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TESEKKUR
Calismam stiresince tez danismanlhigimi iistlenerek c¢alismamin planlanmasi ve
yuriitilmesinde bilgi ve deneyimleriyle bana yol gosteren, destek olan, her tiirli
bilimsel ve manevi destegini esirgemeyen degerli tez damismanim Baskent
Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii Ogretim

Uyelerinden Prof. Dr. Muhittin Tayfur’a ve diger béliim hocalarima,

Istatistiksel ~degerlendirmelerde ~yardimci olan Istatistik Uzmam Ebru

Osmanoglu’na,
Calismamda bana yardimci olan kuliibiimiiziin sevgili hocalarina,
Hep yanimda olan, bana maddi ve manevi her tiirlii destegi veren canim esime...

En igten duygularla tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

Bora Z. Spor kuliibiinde, viicut gelistirme sporu yapan spor
hocalarinin, beslenme durumlar1 ve beslenmeye bagh takviye destek iiriin
kullanimlarimin saptanmasi.

Bu ¢alisma, Aralik 2013 — Subat 2014 tarihleri arasinda, 6zel bir spor
kuliiblinde, viicut gelistirme sporu yapan 20 yas dstii spor hocalari, beslenme
durumlart ve takviye destek iiriin kullanimlariin saptanmasi; benzer sosyoekonomik
diizeydeki sporcularin, beslenme aligkanliklarini  belirleyerek, eksikliklerin
giderilmesi yoniinde Oneriler yapilmasim saglamak amaciyla planlanip
yuritilmustir. Calisma yiiz yiize anket yontemi ile gergeklestirilmistir. Anket
uygulamasi ile sporcularin, sosyodemografik durumu, saglik durumu, besin tiiketim
miktarlari ve ii¢ giin iginde tiikettikleri tim besinlerin kayitlari sorgulanmistir. Spor
hocalarinin %92’si sporcu destek iiriinleri kullanmaktadir. Sporcu destek iirtinii
kullanan sporculardan %100’t protein tozu, %31.5’i amino asit, %17.4’i glutamin,
%15.2’s1 L-carnitin, %131 BCAA, %38.7’si CLA, %7.6’s1 kafein, %6.5’1 nitrik oksit,
%4.3°1 arjinin, %3.3’0 kreatin, %3.3’1 ise steroid ve benzeri tiriinler kullandiklarini
sOoylemistir. Katilimecilardan  %88’inin  takviye destek iiriin  kullaniminda
kendilerinden destek aldigini belirtmislerdir. Giinlilk yumurta tiiketimi ile kas
kiitlesi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamistir. Giinliik
protein tozu tiiketimi miktarlarina gore sporcularin kas kiitlesi ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunmamistir. Sonu¢ olarak
sporculara beslenme konusunda gerekli bilgilendirme yapilmali ve kullanilan
destek diriinlerin kullaniminda hakkinda, beslenme uzmanindan bilgi ve Oneriler

alinmalidir.

Anahtar kelimeler: Supleman (takviye destek iiriin), viicut gelistirme, kas kiitle



ABSTRACT

Bora Z. Determination of the nutrition context and nutrition
supplements used by the bodybuilding coaches at sports club.

The resarch was conducted on adult male trainers above 20 who has similar
socioeconomical standarts and exercise in a private sports club between December
2013- February 2014 to determine their nutritional habits and make suggestions to
eliminate related deficiencies. The research has been done through face to face
surveys. Through this survey, the sociodemographic and health background as well
as consumption of vitamins, minerals, sweeteners, alcohol, caffeinated drinks, , the
amount of supplements and the records of all foods consumed in three days time
have been inquired.

It has been found that 92% of participants use ergogenic aids. These participants are
also asked which supplements and ergojenic aids they consume. Through this survey
it has been concluded that 100% of them use proetin powders, 31.5 % amino acids ,
17.4 glutamin, 15.2 % L-carnitine, 13 % BCAA, 8.7% CLA, 7.6% caffein, 6.5%
nitric oxide, 4.3% arginine, 3.3% cratine and 3.3% use steroids. 88 % of pariticipants
mentioned that they didn’t consult with an expert or any dietician while using these
supplements.

It is established that there is no statistically meaningful correlation between daily egg
consumption and muscles It is also established that there is no statistically
meaningful difference between differing levels of daily consumption of protein
powder and muscle averages (kg) of persons who engage in sports.

Suggestions and directions about using food supplement products should be taken

from a dietician.

Key words: Supplement, body building, muscle
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1.GIRIS

Sporcularin enerji gereksinmeleri, yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi ve
harcanan enerji miktarina gore farkliik gostermekle birlikte, tiim sporcularin
beslenmelerinde dikkat etmeleri gereken temel unsurlar;

-Sagligin ve performansin devamliligi icin, enerji ve besin &gelerinin yeterli
tilkketilmesini saglamak,

- Bransa 6zel, viicut yag ve yagsiz kiitle ylizdesinde devamliligi olusturmak,

- Antrenman sonras1 optimal toparlanmay1 ve

- Sivi dengesini saglamaktir (1).

Sporcularin performansint etkileyen temel faktorlerin basinda genetik yapi,
uygun antrenman ve beslenme gelmektedir (2). Yiksek sportif performansin
olusumunda, kisiye ait fizyolojik ve psikolojik faktorler, antrenman durumu,
beslenme durumu, saglik, gevresel faktorler, spora 6zgii 6zellikler rol oynamakla
birlikte hangi faktoriin maksimum performansta daha etkili oldugunu soylemek
glictiir. Ancak beslenmesi diizgiin olmayan, sagligi bozulmus bir sporcudan yiiksek
performans beklemenin imkansiz oldugunu sdylemek de kuskusuz bir gercektir
(3). Sporcular performanslarin1 artirmak igin zamanlarimin biiyiik boliimiini
antrenman yaparak gecirmektedirler. Gergekten de antrenman yapmak igin biiyiik
cabalar sarf edilmekte, bu ¢abalari bosa ¢ikarmamak ve antrenmanlarda ist diizey

etkinlik saglayabilmek i¢in dogru beslenme biiyiik 6nem tasimaktadir (4).

Beslenme; biiyiime, yasamin siirdiiriilmesi ve saglhigin korunmasi igin besin
kaynaklarmin kullanilmasi seklinde tanimlanabilir (5). Yeterli ve dengeli beslenme;
insanlarin biiylimesi, gelismesi, varliklarini siirdiirebilmesi ve faaliyetlerini en iyi
sekilde yapabilmeleri ic¢in gerekli besin cesitlerini, en uygun miktarlarda, besin
degerlerini yitirmeden, sagligi bozucu hale getirmeden, en ekonomik sekilde alma ve
viicutta kullanma olarak da tanimlanabilir (6). Yeterli ve dengeli beslenme ile
fiziksel olarak aktif bir yasam siirdiirmek, insan sagligi ve verimliliginin en énemli
iki temel unsurunu olusturmaktadir. Bas dondiiriici bir hizla gelisen bilim ve
teknoloji bir yandan insanlar1  fiziksel hareketi az bir yasama ve yanlis

beslenme



aligkanliklarina iterken diger yandan saglikli olmanm da otesinde dinamizm talep
etmektedir. Insanin ¢esitli giidiilerini karsilamasinin yani sira ¢ok yonlii yararlari
nedeniyle, ilk ¢aglardan giinlimiize giincelligini yitirmeyen sporun, bu talebi
karsilamada en uygun formiil oldugu tartisma gotiirmez bir gergektir (7). Cogunlukla
cesitli sebeplerden dolay1 yemege zaman ayirmamakta ve dogru bir sekilde beslenme
isi yapilmamaktadir (8). Spor tarihi incelendiginde, insanlarin ¢aglar boyu avantaj
saglamak amaciyla, Kkendilerini daha giicli, daha hizli yapacagmma ve
dayanikliliklari1 ~ gelistireceklerine  inandiklari bazi  yiyecekleri  kullandiklar
gortilmektedir (9). Spor bilimlerinin énemli birimlerinden biri olarak kabul edilen
beslenme, sporcunun hem genel saghgmi hem de sportif performansini
etkilediginden tizerinde dikkatle durulmasi gereken bir konudur (10). Sporda basarili
derecelere hemen kavusulmaz. Sporda iyi sonug, ¢ok ¢esitli kosullarla birliktedir. Bu
kosullardan en o6nemlilerinden birisi, kuskusuz bilingli beslenmedir. Sampiyon
sporcularin  beslenme durumu incelendiginde, kigisel beslenmelerinin  diger
sporculardan farkli oldugu ortaya c¢ikar. Beslenme ile enerji dengesinin iyi
kullanilmas1 sonucu, spor hedefine ulasir. Beslenmenin iyi yiiriitilmedigi her gesit
spor kiside kisa siirede zararini gosterir, ondan beklenen elde edilemez. Yani, artik
sporda beslenme, ayri bir bilim olmustur ve her sporcunun ilgisini ¢ekmektedir.
Sporda performansi arttirmak amaciyla besinler arasindaki iligkiler incelenmeye ve
son yillarda yiritilen bilimsel ¢alismalarda giivenilir sonuglar elde edilmeye
baglanmistir (11). Yapilan egzersize uygun enerji alimi, enerjinin besin ogelerine
dagilimindaki denge, karbonhidrat tiikketimi, egzersiz oncesi ve sonrast besin se¢imi,
yeterli sivi alimi, beslenme agisindan performansi belirleyen faktorler olmaktadir.
Buna karsin yapilan arastirmalar birgok iilke sporcularinin onerilenden uzak, yetersiz

ve dengesiz beslenme programi izlediklerini gostermektedir (12).

Ayrica son yillarda farkli seviyede ki sporcular arasinda performansi artirmak ve
basariy1 daha kolay yakalamak i¢in ergojenik yardim kullanimi yayginlagmistir (13).
Sportif performansi artirmak amaciyla dogal yetenek ve antrenmanin disinda bir
takim madde, yontem ve malzemelerin kullanimi ergojenik yardim olarak
adlandirilmaktadir. Ergojenik yardimcilardan bir kismi direkt sporcu sagligini tehdit
ettigi icin ya da sporcular arasindaki esit yarisma sartlarini ortadan kaldirdigi igin
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (I0OC), Diinya Anti-Doping Ajanst (WADA) ve



Uluslararasit Spor Federasyonlar1 (IF) tarafindan doping olarak kabul edilmis ve
yasaklanmigtir. Kullanimina miisaade edilen diger ergojenik yardimcilar da genis bir
tirtin alternatifi sunmaktadir (14). Ergojenik yardimcilarin etkileri hakkinda, kanitlar
az miktarda bulunmaktadir hatta bu etkiler i¢in yok denilebildigi gibi, bunlar
arasinda bulunan kafein, kreatin ve bikarbonat takviyeleri, giiglii bir arastirma issii
tarafindan desteklenmekte ve kullanimlarina izin verilmektedir. Son yillarda da iiriin
pazarinda, B-alanin popiiler olmaya baslamis ayrica nitrat ve arjinin kullanimi1 da
artmaya baslamistir. Yine de sporcular, tiim bu destek {irlinlerin genis satis ve reklam
piyasasi, cazip vaatleri bulunsa da, yeni kanitlarla desteklenene kadar, tiim riskleri

minimuma indirmek amaci ile kullanimlarinda dikkatli olmalidirlar (13).

Bu calisma, ozel bir spor kuliiblinde, viicut gelistirme sporu yapan spor
hocalarinin, beslenme durumlar1 ve beslenmeye bagli ergojen/takviye destek iiriin
kullanimlarinin saptanmasi, benzer sosyoekonomik diizeydeki sporcularin, beslenme
aligkanliklarin1 belirleyerek, eksikliklerin giderilmesi yoniinde oneriler yapilmasini
saglamak amaciyla planlanip yiiriitiilmiistiir. Calisgma kapsaminda viicut gelistirme
sporu yapan spor hocalarin kullandiklart ergojenlerin, viicut gelisimleri tizerindeki

etkisi olabilecegi beklenmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Kuvvet/Gii¢ Sporlar:

Kuvvet ve gii¢ terimleri ¢ogu zaman birbirlerinin yerine kullanilan iki kavramdir.
Her ikisi de, fiziksel uygunluk i¢in onemli olmasina ragmen Kuvvet, giiciin bir
bilesenidir. Kuvvet, kas ya da kas gruplarinin zorlanma yetenegidir ve tiimiiyle
sporcunun tastyabildigi ya da kaldirabildigi agirlikla 6lgiilmektedir. Giig, ise sadece
kasin zorlanma derecesine degil, kasilabilme hizina da baghdir. Kuvvet/gii¢ sporlart,
kisa stireli ve patlayict gili¢ gerektirdiklerinden diger spor branslarindan farklidir. Bu
grup igerisinde; viicut gelistirme, halter, disk, giille, ¢ekig, 100 m yiizme, masa tenisi
gibi spor branglari yer almaktadir (1). Viicut gelistirme, halter, giires gibi kuvvet
sporlart birka¢ saniyeden 3 dakikaya kadar siiren yiiksek yogunlukta ve tekrarlanan
egzersizler olarak tamimlanmaktadir. Bu sporlar genellikle anaerobiktir ve egzersiz
icin gerekli enerji kaynaginin biiyiikk kism1 ATP/CP sistemi ve anaerobik glikoz i¢in

kullanilan glikojen depolarindan saglanmaktadir (15).

2.2. Besin Ogeleri

Besin 6geleri; yasamin devamimi saglamak icin yiyeceklerde bulunan, birlikte
calisan, viicudun enerji ihtiyacin1 ve biiylime icin gerekli gereksinimleri karsilayan,
viicut dokularmi yapan ve onaran organik ve inorganik kimyasal maddeler olarak

tanimlamir (16).

Yiyecek ve iceceklerde bulunan besin 6geleri; karbonhidratlar (CHO), proteinler,
yaglar, vitaminler, mineraller ve su olmak {izere 6 ana grupta toplanir ve her bir besin

Ogesinin insan viicudun da farkli bir goérevi vardir (16). Yeterli ve dengeli



beslenmenin kurali olarak bu 6 besin dgesinin giinliikk gereksinim kadari mutlaka

alinmalidir.

Saglikli yetiskinlerin yeterli ve dengeli beslenmeleri igin giinliikk almalar
gereken enerjinin %55-60’1nin CHO’lardan, %12-15’inin proteinlerden ve %25-
30’unun yaglardan gelmesi gerekmektedir (17). Sporcularda ise sporcularin enerji ve
besin 6geleri gereksinimleri; boy, viicut agirligi, yas, cinsiyet ve metabolik hiz ile
antrenmanin siiresine, yogunluguna, sikligina ve tipine gore degismektedir. Viicut
gelistirme, halter, disk, giille atma gibi kuvvet sporlarinda giinliik almalar1 gereken
enerjinin %>50’si CHO’lardan, 20’si proteinlerden, %30’ unun da yaglardan gelmesi
gerekmektedir (18).

2.2.1. Enerji

Kuvvet/gii¢ sporcularmin antrenman ve yarisma sirasindaki enerji gereksinimi
farklilik gosterebilmektedir. Antrenmanlar, birkag saat siirerken, yarismalar sadece
saniye ya da dakikalarla ifade edilmektedir. Oneride bulunurken bu durum goz
ontinde bulundurulmalidir (1). Agirlik kazanimini hedefleyen kuvvet/gii¢ sporculari;
kas dokusunda biiyiime ve gelisme saglamak igin, antrenmanlarda ihtiyag duyulan
enerjiyi kargilamali diger yandan kuvvet ve kondisyon antrenmanlarina devam
etmelidir. Haftada 500-1000 g’dan fazla agirlik kazanimi Onerilmemektedir. Bu
nedenle sporcu haftada 500 g agirlik kazanimi igin, giinlitk 300-500 kkal igeren,
diyete ek besin tiiketmelidir (4).

2.2.2. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, kuvvet/glic sporlarinda temel yakittir. Giin igerisinde
karbonhidrat1 yeterli diizeyde tiiketmek, yiiksek siddetli antrenman ve yarigma
sirasinda glikojen depolarina destek olmakla birlikte, kas dokularinin gelisiminde de
indirek yoldan etkili olmaktadir (19).

Ayrica proteinlerle iliskili en 6nemli besin aktivatorii de karbonhidrattir.

Aralarinda Ki baglantiy1 karbonhidrat tikketimi ile salinan insiilin saglamaktadir.



Insiilin ayn1 zamanda protein sentez sisteminin anahtar rol elemanlarim da aktive
etmektedir. Protein yikimim1 azaltmaya yardim ettigi gibi, kas i¢i protein
konsantrasyonunu da bir anlamda artirmaktadir. Sonu¢ olarak, daha fazla
protein sentezini igin, antrenman sonrasi anabolik faz (ilk 15-30 dk) ve biiylime
fazinda, protein ile birlikte karbonhidratta tiiketilmesi gerekmektedir. Ornegin
arastirmacilar, antrenman sonrasi kombine alinan karbonhidrat ve protein iceren
suplementin, karbonhidrat igermeyen protein suplementine kiyasla %38 oranin da
daha hizli protein sentezini gergeklestirdigini bildirmislerdir. Dolayisiyla, daha
fazla protein sentezi gerceklestirmek, daha hizli kas gelisimi saglamak igin

karbonhidrat ve proteini birlikte kullanmak gerekmektedir (20).

Karbonhidratlar, yapilarina gére; monosakKaritler (glikoz, fruktoz, galaktoz),
disakkaritler (sakkaroz, laktoz) ve polisakkaritler (nisasta, glikojen, lif/posa) olarak,
fonksiyonel bakimdan ise glisemik indekslerine (Gi) gore smiflandiriimaktadir.
Monosakkaritler ve disakkaritler basit karbonhidratlar, polisakkaritler ise kompleks
karbonhidratlar olarak da adlandirilmaktadir (21). Basit karbonhidratlara seker, regel,
bal, marmelat, meyveler, kurutulmus meyveler, meyve sularini; kompleks
karbonhidratlara, ekmek, piring, makarna, sehriye, kahvaltilik tahillar, Kkuru
baklagiller, patatesi o6rnek olarak gosterebiliriz (18). Sporcunun tiiketecegi
karbonhidratin ¢esidi kadar, glisemik indeksi de ayrica 6nem tagimaktadir. Glisemik
indeks ise (GI); 50 gr karbonhidrat iceren bir besinin sindirimden sonra kan

glikozunda ve insiilin sekresyonunda neden oldugu artistir (17).

Tim bunlar ele alindiginda, egzersiz sonrasi alian yiiksek glisemik indeksli bir
besin, anabolik proseste (ilk 15-30 dk), insiilin salinimmi artirmasi, protein
sentezinin regiilasyonunda rol oynamasi, kas gii¢ ve dayanikliligin artirilmasi
acisindan 6nem tasimaktadir (20). Bu agidan egzersiz sonrasi, viicudun bosalan
glikojen depolarin1 doldurmak i¢in karbonhidrattan zengin (glisemik indeksi yiiksek)
besinler; sporcu igecekleri (karbonhidrat ve aminoasit igeren - recovery vb) ve

barlari, taze ve kurutulmus meyvelerin tiikketimi 6nerilmektedir (15).

Genel olarak ise, sporcularin karbonhidrat tiiketiminin ¢ogu kompleks

karbonhidratlardan olusmali, basit karbonhidratlar genelde, antrenman oncesi ve



sonrasinda kullanilmalidir. ~ Tiiketilen yiyeceklerin besin  &geleri  agisindan

(karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral) da dengeli olmasina dikkat edilmelidir

(4).

Antrenman oncesi yaklasik 3-4 saat once 6-10 g/kg/giin karbonhidrat tiiketimi
onerilmekte bu miktar toplam enerji ihtiyacimin yaklasik % 55-65’ine denk
gelmektedir. Antrenman sonrasi ilk yarim saat karbonhidrat tiiketimi ig¢in en ideal
zaman olup, 1-1,5 g/kg karbonhidratin egzersiz sonrasi en kisa zamanda tiiketilmesi

ve ozellikle ilk 6 saat i¢in 2 saatte bir bu uygulamanin tekrarlanmasi gereklidir (1).

Antrenman siddetine, yasina, viicut agirligina, cinsiyetine bagh olarak, her
sporcunun enerji ve karbonhidrat gereksiniminin degisebilecegi ve birbirinden farkli

olabilecegi de unutulmamalidir (19).

2.2.3. Protein

Kuvvet/gii¢ sporcularinda, kas dokusu ve diyet protein gereksinimleri daha
fazladir. Kas dokusunun egzersiz sonrasi onarimi igin, yeterli diizeyde yiiksek kalite
proteinin her o6giinde alinmasina gereksinim duyulur. Hafif siddette egzersizde
protein gereksinim miktar1 giinliik 0.8 — 1,0 g/kg, orta siddette egzersizde protein
gereksinim miktar1 glinlik 1-1,5 g/kg, agir egzersizde protein gereksinim miktar
1,5-2g/kg kadar olup, sporcu kas kiitlesinde artis hedeflediginde yani ¢ok agir
egzersiz durumlarinda bu gereksinim kg basina 2,2 g’a kadar yiikselebilmektedir
(22).

Ayrica arastirmalar, yiiksek protein alimimin saglikli bobrek fonksiyonu olan
kisilerde sorun olusturmadigi, viicut gelistirme yapan sporcularda 2,8 g/kg protein
aliminin bobrek fonksiyonlarinda bozulmaya neden olmadigini gostermistir (23).

Genel anlamda bakildiginda, protein kaynagi besinler her ana ve ara 6gilinde
tiketilmelidir. Kuvvet/gii¢ antrenmanlar1 Oncesi, protein-karbonhidrat tiiketiminin
insiilin salimmmin1 ve aminoasit doniisiimiinii artirict anabolik etkisi ile ilgili
calismalar yapilmaktadir. En az 6 g elzem aminoasit ve 35 g karbonhidratin egzersiz
oncesi tiikketiminin pozitif nitrojen dengesini  korumaya yardimci oldugu

belirtilmektedir. Kuvvet egzersizi sonrasi protein tiiketimi, biiyiik oranda kas protein



sentezini uyararak pozitif etkide bulunmaktadir. Protein sentezinde artis,
karbonhidrat (35 g) ve aminoasit (6 g) kombinasyonu ile saglanir. Bu nedenle,
karbonhidrat ve protein tiiketimi hem egzersiz 6ncesi hem de sonrasinda kas protein
sentezini artirmak icin tiikketilmelidir. Yapilan ¢alismalarda egzersiz sonrasi
karbonhidrat ile proteinin birlikte aliminin gerek kan glikozundaki diismeyi azalttig

gerekse arterial aminoasit konsantrasyonunu onemli oranda artirdigi belirlenmistir

(1).

