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Spor salonunda spor yapan kisilerde gida
takviyesi kullanim durumunun saptanmast

Ozde Ezel ORUC GULER?, Nejla ANUL

OZET

Amag: Bu ¢aligma spor salonunda spor yapan kisilerin gida takviyesi kullanim durumu belirlemek amaciyla yapilmstir.
Yontem: Istanbul’da 6zel bir spor merkezinde 75 katilimci ile 34 sorudan olusan anket uygulamasi ile gerceklestirilmistir.
Anket verileri SPSS 24.0 paket programi kullanilarak analiz edilmis olup verilerin degerlendirilmesinde frekans analizi,
ortalama, minimum maksimum deger, standart sapma ve parametrik olmayan bulgular i¢in Ki-kare testi kullanilmistir.
Caligmanin etik kurul onayr alinmistir. Bulgular: Gida takviyesi kullanim durumuna bakildiginda; katilimeilarin %65.3’0
kullanmadigini, %281 siirekli kullandigini ve %6.7’si bazen kullandigim bildirmistir. Gida takviyesi kullanan kisilerin %50’si
kas gelistirme, %19.2’si form tutma, %19.2’si yag yakimi ve %11.5’1 ise performans arttirma amaciyla gida takviyesi
kullanmakta olup, gida takviyesi kullanan kisilerin %53.8’1 protein tozu, %23.1°1 dalli zincirli amino asit, %7.7’si aminoasit,
%7.7’s1 kreatin, %3.8’1 konguje linoleik asit ve %3.8’1 L-karnitin kullandig: belirtilmistir. Gida takviyesi kullanan kisilerin
%46.2’si spor egitmeni, %34.6°s1 kendi istegi ile %15.4°1 arkadast ve %3.8’1 diyetisyen tarafindan gida takviyesi kullanimina
yonlendirildigini, gida takviyesine ulagimin %42.3’linlin internet, %23.1’inin eczane, %19.2’sinin spor egitmeni ve
%15.4’liniin magaza yoluyla oldugu belirtilmistir. Sonug¢: Egitim durumu ve gida takviyesi kullanimi1 arasindaki iliski anlamh
oldugu ve gida takviyesi kullamminin egitim seviyesi arttik¢a arttig1 sonucuna ulagilmistir. Egzersiz ¢esidi ve protein tozu
kullanimi arasindaki iligki ise anlamsiz bulunmustur.

Anahtar Sozciikler: Egzersiz, sporcu beslenmesi, spor salonu, gida takviyesi

Determination of food supplement usage status of people in the gym

ABSTRACT

Objective: This study was carried out in order to determine the use of food supplements in the gym. Methods: The study was
carried out with a questionnaire application consisting of 34 questions with 75 participants in a private sports center in Istanbul.
The survey data were analyzed using the SPSS 24.0 package program, and frequency analysis, mean value, minimum maximum
value, standard deviation and nonparametric findings were evaluated using the Chi-Square Test. Ethics committee approval of
the study was given by Demiroglu Bilim University Clinical Research Ethics Committee. Results: According to the results of
the study, 65.3% of participants did not use food supplement, 28% used continuous food supplement and 6.7% sometimes used
food supplement. 50% of people using food fortification stated that they use muscle strengthening, 19.2% form retention, 19.2%
fat burning and 11.5% use food reinforcing to improve performance. 53.8% of the subjects were using protein dust, 23.1%
were branched chain amino acid, 7.7% amino acid, 7.7% creatine, 3.8% conjugated linoleic acid and 3.8% L-carnitine. 46.2%
of the people using food supplement were sport trainers, 34.6% were self-employed, 15.4% were friends and 3.8% were directed
by a dietitian to use food supplement. It is stated that 42.3% of the people who use food supplement use the Internet, 23.1% to
pharmacy, 19.2% to train sports and 15.4% to provide food supplements through stores. Conclusions: The relationship between
education status and food supplement use was found to be significant and the use of food supplementation was achieved as the
level of education increased. The relationship between exercises type and protein dust use was found to be meaningless.
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GIRIS

