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YAYIN BILGISI OZET

Yayin ge¢misi: Caligmanin amaci, ergojenik desteklerin sporcularin hayatindaki yerinin, antropometrik 6l¢timleri ne
Génderilen tarih: 23 Mart 2022 olgiide etkilediginin ve degerlendirme sonuglarina bagli olarak kullanim kriterlerinin belirlenmesidir.
Kabul tarihi: 13 Haziran 2022 Calismaya, Istanbul Bahgelievler ve Kiigiikgekmece ilgelerindeki bazi 6zel spor salonlarina iiye 18-

40 yas arasindaki ergojenik destek kullanan ve kullanmayan viicut gelistirme sporu yapan 50 goniillii

erkek almmustir. Katilimcilarm tanimlayic1  6zelliklerini, antropometrik Ol¢timlerini, saglik
Anahtar kelimeler: durumlarini, ergojenik destek alimlarini ve bu konudaki tutumlarini, beslenme aliskanliklarmni, besin
Antropometrik lgiim titkketimlerini, iki giinliik besin tﬁke.tim. kayitlarint (antrenman giinii ve dis1) igeren anket yiiz yiize

uygulanmistir. Bulgulara gore; ergojenik destek alan (%50) ve almayanlar arasinda anlamli farklilik
Beslenme bulunmustur (p<0.05). Vitamin mineral takviyesi kullanimlari ile BKI arasinda, karnitin kullanim
Ergojenik destek siklig1 ile bel gevresi ve bel/boy orami arasinda iliski (p<0.05) bulunmustur. Caligmada, 18-30 yas
grubundaki bireylerin giinlik aldigi enerji miktar1 (2753.18+1589.15) ile 31-40 yas araligindaki
gunliik alinan enerji miktarindan (1921.16 £986.41) daha fazla oldugu saptanmustir. Ergojenik destek
alanlarin, giinliik aldiklari toplam enerjinin %35.3’{ karbonhidrat, %23.4’{i protein ve %39.8’i yagdan
geldigi belirlenmistir. Alinan proteinin aminoasit i¢eriginin ¢ogunu 16sin, iz616sin, valin ve arginin,

Viicut gelistirme

triptofan ise en az kismu olusturmaktadir. Ergojenik destek olmadan aldiklar1 protein miktarinin ideal
oldugu ve ergojenik destek kullanan bir¢ok sporcunun protein kullanmasina gerek olmamasina
ragmen tiikettigi goriilmiistir. Calismanin sonuglart degerlendirildiginde ve literatiirlerin 1s18inda;
ergojenik destek verilmesi gerektiginde, oncelikle bir uzman tarafindan uygun degerlendirmelerin
yapilmasi, ilaveten sporcularin giinliilk beslenmeleri dikkate alinarak, denge ve miktar yoniinden
WADA (Diinya Anti- Doping Ajansi) tarafindan uygun goriilen takviyeler segilerek, tiiketimi dogru
olabilir.

Assessment of Some Anthropometric Measurements According to The Attitudes,
Use Levels And Nutritional Habits of 18-40 Years Old Body Building Sports
Using and Non Using Individuals

ARTICLE INFO ABSTRACT

The aim of the study is to determine the place of ergogenic nutritional supplements in the lives of
athletes, to what extent they affect anthropometric measurements and find out the criteria for the use
of them depending on the evaluation results. Fifty volunteer men between the ages of 18-40 who are
Accepted: 13 June 2022 members of some private gyms in Istanbul Bahgelievler and Kiigiikgekmece districts who use and do
not use ergogenic support, engaged in bodybuilding were included in the study. The questionnaire,
which includes the descriptive characteristics, anthropometric measurements, health status, ergogenic
Key words: support intake and attitudes of the participants, nutritional habits, food consumption, two-day food
Anthropometric measurement consumption records (training day and non-training day) was applied face-to-face. According to the
findings; A significant difference was found between those who received (%50) and did not receive
ergogenic support (p <0.05). A relationship was found between the use of vitamin mineral
Ergogenic support supplements and BMI, the frequency of carnitine use and waist circumference and waist / height ratio
(p <0.05). In the study, it was determined that the daily energy intake of individuals in the 18-30 age
group (2753.18+1589.15) was higher than the daily energy intake (1921.16 £986.41) in the 31-40 age
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group. It was determined that 35.3% of the total energy they received daily came from carbohydrates,
23.4% from protein and 39.8% from fat. Most of the amino acid content of the protein taken consists
of leucine, isoleucine, valine and arginine, and tryptophan is the least. It has been observed that the
amount of protein they take without ergogenic support is ideal and many athletes who use ergogenic
supplements consume it even though they do not need to use protein. When the results of the study
are evaluated and in the light of the literature; When ergogenic support is required, first of all,
appropriate evaluations by an expert, additionally taking into account the daily nutrition of the athletes,
and the supplements approved by WADA (World Anti-Doping Agency) in terms of balance and
amount, and its consumption may be correct.

1. Giris

Yasamsal gereksinimlerimizin basinda gelen beslenme;
sagligin korunmasi, biiylime, gelisme ve yasamin devami igin
besinlerin kullanilmasidir (Ding N. ve ark., 2017; Baysal A.,
2016). Yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasinda; kisinin
yasl, i¢ginde bulundugu fizyolojik durumu, cinsiyeti, fiziksel
aktivite durumu gibi birgcok Ozellik gbz Oniinde
bulundurularak tiim besin Ogelerinden gereksinim kadar
alinmas1 Oonem tasimaktadir (Baysal A.,2016). Beslenme her
yas ve durumda 6nemli olup, sporcularda beslenme de ayr1 bir
ozellige sahiptir. Sporcularda beslenme; kisilerin gilinliik
yasamda beslenmelerine ait gereksinimlerinin disinda,
yaptiklar1 spor tiiriine gore harcadiklarn enerji, yas, cinsiyet,
egzersiz siire ve frekanst g6z Oniline alimip, yaptiklar
antrenman veya yarisma donemlerine gore, kisiye 0zel olarak
planlanarak, bu diyetin sporcularin enerji, makro, mikrobesin
Ogeleri bakimindan yeterli olmali ve sivi  dengesi
saglanmalidir (Giines Z.,2019; Ersoy G.,2016a). Yarigsma ve
antrenman siireglerinde yeterli enerji alinmazsa, sporcularin
performanslart  diiserek saglik durumlarinda sorunlar
goriilebilmektedir. (Cetiner Oksin B., 2019).

