
kullanmaktadir. Siddetli fiziksel aktivite yapan ve
yapmayan bireylerarasinda protein tozu kullanma
durumu bakimindan anlamli bir fark bulunmustur
(p=0,01). iki grup arasinda aminoasit, kreatin ve L-
karnitin kullanim1 yoniinden anlamli bir farklilik
saptanmamusgtir  (p>0,05). Orta derece fiziksel
aktivite yapan bireylerin yapmayanlara gore anlamli
bir sekilde yiiksek oranda aminoasit, kreatin ve L-
karnitin kullandiklar1 tespit edilirken (p<0,05),
protein tozu kullanim1 yoniinden anlamli bir farklilik
saptanmamistir (p>0,05).

Siddetli fiziksel aktivite yapan ve beslenme
destek iriinii kullanan katilimcilar yapmayanlara
gore anlamli yiiksek bir oranda antrendr, eski sporcu,
kitap, gazete ve dergiden bilgi aldiklarim
belirtmiglerdir (p<0,05). Siddetli fiziksel aktivite
yapanlarin yapmayanlara gére anlamli yiiksek bir
oranda kas kiitlesi ve performans arttirmak amaciyla

beslenme destek iriind kullandiklarini
sOylemisglerdir (p<0,05). Orta derece fiziksel aktivite
yapan ve yapmayan katilimcilar arasinda beslenme
destek iirlinii kullanim amaglar1 ve bilgi kaynaklar
bakimmdan anlamli bir farklilik saptanmamistir
(p>0,05). Erkeklerin kadinlara gore anlamli yiiksek
bir oranda antrendr, eski sporcu, saglik personeli,
kitap, gazete ve dergiden bilgi aldiklarim
belirtmislerdir (p<0,05). Ayni1 zamanda erkeklerin
kadinlara gore anlamli yiiksek bir oranda kas kiitlesi
ve performans arttirmak amaciyla beslenme destek
iiriinii kullandiklarini bulunmustur (p<0,05).

Besin tiiketim siklig yoniinden
bakildiginda; beslenme destek iiriinii kullananlarin
kullanmayanlara gore et ve et iiriinleri ile yumurtay1
istatistiksel olarak anlaml1 bir sekilde daha sik, seker
ve hazir gidalar ise daha az siklikta tiikettikleri tespit
edilmistir (p<0,05). Kuru baklagiller, siit ve siit
iiriinleri, ekmek, meyve, sebze, sicak ve soguk
icecekler, tathi ve yag kullanim siklig1 acisindan iki
grup arasinda anlamli bir farklilik saptanmamigtir
(p>0,05). Erkeklerin kadinlara goére et ve et {irlinleri
ile ekmegi istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
daha sik tiikettikleri tespit edilmistir (p<0,001).
Yumurta, kuru baklagiller, siit ve siit {irlinleri,
meyve, sebze, sicak ve soguk igecekler, tatli, yag,
seker ve hazir gida kullanim sikligi agisindan iki
grup arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir
(p>0,05).

Bireylerin 24 saatlik geriye doniikk besin
tilketim kayitlar1 incelendiginde, beslenme destek
iiriinii kullanan katilimeilarin, kullanmayanlara gére
anlamli bir sekilde yiiksek oranda enerji, protein,
kolesterol, potasyum, kalsiyum ve fosfor aldiklar
saptanmistir  (p<0,05). Beslenme destek riini
kullanmayan katilimcilarin ise kullananlara gore
daha yiiksek oranda karbonhidrat ve demir aldiklar
tespit edilmistir (p<0,05). Yag ve bitkisel protein
alimi1 yoniinden iki grup arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir  (p>0,05) (Tablo 2). Erkeklerin
kadinlara gore anlamli bir sekilde yiiksek oranda
enerji, protein, kolesterol, fosfor ve bitkisel protein
aldiklari; kadinlarin ise erkeklere gore daha yiiksek
oranda demir aldiklar1 tespit edilmistir (p<0,05).
Yag, karbonhidrat, potasyum ve kalsiyum alimi
yoniinden iki grup arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0,05). Calismamizda, kadinlarda
enerjinin %19,94°1, erkeklerde %22,41°1
proteinlerden  (p=0,006); kadinlarda enerjinin
ortalama %40,36’s1, erkeklerde %37,9’u
karbonhidratlardan (p=0,133); kadinlarda enerjinin
%39,76’s1,  erkeklerde  %39,54’ti  yaglardan
(p=0,839) geldigi saptanmistur.
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Tablo 2. Beslenme destek iiriinii kullanan ve kullanmayan katihmecilarin 24 saatlik geriye
doniik besin tiiketim kayitlar: _