Yiiksek protein, cogu sporcu tarafindan kas giiciinii ve biiyiimesini artirmak
ayrica yogun egzersiz sonrasi kas hasarini azaltmak amagli yillardir kullanilmaktadir.
Gereksinimden fazla alinan protein, viicutta daha fazla kas gelisimine neden
olmamakta, fazla alman miktar ise viicutta yag olarak adipoz dokuda
depolanmaktadir. Bu nedenle yiiksek proteinli diyetlerin yararlhiliginin ve
olusabilecek tehlikelerin goz ardi edilmemesi gerekmektedir. Yiiksek miktar protein
alimmin tehlikeleri hakkinda az miktarda kanit olmasina ragmen kemik mineral
kaybi, gut hastaligi ve bobreklerde hasara neden oldugu bilinmektedir. Ayrica
protein aliminin artirilmasi ile karbonhidrat ve yag alimmin azaltilmasi sonucu

olusabilecek komplikasyonlar da goz ardi edilmemelidir (24).

2.2.4. Yaglar

Yag tiikketimi orta diizeyde olmasi gerektigi, viicut agirligini korumak isteyen
kuvvet/gii¢ sporculari i¢in ise, toplam enerjinin %20-25’i olmasi1 gerekliligi Onerisi

yapilmaktadir (25).

Yaglar, enerji dengesinin saglanmasi, kas igi triagilgliserol depolarin yerine
konmasi ve esansiyel yag asitleri tiiketimi i¢in biiyilk 6nem tagimaktadir. Viicut
gelistirme sporu yapanlar, viicut yag yiizdelerini diisiirmek isterler fakat en az
kilogram basina 0,5-1g tiiketmeleri Onerilmektedir. Glinliik enerjinin %20-25’inin
yaglardan saglanmasinin yani sira alinan yag ¢esitleri de saghigm korunmasi igin
onemlidir. Diyet yag tipi (n—-3, n-6, doymus yag), farklilikta rol oynayacak en
onemli faktordiir. Bu anlamda, sporculara antrenman o6ncesi; ceviz, findik, badem

gibi yagli tohumlar ara 6giin olarak énerilebilmektedir (18).



Yaglarin genel olarak gorevleri arasinda; yagda ¢oziinen vitaminlerin emilim ve
taginmasi, yiiksek enerji kaynagi, elzem yag asitlerinin viicuda alinmasi, soguga karsi
viicut 1sisinin korunmasi, tokluk hissi vermesinden bahsedebiliriz (23). Ancak viicut
gelistiren sporcularda, yagsiz viicut kiitlesinin artirilmasi ve viicut yaginin azaltilmasi
amaglandigindan, yagdan saglanan enerjinin %20’nin altina distiigiinde,
sporcularda yagda ¢6ziinen vitaminlerin yetersizlikleri, cabuk hastalanma, hormonal

dengesizlik, kan basincinda diizensizlik gibi sorunlar olusabilmektedir (26).

2.2.5. Vitaminler

Diger besin ogelerinden farkli yapida olan, yiiksek biyolojik aktiviteli ve insan
organizmasinin normal biiylime, yasami siirdiirme ve sagligini korumasi igin gerekli
olan organik ogelerdir. Viicutta genel olarak vitaminler; enerji olusumunda, Sinir ve
sindirim sisteminin normal c¢alismasinda ve kas kasilmalarinda onemli gorevler
tistlenirler. Vitamin gereksinmelerini etkileyen faktorlerin basinda cinsiyet, viicut
agirhigi ve fiziksel aktivite (egzersiz) gelmektedir. Vitaminler; yagda ¢oziinen (A, D,
E, K) ve suda ¢oziinen (B grubu, C vitamini) vitaminler olmak iizere iki gruba ayrilir
(22).

Yeterli ve dengeli beslenen, ozellikle besin ¢esitliligini fazla olarak tiiketen
sporcularin ekstra vitamin-mineral kullanmasina gerek yoktur. Ancak kamp ve
turnuvalarda yogun antrenman ve mag programi igerisinde, enerji sisteminde gorevli
olan bazi B grubu vitaminlerinin, immiin sistem ve savunma sistemini destekleyici,
bazi vitaminlerin kas gevsetici 6zelligi ile uzman kisiler denetiminde tiiketilmesi
onerilebilir. Bu destek segimlerinde sporcularin diyet anamnezleri incelenmeli ve

tilketmedigi yiyecekler goz oniinde bulundurulmalidir (15).

B grubu vitaminler enerji iiretiminde gorev aldiklarindan, tiim spor dallarindaki
sporcularin, bu vitaminlere (tiamin, riboflavin, niasin, biotin ve pantotenik asit)
gereksinimleri artmaktadir. Ayrica bazi c¢alismalar, Bi, Bs, B> desteklerinin
performansa olumlu etkileri (anksiyeteyi azaltma, beyinde norotransmitter

fonksiyonlar1 olumlu etkileme) oldugunu gostermektedir (27).
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Antioksidan vitaminler, toplayict gibi ¢alisarak ortami Serbest radikallerden
temizlemektedir. Ozellikle sporcularda viicudun cok ¢alismasi ile daha fazla enerji
yakilmakta, bu da serbest radikaller olarak bilinen kimyasal maddeleri (hidrojen
peroksit: H2O2, lipit peroksitleri) aciga c¢ikarmaktadir. Serbest radikaller hiicre
hasar1 (oksidasyon), yaslanma, kalp hastaliklari, kanser ve artrit gibi hastaliklara
yol ac¢maktadir. Serbest radikalleri etkisiz duruma getirecek antioksidan
maddelerin basinda E, C, A vitaminleri ile eser elementlerden selenyum (Se)
gelmektedir. Antioksidan vitaminlerin, en iyi kaynaklar1 dogal olani, yani besinlerde
bulunanlandir. Diyete ek tiiketim ise tartisilan bir konudur. Ciinkii ne kadarinin
yeterli oldugu, ne kadar siire kullanilmas1 gerektigi kesin olarak bilinmemektedir.
Ayrica sporcularda antioksidant vitamin gereksinmesi artmis ise de bu vitaminlerin
yiiksek dozda alinmasmin da olusturabilecegi yan etkiler konusunda yeterli bilgi
bulunmamaktadir (23).

Yeterli vitamin tiiketimi optimal saglik i¢in gerekli iken, fazla tiiketimi iddia
edilenin aksine; performansta artis, kuvvet ve dayaniklilikta artis, sakatlanma ve
hastaliklar1 6nleme, enerji saglama ve kas yapiminda etkili olmamaktadir (23). Genel
olarak vitamin gereksinimi ile ilgili olarak, arastirmacilarin goriisii, yetersiz
tilketilmedik¢e ek vitamin/mineral kullaniminin performansa onemli bir etkisinin
olmamasidir. Tablo 2.1°de sporcular igin Onerilen vitamin alim dizeyleri
hakkinda bilgi verilmistir (27).
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Tablo 2.1. Sporcular igin 6nerilen vitamin alim diizeyleri

SUDA COZUNEN VITAMINLER

Tiamin (B1) 1,5mg

Riboflavin (B2) 1,7-1,8 mg

Niasin (Bz) 19-20 mg
Pantetonik asit (Be) 2,0 mg

Biotin 100-200 mg

Folik asit 200 pg
Kobalamin (B12) 2,0 ug

Askorbik asit (Vitamin C) 60 mg

YAGDA COZUNEN VITAMINLER

Vitamin A 1000 pg retinol veya 6000 pg B karoten
Vitamin D 10 mg /400 1U
Vitamin E 10 mg a-tokoferol
Vitamin K 70-140 ng

2.2.6. Mineraller

Mineraller; yasayan hiicrelerin tiimiiniin yapisinda bulunmaktadir. Dogada da
serbest halde toprak ve suda bulunmakta, toprakta biiyiiyen bitkiler ve su ile
hayvanlar mineralleri almaktadir. insanlar ise hem bitki, hem hayvansal yiyecekleri
tiikketerek mineral gereksinimlerini karsilamaktadir. Viicudumuzda bulunan baglica
mineraller, viicutta bulunan miktarlar1 ve gorevleri Tablo 2.3’te 6zetlendigi gibidir
(18).

Her mineralin viicutta farkli gorevleri vardir. Ornegin; kalsiyum kemik saglig,
sodyum-potasyum su ve elektrolit dengesi, demir oksijen tasinmasi, magnezyum
enzimlerin aktivasyonu ve kas kasilmasi, ¢inko kaslardan karbondioksitin
uzaklastirilmasi igin gereklidir. Sodyum, potasyum, Kklor, kalsiyum, fosfor ve
magnezyum gibi minerallere olan gereksinim fazla, digerlerine (demir, ginko,
selenyum, iyot) ise az miktarlardadir. Vitaminlerde oldugu gibi mineral gereksinimi

de dogal ve ¢esitli yiyecekleri iceren bir diyetle karsilanabilmektedir. Fakat demir ve
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¢inko gereksinimini karsilamak i¢in kirmizi et, kalsiyum gereksinimi karsilamak igin
ise siit ve siit drlinlerinin diyetle yeterli tiiketimine O6zen gosterilmelidir (23).
Mineraller, ayn1 zamanda diizenli kas kasilmasi, viicut sivist ve diizenli kalp atimi
icin onem tasimaktadir (16). Mineraller iki gruba ayrilmakta, sporcular igin Onerilen
mineral alim diizeyleri de tablo 2.2’de, Tablo 2.3’de de minerallerin insan viicudunda

bulunduklar1 yerler gésterilmistir (27).

1. Ik grup 100 mg-1 g gerektiren makro minerallerdir. Bunlar; kalsiyum, fosfor,

magnezyum, sodyum, potasyum, klordur.

2. Ikinci grup ise dokularda ve biyolojik sivilarda, 1 mg/g’dan az bulunan; bakir,

demir, iyot, flor, manganez, molibden, krom, ¢inko, kobalt, selenyumdan olusan

gruptur (16).

Tablo 2.2. Sporcular igin 6nerilen mineral alim diizeyleri

MAKROMINERALLER

Sodyum 1100-3300 mg
Potasyum 1875-5625 mg
Klor 1700-5100 mg
Kalsiyum 1200 mg
Magnezyum 350-400 mg
Fosfor 1200 mg
MiKROMINERALLER

Demir 10-12 mg

Iyot 150 pg

Flor 1,5-4,0 mg
Cinko 15mg

Bakir 2,0-3,0 mg
Selenyum 50-70 pg
Manganez 2,5-5,0 mg
Molibden 0,15-5,0 mg
Krom 50-200 pg
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Tablo 2.3. Minerallerin insan viicudunda bulunduklar: yerler

Mineral Miktar (%) insan viicudunda bulunduklar yerler

Kalsiyum 1.5-2.2 Cogu (%99) iskelette (kemiklerde) kalsiyum
fosfat olarak, az miktarda hiicre dig1 sivida iyon
olarak. Kanin pihtilagmasi.

Fosfor 0.8-1.2 Kemiklerde, protein ve diger 6gelere bagli olarak
dokularda, iyon olarak hiicre i¢i ve dis1 sivida.

Potasyum 0.35 Hiicre i¢i s1vida anyon olarak..

Kiikdirt 0.25 Proteine bagh olarak siilfiir baglarinda ve SO4
iyonu halinde daha ¢ok hiicre dis1 sivida.

Sodyum 0.15 Hiicre dis1 stvida iyon olarak.

Klor 0.15 Hiicre dis1 stvida iyon olarak.

Magnezyum 0.05 Iskelette ve hiicre ici s1vida iyon olarak.

Demir 0.004 Hemoglobinde ve enzimlere baghh olarak
dokularda.

Bakir Eser Enzimlerin bilesiminde.

Iyot Eser Tiroit bezinde ve kanda proteine bagl olarak.

Cinko Eser Bazi enzimlerin yapisinda.

Selenyum Eser Antioksidant

2.2.7.Su

Su, insan yasaminda oksijenden sonra gelen en &nemli 6gedir. Insan, oksijen

olmaksizin birkag dakika, yemek yemeden birkag¢ hafta, susuz ise ancak birkag giin

yasayabilir. Viicuttaki, karbonhidratlar ve yagin tiimii, proteinlerin yarisi, viicut

suyunun ise %]10’unu yitirildiginde, insan yasami tehlikeye girer. Viicut suyunun

%20 oraninda eksilmesi ise 6liimle sonuglanir (21).

Su, disaridan alman besinlerin sindirimi, emilimi, hiicrelere tasimnmasi

metabolizmasinda yer alir. Olusan artik {iriinlerin akciger ve bobreklere tasimasinda

rol oynar. Kanda, karbonhidratlar, yaglar, proteinler, hormonlar ve oksijeni kaslara
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tasir. Sivi-elektrolit, asit-baz ve termal dengenin saglanmasinda rol oynar. Hiicre

iginde olusan bu kimyasal olaylar yasam igin gerekli enerjiyi saglar (21).

Sporcu viicut agirlhigimin %2 veya daha fazlasini kaybettigi zaman performans
yetenegi olumsuz yonde etkilenmektedir. Giinlik su gereksinimi ise tamamen
bireyseldir. Sporcunun viicut agirligi, hava sicakligi, uyguladigi diyet (6rnegin alkol
tiketimi su ihtiyacin1 artirmaktadir), fiziksel aktivitesi gibi birgok faktor su
gereksiniminde rol oynar. Sporcularda su gereksinmesi giinliik alinan enerjiye gore
hesaplanmakta, alinan enerjinin her bir kalorisi i¢cin 1 mL su tiketilmesi
onerilmektedir. Sivi alimmin yeterli olup olmadigi idrar takibi (rengi, miktari,
siklig1) yapilarak degerlendirilmeli, idrar renginin giin boyu agik olmasi i¢in bol sivi
tiiketilmelidir (20).

Aktivite sirasinda kaybedilen agirliga bagli olarak sivi gereksinmesi her sporcu
icin farklilik gosterse de NATA (The National Athletic Trainers Association) tiim
sporcular i¢in genel olarak, yarismadan 2-3 saat once yaklasik 2-3 su bardagi,
yarismadan 10-20 dakika once 1-2 su bardagi, egzersiz sirasinda ise, her 10-15
dakikada 1-2 su bardagi su ya da spor igecegi tiiketimi 6nermektedir (28).

2.2.8. Sivi Gereksinimi

Kuvvet/gii¢ sporcular1 (boks, giires, halter ve judo gibi), siklet sporlart olmalari
nedeniyle, giinliik sivi tiiketimlerini kisitlayarak ve dehidrasyon yolu ile agirlik
kontrolii saglamaya caligmaktadir. Bu durum daha cok sivi kaybina neden olmakta
dehidrasyon durumu ile birlikte sporcuda, viicudun 1s1 diizenleme sistemi
bozulmakta, mineral kaybi ve kardiyak aritmi goriilmektedir. Bu nedenle, sporcuda
dehidrasyon durumu 6nlenmeye c¢alisilmalidir. Aktivite sirasinda, sporcunun terleme

orant/kaybettigi agirlik dikkate alinarak sivi tiikketimi belirlenmelidir (1).

Yapilan bir ¢alismada da kuvvet antrenmani sonrasi igilen siit ile, kasta protein
sentezini arttigi, pozitif nitrojen dengesi ve kasta hipertrofi sagladigi saptanmistir
(29).
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2.3. Ergojenik Yardim

Ergojenik yardim; kuvvetin, hizin, yanit siiresinin veya dayanikliligin artmasina
yol agan herhangi bir madde, olusum veya prosediirdiir (15). Sporcular tarafindan
ergojenik yardim, performansi gelistiren, normal antrenmanim etkisi tizerinde

performansi artirmak i¢in kullanilan 6geler, tedaviler ve stratejilerdir (27).
Ergojenik ajanlarin etkilerini agiklayan bes mekanizmay1 su sekilde siralayabiliriz:
. Merkezi veya periferal sinir sistemini uyaranlar (kafein, kolin, alkol)

. Sinirlayici bir substratin (karbonhidrat, kreatin, karnitin, krom) depolanmasini

veya uygunlugunu artiranlar
. Ek bir yakit kaynagi (glikoz, orta zincirli yag asitleri) gibi davrananlar

. Performans-inhibe edici metabolik yan iriinleri (sodyum bikarbonat, sitrat,

pangemik asit, fosfat, beta alanin) azaltan ya da notralize edenler

. Agir egzersiz sonrasi toparlanmay1 (yiiksek glisemik karbonhidratlar, su)

kolaylastiranlar (15).

2.3.1. Ergojenik yardimlarin simflandiriimasi
1.Mekanik veya biyomekanik yardimlar
2.Psikolojik yardimlar
3.Fizyolojik yardimlar
4.Farmokolojik yardimlar
5.Beslenmeye bagli yardimlar

Mekanik (biyomekanik) yardimlar: Enerjinin etkin kullanimini saglamaktadirlar.
Ornegin riizgarm etkisini azaltan kayak giysileri; kayak ve paten gibi sporlarda hizi

artirmaya yardimcidir.
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Psikolojik yardimlar: Performans siiresince psikolojik olusumlari ve mental giicii
artirmak amaciyla kullanilirlar. Psikolojik enerji verenlere; stimulanlar, sakinlestirici

etki gosterenlere; psikolojik trankilizanlar 6rnek verilebilir.

Fizyolojik yardimlar: Egzersiz siiresince enerji olusumu i¢in gerekli metabolik
islevlerin artirilarak, fiziksel giliciin artirilmasim1  amaglamaktadirlar.  Yiikselti
antrenmani ile yiiksekte diisiik antrenman uygulamasi, kan dopingi yapilarak kanin

oksijen tasima kapasitesinin artirilmasi bu yardima 6rnek verilebilir.

Farmokolojik yardimlar: Fiziksel giicii, mental giicii veya mekanik giicii artirmada
kullanilan ilaglardir. Bu yardimlara 6rnek olarak; anabolik steroidler, stimulanlar,
narkotikler, depresanlar, alkol ve beta blokerlar gosterilebilir. Ancak farmokolojik
yardimlarin ayn1 zamanda birgok yan etkisi bulunmaktadir; bas agrisi, kellik, yiiksek
kan basinct ve Kalp hastaliklari, mide bulantisi, abdominal siskinlik, cinsel
glicsiizliik, sperm sayisinda azalma, eklem agrilari, agresif tutum, tendon
sakatliklarmin goriilme riskinin artmasi, prostat biiyiimesi, ruhsal dengesizlik, yiizde
ve sirtta ciddi sivilce problemleri, karaciger hasar1 gibi. Bu yardimlardan anabolik
steroidlerin ise cinsiyete, erkeklerde gogiis gelisimi (gynecomastia) ve testesteronun

ostrojene ¢evrilmesi gibi spesifik etkileri bulunmaktadir.

Beslenmeye bagli yardimlar: Giig, mental gii¢ veya mekanik giicii artirmak i¢in besin
ogelerinin kullanilmasidir (karbonhidrat yiikleme, kreatin, protein suplemanlari vb.)
(15).

2.4. Beslenme Bagh Takviye Destek Uriinlerin Kullammmn Tarihsel

Gelisimi Nedir?

Olimpik felsefede; spor performansi Citius, Altius, Fortius yani “daha hizli,
daha yiiksek, daha gii¢lii” anlamini tasimaktadir. Bu felsefeye ulasmak igin, giin
gectikge gelisen karmasik ve pek ¢ok ilag piyasaya siiriilmektedir. Spor
performansin1  artirmayr denemek yeni bir uygulama degildir. Olimpiyatlar
giinimiizden 2700 yil Oncesine, sporda hile de en az bu kadar eskiye
dayanmaktadir. Eski Yunan Olimpiyatlarinda sporcular kazanmak i¢in mantar,

Aztek sporcular1 ise insan kalbi yemislerdir.
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Avrupali bisikletgiler 1800’lerin sonunda eroin, kokain ve etere batirilmis seker
tabletleri kullanmiglardir. 1904 Olimpiyat maratonunu kazanan Tom Hicks yaris
sirasinda sitrikinin ve konyak, 1920 Olimpiyatlarinda 100 m yarisim1 kazanan Charlie
Paddock yaristan oOnce ¢ig yumurta ile Dbir tiir sarap (Sherry) i¢mistir. 1960
Olimpiyatlarinda Danimarkali bisiklet¢i Knut Jensen yol yarisinda, iinlii Ingiliz
bisikletgi Tommy Simpson 1967°de Fransa etabinda kullandiklar1 amfetamin
yiiziinden hayatlarmi kaybetmislerdir. Bu 6liimler ve diger ilaglarla baglantili olaylar,
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesinin 1968’de ilag kontroliine baslamasina neden
olmustur. O zamandan beri kullanilan ilacin gizlendigi, ilag¢ kullandig1 igin yakalanan
sporcularin iddialar1 ve taktikleri herkes tarafindan izlenmektedir. Giiniimiizde ise
olimpik denetimler giderek artmakta, ila¢ kullanimim1 durdurmak igin biiyiik ¢abalar
sarf edilmektedir. Sporcular giderek kafein, kreatin gibi yasal olan ilaglart ve
besinleri kesfetmektedir. Aslinda ilag kullanimi yalnizca Olimpik ve elit sporcularla
sinirlt  degildir. Cok sayida yetiskin ¢ogunlukla da erkek sporcular ilag
kullanmaktadir. Yasal olmayan ergojenik yardimcilarin kullanildigma ait siipheler ise
her zamankinden daha fazladir. Etkileyici pazarlama teknikleri, milyonlarca amator
ve elit sporcunun besin suplemanlar1 kullanmasina neden olmakta, bu tiir yardime1
maddeler pahali ve tehlikeli olabilmekte, ayrica reklami yapilan ergojenik etkiler

genellikle bilimsel kanitlara dayanmamakta veya ¢ok az dayanmaktadir (23).

2.4.1. Beslenmeye Bagh Takviye Destek Uriinler Nelerdir?

Performansa etkileri bilimsel destekle kanitlanmis beslenmeye bagli ergojenik
yardimlar kreatine, kafein, sodyum bikarbonat, gliserol; sinirli bilimsel destegi olan,
yararlar1 hala tartigmali olan beslenmeye dayali ergojenik yardimlar beta hidroksi
beta metilbiitirat (HMB), glutamine, beta alanin, ¢inko, egzersiz sirasinda protein
eklenmis karbonhidrat igecegi; bilimsel destegi bulunmayan beslenmeye bagh
ergojenik yardimlar ise; ginseng, karnitin, inosine, riboz, koenzim Q10, MCT,
tirozin, triptofan, arjinin, pirivat, ATP, magnezyum, E ve C vitamini, B vitaminleri,
ar1 poleni, oksijenlenmis su olarak belirlenmistir (15). Tablo 2.4’te kategorilere gore

ayrilmis beslenme destek iiriinleri gosterilmistir (23).