Viicut gelistirme sporu genellikle ergenlik doneminde beden
algisinin  olugmasma bagli olarak baslayip, yetiskinlik
doneminde de yapilabilen hatta yaslilik donemine kadar
stirdiiriilebilen gii¢ spordur. Gelismis bir viicut, biitiin insanlik
tarihi siliresince herkesin istedigi bir 06zellik olarak
goriilmiistiir (Ozdogan Y. ve ark., 2018).

Viicut gelistirme sporu yapanlarla ve diger sporcularin
beslenme programlart ele alindiginda ve karsilastirildiginda
aralarinda 6nemli farkliliklar goriilmektedir. Viicut gelistirme
sporu ile wugrasanlarin, diger sporculara gbre protein
bakimindan zengin, karbonhidrattan ise fakir diyetler
uygulamay1 tercih ettigi, ilaveten miisabakadan 6nce yag
tiketimini azalttiklart dikkati cekmektedir (Bora Z., 2015). Bu
sporu yapan kigilerin, miisabaka dis1 zamanda giinliik
diyetlerinin, enerji igerigi yiiksek, miisabaka oncesi ise enerji
igeriginin diisiik olmas1 ve giinliik protein tiiketimlerinin 1.2-
1.7g/kg olmas1 gerektigine dair veriler yer almaktadir. Aym
zamanda kas glikojen depolarini korumak i¢in 5-6g/kg/giin
karbonhidrat alinmal ve enerjinin %55-60"1
karbonhidratlardan saglanmalidir. Ayrica yapilan bazi
calismalara gore; yarisma Oncesi yliksek enerji vermek yerine
karbonhidrat yiliklemesinin, sporcunun kas ¢evresini arttirdigi
belirlenmis ve enerjiden zengin beslenildiginde goriilen
kabizlik gibi sindirim sistemi sorunlarinin, karbonhidrat
yiklemesi yapildiktan sonra azaldigi goriilmistir (De
Moraes, W.M. ve ark.; 2019; Bolayir C., 2017).

Son giinlerde kisiler fiziksel performanslarint ve giiglerini
artirma  dusiincesine sahip olarak, ergojenik destek
iriinlerinden; glutamin, kreatin, protein, karnitin, aminoasit,

koenzimQ10 gibi {riinleri siklikla  kullanmaktadirlar
(Ozdogan, Y. ve ark., 2018; Ersoy G., 2016a). Ozellikle viicut
gelistirme yapan sporcularin bu tiir takviyeleri yiiksek
miktarda kullandiklart saptanmis olup, bu sporcular tarafindan
kullanilan bir¢ok besin destekleri piyasada yaygin olarak
pazarlanmaktadir (Cirak H.N., 2018).

Ergojenik destek, yarismalarda basarili olmak, kuvveti,
dayaniklilig1, siirati, toparlanma hizini, yetenegi ve
performans: arttirmak amaciyla kullanilmaktadir (Gengoglu,
C., ve ark., 2021; Ulusoy, Y. ve Ozer, M. K., 2021; Ersoy G.,
2016b). Bu takviyeler fiziksel aktivite Oncesi, sirasinda ve
sonra kullanilma durumuna gore simiflandirilmaktadir
(Bolayir C., 2017). Son zamanlarda, sporcu ve spor kog¢larinin
bu takviyeleri elde etmelerinin kolay olmasi ve bu konuya dair
yeteri kadar bilgileri olmamasina karsin sporculara bu
besinleri Onermeleri saglikla ilgili birgok riskin olugmasina
sebep olmaktadir (Canbolat E. ve Cakiroglu F. P., 2016).

Ergojenik destek iirlinlerinden en sik kullanilanlardan birisi de
protein igerikli suplemanlardir. Bunlarin g¢esitleri ¢ok fazla
olup (shakeler, barlar, yiyecek ve igecekler vb.) igerisinde
protein barindirirlar, ancak yiiksek maddiyata sahip
seceneklerdir. Kaslarda gelismeyi arttirmas: ve toparlanma
donemini kisaltilmasi yoniiyle 6ne ¢ikmalarinin yam sira
proteinden zengin olmalar1 onem tasimaktadir (Ertiirk E.,
2018; Ersoy G., 2016a). Sporcular tarafindan bilingsizce
kullanilan protein dehidratasyona neden olup, ayni zamanda
karbonhidratlar gibi yaga doniiserek sporcunun performansini
olumsuz etkileyebilmektedir. Ilaveten proteinin kontrolsiiz
alimi karaciger ve bobregin fazla yorulmasina neden olarak
idrarda kalsiyum atimimin artisina yol acabilir (Ersoy G.,
2016a; Baysal 2015).

Bu c¢alismayla; sporcularin giinliik beslenmelerinde almis
olduklar1 besin O&gelerinin ilaveten ergojenik destekleri
kullanim durumlarinin, tutumlarimin ve giinlilk beslenme
aligkanliklarinin antropometrik olgiimleri iizerine etkilerinin
belirlenmesi amag¢lanmistir.

2. Materyal ve Yontem

Calisma; Istanbul ili Bahgelievler ve Kiigiikcekmece
ilgelerinde 6zel 2 farkli spor salonuna iiye olup, viicut
gelistirme sporuyla ugrasan ve ergojenik destek kullanan (25
kisi) ve kullanmayan 18-40 yas araligindaki gruplar arasinda
randomize se¢ilmis toplam 50 goniillii erkek iizerinde
yuriitilmistiir. Arastirmact tarafindan gelistirilmis olan bir
anket formu yiiz ylize olarak uygulanmistir. Bu anket 7
boliimden olusmakta olup; Kisisel 6zellikler, antropometrik
Olgiimler (boy uzunluklari, viicut agirliklar1 ve bel gevresi
antrenman Oncesi donemde kayda alinmistir), saghk
durumunun degerlendirilmesi, ergojenik destek kullanimi,
beslenme durumu ve aliskanliklari, sporcu besin destegi tutum
Olgegi, besin tiikketim kaydi (antrenman yapilan ve yapilmayan
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24 saatlik siirede) yer almaktadir. Calismaya katilan bireylerin
besin tiiketim kayitlarinin BeBIS bilgisayar programi yardimi
ile analizleri yapilmistir. Antropometrik Sl¢imler antrenman
oncesi arastirmaci tarafindan yapilmis olup; agirlik 6l¢timleri
hassas baskiil, boy stadiometre ve bel ¢evresi esnek mezura
yardimi ile kayda alinmistir. Anketler sonucu elde edilen
veriler SPSS programi ile Kolmogorov-Smirnov methodu,
Shapiro-Wilk methodu, Mann-Whitney U testi, Kruskal-
Wallis H testi, Levene Test, Student-t testi, tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) kullanilmis ve istatistiksel anlamda
degerlendirilmistir. Calismada BKI (< 18.5 diisiik agirlik, 18.5
> -- <249 normal agirlik, 25 > -- < 29.9 hafif toplu, >30
sisman), bel ¢evresi (< 94 cm normal, 94 cm > -- 102 cm

onlem alinmali, >102 cm yiiksek riskli), bel/boy oran1 (< 0.5
olagan, > 0.5 riskli, > 0.6 c¢ok yiiksek riskli) gibi
antropometrik  Slgiimler DSO  standartlarma  gére

degerlendirilmistir.

