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OZET

Gogiis Glingor, K. (2024). Fitness Yapan Bireylerde Beslenme Bilgisi ve Besin Takviyelerine
Inang Diizeyleri Arasindaki iliski. Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul Atlas Universitesi Lisansiistii

Egitim Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dal1, Istanbul.

Saglikli yasamak ve yasa bagli olusabilecek saglik sorunlarini aza indirebilmek icin en
temel etkenler beslenme ve fiziksel aktivedir. Bu c¢alisma fitness yapan bireylerin beslenme
aliskanliklar1 ve ergojenik destek kullanimlarina kars1 tutumlar arasindaki iligkiyi ele alan nicel
bir arastirmadir.

Arastirmaya Istanbul’da bir vakif {iniversitesi spor merkezine devam eden 106 (%54.9)
kadin 87 (%45.1) erkek olmak iizere toplam 193 kisi katilmistir. Yas ortalamalar1 ve egitim
durumlarina bakildiginda sirasiyla kadinlarin yas otalamalari 24.21+6.64 yil olup %71.7’sinin
lisans mezunu oldugu ve erkeklerin 23.3145.56 yil olup %88.5’inin lisans mezunu oldugu ve her
iki cinsiyette de bekarlarin %90 civarinda oldugu bulunmustur. Katilimecilarin beden kiitle
indeksleri (BKI) ortalamalar1 kadinlarda 22.36+3.70 kg/m?, erkeklerde 23.60+3.45 kg/m? olarak
tespit edilmisgtir.

Katilimcilara uygulanan anketlerde katilimcilarin sosyodemografik ozellikleri ile birlikte
fiziksel aktivite durumlari, beslenme aliskanliklar1 ve bilgi diizeyleri, besin takviyelerine karsi
inang ve tutum diizeyleri, besin tiiketim 6zellikleri belirlenmistir.

Katilimcilarin fiziksel aktivitelerine iligkin verilere bakildiginda, kadinlarin %41.5’inin, 1-
3 yil, erkeklerin ise %40.2sinin 3-6 ay diizenli fiziksel aktivite yaptiklari tespit edilmistir. Tercih
edilen fiziksel aktivite tirlerinin ise kadinlarda %34.9 oraninda fitness, erkeklerde ise %49.4
oraninda yiiriiyiis oldugu belirlenmistir. Fiziksel aktivite yapma amaglarinin ise kadinlarda agirlik
kazanimi1 veya kas yapmak (%32.1), erkeklerde ise agirlik kaybi (%34.5) seklinde belirlenmistir.

Katilimeilarin = %77’sinin  sporcu  beslenme bilgi diizeyinin zayif oldugu, biiyiik
cogunlugunun (%81) daha 6nce veya su an ergojenik destek iiriinii kullanmadigi belirlenmistir.
Ergojenik destek tiriinleri kullanan katilimcilar arasinda en yaygin kullanilan ergojenik destegin
protein (%8.8) ve kreatin (%9.8) oldugu saptanmustir. Katilimcilarin biiylik ¢ogunlugunun
ergojenik destek tiriinlerini “kendi kararlar1” ile kullandiklar1 belirlenmis olup, besin takviyelerine
yonelik inan¢ diizeyleri ile beslenme bilgi diizeyi arasinda istatistiki anlamlilik olmadigi

saptanmistir (p>0.05).
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Bu calismada, fitness yapan bireylerin biiyiik ¢ogunlugunun yeterli diizeyde beslenme
bilgisine sahip olmadig1r ve beslenme siireclerini genellikle yanlis bilgilerle, kendi kararlarina
dayanarak yonlendirdikleri sonucuna varilmistir. Katilimcilarin egitim diizeyleri arttik¢a beslenme
bilgi diizeylerinin arttig1 gozlemlenmistir. Kadin ve erkek katilimcilarin karbonhidrat, protein ve
yag alimlarinin referans degerlere uygun oldugu, giinliik kolesterol ve sodyum alimlarinin referans
degerlerin iizerinde oldugu, tiamin alimlarinin ise her iki grupta da referans degerlerin altinda
kaldig1 tespit edilmistir. Bu bulgular, fitness yapan bireylerde yeterli ve dengeli beslenme
aligkanliklarinin kazandirilmasinin ve beslenme bilgi seviyelerinin artirilmasinin halk sagligi

acisindan dnemli oldugunu gostermektedir.

Anahtar kelimeler: Fitness, Beslenme Bilgisi, Besin Takviyeleri
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ABSTRACT

Goglis Giingor, K. (2024). The Relationship Between Nutrition Knowledge and Belief Levels
Regarding Dietary Supplements in Individuals Engaged in Fitness. Master’s Thesis, Istanbul Atlas

University Graduate Institute, Department of Nutrition and Dietetics, Istanbul.

Nutrition and physical activity are essential for living healthy and minimizing age-related
health problems. This quantitative study examines the relationship between the nutritional habits
of fitness-oriented individuals and their attitudes toward using ergogenic supplements.

193 people, 106 (54.9%) women and 87 (45.1%) men, who attend a foundation university
sports center in Istanbul, participated in the study. When the average age and education status are
examined, it is seen that the women are 24.21+6.64 years old, and 71.7% of them have a bachelor's
degree. The men are 23.31+£5.56 years old, and 88.5% have bachelor's degrees. It was found that
around 90% of both genders are single. The participants' average body mass index (BMI) was
22.36+3.70 kg/m? for women and 23.60+3.45 kg/m? for men.

In the surveys applied to the participants, the participants' sociodemographic characteristics,
physical activity status, nutritional habits and knowledge levels, belief and attitude levels towards
food supplements, and food consumption characteristics were determined.

When the data on the participants' physical activities were examined, it was determined that
41.5% of women had regular physical activity for 1-3 years, and 40.2% of men had regular physical
activity for 3-6 months. It was determined that the preferred types of physical activity were fitness
in women (34.9%) and walking in men (49.4%). The purpose of physical activity was determined
as gaining weight or building muscle in women (32.1%) and losing weight in men (34.5%).

It was determined that 77% of the participants had poor knowledge of sports nutrition, and
the vast majority (81%) had not used ergogenic support products before or currently. It was
determined that the most commonly used ergogenic support among the participants who used
ergogenic support products were protein (8.8%) and creatine (9.8%). It was determined that the
vast majority of the participants used ergogenic support products "by their own decision," and it
was found that there was no statistical significance between the belief levels toward nutritional

supplements and the level of nutritional knowledge (p>0.05).
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In this study, it was concluded that the majority of individuals engaged in fitness activities
do not have sufficient nutritional knowledge and generally direct their nutritional processes based
on incorrect information and personal decisions. It was observed that as participants' educational
levels increased, their nutritional knowledge also improved. The carbohydrate, protein, and fat
intakes of both male and female participants were found to be in line with reference values, while
their daily cholesterol and sodium intakes exceeded reference values, and thiamine intake remained
below reference levels in both groups. These findings highlight the importance of promoting
adequate and balanced nutritional habits and increasing nutritional knowledge among fitness

participants for the benefit of public health.

Keywords: Fitness, Nutrition Knowledge, Nutritional Supplements
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1. GIRIS VE AMAC

Saglikli bir yasam siirmek ve yasa bagl ortaya cikabilecek saglik sorunlari en aza
indirmek icin temel faktorler beslenme ve fiziksel aktivitedir (1). Beslenme, insan
gereksinimlerinin basinda gelir ve biiylime, yagamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi igin
besinlerin yeterli ve dengeli bir sekilde kullanilmasi olarak tanimlanir (2,3). Fitness, fiziksel
olarak saglikli ve gii¢lii olma durumudur ve kardiyovaskiiler kapasite, viicut bilesimi, kas giicii,
dayaniklilik ve esneklik bilesenleri ile degerlendirilir (4). Egzersiz, zinde olma, fiziksel giicii
arttirma, viicut agirlik kontroliinii saglama ve saglikli olma gibi amaglarla planlanan tekrarli
aktivitelerdir (5).

Gilinlimiizde fitness, sosyal bir olgu haline gelmistir ve hem saglik acisindan hem de
diizenli egzersiz yapma aliskanligini kazanma olarak degerlendirilmektedir (6). Literatiire gore;
sadece sporcularin degil, ayni zamanda genel popiilasyonun da yasamlarina egzersizi ve saglikli,
yeterli ve dengeli beslenmeyi dahil etmeleri gerekmektedir. Beslenme ve beslenme bilgisi, spor
ve egzersiz performansinda hayati bir rol oynar. Yiyecek tercihleri dogrudan performansi etkiler
(7). Besin destek iiriinleri, beslenme sistemlerinden, farmakolojik ve fizyolojik yontemlerden
farkli olarak; performansi artiran ve/veya antrenman adaptasyonunu gelistiren 6geler olarak
tanimlanir (8). Ergojenik yardimcilar olarak da adlandirilan sporcu besin takviyeleri, sporcular
tarafindan enerji, performans ve toparlanmay1 arttirmak icin kullanilan mekanik, beslenme,
farmakolojik, fizyolojik ve psikolojik araclardir. Yaygin olarak yiiksek dozlarda kullanilan
amino asitler, ar1 poleni, kafein, kreatin, ginseng, glukozamin ve protein tozlar1 gibi ergojenik
yardimcilar, alerjik reaksiyonlar, merkezi sinir sistemi ve gastrointestinal sistemde sorunlar ve
bobrek hasart gibi yan etkilere neden olabilir (9). Glinlimiizde ergojenik destek {iriinlerinin
profesyonel sporcular diginda fitness yapan bireyler tarafindan da kullanildig1 gézlenmektedir
(10). Besin takviyesi kullanimina yonelik asir1 tutum, inan¢ veya algi varligr sagligi olumsuz

yonde etkilemektedir (4).
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Fitness yapan bireylerin saglikli ve dengeli beslenme bilgisi, fiziksel performansin
iyilestirilmesi ve uzun vadeli saglik yararlar1 agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Besin destek
tirlinlerinin performans artirict potansiyel faydalar saglamasina ragmen, yan etkiler ve saglik
riskleri gz Oniinde bulundurulmalidir. Yapilan aragtirmalar, destek iirlinii kullanmadan da
saglikli ve dengeli beslenme ile daha iyi sonuglar elde edilebilecegini gostermektedir. Dogal
besinlerden yeterli miktarda protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineral alinmasi, enerji
seviyelerini optimal diizeyde tutarak antrenman verimliligini arttirabilir. Bu yaklasim, besin
destek iirtinlerinin olas1 yan etkilerinden ka¢inmay1 saglar. Bu nedenle, fitness yapan bireylerin
bilingsiz destek {irtinii kullanimindan kacinarak, dengeli beslenmeyi temel almalar
Onerilmektedir.

Bireylerin saglikli beslenme bilgi diizeylerini artirarak, dengeli beslenmeyi yasam
tarzlarinin bir pargasi haline getirmeleri, uzun vadeli saglik ve performans agisindan daha

surdirilebilir bir tercih olabilir.
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2. GENEL BIiLGILER

2.1 FIiZIKSEL AKTIiVITE

Fiziksel aktivite, kaslarin kasilmasi sonucunda enerji harcamasi ile sonuglanan herhangi
bir bedensel hareket olarak tanimlanir (11). Egzersiz ise, fiziksel aktivitenin planli,
yapilandirilmig tekrarli bir formudur ve fiziksel uygunlugu artirmak veya korumak amaciyla

yapilir (12).

2.1.1 Fiziksel Aktivitenin Tanimi

Fiziksel aktivite, sadece bedensel sagligi korumakla kalmaz, ayn1 zamanda zihinsel
saglik iizerinde de onemli olumlu etkiler yaratir (13). Fiziksel aktivite kardiyovaskiiler saglik,
kas-iskelet sagligi, metabolik saglik ve norokognitif saglik iizerindeki faydalar1 da giicli

kanitlarla desteklenmektedir (14).

Diizenli fiziksel aktivite, obezite, tip 2 diyabet, kalp hastaliklar1 ve bazi kanser tiirleri
gibi bir¢cok kronik hastaligin 6nlenmesinde ve yonetiminde dnemli bir rol oynar (12). Ayrica,
kas kuvveti ve dayaniklilig1 arttirmakla birlikte, kemik yogunlugunu korur ve genel fiziksel

fonksiyonlar1 iyilestirerek yasa baglh fiziksel bozulmalari azaltir (15).

Fiziksel aktivite, bireylerin yasam kalitesini artirir. Bu durum, fiziksel sagligi, zihinsel
sagligi ve sosyal etkilesimleri iyilestirerek gergeklesir (16). Ayrica, aktif bir yasam tarzi

benimsemek, bireylerin daha uzun ve saglikli bir yasam stirmesine yardimei olmaktadir (15).

Fiziksel aktivitenin toplum sagligi tizerindeki etkisi de biiyliktiir. Hareketin ve fiziksel
aktivitenin tesviki, toplum genelinde daha diisiik saglik harcamalarina ve daha saglikli bireyler

aracilifiyla daha yiiksek is giicii verimliligine yol agar (17).
2.1.2 Fiziksel Aktivitenin Tarihcesi ve Onemi

Fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki olumlu etkileri antik ¢aglardan beri bilinmektedir.
Antik Yunan doneminde Hippokrates ve Galen gibi hekimler, fiziksel aktiviteyi saglikli bir
yasamin Onemli bir bileseni olarak vurgulamislardir (18). Bu donemde fiziksel aktivite hem
kisisel saglik hem de sosyal gelisim i¢in dnemli goriilmiistiir. Galen, egzersizin viicut sagligini

koruma ve hastaliklar1 6nlemedeki roliinii kapsaml1 bir sekilde ele almistir (19).
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Cin'de, M.O. 2500 yillarina kadar uzanan tarihsel kayitlarda, organize egzersizlerin
saglik ve esenlik i¢in 6nemli oldugu belirtilmistir. Cinli cerrahlar, hayvan hareketlerinden
esinlenerek sagligi koruma amaciyla egzersizler onermislerdir. Bu tiir egzersizler, sagligi
koruma ve fiziksel formu siirdiirme amaciyla yapilan organize aktiviteler olarak kabul edilmistir

(20).

Fiziksel aktivite hem fiziksel hem de zihinsel saglik {izerinde genis kapsamli olumlu
etkiler saglar. Diizenli yapilan fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite ve bazi
kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesinde ve yonetiminde onemli bir rol oynamakla
birlikte depresyon ve anksiyete gibi zihinsel bozukluklarin 6nlenmesi ve tedavisinde de etkili

bir strateji olarak kabul edilmektedir (12).

Antik donemlerden bu yana, fiziksel aktivitenin 6nemi vurgulanmais ve ¢esitli kiiltiirlerde
farkli sekillerde uygulanmistir. Antik Yunan'da diizenlenen olimpiyat oyunlari, fiziksel
aktivitenin sosyal ve kiiltiire]l 6nemini yansitan dnemli etkinlikler arasinda yer almistir (21).
Gliniimiizde, fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki olumlu etkileri bilimsel olarak da
kamtlanmistir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan yayimlanan rehberler, her yastan bireyin
diizenli fiziksel aktivite yapmasini tesvik etmektedir. Bu rehberler, fiziksel gelisimin yani sira

fiziksel ve zihinsel sagligin korunmasini amaglamaktadir.
2.2 FITNESS
2.2.1 Fitness Tanimi

Fitness, genel olarak bireylerin fiziksel kapasitelerini ve saglik durumlarini gelistirmek
ve korumak amaciyla yapilan fiziksel aktivitelerin biitiiniidiir. Fitness kavrami, genis bir
yelpazede degerlendirilmekte olup, fiziksel uygunluk, saglik ve yasam kalitesinin arttirilmasi

gibi ¢esitli boyutlar1 kapsamaktadir (22).

Fitness, bir kisinin fiziksel sagligin1 ve genel yasam kalitesini iyilestirme siirecidir.
Yalnizca fiziksel kapasitenin gelistirilmesi anlamina gelmez, ayni1 zamanda zihinsel saglik,
sosyal etkilesimler ve yasam tarzi degisikliklerini de icerir (23). Fitness programlari, kiginin kas
giicli, kardiyovaskiiler dayaniklilik, esneklik ve genel saglik durumunu iyilestirmeyi hedefler.
Fitness, genellikle kardiyorespiratuar fitness, kas giicii, kas dayanikliligi, esneklik ve viicut

kompozisyonu olmak iizere birka¢ temel bilesenden olusur. Bu bilesenler, bireyin genel saglik
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durumu tiizerinde dogrudan etkilidir ve diizenli olarak yapilan fitness aktiviteleri ile

gelistirilebilir (25).

Fitness aktiviteleri, saglikli bir yasam tarzinin siirdiiriilmesinde kritik bir rol oynar.
Diizenli fiziksel aktiviteler, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, obezite ve diger kronik
hastaliklarin riskini azaltir. Ayni zamanda, zihinsel saglig1 iyilestirir, stres seviyelerini diisiiriir

ve genel yasam kalitesini artirir (25).

Fitness kavrami zaman i¢inde evrim ge¢irmis ve giinlimiizde bir yasam tarzi olarak kabul
edilmektedir. Sadece fiziksel saglik i¢in degil, ayn1 zamanda toplumsal ve kiiltiirel gelisim i¢in
de 6nemli bir aragtir (26). Bu aktiviteler, bireylerin sosyal etkilesimlerini artirir ve toplum iginde
daha aktif bir rol oynamalarina olanak tanir. Fitness egitimi, bireylerin fiziksel aktiviteler
konusunda bilgi sahibi olmalarini ve bu bilgileri giinliik yasamlarina entegre etmelerini saglar.
Egitim programlari, bireylerin saglikli yasam aligkanliklar1 gelistirmelerine yardimer olur ve

fiziksel aktivitelerin 6nemini vurgular (27).
2.2.2 Fitness Tiirleri

Fitness, bireylerin fiziksel kapasitelerini gelistirmek ve genel sagliklarini iyilestirmek
amactyla yapilan ¢esitli aktiviteleri kapsayan genis bir alandir. Fitness tiirleri zaman igerisinde
sirekli olarak biyiik degisiklikler gostermektedir. Bu degisimler, bilimsel arastirmalar,
teknoloji, bireysel ihtiyaclar ve popiiler kiiltlir gibi bircok faktorlerle sekillenmistir. Fitness

tiirleri, degisen trendler ve yenilikler ile dinamik bir yapiya sahiptir.
2.2.2.1 Kardiyovaskiiler Fitness

Kalp ve akcigerlerin oksijeni viicuda verimli bir sekilde dagitabilme kapasitesini ifade
eder. Bu tiir fitness, genellikle kosu, yiizme, bisiklet siirme gibi dayaniklilik gerektiren
aktivitelerle gelistirilir. Kardiyovaskiiler fitness, kalp hastaliklar1 riskini azaltir ve genel

dayaniklilig1 artirir (24).
2.2.2.2 Kas Giicii ve Dayaniklilig

Kaslarin kuvvet iiretme ve uzun siireli aktivitelerde yorgunluga karsi direnme
kapasitesini ifade eder. Agirlik kaldirma, direng bantlar ile egzersiz yapma gibi aktiviteler kas
giiciinii ve dayanikliligini arttirir. Kas giicti, genel fiziksel performans: ve giinliik iglevselligi

tyilestirir (28).
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2.2.2.3 Esneklik

Esneklik, eklemlerin hareket genisligini ifade eder ve yoga, pilates, stretching gibi
aktivitelerle artirilabilir. Esneklik egzersizleri sayesinde, kas ve eklem hareket kaabiliyetinin
arttirtlmas1 hedeflenmektedir. Bu sayede, kas gerginliginin azaltilmasi, yaralanma riskinin
diistiriilmesi ve genel hareket kaabiliyetinin iyilestirilmesi amaglanmaktadir. Her viicut tipine
uygun esneklik egzersizlerinin dahil edilmesi ile fitness programlarinin daha etkili ve dengeli

hale getirilmesi hedeflenmektedir. (29).
2.2.2.4 Fonksiyonel Fitness

Glinliik yagam aktivitelerini daha verimli ve glivenli bir sekilde gerceklestirebilmek igin
gerekli olan fiziksel yetenekleri gelistirir. Bu tiir fitness, denge, koordinasyon, gii¢ ve esnekligi

arttiran hareketleri icerir. Squat, lunge ve core egzersizleri fonksiyonel fitness i¢in yaygin olarak

kullanilir (30).
2.2.3 Fitness Tarihcesi ve Onemi

Fitness'in tarihi, insanlik tarihinin erken donemlerine kadar uzanir. Antik Yunan
doneminde, fiziksel uygunluk ve zindelik, toplumun 6nemli bir parcasi olarak kabul edilmistir.
Hippokrates ve Galen gibi antik hekimler, fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki olumlu etkilerini
vurgulamislardir. Cin'de M.O. 2500 yillarina kadar uzanan tarihsel kayitlarda, organize

egzersizlerin saglik ve esenlik i¢in 6nemli oldugu belirtilmistir (20).

Modern fitness kavrami, 20. ylizyilin ortalarinda bilimsel temellere dayandirilmaya
baslanmigtir. 1970'ler ve 1980'ler Amerika Birlesik Devletlerinde (ABD) fitness ¢ilginlig
baslamis ve bu donemde fitness, saglikli yasamin bir parcasi olarak kabul edilmistir. Bu sliregte
fitness, sadece fiziksel uygunluk degil, ayn1 zamanda bireyin kendini gelistirme kapasitesini de

ifade eden bir kavram haline gelmistir (31).

Bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini koruma ve iyilestirme agisindan kritik bir rol
oynar. Diizenli fiziksel aktiviteler, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, obezite ve diger kronik
hastaliklarin riskini azaltir. Ayrica, zihinsel sagligi iyilestirir, stres seviyelerini diisiiriir ve genel

yasam kalitesini artirir (32).
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Diizenli fitness aktiviteleri, kardiyovaskiiler sagligi iyilestirir, kas kuvveti ve
dayanikliligini artirir, esnekligi gelistirir ve viicut kompozisyonunu optimize eder. Bu saglik
faydalar1, bireylerin gilinliik yasam aktivitelerini daha verimli ve giivenli bir sekilde

gerceklestirmelerine yardimei olur (33).
2.3 BESLENME
2.3.1 Beslenmenin Tanimi

Beslenme, organizmanin metabolik gereksinimlerini karsilamak amaciyla besin almasi
ve kullanmas: siirecidir (34). Bireylerin yasina, cinsiyetine, ¢alisma ve 6zel durumuna, genetik
yapisina ve viicudun ihtiyaglarina gore tiim besin 6gelerini uygun miktarlarda alarak biiytimeyi,
gelismeyi, yasami siirdliirmeyi ve sagligi korumayi igerir (35). Saglikli bir yasam siirdiirmek i¢in
gerekli olan temel besin 6gelerini saglayan yiyecekler, viicudun fonksiyonlarini yerine getirmesi
ve saglikli kalmasi i¢in dnemlidir. Makro besin &geleri (protein, karbonhidrat, yag) viicuda
enerji saglarken, mikro besin 6geleri (vitaminler ve mineraller) cesitli hayati islevleri yerine

getirir (1).

Fitness yapan bireyler i¢in beslenme, performans ve iyilesme siireclerini dogrudan
etkiler. Yeterli ve dengeli bir beslenme, kas kiitlesini ve dayanikliligini1 arttirmakla birlikte,
genel saglik durumunu iyilestirmek igin kritik dneme sahiptir. Ozellikle protein, kas onarimi ve
biiylimesi i¢in gereklidir. Karbonhidratlar ise enerji kaynagi olarak kullanilir ve yogun egzersiz

sirasinda kas glikojen depolarinin yenilenmesine yardimci olur (36).