Tablo 2.4. Beslenme destek tiriinlerinin smiflandirilmasi

Kategori Kas gelistirici Viicut agirhginda Performans
suplemanlar azalma saglayan gelistirici
suplemanlar suplemanlar
Kesin etkili | Viicut agirhigmi artirict | Diisiik enerjili besinler Su ve spor igecekleri

ve giivenilir | tozlar
Efedra*, kafein, salisin | Karbonhidrat
igeren termojenik
Kreatin suplemanlar Kreatin
*FDA tarafindan Sodyum fosfat
Protein yasaklanmustir
Sodyum bikarbonat
Elzem aminoasitler . .
(EAA) Kafein p-alanin
Etkisi olas1 | HMB (antrenman Yiiksek posali diyetler Antrenman  sonrasi
yapmaya yeni baslayan karbonhidrat ve
bireylerde) Kalsiyum protein, EAA
Yesil ¢ay oziitii
o DZAA/BCAA
Dalli zincirli amino
asitler (BCAA) Konjuge linoleik asit HMB
(CLA)
Gliserol
Etkisi kesin | Alfa-ketoglutarat Gymnema sylvestre, | Orta zincirli
olmayan Alfa-ketoisokaproat chitosan trigliseritler (MCT)

Esdisteronlar
Biiyiime hormonu
salgilayan peptidler
Ornitinalfa-ketoglutarat

Cinko/magnezyum

aspartat

Fosfotidil kolin

Betain

Koleus forskolin
DHEA
(Dehidroepiandrosteron)
Psikotropik

besinler/bitkiler
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Etkisiz Glutamin Kalsiyum piruvat Glutamin
ve/veya Smilak Chitosan Riboz
tehlikeli ) _
Izoflavonlar Krom (diyabetik | Inosin
Sulfo- olmayan)
polisakkaritler(myostin
inhibitorleri) Hidroksisitrikasit (HCA)
Bor L-karnitin
Krom Fosfatlar
CLA Bitkisel ditiretikler
Gamma orizanol
Prohormonlar
Tribulus terrestris
Vanadil stilfat
(vanadyum)
2.4.2. Kreatin

Kreatin, 1832°de Fransiz bilim adami Chevreul tarafindan bulunmus (30) ve
1835 yilinda et igerisinde yer alan ve eti olusturan yeni bir yapi tasi olarak
tanimlanmigtir. Teknolojideki gelismelerden 6nce, kreatini belirlemede kullanilan
metotlardaki problemlerden dolayi, 1847°de Lieberg’i kreatin bulusunu dogrulamaya
ve kreatinin memelilerde, kaslar1 olusturan bir yap1 tas1 oldugu gergegini incelemeye

yoneltmistir (31).

IIk kreatin alimyla ilgili calismalar 19. yiizyilin baslarinda yapilmistir. Sagliklt
kisilerde kas kreatini, kreatinine yikilarak bobreklerden atilmakta, atilmadigi bir
miktarinin ise viicutta kaldigi sonucuna varilmistir. Lieberg, ayrica kreatin’in birkag
degisik kas grubundan elde edilebilecegini, fakat diger organlarda bulunmadigini da
ortaya koymustur. Enerji tretiminde Kreatinin rolii 1934°de kreatin kinazin (CK)
ve 1935’te Lohmann tarafindan adenozin difosfat (ADP)’in kesfedilmesine kadar

tanimlanamamustir (31).
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Kreatin; 6zellikle son yillarda degisik diizeydeki birgok profesyonel veya amator
sporcu tarafindan, antrenman ve yarisma performansini gelistirici bir ergojenik
yardimci1 olarak kullanilmaktadir. Kreatin’in, Uluslararast Doping Komitesince
dopingli ilaglar listesinde yer almamasi da yaygin kullaniminm bir diger nedenidir
(32).

Kreatin; yiiksek siddetli 15 saniyenin altindaki kisa siireli egzersizlerde, kreatin
fosfatin pargalanmasiyla ATP olusumunda kullanilir. Fazla kreatin tiiketimi kaslarda
daha fazla depolanmasimna neden olur ve kreatin fosfata cevrilir. Kreatin fosfat
enerjiye gerek duyuldugunda fosfati ADP ile birlestirerek ATP olusturur ve kaslara
enerji verir ve bu sayede maksimal egzersizlerde yorgunluk olusumunu geciktirir.
Kreatinin anaerobik kapasiteyi, kas giiclinii, yagsiz kas kiitlesini artirdigina dair

calismalar bulunmaktadir (15).

Kreatin yiiklemenin kas ici kreatin ve kreatin fosfat depolarni doldurarak
ergojenik etki olusturdugu iddia edilmektedir. Bir¢ok calismada; kisa ve uzun siireli
kreatin yliklemenin kuvvet, kas gii¢, dayaniklilik ve sprint performansini arttirdigi

saptanmustir (31).

Kreatin, sivi retansiyonu (tutulumu) veya iskelet kas kiitlesindeki artisa bagh

yagsiz viicut agirhiginda yaklasik 1 ila 3 kg civarinda artisa neden olmaktadir (27).

Ayrica uyarict ya da steroid olmayan basart artiricilardan Kreatin desteginin yan
etkileri ile ilgili bilimsel raporlar olmamasina karsin, sporcularda kilo artisi, kas
kramplari, sindirim sistemi yakinmalari, elektrolit dengesizligi, kas yirtiklari,
dehidratasyon ve bobrek yetersizligi gibi sorunlara neden oldugu da belirtilmistir
(32).

Kreatinin uzun siire kullaniminin giivenli olup olmadigi ile ilgili ¢alisma bulgusu
bulunmamaktadir, fazla tiiketilen kreatin kaslarda depo edilmemekte, idrarla

bobreklerden atilmaktadir. Onerilen giinliik dozu ise maksimum Sg'dir (27).

Tim zamanlarin en popiiler suplemam olarak gosterilen kreatin formlar

piyasada toz, hap, sckerleme, ¢igneme, jel, serum halde bulunmaktadir (15).
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2.4.3. Kafein

Kafein, dayaniklilik performansina yag asitlerinin mobilizasyonunu artirarak
katkida bulunabilmekte ve bodylece glikojen depolari korunabilmektedir. Ayrica
kafein kalsiyum tasinmasini kolaylastirarak, kas kasilmasimi da etkileyebilmekte,
yorgunlugu azalttigi gibi, yorgunluga eslik eden plazma potasyum birikimini de
azaltabilmektedir. Ergojenik etkisi egzersiz o6ncesi 6,5-7 mg/kg tiiketimi ile
saglanabilmektedir. Yiiksek yogunluktaki egzersizler oncesi tiiketilen kafeinin bu

olumlu etkisi gozlenmemektedir (27).

Viicut gelistiren sporcular tarafindan kafein, egzersiz sirasinda yag yikimini
artirip, viicut yag bilesimini azalttigi inanciyla kullanilmaktadir. Buna ek olarak
kafeinin kullanim nedenlerinden birisi de uyarilmay1 artirmasi, harcanan cabanin
azaltilmas1 amaci tagimaktadir. Ancak kafein uyarici etkisi ve yag yikimma pozitif
etkisinin yani sira, kas giiciinii artirdigina dair bir etkisinin olmadigi goriilmiistiir
(20).

Kafeinin sporcular tarafindan kullaniminin birgok nedeni bulunmaktadir.
Bunlarin en yaygimi ve bilinenleri, kafeinin uyarici etkisinden kaynaklanan, uyanik
kalma, fiziki durgunlugu azaltarak performansi arttirma, dikkat arttirma vb. Snemli
faktorlerdir. Son yillarda kafein iizerine yapilan ¢alismalarda, bu maddenin santral
sinir sisteminin yani sira, kalp ve dolagim sistemi, solunum sistemi ve endokrin
sistem {izerine bircok etkileri arastirilmistir. Kafeinin 6zellikle sinir sistemi
tizerine olan wuyarici etkisi ile sporcularin daha uyanik ve zinde kaldiklari,
kardiovaskiiler sistem {izerine olan etkiler ile de kalp atislarim1 hizlandirdigi ve kan
damarlarin1 genislettigi (vazodilatasyon) bilinmektedir. Bu sekilde hiicrelere daha
hizli kan akimi saglanacagi ve daha hizli enerji iretilecegi Ongoriilmiistiir. Bu
nedenle kafein, bir siire Diinya Doping Ajanst (WADA) tarafindan, yasakli
maddeler listesinin uyaricilar boliimiinde yer almis, fakat giiniimiizde doping

listesinden ¢ikarilmistir (33).

Kafeinin giinlik zararsiz tiiketim oran1 50-200 mg’dir. 200-500 mg/giin
tiiketiminde bas agrisi, sinirlilik, diiiresiz, kalp ritim bozukluklar, tasikardi gibi; 300-

1000mg/giin tikketiminde ise uykusuzluk, titreme, diizensiz kalp atimlari, solunumun
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artmasi, anxiety gibi yan etkilerle karsilasilabilmektedir. Kafeinli spor iiriinlerine

ornek olarak; spor enerji igecekleri, spor jelleri, spor barlar1 6rnek verilebilir (15).

2.4.4. Glutamin

Glutamin, kan ve kas hiicrelerinde en bol bulunan aminoasit olup, kas
dokularindaki aminoasitlerin %60’ m1 kapsamaktadir. Ayrica nitrojen bakimindan en
zengin aminoasit olup, kasin protein sentezinde kullandigi nitrojenin %35’ini
icermektedir. Viicut glutamini, kendisi sentez edebildigi gibi viicudun glutamin
depolarin1 asan derecede glutamin talebi olan durumlarda (yorucu yogun egzersizler,
hastaliklar ve sakatliklar), glutamin “esansiyel” hale gelebilir. Bunlara ek olarak kas
dokusundaki pozitif nitrojen dengesine yardimci olup, protein sentezini tetikler
ayrica proteinlerin yikimini engeller ki bu da kas gelisimi i¢in ¢ok 6nem tagimaktadir
(20).

Eskiden karbonhidratlarin immiin sistem fonksiyonlari i¢in tim gerekli besini
sagladiklar1 disiintiliirken simdiki kanitlara gore glutaminin de immiin sistem
hiicreleri i¢in O6nem tasidigi goriilmustiir. Sporcularda uzayan egzersiz boyunca
glutamin seviyesi giderek azalmakta, sporcunun saglikli bir diyet uyguladigi
distintildiigiinde glutamin seviyesi 24 saat i¢inde tekrar normal seviyeye
donmektedir. Ancak yogun egzersiz yapan sporcularda glutamin seviyesi kronik
olarak diisiik seyretmektedir. Glutamin ve immiin sistem fonksiyonu arasindaki iliski
g6z Onilinde bulunduruldugunda glutamin seviyesi diisiik bu sporcular st solunum
yolu enfeksiyonlarima karst ¢ok zayiftirlar. Bu konuda yapilan bir ¢alismada
enfeksiyon geciren sporcularin %73 liniin glutamin seviyesi normalin altinda
saptanmistir. Bu yiizden yogun Kuvvet antrenmani yapan viicut gelistiricilere
glutamin suplementi onerilebilir ve boylelikle bazal glutamin seviyesi artirilabilinir
veya egzersiz sonrast alian protein ile glutamin seviyesindeki diisiis engellenebilir
(20).

Bowtell ve arkadaslarinin (34) Iskogya’da yaptign ¢alismada, 6 gruba yorulana
kadar bisiklet ¢evirme antrenmani yaptirilmis, egzersiz sonunda ya karbonhidrat

suplemani ya da glutamin suplemani ya da her ikisinin bir arada bulungu bir
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suplemani  verilmistir. ~ Karbonhidrat/glutamin  suplementinin,  karbonhidrat
suplemanina nazaran daha fazla kas glikojen depolarmi artirmamasina ragmen,
glutaminin hiicre hacmini arttirdigi ve protein ve glikojen sentezini stimiile ettigi

rapor edilmistir.

Colker ve arkadaslarinin (35) yaptigi bir ¢alismada, iki gruptan birincisine 5
gram glutamin ve 3 gram dalli zincirli amino asit ile zenginlestirilmis whey, ikinci
gruba yalnizca whey proteini verilmis, birinci grupta ikinci gruba nazaran kas

gelisimi ve dayanikhilik artis1 gdzlenmistir.

Teorik olarak; egzersiz dncesinde veya sonrasinda glutamin suplemantasyonu (6-
10 g) kullaniminin, hiicre hidrasyonunu sagladigi, karaciger glikojen depolarimi

artirdigi, kas kiitlesi ve dayaniklilikta artis sagladigi saptanmistir (36).

Yapilan bu g¢aligmalar minimum 2 gram glutamin alimimin plazma biiyiime
hormonu seviyesini artirmak igin Yyeterli oldugunu gostermis, alinan 8 gram
glutaminin ise glikojenin yeniden sentezlenmesini artirmada rol oynadigini ispat
etmistir. Glutaminin, immiin sistemi destekleyici roliinden, egzersiz sonrasi kas
dokularinin yenilenmesini sagladigindan, egzersiz sonrasi O6giinde Yyer almasi

gerekliligi de ayrica belirtilmistir (20).

Calismalar kisa veya uzun siireli glutamin suplemani kullanimmin insanlarda
giivenilir oldugunu gostermekte ve kg basina en fazla 0,3 gram glutamin aliminin
herhangi bir toksik etki yaratmadigini gOstermistir. Tablo 2.5’te  gesitli

besinlerde bulunan glutamin icerigi hakkinda bilgiler verilmistir  (20).



Tablo 2.5. Cesitli besinlerde bulunan glutamin igerigi
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Besinler Glutamin icerigi
Biftek (85 @) 4,059
Tavuk gogsii (85 g) 3,74 g
Tavuk butu (85 g) 3,319
Sigir kiymasi (85 Q) 3,199
Jambon(85 g) 2,689
Dil balig: filetosu(85 g) 2,399
Yagsiz siit (1 bardak) 1,679
Mozeralla peyniri (28,35 g) 1,659
Cheddar peyniri ( 28,35 g) 1599
Kavrulmus fistik (28,35 g) 1,40 g
Mercimek ¢orba (1/2 bardak) 1,399
Soya siitii (1/2 bardak) 1,35¢g
Siyah fasiilye (1/2 bardak) 1,16 g
Biiyiik boy haslanmis yumurta (1 biiytik | 0,82 g

boy)

2.4.5. Arjinin

Arginin, kaslarda diger aminoasitlerin yapiminda yardimci olmakta 6nem

tagimaktadir. Ayn1 zamanda insiilinin miikemmel bir sitimiilatoridiir bu sayede

karbonhidrat metabolizmasini artirma yetenegine sahiptir.

Arjininin bir diger yararli karakteristik 6zelligi ise kan akimini hizlandirmasidir.

Bu sayede kan damarlar1 genisler daha fazla kan akist miimkiin olur bu da egzersiz

sirasi Ve sonrasinda iyilesme igin 6nem tasir. Arjinin, kan damarlarmi genisleterek
kasmn ihtiyag duydugu daha fazla oksijen ve besini saglarken ayni zamanda

karbondioksit ve laktik asit gibi metabolik yan tiriinlerin uzaklastirilmasina yardimci

olur. Vazodilatasyonun 6nemli bir regiilatoriide nitrik oksittir, ayn1 sekilde arjinin

nitrik oksitin de onciisii olarak gorev yapmaktadir. Hatta bazi arjinin suplementleri
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dolasim artirict olarak yani patlayici olarak piyasada yer almaktadir. Ancak 10

gramdan fazla arjinin almak gastrointestinal sikintilara neden olabilmektedir (20).

Arjinin, viicut gelistirme sporcular1 tarafindan gerek idman esnasinda ihtiyag
duyulan pompa etkisinin ortaya ¢ikarilmasinda (nitrik oksit), gerekse uyku esnasinda
biiytime hormonu (GH) oraninin yiikseltilmesinde ve en 6nemlisi erkeklerde sperm
ve ereksiyon Kalitesinin  siirdiiriilmesinde = onem  tasidigi  disiincesiyle
kullanilmaktadir (20).

2.4.6. Protein Tozlar1

Protein suplementleri ile protein igerikli 6glinler 90’11 yillarin basinda popiiler
olmus ve giiniimiizde hala bu popiileritesini korumaktadir. Tipik olarak bu tirtinler;

whey, kazein ve/veya soya icermektedir.
Protein kalitesinin olgiilmesinde siklikla kullanilan dort kriter bulunmaktadir.

. Protein elverislilik oram1 (PER): Insanlarda az uygulanabilen ancak
hayvanlarda sabit miktarda diyet proteini iceren biiylimenin oOlgiilmesi anlamini

tasimaktadir.

. Proteinin biyolojik degeri (BD): Nitrojen dengesi arastirmasi ile gesitli

kaynaklardaki proteinlerin biyolojik degerlerinin bulunmaya calisiimasidir.
Proteinin biyolojik degeri: Viicutta biriken protein/ emilebilen protein

. Net protein kullanimi (NPU): Viicutta yeni protein sentezini yapabilmek i¢in
belirli bir protein kaynagindan elde edilen aminoasitlerin miktarinin 6l¢iilmesi

anlamini tasimaktadir.

. Kimyasal skor (CS): Bir protein kaynagindaki esansiyel 9 aminoasitin

konsantrasyonunu 6l¢mektedir (21).

Tablo 2.6°da protein kalitesinin Sl¢iilmesinde siklikla kullanilan dort kriter, 3 popiiler

protein suplementi ve yumurta proteininin karsilastirilmasi sirasinda kullanilmustir.



26

Tablo 2.6. Popiiler protein suplementi ve yumurta proteininin karsilastirilmasi

Protein Protein Biyolojik Net protein | Kimyasal
etkinlik oram | deger yarari skor
(PER

Whey 3.0 104 92 >100

Kazein 2.5 71 76 82

Soya 3.9 100 94 >100

Yumurta 2.2 74 61 69

2.4.6.1. Whey Protein

Whey protein siitte bulunan 2 protein tipinden biri olup, bir digeri ise kazein
olarak adlandirilmaktadir. Diger proteinler ise standart peynir yapim islemi ile
birbirlerinden ayrilmaktadir. Eskiden whey protein, peynir yapim isleminin faydasiz
yan trlinii olarak kabul edilmekteydi, fakat daha sonradan whey proteinin gergekten
yiiksek Kkalitede protein igerdigi saptandi. Sonrasinda whey proteininin, laktoz ve yag
icermeyen tozlarin igerisine distile edilme yontemleri gelistirilmistir. Boylece whey
proteini tozu o zamandan beri protein suplementleri arasinda yaygin olarak
kullanilmaya baglanmistir. Whey protein 8 esansiyel amino asiti igeren tam bir
proteindir ve protein kalitesini 6lcen 4 kriter {izerinden karsilagtirildiginda diger

proteinlerden istiin oldugu bildirilmistir.

Whey proteinin iginde dalli zincirli aminoasit (DZAA) konsantrasyonu %25
civarindadir. Losin, izolosin, valin adli 6nemli dalli  zincirli  aminoaasitler
karacigerde metabolize olmadan iskelet kasi tarafindan direk olarak
kullanilabilmektedir. Clinkii bu amino asitler daha hizli etki eden aminoasitler olup,
egzersiz sirasinda kaslar igin etkili bir enerji kaynagi olurken, kaslarda protein

sentezinin yapimi i¢in de egzersiz sonrasi hazir bir kaynak gorevi iistlenmektedir.

Mideyi terk ettikten sonra, ince bagirsaklardan diger proteinlere nazaran daha
hizli kana kanistiklarindan whey protein hizli etki eden protein olarak kabul
edilmektedir. Whey protein kullanimi &zellikle enerjinin - kullanimi ve besin

zamanlama sisteminin anabolik fazi i¢in uygundur.
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Ayn1 zamanda whey protein glutatyon onciilleri bakimindan zengindir.
Glutatyon ise gamma glutamik asit, sistein ve glisin adli 3 aminoasiti igeren bir
peptittir. Serbest radikallerin notralize edilmesinde rol alirken viicut i¢in potansiyel
detoksifiye edicidir. Whey proteinin glutatyon iiretimini artirdig1 gosterilmistir (20).

Whey proteinin 3 tipi bulunmaktadir:

1.Whey protein hidrozalate: Hidrolizat kendi yapi taslar1 olan aminoasitlere
parcalanan bir protein tirtidir. Bitter tadi olan trtinler olup elde edilme yontemi ¢ok

pahali oldugundan fiyati yiiksektir (20).

2.Whey protein izolate: igerigindeki tiim laktozun uzaklastirildigi whey proteinin saf
halidir. Genelde laktoz intoleransi olan bireyler tarafindan kullanilmaktadir (20).
Elde edilme asamasi iki tiirliidiir; uzun filtrasyon veya iyon aligveris kromotografisi.
Son filtrasyon sistemi olan iyon aligveris kromotografisi ile hidroklorik asit ve

sodyum hidroksit kullanilir. Elde edilen protein oran1 % 90-93’tiir (37).

3.Whey protein konsantrate: Konsantre wheyin iki sekilde elde edilme yontemi
vardir; ultrafiltrasyon ve diafiltrasyon. Bunun sonucu olarak %70-80 dolaylarinda
protein tasirlar. Az miktarda yag ve karbonhidrat igcermek gibi bir dezavantajlari
vardir. Whey proteinin en ¢ok bulunan tipi olup pahali degildir. Bir¢ok {iriin igerisine
eklenebilir.  Gegmiste yiiksek laktoz  konsantrasyonundan dolayr iiriinde
memnuniyetsizlikler olmaktaydi, fakat simdi yeni formiillerinde nerdeyse %1 den
az laktoz bulunmaktadir (20).

Konsantre whey protein’in kullaniciya hazir hale gelirken gectigi islemler,
Sematik olarak:

1. ASAMA

1-Pastdrizasyon

2- Siitte peltelesme, katilagsma, jellesme

3- Siitiin kesilmesi ve lor formuna girmesi

4- Lor da daralma ve whey i disar1 atma (Diisiik 1s1 islemine tabi tutularak)



5- Whey ve lor un ayrilmasi

6- Tathi whey safthasi (organik).

1.ASAMA

Organik siitten , lor ve saf peynir alti suyundan.

Kltdr + Enzim
llavesi

Siitte Siitdn kesilmesivelor  Lor'dadaralmave - Wheyvelor'un  TathWhey safhasi

Pastorizasyon peltelesme, formunagirmesi -~ Whey 1 disan atma ayrilmasi. (organik)

Disuk ist Islemine
tabl tutulmasi

Sekil 1. Konsantre whey protein’in kullaniciya hazir hale gelirken gegtigi 1. Asama (37)

2.ASAMA

Saf, s1v1 organik whey den

1-Asir laktoz ve minerallerin gikarilmasi

2- Ultra Filtreleme ile isleme

3- %34-80 proteinin elde edilmesi

4- Nem ve 1slakligin buharlastirilmasi (Minimal isleme tabi tutmak)
5- Minimal kuruluk

6-Kuru toz haline getirmek.
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2.ASAMA

Saf, sivi organik Whey'den.