Diinya genelinde teknolojinin  hizli  gelisimi,
sehirlesmenin artmasi, ¢alisma kosullarinin degismesi
sonucunda insanlar hareketsiz ve sagliksiz bir yasam
gevresi ile karsilasmaktadir. Agir calisma kosullari,
yapilasmanin her gecen giin artmasi, dogal spor
alanlarin azalmasi, insanlarin dogada ozgiirce spor
yapmasint  zorlagtirmaktadir. Insanlarin  spor
yapabilecegi uygun spor ortamlarmin bulunmamasi,
yerlesim yerlerinde spor salonlarinin ¢ogalmasina ve
Spor salonunda egzersiz ve spor yapan birey
sayilarmin artmasina yol agmigtir.t

Spor; tek bagina ve toplu olarak yapilan, kendine 6zgii
kurallart olan, genelde yarigmaya dayanan bedensel ve
zihinsel yeteneklerin gelisimini saglayan egitici ve
eglendirici ugraslardir. Insanlar1 spor yapmaya iten
nedenler ise;
- Saglik, rehabilitasyon ve fiziksel uygunluk
saglama,
- Belirli sosyal ihtiyaglan kargilama,
- Spor yoluyla bilgece deneyimler kazanma,
- Duygusal gerilimden kurtulma,
- Estetik ihtiyaclar1 doyurma,
- Bos zamam ortaklasa, aktif ve verimli bir
sekilde degerlendirme,

- Gilg, hiz, dayaniklilik, ceviklik ve
koordinasyon yetenegini gelistirme
istekleridir.*

Spor yapan kisilerin spor performanslarini etkileyen
nedenler: sosyal, psikolojik, bilissel, kondisyonel,
bedensel, teknik ve taktik faktorlerdir. Ancak kisilerin
spordan maksimum yarar saglamasi igin bu
nedenlerden en 6nemli olanlar1 kondisyonel faktorler
icerisinde yer alan antrenman tiiri ve bedensel
faktorler icerisinde yer alan genetik yap1 ve
beslenmedir.?

Fiziksel uygunluga erismek isteyen kisiler i¢in egzersiz
programlarinin ii¢ temel bileseni vardir. Bunlar
egzersiz siklig1, egzersiz siddeti ve egzersiz siiresidir.
Bu bilesenler egzersiz programini olusturmakta ve
boylece egzersiz programi kisiye 0Ozel olarak
planlanmalidir.?

Antrenman, spor yapan kisinin belirli bir plan, program
igerisinde fizik ve moral giiciinlin, teknik-taktik
becerilerin organik ve psikolojik yiiklenmelerle
diizeltilmesi, en st diizeye getirilmesi amaclarma
yonelik siirekli ve belirli araliklarla yapilan egitim
siirecidir.® Egzersiz tiirleri kuvvet, dayamklilik,
esneklik ve denge olmak iizere dort gruba
ayrilmaktadir ve Kkisiler hedeflerine uygun olarak
egzersiz tiiriinii segmelidir.*

Beslenmede ise amag, yas, cinsiyet, fiziksel ¢caligsmaya
gore gereksinen biitiin besin 6gelerini ve harcanan
enerjiyi yeterli oranlarda saglamaktir, bu iki 6nemli

faktor birbiriyle uyumlu ve bagar ile gergeklestiginde
kisiler hedeflerine daha kolay ulasmaktadir.®

Sagliklt beslenme konusunda bilinglenen insanlar,
viicutlarinda  6zel fizyolojik etkiler olugturan,
hastaliklarindan koruyan ve hastaliklarin olusma
riskini azaltan, takviye gidalara yonelmektedir.® Gida
takviyeleri (besin destek {irlinleri), 1994 yilinda
Amerikan Diyet Suplemam Saglik ve Egitimi Dairesi
(Dietary Supplement Health and Education Act)
tarafindan beslenmeyi desteklemek amaciyla alinan bir
ya da birden fazla vitamin, mineral, bitki (tiitiin haric),
aminoasit konsantresi, metaboliti, bileseni veya
kombinasyonu seklindeki iirtinler olarak
tanimlanmustir.’