Besin takviyeleri, sporcularin besin gereksinimlerini karsilamada yardimci olabilir.
Ancak, bu takviyelerin dogru ve bilingli kullanim1 6nemlidir. Protein takviyeleri kas onarimi ve
bliylimesi ic¢in faydalidir, ancak bilingsiz kullanimi1 bdbrek fonksiyonlarini  olumsuz
etkilemektedir (37). Vitamin ve mineral takviyeleri, eksikliklerin giderilmesi ve genel saglik

durumunun iyilestirilmesi i¢in kullanilabilir (1).

Bireylerin genetik yapilari ve metabolik ihtiyaglarina gore kisisellestirilmis beslenme
stratejileri  gelistirmek, performans ve saglik iizerinde Onemli faydalar saglayabilir.
Nutrigenomik ve nutrigenetik alanindaki gelismeler, bireylerin besin 6gesi ihtiyaglarini daha
hassas bir sekilde belirlemeye yardimci olur ve bdylece optimal saglik ve performans

saglanabilir (38).
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2.3.2 Beslenmenin Tarihcesi ve Onemi

Beslenmenin tarihi, insanlik tarihinin baslangicindan itibaren temel bir ihtiya¢ olarak
kabul edilmistir. ik insanlar, hayatta kalmak i¢in avcilik ve toplayicilikla beslenmislerdir (39).
M.O. 2500 yillarinda Cin'de, organize beslenme ve egzersizlerin saglk iizerindeki onemi
vurgulanmigtir. Antik Yunan'da, Hippokrates beslenmenin hastaliklarin tedavisindeki roliinii
vurgulamis ve besinlerin insan hayati siirecinde ilaglari olarak ifade etmistir (40). 19. yiizyilda
beslenme bilimi, Ozellikle Almanya'da yapilan calismalarla modern bir bilim dali haline
gelmigtir. Carl Voit'un alim-¢ikti yontemi ve Max Rubner'in kalorik vizyonu gibi 6nemli
katkilar, beslenme biliminin temellerini olusturmustur. 20. yiizyilin baglarinda, vitaminlerin
kesfi ve tanimlanmasi beslenme biliminde 6nemli bir doniim noktas1 olmustur (41). Beslenme,
insan saglig1 ve yasam kalitesinin korunmasinda en temel taglardandir. Beslenme yetersizlikleri,

vitamin ve mineral eksiklikleri gibi durumlar, cesitli saglik sorunlarina yol agabilir (42).

Tiirkiye Beslenme Rehberi 2022 (TUBER), Tiirkiye'deki beslenme aliskanliklarmi ve
beslenme durumunu iyilestirmek amaciyla hazirlanmis olup, bireylerin giinliik besin
ihtiyaglarim1  karsilamalarina yardimc1 olacak Oneriler sunar ve saglikli beslenme
aliskanliklarinin  gelistirilmesini tesvik eder (1). Rehberde, dengeli beslenmenin Onemi
vurgulanmig ve yeterli miktarda sebze, meyve, tam tahillar, protein ve saglikli yaglarin
tilkketilmesi onerilmistir. Beslenme aligkanliklar1 toplumun kiiltiirel degerleri, inanislari, cografi
kosullar1 ve ekonomik durumu gibi bir¢ok faktdr tarafindan belirlenmektedir. Beslenme ve
diyetetik alanina can veren Prof. Dr. Ayse Baysal, Tiirk toplumunun beslenme aligkanliklarinin
incelenmesi ve bu aligkanliklarin 1yilestirilmesi lizerine odaklanmistir. Baysal, dengeli ve yeterli
beslenmenin, anne karnindan baslayarak, ¢cocukluktan itibaren her yasta birey i¢in hayati 6nem

tasidigini vurgulamistir (3).
2.3.3 Beslenme Bilgisi

Beslenme bilgisi, besinlerin saglik tiizerindeki etkileri, temel besin 0gelerinin
fonksiyonlar1 ve saglikli beslenme ilkeleri hakkinda bilgi sahibi olmay1 ifade eder (42). Bu bilgi,
bireylerin saglikli beslenme aligkanliklar1 gelistirmelerine ve besin seg¢imlerini bilingli
yapmalarina yardimer olur. Arastirmalar, yliksek beslenme bilgisi diizeyine sahip bireylerin
daha kaliteli beslenmeyi benimsediklerini ve obezite oranlarinin daha diisiik oldugunu

gostermektedir (43).
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Yapilan arastirmalar, beslenme bilgisinin yiiksek oldugu bireylerde daha saglikli
beslenme aligkanliklarinin ve daha iyi saglik sonuglarinin gézlemlendigini gostermektedir (44).
Bu bireyler, diyetlerinde daha fazla sebze ve meyve tiiketir, doymus yag ve seker alimini
sinirlarlar. Ayrica, beslenme bilgisi diizeyi yiiksek olan bireylerin, kronik hastalik risklerinin

daha diisiik oldugu bulunmustur (45).

Sporcularda beslenme bilgi diizeylerinin yiiksek olmasi, performanslarini arttirma ve
sagliklarin1 koruma agisindan kritik 6neme sahiptir. Arastirmalar, sporcularin genellikle diisiik
diizeyde beslenme bilgisine sahip olduklarini ve bu durumun performanslarini olumsuz
etkileyebilecegini gostermektedir. Bir ¢alismada, NCAA Division I {iniversite sporcularinin
beslenme bilgisi diizeylerinin diisiik oldugu ve bu durumun yanlis beslenme aliskanliklarina yol

actig1 bulunmustur (46).

Bagka bir caligmada, futbol ve hokey oyuncular1 gibi takim sporlariyla ugrasan geng
sporcularin beslenme bilgisi ve uygulamalari incelenmistir. Bu ¢alismada, sporcularin beslenme
bilgisi ile beslenme uygulamalari arasinda anlamli bir iligki oldugu bulunmustur (47). Ayrica,
beslenme bilgisi diizeyinin sporcularin viicut kompozisyonu ve besin gereksinimlerini

algilamalarinda etkili oldugu gézlemlenmistir (48).
2.3.4 Besin Ogeleri

Besin 6geleri, makro besin 6geleri (protein, karbonhidrat, yag) ve mikro besinler 6geleri
(vitaminler ve mineraller) olarak iki ana gruba ayrilir. Makro besin 6geleri, viicuda enerji
saglarken, mikro besin 6geleri cesitli biyokimyasal ve fizyolojik islevlerde rol oynar (34).
Proteinler, kas onarimi ve biiylimesi i¢in gereklidir. Karbonhidratlar, viicudun ana enerji
kaynagidir. Yaglar ise enerji depolama, hiicre yapisi ve hormon iiretiminde rol oynar. Vitaminler
ve mineraller, bagisiklik sistemi fonksiyonlari, kemik saglig1 ve enerji metabolizmasi gibi ¢esitli

islevlerde gereklidir (1).

Fitness yapan bireyler, kas kiitlesini arttirmak, dayanikliligi gelistirmek ve iyilesme
stireglerini hizlandirmak icin yeterli ve dengeli beslenmeye ihtiya¢ duyarlar. Arastirmalar,
amino asitlerin oOzellikle egzersiz performansimi arttirmada ve kas protein sentezini
desteklemede 6nemli rol oynadigini gostermektedir (49). Ozellikle dalli zincirli amino asitler
(BCAA'lar) ve kreatin, sporcularin performansini ve iyilesme siireclerini desteklemek igin

yaygin olarak kullanilmaktadir.
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Vitamin ve mineral eksiklikleri, sporcularda yorgunluk, bagisiklik sistemi zayiflig1 ve
performans diisiisiine yol agabilir (50). Demir eksikligi anemisi sporcularda yaygin bir sorundur
ve performansi olumsuz etkileyebilir. Ayrica, kalsiyum ve D vitamini, kemik sagligini korumak

ve kemik kirilmalarini 6nlemek igin kritiktir (51,52).

Besin takviyeleri, sporcularin besin 0gesi gereksinimlerini karsilamada yardimci
olabilir. Ancak, bu takviyelerin dogru ve bilingli kullanim1 6nemlidir. Protein takviyeleri kas
onarimi ve biiylimesi i¢in faydalidir, ancak asir1 kullanim bdbrek fonksiyonlarini olumsuz
etkileyebilir (53). Vitamin ve mineral takviyeleri, eksikliklerin giderilmesi ve genel saglik

durumunun iyilestirilmesi i¢in kullanilabilir.
2.3.4.1 Makrobesin Ogeleri

Makrobesin 6geleri, proteinler, karbonhidratlar ve yaglar olmak {izere ii¢ ana grupta
siniflandirilir. Bu besinler, viicuda enerji saglama, doku onarimi ve biiylimesi, hormon tiretimi

ve cesitli biyokimyasal siiregler i¢in gereklidir (54).
2.3.4.2  Proteinler

Metabolizmada proteinler; yipranan dokularin yenilenmesi, viicudun mikroplara karsi
savunmasi, hiicre i¢i ve dis1 sivilarin osmotik dengesinin saglanmasi, hemoglobin gibi kirmizi
kan hiicrelerindeki oksijen tasiryan molekiillerin yapisi, enzim ve hormonlarin sentezi, egzersize
bagli kas fibrillerindeki mikro hasarlarin onarimi ve enerji saglama gibi gorevlerde rol
oynamaktadir. Egzersiz sirasinda proteinlerin enerjiye katkist oldukca azdir. Ozellikle
BCAA’larin uzun siireli egzersizlerde enerjiye katkist %2-5 oraninda artmaktadir. Protein
metabolizmasi; cinsiyet, yas, egzersizin siddeti, siiresi ve tiirli, enerji alimi ve karbonhidrat

varlig1 gibi faktorlerden etkilenir (55).

Fitness yapan bireyler i¢in protein alimi, egzersiz sonrasi kas iyilesmesini destekler ve
kas kiitlesini arttirir. Proteinler ayrica bagisiklik fonksiyonlarini destekler ve hormonlarin
tiretiminde rol oynar (49). Zilova ve Trushina'nin ¢alismasi, farkli egzersiz yogunluklarina sahip
sporcularda kas kiitlesini korumak i¢in protein alimmin 6nemli oldugunu gostermistir. Bu
calismada, protein aliminin 1.4-2.0 g/kg/giin arasinda olmasi gerektigi belirtilmistir (56). Musiat
ve arkadaslarinin ¢aligmasinda, diizenli kas giiclendirme antrenmani yapan saglikli yetiskinlerin
protein alimini analiz etmislerdir. Katilimcilar, gilinliik ortalama 153.8 g protein tiikettiklerini

bildirmislerdir ve ¢cogunlugu protein takviyeleri kullanmistir (57). Kérlund ve arkadaslarinin
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calismasi, yiiksek proteinli diyetlerin bagirsak mikrobiyotasi lizerindeki etkilerini incelemistir.
Yiiksek proteinli diyetlerin, bagirsak bakterileri iizerinde hem olumlu hem de olumsuz sistemik
ve metabolik etkiler yarattigi belirtilmistir (58). Posey ve arkadaslarinin g¢aligmasi, amino
asitlerin ve bunlarin metabolitlerinin egzersiz performansini 1iyilestirmedeki Onemini
vurgulamaktadir. Bu ¢alisma, 6zellikle arginin, BCAA'lar, kreatin ve glutamin gibi amino

asitlerin egzersiz performansin arttirdigini gostermistir (49).
2.3.4.3 Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, viicudun baglica enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Egzersiz
sirasinda, kan sekeri seviyelerinin korunmasinda ve kas glikojeninin korunarak performansin
arttirllmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Egzersiz yapan bireyler i¢in, toplam enerjinin %45-
%55'1 kadar karbonhidrat alinmasi 6nerilmektedir (3-5 g/kg/giin). Sporcular i¢in ise bu miktar,
6-10 gram/kg veya toplam enerjinin %55-70'1 olacak sekilde belirlenmektedir. Gerekli
karbonhidrat miktari, sporcunun giinlik enerji harcamasi, sporun tiirii, yogunlugu, sikligi,

cinsiyeti ve ¢evresel kosullara bagli olarak degistirilmektedir (1,55)

Glikojen depolarinin dolu olmasinin, 6zellikle yogun egzersizler sirasinda performansi
artirdign  goézlemlenmistir. Egzersiz sirasinda, karbonhidratlarin kas glikojen depolarinin
yenilenmesine yardimci oldugu ve dayanikliligi arttirdigi bilinmektedir (60). Ayrica,
karbonhidrat tliketiminin spor performansi iizerindeki olumlu etkilerinin, kas glikojen

depolarinin yeniden dolmasini saglayarak dayanikliligi arttirdig: belirtilmistir (61).

Yiiksek karbonhidrat alimimnin, egzersiz performansini arttirdigi ve kas glikojen
seviyelerini koruyarak iyilesme siirecini hizlandirdig1 tespit edilmistir. Karbonhidratlarin,
fitness yapan bireyler i¢in temel enerji kaynagi oldugu ve dogru zaman ile porsiyon kontrolleri
ile tiiketildiginde performansi arttirdigi, yorgunlugu azalttig1 ve kas onarimina destek sagladig
belirtilmistir (62).
2.3.4.4 Yaglar

Yaglar, enerji depolama, hiicre yapist ve hormon iiretiminde rol oynar. Ayrica, uzun
stireli diisiik yogunluklu egzersizler sirasinda 6nemli bir enerji kaynagidir. Saglikli yaglar,
kardiyovaskiiler saglig1 korur ve iltihaplanmay1 azaltir (63). Viicudun enerji kaynagi olmanin

yani sira, vitaminlerin emilimini saglar ve hiicre zarlarinin yapisinda yer alir. Ozellikle omega-

3 ve omega-6 yag asitlerinin, antiinflamatuar etkileri bilinir ve kalp sagligin1 destekler (64).
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Hussein ve arkadaglariin ¢alismasi, geng sporcularda yag aliminin fiziksel performans
tizerindeki etkilerini incelemistir. Caligma, doymus ve doymamis yaglarin farkli fiziksel
testlerdeki performansla iliskili oldugunu gostermistir (65). Sarkar ve arkadaslarinin ¢alismasi,
yag bagimliligi kavramimi ele almis ve yaglh gidalarin psikolojik ve fizyolojik etkilerini
tartismistir. Yagh gidalarin, 6diil sistemleri {izerindeki etkileri nedeniyle bagimlilik yapict

Ozelliklere sahip olabilecegi belirtilmistir (66).

Fitness yapan bireyler i¢in yag tiiketimi, dengeli bir beslenme planinin 6nemli bir unsuru
olarak karsimiza ¢ikar. Dogru tiirde yaglar1 igeren bir beslenme diizeni hem genel saglik hem
de antrenman performans: agisindan kritiktir. Bu nedenle, fitness yapan bireylerin yag
tiikketiminde dikkate almalar1 gereken baz1 6nemli noktalar bulunmaktadir. Oncelikle, doymus
yag tliketimi sinirlanmali ve doymamis yaglara odaklanilmalidir. Doymamis yaglar, 6zellikle
omega-3 ve omega-6 gibi saglikli yag asitlerini iceren bitkisel yaglar ve balik gibi besinlerden
elde edilebilir. Ayrica, yaglarin protein kaynaklari ile birlikte tliketilmesi, kas onarimini ve
biiyiimesini destekleyebilir. Ancak, gereksiz enerji alimin1 dnlemek i¢in yagh yiyeceklerin asir
tiketiminden kacinilmalidir. Saglikli yag kaynaklari tercih edilmeli ve enerji dengesi

korunmalidir (67).
2.3.4.5 Diyet Lifi

Diyet lifi, besinlerin sindirilmeyen kismidir ve sindirim sistemi sagligt icin kritiktir.
Bagirsak sagligin1 destekler, sindirim siirecini diizenler ve uzun siire tokluk hissi saglar (68). Lif
tiiketimi, kalp sagligini korur ve kronik hastalik riskini azaltir (69). Gill ve arkadaslarinin
calismasi, diyet lifinin gastrointestinal sagliga olan faydalarini ortaya koymustur. Calisma, lifin
sindirim siirecini diizenleyici etkileri ile bagirsak mikrobiyotasinin bilesimini ve fermentasyon

metabolitlerini degistirdigini gdstermektedir (70).

Barber ve arkadaglarinin ¢alismasinda, diyet lifinin metabolik saglik tizerindeki olumlu
etkilerini incelenmistir. Calisma, lif aliminin insiilin duyarliligini arttirdigin1 ve kardiyovaskiiler
hastalik riskini azalttigin1 gostermektedir (71). Kundi ve arkadaslarinin ¢alismasinda, diyet
lifinin fiziksel performans iizerindeki etkilerini degerlendirilmistir. Calismanin sonuglari, lif
tiketiminin viicut agirhigmi ve karaciger iltihabimi azaltarak metabolik bozukluklari

tyilestirdigini gdstermektedir (68). Hasbay'in ¢alismasi, diyet lifinin obezite ve diyabet gibi
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kronik hastaliklarin 6nlenmesindeki roliinii vurgulamaktadir. Lifin enerji alimini azaltarak

agirlik yonetimine yardimci oldugu belirtilmistir (69).

2.3.4.6 Mikrobesin Ogeleri

Mikrobesinler, enerji kaynagi olmamakla birlikte viicutta enerji iiretim asamalarinda,

kan hiicrelerinin yapilmasinda, kemik sagligi, bagisiklik sistemi ve fitness yapan bireylerde

artan oksidatif strese karsi korumada kritik bir 6neme sahiptir (68).

Tablo 2. 1. Fitness Yapan Bireyler i¢in Mikro Besin Ogelerinin Islevleri ve Performans Uzerindeki

Etkileri (73-75)

Mikro Besin
Ogesi

Islevleri

Kaynaklan

Fitness Uzerindeki Etkisi

Vitamin A

Hiicre biiyiimesi, bagisiklik
fonksiyonlari, cilt saglig

Havug, tatli patates, 1spanak,
yumurta

Kas dokusunun onarimi ve
biiyiimesini destekler

Vitamin C

Antioksidan, kollajen
sentezi, bagisiklik destegi,
iyilesme

Turunggiller, ¢ilek, brokoli,
biber

Kas hasarmi azaltir ve
iyilesmeyi hizlandirir

Vitamin D

Kalsiyum emilimi, kemik
sagligi, kas fonksiyonlari

Giines 15181, yagli baliklar,
yumurta sarisi

Kemik saglig1 ve kas
fonksiyonlarimu iyilestirir

Vitamin E

Antioksidan, kas hasarini
azaltma, cilt saglig1

Badem, ay¢icegi yagi, yesil
yaprakli sebzeler

Kas hasarimi azaltir ve cilt
sagligini destekler

Vitamin K

Kan pihtilagmasi, kemik
metabolizmasi

Yesil yaprakli sebzeler,
brokoli, briiksel lahanasi

Yaralanma riskini azaltir ve
kemik sagligini destekler

Vitamin B12

Enerji metabolizmasi, sinir
fonksiyonlari, kirmizi kan
hiicresi olusumu

Et, siit iirlinleri, balik, yumurta

Enerji liretimini artirir ve
yorgunlugu 6nler

Folat (B9)

DNA sentezi, hiicre
boliinmesi, enerji liretimi

Yesil yaprakli sebzeler,
baklagiller, avokado

Enerji tiretimini ve hiicre
biiyiimesini destekler

Demir

Oksijen tagima, enerji
iiretimi, kas fonksiyonlari

Kirmizi et, 1spanak, mercimek,
tofu

Oksijen tagima kapasitesini
ve enerji iretimini artirir

Cinko

Bagisiklik fonksiyonlari,
protein sentezi, iyilesme

Et, kabuklu deniz {iriinleri,
baklagiller, kabak ¢ekirdegi

Protein sentezini ve iyilesme
stirecini destekler

Magnezyum

Kas ve sinir fonksiyonlari,
enerji Uretimi, kas gevsemesi

Badem, avokado, tam tahillar,
koyu yesil sebzeler

Kas fonksiyonlarini
tyilestirir ve kas kramplarini
onler

Kalsiyum

Kemik ve dis saglig1, kas
kasilmasi, sinir iletimi

Siit iirtinleri, koyu yesil
yaprakli sebzeler, badem

Kemik sagligimi ve kas
kasilmasini destekler
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Beck ve arkadaslarinin yaptigi bir derleme ¢alismasinda, demir, C vitamini, E vitamini,
D vitamini ve kalsiyum gibi mikrobesin 6gelerinin fiziksel performans {iizerindeki etkileri
incelenmistir. Calisma, iy beslenen sporcularda mikrobesin takviyelerinin fiziksel performansi
arttirmadigini, ancak belirli durumlarda mikrobesin eksikliklerinin diizeltilmesi gerektigini
belirtmektedir. Bu ¢aligsma, mikrobesinlerin atletik performans iizerindeki etkilerini genis bir
perspektifte incelemekte ve asirt mikrobesin aliminin bazi durumlarda viicudun fizyolojik

tepkilerini olumsuz etkileyebilecegini vurgulamaktadir (73).

Grozenski arkadaglarinin ¢aligmasi, sporcularin enerji liretimi i¢in Onemli olan
vitaminlerin ve minerallerin (D vitamini, demir, kalsiyum ve antioksidanlar) giinliik alim
miktarlarini ve eksiklik belirtilerini tartigmaktadir. Mikrobesin 6gelerinin, 6zellikle D vitamini
ve demir eksikliklerinin, sporcularin performansi iizerinde olumsuz etkiler yapabilecegi
belirtilmistir (76). Bu besin 6geleri, enerji metabolizmasinda ve kas fonksiyonlarinda kritik rol

oynamaktadir ve eksiklikleri yorgunluk, kas zayiflig1 ve performans diisiisiine yol agabilir.

Ghazzawi ve arkadaglarinin yaptigi sistematik bir derlemede, mikrobesin 6gesi aliminin
spor performansi iizerindeki etkileri ve hangi mikrobesin 6gelerinin 6nemli performans
artislarin1 sagladigr incelenmistir. Calismada, sporcularin giinliik mikrobesin 6gesi ihtiyaglarini
karsilamalar1 gerektigini ve eksikliklerin performans iizerinde olumsuz etkileri olabilecegini
vurgulanmaktadir. Ozellikle yogun antrenman yapan sporcularin, artan enerji ve mikrobesin
Ogeleri gereksinimlerini kargilamalar1 i¢in dengeli ve yeterli beslenmelerinin énemli oldugu

vurgulanmistir (74).

Saito ve arkadaslarinin ¢alismasi, mikrobesin 6gesi takviyelerinin lipid metabolizmasi
tizerindeki transkripsiyonel ve epigenetik diizenlemelerini incelemistir. Caligma, mikrobesin
takviyelerinin, belirli dozlarda lipid metabolizmasini diizenleyerek biiylime performansin
tyilestirdigini gostermektedir (77). Bu bulgular, mikrobesin 6gelerinin gen ekspresyonu ve
deoksiriboniikleik asit (DNA) metilasyonu gibi molekiiler mekanizmalar aracili§iyla metabolik

stiregleri nasil etkileyebilecegini ortaya koymaktadir.