3. Bulgular ve Tartisma

Katilimcilarin %84’ 18-30 yas araliginda bulunup,
¢ogunlugu %70’i calismaktadir. Sporcularin %74’ liniversite
egitim seviyesinde olup, gelir durumlart %66’ siin asgari
ucret lizerindedir. Katilimcilardan  ergojenik  destek
kullananlarin ¢ogunlugu (%92) 18-30 yas araligindadir ve

egitim durumlar tiniversitedir (Tablo 1).

Tablo 1: Sporcularin demografik 6zellikleri

n  Yiizde Kilo Boy BKi Bel/Boy

% Orttss Orttss Orttss Orttss

Yas Arahg 18-30 Yas 42 %84 81.44+13.12 179.43+7.04 26.59 £10.2 0.47+0.04
31-40 Yas 8 %16 82.44+10.95 176.12+6.31 26.50 £2.58 0.51+0.04

flce Bahgelievler 16 %32 80.61+13.84 180.25+7.9 24.67 £2.82 0.47+0.04
Kii¢iikcekmece 34 %68 82.06+12.31 178.26+6.53 27.47 £11.16 0.49+0.04

Serbest 6 %12 84.23+11.1 177.33+7.23 26.78 £3.42 0.51+0.05

Meslek Memur 7 %14 81.71+£9.01 176.86+3.85 26.04 +£1.87 0.51+0.03
Ozel Sektor 22 %44 86.26+11.48 181.09+5.5 29.03 +£13.49 0.48+0.04

Ogrenci 15 %30 73.65+13.52 177.27+9.3 23.13 £2.69 0.45+0.03

I1kokul 1 %2 75.00+0.00 177.0+0.00 23.9+0.00 0.49+0.00

Egitim Lise 12 %24 82.27+15.74 175.0+£7.07 26.73 +4.22 0.50+0.05
Universite 37 %74 81.56+£11.93 180.2+6.64 26.59 +£10.68 0.50+0.05

Ergojenik desteklerden BKI ile sadece vitamin ve mineral
kullanim siklig1 arasinda (p=0.016) anlamli bir iliski oldugu
goriildii. Antropometrik 6l¢limlerden bel ¢evresi (p=0.001) ve

bel/boy orani (p=0.046) ile karnitin tiiketim siklig1 arasinda

anlamli farkliliklar gériildi (Tablo 2).

Tablo 2: Antropometrik 6l¢iim gruplarina gore ergojenik destek kullamim sikligr iligkisi

Protein  Aminoasit Karbonhidrat Vitamin Karnitin Kreatin  Glutamin CoQ10
Tozlari Mineral
BKi p=0.431 p=0.422 p=0.761 p=0.016* p=0.630 p=0.504 p=0.166 p=0.896
Bel Cevresi | p=0.283  p=0.679 p=0.473 p=0.292  p=0.001* p=0.628 p=0.567 p=0.670
Bel/ Boy p=0.771  p=0.422 p=1.00 p=0.781  p=0.046* p=0.869 p=0.604 p=0.279
*p<0.05 Kruskal-Wallis H Testi

Ergojenik destek kullananlarda kullanmayanlara gore bel
gevresi Olglimlerinin daha diisiik oldugu goriildii. Ayrica
Bel/Boy oranlarinda Onerilen diizeyde olmayan ergojenik
destek kullanmayan sporcular (%36) ergojenik destek
kullanan sporculara (%20) gore daha yiiksek oranda oldugu

bulundu (Tablo 3). Katilimcilardan bel ¢evresi ve bel/boy
orant normal olanlarin 6giin sikliklarmin ergojenik destek
kullanimina bagli olmadigi ve istatistiksel olarak bir
anlamlilik bulunmadigi belirlendi (p>0.05).

Tablo 3: Ergojenik destek kullanan ve kullanmayanlarin antropometrik dlgtimleri ile 6giin durumlarinin degerlendirilmesi

Ergojenik Destek Kullananlar
n %  Sabah Ogiinii Ogle Ogiinii  Aksam Ogiinii  Ara Ogiin

Diisiik 0 o0

BKi HZ;{P?F'OF)IU 18 4513 p=0.588 p=0.315 p=1.000 p=0.415
Sigsman 2 8

Bel Normal 23 92

Covresi | Onlemal 2 8 p=0.594 p=0.422 p=1.000 p=0.640
Yiiksek risk 0 0

Bell Boy id_eal _ 20 80

Oram Riskli 5 20 p=0.366 p=0.173 p=1.000 p=0.451
Cok riskli 0 O

*p<0.05 Kruskal Wallis Testi
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Tablo 3: Ergojenik destek kullanan ve kullanmayanlarin antropometrik dl¢timleri ile 6giin durumlarinin degerlendirilmesi ( devam)

Ergojenik Destek Kullanmayanlar
N % Sabah Ogiinii  Ogle Ogiinii  Aksam Ogiinii  Ara Ogiin
Diistik 2 8
BKi Hg;{?aT'oplu o 40 p=0.2s56 p=0.163 p=0.941 p=0.788
Sisman 2 8
| Normal 19 76
(B;ivresi Onlem al 6 24 p=0.544 p=0.097 p=0.344 p=0.205
Yiiksek risk 0 0
|/ Ideal 16 64
(B)iafloy Riskli 9 36 p=0.195 p=0.058 p=0.630 p=0.447
Cok riskli 0 0
*p<0.05 Kruskal Wallis Testi

Besin tiiketim sikliklarmma goére dagilim ve bunlarin yas
gruplarina gore farklilik durumu analiz edildiginde; kefir,
peynir, kuru meyveler ve piring tiiketiminin yas gruplarina
gore anlamli olarak farklilik gosterdigi tespit edildi (p<0.05).
Ergojenik destek kullanmayan sporcularin besin tiiketim
sikliklarinda yesil yaprakli sebze(p=0.042), piring(p=0.006),
pogaca-borek (p=0.008), cips (p=0.007), gazli icecek
(p=0.012) ve kahve tiiketimi(p=0.045) ile bel/boy oram
arasinda anlamli iliski goriildii. Kepekli ekmek ve tiirlerinin

(p=0.046) tiikketim sikligi, cips (p=0.045) ve bitki cay1
(p=0.028) tiiketim siklig1 ile bel ¢evresi arasinda anlaml iliski
bulundu. Kahve tiikketim sikligi (p=0.03) ve bitki ¢ay1 (p=0.03)
tilketim sikhign1 ile BKI arasinda anlamli iliskiler saptand.
Ergojenik destek kullanan sporcularin kuru meyve tiiketim
siklig1 ile bel ¢evresi arasinda (p=0.046), kurabiye, kuru pasta
tiketim siklig1 ile bel/boy orami arasinda (p=0.019) anlamli
iligkiler goriildii (Tablo 4).