Gida takviyeleri (besin destekleri), beslenme ile besin
aliminin yetersiz olmasi, besin ogeleri aliminin
Onerilen miktarlarin altinda olmasi, 6zel durumlara
bagl olarak besin gereksinimlerinin artmasi ve hiicre
islevlerinin  diizeltilmesi i¢in farmakolojik etki
beklentisinin olmasi gibi durumlarda uygulanir.? Gida
takviye rlinleri etki ve etkinliklerine gore
smiflandirlir. Gida takviyeleri etkilerine gore kas
olusumunu destekleyen, viicut agirligini azaltan ve
performans gelistiren, enerji veren; etkinligine gore;
etkinligi olan, etkinligi olasi, etkinligini sGylemek i¢in
heniiz erken ve etkin degil seklinde gruplandirilmstir.2

Amerika Birlesik Devletleri (ABD)’nde yiiksek oranda
giiclendirilmis gida ve ek iriinlerinin kullanimina
yonelik yapilan bir arastirmada da enerji barlari, enerji
icecekleri, sporcu icecekleri, protein barlar iiriinlerin
tiikketiminin popiiler oldugu belirtilmistir. ABD’de
niifus saymmi verilerini yansitmak igin dengelenmis
web tabanli bir anket uygulanarak 2011 yilinda 2 355
ABD’li yetigkinin takviye gida kullamimlarini ve 2005
yilindaki kullanim nedenlerini agiklamak i¢in yapilan
aragtirmada, yetiskinlerin %33 liniin takviye gida
kullandig1 bildirilmistir. Kullanicilarin %46’s1 spor
icecegi, %37’si gliclendirilmis yiyecek veya igecek,
%32’si protein bari, %27’si enerji icecegi, %27’si
enerji bar1, %12’si enerji jelleri kullanmaktadir. iki bin
bes yilinda yiiksek giiclendirilmis tiriin kullananlarin
orant %36 (n=2039), 2009 yilinda %35 (n=2010) ve
2011 yilinda %30 (n=2355) oraninda tespit edilmistir.
Yeterli ve dengeli beslenmenin, spor performansinin
gelistirilmesi icin temel etkenlerinden oldugunu
destekleyen bir¢ok yayin olmasina ragmen spor yapan
kisilerin gida takviyesi kullanimi hzla artmaktadir.®

Gida takviyelerinin bilingsiz kullanimi sonucunda,
Ornegin yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E, K) fazla
miktarda tiiketilmesi bu vitaminlerin  viicutta
depolanmasina neden olur. Viicuttan atilamayan
vitaminler viicutta toksik hale gelerek kisilerin
oliimiine yol agmaktadir.’® Sporcular tarafindan
kullanilan gida takviyeleri uzman bir kisi tarafindan

44



DOI: 10.33308/2687248X.202022178

diizenlenmelidir. Gida takviyeleri igerisinde bulunan
bilesiklerin uyarict veya doping listesinde yer almasi
miisabakalarda diger sporcularla esit kosullarda
yarigma sartin1 ortadan kaldirarak sporcu sagligini da
tehlikeye atmaktadir.® Bu calisma spor salonunda spor
yapan Kkisilerin gida takviyesi kullanim durumu
belirlemek amaciyla yapilmastir.

YONTEM

Bu ¢aligma Aralik 2016 — Subat 2017 tarihleri arasinda
Istanbul’da 6zel bir spor merkezinde ¢alismaya
katilmay1 kabul eden 75 kisi ile yiiz ylize goriisme
yontemiyle, anket uygulamasi yapilarak
tamamlanmustir. Katilimeilarin boy-kilo, viicut yag
kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi verileri viicut analiz
cihazi ile saglanmustir.