Chiplonkar'in ¢aligmasinda, mikrobesin dgelerinin genel saglik {izerindeki 6nemini ve
eksikliklerinin belirtileri tartistlmistir.  Bu calisma, mikrobesin 6gelerinin  bagisiklik

fonksiyonlari, biiyiime, gen ekspresyonu ve bilissel islevler lizerindeki roliinii vurgulamaktadir
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(78). Mikrobesin 6gesi eksiklikleri, uzun vadede ¢esitli saglik sorunlarina yol agabilir ve bu
nedenle yeterli ve dengeli beslenme, genel saglik durumunun korunmasi i¢in kritik dneme

sahiptir.
2.3.5 Besin Gruplari
2.3.5.1 FEkmek ve Tahil Grubu

Ekmek ve tahil grubu, giinliik diyetin 6nemli bir par¢asidir ve viicudun enerji ihtiyacini
karsilayan, lif, vitamin ve mineral kaynaklarin1 saglar. Bu grup, tahillarin gesitli formlarinda
bulunur ve genellikle kompleks karbonhidratlar agisindan zengindir, bu da uzun stireli enerji

saglar (79).

Yang'in c¢aligmasinda, bugday proteinlerinin egzersiz sonrast yorgunlugun
azaltilmasinda 6nemli rol oynadigi ve kas protein sentezini tesvik ederek kas hasarinin
onarilmasinda etkili oldugu gosterilmektedir. Bu durum, bugday proteinlerinin kas hareket
kapasitesini arttirilabilecegini ve egzersiz performansinin iyilestirilebilecegini gostermektedir.
Ayrica, tam tahillarin sindirim sistemi saglig1 ve mikrobiyota kompozisyonu iizerindeki olumlu
etkileri de vurgulanmaktadir. Tam tahillar, igerdikleri sindirilmeyen diyet lifleri sayesinde
bagirsak hareketliligini arttirmakta ve bagirsak sagligini desteklemektedir. Bu bilgiler, tam

tahillarin genel saglik ve performans {izerindeki ¢ok yonlii faydalarini ortaya koymaktadir (80).
2.3.5.2 Et Grubu

Protein, vitamin Bi2, demir ve ¢inko gibi 6nemli besin 6geleri bakimindan zengin bir
besin grubudur. Fitness ve egzersiz yapan bireylerde, et tiiketiminin saglik iizerindeki etkileri
lizerine yapilan son arastirmalarda olumlu sonuglar goriilmiistiir. Pasiakos ve arkadaslarinin
calismasi, yiiksek miktardaki et tiiketiminin kas protein sentezini arttirarak kas kiitlesini
korumaya yardimci oldugunu belirtmektedir. Calisma, et tiiketiminin kas kiitlesi ve kuvvet

tizerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir (81).

Fitness yapan bireylerde et tiikketiminin B2 vitamini alimini arttirarak enerji seviyelerini
ve genel saghg iyilestirdigi ve egzersiz sonrasi kas iyilesmesini hizlandirdigi belirtilmistir.
Protein igerigi yiiksek et lriinlerinin kas onarimi ve biiylimesi {izerindeki olumlu etkileri
gosterilmistir. Ancak, fitness diizenli ve siirdiiriilebilir saglik i¢in yapilan bir egzersiz tiirii

oldugundan, et grubunun dengeli ve porsiyon Olciilerine dikkat edilerek tiiketilmesi gerektigi
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vurgulanmalidir. Aksi takdirde, kirmizi et tiiketiminin kalp damar hastaliklar1 ve kanser gibi
kronik hastalik risklerini arttirdig1 ¢esitli arastirmalarda gosterilmistir. Bu bulgular, kirmizi etin,
Ozellikle islenmis kirmizi etin, diizenli tiikketiminin mortalite oranlarimi arttirdi§i sonucunu

desteklemektedir (82,83).
2.3.5.3  Siit ve Siit Uriinleri Grubu

Siit ve siit iirtinleri, viicudun giinliik kalsiyum, protein, vitamin D ve diger 6nemli besin
Ogelerini saglamada 6nemli bir rol oynar. Bu besin grubu, kemik sagligindan kas kiitlesine ve
metabolik sagliga kadar bir¢ok saglik faydasi sunar. Heaney ve arkadaslarinin ¢aligmasi, siit ve
stit Urlinlerinin kalsiyum igerigi sayesinde kemik mineral yogunlugunu arttirarak kemik
sagligini korudugunu gostermektedir. Kalsiyum, kemik dokusunun giiglenmesine ve osteoporoz

riskinin azaltilmasina yardimci olur (84).

Siit ve siit triinleri tliketiminin fitness yapan bireylerdeki etkileri {izerine yapilan
arastirmalarda, bu iirlinlerin kas iyilesmesi ve performans tizerinde olumlu etkilerinin oldugu
bulunmustur. Siit tiikketiminin, direng veya yiliksek yogunluklu egzersiz sonrasi kas
fonksiyonunu ve performansim iyilestirdigi tespit edilmistir. Cesitli c¢alismalarda, siit
tilketiminin kas agrisin1 ve yorgunlugunu hafiflettigi gosterilmistir. Ayrica, siit liriinlerinin
egzersiz sonrasi kreatin kinaz (CK) ve miyoglobin seviyelerini diisiirerek kas hasarini azaltmada

etkili oldugu belirlenmistir (85,86).

Siit bazli igeceklerin egzersiz sonrasi bagisiklik fonksiyonlarini arttirabilecegi de
belirtilmistir. Siit, kalsiyum igerigi sayesinde notrofil fonksiyonlarini iyilestirebilir ve egzersiz
sonras1 bagisiklik depresyonunu onleyebilir. Ancak, bu etkilerin daha fazla arastirilmasi

gerektigi vurgulanmaktadir (87).
2.3.5.4 Sebze ve Meyve Grubu

Sebzeler ve meyveler, saglikli bir beslenmenin temel bilesenleri olarak énemli besin
Ogeleri saglar ve fitness ile genel saglik lizerinde olumlu etkiler yaratir. Son yillarda yapilan
cesitli calismalar, sebze ve meyvelerin beslenme ve egzersiz performansi lizerindeki etkilerini
detaylandirmistir. Vejetaryen diyetlerin spor performansi iizerindeki olumlu etkileri, sebze ve
meyve tiikketiminin artmasiyla daha belirgin hale getirilmistir. Sebze ve meyvelerin,

antioksidanlar, vitaminler ve mineraller agisindan zengin oldugu ve egzersiz kaynakli oksidatif
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stresi azaltmada Onemli rol oynadigi bilinmektedir. Bu durum, sporcularin egzersiz

kapasitelerini ve performanslarini arttirmaktadir (88).

Sebze ve meyve tiikketiminin, anti-inflamatuar 6zellikleri ile inflamatuar stiregleri
diizenledigi ve sporcularin daha hizli toparlanmalarina yardimci oldugu belirtilmistir (89).
Ozellikle ultra dayaniklilk sporculari iizerinde yapilan arastirmalar, bu diyetlerin
kardiyovaskiiler ~ fonksiyonlar1 iyilestirerek  dayaniklilik  performansini  arttirdigini
gostermektedir (90). NURMI calismasinda, vejetaryen diyetlerin yayginligt incelenmis ve
sporcularin biiyiik bir kisminin vejetaryen veya vegan diyetleri benimsedigi ortaya konmustur.
Bu bulgular, vejetaryen diyetlerin atletik popiilasyonlarda daha yaygin ve kabul edilebilir hale
gelmesine katkida bulunmakta ve sporcularin hem performanslarini arttirma hem de genel

sagliklarini iyilestirme potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir (91).
2.3.5.5 Yag Grubu

Yaglar, beslenme diizeninin temel bilesenlerinden biri olup, egzersiz performansi ve
dayaniklilik {izerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Puglisi ve arkadaslarinin ¢aligmasi, yaglarin
egzersiz sirasinda enerji saglama ve dayanikliligi artirma roliinli vurgulamaktadir (64). Yaglar,
uzun siireli egzersizlerde enerji kaynagi olarak kullanilir. Gammone ve arkadaslarinin ¢alismast,
saglikli yaglarin kas kiitlesi ve kas iyilesmesi lizerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir.

Saglikli yaglar, kas iyilesmesini destekler ve kas kiitlesini korur (92).
2.3.5.6 Kuruyemis ve Yagl Tohumlar Grubu

Kuruyemigler ve yagli tohumlar, yiliksek besin degeri ve saglik iizerindeki olumlu etkileri
nedeniyle saglikli beslenmenin 6nemli bir parcasidir. Bu gidalar, saglikli yaglar, proteinler,

vitaminler, mineraller ve antioksidanlar agisindan zengindir (93).

Oso ve arkadaslarinin ¢aligmasi, yagl tohumlarin yiiksek protein igerigi ve biyolojik
yararlarini incelemektedir. Yaglh tohumlar, kas kiitlesini destekleyen yiiksek kaliteli proteinler
icerir. Kuruyemis ve yagli tohumlarin kalp sagligini nasil iyilestirdigini ve kardiyovaskiiler

hastalik riskini nasil azalttigin1 gostermektedir (94).

Kuruyemis tiiketiminin, 6zellikle yiiksek besin ve antioksidan igerigi nedeniyle atletik
performans {zerindeki etkileri kapsamli bir sekilde incelenmistir. Bu besinlerin enerji

seviyelerini ve kas iyilesmesini olumlu yonde etkileyerek atletik performansi ve iyilesmeyi
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arttirabilecegi belirtilmigtir. Sistematik bir derlemede, kuruyemis tiiketiminin bagirsak
mikrobiyotasini iyilestirebilecegi, bu durumun genel saglik ve dolayisiyla daha iyi besin emilimi
ve azalan inflamasyon nedeniyle atletik performans i¢in faydali olabilecegi vurgulanmaktadir
(95). Ayrica, "British Journal of Nutrition" dergisinde yayinlanan bir ¢alismada, kuruyemislerin
doymamig yaglar, protein, vitaminler ve mineraller acisindan zengin olmasi nedeniyle
kardiyovaskiiler saglik tizerinde olumlu etkileri oldugu ve bu durumun dayaniklilik sporculari

i¢cin 6nemli oldugu gosterilmistir (96).
2.4 BESIN TAKVIYELERI
2.4.1 Besin Takviyeleri Tanim ve Tiirleri

Besin takviyeleri, atletik performansi arttirmak veya iyilestirmek amaciyla kullanilan
maddeler, cihazlar veya yontemler olarak tanimlanmaktadir. Bu destekler, performansi artiran
besin takviyeleri, farmakolojik destekler, mekanik ve biyomekanik destekler, psikolojik

destekler ve fizyolojik destekler gibi cesitli tiirlere ayrilmaktadir (97).

Farmakolojik destekler, genellikle anabolik-androjenik steroidler, efedrin gibi uyaricilar
ve insan biiylime hormonu gibi maddeleri icermektedir. Food and Drug Administration (FDA)
tarafindan bu tiir maddelerin kullanim1 konusunda ciddi endiseler ifade edilmektedir. FDA
tarafindan androstenedion ve dimetilamylamine (DMAA) gibi maddelerin kullanimi
yasaklanmistir. Bu maddelerin ciddi saglik riskleri tasidigi ve etkinliklerine dair yeterli bilimsel

kanit bulunmadig belirtilmektedir (98).

Besinsel destekler, arasinda protein tozlari, amino asitler, kreatin, kafein ve cesitli
vitaminler yer almaktadir. FDA'nin besinsel desteklere yonelik diizenlemeleri, bu takviyelerin
giivenli ve etkin olup olmadigin1 degerlendirmeyi amacglamaktadir. Arginin ve beta-alanin gibi
baz1 besin takviyelerinin etkinligine dair smirlt bilimsel kanit bulunmaktadir. Arginin
takviyelerinin kas performansim1 arttrmada smrlt etkiye sahip oldugu, beta-alanin
takviyelerinin ise bazi yliksek yogunluklu, kisa siireli aktivitelerde kii¢lik performans artislar

saglayabildigi ifade edilmektedir (99).

Diizenli olarak fitness yapan bireyler i¢in besinsel ve farmakolojik ergojenik desteklerin
kullaniminin genellikle gerekli olmadigr goriilmektedir. Bu desteklerin ¢ogu, yeterli ve dengeli
bir diyetle elde edilebilecek besin 6geleri ve enerjiye katkida bulunmaktadir. Ayrica, FDA'nin

yaptig1 arastirmalar, bircok ergojenik ve besin takviyeleri destegin etkinligi konusunda yeterli
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bilimsel kanit bulunmadigini ve bazi durumlarda bu takviyelerin ciddi saglik riskleri tasidigini
ortaya koymaktadir. Bu nedenle, fitness yapan bireylerin, sagliklarin1 korumak ve optimum
performans saglamak i¢in Oncelikle dengeli bir beslenme diizenine odaklanmalar

onerilmektedir (100).
2.4.2 Besin Takviyelerinin Tarihcesi ve Onemi

Besin takviyeleri kullanimi, antik Yunan ve Roma donemlerine kadar uzanmaktadir. O
donemlerde atletler, performanslarini artirmak amaciyla gesitli bitkisel karisimlar ve hayvansal
driinler tiikketmislerdir (101). Modern donemlerde ise besin takviyesi kullanimi, bilimsel
aragtirmalarla desteklenmis ve daha yaygin hale gelmistir. Ozellikle 20. yiizyilda, sporcularin
performansini arttirmak amaciyla ¢esitli besin takviyeleri ve farmakolojik maddeler

kullanilmaya baslanmistir (102).
2.4.3 Besin Takviyelerinin Siniflandirilmasi

Besin takviyeleri siniflandirilmasi genis bir yelpazede incelenmektedir. Bu ¢aligmada
siiflandirma olrak makrobesin ve mikrobesin destekleri ele alinmistir olup, makro ve mikro
besin destekleri, sporcularin performansini arttirmak amaciyla kullanilan besin takviyeleridir.
Bu destekler arasinda protein tozlari, amino asitler, vitaminler ve mineraller bulunur. Protein
tozlar1 ve amino asitlerin, kas kiitlesini artirmak ve egzersiz sonrasi iyilesmeyi hizlandirmak
amaciyla kullamldig1 belirtilmistir. Ozellikle whey proteini ve BCAA'larin kas protein sentezini

destekleyerek performansi artirdigi ifade edilmistir (103).

Kafein, merkezi sinir sistemi iizerindeki uyarici etkisi nedeniyle sporcular arasinda
yaygin olarak kullanilan bir ergojenik destek olarak tanimlanmaktadir. Kafeinin, yorgunlugu
azaltarak ve egzersiz performansini arttirarak etkili oldugu belirtilmistir (104). Ayrica, vitamin
ve mineral takviyelerinin sporcularin genel sagligini desteklemek ve performanslarini artirmak
amactyla kullanildig1 bildirilmistir. Ozellikle C vitamini, E vitamini, demir ve magnezyum gibi
mikrobesin 0gelerinin, egzersiz performansini destekleyici etkilere sahip oldugu ifade edilmistir

(105).
2.4.4 Besin Takviyelerinin Kullamim Amaclar:

Sporcularin performanslarini arttirmak amaciyla kafein, kreatin ve beta-alanin gibibesin

takviyesi kullanildig1 bilinmektedir. Bu desteklerin, egzersiz sirasinda dayanmikliligi ve giicii
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artirarak performanst iyilestirdigi ifade edilmistir (106). Protein tozlar1 ve amino asitlerin, kas
kiitlesini arttirmak ve kas protein sentezini desteklemek amaciyla kullanildigi ve bu desteklerin,
Ozellikle diren¢ antrenmanlar1 sirasinda kas biliyiimesini tesvik ettigi belirtilmistir. Egzersiz
sonrasi iyilesmeyi hizlandirmak amaciyla whey proteini, BCAA'lar ve glutamin gibi desteklerin
kullanildig1 ve bu desteklerin, kas hasarin1 azaltarak iyilesme siirecini hizlandirdig: ifade
edilmistir (103). Vitamin ve mineral takviyelerinin, sporcularin genel saglik durumunu
desteklemek ve bagisiklik fonksiyonlarmi iyilestirmek amaciyla kullanildigi vurgulanmastir.
Ozellikle D vitamini, C vitamini ve demir gibi mikrobesin &gelerinin, genel saglik {izerinde

olumlu etkilere sahip oldugu belirtilmistir (105).
2.5 FITNESS ve BESLENME
2.5.1 Fitness Yapan Bireylerde Beslenme Bilgisinin Onemi

Fitness yapan bireyler i¢in beslenme bilgisi, performansin arttirilmasi ve genel saglik
durumunun 1iyilestirilmesi agisindan son derece Onemlidir. Aragtirmalar, dogru beslenme
bilgisinin egzersiz performansini ve iyilesme siirecini olumlu etkiledigini gostermektedir.
Beslenme bilinci, sporcularin dogru beslenme aliskanliklar1 gelistirmelerine ve bdylece
sakatlanma riskini azaltmalarina yardimci olur (107). Ayrica, yeterli beslenme bilgisine sahip
sporcular, enerji dengelerini daha 1yi koruyabilir ve bu da performanslarinin stirdiiriilebilirligini

artirir (108).
2.5.2 Fitness Yapan Bireylerde Besin Takviyelerine Inan¢ Diizeyleri

Fitness yapan bireylerde besin takviyelerine olan inang¢ diizeyleri, genellikle bireylerin
bilgi diizeyine ve deneyimlerine bagl olarak degisiklik gostermektedir. Besin takviyelerinin
kullanim amagclar1 ve bunlarin etkinligi konusunda bilgi sahibi olan bireyler, takviyelere daha

olumlu yaklagmaktadir (109).

Arastirmalar, sporcularin biiytlik bir kisminin besin takviyelerini performanslarini arttirmak
amaciyla kullandigin1 ve bu takviyelere gliven duydugunu gostermektedir (110). Bununla
birlikte, besin takviyelerinin giivenilirligi ve etkinligi konusunda bilgi eksikligi olan bireyler,

takviyelere daha temkinli yaklasabilir (111).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN AMACI VE TiPi

Bu arastirma, fitness yapan bireylerde beslenme bilgisi ve besin takviyelerine karsi
tutum arasindaki iligkilerin incelenmesi amaciyla kesitsel ve tanimlayici tipte gerceklestirilmis

bir arastirmadir.
3.2 ARASTIRMANIN YERI VE ZAMANI

Arastirma, Istanbul’da bir vakif {iniversite biinyesindeki spor merkezinde 1 Kasim 2023-

20 Mayis 2024 tarihleri arasinda gergeklestirilmistir.
3.3 ARASTIRMANIN EVRENIi VE ORNEKLEMI

Arastirmanin evrenini 1 Kasim 2022- 1 Haziran 2023 tarihleri arasinda istanbul’da bir
vakif tiniversite biinyesindeki spor salonunda fitness sporu yapan birey sayisinin 500 kisi oldugu
belirlenmistir. Caligmanin gergeklestirlecegi 1 Kasim 2023-1 Haziran 2024 tarihleri arasinda
liniversitenin spor salonlarinda fitness sporu yapmaya gelebilecegi diisiiniilen toplam 500 kisi
arastirmanin evreni olarak kabul edilmistir. Bu evren degerinden yola ¢ikarak ve Yazicioglu ile
Erdogan’in 6rneklem biiyiikliigii hesaplama formiilii kullanilarak en az ulasilmasi gereken
orneklem biiyiikligii hesaplanmistir. Bu formiile gore, belirlenmis bir ana kiitleden ¢ekilecek

ornek sayisi, 0.05 drnekleme hatasi i¢in p=0.50 ve q=0.50 esas alinmugtir (112).

n= 500.(1.96)%.0.50.0.50 =193

(0.05)%.499+(1.96).0.50.0.50

Gergeklestirilen hesaplamaya gore 193 kisilik bir o6rneklem grubuna ulasilmasi

gerekmektedir. Arastirmaya toplamda 193 katilimer déhil edilmistir.
3.4 ARASTIRMANIN ETIK iZINLERI

Arastirma, Istanbul Atlas Universitesi Girisimsel Olmayan Bilimsel Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan 22.12.2023 tarihli 10/39 Sayili karar ile etik degerlendirmelere uygun
goriilmiistiir. (Ek 2)

Arastirma Istanbul’da bir vakif {iniversite biinyesine bagli spor merkezinde

gergeklestirilebilmesi i¢in 1lgili birimin miidiirliigiinden kurum izni alinmistir. (Ek 3)
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3.5 ARASTIRMADAKI VERi TOPLAMA ARACLARI

Aragtirmada kullanilan 6lgekler yiiz yiize sekilde uygulanmis olup, katilimcilardan bilgi
toplayabilmek Genel Bilgiler Formu (Ek 4.2), Sporcu Beslenme Bilgisi Ol¢egi (Ek 4.3) ve Spor
Besin Takviyeleri Inan¢ Olgegi (Ek 4.4) kullanilmustir.

3.5.1 Genel Bilgiler Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan bilgi formu, katilimcilarin kimlik bilgileri alinmadan
cinsiyet, yas, egitim diizeyi, fiziksel aktivite, beslenme aliskanliklar1 ve ergojenik destek {iriin

kullanim durumlarini ile ilgili sorular olmak iizere toplam 26 sorudan olugsmaktadir.
3.5.2 Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olcegi

Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi (SBBO), Trakman ve arkadaslari tarafindan 2017
yilinda gelistirilmistir (113). Olgegin Tiirkge gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi ise Cirak ve
Cakiroglu tarafindan 2019 yilinda gergeklestirilmistir (114). Bu 0lgegin gegerlilik ve
giivenilirlik ¢aligmasinda goniillii olan 292 milli sporcuyla ¢alisilmis ancak 275 sporcunun
verilerinin degerlendirilmesi ile ¢alisma tamamlanmistir. Gegerlik ve giivenirlik diizeyi (alfa=
0,908) yiiksek diizeyde bulunmustur. Olgegin maddeleri ¢oktan segmeli ve 3’lii likert tipidir
(katiliyorum, katilmiyorum, emin degilim; etkili-etkili degil-emin degilim seklinde). Dogru
cevaplardan bilgi puanlar1 hesaplanarak SBBO’nde genel performans (68 ifade 100 puan kabul
edilerek) skorlama sistemi kullanilarak degerlendirilmistir. Buna gore 0-49 puan “Zayif bilgi”,
50-65 puan “ortalama bilgi”, 66-75 puan “iyi bilgi” ve 75-100 puan “miikemmel bilgi” olarak

degerlendirilmistir.
3.5.3 Spor Besin Takviyeleri Inan¢ Ol¢egi

Spor Besin Takviyeleri Inang Olgegi (SBTIO) Hurst, Foad, Coleman ve Beedie,
tarafindan 2017 yilinda gelistirilmis (115) ve Karanfil, Ulas ve Atay tarafindan 2021 yilinda
Tiirkceye uyarlanmustir (116). SBTIO, gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi 6 sorudan olusmaktadir.
Olgekte, toplamda 6 soru ve tek alt boyut bulunmaktadir. Olgekte madde isaretlemelerinin (1)
Kesinlikle Katilmiyorum, (6) Kesinlikle Katiliyorum seklinde yapilabilecegi belirtilmistir.
Olgek giivenilirlik testi sonucunda, Cronbach Alpha katsayis1 0.859 olarak tespit edilmistir.