Tablo 4: Ergojenik destek kullanan ve kullanmayanlarin besin tiikketim siklig1 dagilimi ve antropometrik 6lgtimleri ile iligkisi

| Besin Tiiketim Sikhg1 (n) |

Ergojenik 15 BKI Bel Bel/
Destek Her Her Haftada Haftada Haftada Giinde Ayda Cevre Boy
BESINLER Kullanmi  Ogiin  Giin 56Kez 3-4Kez 12Kez 1Kez 1Kez Hig p p p

Yesil Yaprakh Evet 0 10 2 4 3 2 1 3 0.425¢  0.350¢ 0.698¢
Sebzeler Hayir 0 14 1 2 4 1 1 2 0.372¢° 0.261¢9  *0.0421
Piring Evet 1 14 0 5 4 1 0 0 0.582¢ 0.579¢ 0.880¢
Hayir 0 9 6 3 5 0 0 2 0.960° 0.1299  *0.006¢
Bérek, Pogaga Evet 0 0 0 1 2 3 3 16  0.811° 0.683¢ 0.428¢
' Hayir 0 1 0 2 6 1 1 14 0.337° 0.072¢  *0.008¢
Kurabiye, Evet 0 1 0 1 3 3 5 12 0.378¢ 0.1659 *0.019¢
Kuru Pasta Hayir 0 0 1 1 4 3 7 9 0.294°  0.306¢ 0.4274
Cips Evet 0 0 0 0 4 1 1 19 0.664°¢ 0.314¢ 0.891¢
Hayir 0 0 0 1 3 2 3 16 0.059° *0.045¢ *0.007¢
Gazh Evet 0 3 0 3 2 5 3 9 0.965¢  0.099¢ 0.063¢
icecekler Hayir 0 4 3 2 3 1 0 12 0.161°¢ 0.136¢ *0.012¢
Kahve Evet 2 16 2 3 1 0 0 1 0.574¢ 0.321¢ 0.526¢
Hayir 0 14 2 1 5 2 0 1 *0,03° 0.275¢  *0.045¢
Bitki Caylart Evet 0 0 0 2 5 2 1 15 0.436° 0.256¢ 0.355¢
Hayir 0 6 0 1 3 0 1 14 *0.03° *0.0289  0.063¢

*p<0.05 20ne Way ANOVA bStudent T Testi ®Kruskal Wallis Testi dMann Whitney U Testi

Giinliik besin 6geleri ortalamalarinin yasa gore istatiksel
olarak anlamli farklilik gosterdigi besin Ogeleri metiyonin,
fenilalanin, triptofan olarak gdzlemlendi (p<0.05). Ergojenik
destek kullananlarda besin Ogelerinden valin (p=0.037),
metiyonin (p=0.042), triptofan (p=0.047), ¢oklu doymamis
yag asidi (p=0.015) ve B2 vitamini (p=0.048) aliminda,
ergojenik destek kullanmayanlarda ¢inko (p=0.040) aliminda
BKI ile gruplar arasi istatiksel farkliliklar goriildii (p<0.05).
Losin, izol6sin, treonin, fenilalanin, arginin, histidin, lif, alkol,
kolesterol, A vitamini, karoten, E vitamini, B1 vitamini, B6
vitamini, folat, C vitamini, potasyum, kalsiyum, magnezyum,
bakir, manganez, fosfor, sodyum, demir alimi ile anlaml1 bir
iligki bulunmad: (Tablo 5)

Ergojenik destek kullanan ve kullanmayan katilimcilarin
giinliik besin tiiketim kayitlar1 incelendiginde ortalama enerji,
protein, karbonhidrat yag gibi makrobesin 6geleri ve mikro
besin Ogelerinin bel ¢evresi ile iligskilendirilmesinde
istatistiksel olarak bir anlamlilik bulunmadi ancak giinliik
alkol tiiketimi ile bel ¢evresi arasindaki iliski (p=0.033)
anlamli olarak saptandi.

Tablo 6 ‘da sporcularin ergojenik destek kullanimina dair
tutumlart yer almaktadir. Buna gore ergojenik destek
kullananlar kullanmayanlara goére daha olumsuz tutum
sergilemektedir. Tutum 6l¢eginde (Argan M. ve Kose H.,
2009) fayda grubunda yer alan degerlerden ‘’Sporcu besin
destekleri spor igin gereklidir.”’(p=0.009), ’Sporcu besin
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destekleri dogru kullanilmaktadir.”’(p=0.033) degerlerine
ergojenik destek kullananlar, kullanmayanlara oranla daha
fazla katilmaktadir. Bu iki ciimlede de ergojenik destek
kullanimi ve tutum Olgegi arasinda istatistiksel anlamlilik
bulundu. Fayda grubunda toplam puana bakildiginda;
Ergojenik destek kullanan katilimcilar ergojenik desteklerin
fayda sagladigi diislincesine daha fazla katilmaktayd:
(p=0.007). Yan etkiler ve etik grubunda yer alan 6lgeklerden
“’Sporcu besin destekleri doping etkisi yaratir.”’(p=0.016),

“’Sporcu besin desteklerinin yan etkisi vardir.”” (p=0.026)
diisiincelerine ergojenik destek kullanmayanlar, kullananlara
oranla daha fazla benimsedi. Dogal beslenme grubunda yer
alan Olgeklerden “’Sporda dogal beslenme
yeterlidir.”’(p=0.002), “’Sporcu besin destekleri sadece viicut
gelistirme sporunda kullanilir.”” (p=0.004) disiincelerine
ergojenik destek kullanmayanlar anlamli olarak daha fazla
katildi.