Calismada elde edilen verilerin istatiksel analizi igin
IBM SPSS Statistics 24.0 programu kullanilmistur.
Calisma verilerinin degerlendirilmesinde frekans
analizi, ortalama, minimum-maksimum deger, standart
sapma, ayrica egitim durumu ve gida takviyesi
kullanimi ile spor tiirii ve protein tozu kullanimi
arasindaki iliski nonparametrik analiz yontemi olan Ki-
kare testi kullamlarak tespit edilmistir. Anlamlilik
sinirt p<0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Viicut analizi ortalama degerleri; boy uzunlugu
173.32+9.36 cm; viicut agirligr 71.33+£13.50 kg, viicut
kiitle indeksi 23.50+3.22 kg/m?; viicut yag oram
%19.40+£6.62;  yagsiz  vicut agirhg  oram
%71.24+9.29; viicut su oramt %54.61+3.53 olarak
saptanmustir (Tablo 1).

Tablo 1. Viicut analiz degerleri

Ozellikler Ort. SS Min Max

Yas 2733 743 16 53
Boy uzunlugu (cm) 17332 936 154 190

Viicut agirhigr (kg) 71.33  13.50 49 110
BKI (kg/m?) 23.50 3.22 18 35
Viicut yag orani (%) 19.40 6.62 6 39

Yagsiz viicut agulign  71.24 9.29 52 90
orant (%)

Viicut su orani (%) 54.61 3.53 44 60

Katilimcilarin %41.3 (n=31)1 kadin %58.7 (n=44)’si
erkektir, yas ortalamasi 27.33+£7.43, %52 (n=39)’si
iniversite, %29.3 (n=22)’0 lise ve dengi, %14.7
(n=11)’si lisansiistii, %2.7 (n=2)’si agik 6gretim, %1.3
(n=1)’d ise ilkogretim mezunudur. Katilimcilarin
%42.7’si haftada 3-4 giin, %29.3’1 haftada 5-6 giin,
%20’si haftada 1-2 giin, %81 ise her giin egzersiz
yapmaktadir. Katilimeilarin %54,7’sinin kardiyo ve
%45.3 iiniin gii¢ ¢alismasi yaptigi saptanmugtir (Tablo
2).

Katilimcilarin gida takviyesi ile ilgili diistincelerinde
%24’ sagliga sakincali oldugunu, %24’ zor durumda
kalmadik¢a kullanimmin c¢ok gereksiz oldugunu,
%17.3’1 saglikli ve faydali oldugunu, %16’s1 fast food
yerine tercih edilebilecegini, %14.7°si spor yapanlar
icin olmazsa olmaz oldugunu ve %41 dogal
iriinlerden daha etkili oldugunu belirtmistir.
Katilimeilarin %36°s1 kas kiitlesini arttirmak, %34.7’si
kilo vermek, %9.3’li diizensiz beslendigi i¢in kolay
¢Oziim oldugunu, %9.3’1 vakit yetersizligi, %5.31
istedigi yiyecegi hazirda bulamamasi, %4’ enerji
sagladigint ve %1.3’1 besin desteklerini daha lezzetli
buldugu i¢in gida takviyesi kullanimina yonlendigini
belirtmiglerdir. Katilimeilarin %281 siirekli gida
takviyesini kullandigi ve %6.7°si ise bazen gida
takviyesi kullandigini, %50’si kas gelistirme, %19.2si
form tutma, %19.2°si yag yakimi ve %I11.51 ise
performans arttirma amactyla kullandigim
belirtmiglerdir. Gida takviyesi kullanan kisilerin
%18.7’si protein tozu, %81 dalli zincirli amino asit,
%2.7’si amino asit, %2.7’si kreatin, %1.3’ konjuge
linoleik asit ve 9%1.3’4 L-karnitin kullandigim
belirtmislerdir. Protein tozu kullanan kisilerin %12’si
1-2 olgek, %8’1 1 olgek ve %2.7°si 3-5 6lgek kadar
protein tozu kullandigin1 belirtmislerdir. Katilimeilarin
%16’s1 spor egitmeni, %12’si kendi istegi ile, %5.3’1
arkadas1 ve %1.3’li diyetisyen tarafindan gida takviyesi
kullanimina yonlendirildigi belirtilmistir (Tablo 3).