Mevcut tez ¢aligmasinda ise dlgegin Cronbach Alfa katsay1 degeri 0.898 olarak hesaplanmuistir.
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3.5.4 24 Saatlik Besin Tiiketim Formu

Katilimcilara, Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2022°de (1) yer alan bilgiler ve
besin gruplarina ait porsiyon Olgiileri arastirmaci tarafindan katilimcilara resimler gosterilerek
anlatilmis olup, katilmcilardan 24 saatlik besin tiiketim kaydi istenmistir (Ek 2.5).
Katilimeilarin Beden Kiitle indeksleri (BKI) (BKI= [Viicut agirligi (kg)/boy (m?)] formiilii ile)
hesaplanarak, BKI sonuglar1 DSO’ye gore smiflandirilmustir (117). Katilimeilarin saglanan
veriler 1518inda besin tiiketim bilgileri degerlendirilmis ve katilimcilarin tiikettigi enerji,
makroniitrientler ve mikroniitrientler Ulusal Gida Kompozisyon Veri Taban1 TURKOMP
tizerinden hesaplanmistir (118). Katilimcilarin giinliik aldig1 enerji miktarinin hesaplanmasinda

“Hastaliklarda Beslenme Tedavisi” kitab1 temel alinmistir (119).

Tablo 3. 1 Katilimcilarin BKi Smiflandirmasi (117)

BKIi (kg/m?) Simiflandirma
<18.50 Zay1f
18.50-24.99 Normal
25.00-29.99 Hafif Sigman
>30.00 Obez
>40.00 Morbid Obez
BKi: Beden Kiitle Indeksi

3.6 VERILEN ISTATISTIKSEL DEGERLENDIRILMESI

Arastirmaya 1iliskin veri analizleri SPSS 25.0 (Statistical Package for the Social
Sciences) paket programi araciligiyla gergeklestirilmistir. Verilerin normal dagilip dagilmadigi
carpiklik ve basiklik degerleri ile degerlendirilmistir. Aragtirma degiskenlerinin ¢arpiklik ve
basiklik degerleri incelendiginde arastirma degiskenlerinin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -1
ile +1 araliginda oldugu goriilmektedir. Bu baglamda, arastirma degiskenlerinin carpiklik ve
basiklik degerleri -1 ile +1 araliginda oldugundan dolay1 normal dagilim gosterdikleri kabul
edilmistir (120). Tablo 3.2°de normallik dagilimi analizi sonuglar1 gdsterilmistir. Bu nedenle

arastirmada, Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) parametrik testi kullanilmigtir. Ayrica

38



kategorik degiskenler arasindaki iligkileri gostermek amaciyla ki kare testi gerceklestirilmistir.

Istatistiksel olarak anlamlilik p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Tablo 3. 2 Normallik Dagilimi Tablosu

Carpikhik Basiklik

Spor Besin Takviyeleri Inang Olgegi (Toplam) -.202 -.706
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4. BULGULAR

Arastirmaya 106 (%54.9) kadin 87 (%45.1) erkek olmak iizere toplam 193 kisi
katilmistir. Aragtirmaya katilan kadinlar 18-62 yas araliginda olup yas ortalamalar1 24.21+6.64
yildir. Arastirmaya katilan erkekler 18-45 yas araliginda olup yas ortalamalar1 23.31£5.56 yildir.

Egitim durumu, kadinlarin 23" (%21.7) ve erkeklerin 1'i (%]1.1) 6n lisans mezunudur.
Lisans mezunlar1 kadinlarda 76 kisi (%71.7), erkeklerde 77 kisi (%88.5) oraninda iken,
lisansiistii egitim almis kadinlar 7 kisi (%6.6), erkekler ise 9 kisi (%10.3) oraninda
bulunmaktadir. Medeni durum incelendiginde, evli olan kadinlar 10 kisi (%9.4), erkekler 8 kisi
(%9.2) oraninda olup, bekar kadinlar 95 kisi (%89.6), erkekler 79 kisidir (%90.8).

Fiziksel aktivite siiresi agisindan, 3-6 ay boyunca fiziksel aktivite yapan kadinlar 25 kisi
(%23.6), erkekler 35 kisi (%40.2) iken, 1-3 yil boyunca fiziksel aktivite yapan kadinlar 44 kisi
(%41.5), erkekler 27 kisidir (%31.0). Bes yil ve iizerinde fiziksel aktivte yapan kadinlar 36 kisi
(%34.0), erkekler ise 24 kisidir (%27.6). Diizenli fiziksel aktivite yapma durumu
degerlendirildiginde, diizenli olarak fiziksel aktivite yapan kadinlar 75 kisi (%70.8), erkekler 40
kisi (%46.0) iken, nadiren fiziksel aktivite yapan kadinlar 26 kisi (%24.5), erkekler 42 kisidir
(%48.3). Hig fiziksel aktivite yapmayan kadinlar 4 kisi (%3.8), erkekler ise 5 kisidir (%5.7).

Tercih edilen fiziksel aktivite tiirlerinde, kadinlarin 15' (%14.2) yliriiyiisti, 37's1 (%34.9)
fitness'l, 25'1 (%23.6) viicut gelistirmeyi, 5'1 (%4.7) ylizmeyi ve 241 (%22.6) diger fiziksel
aktivite tiirlerini tercih etmektedir. Erkeklerde ise 43" (%49.4) yiiriiyiisii, 23" (%26.4) fitness',
3'i (%3.4) viicut gelistirmeyi, 2'si (%2.3) ylizmeyi ve 16's1 (%18.4) diger fiziksel aktivite
tiirlerini tercih etmektedir. Fiziksel aktivite yapma siklig1 acisindan, yapmayan kadinlar 9 kisi
(%38.5), erkekler 15 kisi (%17.2) iken, haftada 1-2 giin fiziksel aktivite yapan kadinlar 31 kisi
(%29.2), erkekler 43 kisidir (%49.4). Haftada 3-4 giin fiziksel aktivite yapan kadinlar 52 kisi
(%49.1), erkekler 25 kisi (%28.7) iken, her giin fiziksel aktivite yapan kadinlar 14 kisi (%13.2),
erkekler 4 kisidir (%4.6).

Fiziksel aktivite yapma amaci degerlendirildiginde, kadinlarin 25'i (%23.6) ve erkeklerin
27's1 (%31.0) saglik i¢in fiziksel aktivite yaparken, agirlik kaybetmek amaciyla fiziksel aktivite
yapan kadinlar 21 kisi (%19.8), erkekler 30 kisidir (%34.5). Agirhigin1 artirmak veya kas
yapmak ic¢in fiziksel aktivite yapan kadinlar 34 kisi (%32.1), erkekler 5 kisi (%5.7) iken, formda
kalmak i¢in fiziksel aktivite yapan kadinlar 14 kisi (%13.2), erkekler 15 kisidir (%17.2). Hobi
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veya sosyal faaliyet amaciyla fiziksel aktivite yapan kadmlar 10 kisi (%9.4), erkekler 10 kisi
(%11.5) iken, diger amaglarla fiziksel ektivite yapan kadinlar 2 kisi (%1.9) olup, erkeklerde bu

kategoriye giren birey bulunmamaktadir.

Tablo 4. 1. Katilimcilarin Genel Bilgileri ve Fiziksel Aktivite Aligkanliklar

Kadin Erkek Toplam
Degiskenler
n % n % n %
On lisans 23 21.7 1 1.1 24 12.4
Egitim Durumu Lisans 76 71.7 77 88.5 153 79.3
Lisansiistii 7 6.6 9 10.3 16 8.3
Evli 10 94 8 9.2 18 9.3
Medeni Durum
Bekar 95 89.6 79 90.8 174 90.7
3-6 ay 25 23.6 35 40.2 60 31.1
Fiziksel ~Aktivite [, 5 ) 44 415 27 31.0 71 36.8
Siiresi
5 yil ve iizeri 36 34.0 24 27.6 60 31.1
Evet 75 70.8 40 46.0 115 60.1
Diizenli Fiziksel
Aktivite Yapma Hayir 4 3.8 5 5.7 9 4.7
Bazen 26 24.5 42 48.3 68 35.2
Yiiriiyiis 15 14.2 43 49.4 58 30.1
Fitness 37 34.9 23 26.4 60 31.1
Tercih Edilen . . .
Fiziksel Akivite Viicut Gelistirme 25 23.6 3 34 28 14.5
Yiizme 5 4.7 2 2.3 7 3.6
Diger 24 22.6 16 18.4 40 20.7
Yapmiyorum 9 8.5 15 17.2 24 12.4
Fiziksel Aktivite Haftada 1-2 31 29.2 43 494 74 38.3
Yapma Sikligi Haftada 3-4 52 49.1 25 28.7 77 39.9
Her giin 14 13.2 4 4.6 18 9.3
Saghk 25 23.6 27 31.0 52 26.9
Kilo Vermek 21 19.8 30 34.5 51 26.4
Kilo almak/ kas
Fiziksel Aktivite yapmak 34 32.1 5 5.7 39 20.2
Yapma Amaci
Formda kalmak 14 13.2 15 17.2 29 15.0
Hobi/sosyal faaliyet 10 94 10 11.5 20 104
Diger 2 1.9 - - 2 1.0
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Tablo 4.2°de katilimcilarin antropometrik 6lgiimleri verilmis olup, cinsiyetlere gore
incelenmistir. Kadin ve erkek katilimcilarin boy, agirlik ve BKI ortalamalari verilmistir. Elde
edilen bulgulara gore, kadinlarin ortalama boy ortalamasi 165.33+6.31cm iken, erkeklerin
ortalama boy ortalamasi 179.07£8.43 cm olarak belirlenmistir. Agirlik Odl¢limlerine
bakildiginda, kadinlarin ortalama agirlik ortalamasi 61.14+11.00 kg iken, erkeklerin ortalama
agirlign 77.60+14.94 kg olarak bulunmustur. BK1 agisindan incelendiginde, kadimlarm ortalama
BKi’si 22.36+3.70 kg/m?, erkeklerin ise 23.60+3.45 kg/m? olarak tespit edilmistir. Genel olarak,
tiim katilimcilar i¢in ortalama boy 172.86+10.17 cm, ortalama agirlik 70.18+15.61 kg/m? ve
ortalama BKI 24.26+3.45 kg/m? olarak hesaplanmistir. Verilen minimum ve maksimum
degerler gruplar icindeki ¢esitliligi gostermekte olup, bu da gruplar arasinda belirgin bir
varyasyon oldugunu ortaya koymaktadir.

Katilimeilarm BKI verileri zayif, normal, fazla kilolu/hafif sisman ve sisman olmak
lizere dort ana kategori altinda incelenmistir. Zayif kategorisinde (BKI < 18.50), kadin
katilimeilarin ortalama BKI degeri 17.80+0.447 kg/m? olarak belirlenmistir. Bu kategoride,
kadmlarm BKI degerleri 17 ile 18 arasinda degismektedir. Erkek katilimeilar igin ise ortalama
BKIi 17.33+0.707 kg/m? olup, 16 ile 18 arasinda bir dagilim gostermektedir. Tiim katilimcilarin
ortalamasi ise 17.50+0.650 kg/m? olarak kaydedilmistir. Normal kategoride (BKI 18.50-24.99),
kadm katilimcilarin ortalama BKI degeri 22.23+1.49 kg/m? olup, 19 ile 24 arasinda degisim
gostermektedir. Erkek katilimcilarm ortalama BKI degeri ise 21.27+1.56 kg/m? olarak
kaydedilmis ve ayni aralikta (19-24) bir dagilim gézlenmistir. Genel olarak, tiim katilimcilar
i¢in bu kategorideki ortalama BKI 21.72+1.59 kg/m? olarak bulunmustur. Fazla kilolu/hafif
sisman kategorisinde (BKI 25.00-29.99), kadin katilimcilarin ortalama BKI degeri 26.35+1.36
kg/m? olup, BKI degerleri 25 ile 29 arasinda degisim gostermektedir. Erkek katilimcilarda ise
ortalama BKI 27.07+1.43 kg/m? olarak belirlenmistir. Tiim katilimcilar i¢in ortalama deger
26.53+1.40 kg/m?'dir. Sisman kategorisinde (BKI 30.00-40.00), kadin katilimcilarin ortalama
BK1 degeri 32.33+3.38 kg/m? olarak belirlenmistir ve bu kategorideki kadinlarm BKI degerleri
30 ile 38 arasinda degisim gostermektedir. Erkek katilimcilarda ise ortalama BKI 32.00+1.41
kg/m? olup, bu degerler 31 ile 34 arasinda yer almaktadir. Genel olarak, tiim katilimeilar igin

ortalama BKI 32.20+2.65 kg/m? olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4. 2. Katilimcilarin Antropometrik Olgiimleri

Kadin Erkek Toplam
S . S Min- S .
X £SS Min-Maks X £SS X £SS Min-Maks
Maks

Boy (cm) 165.33+6.31 152-182 179.07+8.43 159-198 172.86£10.17 152-198
Agirhik (kg) 61.14£11.00 39-95 77.60+14.94 42-130 70.18+15.61 39-130
BKIi (kg/m?) 22.36+3.70 16-34 23.60+£3.45 17-38 24.26+3.45 17-38
Zayif
(<18.50) 17.80+.447 17-18 17.33£.707 16-18 17.50+.650 16-18
Normal
(18.50-24.99) 22.23+1.49 19-24 21.27+1.56 19-24 21.72+1.59 19-24
Fazla Kilolu,
Hafif Sisman | 26.35+£1.36 25-29 27.07£1.43 25-29 26.53+1.40 25-29
(25.00-29.99)
Sisman B i " ) n :
(30.00-40.00) 32.33+3.38 30-38 32.00+1.41 31-34 32.20+2.65 30-38

Tablo 4.3’de katilimcilarin beslenme diizenlerine iliskin bilgiler de alinmustir.
Katilimcilarin ana 6giin ortalamalar1 2.43+0.6 6giin (1-3 6gilin), ara 68iin ortalamalar1 ise
1.5+£0.96 (0-3 6glin) 6glin seklindedir. Arastirmaya katilan bireylerin ana 6giin atlama durumu
incelendiginde, toplamda 115'1 (%59.6) ana 6giin atlamakta, 78'1 (%40.4) atlamamaktadir.
Kadinlarin 59'u (%55.7) ve erkeklerin 56's1 (%64.4) ana 6giin atlamaktadir. Atlanan ana 6giinler
incelendiginde, katilimcilarin 81'1 (%70.4) sabah, 28'1 (%24.3) 6gle ve 6's1 (%5.2) aksam
Ogliniinti atlamaktadir. Kadinlarin 42'si (%71.2) sabah, 13"l (%22.0) 6gle ve 4'i (%6.8) aksam
oglinlinii atlamakta, erkeklerin 39'u (%69.6) sabah, 151 (%26.8) 68le ve 2'si (%3.6) aksam
Ogliniinti atlamaktadir.

Ara 6giin atlama durumu incelendiginde, toplamda 151'1 (%78.2) ara 6giin atlamakta ve
42'si (%21.8) atlamamaktadir. Kadinlarin 841 (%79.2) ve erkeklerin 67'si (%77.0) ara 6giin
atlamaktadir. Atlanan ara 6gilinler arasinda, katilimcilarin 61'1 (%39.9) kusluk, 66's1 (%43.1)
ikindi ve 26's1 (%17.0) gece ara giinilinii atlamaktadir. Kadinlarin 341 (%40.0) kusluk, 41"
(%48.2) ikindi ve 10'u (%11.8) gece 6gliniinii atlamakta, erkeklerin 27'si (%39.7) kusluk, 25"
(%36.8) ikindi ve 16's1 (%23.5) gece 6glinilinii atlamaktadir.

Katilimcilarin tercih ettikleri yemek yeme yeri incelendiginde, toplamda 128'1 (%66.3)
evde, 39'u (%20.2) kurum yemekhanesinde ve 26's1 (%13.5) diger yerlerde yemek yemektedir.
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Kadinlarin 69'u (%65.1) evde, 21'1 (%19.8) kurum yemekhanesinde ve 16's1 (%15.1) diger
yerlerde yemek yerken, erkeklerin 59'u (%67.8) evde, 18'1 (%20.7) kurum yemekhanesinde ve
10'a (%11.5) diger yerlerde yemek yemektedir.

Ev veya kurum dis1 yemek tiiketim siklig1 incelendiginde, katilimcilarin 28'1 (%14.5) her
giin, 54" (9%28.0) haftada 3-4 giin, 77'si (%39.9) haftada 1-2 giin, 26's1 (%13.5) 15 giinde bir,
6's1 (%3.1) ayda bir ve 2'si (%1.0) hi¢ disarida yemek yememektedir. Kadinlarin 18' (%17.0)
her giin, 32's1 (%30.2) haftada 3-4 giin, 39'u (%36.8) haftada 1-2 giin, 12'si (%11.3) 15 giinde
bir, 4" (%3.8) ayda bir ve 1'1 (%0.9) hi¢ disarida yemek yememektedir. Erkeklerin ise 10'u
(%11.5) her giin, 22'si (%25.3) haftada 3-4 giin, 38'i (%43.7) haftada 1-2 giin, 141 (%16.1) 15
giinde bir, 2'si (%2.3) ayda bir ve 1'1 (%1.1) hi¢ disarida yemek yememektedir.

Disarida yemek tercihleri incelendiginde, katilimcilarin 23" (%11.9) ev yemekleri, 9'u
(%4.7) pastane tiriinleri, 401 (%20.7) kebap/pide/lahmacun, 116's1 (%60.1) fast food ve 1'
(%0.5) tost/sandvig tercih etmekte, 4'i (%2.1) diger yiyecekleri tercih etmektedir. Kadinlarin
16's1 (%15.1) ev yemekleri, 40 (%3.8) pastane triinleri, 22'si (%20.8) kebap/pide/lahmacun,
61'1 (%57.5) fast food ve 3"l (9%2.3) diger yiyecekleri tercih ederken, erkeklerin 7'si (%8.0) ev
yemekleri, 5'1 (%5.7) pastane iirtinleri, 18'1 (%20.7) kebap/pide/lahmacun, 55'1 (%63.2) fast food
ve 1'1 (%]1.1) tost/sandvig tercih etmektedir.

Diyet programi uygulama durumu incelendiginde, toplamda 58'1 (%30.1) diyet programi
uygularken, 1351 (%69.9) uygulamamaktadir. Kadinlarin 44'i (%41.5) ve erkeklerin 14't
(%16.1) diyet yapmaktadir. Diyet programini 6neren kisi incelendiginde, 28'1 (%48.3) kendi
karariyla, 12'si (%20.7) diyetisyen oOnerisiyle, 4'ii (%6.9) arkadag/akraba onerisiyle, 1'1 (%1.7)
doktor tavsiyesiyle, 12'si (%20.7) antrendr/spor egitmeni Onerisiyle ve 1'1 (%1.7) diger kisiler
tarafindan Onerilen diyetleri uygulamaktadir. Kadinlarin 25'i (%55.6) kendi karariyla, 6's1
(%13.3) diyetisyen, 4'i (%8.9) arkadas/akraba, 9'u (%20.0) antrendr/spor egitmeni Onerisiyle
diyet yaparken, erkeklerin 3'ii (%23.1) kendi karariyla, 6's1 (%46.2) diyetisyen, 1'i (%7.7) doktor
ve 3'i (%23.1) antrendr/spor egitmeni Onerisiyle diyet yapmaktadir. Sporcu beslenme bilgi
diizeyi incelendiginde, toplamda 149'u (%77.2) zayif, 32'si (%16.6) orta, 6's1 (%3.1) 1yi ve 6's1
(%3.1) miikemmel diizeyde bilgiye sahiptir. Kadinlarin 83'i (%78.3) zayif, 16's1 (%15.1) orta,
3'1 (%2.8) iyi ve 4'1 (%3.8) miikkemmel bilgiye sahipken, erkeklerin 66's1 (%75.9) zayif, 16's1
(%18.4) orta, 3" (%3.4) iyi ve 2'si (%2.3) milkkemmel bilgiye sahiptir.
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Tablo 4. 3. Katilimcilarin Beslenme Durumlarma Iliskin Bilgiler

Degiskenler Kadin Erkek Toplam
n %0 n Y% n %
Ana Ogiin Atlama Evet 59 55.7 56 64.4 115 59.6
Hayr 47 443 31 35.6 78 40.4
Sabah 42 71.2 39 69.6 81 70.4
Atlanan Ana Ogiin | Ogle 13 22.0 15 26.8 28 243
Aksam 4 6.8 2 3.6 6 5.2
Ara Ogiin Atlama Evet 84 79.2 67 77.0 151 78.2
Hayr 22 20.8 20 23.0 42 21.8
Kusluk 34 40.0 27 39.7 61 39.9
Atlanan Ara Ogiin | jkindi 41 48.2 25 36.8 66 | 43.1
Gece 10 11.8 16 23.5 26 17.0
Ev 69 65.1 59 67.8 128 66.3
Tercih Edilen
Yemek Yeme Yeri | Jurum Yemekhanesi 21 19.8 18 20.7 39 20.2
Diger 16 15.1 10 11.5 26 13.5
Her giin 18 17.0 10 11.5 28 14.5
Ev veya Kurum Haftada 3-4 giin 32 30.2 22 25.3 54 28.0
Dist Yemek Haftada 1-2 giin 39 36.8 38 43.7 77 39.9
Tiiketim Sikhig1 15 giinde bir 12 11.3 14 16.1 26 13.5
Ayda bir 4 3.8 2 2.3 6 3.1
Hig 1 0.9 1 1.1 2 1.0
Ev yemekleri 16 15.1 7 8.0 23 11.9
Pastane iiriinleri 4 3.8 5.7 9 4.7
Disarda Yemek Kebap/pide/lahmacun 22 20.8 18 20.7 40 20.7
Tercihi Fast-food 61 57.5 55 63.2 116 | 60.1
Tost/sandvi¢ vb. - - 1 1.1 1 0.5
Diger 3 2.3 1 1.1 4 2.1
Uygulanan Diyet Evet 44 41.5 14 16.1 58 30.1
Program Hayir 62 58.5 73 83.9 135 69.9
Kendi Karan 25 55.6 23.1 28 48.3
Diyetisyen 6 13.3 6 46.2 12 20.7
Diyet Programim Arkadas/akraba 4 8.9 - - 4 6.9
Oneren Kisi Doktor - - 1 7.7 1 1.7
%‘;:;f:n‘;” spor 9 20.0 3 23.1 12 | 207
Diger 1 2.2 - - 1 1.7
Zayif 83 78.3 66 75.9 149 77.2
Sporcu Beslenme Orta 16 15.1 16 18.4 32 16.6
Bilgi Diizeyi fyi 3 2.8 3 3.4 6 3.1
Miikemmel 4 3.8 2 2.3 6 3.1
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Tablo 4.4’de katilimcilarin ergojenik destek kullanimi incelenmistir. Buna gore,
katilimcilarin daha once ergojenik destek iirlinii kullanma durumu incelendiginde, kadinlarin
27'si (%25.5) ve erkeklerin 9'u (%10.3) daha o6nce ergojenik destek iriinii kullandigini
belirtmistir. Kadinlarin 79'u (%74.5) ve erkeklerin 78'1 (%89.7) ise kullanmadigini belirtmistir.
Su anda ergojenik destek iirtinii kullanma durumu degerlendirildiginde, kadinlarin 21'1 (%19.8)
ve erkeklerin 8'1 (%9.2) su anda ergojenik destek iiriinii kullandigini belirtmistir.