Tablo 5: Ergojenik destek kullanan ve kullanmayanlarin giinliik besin 6geleri alimi ortalamalar1 ve BKI iliskisi

BKi GRUPLARI
Giinliik Ergojenik Destek Diisiik Normal Hafif Toplu Sisman
Besin Ogeleri Kullanim Ort + ss Ort + ss Ort + ss Ort £ss P

. EVET 0.00 + 0.00 2454.75 £989.64 3552.41+2347.61 3419.6 £994.05  0.249°
ENERJI (ke HAYIR 143065 = 42.07 _2213.57 £ 842.83_2528.62 £ 1726.62 195793  822.97 _0.789°
PROTEIN (g) EVET 0.00 + 0.00 135.75 +£46.51 208.92 +£129.94 250.5+92.77 0.057°
HAYIR 72.13 £32.21 128.16 £42.22 145.56 + 83.09 96.68 +£9.44 0.323°

. EVET 0.00 +0.00 23+£6.32 26.1+7.6 29.5+£2.12 0.3412
PROTEIN (%) HAYIR 21+9.9 25.4£847 24.824.96 235:495 0865
YAG (2) EVET 0.00 + 0.00 112.63 £40.18 168.57 £99.89 184.5 £ 66.75 0.126°
HAYIR 59.85+0.78 85.12+27.9 107.1 + 80.59 81.08 +26.83 0.745°

YAG (%) EVET 0.00 + 0.00 4046 £6.8 422+9.14 47.5+3.54 0.4852
HAYIR 37141 35.45+6.05 37.36 +7.68 36.5+4.95 0.9312

CHO (g) EVET 0.00 +0.00 237.41 £132.39 292.9 £242.85 187.8 +£9.05 0.871b
HAYIR 147.75+£4236  22754+141.04 232.41+181.02 207.33+138.35 0.948"

CHO (%) EVET 0.00 +0.00 36.23 £10.96 31.6 +10.59 23 +£5.66 0.2322
HAYIR 42.25+11.67 3925+11.9 37.77 +£8.51 40+9.9 0.9442
VALIN EVET 0.00 +0.00 7357.25£2941.17 11031.1 +£7048.55 14206.45+4150.08 *0.037°
HAYIR 4153.6 £1299.8  7314.22 £2449.29 8040.09 +4480.16  5434.03 £253.6  0.325°
METiYONIN EVET 0.00 + 0.00 3112.48 +£1386.11 4994.71 £3331.75 6677.8 £2461.72 *0.042°
HAYIR 2001.38 +805.15 3034.59 £1093.95 3328.95+£2276.11 2245.58 +170.66  0.646"
TRIPTOFAN EVET 0.00 + 0.00 1606.58 + 634.54 2469.96 + 1618.3  3214.45+1121.97 *0.047°
HAYIR 1373.73 £311.45  1556.35+£492.4 175034102549 1144.2+104.51  0.854°
COKLU DOYMAMIS EVET 0.00 +0.00 19.51 +13.33 39.87 £24.66 32.85+£19.59  *0.015°
YAG A. () HAYIR 12.18 2.72 13.51 7.46 23.05 +25.14 14.65+2.9 0.858P
B2 ViT (mg) EVET 0.00 + 0.00 1.89 £0.78 2.67+1.87 3.7+£042 *0.048°
HAYIR 1.08 £0.32 1.97+£0.73 2.21+1.35 1.85+0.21 0.293°

CINKO (mg) EVET 0.00 +0.00 143 +4.81 19.23 £10.04 27.1£7.92 0.081°
HAYIR 6.35+1.48 16.24 + 8.98 17.7+£7.54 10.03 +1.31 *0.040°
*p<0.05 a20ne Way ANOVA Testi bKruskal Wallis Testi

Tablo 6: Sporcularin ergojenik desteklere yonelik tutumlari
Tutum Olcegi Ergojenik Destek Kullanim Durumu
Evet Hayir p

Sporcu besin destekleri spor i¢in gereklidir. 396=+1.1 34+1.15 0.009*

Sporcu besin destekleri performansi arttirir. 4.2 +0.82 3.68+0.9 0.064

Sporcu besin destekleri dogru kullanilmaktadir. 2.68+1.18 2.4+0.96 0.033*

Fayda Her sporcunun besin destegi kullanmasi gerekir. 3.16 £ 1.21 2.64 £1.25 0.494

Sporcu besin destekleri rahatga temin edilmeli. 3.88 £0.93 3.12+1.2 0.153

Toplam Puan 17.88£3.3 1524 +3.32 0.0072

Sporcu besin destekleri doping etkisi yaratir. 2.52+1.23 2.92 +1.15 0.016*

Yan Sporcu besin desteklerinin yan etkisi vardir. 32+0.87 3.72+0.94 0.183
Etkiler ve | Sporcu besin desteklerinin kullanimi yasal degildir. 1.72 £0.54 2.04 +£0.84 0.026*

Etik Sporcu besin desteklerinin kullanimi ahlaki degildir. 1.64 £0.64 1.96 £0.93 0.156

Toplam Puan 9.08 = 1.63 10.64 +£2.91 0.232

Sporda dogal beslenme yeterlidir. 2.88+1.13 3.8+0.87 0.002*

Doal Sporcu besin destekleri sadece viicut gelistirme sporunda kullanilir. 1.8+0.71 2.32+1.07 0.004*

Begienme Sporcu besin desteklerini kullanmadan da ayni performans saglanabilir. 2.8+1.12 2.96 £ 0.98 0.085

Sporcu besin destekleri psikolojik bagimlilik yapar. 2.84+1.34 332+1.14 0.707

Toplam Puan 10.32 £2.53 124+24 0.200

*p<0.05 Mann-Whitney U Testi aStudent t Testi
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Tablo 7 ‘de ergojenik destek kullanan ve kullanmayan
sporcularm tutumlar: ile BKI iliskisi yer almaktadir. Tabloda
da goriilecegi lizere ergojenik destege fazla giivenen kisilerin

BKI diizeyleri anlaml sekilde etkilenmistir. Buna bagli olarak
bu grubunu BK1’si sisman simifinda bulunmustur.