Beslenme  Destek | Beslenme Destek  Uriinii | P Degeri

Uriinii Kullananlar | Kullanmayanlar
Enerji (kkal) 1874,2 +£939,2 1571,4 +740,7 0,009 *
Protein (%) 24,5 20,9 <0,001 &
Yag (%) 40 39,5 0,459 &
Karbonhidrat (%) 35,1 39,6 0,003 &
Bitkisel Protein (g) 26,8 15,4 27,9 + 36,3 0291~
Kolesterol (mg) 727,9 +£457,8 405,9 +£284.,4 <0,001
Potasyum (mg) 2650,5 +1249,8 2103,2 £986,2 <0,001 "
Kalsiyum (mg) 744,8 + 373.5 641,5 +330,0 0.011"
Fosfor (mg) 1667,7 £815,3 1175,5+570,1 <0,001 *
Demir (%) 13,3+64 19,2 £ 128,1 0,001 &

* Student t testi, ¢ Ki kare testi
TARTISMA

Bu c¢alisma, spor salonuna giden bireylerde
beslenme  destek  {riinii  kullananlar  ve
kullanmayanlar arasindaki farkliliklarin belirlenmesi
amaciyla yapilmistir. Sporcunun sagligini korumasi,
viicudunu gelistirmesi ve performansini arttirmasi
diizenli ve dengeli beslenme araciligiyla olur.”
Diizenli ve  dogru  beslenme, sporcunun
performansini arttirirken, kotii ve diizensiz beslenme
sporcuyu olumsuz yonde etkilemektedir.® Sporla
ilgilenen bireyler, artan enerji ve besin Ogeleri
gereksinimlerini kargilamak i¢in beslenme destek
iiriinii kullanmaktadirlar.’

Yarar ve ark.’nin,'® 18 farkli olimpik spor
dalinda elit sporcular {iizerinde yaptiklart bir
¢alismada, sporcularin %55,7’si beslenme destek
triinii  kullanmaktadir. Benzer sekilde Goral ve
ark’,'' yapmis oldugu ¢alismada profesyonel
futbolcularin %55,8’inin diizenli sekilde
destekleyici triin  kullandiklarini  belirtmislerdir.
Aljaloud ve ark.'? ile Striegel ve ark.’nmn'® yaptiklart
caligmalarda, besin destek {iriinii kullanim oranlari
sirastyla %93,3 ve %60,5 iken, Ding ve ark.? ile
Cetin ve ark.’nin'* yaptiklar1 galigmalarda ise bu
oranlar sirasiyla %27,8 ve %14,7’dir. Spor salonuna
giden bireylerde yaptigimiz bu ¢alismada, Ding ve
ark.? ile Cetin ve ark.’nin'* yaptiklar1 ¢alismalarla
benzer sekilde katilimcilarin %24,7’sinin beslenme
destek drlinii  kullandiklart tespit edilmistir.
Calismamizda, erkeklerin beslenme destek {iiriinii
kullananim orani %29.,4 iken, kadinlarda bu oran
%9,9 olarak belirlenmistir. Bu oranlar, Mengi’nin'>
sporcularda beslenme aligkanliklarint inceledigi
aragtirmada saptanan oranlarla benzer olup, bu
calismada erkeklerin % 30;5’inin, kadinlarin ise %
7,1’inin  beslenme destek iriini kullandiklar
saptanmustir. Erkeklerdeki bu yiiksek oran, hizli bir
sekilde performans ve kas kiitlelerini arttirmak
istemelerine bagli olabilir.

Ding ve ark.’nn? yaptiklart caligmada,
besin destek {irlinii  kullanan  katilimcilarin
%20,9’linilin protein tozu, %1,7’sinin amino asit ve
%0,9’unun  kreatin  kullandiklar1  saptanmustir.
Bolayir’in'®  yaptigi calismada sporcularm %
49,5’inin protein tozu, % 12’sinin amino asit, %
7’sinin kreatin ve %2,5’inin L-karnitin kullandiklar
bulunmustur. Calismamizda, spor salonuna giden
bireylerin  %40,5’inin protein tozu, %?23’liniin
aminoasit, %23’lUniin kreatin ve %13,5’inin L-
karnitin kullandiklart tespit edilmigstir. Argan ve
ark.’nin® yapti§i bir c¢alismada katilimcilarin
beslenme destek iriiniinii  kullanim  siiresi
bakimindan biiyiik bir ¢ogunlugu alt1 aydan az bir
stiredir (% 41,5) bu iiriinleri kullandiklarini ifade
etmiglerdir. Calismamizda, beslenme destek iiriinii
olarak en fazla tercih edilen protein tozunu,
katilimcilar ortalama 5,4 = 12,4 aydir kullandiklarini
belirtmislerdir. Ayrica ¢alismamizda, siddetli
fiziksel aktivite yapan bireylerin daha yiiksek oranda
protein tozu kullandiklari, orta derece fiziksel
aktivite yapan bireylerin ise daha yiiksek oranda
aminoasit, kreatin ve L-karnitin tiikettikleri
saptanmistir.