Protein kullanimi agisindan, kadinlarin 14'i (%13.2) ve erkeklerin 3'd (%3.4) protein
kullandigini belirtmistir. BCAA kullanimi acisindan, kadinlarin 5'1 (%4.7) ve erkeklerin 2'si
(%2.3) BCAA kullandigini belirtmistir. Glutamin kullanimi agisindan, kadinlarin 2'si (%1.9) ve
erkeklerin 2'si (%2.3) glutamin kullandigin1 belirtmistir. Aminosit kullanimi agisindan,
kadinlarin 2'si (%3.4) ve erkeklerin 3"l (%3.4) aminoasit kullandigini belirtmistir. Kadinlarin
104 (%98.1) ve erkeklerin 84'1 (9%96.6) ise kullanmadigini belirtmistir.

Kreatin kullanimi agisindan, kadmnlarin 16's1 (%15.1) ve erkeklerin 3'i (%3.4) kreatin
kullandigin1 belirtmistir. Kadmlarin 90'1 (%84.9) ve erkeklerin 84" (%96.6) ise kullanmadigini
belirtmistir. Vitamin-mineral kullanimi acisindan, kadinlarin 6's1 (%5.7) ve erkeklerin 7'si
(%8.0) vitamin-mineral kullandigini belirtmistir. Kadinlarin 100'd (%94.3) ve erkeklerin 80'
(%92.0) ise kullanmadigini belirtmistir. Karbonhidrat ve enerji konsantreleri kullanimi
acisindan, kadinlarin 3'i (%2.8) karbonhidrat ve enerji konsantreleri kullandigini belirtmistir.
Erkeklerden bu {iriinii kullanan bulunmamaktadir. Kadinlarin 103'i (%97.2) ve erkeklerin 87'si
(%100.0) ise kullanmadigin1 belirtmistir.

Uriinleri tavsiye eden kisiler acisindan, kadinlarm 11°1 (%52.3) ve erkeklerin 4%
(%50.0) kendi karariyla bu triinleri kullanmistir. Diyetisyen Onerisiyle iiriin kullanan kadinlar
1 kisi (%4.8) olup, erkekler arasinda bu kategoriye giren bulunmamaktadir. Arkadas veya
akraba Onerisiyle liriin kullanan kadinlar 3 kisi (%14.3) ve erkekler 2 kisi (%25.0) oranindadir.
Doktor onerisiyle iirtin kullanan kadinlar 3 kisi (%14.3) ve erkekler 1 kisi (%12.5) oranindadir.
Antrendr veya spor egitmeni Onerisiyle iirin kullanan kadinlar 3 kisi (%14.3) ve erkekler 1

kisidir (%12.5).
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Yan etki fark etme durumu agisindan, kadmlarin 6's1 (%25.0) yan etki fark ettigini
belirtmistir. Erkekler arasinda yan etki fark eden bulunmamaktadir. Uriin etkileri igin kan tahlili
yaptirma durumu agisindan, kadmnlarin 11'1 (%45.8) ve erkeklerin 5'1 (%62.5) kan tahlili
yaptirdigini belirtmistir. Kadmlarin 13'4 (%54.2) ve erkeklerin 3" (%37.5) ise kan tahlili
yaptirmadigini belirtmistir.

Tablo 4. 4. Katilimcilarin Ergojenik Destek Uriinleri Kullanimina Iliskin Bilgiler

Kadin Erkek
Degisken
n % n %

Daha Once Ergojenik Destek | Evet 27 255 9 10.3
Uriinii Kullanma Hayir 79 74.5 78 89.7
Su anda Ergojenik Destek Evet 21 19.8 8 9.2
Uriinii Kullanma Hayir 85 80.2 79 90.8

Evet 14 13.2 3 34
Protein Kullanimi

Hayir 92 86.8 84 96.6

Evet 5 4.7 2 23
BCAA Kullanimi

Hayir 101 95.3 85 97.7

Evet 2 1.9 2 23
Glutamin Kullanim

Hayir 104 98.1 85 97.7

Evet 2 34 3 34
Aminasit Kullanim

Hayir 104 98.1 84 96.6

Evet 16 15.1 3 34
Kreatin Kullanimi

Hayir 90 84.9 84 96.6

Evet 6 5.7 7 8.0
Vitamin-Mineral Kullanimi

Hayir 100 94.3 80 92.0
Karbonhidrat ve Enerji Evet 3 2.8 - -
Konsantreleri Kullanimi Hayir 103 97.2 87 100.0

Kendi Karari 11 52.3 4 50.0
Uriinleri Tavsiye Eden Kisi Diyetisyen 1 48 . _

Arkadas/akraba 3 14.3 2 25.0

Doktor 3 14.3 1 12.5

Antrondr/spor 3 143 I 125

egitmeni

Evet 6 25.0 - -
Yan Etki Fark Etme

Hayir 18 75.0 8 100.0
Uriin Etkileri i¢cin Kan Tahlili | Evet 11 45.8 5 02.5
Yaptirma Hayir 13 54.2 3 37.5
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Tablo 4.5 incelendiginde; giinlilk su tiiketimi agisindan, kadinlarin ortalamasi
2032.55+1009.95 ml olup, tiketim araligt 200-5000 ml arasinda degismektedir. Kadin
katilimeilarin, SBTIO toplam puaninda ortalama 22.0+8.93 puandir. Protein kullanim siiresi
acisindan, kadinlarin ortalamasi 22.0+62.92 aydir. Haftalik protein kullanim sayis1 agisindan,
kadinlarin ortalamas1 3.93+1.77 kezdir. Bir kullanimda alinan protein miktar1 agisindan,
kadinlarin ortalamasi 22.14+17.17 gramdir. BCAA kullanim siiresi agisindan, kadinlarin
ortalamast 27.24+51.89 aydir. Haftalik BCAA kullanim sayisi agisindan, kadinlarin ortalamasi
4.6+0.55 kezdir. Bir kullanimda alinan BCA A miktar1 agisindan, kadinlarin ortalamasi 6.6+3.21
gramdir.

Glutamin kullanim siiresi agisindan, kadinlarin ortalamasi 61.5+82.73 aydir. Haftalik
glutamin kullanim sayisi1 agisindan, kadinlarin ortalamasi 3.5+£2.12 kezdir. Bir kullanimda
alian glutamin miktar1 a¢isindan, kadinlarin ortalamasi 10 gramdir. Aminoasit kullanim stiresi
acisindan, kadinlarin ortalamasi 61.5+82.73 aydir. Haftalik aminoasit kullanim sayis1 agisindan,
kadinlarin ortalamas1 3+2.83 kezdir. Bir kullanimda alinan aminoasit miktart ag¢isindan,
kadinlarin ortalamasi 7.5+3.54 gramdir. Kreatin kullanim siiresi agisindan, kadinlarin ortalamasi
11.38+29.2 aydir. Haftalik kreatin kullanim sayis1 agisindan, kadinlarin ortalamasi 5.14+2.07
kezdir. Bir kullanimda aliman kreatin miktar1 agisindan, kadinlarin ortalamasi 5.44+2.41
gramdir.

Vitamin-mineral kullanim siiresi ac¢isindan, kadinlarin ortalamasi 9.5+£9.14 aydir.
Haftalik vitamin-mineral kullanim sayis1 agisindan, kadinlarin ortalamasi 5.83+2.041 kezdir.
Bir kullanimda alinan vitamin-mineral miktar1 agisindan, kadinlarin ortalamasi 5 gramdir.
Karbonhidrat ve enerji konsantreleri (KVEK) kullanim stiresi agisindan, kadinlarin ortalamasi
5.33+£5.86 aydir. Haftalik KVEK kullanim sayis1 agisindan, kadinlarin ortalamasi 5.67+2.31

kezdir. Bir kullanimda alinan KVEK miktar1 agisindan, kadinlarin ortalamasi1 30+12.03 gramdir.
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Tablo 4. 5. Kadin Katilimcilarin Su ve Ergojenik Destek Kullanimu ile ilgili Bilgileri

Degisken X £8S Min-Maks
Giinliik Su Tiiketimi (ml) 2032.55+1009.95 200-5000
SBTIO 22.0+8.93 6-36
Protein Kullamim Siiresi (Ay) 22.0+£62.92 1-240
Haftalhk Protein Kullanim Sayis1 3.93+£1.77 1-7
Bir Kullanimda Alnan Protein Miktari (g) 22.14+17.17 5-70
BCAA Kulanim Siiresi (Ay) 27.2+£51.89 3-120
Haftahlk BCAA Kullanim Sayisi 4.6+0.55 4-5
Bir Kullanimda Alinan BCAA Miktari (g) 6.6+3.21 3-10
Glutamin Kulanim Siiresi (Ay) 61.5+£82.73 3-120
Haftallk Glutamin Kullamim Sayis1 3.542.12 2-5
Bir Kullanimda Alinan Glutamin Miktari (g) 10+0 10-10
Aminoasit Kulanim Siiresi (Ay) 61.5+£82.73 3-120
Haftallk Aminoasit Kullamim Sayis1 3+2.83 1-5
Bir Kullanimda Alinan Aminoasit Miktari (g) 7.5+£3.54 5-10
Kreatin Kulanim Siiresi (Ay) 11.38+29.2 1-120
Haftalik Kreatin Kullanim Sayisi 5.14+2.07 1-7
Bir Kullanimda Alinan Kreatin Miktari (g) 5.44+2 .41 3-10
Vitamin-Mineral Kulanim Siiresi (Ay) 9.549.14 3-24
Haftalik Vitamin-Mineral Kullanim Sayisi 5.83+£2.041 2-7
Bir Kullanimda Alinan Vitamin-Mineral Miktari (g) 5+0 5-5
KVEK Kulanim Siiresi (Ay) 5.33+5.86 1-12
Haftalhlk KVEK Kullanim Sayisi 5.67+2.31 3-7
Bir Kullanimda Alinan KVEK Miktari (g) 30+12.03 15-50

SBTIO: Spor Besin Takviyeleri Inang Olgegi, KVEK: Karbonhidrat ve Enerji Konsantreleri
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Tablo 4.6 incelendiginde giinliik su tiiketimi acisindan, erkeklerin ortalamasi
1598.28+855.3 ml olup, tiikketim araligi 200-5000 ml arasinda degismektedir. Erkek
katilimeilar SBTIO toplam puani ortalama 24.12+7.29°dur. Protein kullanim siiresi agisindan,
erkeklerin ortalamasi 5.33+5.86 aydir. Haftalik protein kullanim sayis1 agisindan, erkeklerin
ortalamas1 3.67+2.89 kezdir. Bir kullanimda alinan protein miktar1 agisindan, erkeklerin
ortalamast 11.67+2.89 gramdir. BCAA kullanim siiresi agisindan, erkeklerin ortalamasi
7.5£6.36 aydir. Haftalik BCAA kullanim sayisi agisindan, erkeklerin ortalamasi 3.5+2.12
kezdir. Bir kullanimda alinan BCA A miktar1 agisindan, erkeklerin ortalamasi 5 gramdir.

Glutamin kullanim siiresi agisindan, erkeklerin ortalamas1 4.5+2.12 aydir. Haftalik
glutamin kullanim sayis1 agisindan, erkeklerin ortalamasi 342.83 kezdir. Bir kullanimda alinan
glutamin miktar1 agisindan, erkeklerin ortalamasi 7.5+£3.54 gramdir. Aminoasit kullanim stiresi
acisindan, erkeklerin ortalamasi 7+4.58 aydir. Haftalik aminoasit kullanim sayis1 agisindan,
erkeklerin ortalamasi 4.33+3.05 kezdir. Bir kullanimda alinan aminoasit miktar1 agisindan,
erkeklerin ortalamasi 6.67+2.89 gramdir. Kreatin kullanim siiresi agisindan, erkeklerin
ortalamast 6+5.2 aydir. Haftalik kreatin kullanim sayisi agisindan, erkeklerin ortalamasi
4.7+£3.21 kezdir. Bir kullanimda alinan kreatin miktar1 agisindan, erkeklerin ortalamasi 10+5
gramdir.

Vitamin-mineral kullanim siiresi ac¢isindan, erkeklerin ortalamast 8.7£7.65 aydir.
Haftalik vitamin-mineral kullanim sayis1 agisindan, erkeklerin ortalamasi 5.57+1.98 kezdir. Bir
kullanimda alinan vitamin-mineral miktar1 agisindan, erkeklerin ortalamas1 7.9+3.94 gramdir.

Karbonhidrat ve enerji konsantrelerini erkek katilimcilar kullanmadiklarini ifade etmislerdir.
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Tablo 4. 6. Erkek Katilimcilarin Su ve Ergojenik Destek Kullanimu ile ilgili Bilgileri

Degisken X £SS Min-Maks
SBTIiO Toplam Puan 24.12+7.29 6-36
Ana Ogiin Sayist 2.3120.61 0-3
Ara Ogiin Sayis1 1.49+0.92 0-3
Giinliik Su Tiiketimi 1598.28+855.3 200-5000
Protein Kullanim Siiresi (Ay) 5.33+£5.86 1-12
Haftalik Protein Kullanim Sayisi 3.67£2.89 2-7
Bir Kullanimda Alinan Protein Miktari (g) 11.67+2.89 10-15
BCAA Kulanim Siiresi (Ay) 7.5+6.36 3-12
Haftahik BCAA Kullanim Sayis1 3.5+£2.12 2-5
Bir Kullanimda Alinan BCAA Miktari (g) 5+0 5-5
Glutamin Kulanim Siiresi (Ay) 4.5+2.12 3-6
Haftalik Glutamin Kullanim Sayisi 3+£2.83 1-5
Bir Kullanimda Alinan Glutamin Miktar (g) 7.5£3.54 5-10
Aminoasit Kulanim Siiresi (Ay) 7+4.58 3-12
Haftallk Aminoasit Kullanim Sayisi 4.334£3.05 1-7
Bir Kullanimda Alinan Aminoasit Miktari (g) 6.67+2.89 5-10
Kreatin Kulanim Siiresi (Ay) 6+5.2 3-12
Haftalik Kreatin Kullanim Sayisi 4.7£3.21 1-7
Bir Kullanimda Alinan Kreatin Miktari (g) 10+5 5-15
Vitamin-Mineral Kulanim Siiresi (Ay) 8.7£7.65 3-24
Haftalik Vitamin-Mineral Kullamim Sayis1 5.57+1.98 2-7
Bir Kullanimda Alinan Vitamin-Mineral Miktar1 (g) 7.9£3.94 5-15
KVEK Kulanim Siiresi (Ay) - -

SBTIO: Spor Besin Takviyeleri Inang Olgegi, KVEK: Karbonhidrat ve Enerji Konsantreleri

Sporcu Beslenme Bilgisi Diizeyi ve Sosyodemografik Degiskenler Arasindaki Iliskilerle
ilgili olarak, arastirmada Fitness Yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyi ile hangi

sosyodemografik degiskenler arasinda iligki oldugunu incelemek amaciyla ki kare testi
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kullanilmistir. Ki kare testi sonucunda fitness yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyi ile iliskili
bulunan demografik degiskenler Tablo 4.7’de sunulmaktadir.

Tablo 4.7’ye gore fitness yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyi ile egitim durumu (°=
24.12, p<0.001, Cramer’s V= 0.373), medeni durum (x*= 9.73, p<0.05, Cramer’s V= 0.225),
spor yapma sikligi (y’>= 18.37, p<0.05, Cramer’s V= 0.178) arasinda anlamli iliskiler
bulunmustur.

Ki kare analizinde anlamli iliskilerin kaynagi, standart hata (SH) degeri 1.96 ya da daha
tizeri olan hiicrelerden kaynaklanir. Bu kapsamda elde edilen anlamli iligkilere bakildiginda,
lisanstistii egitim durumundaki fitness yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyinin 6n lisans ve
lisans diizeyindeki fitness yapan bireylere gore daha yiiksek oldugu sdylenebilir (SH= 2.1). Evli
fitness yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyi de bekarlara gore daha yiiksek bulunmustur (SH=
1.96). Spor yapma siklig1 degiskenine bakildiginda ise her giin spor yapan fitness yapan

bireylerin beslenme bilgi diizeyinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (SH= 3.3).

Tablo 4. 7. Fitness Yapan Bireylerin Beslenme Bilgi Diizeyi ve Demografik Degiskenler Arasindaki
Miskiler

Bilgi Diizeyi
Zayif Orta Iyi Miikemmel
n Std. n Std. n Std. n Std.
Hata Hata Hata Hata
On Lisans 20 | 03 4 0 0 -9 0 -9 | =242
Egitim | Lisans 127] 08 | 20 | -1.1 | 2 | -13 | 4 3 | Cramer’s
Durumu V=0.373
Lisansiistii 2 -2.9 8 1.3 4 5.0 2 2.1 p=.000
2_ *
Evii o | 13| 6 | 17 ] 1| 6 | 2 19 | %5973
Medeni Cramer’s
Durum V=0.225
Bekar 140 0.4 26 -6 5 -2 4 -6
p=.003
Yapmyor 21 0.6 3 -5 0 -9 0 -9
= 18.37%
Spor Haftada 1-2 giin | 60 0.4 9 -9 3 5 2 -2 Cramer’s
Yapma
Sikhg | Haftada 3-4 giin | 58 | 02 | 15 6 3 4 1 L9 | V=IT
p=.031
Her giin 10 -1.0 5 1.2 0 -7 3 33
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Fitness yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyi ve ergojenik destek kullanimu ile iliskili
bulunan degiskenler ise Tablo 4.8’de sunulmustur. Bulgulara gore ise daha dnce ergojenik
destek kullanma (x*= 21.96, p<.001, Cramer’s V= 337), su an ergojenik destek kullanma (y’=
18.16, p<.001, Cramer’s V= .307), protein kullanimi1 (y = 13,67, p<.001, Cramer’s V=.266) ve
kreatin kullanimi1 ("= 15.00, p<.001, Cramer’s V= .279) arasinda anlamli iligkiler bulunmustur.
Buna gore, daha 6nce (SH= 3.3) ve su an (SH= 3.3) ergojenik destek kullanan sporcularin
beslenme bilgisinin orta diizeyde oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde protein (SH= 3.1) ve
kreatin (SH= 3.1) kullanan sporcularin beslenme bilgisinin de orta diizeyde oldugu

bulunmustur.

Tablo 4. 8. Fitness Yapan Bireylerin Beslenme Bilgisi Diizeyi ve Ergojenik Destek Kullanimi
Arasindaki Tliski

Bilgi Diizeyi
Zayf Orta Iyi Miikemmel
Std. Std. Std. Std.
n n n n
Hata Hata Hata Hata
Daha Once 5
Evet | 19 1.7 14 33 o | .11 | 3 18 | k=219
El‘ng enik Cramer’s
Destek H 130 8 18 1.6 6 5 3 9 V=
ayir ) -1. ) -
Kullanma p=.000
u an o
3 Evet 15 -1.6 12 3.3 0 -9 2 1.2 ©= 18,16
Ergojenik Cramer’s
Destek V=307
Hayir 134 Vi 20 -1.4 6 4 4 -5
Kullanma p=.000
2__
Evet 8 1.4 8 3.1 0 -7 1 6 r=13.67
Protein Cramer’s
V=.266
Kullammi g v | 141 4 24 1.0 6 2 5 2
p=003
7=15.00
. Evet 10 -1.2 9 3.3 0 -.8 0 -8
Kreatin Cramer’s
V=.279
Kullammt |- | 139 4 23 1.1 6 3 6 3
p=.002
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Fitness yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyine gore hangi demografik degiskenlerde
farklilagsma oldugunu tespit etmek i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) uygulanmistir.
Tek yonlii varyans analizi sonucunda fitness yapan bireylerin beslenme bilgisi diizeyine gore
anlaml farklilagsma gosteren sosyodemografik degiskenler tablo 4.9’da sunulmustur.

Tablo 4.9 incelendiginde, erkeklerin beslenme bilgi diizeyine gore giinliik su tiiketiminin
anlamli sekilde farklilagtigi goriilmektedir (F.83= 3.64, p= 0.016). Hangi gruplar arasinda
anlamli farklilagmalar oldugunu tespit etmek amaciyla Scheffe coklu karsilastirma testi
uygulanmustir.

Elde edilen sonuglara gore, orta diizeyde beslenme bilgisine sahip olan erkek
katilimcilarin giinliik su tiiketimi miktar1 ortalamasi (2184+759 ml), zayif beslenme bilgisine
sahip olan erkek katilimcilarin giinliik su tiiketimi miktar1 ortalamasina (1445+808 ml) gore
anlamli sekilde daha yiliksek bulunmustur (p=0.019). Kadin katilimcilarin beslenme bilgi

diizeyine gore ise giinliik su tiikketiminin anlamli sekilde farklilasmadigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 4. 9. Fitness Yapan Bireylerin Beslenme Bilgi Diizeyine Gore Giinliik Su Tiiketimi

SBBO Toplam Puan
Olgekler Gruplar n X+SS F p Fark
Giinliik ZayifV 83 19874947
Su Orta® 16 2419+1188
Kadin | Tiiketimi Iyi® 3 1200+1562 1.54 0.208 -
(mL) Miikemmel® 4 2063966
Giinliik ZayifV 66 1445+808
Su Orta® 16 2184+759
Erkek | Tiiketimi iyim 3 1900+1493 3.64 0.016 21 (p=
(mL) Miikemmel @ 2 1500+0 0-019)

*p<0.05 Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) SBBO: Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olgegi

Ayrica katilimcilarin besin takviyeleri inang diizeylerinin kadinlar ve erkekler arasinda
anlaml sekilde farklilagip farklilasmadigini incelemek amaciyla baglantisiz 6rneklemler t testi

analizi gergeklestirilmistir. Elde edilen bulgular, tablo 4.9’da sunulmaktadir.
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Tablo 4.10 incelendiginde, erkeklerin besin takviyeleri inang diizeyinin (Ort.=24.12 SS=

7.29), kadinlarin besin takviyeleri inan¢ diizeyine (Ort.= 22.00 SS= 8.92) gore daha yiiksek

oldugu ancak bulunan bu farkliligin anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>.05).

Tablo 4. 10. Besin Takviyeleri Inang Diizeylerinin Cinsiyete Gére Karsilastiriimasi

Degisken Cinsiyet n X+SS t "
Besin Kadm 106 22.008.92 1.821 070
Takviyeleri
inane Diizeyi Erkek 87 24.1247.29

Tablo 4. 11°de fitness yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyine goére, beslenme

takviyelerine yonelik inan¢larinin anlaml sekilde farklilagip farklilasmadigi tek yonlii varyans

analizi aracilifiyla incelenmistir. Elde edilen sonuglara gore, fitness yapan kadin ve erkek

katilimcilarin besin takviyelerine yonelik inang¢ diizeylerinin beslenme bilgi diizeyine gore

anlamli sekilde farklilasmamadig1 goriilmektedir (p>.05).