Tablo 7: Ergojenik destek kullanan ve kullanmayan sporcularin tutumlari ile BKI iligkisi

BKI GRUPLARI
. . Ergojenik Destek Diisiik Normal | Hafif Toplu | Sisman
TUTUM DUZEYI Kullanim Ort + ss Ort + ss Ort + ss Ort + ss P
Fayda Faktorii Evet 0+0 17.69+2.84 | 188+3.77 | 145+2.12| 0.2392
Toplam Puan Hayir 165+0.71 | 15.6+4.86 |15.18+1.78 | 12.5+0.71 | 0.649°
Evet 0+0 4314085 | 39+1.1 2+0 0.065°
Sporcu besin destekleri spor i¢in gereklidir.
Hayir 4+0 3.6+1.17 | 3.45+1.04 | 1.5+0.71 | 0.167°
Evet 0+0 431+0.75 | 43+0.67 3+1.41 | 0.264°
Sporcu besin destekleri performans arttirir.
Hayir 4+0 34+1.07 4+0.63 3+1.41 | 0.420°
Evet 0+£0 2.38+1.12 3+1.25 3+ 1.41 0.399°
Sporcu besin destekleri dogru kullanilmaktadir.
Hayir 2.5+£0.71 26+1.26 | 2.27+£0.79 2+0 0.817°
) Evet 0+0 3+1.22 35+127 | 25+0.71 | 0.461°
Her sporcunun besin destegi kullanmasi gerekir.
Hayir 2.5+0.71 28+ 1.75 | 2.64£0.92 2+0 0.911°
Evet 0£0 3.69+1.03 | 4.1+0.74 4+£1.41 0.706°
Sporcu besin destekleri rahat¢a temin edilmeli.
Hayir 3.5+0.71 32+148 | 2.82+1.08 4+0 0.514°
Yan Etkiler Ve Etik Faktorii Evet 0+0 9.08+1.85 | 92+1.55 | 8.5+0.71 | 0.624°
Toplam Puan Hayir 10.5+0.71 | 10.3+4.27 [10.64+1.36|12.5+3.54| 0.740°
Evet 0£0 269+ 1.18 | 2.4+1.43 2£0 0.534°
Sporcu besin destekleri doping etkisi yaratir.
Hayir 340 28414 3+1.1 3+1.41 | 0.982°
Evet 0£0 3.15+09 | 3.4+£084 | 25+0.71 | 0.365°
Sporcu besin desteklerinin yan etkisi vardir.
Hayir 3.5+0.71 3.7+£125 | 3.64+£0.67 | 45+0.71 | 0.368°
Evet 0£0 1.62+0.51 | 1.8+0.63 2£0 0.546°
Sporcu besin desteklerinin kullanimi yasal degildir.
Hayir 240 19+12 | 2.18+06 240 | 0.401°
Evet 0+0 1.62 +0.65 1.6 0.7 2+0 0.601°
Sporcu besin desteklerinin kullanimi ahlaki degildir.
Hayir 240 19+12 | 1.82+06 | 3+141 | 04350
Dogal Beslenme Faktorii Evet 0+0 9.69+2.25 | 104+2.59 14+0 0.0742
Toplam Puan Hayir 11+£141 | 129426 |11.82+236(145+0.71 | 0.365
Evet 0+0 2.54+1.13 3.1+1.1 4+£0 0.169°
Sporda dogal beslenme yeterlidir.
Hayir 3+1.41 4+094 3.64£0.67 | 45+0.71 | 0.234°
b
Sporcu besin destekleri sadece viicut geligtirme Evet 0+0 2+082 1.5+£0.53 20 0.205
sporunda kullanilir. Hayir 240 224132 | 255+1.04 | 2+0 | 0.744b
b
Sporcu besin desteklerini kullanmadan da Evet 0+0 246+ 1.13 3£1.05 40 0.132
ayni performans saglanabilir. Hayir 240 354108 | 2454052 | 4+0 |*0.020°
Evet 0+0 269+132 | 284148 4+0 0.441°
Sporcu besin destekleri psikolojik bagimlilik yapar.
Hayir 4+0 32+14 | 3.18+1.08 4+0 0.593°
*p<0.05 20ne Way ANOVA bMann-Whitney U Testi

Calismada ergojenik destek kullanan ve kullanmayan
sporcularin tutumlar ile bel cevresi iliskisi incelendiginde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma goriilmezken
sporcularin ergojenik destek kullanim tutumlar ile bel/boy
orant iligkisi incelendiginde ergojenik destek kullanmayan
sporculardan sporcu besin destekleri sadece viicut gelistirme

sporunda kullanilir diisiincesine katilim oraniyla bel/boy oram

arasinda (p=0.013) anlaml iligki gorildii.

Yas gruplarina gore giinliik besin 6geleri ortalamalari, dagilim
ve iligkisi incelendiginde 18-30 yas grubunun 31-40 yas

grubundan

glinlik metiyonin

(p=0.039),

fenilalanin
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(p=0.039), triptofan (p=0.024) aliminda daha fazla oldugu
istatistiksel olarak anlamli bulundu.

Calismada  ergojenik  desteklerin  sporcularin  giinliik
yasamlarindaki yeri ve antropometrik Slgiimlerin lizerine ne
Olgiide etkili oldugunu saptamak ve sonuglarina bagl olarak,
ergojenik desteklerin kullanim &lgiitlerinin belirlenmesinin,
bu konuda ¢alisan beslenme ve diyet uzmanlarina, sporculara
en dogru ve saglikli sekilde onerilerde bulunmalar1 ve yol
gosterici olabilmesi amaglandi.

Calismada ergojenik destek kullaniminin en yiiksek oldugu
yas grubunun 18 ile 30 yas araligr (%92) oldugu gorildii.
Sporcularin yaslarinin ve egitim durumlarinin ergojenik
destek kullanimi ile iliskisi bulunmadi (p>0.05). Benzer
sekilde Ercen’in 303 sporcu ile yaptigi ¢alismada da yas grubu
ve egitim durumlarinin ergojenik destek kullanimu ile iliskisi
(p>0.05) bulunmamstir (Ercen S., 2016).

Bu ¢alismada sporcularin ¢ogunlugunun BKi’si normal ve
hafif toplu smifina girmekteyken, ergojenik destek kullanan
ve kullanmayan katilimcilarin  6giin = sikliklar1  ile
antropometrik  Olgimleri arasinda herhangi bir iligski
bulunmadi (p>0.05). Bilgi¢ ve arkadaslarinin yaptigi
calismada da sporcularin BKI degerinin normalden fazla
oldugu viicut agirliginin fazlaliginin yag dokusu fazlaligindan
degil, kas dokusu agirhiginin fazlaligindan kaynaklandig:
gorilmiistiir (Bilgi¢ P. ve ark., 2010).

Calismaya katilan sporcularin besin tiiketim sikliklar
incelendiginde en sik tiiketilen besinin yumurta ve piring
oldugu goriildii. Alpar’in yaptig1 ¢alisma grubundaki viicut
gelistirme sporcularinin %82’sinin en az haftada 4-5 kez
piring, bulgur gibi besinleri tiikettigi goriilirken, %58’inin her
glin yumurta tiikettigi goriilmiistiir (Alpar F., 2011).