Tablo 2. Bireysel ve yapilan egzersiz ile ilgili
ozellikler

n %
Cinsiyet
Kadin 31 41.3
Erkek 44 58.7
Ogrenim durumu
Lisansiistii 11 14.7
Universite 39 52
Acikogretim 2 2.7
Lise ve dengi 22 29.3
[Ikogretim 1 1.3
Egzersiz cesidi
Kardiyo 41 54.7
Gli¢ ¢alismasi 34 45.3
Egzersiz yapma sikhigi
Her giin 6 8
Haftada 5-6 giin 22 29.3
Haftada 3-4 giin 32 42.7
Haftada 1-2 giin 15 20

Calismada egitim durumu ve gida takviyesi kullanimi
arasindaki iliski incelendiginde lise ve dengi egitim
durumuna sahip kisilerin  %33.3’1, Universite
mezunlarmin %61.9’u gida takviyesini kullandigini;
belirtmistir. Egitim durumu ve gida takviyesi kullanimi
arasindaki iligki ise yapilan Ki-kare testi sonucunda
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=.001)
(Tablo 4).
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Tablo 3. Gida takviyesi ile ilgili 6zellikler

n %

Tablo 5. Protein tozu kullammimn egzersiz ¢esidi ile
iligkisi

Piyasada bulunan gida takviyeleri hakkinda
diisiinceler

Saglikli ve faydalilar 13 173
Spor yapanlar i¢in olmazsa olmaz 11 147
Fast food yerine tercih edilebilir 12 16.0
Dogal iiriinlerden daha etkili 3 4
Zor durumda kalmadikga ¢ok gereksiz 18 24
Sagliga sakincali oldugunu 18 24
diisiiniiyorum

Gida takviyesi kullananlarm motivasyonu ne olabilir
Enerji saglamak 3 4
Besin desteklerini daha lezzetli 1 13
buluyorum

Vakit yetersizligi 7 9.3
Kilo vermek 26 347
Diizensiz beslendigim igin kolay ¢6ziim 7 93
oluyor

Istedigim yiyecegi hazirda 4 53
bulamiyorsam

Kas kiitlesini arttirmak 27 36
Gida takviyesi kullamimi

Evet 21 28
Hayir 49 65.3
Bazen 5 6.7
Gida takviyesi kullamim amaci (n=26)

Form tutma 5 19.2
Yag yakimi 5 19.2
Kas gelistirme 13 50
Performans arttirma 3 115
Kullanilan gida takviyesi (n=26) *

Amino asit 2 27
Protein tozu 14 187
Dall1 Zincirli Amino Asit (DZAA) 6 8
L-karnitin 1 13
Kreatin 2 27
Konjuge Linoleik Asit (KLA) 1 1.3
Protein tozu kullanim miktar1 (n=17)

1 dlgek 6 8
1-2 dlgek 9 12
3-5 dlgek 2 2.7
Gida takviyesi kullammmina yonlendiren Kisi (n=26)
Spor egitmeni 12 16
Diyetisyen 1 1.3
Kisinin kendi istegi 9 12
Arkadag tavsiyesi 4 53

Tablo 4. Gida takviyesi kullanimu ile egitim durumu

arasindaki iliski
Gruplar Gida takviyesi kullanim
Evet Hayir Bazen | Toplam ,
X

ilkogretim 0 0 1 1

Lise 7 15 0 22

Universite 13 25 1 39 .001
Lisansiistii 1 8 2 11

Toplam 21 49 5 75

Tablo 5°de gortilecegi gibi, protein tozu kullaniminin
egzersiz cesidi degiskinine bagimli olup olmadigi
belirlemek amaciyla yapilan Ki-kare (chi-square) testi
sonucunda degiskenler arasindaki bagimlilik istatiksel
olarak anlamli olarak bulunmamistir. (x2=0.252;
p>0.05).