Tablo 4. 11. Fitness Yapan Bireylerin Beslenme Bilgisi Diizeyi ve Besin Takviyeleri Inang Diizeyleri

SBBO Toplam Puan
Olgekler Gruplar n X+SS F p
ZayifV 83 22.27+8.38
Besin
Orta® 16 22.43+11.47
Takviyelerine _
Kadin . 1yi® 3 21.66£3.05 0.918 0.435
Yonelik Inang
Miikemmel® 4 14.75+11.41
Besin ZayifV 66 24.10£87.09
Takviyelerine Orta® 16 25.12+7.10
Erkek Yonelik Iyi® 3 17.33£10.40 1.07 0.365
inan¢ Miikemmel® 2 24.12+7.29

Tablo 4.12°de ve 4.13’de kadin ve erkek katilimcilarin vitamin ve mineral alimlarinin

Onerilen alim diizeyleri ile karsilastirilmasi verilmistir. Katilimcilardan 24 saatlik besin tiiketim

kayit formu araciligiyla alman besin tiiketim kayitlari TURKOMP ile analiz edilmis ve daha

sonra TUBER 2022’te verilen 18-62 yas araligindaki yetiskinler i¢in 6nerilen makro ve mikro

besin 6gesi miktarlari ile karsilastirilmistir.



Tablo 4.12°e gore kadin katilimcilarin giinliik olarak aldig1 enerji ortalama 1787+717
(1185-2331) kkal, giinliik olarak aldiklar1 ortalama karbonhidrat 203.97+101.30 (133.74-
254.65) g, giinliik olarak aldiklari ortalama protein 81.42+34.01 (54.03-107.14) g, giinliik olarak
aldiklar1 ortalama yag 65.70+£33.59 (40.05-82.03) g, giinliik olarak aldiklar1 ortalama toplam
doymus yag 16.79+10.80 (10.02-20.18) g, giinliik olarak aldiklar1 ortalama tekli doymus yag
18.36+11.42 (11.96-23.32) g, giinliik olarak aldiklar1 ortalama c¢oklu doymamis yag
12.87+12.03 (5.41-14.08) g, giinliik olarak aldiklar1 ortalama kolesterol 388.70+374.72 (106.00-
519.00) mg, giinliik olarak aldiklar1 ortalama lif 25.72+21.46 (14.12-29.58) g, glinliik olarak
aldiklar1 ortalama A vitamini 403.21+414.67 (189.00-480.50) RE, giinliik olarak aldiklari
ortalama D vitamini 100.69+£120.14 (0.00-41.40) IU, giinliik olarak aldiklar1 ortalama C
vitamini askorbikasit 48.64+91.93 (0.00-41.40) mg, giinliikk olarak aldiklar1 ortalama tiamin
1.60+6.19 (0.48-1.21) mg, giinliik olarak aldiklar1 ortalama riboflavin 1.00+0.46 (0.71-1.25)
mg, glinlik olarak aldiklar1 ortalama Be vitamini 1.30+0.98 (0.77-1.66) mg, giinlik olarak
aldiklar1 ortalama demir 15.95+£55.68 (4.86-12.94) mg, giinliik olarak aldiklar1 ortalama fosfor
1105.47+467.17 (814.50-1410.00) mg, gilinliik olarak aldiklar1 ortalama kalsiyum
841.70£598.29 (300.50-1275.50) mg,  giinliik olarak aldiklar1 ortalama magnezyum
268.71+£232.00 (150.00-333.50) mg, giinlik olarak aldiklar1 ortalama potasyum
2207.60£1285.22 (1327.50-2647.00) mg, gilnlik olarak aldiklar1 ortalama sodyum
4558.38+6225.30 (1218.00-5779.00) mg, giinliik olarak aldiklar1 ortalama ¢inko 11.41+16.46
(5.36-13.25) mg, giinliik olarak aldiklar1 ortalama selenyum 57.07+37.08 (29.05-73.30) pg’dir.
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Tablo 4. 12. Kadinlarm Enerji ve Besin Ogesi Alimlarinin Onerilen Alim Diizeyleri ile

Karsilastirilmasi
TUBER’e gore
Besin Ogesi X £SS Medyan (Q1-Q3) karsilama (%)
Alinan Enerji (kkal) 1787717 1718 (1185-2331) 106.64
Karbonhidrat (kkal) 203.98+101.30 186 (134 -255) 105.79
Protein (kkal) 81.42+34.01 79.45 (54.03-107.14) 128.42
Yag (kkal) 65.74+33.59 62.25 (40.05-82.03) 103.62
Toplam Doymus Yag (g) 16.79+10.80 15.78 (10.02-20.18) 84.22
Tekli Doymams Yag (g) 18.36+11.42 16.25 (11.96-23.32) 85.79
Coklu Doymamis Yag (g) 12.87+12.03 9.79 (5.41-14.08) 88.75
Kolesterol (mg) 388.70+£374.72 414 (106-519) 194.64
Lif (g) 25.72+21.46 18.25 (14.12-29.58) 102.88
A Vitamini (RE) 403+415 277 (189-480) 62
D Vitamini (1U) 100 120 68 (0-41.40) 16.6
C Vitamini (mg) 48.64+91.93 17 (0-41.40) 51.2
Tiamin (mg) 1.6+6.19 0.77 (0.48-1.21) 04
Riboflavin (mg) 1+0.46 1.02 (0.71-1.25) 62.5
B6 Vitamini (mg) 1.3+0.98 1.09 (0.77-1.66) 81.25
Demir (mg) 15.95+55.68 8.21 (4.86-12.94) 144.6
Fosfor (mg) 1105+467.17 1047 (814.5-1410) 200.9
Kalsiyum (mg) 841.7+£598.29 723 (300.5-1275) 88.52
Magnezyum (mg) 268.71£232 232 (150-333.5) 89.57
Potasyum (mg) 2207.6£1285.22 2020 (1328-2647) 63.05
Sodyum (mg) 4558+6225 3210 (1218-5779) 227.9
Cinko (mg) 11.41+16.46 8.69 (5.36-13.25) 152.13
Selenyum (ng) 57.07+37.08 57.5 (29.05-73.3) 81.52
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Tablo 4.13’¢ gore erkek katilimcilarin ise giinlik olarak aldigi enerji ortalama
749043035 (5220-9567) kJ, 1791+£726 (1248-2286) kkal, giinliik olarak aldiklar1 ortalama
karbonhidrat 187.26+£99.72 (122.30-257.02) g, giinliik olarak aldiklar1 ortalama protein
73.39+£31.44 (47.05-92.55) g, giinliik olarak aldiklar1 ortalama yag 74.51+40.81 (40.76-111.23)
g, glnliik olarak aldiklar1 ortalama toplam doymus yag 18.95+14.73 (8.83-25.70) g, giinliik
olarak aldiklar1 ortalama tekli doymus yag 21.39+15.00 (10.39-30.83) g, giinliik olarak aldiklari
ortalama coklu doymamis yag 14.83+17.58 (5.28-16.05) g, giinliik olarak aldiklar1 ortalama
kolesterol 310.65+239.89 (91.50-457.50) mg, giinliik olarak aldiklar1 ortalama lif 24.77+14.77
(14.75-29.39) g, giinliik olarak aldiklar1 ortalama A vitamini 393.96+383.24 (166.25-473.25)
RE, giinliik olarak aldiklar1 ortalama D vitamini 100.83+106.74 (19.25-135.75) 1U, giinliikk
olarak aldiklar ortalama C vitamini askorbikasit 55.214+70.33 (9.50-61.00) mg, giinliik olarak
aldiklar1 ortalama tiamin 0.90+0.46 (0.55-1.19) mg, giinliik olarak aldiklar1 ortalama riboflavin
0.89+0.36 (0.61-1.20) mg, giinliik olarak aldiklar1 ortalama B6 vitamini 1.35+£1.93 (0.69-1.42)
mg, glinliik olarak aldiklar1 ortalama demir 32.69+187.83 (4.59-11.69) mg, giinliik olarak
aldiklar1 ortalama fosfor 1028.417+403.83(710.25-1317.25) mg, giinliik olarak aldiklar
ortalama kalsiyum 888.52+852.78 (329.75-1158.25) mg, giinliik olarak aldiklar1 ortalama
magnezyum 280.95+276.719 (168.50-296.00) mg, giinliik olarak aldiklar1 ortalama potasyum
2274.22+1176.11 (1469.75-2732.00) mg, gilinliik olarak aldiklar1 ortalama sodyum
5028.01+7523.34 (861.75-6811.00) mg, giinliik olarak aldiklar1 ortalama ¢inko 9.17+6.75
(5.01-11.10) mg, giinliik olarak aldiklar1 ortalama selenyum 50.26+28.05 (28.45-70.70) pg’dir
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Tablo 4. 13. Erkeklerin Enerji ve Besin Ogesi Alimlarinin Onerilen Alim Diizeyleri ile

Karsilastirilmasi
Besin Ogesi X £SS Medyan (Q1-Q3) TUBER’e gore
karsilama (%)

Alman Enerji (kkal) 1791£726 1701 (1248-2286) 82.69
Karbonhidrat (kkal) 187.26+£99.72 176.9 (122.30-257.02) 71.28
Protein (kkal) 73.39+31.44 75.59 (47.05-92.55) 92.43

Yag (kkal) 74.51+40.81 65.79 (40.76-111.23) 93.25
Toplam Doymus Yag (g) 18.95+14.73 16.16 (8.83-25.70) 74.02
Tekli Doymams Yag (g) 21.39+15.00 16.19 (10.39-30.83) 78.35
Coklu Doymamis Yag (g) 14.83+17.58 8.35 (5.28-16.05) 81.48
Kolesterol (mg) 310.65+239.89 325 (91.5-457.5) 118.25

Lif (g) 24.77+14.77 20.99 (14.75-29.39) 99.08

A Vitamini (RE) 3944383 256 (166-473) 52.53

D Vitamini (1U) 100.83+106.74 68 (19.25-135.75) 16.8

C Vitamini (mg) 55.21£70.33 32.5(9.5-61) 50.19

Tiamin (mg) 0.9+0.46 0.8 (0.55-1.19) 0.22
Riboflavin (mg) 0.89+0.36 0.86 (0.61-1.20) 55.62

B6 Vitamini (mg) 1.35+1.93 1.06 (0.69-1.42) 79.41
Demir (mg) 32.69+187.83 7.66 (4.59-11.69) 297.18
Fosfor (mg) 1028+403.83 987.5 (710.25-1317) 186.9
Kalsiyum (mg) 888.52+852.78 615 (329.75-1158) 93.52
Magnezyum (mg) 280.95+276.719 236 (168.5-296) 80.27
Potasyum (mg) 2274+1176 2150 (1470-2732) 64.97
Sodyum (mg) 5028+7523 3109 (861.75-6811) 251.4
Cinko (mg) 9.17+6.75 7.73 (5.01-11.1) 97.55

Selenyum (ng) 50.26+28.05 50 (28.45-70.7) 71.8
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5. TARTISMA

5.1 TARTISMA

Istanbul'daki bir vakif iiniversitesinin spor merkezinde gerceklestirilen bu calisma,
fitness yapan 193 birey iizerinde yiirlitiilmiistiir. Arastirmanin temel amaci, fitness yapan
bireylerin beslenme bilgi diizeylerini ve besin takviyesi konusundaki inan¢ durumlarim
degerlendirmektir. Bu bireylerin besin takviyelerine yonelik inanglar1 ve bu takviyeleri
kullanma egilimleri incelenmistir.

Bu kisimda, bireylerin demografik bilgileri ile beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliklar
arasindaki iliskisel analiz bulgular1 degerlendirilmistir.

Candemir tarafindan Istanbul ilinde en az ii¢ ay siireyle fitness salonlarmi kullanan
bireylerin beslenme bilgi diizeylerini 6lgmek amaciyla gerceklestirilen bu arastirmaya, 145°1
(%47.5) kadin ve 160’1 (%52.5) erkek olmak iizere toplam 305 katilimer dahil edilmistir.
Katilimcilarin 118’1 (%38.7) lise mezunu, 128’1 (%42.0) lisans mezunu ve 59’u (%19.3)
lisansiistii mezunu oldugu belirlenmistir. Arastirma, fitness salonlarini diizenli olarak kullanan
bireylerin beslenme bilgisi diizeylerinin anlagilmasi acisindan O6nemli bulgular ortaya
koymaktadir (121).

Vural tarafindan Istanbul'da bir fitness merkezinde gerceklestirilen ¢alismada, fitness
yapan bireylerin beslenme aligkanliklarini belirlemek ve ergojenik destek kullanimin
degerlendirmek amaclanmistir. Calismaya, 20°si (%25) kadin ve 60°1 (%75) erkek olmak {izere
toplam 80 katilimei dahil edilmistir. Katilimcilarin 64’iiniin (%80) bekar oldugu ve aragtirma
kapsamindaki kisilerin 1°1 (%1.3) ilkokul, 1’1 (%1.3) ortaokul, 29’u (%36.3) lise, 45’1 (%56.3)
tiniversite ve 4’1 (%5.0) lisansiistii oldugu belirtilmistir (122).

Unal tarafindan Karabiik’te gerceklestirilen bir arastirmada spor salonlarinda egzersiz
yapan bireylerin, besin se¢imlerini etkileyen faktorleri, besinsel ergojenik destek kullanimini ve
sosyal gorliniis kayg1 diizeylerini belirlemektir. Calismaya, bu spor salonlarina tiye olan toplam

365 goniillii katilimcr dahil edilmistir. Katilimeilarin 175°1 (%47.9)'u kadin, 190’1 (%52.1) erkek
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olmakla birlikte, 304" (%83,3) bekar, 61'1 (%16,7) evlidir. Egitim durumlarina bakildiginda,
katilimcilarin 11'i (%3) liseden az egitim almisken, 207'si (%56,7) lise mezunu, 132'si (%36,2)
tiniversite mezunu ve 15'1 (%4,1) lisansiistii egitim almistir (123).

Bozkurt tarafindan Aydin’da yapilan baska bir ¢calismada diizenli olarak fitness yapan
bireylerin beslenme bilgi diizeyleri ile ergojenik destege yonelik tutumlari arasindaki iligkinin
incelenmesi amaciyla toplam 376 katilimcr dahil ederek aragtirlmistir. Katilimeilarin 134’4
(35.6) kadin, 242’si (%64.4) erkektir. Katilimcilarin 145°1 (38.6) lise ve alt1 216’s1 (%57.4)
tiniversite, 15’1 (%4.0) lisansiistii egitimi almistir (97).

Din¢ ve arkadaglarinin Aydin ilinde 6zel spor salonunda diizenli egzersiz yapan
bireylerde beslenme aliskanliklarini inceledikleri bir arastirmada 12’si (%10.4) kadin ve 103’1
(89.57) erkek toplam 115 katilimc1 dahil edilmistir (124).

Yiriitilen bu calisma, yapilan diger ¢alismalarla kiyaslandiginda; erkek katilimer
sayisinin daha az oldugu, katilimeilarin medeni durumlarinin benzerlik gosterdigi, ancak egitim
durumlarinda farkliliklar oldugu belirlenmistir (Tablo 4.1).

Vural’in yapmis oldugu calismada “Fiziksel Aktivete Yapma Amaciniz nedir?” soruna,
katilimcilarin 40’1 (%50) “Kas Gelistirmek”, 24’1 (%30) “Kilo Vermek” ve 16’st (%?20)
“Saglikli Yasamak i¢in” yanitin1 vermislerdir. Katilimcilarin haftalik fiziksel aktivite yapma
sikliklar1 incelendiginde %45°1 4 giin, %33.8’1 5 gilin ve tizeri olarak bilgi vermislerdir (122).
Vural’in ¢aligmasina kiyasla, calismamizda, kadinlarin 34’1 (%32.1) “Kilo Almak veya Kas
Yapmak™ icin, erkelerin ise 30’u (%34.5) “ Kilo Vermek” yanitin1 vermistlerdir. Fiziksel
aktivite siklig1 Vural’in ¢aligmasina paralel olarak kadinlarda 3-4 giin (%49.1), erkeklerde ise
1-2 giin (%49.4) olarak yanitlanmistir (Tablo 4.1).

Din¢ ve arkadaslarinin yapmis oldugu c¢alismada, katilimcilarin yas ortalamasi
21.51+5.02 y1l, viicut agirliklar: ortalamalar1 74.81+14.04 kg, boy ortalamalar1 177717 cm ve
BKI 23.57+3.57 kg/m? oldugu belirlenmistir (124). Unal’m arastirmasinda katilimcilarin yas
ortalamasi 26.1+7.7 yil, BKI ortalama 24.6+4.14 kg/m? bulunmus olup, katilimeilarin %3.6’s1
“zay1f”, %59.5’1 “normal”, %26.8’1 “hafif sisman” ve %10.1°1 “sisman” bireylerden olustustugu
saptanmistir. Unal, kadinlarin sismanhk orani erkeklere gére anlamli derecede yiiksek

bulunmustur (p<0,05) (123).
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2017 Tirkiye Beslenme ve Saglik Aragtirmasi (TBSA) verilerine gore kiyaslandiginda,
BKI ortalamasi yetiskin (>19) bireylerde 28.3+6.15 kg/m?, olarak tespit edilmistir (128). Bu
calisma, TBSA 2017 verileriyle karsilastirildiginda, kadm katilimcilarin BKI degerleri
22.36+3.70 kg/m? ve erkek katilimeilarm BKI degeri 23.60+3.45 kg/m? olarak bulunmus olup,
toplam BKI ortalamasi 24.26+3.45 kg/m? olarak bulunmustur. Katilimcilarin genel olarak
saglikli bir BKI arahginda olmadiklarini gdstermektedir (Tablo 4.2). Unal ve Ding’in
calismalariyla kiyaslandiginda paralel oldugu goriinmektedir.

Beslenme durumlarina iliskin degerlendirmelerde, yapilan diger calismalarda
kahvaltinin iizerinde daha fazla duruldugu goézlemlenmistir. Kahvalti yapma aligkanligi ve
diizenli egzersiz, yaygin olarak saglik acgisindan kritik uygulamalar olarak kabul edilmektedir
(125). Cho ve arkadaslarinin ¢alismasinda, kahvalti yapan bireylerin daha iyi konsantrasyon ve
hafiza performansi sergiledigi, ayrica obezite riskinin daha diisiik oldugu belirlenmistir (126).
Kahvaltinin atlanmasinin enerji dengesi, bilissel fonksiyonlar ve genel saglik {izerinde olumsuz
etkileri, birgok ¢alismada ortaya konmustur. Erbas ve arkadaslari tarafindan yapilan ¢alismada,
kahvalt1 atlamanin 6zellikle kadinlarda giin boyunca enerji dengesini saglamada zorluklara yol
actig1 ve bu durumun spor performansini olumsuz etkiledigi tespit edilmistir (127).

Yapilan c¢alismalara benzer olarak, bu c¢alismada da katilimcilarin beslenme
aliskanliklar1 cinsiyete gore incelendiginde hem kadinlar hem de erkekler arasinda en sik
“atlanan ana 6gilinlin” sorusuna “sabah kahvaltis1” yanitin1 verdikleri gézlemlenmistir. Kadin
katilimcilarin %71.2'si ve erkek katilimcilarin %69.6's1 sabah 6gilinlinti atladigini belirtmistir
(Tablo 4.3).

Ozerson’ un yaptig1 calismada tiim futbolcularin %901 giine mutlaka kahvaltr ile
baslamaktadir. Futbolcularin %54.4’1 giin i¢inde 6giin atlamazken; en sik (%48.8) ara 6giinler
atlanmaktadir. Amator futbolcularin %28.6°s1, profesyonel futbolcularin %70°1 ara dgiinleri
atlarken; amatér futbolcularin en sik (%33.2) atladigi 6giin ise 6gle yemegi oldugunu
saptamiglardir (129). Cimen ve arkadaslarimin yaptig1 bir arastirmada, masa tenisi ile ilgilenen
sporcularin %26.6’sinin giin igerisinde bir ara 6giin, %24.5’inin iki ara 6giin, %8.5’inin ii¢ ara
ogiin, %2.1’inin dort ara 6giin tiikettiklerini belirtmislerdir (130). Oztiirk ve arkadaslar
tarafindan yapilan ¢alismada, ara 6giin atlamanin erkek sporcularin fiziksel performansini ve is
verimliligini olumsuz etkiledigi sonucuna varilmistir (131). Bu bulgular, genel olarak fitness

yapan bireylerde 6glin atlama davraniglarinin, bireylerin genel saglik ve performanslari tizerinde
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Oonemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu ¢alismada, yapilan ¢alismalara paralel
olarak, katilimcilarin biiylik ¢ogunlugunun “ara 6gilin atlama” davraniglarinin fazla oldugu ve
en fazla atladiklar1 ara 6giliniin “ikindi” oldugu belirlenmistir (Tablo 4.3).

Kadin katilimeilarin %65.1°1 ve erkek katilimcilarin %67.8°1 tarafindan “evde yemek
yemeyi” tercih ettikleri belirtilmistir. Bu sonuglar, fitness yapan bireylerin evde hazirlanan
yemekleri, disarida tiiketilen yemeklere kiyasla daha saglikli ve giivenilir bulduklarini
gostermektedir.

Kurum yemekhanesinin kadin katilimcilarin %19.8°1 ve erkek katilimeilarin %20.7’si
tarafindan tercih edildigi saptanmistir. Disarida yemek yeme siklig1 agisindan ise, kadinlarin
%17.0’si ve erkeklerin %11.5’1 “her giin disarida yemek yediklerini” ifade etmistir. Ayrica,
haftada 1-2 giin disarida yemek yeme oraninin kadinlarda %36.8, erkeklerde ise %43.7 oldugu
belirlenmistir (Tablo 4.3).

Ashdown-Franks ve arkadaslarinin ¢alismasinda, 44 diisiik ve orta gelirli iilkede 133.555
adolesan lizerinde yapilan arastirma sonucunda, bos zamanlarda sedanter davraniglar ile fast
food ve gazl icecek tiiketimi arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Bu ¢aligma,
ekonomik kosullarin beslenme aligkanliklari {izerindeki etkisini ve fast-food’un diisiik maliyeti
ile kolay erisilebilirligi nedeniyle bu popiilasyonlarda tercih edilen bir besin kaynagi haline
geldigini gostermektedir (132). Bowman ve arkadaslar tarafindan yapilan ¢alismada, fast-food
tiiketiminin enerji alimmi artirdidi, buna karsilik lif ve siit {irlinleri gibi saglikli besinlerin
tiiketimini azalttig1 sonucuna varilmistir. Bu durumun, uzun vadede kardiyovaskiiler hastaliklar
ve obezite riskini artirabilecegi ifade edilmistir. (133).

Arastirmamizin bulgularinda, 193 katilimcidan 116°s1 (%60.1) fast-food tiikettigi tespit
edilmistir. Kadin katilimeilarin 61°1 (%57.5) ve erkek katilimcilarin 55’1 (%63.2) fast-food
tercih etmektedir. Bu bulgular, her iki cinsiyet arasinda fast-food tiiketiminin yaygin oldugunu
ve disarida yemek yeme tercihlerinde baskin bir rol oynadigimi gostermektedir (Tablo 4.3). Bu
calisma, Ashdown-Franks ve arkadaglari ile Bowman ve arkadaslarinin caligsmalart ile
kiyaslandiginda benzerlik gostermektedir.

Bu kisimda, bireylerin sporcu beslenme bilgi diizeyleri ve ergojenik destek kullanim
aliskanliklarina arasindaki iliskisel analiz bulgular1 degerlendirilmistir.

Bozkur’un yapmis oldugu arastirmada katilimcilarin sporcu beslenmesi bilgi diizeyine

bakildiginda %69.9’nun zayif bilgi dilizeyine sahip oldugu goriilmektedir. Bozkur’un
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calismasina paralel olarak ¢alismamizda, kadinlarin ve erkek katilimcilarin ¢gogunlugunun zayif
bilgi diizeyine sahip olduklart saptanmistir (Tablo 4.3).