Yapilan ¢alismada besin tiiketim sikliklar yas gruplarina gére
incelendiginde kefir, peynir, kuru meyveler ve piring
tiketiminin anlamli olarak farklilik gosterdigi gorildi
(p<0.05). Yas grubu arttikga kuru meyve, peynir ve kefir
tiiketiminin daha fazla fakat piring tiikketiminin daha az oldugu
belirlendi. Sporcularda 31-40 yas grubunda yas artisiyla
birlikte piring tiikketim sikliginin daha az olmasinin nedeni
yasla birlikte metabolizma hizinin azalmasi ve enerji
gereksiniminin azalmas: olarak diisiiniilebilir. BKI ile besin
tiketim siklig1 arasindaki iliski incelendiginde; Kisilerin
antrenmanlarinin yogun olmasi ve ideal viicut agirligina sahip
olmasi1 dolayisiyla 6zellikle antrenmani yapmadigi giinlerde
normal BKI’si olanlarin kurabiye ve cips tiiketimlerinin daha
stk oldugu goriildii. Sporcularla yapilan goriismeler
sonucunda sporcularin genel olarak ilk hedeflerinin ideal
kiloya ulagsmak ardindan kas agirligini arttirarak kilo almak
oldugu gozlemlendi. Katilimcilarinin bel/boy ile besin tiiketim
sikligi iliskisine bakildiginda ise bel/boy orani riskli olanlarin
daha ¢ok sebze agirlikli beslendigi ve piring tiikketiminin
normal bel/ boy oranina sahip olanlara gére daha az oldugu
belirlendi.

Ergojenik destek kullanmayan sporcularin besin tiiketim
sikliklarina bakildiginda bitki ¢ay: tiiketim sikligi ve kahve
tiiketim sikliklar1 ile BKI arasinda anlaml bir iliski goériildii
(p<0.05). Ergojenik destek kullanmayanlarda kahve
tiiketiminin tek basma BKI ile olan iliskisini yorumlamak
yanlis olabilir ¢iinkii kahve tiiketiminin yani sira yagli ve
sekerli besinlerin tiiketiminin de ele alinmasi iyi olabilir.

Calismadaki sporcularda besin tiiketim kayitlarinin yasa gore
iligkisi incelendiginde; metiyonin, fenilalanin, triptofan’in yas
ile anlamli bir iliskide (p<0.05) oldugu belirlendi. 18- 30 yas
araligindaki bireylerin ortalama metiyonin, fenilalanin,

triptofan tiiketiminin 31-40 yas araligindaki bireylerin
ortalamasina gore daha fazla oldugu goriildii. Bu farkin
sporcularin yas gruplarina gore aldiklari giinlik ortalama
proteinin fazla olmasindan kaynaklanabildigi
diistintilmektedir.

Besin 0gesi alimlarinda ergojenik destek kullananlarda besin
ogelerinden valin (p=0.037), metiyonin (p=0.042), triptofan
(p=0.047), c¢oklu doymamis yag asidi (p=0.015) ve B2
vitamini (p=0.048) aliminda, ergojenik destek
kullanmayanlarda ¢inko (p=0.040) aliminda BKI ile gruplar
arasi istatiksel farkliliklar gozlemlendi (p<0.05). Ergojenik
destek kullananlarda BKI arttik¢a ortalama valin, metiyonin,
triptofan ve B2 vitamini tiikketiminde artis goriildii. Literatiirde
paralel bir calismaya ulasilamadigindan karsilastirma
yapilamada.

Ergojenik destek kullanan ve kullanmayan katilimcilar
karsilastirildiginda; Ergojenik destek kullanan sporcularin
sadece besinlerle ergojenik destek kullanmayan sporculara
oranla normal grupta daha yiiksek yag, aminoasit ve enerji
aldiklar1 gbzlemlendi. Besin tiiketim kaydi incelendiginde tim
katilmcilarin =~ aldiklar1  toplam  enerjinin =~ %35.3’1
karbonhidrattan, %23.4 proteinlerden, %39.8’yaglardan
geldigi goézlemlendi. Yasa gore bireylerin aldiklari enerji
miktarlar1 ele alindiginda 18-30 yas grubunda giinliik alinan
enerji miktar1 (2753.18+1589.15), 31-40 yas grubundaki
giinlilk enerji miktarindan (1921.16 +986.41) daha fazla
bulundu. Yapilan benzer bir ¢alismada (Bolayir C., 2017);
viicut gelistirme sporu yapan bireylerin antrenman yaptigi ve
yapmadig1 giinlerdeki alinan ortalama enerjinin %41.6°1
karbonhidrattan, %30’u proteinden ve 28.8’1 yagdan gelmekte
oldugu goriismiistiir.

Yapilan calismada katilimcilarin ortalama olarak kilogram
basmma 1.85 g protein aldig1 belirlendi. Aliman protein
iceriginin biiylik cogunlugunu 16sin, iz616sin, valin ve arginin
olustururken triptofan mg olarak alinan en az amino asiti
olusturmaktaydi. 1.85 gram ile gilinlilkk alinmasi gereken
kilogram basina protein ihtiyaci karsilanmakta olup, ancak
sporcular kas giiclinii arttirma, yogun egzersiz sonrasi kas
hasarim1  azaltmak amaciyla protein tiketimini daha
yiikseklere ¢ikartmakta ve ergojenik destek olarak birgogu
bilingsizce protein tozu kullanarak sagliklarina zarar
verebilmektedir (Ding N. ve ark., 2017).

Sporcular i¢in temel yakit olan karbonhidrat aliminin yetersiz
olmasi ve depolardaki azalmalar sebebiyle yorgunluk artarak
performans olumsuz etkilenmektedir. Karbonhidrat aliminin
enerjinin %55-60 olmasi gerekmekteyken (De Moraes, W.M.
ve ark.; 2019; Bolayir C., 2017), ¢alismadaki grupta enerjinin
%35.3"1 karbonhidratlardan geldigi bulundu.

Lif ve potasyum tiiketimlerinin Onerilenin altinda sodyum
tiiketiminin ise Onerilenin iizerine lizerinde oldugu goriildii.
Aslantas’in yaptig1 ¢alisma sonucunda da 60 erkek sporcularin
karbonhidrat, posa ve potasyumu Onerilenin altinda alirken
sodyumu Onerilenin iizerinde aldigi goriilmistiir (Aslantas B.,
2018).

Ergojenik destek kullanan sporcularin kullandiklar: iiriiniin
sikligi ile antropometrik Ol¢limleri arasindaki iliski
incelendiginde BKI ile sadece vitamin ve mineral
konsantrasyonlarinin (%36) iliskisi oldugu ve hafif toplu olan
grupta (n=10) daha sik kullanildig1 (p<0.05) goriildii.