WZ Y—
Minimal @ W

isleme. > /

Ultra Filitreleme ile - %34-80 proteinin - Nemve slakligin . Kuru toz haline

Sivi Tath Wh
il b isleme. elde edilmesi buharlastinlmasi getirmek

Laktoz ve fazla

minerallerin gikariimasi.
§ Kullanima Hazir Hale Gelmesi.

Sekil 2. Konsantre whey protein’in kullaniciya hazir hale gelirken gectigi 2. Asama (37)

2.4.6.2. Kazein

Peynir iiretiminden distile edilen diger bir protein de kazeindir. Tablo 2.6’da
gosterildigi gibi whey proteinden skorlamada anlamli derecede farkli olmasina
ragmen Yyine de viicut gelistiren sporcular tarafindan glutamin kaynagi olarak

kullanilmaktadir.

Ancak kazeinin 2 tane dezavantaji bulunmaktadir; bunlardan birincisi whey
proteine kiyasla igerigindeki DZAA konsantrasyonunu daha az olmasi, ikinci olarak
da laktoz intoleransi olan kisilerde gastrointestinal sistem problemlerine yol

acabilmesidir.

Kazeinin sindirimi whey proteine kiyasla daha yavastir. Bu durum hem enerji
hem de anabolik faz i¢in dezavantaj gibi goriinse de, uzun bir periyot zarfi olan
biiyime fazinda kas protein sentezini devam ettirebilme avantaji saglamaktadir.
Cogu viicut gelistiren sporcu kazein suplementini, gece boyunca uykuda protein

kaybini1 minimize etmek i¢in uyumadan 6nce almaktadir (20).

2.4.6.3. Soya Proteini

Marketlerde yer alan ilk protein soya proteinidir. Ger¢ekte 1904 yilinda George
Washington Carver tarafindan kesfedilmistir. Soya proteinin  DZAA igerigi



30

zengindir, ancak esansiyel bir amino asit olan metiyonin miktar1 ¢ok azdir. Bu

yiizden genellikle whey ve kazeine gore diisiik kalitede degerlendirilmektedir.

Ancak artik soya proteinlerine metiyonin takviye edilmis ve whey ve kazeinin
kalitesi ile karsilastirilabilir hale gelmistir. Ayrica soya proteininin bir diger avantaji
da laktoz icermemesi bu sayede laktozu sindiremeyen (laktoz intoleransi olan)

kisilerde kullaniminin rahat olusudur.

Tim avantajlarina ragmen g¢ogu viicut gelistiren sporcu, soya proteininden,
ostrojenik etki gosteren isoflavon (bitki hormonu) igerdigi igin sakinmaktadir. Bir
baska deyisle soya proteini viicudun temel dokularinda kadin cinsiyet hormonu olan
ostrojene benzer sekilde haraket etmektedir. Ancak bu durum isoflavonlarin viicutta
testesteron seviyesini azalttigi, kas hipertrofisini engelledigi anlamini tagimamaktadir
(20).

Piyasada bulunma sekli iki tiirliidiir;

Soya konsantresi: Genelde % 70 dolaylarinda protein igerir. Karbonhidrat ve yag

orani yliksektir.

Soya izolati: Soya konsantresinin yag ve karbonhidrattan arindirilmis halidir. Protein
orani % 90’1 bulmaktadir (37).

2.4.6.4. Yumurta Proteini

Whey proteinden 6nce yumurta tozu proteinleri miithis ilgi gérmekteydi. Whey
protein 1990’larin basinda piyasaya c¢ikinca yumurta proteini popiilaritesini yitirdi.
Ancak halen piyasada bulundugunda alinabilecek en iyi ve ekonomik protein
tozlarmdandir. Ulkemizde 90’11 yillarda birkag marka halinde bulunabilse de son
donemde sadece yumurta proteini bulmak hayli zorlasti. Bugiin piyasadaki protein
tozlarinda yumurta proteini 3’1 veya 6’11 kombinasyonlarda bulunabilmektedir. Bu
kombineler genelde whey, yumurta ve kazein ftgliisiiniin karigimindan meydana

gelmektedir.

Yumurta beyazi proteini yiiksek miktarda siilfiir tasiyan aminoasitleri
biinyesinde bulundurmaktadir. Etkinlik endeksini arttiran en 6nemli faktor de budur.

Diger yandan sporcularin bilmesi gereken 6nemli bir detay da; yumurta beyazinin
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son yillarda piyasada pastorize olarak satisa sunulmasiin yam sira, pisirilmeden
tiiketilen yumurta beyazinda aktif halde bulunan avidin proteinin, viicudun biotin

emilimini azalmasina neden oldugudur (37).

2.4.6.5. Kegi Siitii Proteini

Ulkemizde heniiz bulunmamasina ragmen Amerika’da siit proteinine alternatif
olarak gelistirilen ¢ok yeni bir triindiir. Laktoza kars1 alerjisi olan kisilerin tercih

edebilecegi en iyi protein tirtdir (37).

2.4.7. Amino Asitler

Amino asitler proteinlerin yapi taglaridir. Kuvvet antrenmani yapan sporcular
arasinda anabolik etkiyi uyarma, agirlik kaybi ve kas yogunlugunu artirma amaciyla

amino asitlerin kullanimi yaygindir (23).

Amino asitler temel olarak ikiye ayrilmaktadir. Bunlar viicudun iiretemedigi
esansiyel amino asitler (EAA) ve viicudun {irettigi non-esansiyel aminoasitlerdir
(NEAA). Esansiyel aminoasitler disaridan besin takviyesi olarak alinabilmekte olup
cok degerlidirler. Esansiyel aminoasitler sirasiyla; valin, 16sin, isoldsin, lizin,

metiyonin, fenilalanin, triptofan ve treonindir (20).

2.4.8. Dall Zincirli Aminoasitler (DZAA)

Amino asitler; dokularm yenilenmesi, biliyiime ve kas yapimi igin
metabolizmanin kullandigi en 6nemli maddelerdendir. Sekiz tane temel esansiyel
amino asit bulunmakta , bu amino asitler viicutta sentezlenememekte ve bu yiizden
digardan besinlerle veya ek olarak alinmalari gerekmektedir. Bu 8 temel amino
asitten 16sin (leucine), izolosin (isoleucine) ve valin (valine) 6zel bir amino asit
grubu olusturmakta ve dalli-zincirli amino asitler (DZAA/BCAA-Branched Chained
Amino Acids) olarak adlandirilmaktadirlar. %100 serbest formda bulunan, viicut
tarafindan tretilemeyen ve antrenmanlarda kas dokularinin yikimina karsi kas

sistemini koruyan ozel bir grubu olusturmaktadirlar. Sert ve siddetli antrenmanlarda
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enerji tiretmek i¢in kullanilan DZAA'ler, ihtiyagtan fazla protein kullanilmasi ve kas
dokularinda meydana gelen yipranmalar ve bozulmalar anlamina gelen katobolik

etkiyi dnleyen bir alternatif olarak kullanilmaktadir (37).

DZAA’ler hizli ve yogun egzersiz sirasinda kullanilan ve 6nem teskil eden
glutamin ile alaninin 6n maddesi olarak ¢alismaktadir. Egzersiz sirasinda da izoldsin
ve valin direk enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Egzersiz sirasinda kullanilan
DZAA’ler yalnizca enerji saglamasinin yani sira kas protein yikimini dnlemesi ve
egzersiz sonrasi toparlanmay1 hizlandirmasi diisiincesi ile viicut gelistirme sporculari

ve kosucular tarafindan kullanilmaktadir (20).

Coombess ve arkadaslarinin (38) yaptig1 bir ¢calismada iki grup ele alinmis, 14
glin boyunca birinci gruba 2 saatlik antrenman sonrasi yalnizca DZAA suplementi,
ikinci gruba ise plasebo verilmis; her iki grupta da 4 saatten 5 giine kadar kas hasari
arttigr tespit edilmis ancak DZAA kullanan grupta bu hasar ciddi anlamda diisiik

bulunmustur.

Schena ve arkadaslarinin (36) yaptiklari ¢alismada, sporculara DZAA igeren
suplement kullandirilmis ve 21 giin denizden yiiksek seviyede yiiriiyiis yaptirilmis

sonug olarak yagsiz doku kiitlesinin %1.5 oraninda arttig1 tespit edilmistir.

Shimomura ve arkadaslarimin (39) yaptiklari ¢alisma sonuglarina gore,
sporcularda viicutta yikim olay1 ve DZAA’lerin gereksinimi egzersiz ile artmakta bu
yiizden egzersiz oncesi ve sonrasi DZAA suplementi alimi, egzersiz yogunlugunun
olusturdugu kas hasarini 6nleme ve kaslarin ihtiyaci olan protein sentezini artirma

mekanizmasi ile yararli bir suplement olabilecegi bildirilmistir.

Akut olarak alman DZAA suplemanlarmm 10-30 grama kadar alinmasi

onerilmekte, bu sayede yagsiz doku kiitlesinin artirilabildigi bildirilmistir (40).

2.4.9. Beta-Hidroksi-Metilbiitirat (HMB)

Beta-Hidroksi-Metilbiitirat, besin suplementleri pazarma en son Kkatilan
maddelerden biri olup cesitli besinlerde dogal olarak bulunan ve viicutta

proteinlerden iiretilen bir bilesimdir.
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Cogu viicut gelistiren sporcu ise HMB’1 egzersiz sonrasi onarim zamanini Ve Kkas

yikimin azalttigi, biiylik oranda da kas giicii sagladig: diistincesi ile kullanmaktadir
(20).

HMB elzem amino asit olan 16sinin bir metabolitidir. 1980'lerin baslarinda
yapilan arastirmalarin  HMB'nin  protein metabolizmasint  diizenleyen 156sin
metabolizmasinda  biyoaktif bir eleman oldugunu iddia etmislerdir. Bu
metabolizmanin isleyisi tam olarak bilinmemekte buna ragmen HMB tanitim ve
pazarlamasini1 ~ yapanlar, HMB'nin  protein  yikimindan sorumlu enzimleri
diizenledigini bu sayede protein katabolizmasini azalttigin1 ve tam bir anabolik etki

sagladigini 6ne stirmiislerdir (41).

Deney hayvanlar1 ve insanlar iizerinde yapilan arastirmalar HMB takviyesinin
kas kiitlesini ve kuvveti arttirabilecegini saptamislardir. Nissen (42), egzersiz yapan
erkeklerde HMB'nin ergojenik etkisini arastirmak i¢in deney ve kontrol grubu
bulunan iki arastirma yapmustir. Ik arastirmasinda antrenmansiz 41 denege, 4
haftalik bir agirlik programi uygulamis, diyetleri kontrol edilen deney grubuna giinde
1,5-3 gr HMB verilmis, deney grubuna ise verilmemistir. Kontrol grubu ile
karsilastirlldiginda, HMB takviyesi yapilan deneklerin kas kiitlesinde ve kuvvetinde
onemli gelismeler goriiliirken, kaslarda katabolizma sonucunda ortaya ¢ikan {iriinler
(3-metilhistidin ve kreatin fosfokinez) énemli olciide azalmistir. Ikinci arastirmada
da, antrenmanli ve antrenmansiz erkek denekleri benzer sekilde tasarlanmis bir
agirhik programu ile test etmis, kontrol grubu ile karsilastirildiginda giinde 3 gr HMB
verilen deneklerin, kas kiitlelerinde ve bench-press'de bir defada kaldirilan
maksimum agwhik miktarinda artis goriilmiistiir, buna ilaveten viicut yaglarinin

yiizdeleri de azalmistir.

Fakat HMB ile ilgili goriisler net olmayip hala aragtirmaya agiktir. Ayrica HMB
takviyesinin rapor edilen hicbir yan etkisi bulunmamakta ancak; bu maddenin
guvenilirligi ile ilgili hala soru isaretleri bulunmaktadir. Kalbe ait ve sistemik yan
etkileri de heniiz bilinmemektedir. Bu nedenle HMB'in ergojenik yardimci olarak
kullanilmasini énermek i¢in hala ¢ok erken olarak goriinmektedir. Bu yiizden HMB
tizerine yapilacak ilerideki arastirmalar, muhtemelen bu suplementin anabolik
etkilerini  desteklemeyi siirdiirecek ve protein  metabolizmasindaki  roliinii
aciklayabilecektir (43).
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2.4.10. Nitrik oksit

Nitrik oksit (NO), fazla bilinmemekle birlikte, viicutta Onem tasiyan bir
molekiildiir. Nitrik oksitin  etkisi damarlarin  genislemesi ve kan akimini
hizlandirmaya yoneliktir. Kan dolagimint diizenli tutan nitrik oksit damarlarin temiz
kalmasimi saglar. NO bakimindan zengin olan damar ag: teflon gibi kayganken ve
plaklari su gibi akitip pihtilarin genislemesini onlerken sagliksiz damar yani, NO
bakimindan fakir olan damar yapiskan i¢ yiizeyinde plaklarin birikmesine sebep olur
(44).

Nitrik oksit (NO), viicutsal aktivitelere, heyecana, strese ve korkuya karsi
etkinligi, viicuttaki kanin oksijen seviyesini artirdigi, tim viicuttaki kan dolasimini
ve dokulari iyilestirdigi ayrica enerji ve gili¢ verdigi diisiincesi ile sporcular
tarafindan kullanilmaktadir (44).

2.4.11. Konjuge Linoleik Asit (CLA)

Konjuge linoleik asit (CLA), 18 karbonlu ¢oklu doymamus linoleik asidin iki gift
baginin metilen bagiyla baglanmasiyla olusan izomerleridir. Baslica kaynaklari
kirmizi et, siit ve siit tirtinleridir. Beslenme kosullarina bagl olarak etlerdeki miktart,
etin grami basina 1,2 ile 12,5 mg arasinda degismektedir. Siitteki miktari ise siit yagi
bagina 20 mg civarindadir. Tablo 2.7°de bazi besinlerin konjuge linoleik asit

igerikleri gosterilmistir (45).

CLA egzersiz sirasinda protein yikimini azalttigi, viicut yag oranini azalttigi, giic
kazanimii ve kas kiitlesini artirdigi diistincesi ile yogun olarak viicut gelistirme

sporcularina pazarlanmaktadir (20).

Bazi arastirmalar CLA suplementi alimmnin viicut yag oranini azaltabilecegini
gostermis ancak bu etkileri yalnizca deney hayvanlari tizerinde gosterilmistir. Sonug

olarak CLA sporcu diyetinde énemli bir 6ge olmasina ragmen, suplement olarak
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kullanildiginda viicut yag bilesimini azaltma veya kas kiitlesini artirma {izerine

bir etkisi bulunmamaktadir (20).

Tablo 2.7. Bazi besinlerin konjuge linoleik asit icerikleri

Besin KLA miktari(mg/g yag)
Taze sigir eti 4.3
Kuzu eti 5.6
Dana eti 2.7
Tavuk 0.9
Taze hindi eti 2.5
Homojenize siit 55
Tereyagi 4.7
Yogurt 4.8
Dondurma 3.6
Beyaz peynir 4.5
Safran ¢igegi yagi 0.7
Aycicegi yagl 0.4
Kanola yagi 0.5
Misirdzii yagi 0.2
Somon balig 0.3
Domuz eti 0.6

2.4.12. L-Karnitin

Karnitin, karaciger ile bobreklerde, iki elzem aminoasit olan "lizin" ve
"metiyonin™ den sentezlenmektedir. L-karnitin, serbest yag asitlerinin mitokondriyal
membrandan gegisini hizlandirarak, yag asitlerinin oksidasyonunu ve enerji igin
kullanimin1 saglayip, kas glikojeninden tasarruf edilebildiginden, ayrica piirivatin
etkisini azaltarak, yorgunluga neden olan laktat birikimini distrip, egzersiz

sliresinin uzamasini saglayabildiginden, ergojenik olarak kabul edilmektedir (41).

L-karnitin medikal alanda Alzheimer gibi hastaliklarin tedavisinde ayrica kilo
verme amaciyla kullanilmakta, bazi dayaniklilik sporcular tarafindan ise egzersiz

sirasinda yag yakma etkisini artirdigi diisiincesiyle kullanilmaktadir. Ancak yapilan
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caligmalar, L-karnitin kullanimmin dinlenme halinde ya da egzersiz sirasinda yag
yakma etkisinin olmadigini ayrica performans dayanikliligini artirmada da etkisinin
olmadiginm gostermistir. Ayni ¢calismalar, sporcularin L-karnitin gereksinimini diyetle
karsilayabilecegi, suplement olarak kullaniminin ek bir vyarar saglamadigimn

gostermektedir (20).

Yapilan kapsamli bir arastirmada, Vuchovich ve arkadaslan tarafindan (41),
deneklerin kas glikojen ve laktat diizeyleri, biyopsi ve serum analizleri kullanilarak
dogrudan ol¢iilmiis, bu arastirma sonucunda, giinde 6 gr L-karnitin takviyesi ile
herhangi bir glikojen tasarrufu veya laktat diizeyinde herhangi bir azalma oldugu
saptanmamustir. Bununla birlikte, bugiine kadar karnitin takviyesi ile performansin

gelistigini ispatlayan higbir aragtirma olmamustir.

2.4.13. Cinko/magnezyum aspartat (ZMA)

ZMA, (ginko metiyonin aspartat ve magnezyum aspartat) sporcular tarafindan
stk olarak kullanilan bir suplementtir. Cinko ve magnezyum mineralleri ile B6
vitamininin  kombinasyonudur. ZMA formiilasyonunun, testosteron miktarini

yiikselttigi ve gii¢ artirict 6zelliginin oldugu iddaa edilmektedir (46).

Bu karisimin genelde kullanim oranlari, ¢inko 20-30 mg, magnezyum 400-500
mg, B6 vitamini 10 mg’dir. Etiket aciklamalarina gére ZMA’nin kullanim sekli,
antrenman yapilan giinlerde, yemekten 2 saat sonra, uyumadan once bos mideye
olmalidir. Ancak kalsiyumun ¢inkonun emilimini engelledigi gerekgesiyle, kalsiyum

igeren bir besinle alinmamasi1 gerekmektedir (46).

2004 wyilinda 42 erkek sporcu iizerinde yapilan bir calismada ZMA
suplementinin, kandaki ¢inko seviyesini %11-17 oraminda artirdigi ancak buna
ragmen testesteron seviyesi iizerinde, gii¢ degisikligi lizerinde, {ist ve alt viicut kas

dayaniklilig1 iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi gosterilmistir (46).
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2.4.14. Fenugreek — Devedikeni otu

Trigonella foenum- graceum, Hindistan ve Kuzey Afrika kaynakli, bir yil 6mrii
bulunan, baklagillar familyasina ait bir bitkidir. Son yillarda da ergojenik yardimi

olan bir iirtin olarak gosterilmektedir.

Yapilan bir calismada, 49 erkek sporcu iizerinde fenugreek suplementinin gii¢ ve
viicut yapisi lizerine olan etkisi degerlendirilmis, rastgele sporculara 500 mg plasebo
veya 500 mg fenugreek verilmistir. Sonug olarak fenugreek suplementinin, egzersiz
yogunlugu tizerinde bir etkisinin olmadigi, iist ve alt eksremite giicii ve viicut
kompozisyonu iizerinde anlamli bir etkisinin, klinik olarak da herhangi bir yan

etkisinin bulunmadigi saptanmustir (47).

2.4.15. Balik yag tabletleri

Bilesimlerindeki n-3 yag asitleri nedeniyle ilgi gérmekte, fakat giivenirlilikleri,
etkinlikleri ve uygun dozlar1 konusunda kesin bilgiler bulunmamaktadir. Bu tabletleri
kullanmak yerine, diyette deniz iriinlerine daha ¢ok yer vermek daha uygun bir

secim olabilir (23).

2.4.16. Ginseng

Bir bitki kokii olup, kronik hastaliklar, stres, menapoz ve hafiza kaybi1 gibi
durumlarda ve cinsel istegi artirmak amaciyla kullanilmaktadir. Asya’da yiizlerce
yildan beri kullanilmasina karsin, yalnizca birka¢ insan calismasi yararh etkileri
oldugunu dogrulamustir. Uzun siire yiiksek doz ginseng alimi kan basincinda tehlikeli
degisiklikler, uykusuzluk, huzursuzluk, gogiis agrisi ve vajinal kanama gibi yan

etilere sebep olmaktadir (23).
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2.4.17. Sporcu icecekleri

Ulkemizde Spor Igecekleri konusunda Tarim ve Koy isleri Bakanlig: tarafindan
6.12.2003 tarihli ve 25308 sayili Resmi Gazetede ‘Tirk Gida Kodeksi-Sporcu
Gidalar Tebligi (Teblig No: 2003/42)’ yaymlanmaistir.

Spor igecekleri; sporcunun kaybettigi sivi ve elektrolitlerle birlikte karbonhidrat
da saglayan, antrenman Oncesi Ve sonrasi ile yarisma donemlerinde en ideal sivi

tiikketim yontemidir.
Ucg ¢esit spor icecegi vardir;

Hipotonik icecekler: %4’den daha az oranda karbonhidrat ile sivi ve elektrolit
igerirler. Karbonhidrata gerek duymayan sadece sivi gereksinimi olan jokerler ve

jimnastikgiler gibi sporculara uygundur.

Izotonik igecekler: %6-8 oraninda karbonhidrat ile siv1 ve elektrolit igerirler. Bu tip
spor igecekleri birgok sporcu icin iyi bir se¢imdir. Ozellikle orta ve uzun mesafe

kosu ve takim sporlarinda ¢ok uygundurlar.

Hipertonik igecekler: %8’den daha fazla oranda karbonhidrat igerirler. Egzersiz
sonrasi kas glikojen sentezini artirmak i¢in ultra dayaniklilik egzersizlerinden sonra

kullanilmalidir.

Karbonhidratlart %6-8 konsantrasyonunda bulunduran soliisyonlarin, 6zellikle
60 dakikadan daha uzun siiren dayaniklilik/ultra-dayaniklilik egzersizlerde sporcu
performansina yararli oldugu gosterilmistir. Egzersizin siiresi 60 dakikay1 astiginda,
spor igecekleri caligan kaslarin enerji kaynagi olarak yararli olabilecek ve ince
barsaklardan su ve glikozun emilimini hizlandirabilecektir. Bir saat veya daha kisa
stiren aktiviteler 6ncesinde ve siiresince sade su, sporcu igin uygun bir igecektir.
Ideal spor icecekleri kaybedilen siviy1 ve enerjiyi yerine koyabilmek amaciyla, %5-8
oraninda Kkarbonhidrat, 20mmol/L (460mg/L) sodyum, 3-5mmol/L potasyum
igermelidir (27).