Yapilan ¢aligmalarda, en fazla besin destek
iiriinii kullanma amacinin kas kiitlesi ve performansi
arttirmak oldugu saptanmigtir.!®!” Kim ve ark.’nin'®
caligmasinda ise besin destek iiriinii kullanma
amagclarinin baginda % 66 ile toparlanma siirecini
hizlandirmak, ikinci olarak kas performansini
arttirmak oldugunu saptamislardir. Yaptigimiz
caligmada da cogunluga benzer sekilde siddetli
fiziksel aktivite yapan bireylerin beslenme destek
iriinii kullanim amaglar1 kas kiitlesi ve performansi
arttirmak olarak saptanmustir.

Besin destek {irlinii tavsiyesinin uzman
olmayan kisiler tarafindan yapilmasi saglik
acgisindan Oonemli bir sorundur, ¢linkii bazi {irtinler
metabolik ve endokrin sorunlara yol acarak saglik
problemlerine neden olabilirler.!> Yarar ve
ark.’nm'®  yaptiklan  c¢alismada;  sporcularin
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beslenme destek iriinleri konusunda bilgiyi
%28,4’linlin antrendriinden, % 6,9’unun derslerden
ve % 4,8inin eski sporculardan aldiklar
saptanmustir. Saygin ve ark.?’ ile Senel ve ark.’nin?!
yapmis olduklar1 ¢aligmalarda sporcular beslenme
destek {irtinii konusunda bilgi kaynagi olarak en
fazla antrendrlerini gostermislerdir. Yaptigimiz
caligmada ise, erkeklerin ve siddetli fiziksel aktivite
yapanlarin bilgi kaynagi olarak siklik sirasina gore
antrenor, eski sporcu, kitap, gazete ve dergiyi
gosterilmigtir.  Ancak  antrendrlerin - ve  eski
sporcularin beslenme destek tiriinleri konusunda ne
oranda dogru bilgiye sahip olduklari muammadir.'®
Sadece sporculara degil, antrendrlere ve eski
sporculara da bu konu hakkinda egitim verilmesi
gerektigi diisiinmekteyiz.

Alpar’m! yapmis oldugu ¢aligmada,
beslenme destek {iriinii kullanan ve kullanmayan
bireylerin besin tiiketim siklig1 ile ilgili verilerine
bakildiginda; her iki grubun da et, siit grubu besinleri
ve kuru baklagilleri siklikla tiikettigi belirlenmistir.
Beslenme destek {iriinii kullanmayan bireylerin,
sebze ve meyve grubu besinleri beslenme destek
triinii kullanan bireylerden daha sik tiikettikleri
saptanmistir. Ozy1lmaz’1in? yaptig1 calismada, viicut
gelistirme sporu yapip besin destek {iriinii kullanan
katilimcilarin, kullanmayanlara gére yumurta ve
tavuk etini daha sik tiikettikleri tespit edilmistir.
Yapmis oldugumuz bu caligmada, beslenme destek
irinii  kullanan bireylerin et ve et iriinleri ve
yumurtay1, kullanmayan bireylerin ise hazir gidalar
ve sekeri daha sik tiikettigi belirlenmistir. Beslenme
destek iriinii kullanan ve kullanmayan bireyler
arasinda kuru baklagiller, siit ve siit tirlinleri, ekmek,
meyve, sebze, sicak ve soguk igecekler, tatli ve yag
kullanim siklig1 acisindan iki grup arasinda anlamh
bir farklilik saptanmamustir.