Antropometrik Sl¢imlerden bel ¢evresi ve bel /boy orani ile
sadece karnitin tiiketim siklig1 arasinda iliski bulundu
(p<0.05). Bel gevresine ve bel/boy oranina gore riskli grupta
karnitin tiiketiminin normal gruba oranla daha sik kullanildig:
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gozlemlendi. Ozdogan ve arkadaslarimin viicut gelistirme
sporcu ile ugrasan goniilli 111 erkek tiizerinde yaptiklar
¢alismada yine benzer sonuglara rastlanmis ve bel cevresi,
bel/boy oranm1 ve BKI ile ergojenik destek kullanim durumlar
Calismaya katilan sporcular besin destek {iriinlerinden en sik
protein tozunu (%80) kullanmaktadir. Ercen’ in yaptigi
¢alismada da sporcularin en sik kullandigr {iriiniin protein
kaynakli iiriinler oldugu ve bu oranin %93.3 oldugu tespit
edilmistir (Ercen S., 2016).

Sporcularin tercih ettikleri {iriin sayilar1 incelendiginde
sporcularin  %52’sinin iki ve {izerinde irin kullandig:
goriilmekte. Benzer sekilde Bolayir’in yaptigr calismada
sporcularin birgcogunun iki ve iizerine iiriin destegi kullandig1
goriilmiistiir (Bolayir C., 2017 ).

Calismada kreatin takviyesi, sporcularin arasinda en ¢ok
kullanilan destek tiriinleri arasinda %32’lik bir oran ile tiglincii
sirada yer almaktaydi. Kreatin takviyesinin (%38) tii¢iincii
sirada tercih edilen takviye oldugu Ingiliz ordusundaki
askerler lizerinde yapilan ¢alismada da bulunmustur (Casey ve
ark., 2014). Yine 18-40 yas arasindaki viicut gelistirme sporu
ile ilgilenen erkek sporcular ile ilgili yapilmis bir calismada
destek triinleri kullanimlarinda %23°liikk bir oranla kreatin
takviyesi yer almaktadir (Ercen S., 2016).

Besinsel ergojenik destek iiriinlerine yonelik tutum 6l¢eginin
alt basliklarindan aldiklar1 puanlar ¢oktan aza dogru
siralandiginda fayda alt boyutunun en yiiksek puana
(3.57+0.66), yan etkiler ve etik alt boyutunun ise en diisiik
puana (2.27+0.41), sahip oldugu godzlemlendi. Tutum 6lgegi
sonucunda sporcularda olumsuz davranis tutumlarinin fazla
oldugu ve ergojenik destek kullananlarin ergojenik destek
kullanmayanlara orada daha fazla olumsuz davranig
tutumlarinin oldugu goriildii (p<0.05). Sohret Ercen’in yaptigi
¢alisma da (Ercen $., 2016), yapilan bu ¢alismada oldugu gibi
tutum Olg¢eginden en yiiksek puani fayda en diisiik puani yan
etkiler ve etik baslig1 almistir.

Ergojenik destek kullanmayanlar sporcu besin desteklerinin
doping etkisi yarattigmni, sporcu besin desteklerinin
kullaniminin yasal olmadigini, sporcu besin desteklerinin
sadece viicut gelistirme sporunda kullanildigimi ve
sporcularda dogal beslenmenin yeterli olduguna katilmakta ve
ergojenik destek kullananlara gore daha fazla diisiinerek tercih
etmektedir (p<0.05).

Ergojenik destek kullanan ve kullanmayanlarin tutumlarinin
BKi’ye gore incelendiginde sadece ergojenik destek
kullanmayanlarda sporcularin besin desteklerini kullanmadan
da ayn1 performans saglayabilecegi ile ilgili tutumda anlamli
bir sonug gdzlemlendi (p<0.05). BKi’si normal olanlarin bu
diisiinceye daha giiglii bir sekilde katildig1 fakat BKi’si hafif
toplu olanlarin bu diisiinceye daha az katildig1 goriildii.
Ergojenik destege fazla giivenen kisilerin BKI diizeyleri daha
az giivenenlere oranla daha fazla bulundu.

4. Sonug¢

Spor merkezlerinde ergojenik destek kullanimi ve etkilerinin
incelendigi c¢alismanin sonucunda katilimcilarin  giinliik
onerilen miktarin {lizerinde protein aldiklar1 ve ilaveten bu
alimi  ergojenik desteklerle de fazlasiyla arttirdiklan
g6zlemlendi. Ayrica ¢aligma sonucunda; sporcular tarafindan
enerji i¢in birinci derecede kullanilmas1 gereken, makro besin
Ogesi olan CHO’larin 6nerilen diizeyin ¢ok altinda alindigi
(%35.3) bulundu. Bu bulgular 1s18inda; sporcularin giinliik
beslenmelerinde aldiklar1 makro ve mikro besin 6gelerinin

arasinda istatistiksel bir fark gézlemlenmemistir (Ozdogan Y.
ve ark., 2018).

sporcu beslenmesindeki 6nemi belirlenmis olup; basari,
sakatlik ve saglik gibi etkileri yoniinden sporcular
desteklenmeli, bu konuda gerekli egitim verilmelidir.
Calismada, ergojenik destek kullananlarda BKI arttikca
ortalama valin, metiyonin, triptofan ve B2 vitamini
tiketiminde artis goriildi. Ergojenik destek kullanan
sporcularin kullandiklar1 driintin sikligi ile antropometrik
olciimleri arasindaki iliski incelendiginde BKI ile sadece
vitamin ve mineral konsantrasyonlarinin iliskisi oldugunu ve
kilo fazlasi olan grupta (n=10) daha sik kullanildigi, bel
cevresi ve bel /boy orami ile sadece karnitin tiiketim sikligi
arasinda iliski oldugu ve riskli grupta karnitin tiiketiminin
normal gruba oranla daha sik kullanildig: gorildii (p<0.05).

Sporcularda ergojenik destek kullanimina gerek olmasi
durumunda bir uzmana basvurmalar1 ve gerekli tetkikler
yapilarak sporcular i¢in 6nerilen WADA tarafindan uygun
goriilen besin takviyeleri konunun uzmani olan diyetisyenler
tarafindan baslanmali ve planlanmalidir. Spor merkezleri
konuyla ilgili yetkililer tarafindan denetlenmeli ve
merkezlerde bulunan yasam koglarnt veya antrenorler
tarafindan Onerilen ergojenik destek kullaniminin oniine
gecilmelidir. Giinlimiizde ergojenik desteklere kolaylikla
ulagilabilmesi ve kullanimin artmasindan dolay:r kadin ve
erkek sporculari kapsayan genis 6rneklem ve yas araliklarini
kapsayan g¢aligmalar yapilmalidir.
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