Gruplar  Protein tozu

kullanimu

Evet Hayir Toplam

x> sd p

Kardiyo 7 37 44
Giig 9 22 31 252 1 172
calismast
Toplam 16 59 75
TARTISMA

Beslenme; biiyiime, gelisme, yasamin siirdiiriilmesi ve
sagligin  korunmasi agisindan bireylerin yasami
boyunca saglikli olmasinin temelini olusturur.'* Sportif
performans, dengeli bir beslenme ile gelisebilecegi gibi
dengesiz beslenme ile olumsuz olarak etkilenebilir.*?
Giiniimiizde ister amatdr ister profesyonel diizeyde
spor yapan kisiler olsun spor sirasinda kaybettigi
enerjiyi geri kazanmak ve kas gelistirmek amaciyla
gida takviyelerine yonelmektedir. Bu tiriinlere yonelik
algi, diisiince ve tutumlar iriiniin kullanimi iizerinde
biiyiik oneme sahiptir.? Gida takviyelerinin kontrolsiiz
ve bilingdist kullamimu ¢esitli hastaliklarin olusmasina
zemin hazirlamakta  hatta  kisilerin  hayatim
kaybetmesine yol ac¢maktadir. Bu nedenle gida
takviyelerinin, saglik alaninda uzman kisiler tarafindan
kisiye 6zel olarak uygulanmas: gerekmektedir.®

Bora’nin spor salonunda g¢alisan viicut gelistirme ile
ilgilenen spor hocalarinin beslenme ve takviye destek
iiriin tiikketim durumlarinin saptanmast iizerine yaptig
calismada katilmcilarin  6glin  atlama  nedeni
sorgulandiginda  %68.8’i, bu caligmada ise
katilimcilarin %41.8’inin zaman yetersizligi nedeniyle
ogiin  atladigi  belirtmistir.”® Yapilan cahismalar
degerlendirildiginde giliniimiizde yasam kosullarinin
zorlagsmas1 nedeniyle kisiler en kisa siirede kisisel
ihtiyaglarini  gidermeye ¢alismaktadir. Bu nedenle
kisiler 6glin atlamakta veya en hizli sekilde besin
alternatifleriyle 6giin tiiketimini gergeklestirmektedir.

Argan ve Kose’nin fitness merkezi katilimeilan
lizerinde yaptigi bir arastirmada katilimeilarin
%60.9’unun erkek oldugu, egitim durumlarinin %71.1
tiniversite oldugu ve %52.8’1 gida takviyesi
kullanmadig belirtilmis olup yapilan bu ¢alismada ise
katilmeilarin  %58.7’sinin  erkek; %61.9 {iniversite
mezunu ve %65.3’i gida takviyesini kullanmadigim
bildirmistir.® Arastirmalar arasimnda paralellik oldugu
goriilmektedir.  Gida takviyesi kullanan kisilerin
egitim seviyelerinin  yiiksek ve metropollerde
yasayanlarin daha fazla kullandigi bildirilmektedir.
Caligmalardan elde edilen sonuglara gdre egitim
seviyeleri arttikca gida takviyelerinin kullaniminin
arttigr sdylenebilir.*