Spor yapan bireyler yiiksek miktarda
karbonhidrata ~ gereksinim  duymaktadirlar.?
Alpar’m! yaptifi caligmada, bireylerin enerji
gereksinimlerini  karsilayabilmek igin, yiiksek
oranda karbonhidrat igeren tahil grubu besinlere
diyetlerinde siklikla yer verdikleri saptanmustir.
Bizim ¢alismamizda, beslenme destek iirlinii
kullanan katilicilarin  alinan  toplam  enerjinin
%35,1’1n1 karbonhidrattan karsiladiklari
saptanirken, kullanmayanlarda bu oran %39,58"dir.
Bir ¢aligmada, elzem aminoasit iceren proteinlerin,
protein sentezini uyardigi ve net protein dengesinin
saglanmasinda  etkili oldugu  gdsterilmistir.23
Yaptigimiz ¢alismada da, beslenme destek iiriinii
kullanan bireylerin 6zellikle elzem aminoasitleri
iceren et ve et iriinleri ile yumurta gibi hayvansal
besinleri siklikla tiikettikleri belirlenmigtir. Bu
bireylerin alman toplam enerjinin  %24,5’ini
proteinlerden, %40’1n1 ise yaglardan karsiladiklari
tespit edilmistir.

Mengi’nin" yapti§1 ¢aligmada, sporcular
arasinda kadinlarda enerjinin %18,1°1, erkeklerde
%20,5’1 proteinlerden; kadinlarda enerjinin ortalama
%41,2’si, erkeklerde %41,8’1 karbonhidratlardan;
kadinlarda enerjinin %40,8’1, erkeklerde %37,8’i
yaglardan gelmektedir. Calismamizda, Mengi’nin'®
calismasiyla benzer sekilde, erkek sporculari anlamli
sekilde yiiksek oranda enerjiyi proteinlerden
karsiladiklari, kadmlarin  ise daha  siklikla
karbonhidratlardan karsiladiklar1 tespit edilmistir.

Yarar ve ark.’nin'? yaptiklar1 galismada elit
seviyedeki sporcularin beslenme destek iriinlerine
aylik % 26,3iiniin 100 TL ve alt1, % 18,0’ inin 100-
200 TL arasi, % 6,6’smin 200-300 TL aras1 ve %
5,’inin 300 TL ve {izeri harcama yaptiklar
saptanmistir. Calismamizda spor salonuna giden
bireylerin beslenme destek iiriinii i¢in aylik harcama
miktarlar1 ortalama 226,42 + 53,63 TL olarak
bulunmustur ve kadmlarin erkeklere gore beslenme
destek iriinii icin daha fazla harcama yaptiklari
tespit edilmistir.

Calismamizin kisitliliklart arasinda, 6zel
spor egitimi almig veya profesyonel sporcularin
belirlenmemesi, sadece spor salonuna giden bireyler
tizerinde yapildigi i¢in toplumun genelini temsil
etmemesi, yasa 6zgii degisimlerin incelenmemesi ve
besin  destek Triinlerinin  tedarik  yerlerinin
sorgulanmamasi sayilabilir.

SONUC

Calismamizda, spor salonuna giden bireylerin
ozellikle erkeklerin kas kiitleleri ve performanslarin
arttirmak i¢in hizli bir sekilde beslenme destek tir{ini
kullanmaya bagladiklar1 ve beslenme destek iiriinii
kullananlarin, daha fazla oranda siddetli fiziksel
aktivite yaptiklar1 saptanmistir. Beslenme destek
irinii  kullanan bireylerin spor yaslari, viicut
agirliklar, boylart ve beden kitle indekslerinin
kullanmayanlara goére anlamli bir sekilde yiiksek
oldugu bulunmustur. Bu iriinleri kullanmaya
baslamadan once, konu ile ilgili bilgileri beslenme
destek iiriinii konusunda profesyonel olmayan
antrendr ve eski sporculardan aldiklar1 tespit
edilmistir. Bu nedenle, spor yapan bireylerin
beslenme bilgilerinin  artirtlmasi i¢in  birinci
basamakta hizmet veren aile hekimleri ve
diyetisyenler gibi bu konuda uzmanlasmis saglik
profesyonellerinin goriislerine yer verilmesi, okul
dersleriyle de beslenme egitiminin desteklenmesi
gerektigini diisiinmekteyiz.

Yazar Katkilari: Sedef Duran c¢alismanin
planlanmasi, veri toplanmasi ve analizi, makalenin
yazilmasi, makaleye son halinin verilmesinde; diger
yazarlar veri toplanmasi ve analizi, makalenin
yazilmasinda goérev almiglardir.
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Maddi Destek ve Cikar lliskisi: Calismay1 maddi
olarak destekleyen kisi/kurulus yoktur ve yazarlarin
birbirleriyle herhangi bir ¢ikara dayali iliskisi
yoktur.
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