Protein eklenmis spor i¢eceginin sivi tutulumuna etkisini arastiran bir ¢alismada,

karbonhidrat ve protein igerikli sivida % 6 CHO, % 1.5 protein, sadece CHO igeren
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stvida ise % 6 CHO bulunmaktadir(48).

Spor iceceklerinin sagladigi avantajlar1 6zetlemek gerekirse,
1.Karbonhidrattan zengin (%6-8) olup, sodyum (10-20 mmol/L) ve potasyum (3-5

mmol/L) icermektedir.

2.Tadinin begenilmesi nedeniyle, suya gore sivi tiikketimine daha fazla katkida

bulunmakta ve sivi alimi terle kaybedilen miktara ¢ok yaklagmaktadir.
3.Mideden hizla bosalmakta, ince barsaklardan hizla emilmektedir.

4.S1v1 ve karbonhidrat kaybimi karsilayarak, performansi yaklagik %12 oraninda

artirmaktadir.

5.Egzersiz sonrast karbonhidrat destegi saglayarak, karbonhidrat rejenerasyonu

saglamakta, immiin sistem baskilanmasini azaltmaktadir.

6.Sodyum destegi ise, susama isteginin siirdiiriilmesini ve idrar kaybini 6nleyerek,

tiketilen sivinin viicutta alikonulmasini artirmaktadir.

7.Bu yararlart saglamadigi durumlarda bile, performanst olumsuz yonde
etkilememektedir (27).

2.4.18. Enerji icecekleri

Enerji igecekleri genellikle spor igecekleriyle karistirilmaktadir. Ulkemizde
Enerji igecekleri konusunda Tarim ve Koy Isleri Bakanlig tarafindan 4 Ekim 2006
tarihli ve 26309 sayili Resmi Gazetede ‘Tiirk Gida Kodeksi-Enerji Igecekleri Tebligi
(Teblig No: 2006/47)’ yaymlanmaistir.

Tirk Gida Kodeksi’ne gore enerji igecekleri; bilesimindeki yararlanilabilir
karbonhidrat igerigi nedeniyle insan viicuduna enerji saglayan ve iiriin 6zelliklerinde
limitleri  belirlenen fonksiyonel maddeleri (alkol, inositol, kafein, taurin,

glucronolactone), vitamin ve mineralleri de iceren icecekleri ifade etmektedir. Icerigi
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bu uyarici maddeler nedeniyle bilissel performans: (hafiza, dikkat...) artirdig1 iddia

edilmektedir.

‘Enerji icecegi’ terimi de aslinda yanlis adlandirilmaktadir ve standart bir
mesrubattan daha fazla enerji icermemektedir. Enerji igecekleri daha ¢ok mental

uyarici etkisi nedeniyle pazarlanmaktadir.

Enerji igeceklerindeki seker miktar1 (%10-12) c¢ogunlukla spor igeceklerinden

(%6-8) daha fazladir, bu nedenle sindirim-emilimi daha uzun siirer.

Spor igecekleri yerine, enerji igecekleri tiiketildiginde yiiksek seker
konsantrasyonu, rehidrasyonu yavaslatir. Bu yilizden uzun siireli yogun aktivitelerde
uygun degildir.

Ayrica spor igecekleri kafein igermeyip, uyarici etkiye de sahip degildirler.
Popiiler enerji i¢ecekleri ise (Rockstar, Red Bull, Monster) 85 mg/250 mL kafein,
seker icermeyen cesitleri ise yaklasik 120 mg kafein/250 mL igermektedir (27).

Tablo 2.8’de sporcu icecekleri ve diger iceceklerin karsilagtirllmasina yer

verilmistir (16).

Tablo 2.8. Sporcu igecekleri ve diger igeceklerin karsilastiriimasi (100 mL)

Icecekler Karbonhidrat miktari Sodyum miktari
Gatorade 8¢ 110 mmol/L
All Sports 9¢ 55 mmol/L
Met-RX 8¢ 125 mmol/L
Powerade 84 55 mmol/L
Cytomax 8¢ 50 mmol/L
Endurox 15¢g 153 mmol/L
Revenge 429 48 mmol/L
Ultima 1,79 8 mmol/L
Cola-Cola 11g 34 mmol/L
Diyet soft igecekler 0g 0-25 mmol/L
Portakal suyu 11g 7 mmol/L
Red Bull 11g 207 mmol/L
Su O0g Diisiik
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2.4.19. Sporcu Barlar ve jelleri

Sporcu igecekleri, jelleri ve barlari gogunlukla ergojenik yardimci olarak birgok
sporcu ve aktif kisiler tarafindan kullanilmaktadir. Burada sporcular i¢in 6nemli olan
bu iriinlerin etiket bilgilerini okuyabilme, iiriin igerigini anlama ve egzersiz 6ncesi,

sirast Ve sonrasinda alimi konusunda bilgiye sahip olmalaridir (32).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu ¢alisma Agaoglu My Club adli 6zel bir spor kuliibiinde, 20 yas {istii 100 spor
hocasi arasinda, 01.12.2013 ile 30.02.2014 tarihleri arasinda yapilmustir.

My Club, uluslararasi standartlara sahip olan, 2002 yilindan bu yana
MyClub’World, MyClub’SkyTowers, MyClub’Country ve MyClub’Bahgelievler ile
Istanbul’un bir ¢ok yerinde hizmet vermekte olan bir spor kuliibiidiir. 23.000
metrekarelik kapali alaninin yani1 sira, 3.000 metrekarelik agik alandaki agik
havuzdan ve 1.500 metrekarelik dev kapali havuza sahiptir. Ayrica 2.060
metrekarelik jimnastik ve cardio alani, 7 adet 6zel stiidyosu, 500 metrekarelik
KidsClub’1, 2 squash ve 1 masa tenisi kortu, 1 boks ringi ve 6zel tasarimli basketbol

sahas1 olan kurumsal bir spor merkezidir.

3.2. Arastirmanin Yapilabilmesi icin Alinan Gerekli izinler

Caligmada verilerin toplanma yontemi, veri toplama araci olarak hazirlanmis
anket formu kullanilmistir. Bizzat bireylerle yiiz yiize goriistilerek 20-30 dakikalik
bir siire iginde anket uygulanmistir (EK-1). Calismaya katilmay1 kabul eden
danisanlar ‘Aydinlatilmis Onam Formunu’ okumus ve c¢alisma sartlarini kabul
ettikten sonra calismaya dahil edilmistir (EK-2). Calisma Baskent Universitesi
Senatosu Etik Komisyonu tarafindan etik agidan uygun bulunmustur (EK-3).

3.3. Arastirmanin Genel Plam

Calisma kapsamina iliskin genel bilgi ve beslenme aligkanliklarini saptamak
amactyla bir anket formu uygulanmistir. Beslenme durumunun belirlenmesi igin
besin tiiketim sikligi formu doldurulmustur. Calisma yiiz ylize anket yontemi ile

gergeklestirilmistir. Boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag, sivi, kas kiitlesi,
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kemik agirligi gibi antropometrik 6lgiimleri alinmistir. Olgiimler Tanita Body
Composition Analizer MC-180MA cihazi ile yapilmistir. Olgiim zamani prosediirii
olarak, spor hocalarindan 4 saat aglik durumlar1 esas alinarak belirlenmistir. Boy
Olgtimleri ise Charder height measurement boy 6lger ile alinmistir. Anket uygulamasi
ile sporcularin, sosyodemografik durumu, saglik durumu, vitamin- mineral,
tatlandiric1, alkol, kafeinli igecek, siv1 tiiketimi, 6giin ve ara 6giin tiiketim durumu,
ara oOgilinlerde tiiketilen besinler, besin tiikketim miktarlari, supleman (takviye
destek iriin) kullanimi ve ¢ giin iginde tiikettikleri tiim besinlerin kayitlari

sorgulanmustir.

3.4. Veri Toplama Yontemi

Verilerin toplanma yontemi, veri toplama araci olarak hazirlanmis anket formu
kullanilmustir.

3.5. Verilerin Istatiksel Degerlendirilmesi

BEBIS beslenme programinin analizi sonucu elde edilen makro ve mikrobesin
alimlarmin ortalama =+ standart sapma degerleri belirlenmistir.

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler i¢in IBM
SPSS Statistics 22 programi kullanilmistir. Calisma verileri degerlendirilirken
tanimlayici istatistiksel metodlarin (Ortalama, Standart sapma, frekans) yani sira,
normal dagilim gosteren parametreler arasindaki iliskilerin incelenmesinde Pearson
korelasyon analizi, normal dagilim goéstermeyen parametreler arasindaki iliskilerin
incelenmesi i¢in ise Spearman’s Rho korelasyon analizi kullanilmistir. Protein tozu
tilketimine gore kas kiitlesi degerlendirilmesinde Kruskal Wallis testi kullanilmastir.
Iki grup arasi karsilastirmalarda normal dagilim gosteren parametreler igin Student t
test, normal dagilim gostermeyen parametreler i¢in Mann Whitney U test

kullanilmistir. Anlamlilik p<0.05 diizeyinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Calisma 01.12.2013 ile 30.02.2014 tarihleri arasinda yaslar1 20 ile 45 arasinda
degismekte olan toplam 100 viicut gelistirme ile ilgilenen spor hocast ile yapilmustir.
Katilimeilarin ortalama yasi 30.87+4.41°dir.

Tablo 4.1. Bireylerin BKI, boy, Kkilo, viicut yag, sivi, kas ve kemik

agirbklarimn minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri

Minimum Maksimum Ort+SS
BKI 22,2 29,1 25,65+1,62
Boy (cm) 168 196 181,29+5,80
Kilo (kg) 69 105 82,05+7,47
Yag (%) 3,2 16,5 8,66+3,12
Yag kiitle 2,46 14,2 7,04+2,83
S1vi miktari 447 62,25 53,29+3,37
Kas kutle 50 84,5 70,48+6,39
Kemik agirhg 3 4,15 3,55+0,27

Tablo 4.1° de gorildigi gibi katilimcilarm BKI diizeyleri minimum 22.2

ile maksimum 29.1 arasinda degismekte olup, ortalamasi 25.65 £1.62 kg/m? dir.

Katilimeilarin  sirast ile boy ortalamalart (cm) 181,29+5,80; kilo (kg)
ortalamalar1 82,05+7,47°dir; yag ylizdeleri 3.2 ile 16.5 arasinda degismekte olup,
ortalamas1 8.66+3.12°dir; yag Kkiitleleri 2.46 ile 14.2 arasinda degismekte olup,
ortalamasi 7.0442.83’tiir; sivi miktarlar1 44.7 ile 62.25 arasinda degismekte olup,
ortalamast 53.29+3.37’dir; kas kiitleleri 50 ile 84.5 arasinda degismekte olup,
ortalamast 70.48+6.39°dur; kemik agirliklart 3 ile 4.15 arasinda degismekte olup,
ortalamasi 3.55+0.27 dir.
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Tablo 4.2. Bireylerin sosyodemografik bilgilerinin dagilim

n %
Evli 23 23,0
Bosanmis 16 16,0

Egitim Lise ve dengi 8 8,0
Universite 80 80,0
Lisans istii 12 12,0

Tablo 4.2°de goriildiigi gibi, katilimcilarin %61°1 bekar, %23’i evli, %16’s1
bosanmustir. %8’1 lise ve dengi mezunu iken, %801 tiniversite, %12’si lisans stii

mezunudur.



Tablo 4.3. Bireylerin kahvalti, 6giin atlama ve ara o6giin tiiketimlerine

iliskin sorulara verdikleri cevaplarin dagilimlari.

n %
Sabahlar1  kahvalti Hemen her sabah 84 84,0
yapma Arada sirada 13 13,0
Sadece hafta sonlari 3 3,0
Ogiin atlama Evet, her zaman 2 2,0
Evet, bazen 46 46,0
Hayir 52 52,0
Genellikle atlanan Sabah 18 375
0giin (n=48) Ogle 18 37,5
Aksam 12 25,0
Ogiin atlama Zaman yetersizligi 33 68,8
nedenleri (n=48) Camim istemiyor,
istahsizim > 104
Geg kaliyorum 10 20,8
Hazirlanmadigi i¢in 2 4,2
Zayiflamak istiyorum 1 2,1
Aligkanligim yok 1 2,1
Ekonomik nedenler 1 2,1
Atigtirma nedeniyle 10 20,8
Diger nedenler 2 4,2
Ara 6giin tiiketme Evet 88 88,0
Hayir 2 2,0
Bazen 10 10,0
Ara ogiinlerde Meyve — kuru meyve 90 91,8
tiiketilenler (n=98) Kuruyemis 75 76,5
Biskiivi 6 6,1
Cikolata 9 9,2
Cips - -
Peynir — ekmek 14 14,3
Pogaga — simit — borek 1 1,0
Siit — yogurt 48 49,0
Meyve suyu 9 9,2
Gazli icecekler 1 1,0
Protein tozu 55 56,1
Yulaf 22 22,4

Diger (belirtiniz) 23 23,5
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Tablo 4.3 de goriildiigii gibi, katilimcilarin %84’ hemen hemen her sabah
kahvalti yaptigin1 soylerken, %13’ti arada sirada, %3’i ise sadece hafta sonlari
kahvalt1 yaptigini sdylemistir.

Katilimcilarm %481 ise o6giin atlamaktadir. Ogiin atladigim  sdyleyen
olgularm %37.5’1 sabah 6giiniinii, %37.5°1 6gle 6gliniinii ve %25°1 aksam 6giiniinii
atladigim belirtmistir. Ogiin atlayan olgulara &giin atlama nedenleri soruldugunda,
%68.8’1 zaman yetersizligi, %?20.8’1 ge¢ kalma, %?20.8’1 atistirma, %10.4’li cam
istemedigi i¢in, %4.2’si hazirlanmadigi i¢in, %4.2’si diger nedenlerle ve birer kisi
(%2.1) zayiflamak istedigi i¢in, aliskanlhigi olmadigr i¢in, ekonomik nedenlerden
dolay1 6glin atladig1 cevabini vermistir.

Katilimcilarin %88’inin ara 6giin tiikettikleri belirlenmis, ara 6gilin tiiketen
olgulara neler tiikettikleri soruldugunda ise; %91.8’1i meyve-kuru meyve, %76.5’i
kuruyemis, %56.1°1 protein tozu, %49’u siit-yogurt, %23.5’1 diger, %22.4’1 yulaf,
%14.3°14 peynir-ekmek, %9.2’si ¢ikolata, %9.2’si meyve suyu, %6.1°i biskiivi ve

birer kisi pogaca-simit-borek, gazli icecek cevaplarini vermistir.

Tablo 4.4. Bireylerin beslenmelerine iliskin bilgilerin dagilim

n %
Vitamin-mineral Evet 43 43,0
kullanimi
Hayir 57 57,0
Evet 65 65,0
Light iiriin kullanim Hayir 35 35,0
Giinliik yumurta tiiketimi  Hig 2 2,0
Giinde 1 1 1,0
Giinde 2 10 10,0
Giinde 3 12 12,0
Giinde 4 23 23,0
Giinde 5 18 18,0
Giinde 6 5 5,0
Giinde 7 10 10,0
Giinde 8 8 8,0
Giinde 9 - -
Giinde 10 10 10,0
Giinde 15 1 1,0
Tatlandiric: kullanma Evet 19 19,0

Hayir 81 81,0
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Tablo 4.4 incelendiginde, katilimcilarin  %43’iiniin  vitamin-mineral
kullandiklari, %65’inin de beslenmesinde light iiriine yer verdikleri gézlemlenmistir.

Katilimcilarin giinlik yumurta tiiketim durumlari incelendiginde, %23 iiniin
giinde 4, %18’inin giinde 5, %12’sinin glinde 3, %10’unun giinde 2, %10’unun
giinde 7, %10’unun giinde 10, %8’inin giinde 8, %5’inin giinde 6, birer kisi giinde 1
ve ginde 15 yumurta tiikettiklerini, %2’sinin ise hi¢ yumurta tiiketmedikleri
belirlenmistir.

Katilimcilarin %19’unun tatlandirict kullanmadiklar saptanmastir.

Tablo 4.5. Bireylerin spor yapma sikhiklar1 ve sporcu destek iiriinii

kullanimlarina iliskin bilgilerin dagilinm

n %
Haftada 5-6 69 69,0
Haftada 3-4 4 4,0
Sporcu destek Evet 92 92,0
ariinleri kullanma Hay1r 8 8,0
Kullanilan sporcu Protein tozu(whey) 92 100
destek iiriinleri Amino asit 29 31,5
(n=92) BCAA 12 13,0
L-carnitin 14 15,2
Kafein 7 7,6
Glutamin 16 17,4
Kreatin 3 3,3
Arjinin 4 4,3
CLA 8 8,7
Nitrik oksit 6 6,5
Steroid_ ve 3 33
benzeri
Protein tozu tiiketimi  0-50 g 31 33,7
(Whey) 50-100 g 59 64,1

100-150 g 2 2,2
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Tablo 4.5 sonuglarina gore, katilimcilarn %69’unun haftada 5-6 giin,
%?27’sinin her giin, %4 linlin haftada 3-4 giin spor yaptiklari goriilmektedir.

Katilimeilarin %92’si sporcu destek iirtinleri kullanmaktadir. Sporcu destek
trtinii kullanan 92 katilimciya hangi destek drtinleri kullandiklart soruldugunda

%100’t whey protein tozu, %31.5’i amino asit, %17.4’4 glutamin, %15.2’si L-
carnitin,

%13’ BCAA, %8.7’si CLA, %7.6’s1 kafein, %6.5’1 nitrik oksit, %4.3’i arjinin,
%3.3"1 kreatin, %3.3’1 steroid ve benzeri tiriinler kullandiklarini sdylemistir.

Whey protein tozu tiiketen olgularin %33.7’sinin giinliik protein tozu
tiketim miktar1 ise 0-50 g, %64.1’inin 50-100 g ve %2.2’sinin 100-150 g’dur.

Tablo 4.6. Bireylerin supleman kullamminda herhangi bir kisiden destek

almalarina iliskin bilgilerin dagilim

Beslenme/suplement kullamminda

destek alinan Kisiler

Diyetisyen 10 10,0
Doktor - -
Spor hocasi - -
Kendi tercihi 88 88,0
Almiyor 2 2,0

Tablo 4.6 da gorildigii gibi katilimcilardan  beslenme/suplement
kullaniminda %388’inin kendi tercihi oldugunu sdylerken, %10’u diyetisyenden

destek almakta, %2’si ise hi¢ kimseden destek almadigini belirtmistir.
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Tablo 4.7. Bireylerin antreman sirasinda ve giinliik siv1 tiiketimlerine iliskin

bilgilerin dagilinm

n %
Antreman oncesi, Su 100 100
sirasi ve sonrasinda Sporcu igecegi 9 9,0
tiiketilen sivilar Enerji igecegi 13 13,0
Meyve suyu 8 8,0
Soda 11 11,0
Maden suyu 4 4,0
1L 3 3,0
Giin icerisinde 2L 11 11,0
toplam sivi tiikketimi 25 L 1 1,0
3L 36 36,0
35L 1 1,0
4L 33 33,0
5L 15 15,0

Tablo 4.7 incelendiginde katilimcilarin %100’ {iniin antrenman sirasinda Su
tiikettikleri saptanmustir, antrenman sirasindaki su tiikketim miktar1 0.2 L ile 2 L
arasinda degismekte ortalamasi ise 1.03£0.46 L olarak belirlenmistir (tabloda
gosterilmemistir).

Ayrica katilimeilarin %9’u antrenman sirasinda Sporcu icecegi tiilketmekte,
antrenman sirasindaki sporcu igecegi tiiketim miktar1 0.2 L ile 1 L arasinda
degismekte olup, ortalamasi 0.47+0.24 L’dir.

Katimcilarin = %13’ antrenman  sirasinda  enerji  igecegi tliketmekte,
antrenman sirasindaki enerji igecegi tiikketim miktar1 0.2 L ile 0.50 L arasinda
degismekte olup, ortalamas1 0.41+0.12 L’dir.

Katilimeilarin %8’1 antrenman sirasinda meyve suyu tiiketmekte, antrenman
sirasindaki meyve suyu tiiketim miktart 0.2 L ile 0.33 L arasinda degismekte olup,
ortalamasi 0.22+0.04 L’dir.

Katilimeilarin - %11’ antrenman sirasinda soda tiiketmekte, antrenman
sirasindaki soda tiiketim miktari tiim tiikketenler igin 0.2 L’dir.

Katilimeilarin %4’ antrenman sirasinda maden suyu tiiketmekte, antrenman

sirasindaki maden suyu tiiketim miktar1 tiim tiiketenler i¢in 0.2 L’dir.
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Katilimeilarin - giin  igerisindeki toplam sivi tiiketimleri incelendiginde,
%36’sinin 3 L, %33’tnun 4 L, %15’inin 5 L, %11’inin 2 L, %3’tnin 1 L ve birer
kiginin 2.5 L ile 3.5 L’dir.

Tablo 4.8. Bireylerin kafeinli icecek ve mineral destegi saglamak i¢in 6zel icecek

tiiketimlerine iliskin bilgilerin dagihinm

n %
Kafeinli icecek tiiketimi Evet 93 93,0
Hayir 7 7,0
Mineral destegi saglamak Evet 65 65,0
icin ozel icecek tiiketimi Hayir 35 35,0

Tablo 4.8’ de goriildiigii gibi katilimcilarin %931 Kafeinli icecek tiikketmekte, %651

terleme ile kaybedilen mineral destegini saglamak igin 6zel bir igecek tiiketmektedir.



Tablo 4.9. Bireylerin giinliik diyetle aldiklar:

maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri

52

besin 6gelerinin minimum,

Enerji (kkal)

Su (mL)

Protein (g)

Protein (%)

Yag (0)

Yag (%)
Karbonhidrat (g)
Karbonhidrat (%6)
Posa (g)

Vitamin A (pg)
Retinol (ng)

Karoten (mg)
Vitamin D (pg)
Vitamin E (Esd) (mg)
Vitamin E (mg)
Vitamin K (pg)
Vitamin B1 (mg)
Vitamin B2 (mg)
Niasin (mg)

Niasin (Esd) (mg)
Pantoteneik Asit (mg)
Vitamin B6 (mg)
Biotin (ng)

Folik Asit (ug)
Toplam Folik Asit (ng)
Serbest Folik Asit (ng)
Vitamin B12 (ng)
Vitamin C (mg)
Sodyum (mg)
Potasyum (mg)
Kalsiyum (mg)
Magnezyum (mg)
Fosfor (mg)

Demir (mg)

Cinko (mg)

Bakir (mg)

Mangan (mg)

Flor (ng)

Iyot (ng)

Glikoz (g)

Fruktoz (g)
Monosakkarit (g)
Sakkaroz (g)

Laktoz (g)

Disak (g)

Seliiloz (g)

Lignin (g)

Suda Coziinebilen Lif (g)

Suda Coziinemeyen Lif (g)

Bitkisel Protein (g)
C20.5 EPA (9)

C22.6 DHA (g)

Coklu Doymamis Yag (g)
Kolesterol (mg)

Ekmek Birimi (EB)
Sofra Tuzu (g)

Kh_15g Dgs.