Sobal ve Marquart tarafindan yapilan bir arastirmada
adolesan sporcularin  %62’si  gida takviyelerinin

performans: arttirdigina inanmakta olup bu ¢aligmada
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ise katilimeilarin %241 gida takviyelerinin sagliga
zararh  oldugunu diisiindiigiinii  belirtmislerdir.*®
Nieper tarafindan Ingiltere’de Milli Atletler iizerine
yaptigt calismada katilimcilarin %65’ antrendrler,
%30’u spor diyetisyeni tarafindan gida takviyesi
kullanimina yonlendirilmektedir yapilan bu ¢aligmada
ise katilimcilarin %46,2’si spor egitmenleri, %3,8’1 ise
diyetisyenler tarafindan gida takviyesi kullanimim
dnerdigi sonucuna ulasilnstir.’® Yapilan ¢alismalarda
gida takviyesi kullammmina daha az oranda saglik
alaninda uzman kisiler tarafindan yonlendirildigi
goriilmektedir. Gida takviyelerinin  bilingsiz  ve
kontrolsiiz kullanim1 sagligi olumsuz etkilemektedir.
Bu nedenle kisilerin saglik alaninda uzman kisilerden
yardim alarak gida takviyelerini  kullanmasi
gerekmektedir.

Korkmaz’m Uludag Universitesi 6grencilerinin spor
yapma ve beslenme aligkanliklarinin incelenmesi
lizerine yaptig1 calismada spor yapan katilimcilarm
%11,4’iinlin haftada 3 giinden fazla spor yaptiklar1 bu
calismada ise katilimcilarin %80°i haftada 3 giinden
fazla spor yaptiklarmi belirtmiglerdir.” Argan ve
Kdse nin fitness merkezi katilimcilari {izerinde yaptig
bir arastirmada katilimcilarin  %60,9’unun erkek
oldugu, egitim durumlarmin %71.1 iiniversite oldugu
ve %52.8°1 gida takviyesi kullanmadigi belirtilmis olup
yapilan bu calismada ise katilimcilarin %58.7’sinin
erkek; %61.9 tniversite mezunu ve %65.3’4 gida
takviyesini kullanmadigin1 belirterek arastirmalar
arasinda paralellik oldugu goriilmektedir.®

Yalniz ve Giindiiz’iin Ankara ilinde viicut gelistirme
bransinda faaliyet gdsteren sporcularin ergojenik
yardimcilar konusunda bilgi ve uygulama diizeyleri
lizerine yaptigi calismada katilimcilarin ergojenik
destek triinlerini %3.2 internet yoluyla temin ettigi;
ergojenik yardim kullanirken ve kullanim sonrasi yan
etkilerine maruz kaldiniz mu diye soruldugunda
katilimeilarin %72.1°1 maruz kaldigimi bu c¢alismada
ise katihmecilarm %42.3’1 internet yoluyla gida
takviyelerini temin ettigi ve %29.3’1 gida takviyesi
kullanimi  sonucunda zarar gormedigi sonucuna
ulasilmstir.*®

SONUC

Sonu¢ olarak bu c¢alismada egitim durumu ve gida
takviyesi kullanimi arasindaki iliski incelendiginde
egitim seviyesi ile gida takviyesi kullanimi arasinda
dogrusal bir iliski vardir. Yapilan egzersiz g¢esidi ve
protein tozu kullanimi arasindaki iliski Ki-kare testi
kullanilarak tespit edilmis olur test sonucunda egzersiz
¢esidi ve protein tozu kullanimi arasindaki iliski
anlamsiz bulunmustur. Beslenme spor performansini
etkileyen en onemli etkenlerden biridir. Ne yazik ki
ilkemizde sporcu beslenmesine gereken Onem
verilmemektedir. Sporcu  beslenmesi  konusunda
egitimlerin ve bu alanda uzman diyetisyenlerin
arttirllarak ~ tim  spor  alanlarinda  diyetisyen

bulundurulmas: gerek sporcu gerekse antrendrlerin
beslenme konusunda eksiklerin giderilerek dogru
beslenme aligkanliklarmin kazandirilmasi
saglandirilmalidir. Dogal beslenme ile karsilanamayan
ve artan besin-enerji gereksiniminin diyetisyen
kontroliinde kisiye 0Ozel olarak gida takviyeleri
kullanimi ile saglanabilir. Gida takviyelerinin bilingsiz
ve kontrolsiiz  kullanimimin  birgok  hastalif
beraberinde getirecegi unutulmamalidir.
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