Unal’m calismasinda, %71.5’nin “diyet yapmagi”, diyet yapanlarin ise %49.0’nin
“kendi karar1” ile yaptig1 belirlenmistir (123). Bu calismada, fitness yapan bireylerin diyet
programi kullanma durumlar1 incelenmis ve bir¢ok bireyin bir diyet programi kullanmadigi,
diyet programi kullananlarin ise “kendi kararlar1” ile yanitladigi belirledigi gozlenmistir (Tablo
4.3). Bu bulgular, beslenme bilgi diizeyinin diisiik oldugunu ve sosyal aglarda yayilan bilgi
kirliligi, kisilerin bilingsizce diyet uygulamalarina ve farkli kronik saglik sorunlarina yol
agabilmektedir (137).

Harris tarafindan yapilan bir ¢alismada, kisisel beslenme planlarinin bireylerin saglik ve
performansini optimize etmek i¢in 6nemli oldugu vurgulanmistir. Calismada, kisisel beslenme
planlariin diizenli 6gilin planlamasi ve belirli besinlerin hedeflenmesi yoluyla iyi glisemik
kontrol ve saglikli yaslanmaya katkida bulundugu belirtilmistir (138). Walter ve arkadaslari,
sosyal medyada saglikla ilgili yanlis bilgilerin yayilmasimin bireylerin saglik davranislari
tizerindeki olumsuz etkilerini incelemek amaciyla yanlis bilgilerin diizeltilmesine ydnelik
miidahalelerin sinirl etkisini ortaya koymustur (139).

Vural’in aragtirmasinda “Ergojenik destek iirtinii kullaniyor musunuz?” sorusuna
katilimeilarin 351 (%43.8) “evet”, 41’1 (%51.3) “hayir” ve 4’1 (%5.0) “bazen” yanitini
vermisglerdir. Ayni ¢alismada “Ergojenik destek iiriinlinii kim 6nerdi?”” sorusuna katilimcilarin
biiyiikk cogunlugu %64.7’si ile “kendim” yanitin1 vermistir (122). Bozkurt tarafinda yapilan
arastirmada, “Ergojenik destek {irtinii kullanityor musunuz?” soruna katilimcilarin 146’s1
(%38.8) “kullaniyorum”, 230’u ve (%61.2) “kullanmiyorum” yanitin1 vermislerdir (97). Ding
ve arkadaglarinin caligmasinda, ergojenik destek iiriinii kullanan katilimcilarin yanitlart 32°si
(%27.8) “kullantyorum” ve 83’1 (%72.2) “kullanmiyorum” olmustur (124).

Cetin ve arkadaslarinin ¢alismasinda, sporcularin performanslarini arttirmak amaciyla
ergojenik destek kullanma oranlar1 incelenmis ve %14.7’sinin besin destegi kullandigi,
%385.3’lniin ise kullanmadigi tespit edilmistir (134). Bu bulgularla celisen calismalar da
literatlirde mevcuttur. Aljaloud ve arkadaslarinin ¢aligmasinda, katilimeilarin %93.3 {iniin besin
destegi kullandigi, yalnizca %6.6’simnin kullanmadigi belirlenmistir (135). Benzer sekilde,
Striegel ve arkadaslarinin ¢alismasinda, katilimcilarin %60.5’inin ergojenik destek kullandigi,

%39.5’1nin ise kullanmadig ifade edilmistir (136).
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Arastirmamizda elde edilen bulgular, fitness yapan bireylerin ergojenik destek kullanan
kadin ve erkek katilimcilarin oraninin diisiik oldugunu ve bu oranin diger arastirmalarla
karsilastirildiginda anlamli bir fark olusturmadigini géstermektedir (Tablo 4.4). Literatiirde yer
alan Vural’in, Bozkurt’un, Cetin ve arkadaglarinin ¢alismasi, ergojenik destegi kullanim
oranlarinin daha diisiik oldugunu, Aljaloud ve arkadaslarinin ve Striegel ve arkadaslarinin
caligmalari, ergojenik kullanim oranlarinin yiiksek oldugunu belirtmektedir.

Lynn ve arkadaslari tarafindan yapilan bir arastirmada, saglikli diyet tartismalarini analiz
etmis ve bu tartismalarin saglik profesyoneli olmayan kisiler tarafindan yonetildigini
gostermistir. Calisma, diyet ve beslenme konularinda sosyal medyada yayilan yanlis bilgilerin
halk saglig1 iizerindeki olumsuz etkilerini vurgulamaktadir (140).

Bu arastirmada, egitim durumu yiiksek olan bireylerin beslenme bilgi diizeyleri yiiksek
oldugu saptanmistir. Medeni durumlari ile beslenme bilgi diizeyleri iliskilendirildiginde “evli”
olan bireylerin beslenme bilgi diizeyi daha yiiksek goriilmektedir. Fiziksel aktivite yapma sikligi
ve beslenme bilgisi diizeyi arasindaki iliski incelendiginde, her giin fitness yapan bireylerin
beslenme bilgi diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. (Tablo 4.7). Bu durum, beslenme
bilgi diizeyinin cesitli demografik ve davranigsal faktorlerle nasil etkilesim i¢cinde oldugunu
gostermektedir.

Egitim durumu, bireylerin bilgi diizeyleri tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir ve bu etki
beslenme bilgisi ile ilgili konularda da gozlemlenebilir. Egitim seviyesinin yiiksek olmasi,
bireylerin beslenme bilgisi diizeylerinin de daha yiiksek olmasi ile iligkilidir. Egitimli bireylerin
saglik bilinci genellikle daha yiiksektir. Gao ve arkadaslari, yliksek egitim seviyesine sahip olan
bireylerin, diisiik egitim seviyesine sahip olanlara kiyasla daha yiiksek beslenme
okuryazarligina sahip olduklarin1 gostermistir (141). Yiiksek egitim seviyesine sahip bireyler,
beslenme bilgilerini giinliik yasamlarma daha etkin bir sekilde uygulayabilirler. Bu bireyler,
besin etiketlerini okumak, porsiyon kontrolii yapmak ve saglikli besinleri tercih etmek gibi
pratik bilgilere sahiptirler. Akkartal ve Gezer, beslenme bilgisi ile saglikli beslenme
aligkanliklar1 arasinda giiclii bir iliski oldugunu ve bu bilginin, demografik faktorlerden

bagimsiz olarak saglikli beslenme iizerinde dnemli bir etkisi oldugunu gostermistir (42).
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Fitness yapan bireylerin beslenme bilgisi ve ergojenik destek kullanimi incelenmistir.
Bulgular, katilimcilarin daha 6nce ve su anda ergojenik destek kullanmadiklarini, ergojenik
destek kullanan bireylerin ise en fazla “protein” ve “kreatin” kullandiklarin1 géstermektedir.
Ayrica, bu iirtinleri kendi kararlar1 dogrultusunda kullanmaya baslamislardir (Tablo 4.4).

Ergojenik destekler iiriinlerinin, profesyonel spor yapan bireylerin performanslarini
artirmak amaciyla kullanilan maddelerdir. Bunlar arasinda protein, kreatin ve BCAA gibi
tirlinlerin yaygin olarak kullanilan destekler bulunmaktadir. Ancak, bu desteklerin etkili ve
giivenli kullanim1 i¢in profesyonel spor yapan ve yeterli beslenme bilgisine sahip olunmasi
gerekmektedir (142). Sindhuja ve arkadaglarinin c¢alismasinda, genclerin spor salonlarinda
ergojenik destek kullaniminin arttigi, ancak bu friinlerin kullaniminda beslenme bilgi
eksikliginin 6nemli bir sorun oldugu belirtilmistir (143).

Arastirmada, protein ve kreatin kullaniminin en yaygin ergojenik destekler oldugu
belirlenmistir (Tablo 4.4). Bu destek iiriinlerinin popiilerligi, kas kiitlesi artirma ve performans
iyilestirme iizerindeki etkilerinden kaynaklanmaktadir. Katilimcilarin ergojenik destekleri kendi
kararlariyla kullanmaya baslamasi, beslenme ve destek kullanimi konusunda yetersiz bilgiye
sahip olduklarini gostermektedir. Bu durum, potansiyel saglik risklerine yol agmaktadir. Yanlis
kullanilan ergojenik destekler, istenmeyen yan etkilere neden olmaktadir. (144). Tambalis ve
arkadaslarinin ¢aligmasinda, sodium bikarbonat ve B-alanin gibi ergojenik desteklerin yanlis
dozlarda kullaniminin gastrointestinal problemler ve diger saglik sorunlaria yol agabilecegi
belirtilmistir (145).

Foster ve arkadaglarinin yaptigi bir caligmada, iiniversite 6grencilerinin beslenme
aliskanliklarinin incelendigi ve katilimeilarin biiyiik bir cogunlugunun giinliik enerji aliminin
Onerilen diizeylerin altinda oldugu bulunmustur (146). Benzer sekilde, Barker ve arkadaglarinin
caligmasinda, erkek tiniversite 6grencilerinin simnav donemlerindeki enerji ve besin aliminin
normal donemlere gore degistigi ve sinav donemlerinde enerji aliminin diistiigli gézlemlenmistir
(147).

TUBER 2022°de 18-64 yas aras1 bireylerin giinliik enerji aliminin kadimlarda 1611 kcal,
erkeklerde 2162 kcal, olmas1 gerektigi belirtilmistir (1). Arastirmamizda ise kadinlarda 1787
kkal (Tablo 4.12) ve erkeklerde ortalama enerji alimi 1791 kkal (Tablo 4.13) olarak
bulunmustur. Bu degerler, kadin katilimcilarin enerji aliminin normal araligin {izerinde

oldugunu, erkek katilimcilarin 6nerilen giinliik enerji aliminin altinda kaldigin1 géstermektedir.
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Bu durum, erkek katilimcilarin enerji aliminin TUBER 2022 verilerine gére yetersiz oldugunu
ve dolayisiyla BKI'lerinin normalin altinda olmasini agiklamaktadir (Tablo 4.2).

TUBER 2022’ye gore, 18-50 yas arasi kadin ve erkekler icin giinliik tiiketilen
karbonhidrat, protein ve yag miktariin giinliikk enerji alimina katkis1 sirastyla karbonhidratlar
icin %45-60, protein i¢in %10-20 ve yaglar icin %20-35 olarak bildirilmistir (1). Caligmamizda,
kadin katilimcilarin protein alimlarinin (Tablo 4.12) referans degeri lizerinde oldugu ve erkek
katilimcilarda bu makro besin 6gelerininin referans degerinden diisiik oldugu saptanmistir
(Tablo 4.13).

TUBER 2022’de 18-50 yas arasindaki kadin ve erkekler bireylerin yeterli karbonhidrat
alim miktarinin 130 g/giin ve yeterli posa alim miktarinin 25 g/giin oldugu belirtilmistir (1).
Calismamizda, kadin katilimcilarin ortalama posa alim miktar1 25.72+21.46 g/giin (Tablo 4.12)
iken erkeklerin 24.77+14.77 g/giin posa alidg1 goriilmiistiir (Tablo 4.13). Bu bulgular, TUBER
2022 verileri karsilastirildiginda, katilimcilarin posa tiiketimlerinin belirtilen referans degerler
araliginda oldugu goriilmektedir.

TUBER 2022’ye gére, toplam yagdan gelen enerjinin %10’unun (tercihen %7-8)
doymus yaglardan, %12-15’inin tekli doymamis yaglardan, %7-10’unun ise ¢oklu doymamis
yaglardan saglanmasi ve giinliik kolesterol aliminin 300 mg'nin altinda tutulmasi dnerilmektedir
(1). Bu ¢alismada, kadin ve erkek katilimcilarin giinliik enerji alimlarmin TUBER 2022'nin
Onerilen yag alim oranlariyla biiyiik 6l¢iide uyumlu oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte,
kadin katilimcilarin ortalama kolesterol alimi 388.70+374.72 mg (Tablo 4.12), erkek
katilimcilarin ise 310.65+£239.89 mg (Tablo 4.13) olarak belirlenmistir. Her iki grupta da
kolesterol aliminin 6nerilen sinirlarin tizerinde oldugu goriilmektedir.

TUBER 2022°de 18-50 yas arasi kadimnlar igin &nerilen giinliik yeterli vitamin alim
miktarlar1 A vitamini i¢in 650 RE, D vitamini i¢in 15 mcg (600 IU), C vitamini i¢in 95 mg,
tiamin i¢in her 1000 kcal basina 0.4 mg, riboflavin i¢in 1.6 mg, Be vitamini i¢in 1.6 mg’dir (1).
Bu c¢alismanin kadin katilimcilariin vitamin alimlar1 degerlendirildiginde, besinlerden
ortalama 403+415 RE A vitamini, 100+120 IU D vitamini, 48.64+91.93 mg C vitamini,
1.6+6.19 mg tiamin, 1+0.46 mg riboflavin ve 1.3+0.98 mg B6 vitamini aldiklar1 goriilmiistiir
(Tablo 4.12). Buna gore, bu ¢alismanin kadin katilimeilart vitaminler i¢in giinliik 6nerilen

yeterli alim miktarlarinin A vitamini i¢in %62’sini, D vitamini i¢in %16.6’sin1, C vitamini i¢in
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%351.2’sini, tiamin i¢in %0.4’{inii, riboflavin i¢in %62.5’ini ve B6 vitamini i¢in %81.25’ini
kargilamaktadir.

TUBER 2022°de 18-50 yas erkek icin giinliik yeterli vitamin alim miktarlar1 A vitamini
icin 750 RE, D vitamini i¢in 15 mcg (600 IU), C vitamini i¢in 110 mcg, tiamin i¢in her 1000
kcal bagina 0.4 mg, riboflavin i¢in 1.6 mg, Be vitamini i¢in 1.7 mg’dir (1). Caligmamiza katilan
erkek katilimcilarin vitamin alimlart degerlendirildiginde besinlerden ortalama 394+383 RE A
vitamini, 100.83+106.74 IU D vitamini, 55.21£70.33 mcg C vitamini, 0.9+0.46 mg tiamin,
0.89+0.36 mg riboflavin, 1.35£1.93 mg B6 vitamini aldiklarin1 goriilmiistiir (Tablo 4.13).
Boylece bu c¢aligmanin erkek katilimcilart vitaminler i¢in giinliik Onerilen yeterli alim
miktarlarinin A vitamini i¢in %52.53’linii, D vitamini i¢in %16.8’ini, C vitamini igin
%50.19’unu, tiamin ig¢in %0.22’sini, riboflavin i¢in %55.62°sini, B¢ vitamini ve %79.41’ini
karsilamaktadir.

TUBER 2022°de 18-50 yas kadinlar i¢in giinliik yeterli mineral alim miktar1 demir igin
16 mg, fosfor i¢in 550 mg, kalsiyum i¢in 1000 mg, magnezyum i¢in 300 mg, potasyum i¢in
3500 mg, sodyum i¢in 2000 mg, ¢inko icin 7.5 mg ve selenyum icin 70 mcg’dir (1). Bu
calismada, kadin katilimcilarin mineral alimlar1 degerlendirildiginde, ortalama olarak
15.95+£55.68 mg demir, 1105.47+467.17 mg fosfor, 841.7+598.297 mg kalsiyum, 268.714+232
mg magnezyum, 2207.6£1285.22 mg potasyum, 4558.38+6225.3 mg sodyum, 11.41£16.46 mg
¢inko ve 57.07+37.08 pg selenyum aldiklar1 goriilmiistiir (Tablo 4.12). Bu ¢aligmada kadin
katilimcilar mineral ic¢in gilinliik alim diizeylerinin %144.6’sin1  demirden, %200.9’unu
fosfordan, %88.52’sini kalsiyumdan, %89.57’sini magnezyumdan, %63.05’ini potasyumdan,
%227.9’unu sodyumdan, %152.13’{inii ¢inkodan ve %81.52’sini selenyumdan karsiladiklari
tespit edilmistir.

TUBER 2022°de 18-50 yas erkekler igin giinliik yeterli mineral alim miktar1 demir igin
11 mg, fosfor i¢in 550 mg, kalsiyum i¢in 1000 mg, magnezyum i¢in 350 mg, potasyum i¢in
3500 mg, sodyum i¢in 2000 mg, ¢inko i¢in 9.4 mg ve selenyum i¢in 70 mcg’dir (1). Bu
caligmada, erkek katilimcilarin mineral alimlar1 degerlendirildiginde, ortalama olarak
32.69+187.83 mg demir, 1028.42+403.83 mg fosfor, 888.52+852.78 mg kalsiyum,
280.95+£276.72 mg magnezyum, 2274.22+1176.11 mg potasyum, 5028.01+7523.34 mg
sodyum, 9.17+6.75 mg ¢inko ve 50.26+28.05 pg selenyum (%71.8) aldiklar1 goriilmiistiir

(Tablo 4.13). Bu calismada, erkek katilimcilarin mineral alim diizeylerinin %297.18'ini
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demirden, %186.9'unu fosfordan, %93.52'sini kalsiyumdan, %80.27'sini magnezyumdan,
%64.97'sini  potasyumdan, %251.4'iinii sodyumdan, %97.55'ini ¢inkodan ve %71.8'ini

selenyumdan karsiladiklar1 tespit edilmistir.

5.2 CALISMANIN SINIRLILIGI

Genel olarak fitness yapan bireyler arasinda kadinlar yogunlukta oldugundan ¢alismanin
smirliliklarindan biri, erkek katilimcinin az olmasidir.

Bu calismanin beslenme bilgi diizeylerinin ve besin takviyelerine karsi diisiik oldugu
sonucu 2024 yilinda vakif iiniversitendeki katilimcilarindan sporcu beslenmesi bilgisi 6lgegi ve

besin takviyeleri inang dl¢ekleri yoluyla elde edilen veriler ile sinirhdir.

5.3 SONUC

Istanbul'da bir vakif iiniversitesinin spor merkezinde 2023-2024 yillar1 arasinda kayitl
tiyelerin, fitness yapan bireylerde beslenme bilgisi ve besin takviyelerine inang diizeyleri
arasindaki iliski degerlendirilmis ve asagidaki sonuglar elde edilmistir. Calisma, fitness
kavraminin diizenli fiziksel aktivite ile yakindan iligkili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
baglamda, bilingsiz ergojenik destek {iriinleri kullaniminin yerine, yeterli ve dengeli
beslenmenin hedeflenmesi gerektigi vurgulanmistir. Fitness yapan bireylerin dogru beslenme
bilgisine sahip olmalarinin ve besin takviyesi kullanimi konusunda bilingli kararlar
verebilmeleri 6nemlidir.

e Arastirmaya katilanlarin biiyiik ¢ogunlugu kadin (%54.9) ve lisans 6grenim diizeyinde
(%79.3) olup, bekardir (%90.7).

e Katilimcilar arasinda en fazla tercih edilen spor dali fitness (%31.1) olup, ¢ogunluk
haftada 3-4 giin spor yapmaktadirlar (%39.9) ve spor yapma amaci; en ¢ok saglik ve
agirlik kaybi olarak belirlenmistir.

e Katilimcilarin biiyiik cogunlugunun ana égiinlerini (%59.6) ve ara dgilinlerini (%78.2)
atladigr ve en fazla atlanan ana 6giiniin sabah (%42) ve ara 6gilinlin ikindi oldugu
bulunmustur (%34). Cogu katilimci1 evde yemek yemeyi tercih etmektedirler (%66.3).
Disarida yemek tiiketiminde en ¢ok fast-food tercih edilmektedir (%60.10).

e Katilimeilarin biiylik ¢cogunlugunun diyet programi yoktur (%71) ve diyet programi

olanlar da diyetlerine kendi bilgileri ile baglamistir.
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Katilimcilarin SBBO’ye gére %77 sinin sporcu beslenme bilgi diizeyinin zayif oldugu
gorilmistiir.

Lisansiistii egitim durumundaki fitness yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyinin 6n
lisans ve lisans diizeyindeki fitness yapan bireylere gore ve evlilerin bekarlara gore
beslenme bilgi diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir

Spor yapma siklig1 “her giin” yanitini veren katilimcilarin beslenme bilgi diizeyinin daha
yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir.

Katilimcilarin biiyiik cogunlugunun daha 6nce (%81) veya su an (%85) ergojenik destek
kullanmadig1 belirlenmistir. Kullanilan ergojenik destekler arasinda en yaygin {iriinler
protein (%38.8) ve kreatindir (%9.8). Bu durum, Universite ortamimnin ticari amagc giiden
bir pazar alani sunmamasi ve katilimcilarin bilingsiz kullanim riskine karsi temkinli
olmalaryla iligkilendirilebilir. Sosyal medyada ve ticari fitness salonlarinda yaygin olan
yanlis yonlendirmeler ve bilgi kirliligi, bireyleri bu tiir tirinleri bilingsizce kullanmaya
itebilirken, {liniversite ortaminda bu tiir etkilerin daha siirli olmasi, saglikli kararlar
alinmasini desteklemektedir.

Katilimeilarin cinsiyetlerine gore enerji ve besin 6gesi alimlari TUBER’e gore
karsilastirildiginda, kadinlarin enerji, protein, karbonhidrat, yag ve posa alimlarinin
onerilen diizeylerde, erkeklerin ise biraz altinda oldugu goriilmiistiir. Kadinlarin ve
erkeklerin kolesterol ve sodyum alimlarinin yiliksek olmasi agisindan kalp damar
hastaliklar1 ve hipertansiyon riski altinda olduklar1 sdylenebilir.

Hem kadin hem de erkek katilimcilarin vitamin ve mineral alimlar incelendiginde, A,
C vitamini ve tiamin vb. alimlarinin Onerilen diizeylerin olduk¢a altinda oldugu
gorilmistiir. Bu da katilimcilarin antioksidan vitamin ve mineraller agisindan eksik
beslendigi ve kronik hastaliklara yakalanma agisindan diisiiniildiiglinde immiin
sistemlerinin zay1f oldugu sdylenebilir.

Orta diizeyde beslenme bilgisine sahip olan katilimcilarin giinliik su tiiketimi miktari
(2302+988 mL), zay1f beslenme bilgisine sahip olanlara gore (1747+£926 mL) anlaml1
sekilde daha ytiksektir.

Katilimcilarin besin takviyelerine yonelik inang diizeylerinin beslenme bilgi diizeyine

gore anlamli sekilde farklilasmadig tespit edilmistir (p>0.05).
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Bu calismanin sonucu, katilimcilarin diizenli fiziksel aktivite yapmasinin sagliklar
acisindan Onemli oldugunu, ancak beslenme bilgisi diizeylerinde eksiklikler oldugu

gorilmektedir.

5.4 ONERILER

Bu arastirma, fitness yapan bireylerin beslenme bilgisi ve fiziksel aktivite
aligkanliklarinin saglik ve performans tizerindeki etkilerini incelemistir. Elde edilen veriler
dogrultusunda, fitness yapan bireylere yonelik yeterli ve dengeli beslenme konularinda kapsamli
egitim programlarinin gelistirilmesi gerektigi sonucuna varilmistir. Bu egitimlerin, bireylerin
beslenme bilgi diizeylerini artirarak, saghkli ve siirdiiriilebilir yasam aligkanliklar
kazanmalarina, fiziksel performanslarinin iyilesmesine ve genel sagliklarinin korunmasina
onemli katkilar saglayacagi diisiiniilmektedir.