Minimum

2610

6251
168,1
23
66
20
103,6
14
8,1
188,6
88
04
0
10,7
6,6
180,2
08
1,7
191
42,6
6,3
1,6
33
1143
202,5
85,5
18
22,3
1040,4
11219
528,2
337,2
221
115
3,6
2
2,2
628
9,3
54
29
13,8
45
0
3,6
1,2
0,4
1,7
57
0,7
0
0
4,7
17,3
7,8
2,5
2,9

Maksimum

4130,3

8725
3495
44
194,7
51
364,7
46
59,7
14999,1
3448,8
12,8
64,4
44,7
40,6
9313
2,7
44
74,3
139
99,2
17,8
2485
4096
38537
301
27,7
537,2
7503,3
7909,5
2927,1
2530,9
45275
384
44,7
6,7
17,4
1935,3
3939
35,6
47,2
82,9
82,1
59,5
101,9
18,8
93
25,2
41,8
1046,8
14729
26,6
11254
4754,2
626,8
18,6
22,6

Ort£SS

3077,08+£253,14

4928,34+1078,7
250,7136,2
33,19+4,75
121,57429,07
34,71+7,08
242,36+53,04
32,09+6,76
30,149,94
1857,76+1498,32
1085,6+547,23
3424219
13,37+16,16
22224727
19,4146,99
443,16+141,9
1,7240,46
2.88+0,62
36,45+10,1
75,04+16,82
11,66+9,25
4,07+1,72
112,38438 3
224,78+61,72
823,39+3811,35
172314463
14,2945,9
111,65+64,61
3592.20+1429,12
4615,17+1009,04
1643.41+481,16
634,4+228 39
2895,6+672,05
23,09+4,67
27,99+6,8
3.96£0,69
8,68+3,08
1280,76+233,26
244,85+76,77
17,48+6,96
20,64+9.27
40,38+15,67
30,6:£17,24
18,6£12.21
47,13£21,9
5444245
1,6+1,23
8,78+3,59
18,2746,2
43,6£102,1
15,28+147,24
1,8243,2
30,92+110,76
1155,73+733,83
25,32460,94
8,58+3,65
12,8743,62
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Kh_6/7 Dgs. 0,7 15,3 4,94+2.42

Prot_6 Dgs. 3,1 49,9 23,58+6,95
Yag_5 Dgs. 0 34,9 16,62+6,51
Omega3 (9) 1,2 194 5,14+3,54
Omegab (9) 5,6 28,6 14,9545,66

Tablo 4.9°da enerji ve besin 6gelerini tilketim durumlarim degerlendirmek
icin katilimeilara 3 giinliik besin tiiketim formu verilmistir. Besin tiiketim kaydinin
analizleri ‘BEBIS 7° programi ile elde edilmistir. BEBIS Beslenme programinin
analizi sonucu elde edilen makro ve mikrobesin alimlarmm ortalama + standart
sapma degerleri belirlenmistir.

Analiz sonuglarina gore, giinliik enerji alimlarinin ortalamasi1 3077,08+253,14
kkal’dir.

Calismada katilimeilarin giinliik besinlerden sagladiklar1 enerjinin ortalama %
32,094+6,76’sinin karbonhidrattan, %33,19+4,75’inin proteinden, % 34,71+7,08’inin
yagdan geldigi belirlenmistir.

Yapilan calismada su tiikketimi ortalamasi 4928,34+1078,7 mL, protein
tilketimi ortalamas1 250,71+£36,2 ¢, yag tiiketim ortalamas1 121,57£29,07 g,
karbonhidrat tiiketim ortalamast 242,36+53,04 ¢, posa tiketim durumlar
incelendiginde ortalama 30,1+£9,94 g olarak belirlenmistir.

Vitamin tiikketim durumlart incelendiginde, yagda ¢oziinen vitaminlerden olan
A vitamini alim ortalamasi 1857,76+1498,32 png iken, D vitamini alimi
ortalamasit 13,37+16,16 ug, E vitamini alimi ortalamasi 19,41+6,99 mg, K vitamini
alimi ortalamasi 443,16+141,9 pg olarak belirlenmistir.

Calismada katilimcilarin glinlik niasin alimi ortalamasi 36,45+10,1 mg,
giinliik B6 vitamini alimi ortalamasi 4,07+1,72 mg, giinlik B12 vitamini alimi
ortalamast 14,29+5,9 pg, C vitamini alimi ortalamast 111,65+64,61 mg olarak

belirlenmistir.

Calismada katilimcilarin giinlik sodyum alimi ortalamasit 3592,22+1429,12
mg, potasyum alimi ortalamasi 4615,17+1009,04 mg, kalsiyum alimi ortalamasi
1643,41+481,16 mg, demir alimi ortalamasi 23,09+4,67 mg, ¢inko alimi ortalamalari
27,99+6,8 mg, folik asit alimi ortalamalar1 224,78+61,72 ng, magnezyum alimi
ortalamalar1 634,4+228,39 mg, fosfor alimi ortalamalar1 2895,6+672,05 mg olarak

belirlenmistir.
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Tablo 4.10. Bireylerin yas ile yag (%) arasindaki iliskisi

Yas-Yag (%)

r 0,207
p 0,042*
Pearson korelasyon analizi * p<0.05

Yas ile yag (%) arasinda pozitif yonli, %20.7 (zayif) diizeyinde ve
istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.11. Bireylerin BKI ile viicut yag kiitle ve kas kiitlesi iliskisi

BKi
r p
. _____________________________________________________________________________________________________________________|
Yag (kg) 0,509 0,001**
Kas (kg) 0,203 0,043*
Pearson korelasyon analizi * p<0.05 ** n<0.01

BKI ile yag Kkiitlesi arasinda pozitif yonli, %50.9 (orta) diizeyinde

ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.01).

BKI ile kas kiitlesi arasinda pozitif yonlii, %20.3 (zayif) diizeyinde

ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.12. Bireylerin yumurta tiiketimi ile viicut kas kiitlesi arasindaki iliski

Yumurta Tiiketimi-Kas (kg)

r 0,151
p 0,133

Spearman’s rho korelasyon analizi

Giinliik yumurta tiiketimi ile viicut kas kiitle arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 4.13. Bireylerin giinliik whey protein tozu tiiketimine gore viicut kas
kiitlesinin degerlendirilmesi

Kas (kg)
Ort+SS P
Protein tozu tiiketimi Yok 66,60+7,93
0-50¢g 70,33+£5.91 0,238
50 g ve iizeri 71,06+6,34

Kruskal Wallis Test

Giinliik protein tozu tiiketimi miktarlarina gore sporcularin viicut kas (kg)
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunmamistir
(p>0.05).
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Tablo 4.14. Bireylerin yaslarina iliskin degerlendirmeler

Yas
Ort£SS P

Herhangi Bir Destek Uriin Evet 30,82+3,62 0.923
Kullanma Hayir 30,91+4,94
Beslenmede Light Uriin Evet 30,89+4,28
Kullanma Hayir 30,84+4,72 0,961
Giinliik Yumurta Tiiketimi <4 31,48+4,8

>5 30,3144 0193
Spor Yapma Sikhgi Her giin 30,45+5,17

>3 31,03+4,13 0072
Sporcu Destek Uriin Kullanma Evet 30,88+4.4

Hayir 30,87+4,95 0,99
Protein Tozu Tiiketimi 0-50 ¢ 30,05+4,44 0.206

50-100 g 31,28+431

Student t Test

Herhangi bir destek triin kullanma, beslenmede light tiriin kullanma, giinliik
yumurta tiikketimi, spor yapma sikligi, sporcu destek iriin kullanma ve protein tozu
kullanma miktarlarma gore bireylerin yas ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 4.15. Bireylerin BKI’ne iliskin degerlendirmeler

BKI
Ort£SS g
Hayir 24,78+1,66
Beslenmede Light Uriin Kullanma Evet 25,09+1,6
Hayir 24,7+1,66 0,252
Giinliik Yumurta Tiiketimi <4 25+1,64 0812
>5 24.91+1,63
Spor Yapma Sikhigi Her giin 24,55+1,26 0.086
>3 25.1+1,72
Sporcu Destek Uriin Kullanma Evet 24,92+1,56 0527
Hayir 25,284+2,29
Protein Tozu Tiiketimi 0-50¢g 24,96+1,74 0.920
50-100 g 24,93+1,48

Student t Test

Herhangi bir destek triin kullanma, beslenmede light iiriin kullanma, giinlik
yumurta tiikketimi, spor yapma sikligi, sporcu destek iiriin kullanma ve protein tozu
kullanma miktarlarina goére bireylerin beden kiitle indeksi ortalamalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0.05).



Tablo 4.16. Bireylerin giinliik enerji ahm diizeyine iliskin degerlendirmeler
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Enerji
Y
Ort£SS
Herhangi Bir Destek Uriin Evet 3109,9+280,58 0.26
Kullanma Hayir 3052,324229,77 ’
Beslenmede Light Uriin Evet 3081,77+238,1 0.802
Kullanma Hayir 3068,37+282,41 ’
Giinliik Yumurta Tiiketimi <4 3036,1+245,2 0.120
1
>S5 3114,91+256,8
Spor Yapma Sikhig: Her giin 3113,99+224 4 0378
>3 3063,43+263,11 ’
Sporcu Destek Uriin Kullanma Evet 3053,45+229,94
0,003**
Hayir 3315,98+357,25
Protein Tozu Tiiketimi 0-50¢g 2955,3+250,24
0,003**
50-100 g 3102,03+£201,82

Student t Test ** p<0.01

Herhangi bir destek iiriin kullanma, beslenmede light iiriin kullanma, giinliik

yumurta tiiketimi ve spor yapma sikligina gore bireylerin enerji tiiketim

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0.05).

Sporcu destek tirtinti kullanmayan kisilerin enerji ortalamalari, sporcu destek

trtinii  kullanan kisilerden anlamli sekilde yiiksek bulundugu belirlenmistir

(p:0.003; p<0.01).

Giinde 50-100 g arasinda protein tozu tiikketen kisilerin enerji tiiketim

diizeyleri, giinde 0-50 g protein tozu tiiketen kisilerden anlamli sekilde yiiksek

bulunmustur (p:0.003; p<0.01).
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Tablo 4.17. Bireylerin giinliik alinan protein (g) diizeyine iliskin degerlendirmeler

Protein (g)
Ort£SS g

Herhangi Bir Destek Uriin Evet 249,72436,37 0.814
Kullanma Hayir 251,46+36,37
Beslenmede Light Uriin Kullanma  Evet 252,49+35,34

Hayir 247,4+38,04 0,505
Giinliik Yumurta Tiiketimi <4 241,72+34,06

>5 259,01+36,44 0.016%
Spor Yapma Sikhgi Her giin 257,64+39,29 0.246

>3 248,15+£34,92
Sporcu Destek Uriin Kullanma Evet 249343537 0218

Hayir 264,96+43,44
Protein Tozu Tiiketimi 0-50 g 251,73+£37,11

50-100 g 248,67+34,75 0097

Student t Test * p<0.05

Herhangi bir destek iiriin kullanma, beslenmede light tiriin kullanma, spor
yapma sikligi, sporcu destek tirtin kullanma ve protein tozu kullanma miktarlarina
gore bireylerin giinliik protein (g) alim ortalamalari arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0.05).

Giinde 5 ve daha fazla yumurta tiiketen kisilerin giinliik protein alim (kg)
ortalamalari, giinde 4 ve daha az yumurta tiikketen kisilerden anlamli sekilde yiiksek
bulunmustur (p:0.016; p<0.05).
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Tablo 4.18. Bireylerin giinliik diyetle alinan protein (%) diizeyine iliskin degerlendirmeler

Protein (%)

Ort£SS P

Herhangi Uriin Evet 32,77+4,76
Kullanma Hayir 33,51+4,76 0814
Beslenmede Light Uriin Kullanma  Evet 33,43+4,48

Hayir 32,74+5,25 0,492
Giinliik Yumurta Tiiketimi <4 32,46+4,78

>5 33,87+4,66 0139
Spor Yapma Sikhigi Her giin 33,85+5.4

>3 32,95+4,5 0399
Sporcu Destek Uriin Kullanma Evet 33,23+4,7

Hayir 32,78+5,49 0,780
Protein Tozu Tiiketimi 0-50¢g 34,55+4,67 0.068

50-100 g 32,66+4,64

Student t Test

Herhangi bir destek iiriin kullanma, beslenmede light tiriin kullanma, giinliik

yumurta tiikketimi, spor yapma sikligi, sporcu destek iiriin kullanma ve protein tozu

kullanma miktarlarina gore bireylerin giinlik ortalama protein (%) arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir. (p>0.05).
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Tablo 4.19. Bireylerin giinliik alinan yag (g) diizeyine iliskin degerlendirmeler

Yag (9)
Ort£SS P
Herhangi Bir Destek Uriin Evet 118,67+27,85
Kullanma Hayir 123,76+30,01 0,389
Beslenmede Light Uriin Evet 118,09+27,56 0.103
Kullanma Hayir 128,03+31,07
Giinliik Yumurta Tiiketimi <4 120,13+30,73
>5 122,91+27,68 0,63
Spor Yapma Sikhig: Her giin 121,83426,47
>3 121,48+30,15 0951
Sporcu Destek Uriin Kullanma Evet 119,66+28,5 0.036*
Hayir 140,89+29,34
Protein Tozu Tiiketimi 0-50 g 112,66+£28,22
50-100 g 122,98+28,05 0100

Student t Test * p<0.05

Herhangi bir destek iiriin kullanma, beslenmede light tiriin kullanma, giinliik
yumurta tiiketimi, spor yapma sikligi1 ve protein tozu kullanma miktarlarina goére
olgularin giinliik ortalama yag (g) ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmamustir (p>0.05).

Sporcu destek idriinii kullanmayan bireylerin giinlik yag (g) ortalamalart,
sporcu destek driinii kullanan kisilerden anlamli sekilde yiiksek bulunmustur
(p:0.036; p<0.05).
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Tablo 4.20. Bireylerin giinliik diyetle ahman yag (%) diizeyine iliskin degerlendirmeler

Yag (%)
Ort£SS g
Herhangi Bir Destek Uriin Evet 33,58+6,79 0.167
Kullanma Hayir 35,56+7,24
Beslenmede Light Uriin Evet 33,74+6,71 0,061
Kullanma Hayir 36,51+7,48
Giinliik Yumurta Tiiketimi <4 34,73+7,34
>5 34,69+6,9 0979
Spor Yapma Siklig: Her giin 34,52+6,33
>3 34,78+7,38 0870
Sporcu Destek Uriin Kullanma Evet 34,43+7,14
Hayir 37,56+6,11 0,208
Protein Tozu Tiiketimi 0-50 ¢ 33,39+6,51 0337
50-100 g 34,9+7,39

Student ¢ Test

Herhangi bir destek iiriin kullanma, beslenmede light iiriin kullanma, giinliik
yumurta tiikketimi, spor yapma sikligi, sporcu destek iiriin kullanma ve protein tozu
kullanma miktarlarina gore olgularin giinliik ortalama yag (%) ortalamalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 4.21. Bireylerin giinliik diyetle alinan karbonhidrat (g) diizeyine iliskin
degerlendirmeler

Karbonhidrat (g)

Ort£SS (medyan) P

Herhangi Bir Destek Uriin Evet 256,85+52,78 (255,7) .
Kullanma Hayir 574,15+2583,33 (234,2) ’
Beslenmede  Light  Uriin Evet 247,87+50,43 (243,6)
Kullanma Hayir 790,27+3296,39 (238) A%
Giinliik Yumurta Tiiketimi <4 243,5+49,3 (244,5)

>5 616,98+2703,34 (241,45) 0,920
Spor Yapma Sikhig: Her giin 965,16£3751,11 (241,4)

>3 242,63+49,42 (243,6) 0,192
Sporcu Destek Uriin Evet 457,2+2043,66 (241,5) 0.957
Kullanma Hayir 240,63+63,45 (243,6)
Protein Tozu Tiiketimi 0-50 ¢ 232,01+43,76 (220,1) 0.069

50-100g  567,86+2495,22 (249,5)

Student t Test * p<0.05

Destek iiriin kullanan kisilerin giinliik karbonhidrat (g) alim ortalamalari,
kullanmayan olgularin ortalamalarindan anlamli  sekilde diisiik bulunmustur
(p:0.049; p<0.05).

Beslenmede light driin kullanma, giinlik yumurta tiikketimi, Spor yapma
sikligi, sporcu destek iriin kullanma ve protein tozu kullanma miktarlarina gore
olgularin giinliik ortalama karbonhidrat (g) ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 4.22. Bireylerin giinliik diyetle aliman karbonhidrat (%) diizeyine iliskin
degerlendirmeler

Karbonhidrat (%)

Ort+SS g

Herhangi Bir Destek Uriin Evet 33,65+6,2
Kullanma Hayir 30,9146,97 0.0447
Beslenmede Light Uriin Evet 32,8546,61
Kullanma Hayir 30,69+6,89 0128
Giinliik Yumurta Tiiketimi <4 32,75+6,6

>5 31,48+6,91 0351
Spor Yapma Sikhig: Her giin 31,747,779

>3 34,78+7,38 0,795
Sporcu Destek Uriin Kullanma Evet 32,33+6,75 0,262

Hayir 29,67+6,73
Protein Tozu Tiiketimi 0-50 ¢ 32,03+6,48 0.784

50-100 g 32,44+6,89

Student t Test * p<0.05

Destek iriin kullanan kisilerin giinliik karbonhidrat (%) alim ortalamalari,

kullanmayan olgularin ortalamalarindan anlamli sekilde yiiksek bulunmustur
(p:0.044; p<0.05).

Beslenmede light driin kullanma, giinlik yumurta tiiketimi, Spor yapma
sikligi, sporcu destek iirin kullanma ve protein tozu kullanma miktarlarina gore
olgularm giinliik ortalama karbonhidrat (%) ortalamalari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamuistir (p>0.05).
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Tablo 4.23. Bireylerin giinliik diyetle alinan lif diizeyine iliskin
degerlendirmeler

Lif
Ort+SS
Herhangi Bir Destek  Uriin Evet 30,95+10,51
Kullanma Hayir 29,47+9,54
Beslenmede Light Uriin Kullanma  Evet 30,35+10,03
Hayir 29,64+9.91
Giinliik Yumurta Tiiketimi <4 30,68+10,04
>5 29,57+£9,92
Spor Yapma Sikhig: Her giin 30,69+13,03
>3 29,89+8,63
Sporcu Destek Uriin Kullanma Evet 29,88+9,32
Hayir 32,33+15,5
Protein Tozu Tiiketimi 0-50¢g 26,61+7,97
50-100 g 31,66+9,52

Student t Test * p<0.05

Tablo 4.23’de bireylerin giinliik diyetle alinan lif diizeyine iliskin degerlendirmeler
yapilmistir.



Tablo 4.24. Bireylerin giinliik diyetle alinan sodyum diizeyine iliskin degerlendirmeler

Sodyum
Ort£SS
Herhangi Bir Destek I'-'Jriin Evet 3615,11+1436,45
Kullanma Hayir 3574,95+1436,1
Evet 3562,34+1399,1
Beslenmede Light Uriin Hayir 3647,7+1502,45
Kullanma
Giinliik Yumurta Tiiketimi <4 3847,2+1665,61
>5 3356,85+1135,9
Spor Yapma Sikhigi Her giin 3946,53+1480,66
>3 3461,17+1397,17
Sporcu Destek Uriin Kullanma Evet 3628,33+1434,77
Hayir 3227,09+1396,65
Protein Tozu Tiiketimi 0-50 g 2940,23+1325,76

50-100 g 3970,2+1359,91

Tablo 4.24° de bireylerin giinlik diyetle alinan sodium diizeyine iliskin
degerlendirmeler yapilmstir.



Tablo 4.25. Bireylerin giinliik diyetle ahman potasyum diizeyine iliskin degerlendirmeler

Potasyum
Ort£SS

Herhangi Bir Destek Uriin Evet 4763,36+£1081,38
Kullanma Hayir 4503,37+945,16
Beslenmede Light Uriin Evet 4737,54+933,53
Kullanma Hayir 4387,91+1114,63
Giinliik Yumurta Tiiketimi 4 4531,77+932,66

>5 4692,15+£1078,06
Spor Yapma Sikhig Her giin 4746,78+884,49

>3 4566,49+1052,88
Sporcu Destek Uriin Kullanma Evet 4544,444+954,56

Hayiwr 5330,37+1310,15
Protein Tozu Tiiketimi 0-50 g 4361,46+880,29

50-100 g 4641,27+976,43

Tablo 4.25. ‘de bireylerin giinliik diyetle alinan potasyum diizeyine

iliskin degerlendirmeler yapilmistir.



Tablo 4.26. Bireylerin giinliik diyetle alinan kalsiyum diizeyine iliskin
degerlendirmeler

Kalsiyum
Ort£SS
Herhangi Bir Destek Uriin Evet 1643,97+463,84
Kullanma Hayir 1642,99+497.93
Beslenmede Light Uriin Evet 1733,28+500,82
Kullanma Hayir 1476,51+397,33
Giinliik Yumurta Tiiketimi <4 1551,23+485,07
>5 1728,51+466,04
Spor Yapma Sikhgi Her giin 1816,28+486,39
>3 1579,48+466,43
Sporcu Destek Uriin Kullanma Evet 1653,15+486,89
Hayir 1544,94+431,43
Protein Tozu Tiiketimi 0-50 ¢ 1408,41+325,86

50-100 g 1772,52+508,55

Tablo 4.26. ’da bireylerin giinlik diyetle alinan kalsiyum diizeyine

iliskin degerlendirmeler yapilmistir.
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Tablo 4.27. Bireylerin giinliik diyetle ahman magnezyum diizeyine iliskin degerlendirmeler

Magnezyum

Ort£SS (medyan)

Herhangi Bir Destek Uriin Evet 638,25+138,54 (653)
Kullanma Hayir 631,5+278,93 (609,5)
Beslenmede  Light  Uriin Evet 622,32+125,41
Kullanma (624,1)
Hayir 656,83+348,54
(600,5)
Giinliik Yumurta Tiiketimi <4 642,92+303,54
(589,85)
>5 626,54+127,33
(643,15)
Spor Yapma Sikligi Her giin 622,61+145,44
(661,1)
>3 638,76+253,01
(617,6)
Sporcu Destek Uriin Evet 628,48+233,92
Kullanma (615,6)
Hayir 694,3+159,73 (690,4)
Protein Tozu Tiiketimi 0-50 ¢ 638,96+363,82
(592,9)
50-100 g 624,16+126,02
(639,4)

Tablo 4.27. 'de bireylerin giinlik diyetle aliman magnezyum diizeyine iliskin

degerlendirmeler yapilmistir.



Tablo 4.28. Bireylerin giinliik diyetle alinan fosfor diizeyine iliskin degerlendirmeler

Fosfor

Ort£SS
Herhangi Bir Destek Uriin Evet 2951,39+655,6
Kullanma Hayir 2853,51+686,94
Beslenmede Light Uriin Evet 2975,02+599,68
Kullanma Hayir 2748,1+776,98
Giinliik Yumurta Tiiketimi <4 2659,1+618,54
>S5 3113,91+650,31
Spor Yapma Sikhig: Her giin 3042,51+678,72
>3 2841,27+666,02
Sporcu Destek Uriin Kullanma  Evet 2839,24+648,95
Hayir 3465,44+670,79
Protein Tozu Tiiketimi 0-50¢g 2758,39+773,7
50-100 g 2899,05+589,15

Tablo 4.28. 'de bireylerin giinlik diyetle almman fosfor diizeyine iliskin
degerlendirmeler yapilmistir.



Tablo 4.29. Bireylerin giinliik diyetle alinan demir diizeyine iliskin degerlendirmeler

Demir

Ort£SS
Herhangi Bir Destek Uriin Evet 23,26+5,72
Kullanma Hayir 22,954+3,72
Beslenmede Light Uriin Evet 23.34+4,76
Kullanma Hayir 22,62+4.5
Giinliik Yumurta Tiiketimi <4 22,25+4,27
>5 23,86+4,91
Spor Yapma Sikhgi Her giin 23,46+4,08
>3 22,95+4,88
Sporcu Destek Uriin Kullanma Evet 22,62+4,39
Hayir 27,824+4,99
Protein Tozu Tiiketimi 0-50 ¢ 22,324+4.95
50-100 g 22,84+4,1

Tablo 4.29. 'de bireylerin giinlikk diyetle alinan demir diizeyine iliskin

degerlendirmeler yapilmistir.
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5.TARTISMA

Spor bilimlerinin 6nemli birimlerinden biri olarak kabul edilen beslenme,
sporcunun hem genel sagligin1 hem de sportif performansini etkilediginden itizerinde
dikkatle durulmasi gereken bir konudur (10). Sporda basarili derecelere hemen
kavusulmaz. Sporda iyi sonug, ¢ok ¢esitli kosullarla birliktedir. Bu kosullardan en
onemlilerinden birisi, kuskusuz bilingli beslenmedir (11). Yapilan egzersize uygun
enerji alimi, enerjinin besin 6gelerine dagilimindaki denge, karbonhidrat tiiketimi,
egzersiz Oncesi Ve sonrasit besin se¢imi, yeterli sivi alimi beslenme agisindan
performansi belirleyen faktorler olmaktadir (12). Ayrica son yillarda farkli seviyede
ki sporcular arasinda performansi artirmak ve basartyr daha kolay yakalamak igin

ergojenik yardim kullanim1 yayginlagmustir (13).

Ozel bir spor kuliibiinde, viicut gelistirme sporu yapan spor hocalarinn,
beslenme durumlart ve beslenmeye bagli ergojen kullanimlarinin saptanmasi, benzer
sosyoekonomik diizeydeki sporcularin, beslenme aliskanliklarinin belirlenmesine
yonelik yapilmis bu ¢alismada, eksikliklerin giderilmesi yoniinde 6neriler yapmamizi

saglamak amac¢lanmistir.

Diinya capinda bir¢ok diyetisyen ve beslenme uzmani tarafindan kahvalti
glinliin en onemli 6glinii olarak goriilmektedir. Ekwerekwu ve Ejoor (49) tarafindan
yapilan caligmada kahvalti &giiniiniin giin i¢inde o6giine dahil edilmesi ve yeterli
olmasi dahilinde futbolcularin daha gii¢lii, daha yagsiz, daha hizli ve ¢evik bir
seviyeye ulastiklarini saptamiglardir. Bu c¢alismada da, katilimeilarin %84 tiniin

hemen hemen her sabah kahvalti yaptigi saptanmustir (Tablo 4.3).
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Besin  destek iirtinleri, Diinya Anti-Doping Ajansinin doping madde ve
yontemleri listesinde bulunmamalar1 nedeniyle sporcular tarafindan performans
artirmak amaciyla siklikla kullanmilirlar. Vitamin ve mineraller, en sik kullanilan
niitrisyonel destek iirtinleridir. Vitaminler, genellikle minerallere gore daha yiiksek
oranda ve daha ¢ok multivitamin seklinde kullanilmaktadir. Bazi vitamin ve
minerallerin enerji metabolizmasi, antioksidasyon, oksijen transportu, sinir iletimi,
adale kontraksiyonu, kalp ritmi, kemik sagligi tizerine fizyolojik etkileri nedeniyle
eksikliklerinde egzersiz performansi bozulabilir. Sporculara genel olarak saglikli
diger insanlara onerilen miktarlarda vitamin ve mineral alimi onerilmektedir. Bazi
sporcularda, ugrastig1 spor dali ve artan enerji gereksinimine bagli olmak tizere bazi
vitamin ve minerallere gereksinim artabilir. Bu durumlarda da artan enerji
gereksinimini karsilayan ve diyeti mikroniitrientler yoniinden de dengeli olan
sporcularda genel olarak vitamin ve mineral eksikligi goriilmemektedir. Bu nedenle
yeterli ve dengeli beslenen sporculara vitamin ve mineral destegine gerek
duyulmamaktadir. Diyette spesifik eksiklik, spesifik gereksinim ya da hastalik
durumlarinda  sporcunun  saglik durumu, gereksinimleri ve aldigi diyeti
degerlendirildikten sonra gerekiyorsa destek yapilmalidir. Vitamin ve mineral
eksikligi olmayan sporculara destek verilmesinin performans iizerine 6nemli bir
katkist olmamaktadir. Yiiksek dozlarda kullanim ile toksisite bulgular1 ortaya
¢ikabilmekte, iirtiniin igeriginde, etikette yazili olmayan doping unsuru maddeler
bulunabilmekte ve sporcunun saglig: ve spor yasami tehlikeye girebilmektedir (50).
Yeterli vitamin tiiketimi optimal saglik i¢in gerekli iken, fazla tiikketimi iddia edilenin
aksine; performansta artis, kuvvet ve dayaniklilikta artis, sakatlanma ve hastaliklar
onleme, enerji saglama ve kas yapiminda etkili olmamaktadir (23). Genel olarak
vitamin gereksinimi ile ilgili olarak, arastirmacilarin goriisii, yetersiz tiiketilmedikge
kullaniminin performansa 6nemli bir etkisinin olmamasidir (27). Bu ¢alismada,

katilimcilarin %57’si vitamin-mineral kullanmadiklarini belirtmistir (Tablo 4.4).

Sporcular giderek kafein, kreatin gibi yasal olan ilaglar1 ve besinleri
kesfetmektedir. Aslinda ilag kullanimi yalmzca Olimpik ve elit sporcularla sinirli
degildir. Cok sayida yetiskin ¢ogunlukla da erkek sporcular ila¢ kullanmaktadir.
Yasal olmayan ergojenik yardimcilarin kullanildigina ait siipheler ise her
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zamankinden daha fazladir. Etkileyici pazarlama teknikleri, milyonlarca amator ve
elit sporcunun besin suplementleri kullanmasina neden olmakta, bu tir yardimeci
maddeler pahali ve tehlikeli olabilmekte, ayrica reklami yapilan ergojenik etkiler
genellikle bilimsel kanitlara dayanmamakta veya ¢ok az dayanmaktadir (23).
Berglund tarafindan (51) yapilan bir ¢alismada arastirma grubunun %38.2’sinin
multivitamin, mineral ve demir, %20’sinin aminoasit, kreatin ve protein tozu
kullandig1 belirtilmistir. Division Universitesi’nde Anonymous (52) tarafindan
yapilan c¢alisgmada ise, calismaya katilan arastirma grubunun %8.9’u su anda
ergojenik yardimcilart kullandigini  belirtmistir.  Cetin ve arkadaglarinin  (53)
yaptiklar1 arastirma sonucunda ogrencilerin % 85,3’linlin herhangi bir ergojenik
yardim ve ilag kullanmadigi, kullananlarin ise aktif olarak iist diizey spor yapan
ogrenciler oldugu tespit edilmistir. Bu ¢alisma da ise katilimeilarin %92’sinin sporcu
destek triinleri kullandiklar1 saptanmustir. Sporcu destek {iriinii  kullanan 92
katilimciya hangi destek triinleri kullandiklari soruldugunda %100’t protein tozu,
%31.5’1 amino asit, %17.4’4 glutamin, %15.2si L-carnitin, %13’ BCAA, %38.7’si
CLA, %7.6’s1 kafein, %6.5°1 nitrik oksit, %4.3’i arjinin, %3.3’0 kreatin, %3.3’1
steroid ve benzeri driinler kullandiklarini soylemistir (Tablo 4.5). Protein
suplementleri sivi, toz ve tablet seklinde kullanilabilmekte, sporculara kuvvet ve
dayanikliligi artirdign  gerekgesiyle Onerilse de, ekstra protein kullaniminin
performansi yiikselttigine dair bir bulgunun olmadigi agiklanmistir (54). Bu
calismada 92 katilimciya hangi destek iriinleri kullandiklar1 soruldugunda %100t
protein tozu cevabimi vermistir. Bu caligmada protein tozu tiiketen olgularin
tilkettikleri miktarlar karsilastirildiginda %33.7° sinin giinlik whey protein tozu
tilketim miktar1 ise 0-50 g, %64.1’inin 50-100 g ve %?2.2’sinin 100-150 g olarak
belirlenmistir (Tablo 4.5). Bu calismada yine giinlik whey protein tozu tiiketimi
miktarlarina gore sporcularin kas (kg) ortalamalari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.13).

Cetin ve arkadaslarmin (53) yaptiklar1 caligmada en yiiksek Ogrenci
potansiyellerinden birine sahip Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 6grencilerinin ergojenik yardim ve doping bilgi diizeylerinin oldukca

yetersiz oldugu tespit edilmistir. Bizim g¢aligmamizda katilimcilardan suplement
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kullaniminda %88’inin kendisinden destek aldigini belirtmis yani herhangi bir

uzmandan destek almadigini agiklamiglardir (Tablo 4.6).

Son yillarda Tirkiye'de ve tiim diinyada sporcular arasinda enerji igecegi
tilketimi giderek artmaktadir. Zihinsel uyaniklik sagladigi, dayanikliligi ve enerjiyi
arttirdig, yorgunluk hissini azalttigi ve genel olarak performansi arttirdigr bildirilen
enerji iceceklerinin bilesimi firmalara gore farklilik gosterse de genel olarak kafein,
guarana, glukuronolakton, taurin, ginseng, L-karnitin, scker ve B vitamini
igermektedir. Birgok geng ve sporcu, enerji igecekleri ve sporcu igecekleri arasindaki
farki bilmemektedir. Sporcu igecekleri ile arasindaki en o6nemli fark, sporcu
igeceklerinin kafein veya baska bir uyarici madde igermemesidir. Dolayisiyla, enerji
igeceklerinin yogun fiziksel aktivite sirasinda tiikketilmesi Onerilmemektedir. Alkol
intoksikasyonunu maskeleyebilecegi igin alkol ile birlikte tiiketilmemelidir. Enerji
iceceklerinin kafein miktarmin 150 mg/L'den fazla olmamasi gerekir (55). Bu
calismada sonuglarina gore katilimcilarin %13’{inlin antrenman sirasinda enerji
icecegi tiikkettigi, antrenman sirasindaki enerji igecegi tiiketim miktar1 0.2 L ile 0.50 L
arasinda degismekte oldugu ve ortalamasinin 0.41+£0.12 L oldugu saptanmistir
(Tablo 4.7). Egzersiz sirasinda sivi kaybmin olusturacagi etkinin en aza
indirilebilmesi igin egzersiz oncesinde, sonrasinda sivi alimimi iyi programlamak
gerekir. Bircok sporcunun ayni ya da izleyen giinlerde tekrar tekrar antrenman
yaptig1 diistintildiigiinde, gereken 6nlemlerin alinmamasi dehidrasyona yol agabilir.
Egzersiz oncesi saatlerde sivi alimi uygulamasi, hafif dehidrasyon olasiliginin oldugu
durumlarda viicutta sivi dengesinin saglanmasinda etkili olabilir (4). Amerikan Spor
Hekimligi Koleji (ACSM), egzersizden onceki 2 saatte en az 500 ml siv1 tiikketiminin
optimal hidrasyonun saglanmasi igin gereken siviyr sagladigim ve idrar yoluyla fazla
stvinin disar1 atilimina firsat verdigini ortaya koymaktadir (56).

Kuvvet/gii¢ sporculari (boks, giires, halter ve judo gibi), siklet sporlar1 olmalari
nedeniyle, ginliik sivi tiiketimlerini kisitlayarak ve dehidrasyon yolu ile agirlik
kontrolii saglamaya c¢alismaktadir. Bu durum daha ¢ok sivi kaybina neden olmakta
dehidrasyon durumu ile birlikte sporcuda, viicudun 1s1 diizenleme sistemi
bozulmakta, mineral kayb1 ve kardiyak aritmi goriilmektedir. Bu nedenle, sporcuda
dehidrasyon durumu o6nlenmeye c¢alisilmalidir. Aktivite sirasinda, sporcunun terleme

orani/kaybettigi agirlik dikkate alinarak sivi tiiketimi belirlenmelidir (1). Bu
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calismada incelendiginde katilimcilarin  %100’{iniin  antrenman sirasinda  su
tikettikleri saptanmis olup antrenman sirasindaki su tiikketim miktar1 0.2 L ile 2 L
arasinda degismekte oldugu goriilmis, ortalamas: ise 1.03+£0.46 L olarak
belirlenmistir (Tablo 4.7).

Kafein, dayaniklilik performansia yag asitlerinin mobilizasyonunu artirarak
katkida bulunabilmekte ve bdylece glikojen depolari korunabilmektedir. Ayrica
kafein kalsiyum tasinmasini kolaylastirarak, kas kasilmasim da etkileyebilmekte,
yorgunlugu azalttigi gibi, yorgunluga eslik eden plazma potasyum birikimini de
azaltabilmektedir. Ergojenik etkisi egzersiz o6ncesi 6,5-7 mg/kg tiiketimi ile
saglanabilmektedir. Yiiksek yogunluktaki egzersizler oncesi tiiketilen kafeinin bu
olumlu etkisi gézlenmemektedir (27). Viicut gelistiren sporcular tarafindan kafein,
egzersiz sirasinda yag yikimimi artirip, viicut yag bilesimini azalttigi inanciyla
kullanilmaktadir. Buna ek olarak kafeinin kullanim nedenlerinden birisi de
uyarilmay1 artirmasi, harcanan ¢abanin azaltilmasi amaci tagimaktadir. Ancak kafein
uyarici etkisi ve yag yikimina pozitif etkisinin yani sira, kas giiciinii artirdigina dair
bir etkisinin olmadig1 gértilmistiir (20). Bu ¢alismada katilimcilarin %93’ tiniin spor
performansim artirdigini diistindiikleri i¢in kafeinli igecek tiikettikleri belirlenmistir

(Tablo 4.8).

Saglikli yetiskinlerin yeterli ve dengeli beslenmeleri igin gilinlik almalari
gereken enerjinin %55-60’1nin CHO’lardan, %12-15’inin proteinlerden ve %25-
30’unun yaglardan gelmesi gerekmektedir (17). Sporcularda sporcularin enerji ve
besin 6geleri gereksinimleri; boy, viicut agirhigi, yas, cinsiyet ve metabolik hiz ile
antrenmanin siiresine, yogunluguna, sikligina ve tipine gore degismektedir. Viicut
gelistirme, halter, disk, giille atma gibi kuvvet sporlarinda giinliik almalar1 gereken
enerjinin %50’si CHO’lardan, 20’si proteinlerden, %30’ unun da yaglardan gelmesi
gerekmektedir (18). Bu galisma sonuglarina gére katilimeilarin giinliik besinlerden
sagladiklar1 ~ enerjinin  ortalama %  32,09+6,76’sinin  karbonhidrattan,
%33,19+4,75’inin  proteinden, % 34,71+7,08’inin yagdan geldigi belirlenmistir
(Tablo 4.9).
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Hafif siddette egzersizde protein gereksinim miktar1 giinliik viicut agirligi bagina
0.8 — 1,0 g, orta siddette egzersizde protein gereksinim miktar1 giinlik 1-1,5 g,
agir egzersizde protein gereksinim miktart 1,5-2 g kadar olup, sporcu kas
kiitlesinde artis hedeflediginde, c¢ok agir egzersiz durumlarinda bu gereksinim
kg basmma 2,2 g’a kadar yiikselebilmektedir (22). Ayrica arastirmalar, yiiksek
protein aliminin saglikli bobrek fonksiyonu olan kisilerde sorun olusturmadigi,
viicut  gelistirme yapan sporcularin 2,8 g/kg protein alimimin  bobrek
fonksiyonlarinda bozulmaya neden olmadigimi gostermistir (23). Kuvvet/gii¢
sporcularinda, kas dokusu ve diyet protein gereksinimleri daha fazladir. Kas
dokusunun egzersiz sonrasi onarimui igin, Yyeterli diizeyde yiiksek kalite proteinin
her 6glinde alinmasina gereksinim duyulur. 1.4-2.0 g/kg/giin protein tiiketilmelidir.
Bu miktar enerjinin yaklasik %215-20’sine karsilik gelir (9). Sporcu kas
kiitlesinde artis hedeflediginde, 2.5-3.0 g/kg protein, kuvvet antrenmanlari ile
birlikte Onerilmektedir. Protein kaynagi besinler her ana ve ara &giinde
tiketilmelidir (1). Bizim ¢alismamizda belirtildigi gibi katilimcilarin protein tiiketimi
ortalamast 250,71+£36,2 g olarak saptanmistir (Tablo 4.9).

Giinliik su gereksinimi tamamen bireyseldir. Sporcunun viicut agirhgi, hava
sicakligl, uyguladigi diyet (6rnegin alkol tiiketimi su ihtiyacini artirmaktadir),
aktivitesi gibi bircok faktor su gereksiniminde rol oynar. Sporcularda su
gereksinmesi giinliik aliman enerjiye gore hesaplanmakta, alian enerjinin her bir
kalorisi i¢in 1 mL su tiiketilmesi 6nerilmektedir. Sivi alimimin yeterli olup olmadigi
idrar takibi (rengi, miktar1, siklig1) yapilarak degerlendirilmeli, idrar renginin giin
boyu agik olmasi igin bol siv1 tiikketilmelidir (20). Bu ¢alismada katilimcilarin giinliik
enerji alimlarinin ortalamast 3077,08+253,14 kkal oldugu ancak su tiketimi
ortalamalarinin  4928,34+£1078,7 mL oldugu goriilmiis bu sonuca gore katilimcilarin
1 kkal basina 1,6 mL su tiikettikleri saptanmistir (Tablo 4.9).

C vitamini antioksidan bir vitamindir bu 6zelligi yan1 Sira, demir emilimi ve
depolanmasinda, kollagen sentezi, doku tamiri, amino asit metabolizmasi,

hemoglobin ve hormon sentezi gibi metabolik siireglerde temel bir rol oynar. C
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vitaminin eklenmesi ve egzersiz performansi arasindaki iliskiyi degerlendiren
calismalarin sonuglarina gore, giinliik alinan toplam 80 mg C vitamini, aerobik gii¢
icin en uygun doz olarak kabul edilmistir Bu miktar giinlik 60 mg olan normal
gereksinimin iizerindedir (57). Yine bu c¢aligmada goriildiigii gibi katilimcilarin C

vitamini alimi1 ortalamasinin 823,39+3811,35 mg oldugu saptanmustir (Tablo 4.9).

Layman ve arkadaglar1 (59) yumurtada yiiksek Kkalitede protein olup,
igeriginde EAA ihtiva ettigini belirtmislerdir. 1 biiyiikk boy yumurtanin yaklasik 75
kkal olup; tiamin, riboflavin, folat, B12 ve B6 gibi B grubu vitaminlerden zengin
oldugunu bildirmislerdir. Ayrica yumurtanin icerdigi EAA’lerden 16sinin sporcularda
protein sentezini aktive ettigi ve kas kitlesini artirdigini belirtmislerdir. Hatta kasin
kendini yenilemesinin, diren¢ ve dayaniklilik sporlarinda goriilen etkinin yumurtada
bulunan 16sinin alimina dayandigini bildirilmistir. Yumurta hem 16sin hem de diger
EAA’lerden zengin olusundan otiirii sporcularin giinliik diyetleri i¢in muhtesem bir
besin olarak belirtilmistir. Bu calismada giinliik yumurta tiikketimi ile kas (kg)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.12).
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6.SONUC VE ONERILER

Bu calisma, 6zel bir spor kuliibiinde, viicut gelistirme sporu yapan spor
hocalarinin, beslenme durumlar1 ve beslenmeye bagli ergojen kullanimlarinin
saptanmasi, benzer sosyoekonomik diizeydeki sporcularin, beslenme aligkanliklarini
belirleyerek, eksikliklerin giderilmesi yoniinde Oneriler yapmamizi saglamak

amaciyla planlanip yiiriitilmiis ve asagidaki sonuglar elde edilmistir.

1. BKI diizeyleri ortalamasi 25.65 +1.62 kg/m? dir.

Katilimcilarin sirast ile yag yiizdeleri ortalamasi 8.66+3.12°dir; yag kilogramlari
ortalamast  7.04+2.83’tiir; sivi  kilogramlar1 ortalamasi 53.29+3.37°dir; kas
kilogramlar1 ortalamas1 70.48+6.39°dur; kemik agirliklar1 ortalamasi 3.55+0.27°dir.

2. Katilimeilarin %61°1 bekar, %23’ evli, %16’s1 bosanmistir. %81 lise ve dengi
mezunu iken, %801 Universite, %12’si lisans tistii mezunudur.

Katilimeilarin %9 unun da kronik hastaligi vardir.

3. Katilmcilarin %84t hemen hemen her sabah kahvalti yaptigi belirlenmistir.
Katilimeilarin %48’1 ise 6giin atlamaktadir. Katilimecilarin  %88’inin ara 6giin

tiikettikleri belirlenmistir.