Yeterli ve dengeli beslenme aligkanliklarinin gelistirilmesi, bireylerin bilingsiz ergojenik
destek kullanimlarini azaltarak, fiziksel performanslarini daha etkin bir sekilde gelistirmelerine
olanak tantyacaktir.

Sonug olarak, fitness yapan bireylerin gelecekte siirdiiriilebilir bir yasam siirdiirmeleri
icin yeterli ve dengeli beslenmenin yan1 sira diizenli fiziksel aktivitenin de gereklilik oldugu
vurgulanmaktadir. Bu aragtirmanin bulgularinin daha genis Orneklem gruplar1 iizerinde
dogrulanmasi, elde edilen sonuglarin genellenebilirligini artiracak ve bu alandaki ¢alismalara

onciiliik edebilecegi diisiilmektedir.
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EK 4: TEZ KONUSU EKLERIi
Ek 4.1: Bilgilendirilmis Onam Formu

Bilgilendirilmis Onam Formu

Fitness Yapan Bireylerde Beslenme Bilgisi ve Besin Takviyelerine inang Diizeyleri Arasindaki
Iliski adli tez ¢alismamiz gdzlemsel bir anket calismasidir. Bu tezin konusu, fitness yapan
bireylerde beslenme bilgisi ve besin takviyesine karsi inang diizeyleri arasindaki iligkiyi
incelemektedir. Bu tezin amaci, fitness yapan bireylerin beslenme bilgi diizeylerine ve besin
takviyelerine kars1 inang diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesini amag¢lamaktadir. Bu ¢alisma
dogrultusunda, goniilliilere elden verilmis bir anket uygulanacaktir. Calismanin dogrulabilecegi
istenmeyen bir durum ve risk s6z konusu degildir. Anket yaklagik 15 dakika siirmektedir.

Bu girisimsel bir ¢aligma degildir. Goniilliiler arastirmaya katilmayi reddetme hakkina sahiptir.
Goniilliiler istedikleri anda arastirmaciya haber vererek calismadan cekilebilir veya arastirmact
tarafindan gerekli goriildiiglinde arastirma disinda birakilabilir. Arastirma icin goniilliiler parasal
bir yiikiimliiliik altina girmeyeceklerdir. Ayn1 zamanda arastirma i¢in kendilerine de bir 6deme
yapilmayacaktir. Goniilliiden alinan anket yanitlar1 sadece belirtilen calisma i¢in kullanip baska
caligma veya ¢aligmalarda kullanilmayacaktir.

Goniilliiniin kimlik bilgilerini gizli tutulacaktir.
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Ek 4.2: Genel Bilgileri iceren Form

GENEL BiLGILER

Bu anket calismasi, ¢ok fazla zamaninizi almayacaktir. Arastirmaya katilmaniz
goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Ankete adinizi ve soyadinizi veya kimliginizi belirten
herhangi bir bilgi yazilmayacaktir.

Liitfen her soruya miimkiin oldugunca agik ve anlasilir bir sekilde cevap veriniz.
Verdiginiz bilgiler gizli tutulacak ve sadece aragtirma amaciyla sayisal veri olarak
kullanilacaktir.

Katkilariniz i¢in tesekkiir ederiz.

ANTROPOMETRIK OLCUMLER
Viicut Agirhg (kg)
Boy (cm)

: 2
Beden Kiitle Indeksi (kg/m )

2. Cinsiyet: Erkek Kadin —

3. Egitim Durumu:

Onlisans [ Lisans [ Lisansiistii C

4. Medeni Durumu:

Evli — Bekar

5. Fiziksel aktivite siirenizi belirtiniz

[3-6 Ay C1-3Y1l C 5 Y1l ve Uzeri

FiZIKSEL AKTiVITE/SPOR ALISKANLIGI
1. Fiziksel aktivite / spor / egzersiz yapiyor musunuz?

Evet [ Hayir — Bazen [

2. Fiziksel aktivite yapiyorsaniz en ¢ok hangisini yaparsiniz?
Yiiriiyis — Fitness — Viicut Gelistirmel_ Yiizme ~ Diger I(........ )
3. Ne siklikta fiziksel aktivite yapiyorsunuz?

L Yapmiyorum

Haftada 1-2

[ Haftada 3-4

[ Her giin

4. Fiziksel aktiviteyi ne amagla yapiyorsunuz?

[ Saghk [ KiloVermek [ Kilo Almak/ Kas Yapmak. [ Formda Kalmak
Hobi/Sosyal Faaliyet C Diger (covevevveneeeennene )

BESLENME ALISKANLIKLARI
1. Giinde kag 6giin tiiketirsiniz?
..... Ana Ogiin (Sabah, Ogle, Aksam)...............Ara Ogiin (Kusluk, ikindi, Gece)
2. Ana 6glinlerinizi atlarmisiniz?
Evet — Hayir [J
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3. Cevabiniz “evet” ise genelde hangi ara 6giinii atlarsiniz?

Sabah — Ogle — Aksam —

4. Ara o0giinlerinizi atlarmisiniz?

Evet _ Hayir [

5. Cevabiniz “evet” ise genelde hangi ara dgiiniiatlarsiniz?

Kusluk C fkindi — Gece [J

6. Yemeklerinizi nereden tiiketmeyi tercih ediyorsunuz?

CEv [ Kurum Yemekhanesi [ Diger (Disaridan, Fastfood...)

7. Ev veya kurum dig1 yemek tiikketiminizi hangi siklikta belirtiniz.

[ Her giin

[ Haftada 3-4 giin

[ Haftada 1-2 giin

15 giinde 1

CAyda 1l

[ Disaridan Yemek Tiiketmiyorum.

8. Disarida yemek yediginizde genelde ne tiir yiyecekler tercih edersiniz?
CEv yemekleri

[ Pastane iirlinleri (pogaca, agma, borek, simit vb.)

[ Kebap/pide/lahmacun

[ Fast-food (hamburger, patates kizartmasi vb.)

[ Tost/Sandvig vb.

oDiger: .......oooeiiiiiil.

9. Giinliik su tiiketiminizi belirtiniz.
................ Bardak veya ...............Litre

10. Daha 6nce herhangi bir ergojenik destek {irtinii kullandiniz
mi?

Evet Hayir [
11. Su anda herhangi bir ergojenik destek iiriinii kullantyor
musunuz?
Evet _ Hayir [J
12. Kullamiyorsaniz liitfen asagidaki tabloyu doldurunuz.
Kullanim Haftahk Bir
Uriin Tiirii Siiresi (Ay) Kullanim Sayisi Kullanimda
Alman Miktar
Protein(Toz,shake,bar...)
BCAA
Glutamin
Aminoasit
Kreatin
Vitamin-Mineral
Karbonhidrat ve Enerji
Konsantreleri
B Kullanim Haftahk Bir
Uriin Thiirii Siiresi (Ay) Kullanim KullanimdaAlnan
Sayisi Miktar
CLA
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Diger 1(... ccccceeunee. )

Diger 2(... ccoceeeeenee )

Diger 3(... ccocevreneee )
13. Kullaniyorsaniz bu iirlinleri size kim tavsiye etti?

 Kendi Kararim  Diyetisyenim [ Arkadas/Akraba  — Doktor
[ Antrondr/Spor Egitmeni [ Diger (............... )

14. Bu iiriinlerin viicudunuzda yarattig1 herhangi bir yan etki fark ettiniz mi?

C Evet (Belirtiniz......... ) _ Hayrr

15. Bu iiriinlerin viicudunuzdaki etkilerini gozlemlemek amaciyla kan testi/tahlil
yaptirir misiniz?

L Evet _ Hayrr

16. Sporcu beslenmesi amaciyla uygulamis oldugunuz herhangi bir diyet
programivar mi1?

_ Evet _ Hayrr

17. Yanitiniz “Evet” ise bu diyet programini size kim onerdi?

[ Kendi Kararim [ Diyetisyenim [ Arkadas/Akraba ~ — Doktor
[ Antron6r/Spor Egitmeni _ Diger
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Ek 4.3: Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olcegi
1. Asagidakiler agirlilk  kontrolii ile ilgili ifadelerdir.
Liitfen; “katiliyorum”, ‘katilmiyorum” ya da “emin degilim” segeneklerinden birini
se¢iniz.

Emin
Katiliyorum Katilmiyorum Degilim

1.1 Dayaniklilik sporlarinda, miimkiin olan en
diisiik agirlikta olmak uzun vadede performans
icin faydaldir.

1.2 Sadece kas artis1 istendiginde gerekli olan
temel diyet degisikligi diyetteki protein
miktarin1 arttirmaktir.

2. Kas artisini hedefleyen bir sporcu i¢in hangisinin en iyi 6gle yemegi secenegi oldugunu
diistinliyorsunuz? Sabah antrenmani oldugunu, sabah kahvaltisi ile 6gle Oncesi ara
Oglinlinii tiikkettigini varsayalim.

o Bir kas artirict (kiitle artirici) protein shake ve 3-4 ¢irpilmis yumurta

o Yagsiz kiyma et ve sebze soslu makarna ayrica, meyve, yogurt ve
findiktanyapilmais bir tatl

o Biiylik bir par¢a tavuk 1zgara ve salata (marul, salatalik, domates)

o Biiyiik bir biftek ve kizartilmig yumurta

o Emin degilim

3. Giinde bir ile {i¢ saat kadar orta ile yliksek yogunluklu bir dayaniklilik antrenman
programi yiiriiten bir sporcu ic¢in Onerilen karbonhidrat miktarinin ne kadar
oldugunu diisiiniiyorsunuz?

o Viicut agirligiin kg ‘1 bagina giinde 1 - 3 g karbonhidrat
o Viicut agirhi@inin kg’ 1 basina giinde 5 - 8 g karbonhidrat
o Toplam giinliik kalori aliminin% 15 - 25
o Toplam giinliik kalori aliminin% 75 - 85'i
o Emin degilim
4. Sizce asagidaki yiyeceklerin karbonhidrat igerigi yiiksek veya diisiik miidiir?

Yiiksek Diisiik Emin Degilim

4.1 1 Orta boy muz

4.2 1/2 Bardak pismis kinoa

4.3 1 Bardak firinda pismis fasulye

S. Asagidaki ifadeler yag ile ilgilidir. Liitfen, katiliyorum, katilmiyorum veya
emindegilim se¢eneklerinden birini seginiz.

Katihyorum | Katilmiyorum Emin
Degilim

5.1. Yag, viicut tarafindan bagisiklik
fonksiyonuyla ilgili hiicre zarlar1 ve
molekiilleri yapmak icin gereklidir

5.2. Sporcular giinde 20 gramdan fazla
yag tiikketmemelidir.

5.3. Egzersiz yogunlugu arttiginda, enerji
icin yakilan yagin yiizdelik (%) orani da
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artar.

5.4. Diisiik yogunluklu egzersizyaparken
yag, enerji ihtiyacinintiimiinii karsilar.

6. Bu yiyeceklerin yiiksek ya da diisiik yagl oldugu konusunda ne diisiiniiyorsunuz?

Yiiksek Diisiik

Bilmiyorum

1/2 Bardak Siizme Peynir

7. Asagidaki ifadeler protein ile ilgilidir. Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya

emin degilim seceneklerinden birini se¢iniz.

Katilyorum | Katilmiyorum

Emin degilim|

7.1. Protein, egzersiz sirasinda kaslarin
kullandig1 enerjinin ana kaynagdir.

7.2. Vejetaryen sporcular protein takviyeleri
kullanmadan protein gereksinimlerini
karsilayabilirler.

7.3. Tek bir seferde protein emilimisinirhidir

7.4. Yeterli enerji saglayan dengeli bir
diyet, tiim protein ihtiyacini karsilamalar.

8. 100 kg viicut agirligina sahip iyi antremanli bir diren¢ sporcusunun, protein

ihtiyacina en yakin olan protein miktar1 hangisidir?
o Gilinde75¢g
o Giinde 130 g
o Gilinde250 g
o Mimkiin oldugu kadar protein almalidirlar.
o Emin degilim
9. Sizce bu yiyecekler protein yoniinden yiiksek veya diisiik miidiir?

Yiiksek Diisiik

Bilmiyorum

9.1 30 gr kasar peynir

9.2 1 Bardak firinda pismis
kuru fasulye

9.3 % Bardak pismis kinoa

10. Asagidaki yiyeceklerin viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan tiim elzem amino

asitleri icerdigini diisiinliyor musunuz?

Evet Hayir

Emin Degilim

10.1 Sig1r biftegi

10.2 Yumurta

10.3 Mercimek

10.4 Inek siitii

11. Yagsiz siitteki protein miktari, tam yagl siitle kiyaslandiginda:
o Onemli 6l¢iide daha az
o Aynisayilir
o Onemli 6l¢iide daha ¢cok
o Emin degilim
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12. Asagida farkli mikro besin 6gelerinin rolii ile ilgili ifadeler bulunmaktadir.
Liitfen ‘katiliyorum”, “katilmiyorum” veya “emin degilim” se¢eneklerinden birini
sec¢iniz.

Katihyorum | Katilmiyorum| Emin Degilim

12.1. Kalsiyum, kemik kristallerinin en
biiyiik yapisal bilesenidir

12.2. C vitamini viicutta bir antioksidan
gdrevi goriir.

12.3. Tiamin (Vitamin B1), oksijenin
kaslara etkili bir sekilde ulastirilmasi igin
gereklidir.

12.4. Demir'in temel rolii, yiyecegin
kullanilabilir enerjiye donistiirilmesidir.

13. Asagida farkli mikro besin 0gelerinin besin kaynaklari ile ilgili ifadelerinde
bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilimi se¢iniz.

Katihlyorum | Katilmiyorum| Emin Degilim

13.1. Et, Tavuk ve Balik en iyi ¢inko
kaynaklaridir

13.2. Tam tahilli gidalar en iyi Cvitamini
kaynaklaridir.

13.3. Meyve ve Sebzeler en iyi kalsiyum
kaynaklaridir

13.4. Siit, Yogurt ve Peynir en iyi
magnezyum kaynaklaridir.

14. Asagida sporcularin vitamin ve mineral gereksinimleri hakkinda ifadeler
bulunmaktadir.Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim seciniz.

Katillyorum Katilmiyorum Emin
Degilim

14.1. Sporcularin ter kaybindan dolay1
magnezyum ihtiyaci artar.

14.2. Menstriiasyon donemindeki
kadmlarin erkeklerden daha fazla demir
ihtiyaglar vardir.

14.3. 15 ila 24 yas arasindaki sporcular i¢in
ideal kalsiyum alimi 500 mg'dir.

14.4. Fiziksel olarak formda olan ve
beslenme agisindan yeterli diyete sahip olan
bir kisi, daha fazla vitamin ve mineral
tilketerek performansini artirabilir

15. Sporcularin aktivite sirasinda neden su igmeleri gerekir?
o Plazma (kan) hacmini korumak

Ag1z kurulugunu 6nlemek

Ter hacmini korumak

Yukaridakilerin hepsi

Emin degilim

o O O O
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

Fiziksel aktivite sirasindaki sivi alimina iliskin olarak, mevcut 6neriler
nedir/nelerdir?
Her 15-20 dakikada bir 50 - 100 ml s1v1 almak
Egzersiz sirasinda sivi almak yerine buz kiiplerini emmek
Egzersiz yaparken su yerine spor i¢ecekleri (6rn. Powerade) kullanmak
Benzer bir iklimde yapilan antrenman sirasinda viicut
agirhigindakidegisikliklere gore yapilan bir planagore sivi almak

o Emin degilim
Hidrasyon amagh (egzersiz sirasinda) tiikketilen s1v1 ne kadar
karbonhidratigermelidir?

o Hig

o Enaz% 1 - 2 karbonhidrat

o Enaz% 4 - 8 karbonhidrat

o Emin degilim

Hidrasyon amaglh (egzersiz sirasinda) tiiketilen s1vi ne kadar sodyum
(tuz)icermelidir?

o Enazll-25mmol/L (~250-575mg/L)

o Enaz4-8mmol/L(~90-185mg/L)

o Hi(;

o Emin degilim

o O O O

Asagida egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir.
Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini

sec¢iniz.

Katihyorum | Katilmiyorum| Emin Degilim

19.1. Egzersiz sirasinda karbonhidrat
tilketmek, gii¢ ve kas kazanimini
diisiirebilir

19.2. 60 - 90 dakika siiren
etkinliklerde, saatte 30-60 gr
karbonhidrat tiiketilmelidir.

19.3. Egzersiz sirasindakarbonhidrat
tilkketmek kan glikoz seviyelerinin
korunmasinda yardimeci1 olacaktir.

Mide rahatsizlifi bazen egzersiz sirasinda yemek yiyen sporcular tarafindan
bildirilmektedir. Asagidakilerden hangisi rahatsizlig1 6nlemek i¢in iyi bir strateji

DEGILDIR:
o Suveya spor i¢ecekleri yerine enerji jelleri kullanmak
o Diizenli araliklarla kiiciik porsiyonlar tiiketmek
o Sporicecekleri / yiyeceklerinde farkli karbonhidrat tiirleri (6rn., Fruktoz

vesiikroz) karisiminin segilmesi

o Emin degilim
Bir yarisma sirasinda, sporcular ...... icerigi yiiksek yiyecekleri tiiketmeyi
hedeflemelidir.

S1vi, lif ve yag

S1v1 ve protein

S1v1 ve karbonhidrat

Emin degilim

o O O O
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22. Yaklasik 90 dakika siiren yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda tiiketilen
atistirmaliklara yonelik Onerileri asagidakilerden hangisi en iyi karsilar?
o Bir protein karigimi
Olgun bir muz
2 Haglanmis yumurta
Bir avug findik
Emin degilim
23. Bir miisabakadan sonra, sporcular hangi makro besin 6gesi/dgeleri yiiksek
besinleri tiiketmeyi hedeflemelidir?
o Protein, karbonhidrat ve yag
o Sadece protein
o Sadece karbonhidrat
o Karbonhidrat ve protein
o Emin degilim
24. Asagida sporcularin belirli mikro besin Ogesi takviyeleriyle ilgili ihtiyaclari
hakkinda ifadeler bulunmaktadir. Liitfen “katiliyorum”, “katilmiyorum” veya
“emin degilim”secenekleriden birini se¢iniz.

o O O O

Emin
Katiliyorum Katilmiyorum Degilim

24.1. C vitamini sporcular tarafindanrutin
bir sekilde takviye olarak alinmalidir.

24.2. B vitaminleri yorgun hissedildigi
zaman alinmalidir

24.3. Tuz tabletleri egzersiz sirasinda
kramp  giren  sporcular  tarafindan
kullanilmalidir.

24.4. Sporcu asirt yorgun hissettiginde ve
solgun  oldugunda  demir tabletleri
alimmalidir.

25. Tim takviyelerin saflig1 ve giivenligi satis oncesi test edilir.
o Katiliyorum
o Katilmiyorum
o Emindegilim
26. Takviye etiketleri yanlis veya yaniltici bilgi icerebilir.
o Katiliyorum
o Katilmiyorum
o Emindegilim
27. Asagida performans artirict takviyelerin rapor edilen faydalari hakkinda ifadeler
bulunmaktadir. Liitfen “katiliyorum”, “katilmiyorum” veya “emin degilim”
se¢eneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
Degilim

27.1. Kreatin, merkezi sinir sistemi tizerine etki
ederek egzersiz sonrasi yorgunlugu azaltir.

27.2. Kafein oksijen dagitim hizindakaslarin
verimliligini artirir

27.3. Pancar Suyu (nitrat) kas yikimim ve kas
agrisini azaltir.
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28.

29.

30.

31.

32.

33.

3.

27.4. Beta-Alanin yiiksek yogunluklu aktivite
sirasinda, Giretilen asitin yan triinlerini
tamponlayabilen(“‘emdirebilen”) bir protein olan
karnosini iiretir.

Spor performansinin iyilestirilmesi ile ilgili olarak, asagidaki
takviyelerden hangisinin gili¢lii bir bilimselkanitla desteklenmedigini
diigtinliyorsunuz?

o Kafein

o Ferulik asit

o Bikarbonat

o Lb&sin

o Emin degilim
Asagidaki takviyelerden hangisinin Diinya Dopingle Miicadele Ajansi
(DUNYAANTI-DOPING AGENCY -WADA) tarafindan yasaklandigimni
diisiiniiyorsunuz?

( ) Kafein ( )Bikarbonat ( )Karnitin ( )Testesteron  ( )Emin degilim

Standart bir i¢ki genellikle kac¢ gram Etanol (saf alkol) igerir?

ol-2¢g
o 14
o 30-50g

o Emin degilim

Asagidakilerden hangisi "Standart icki “ye 6rnek teskil eder?

o 30-45 ml saf alkol

o Bir geyrek sise (175 ml) kirmiz1 sarap

o Tam bira bardagi (425 ml) bira

o Emin degilim

Diyetin bir parcasi olarak tiiketildiginde, saf alkol (etanol) kalori igerir ve bu

nedenle kilo alimina yol agabilir.

o Katiliyorum

o Katilmiyorum

o Emin degilim
Alkol kullanmay1 tercih eden bireyler icin, yasam boyu alkolle ilgili zarar riskini
azaltmak ic¢in, gilinde standart igeceklerden .......... ’dan daha fazla
tilketilmemelidir.

o Iki

o I"J(;

o Dort

o Emin degilim
Asagida ifadeler alkol tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen
katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim se¢eneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum Katilmiyorum | Emin Degilim

34.1. Kisi hafta i¢i hig¢ icki igmezse, hafta sonu
bes veya daha fazla i¢ki igebilir.

34.2. Cok miktarda alinan alkol sakatlik
sonrasi iyilesmeyi yavaslatabilir.

34.3. Alkoliin egzersiz sonrasi toparlanma
sirasinda idrarla kayiplari artirdigt
gOriilmiistiir
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35. "Asiri igki igme" (aym1 zamanda agir epizodik igme olarak da adlandirilir)
genellikle soyle tanimlanir:
o Tek seferde iki veya daha fazla standart alkollii icecek igmek
o Tek seferde dort ila bes ya da daha fazla standart alkollii igecek igmek
o Tek seferde yedi ila sekiz ya da daha fazla standart alkollii icecek igmek
o Emin degilim
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Ek 4.4: Spor Besin Takviyesi inan¢ Olcegi

Spor Besin Takviyeleri inang Olcegi

(1) Kesinlikle Katilmiyorum

(2) Katilmiyorum

(3) Kismen Katilmiyorum

(4) KismenKatiliyorum

(5) Katiliyorum

(6) Kesinlikle Katiliyorum

1. Besin takviyeleri performansim gelistirir.

2.Besin takviyeleri rekabetci olabilmem igin gereklidir.

3. Besin takviyeleri giivenimi artirr.

4.Besin takviyeleri kullandigim zaman kazanma
sansim artar.

5. Besin takviyeleri potansiyelimi fark etmeme yardim
eder.

6. Besin takviyeleri antrenmamimin kalitesini arttirir.
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Ek 4.5: 24 Saatlik Besin Tiiketim Kaydi

) Besinler veya Miktar Artik Net miktar Miktar
Ogiinler Besinler/ hazirlanirken %o icecekler
yemekler icine koyulan Olcii | Agirhik % Olcii | Agirhk
malzemeler (kg) (2)
Sabah
Kusluk
Ogle
Ikindi
Aksam
Gece
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