4, Katimcilarin -~ %43’tinin ~ vitamin-mineral  kullandiklari,  %65’inin  de
beslenmesinde light tiriine yer verdikleri gézlemlenmistir.

Katilimcilarin giinliik yumurta tiiketim durumlar incelendiginde, %23 iiniin giinde 4,
%18’inin glinde 5, %12’sinin giinde 3, %10’unun giinde 2, %10’unun giinde 7,
%10’unun giinde 10, %8’inin giinde 8, %5’inin giinde 6, birer kisi giinde 1 ve giinde
15 yumurta tiikettiklerini, %2’sinin ise hi¢ yumurta tiiketmedikleri belirlenmistir.

Katilimcilarin %19°unun tatlandiric1 kullanmadiklari saptanmistir.

5. Katilimceilarin %69 unun haftada 5-6 giin, %27’sinin her giin, %4 {iniin haftada 3-
4 giin spor yaptiklar goriillmektedir.
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Katilimeilarin %92°si sporcu destek iiriinleri kullanmaktadir. Sporcu destek iirtinii
kullanan 92 katilimciya hangi destek triinleri kullandiklart soruldugunda %100’x
w hey protein tozu, %31.5’i amino asit, %17.4’4 glutamin, %15.2’si L-
carnitin, %13’ BCAA, %8.7°’si CLA, %7.6’s1 kafein, %6.5’1 nitrik oksit,
%4.3’t arjinin, %3.3’4 kreatin, %3.3’1 steroid ve benzeri iriinler kullandiklarini

sOylemistir.

6. Katilimecilarin takviye destek iiriin kullannminda %88’i kendilerinden destek
aldigin1 soylerken, %10’u diyetisyenden destek aldigini, %2’si ise hi¢ kimseden

destek almadigini belirtmistir.

7. Katilimeilarin %100’ iinlin antrenman sirasinda su tiikettikleri saptanmis olup
antrenman sirasindaki su tiikketim miktari ortalamasi ise 1.03+0.46 L  olarak
belirlenmistir.

Ayrica katilmeilarin %9’u antrenman sirasinda sporcu icecegi tiiketmekte, %13’i
enerji igecegi tiiketmekte, %8’i meyve suyu tiketmekte, %11’i soda tiiketmekte,

%4 1 maden suyu tiiketmektedir.

8. Katilimcilarin  %93’lintin kafeinli icecek, %65’inin de terleme ile kaybedilen

mineral destegini saglamak i¢in 6zel bir igecek tiikettikleri belirlenmistir.

9. Katilimcilarin giinliik enerji alimlarinin ortalamast 3077,08+253,14 kkal’dir.
Yapilan ¢alismada su tiiketimi ortalamasi 4928,34+1078,7 mL, protein tiiketimi
ortalamasi1 250,71+36,2 @, yag tiiketim ortalamasi 121,57+29,07 g, karbonhidrat
tiketim ortalamasi 242,36+53,04 g, posa tikketim durumlari incelendiginde ortalama

30,149,94 g olarak belirlenmistir.

10. Yas ile yag (%) arasinda pozitif yonli, %20.7 (zayif) diizeyinde ve istatistiksel
olarak anlaml1 bir iligki bulundugu saptanmistir (p<0.05).

11. BK1 ile yag (kg) arasinda pozitif yonlii, %50.9 (orta) diizeyinde ve istatistiksel
olarak anlaml1 bir iligki bulundugu saptanmistir (p<0.01).
BKI ile kas (kg) arasinda pozitif yonlii, %20.3 (zayif) diizeyinde ve istatistiksel
olarak anlamli bir iligki bulundugu saptanmistir (p<0.05).
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12. Haftada 3 giin ve iizerinde spor yapan kisilerin viicut yag (%) diizeyleri, hergiin
spor yapan kisilerden anlamli sekilde yiiksek bulundugu saptanmistir (p:0.043;
p<0.05).

Giinde 0-50gr arasinda whey protein tozu tiikketen kisilerin viicut yag (%) diizeyleri,
giinde 50-100 g whey protein tozu tiiketen kisilerden anlamli sekilde yiiksek
bulundugu saptanmustir (p:0.048; p<0.05).

13. Sporcu destek triinii kullanmayan kisilerin giinliik yag (g) ortalamalari, sporcu
destek trtinii kullanan kisilerden anlamli sekilde yiiksek bulundugu saptanmustir
(p:0.036; p<0.05).

14. Destek iriin kullanan kisilerin giinliik karbonhidrat (g) alim ortalamalari,
kullanmayan olgularin  ortalamalarindan anlamli  sekilde disiik bulundugu
saptanmistir (p:0.049; p<0.05).
Destek iirtin  kullanan kisilerin giinlik karbonhidrat (%) alim ortalamalari,
kullanmayan olgularin ortalamalarindan anlamli sekilde yiiksek bulundugu
saptanmistir (p:0.044; p<0.05).

Yapilan bu calismada elde edilen sonuglar yukaridaki gibi olup, elde edilen
sonuglarin  degerlendirilmesi Ve iyilestirilmesi i¢in daha sonra yapilabilecek

calismalara rehber olabilmesi agisindan ¢esitli onerilerde bulunabilir.

e Spor branslar1 arasindaki temel farkliliklar, kullanilan enerji sistemleri ve
gereksinim duyulan besin Ggelerinin toplam enerjiye olan katkisindan
kaynaklanmakla birlikte temelde biitiin sporcular igin en onemli besin 6gesi
karbonhidratlardir. Kuvvet/giic gerektiren spor dallarinda ve kas kiitlesi fazla
olan sporcularda ise, protein gereksinmesinin arttigi bilinmekle birlikte diger
besin dgelerinin de (vitamin, mineral, yag) yeterli tiiketilmesi gerekmektedir.
Yeterli hidrasyonun saglanmasi tiim sporcular i¢in 6nemlidir, antrenman oncesi
ve sonrast kaybedilen agirhigmn takibi yapilarak sivi kaybi yerine konulmalidir.
Ayni spor dalinda dahi olsa her bir sporcu i¢in beslenmenin kisiye 6zel olmasi
gerektigi unutulmamali ve sporculara beslenme konusunda gerekli bilgilendirme

yapilmalidir.
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Sporcu beslenmesi, sporcu ve antrendrlerin hala yeterince 6nem vermedigi bir
konudur. Ciinkii onlarin dikkatleri daha ¢ok antrenman ve performanslarini kisa
yoldan arttiracak 6geler konusunda yogunlasmistir. Halbuki beslenme, genetik
yap1 Ve Uygun antrenmanin yani sira Sporcunun performansinm belirleyen temel
etmenlerin en onemlilerinden biridir. Bu yiizden beslenme konusunda uzman

kisilerden destek alinmasi gerekmektedir.

Sporcunun, viicudunu gelistirmesi, sagligini korumasi1 Ve yiiksek sportif
performansa ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenme yoluyla
ulagabilecegi unutulmamalidir. Dogru ve dengeli  beslenmenin performans
olumlu yonde etkilerken, yanlis ve yetersiz olumlu yonde etkilerken, yanlis
ve Yyetersiz beslenme scklinin antrenman ve maglarin basarisini olumsuz
yonde etkileyecegi goz ardi edilmemelidir.

Sporcular tarafindan kullanilan destek iiriinlerin kullaniminda, hekim ve/veya
beslenme uzmanindan bilgi ve oneriler alinmali, Giriinlerin dogru zamanda, dogru
miktarda kullaniminin saglayacagi avantajlarin yani sira fazla, uygun olmayan
tiriinlerin kullanim1 ve yanlis/asir1 kullanim sonucu olusabilecek yan etkilerde
unutulmamalidir hatta bir kisminin sahte dahi olabilecegi goz ardi edilmemelidir.
Calisma sonucu spor hocalarina verilen oneriler beslenme davraniglar1 tizerinde

olumlu etkiler gostermis, eksiklikler gozle goriiliir sekilde giderilmistir.
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EK-1

Anketér adi-soyadi: Zehra BORA
Ornek no:

Proje adi: Spor Salonunda Calisan Viicut Gelistirme ile Tlgilenen Spor
Hocalarmin Beslenme ve Supplement (takviye destek iiriin) Tiiketim
Durumlarimin Saptanmasi.

1.Adiniz ve soyadiniz:

2.Telefon numaraniz:

3.E-mailiniz:

4 Is adresiniz:

5.Dogum tarihiniz: (giin, ay ve yil olarak):

6.Agirlik:

7.Boy:

8.BKI:

9. Yag %:

10. Yag kg:

11. Sivi kg:

12. Kas Kkg:

13. Kemik agirhig:

SOSYODEMOGRAFIK DURUM

14 .Medeni durumunuz: 1. Bekar
2. Evli
3. Bosanmis
4. Ay yastyor

15.Egitim durumunuz: 1. Lise ve Dengi Mezunu
2. Universite mezunu
3. Lisans istii



SAGLIK DURUMU

16.Kronik bir hastaliginmiz var mi?  1.Hayir, yok
2.Evet, var

Varsa
{015 15113 VAR

17.Herhangi bir destek tirtin (vitamin —mineral vb) kullaniyor musunuz?
1. Evet kullantyorum
2. Hayir kullanmiyorum

18.Sabahlar1 kahvalti eder misiniz?

Hemen hemen her sabah ederim

Arada sirada ederim

Sadece hafta sonlar1 ederim

Hi¢ etmem

19.0giin atlar misimz?

Evet, her zaman

Evet, bazen

Hayir

Her zaman ya da bazen 6giin atlayanlara sorulacak:

20.Genellikle hangi 6gtinii atlarsiniz?

Sabah

Ogle

Aksam




21.0giin atlama nedeniniz / nedenleriniz nedir?

Zaman yetersizligi

Canmim istemiyor, igtahsizim

Geg kaliyorum

Hazirlanmadigi i¢in

Zayiflamak istiyorum

Aligkanligim yok

Ekonomik nedenler

Atistirma nedeniyle

Diger (belirtiniz) ...

22.Ara 6giin tiketir misiniz?
1.Evet

2.Hayir

3.Bazen

Ara 6giin tiiketenlere sorulacak:

22.Ara d6giinlerde genellikle neler tiiketirsiniz?

Meyve — kuru meyve

Kuruyemis

Biskiivi

Cikolata

Cips

Peynir — ekmek

Pogaca — simit — borek

Stit — yogurt

Meyve suyu

Gazli icecekler

Protein tozu

Yulaf

Diger (belirtiniz) ....................coco

23.Beslenmenizde light tirtinlere yer veriyor musunuz?
1.Evet
2.Hayir




24.Giinliik Yumurta tiketim sikhigimz nedir?

Gunde 1

Giinde 2

Gunde 3

Gunde 4

Gunde 5

Giinde 6

Giinde 7

Giinde 8

Giinde 9

Giinde 10

Giinde 20

Diger (belirtiniz)

25.Tatlandirict kullantyor musunuz?
1.Evet

2.Hayir

26. Ne siklikta spor yapiyorsunuz?

Siklig

Her giin

Haftada 5 -6

Haftada 3 - 4

Haftada 1 -2

27. Sporcu destek tirtinleri kullantyor musunuz?

1.Evet
2.Hayir
Cevabiniz evet ise hangi tirtinler?
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Sporcu destek iiriinii kullananlara sorulacak sorular:

28.Cevap evet ise hangi sporcu destek iiriinlerini kullaniyorsunuz?

92

Protein tozu

Amino asit

BCAA

L-carnitin

Kafein

Glutamin

Kreatin

Arjinin

CLA

Nitrik oksit

Steroid ve benzeri

29.Protein tozu kullanmiyorsaniz giinde kag gram tiiketiyorsunuz? Ve hangi triini

kullaniyorsunuz.

Olgii (miktar)

0-50 gr aras1

50-100 gr arasi

100-150 gr arast

150-200 gr arasi

200-250 gr aras1

30.Beslenmeniz igin/suplement kullannminda herhangi bir kisiden destek aliyor

musunuz?

Diyetisyen

Doktor

Spor hocasi

Kendim

Almiyorum

31.Antrenman sirasinda hangi sivilar tiikketiyorsunuz? Miktari ile belirtiniz.

Tuketilen sivi/sivilar

Olcii
(miktar)

Su

Sporcu igecegi

Enerji icecegi

Meyve suyu

Soda

Maden suyu




32.Giin igerisinde toplam sivi tiikketimi miktariniz nedir?

0,51t

11t

21t

31t

4 1t

51t

33.Kafeinli i¢ecek tiiketiyor musunuz?

1.Evet
2.Hayir
Cevabiniz evet ise hangi i¢ecek, miktar1 ve varsa seker tiiketim

34.Alkollii icecekler tiiketir misiniz?

1.Evet
2.Hayir
Cevabiniz evet ise hangi igecek ve

INIK AT L. oottt e e e
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35.Terleme ile kaybedilen mineral destegini karsilamak i¢in kullandiginiz 6zel bir

icecek var m1?

1.Evet
2.Hayir
Cevabiniz evet ise

DEIIIEIIIIZ. e
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EK-2

BASKENT UNIVERSITESI KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BILIMSEL ARASTIRMALAR ICIN AYDINLATILMIS ONAM FORMU

LUTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bilimsel arastirma amach klinik bir ¢calismaya katilmak (izere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
¢alismada yer almayi kabul etmeden 6nce galismanin ne amagla yapilmak istendigini tam olarak
anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra 6zgiirce vermeniz
gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu s6z konusu arastirmayi ayrintili olarak tanitmak amaciyla size
ozel olarak hazirlanmistir. Litfen bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili olarak bu formda
belirtildigi halde anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini fark ettiginiz noktalar olursa hekiminize sorunuz
ve sorulariniza agik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katip katiimamakta serbestsiniz. Calismaya
katilim gondllaliik esasina dayalidir. Arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra,
kararinizi 6zgirce verebilmeniz ve diisiinmeniz icin formu imzalamadan 6nce hekiminiz size
zaman taniyacaktir. Karariniz ne olursa olsun, hekimleriniz sizin tam saglk halinizin
saglanmasina ve korunmasina yonelik gorevlerini bundan sonra da eksiksiz yapacaklardir.

Arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz taktirde formu imzalayiniz.

1. ARASTIRMANIN ADI

Spor Salonunda Calisan Viicut Gelistirme Ile Ilgilenen Spor Hocalarinin
Beslenme ve Suplement (Takviye destek {iriin) Tiiketim Durumlarinin Saptanmas.
2. KATILIMCI SAYISI

Bu arastirmada yer almasi dngdriilen toplam katilimer sayis1 1 Aralik 2013 -
Subat 2014 tarihleri arasinda Agaoglu My Club World Spor Kliibiinde ¢alisan 20 yas

iistii spor hocalaridir.

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Bu arastirmada yer almaniz i¢in 6ngoriilen siire 30 giindiir. Aragtirmacinin

caligsmaya katilacag siire 30 dakikadir.
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4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu ¢alisma, Aralik 2013 — Subat 2014 tarihleri arasinda, 6zel bir spor
kuliibiinde, viicut gelistirme sporu yapan 20 yas istii spor hocasmin, beslenme
durumlar1 ve beslenmeye bagli ergojen kullanmimlarinin saptanmasi; benzer
sosyoekonomik diizeydeki sporcularin, beslenme aliskanliklarin1  belirleyerek,
eksikliklerin giderilmesi yoniinde oOneriler yapmamizi saglamak amaciyla planlanip

yiirtitiilmistiir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI

Viicut gelistirme yapan 20 yas iistli spor hocalar1 ¢alismaya dahil edilecektir.

6. ARASTIRMANIN YONTEMIi

Calisma kapsaminda size iliskin genel bilgi ve beslenme aligkanliklarinizi
saptamak amaciyla bir anket formu uygulanacaktir. Beslenme durumunuzun
belirlenmesi i¢in besin tiiketim sikligi1 formu doldurulacaktir. Boy uzunlugu, viicut
agirhigl, ol¢limleriniz alinacak, viicut yag orani dlgiimiiniiz yapilacaktir. Calismamiz

i¢in sizden ekstra bir ticret talep edilmeyecektir.
7. KATILIMCININ SORUMLULUKLARI
Katilimcilarin ¢alisma boyunca herhangi bir sorumluluklar yoktur.
8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR
Bu arastirma yalmzca bilimsel amaghdir. Viicut gelistirme yapan spor

hocalarinin beslenme durumlarmin ve suplement (takviye destek {iriin) tiiketim

durumlarinin sikliklari tespit edilecektir.
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9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER

Arastirmadan kaynaklanacak bir risk yoktur. Olasi bir soruna karsi gerekli

tedbirler tarafimizdan alinacaktir.

10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BIR
ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK
DURUMU

Aragtirmadan kaynaklanan herhangi bir zararlanma durumu yoktur.

11.  ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA
ARANACAK KiSi

Uygulama siiresince, zorunlu olarak arastirma dis1 ilag almak durumunda
kaldigimzda sorumlu arastiriciyr 6nceden bilgilendirmek igin, arastirma hakkinda ek
bilgiler almak igin ya da arastirma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki veya
diger rahatsizliklarimz i¢in herhangi bir saatte adresi ve telefonu asagida belirtilen

ilgili diyetisyene ulasabilirsiniz.

12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Bu arastirmaya katilmaniz i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler
icin sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir. Hastaligimzin gerektirdigi tetkiklere
ilave olarak yapilacak her tiirlii tetkik, fizik muayene ve diger arastirma giderleri size
veya giivencesi altinda bulundugunuz resmi ya da o6zel higbir kuruma

Odetilmeyecektir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM
Arastirmay: destekleyen kurum Baskent Universitesi’dir.
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14. KATILIMCIYA HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu arastirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar
tarafimizdan karsilanacaktir. Bunun disinda arastirmaya katilanlara herhangi bir

masraf yansimayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILIGI

Aragtirma siiresince elde edilen sizinle ilgili tibbi bilgiler size 6zel bir kod
numarast ile kaydedilecektir. Size ait her tirlii tibbi bilgi gizli tutulacaktir.
Arastirmanin sonuglari yalniza bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirma yayinlansa
bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde arastirmanin izleyicileri,
yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar tibbi bilgilerinize ulasabilecektir.

Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabileceksiniz

16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Arastirma programini aksatmaniz Vveya arastirmaya bagli veya arastirmadan
bagimsiz gelisebilecek istenmeyen bir etkiye maruz kalmanmiz vb. nedenlerle
diyetisyeniniz sizin izniniz olmadan sizi arastirmadan ¢ikarabilir. Ancak arastirma
dist birakilmanmiz durumunda da, sizinle ilgili tibbi veriler bilimsel amagla

kullanabilir. Ayrica bu ¢aligmada herhangi bir tedavi uygulanmayacaktir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVi DISINDAKi DiGER
TEDAVILER

Arastirma kapsaminda uygulanacak bir tedavi yoktur.

18. ARASTIRMAYA KATILMAYlI REDDETME VEYA AYRILMA
DURUMU

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer

almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz;
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aragtirmada yer almay1 reddetmeniz veya katildiktan sonra vazgegmeniz halinde de

karariniz size uygulanan tedavide herhangi bir degisiklige neden olmayacaktir

Arastirmadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da,

sizle ilgili t1ibbi veriler bilimsel amagla kullanilabilecektir.

19. YENiI BILGILERIN PAYLASILMASI VE ARASTIRMANIN
DURDURULMASI

Arastirma stirerken, arastirmayla ilgili olumlu veya olumsuz yeni tibbi bilgi ve
sonuglar en kisa siirede size veya yasal temsilcinize iletilecektir. Bu sonuglar sizin
aragtirmaya devam etme isteginizi etkileyebilir. Bu durumda karar verene kadar

aragtirmanin durdurulmasini isteyebilirsiniz.

Saym Dyt. Zehra BORA tarafindan Baskent Universitesi Saglik Bilimleri
Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Bolimii’'nde “Spor Salonunda Calisan Viicut
Gelistirme Ile Ilgilenen Spor Hocalarinin Beslenme ve Takviye Destek Uriin
Tiiketim Durumlarinin Saptanmas1” ¢alismasi yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile
ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya

“katilime1” (denek) olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam diyetisyen ile aramda kalmasi1 gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biyiik 6zen ve sayg ile
yaklagilacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarmin egitim ve bilimsel amaglarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana gerekli

giivence verildi.

Aragtirmanin  yiiriitilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden
arastirmadan ¢ekilebilirim (Ancak arastirmacilari zor durumda birakmamak igin

arastirmadan ¢ekilecegimi onceden bildirmemim uygun olacagimin bilincindeyim).
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Ayrica, tibbi durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci

tarafindan arastirma dis1 tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk

altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayli olsun arastirma uygulamasmdan kaynaklanan
nedenlerle herhangi bir saglik sorunumun ortaya c¢ikmasi halinde, her tiirli tibbi
miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi. Bu tibbi miidahalelerle

ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim anlatildu.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve Katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zorlayic1 bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmay1
reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir

zarar getirmeyecegini de biliyorum.
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ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6énce goniilliiye verilmesi gereken bilgileri gosteren 4 sayfalk
metni okudum ve sozli olarak dinledim. Aklima gelen tim sorulari arastirictya sordum, yazili ve sozli olarak
bana vyapilan tim aciklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya katilmayi isteyip
istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin g6zden
gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yuriticisine yetki veriyor ve s6z konusu
arastirmaya iliskin bana yapilan katihm davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin blyik bir gonallGlik
icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklari kaybetmeyecegimi
biliyorum.

GONULLU IMZASI
ISiM soYisiMm
ADRES
TELEFON
TARIH
VASI (Varsa) IMZASI
isiM soYyisiMm
ADRES
TELEFON
TARIH
ARASTI  ACI IMZASI
iSiM SOYISiM ve GOREVi ZEHRA BORA
Sedef Caddesi Mercan 6 Blok Daire 5 ATASEHIR/
ADRES ISTANBUL
TELEFON 0532 79¢ 06 01
TARIH
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ONAM ALMA iSiNE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK EDEN KURULUS

GOREVLISI IMZASI

iSiM SOYiSIiM ve GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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GIRIIMSEL OLMAYAN ARATIRMALAR ETIK KURULU

KARAR
KARAR TARIHi KARAR SAYISI PROJE NO
18/12/2013 13/130 KA13/255

Saghk Bilimleri Enstittisti | Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Programl ogrencisi Zehra
Bora tarafmdan ytirtittilecek olan KA13255 nolu ve "Spor salonunda s:ahan vticut geli tirme
ile ilgilenen spor hocalannm beslenme ve supplement (Tiirkiye'de destek tiriin) ttiketim
durumlarmm saptanmasl” bahkll artmna projesi Giriimsel Olmayan Klinik Araurrnalar
Etik Kurulu tarafmdan incelendi ve etik as:1dan uygun olduguna karar verildi.
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