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Arastirmanin amaci, fitness merkezlerinde rekreatif amagli egzersiz yapan bireylerin
besinsel ergojenik destekler hakkindaki bilgi diizeylerinin ve kullanim sikliginin
belirlenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda konu ile ilgili literatiir taranmis ve uzman goriisleri
almarak veri toplama araci olarak anket yontemi kullanilmistir. Anket, egzersiz yapan
bireylerin besinsel ergojenik destek iirlinleri hakkinda bilgi diizeylerini ve kullanim durumlarinm
sorgulamaktadir. Ankette egzersiz yapan bireylerin bu iiriinler hakkinda yeterli bilgi diizeyine
sahip olup olmadiklari, bu iirlinleri kimlerin tavsiyesi ile kullandiklari, ne amagcla kullandiklari,
gerekli saglik kontrollerinden gecip gegmediklerini belirlemeye yonelik sorular sorulmustur.

Aragtirmamiza goniilliilik esasina dayili olarak Antalya ilinde fitness merkezlerinde
egzersiz yapan 110’u kadin, 292’si erkek olmak tizere toplamda 402 kisi katilmistir. Bu tez
caligmasinda SPSS 25.0 istatistik programi kullanilarak veriler analiz edilmistir. Arastirma
sonuglarinda elde edilen verilerin tanimlayici istatistik verilerinden frekans ve yiizde
dagilimlar1 hesaplanmis, farkliliklar1 test etmek i¢in ki-kare teknigi kullanilmastir.

Calisgmamizdan elde edilen bulgulara dayanarak, arastirmaya katilanlarin (n=292)
%72,6’simin erkek, (n=110) %27,4’linlin kadin oldugu; erkek bireylerin yas ortalamasinin
26,84, kadin bireylerin yas ortalamasinin 24,80 oldugu goriilmiistiir. Ayrica egitim durumlarina
bakildiginda (n=299) %74,4’iiniin liniversite egitimi aldig1, mesleklerine bakildiginda(n=151)
%37,6 oranla en ¢ok 6zel sektdr calisant oldugu goriilmiistiir. Egzersiz yapma stiresi en yiiksek
olanlarin (n=152) %37,8’inin 2-4 y1l aras1 egzersiz yaptiklar1 belirlenmistir. Arastirmamizda
n=306 kisinin saglik i¢in spor yaptig1 belirlenmistir. Yine arastirmamiza katilanlarin %55’inin
besinsel ergojenik destek iirtinleri hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 belirlenmistir.
Arastirmamiza katilanlarin %60,2’sinin ise besinsel ergojenik destek tirtinleri kullandiklari, bu
tiriinlerle ilgili bilgiyi %47 oraniyla internetten edindikleri goriilmistiir. Kullanicilarin %40,1°1
bu iriinleri performans: arttirmak, %27,7’si de kas kiitlesini arttirmak icin kullandiklarini
belirtmislerdir. Arastirmamizda ergojenik destek iiriinleri kullananlarin %33,1’inin antrendr
tavsiyesi ile bu iirlinlere bagladig1 goriilmiistiir. Bu iirlinleri kullananlarin %63,2’sinin ise bu
tiriinleri internet tizerinden temin ettikleri anlagilmistir. Caligmamizdaki ergojenik destek {irtin
kullananlarin %53,3’ii doktor kontroliinden ge¢mediklerini belirtmislerdir. Herhangi bir
besinsel ergojenik destek maddesi kullaniyor musunuz, sorusu ile egzersiz siiresi, egzersiz
¢esidi ve ergojenik bilgi durumu sorulari arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur
(P<0,000).

Anahtar Kelimeler: Ergojenik destek, rekreasyon, egzersiz, fitness



SUMMARY

Investigation of the knowledge level and usage frequency of individuals doing
recreational exercise at fitness centers about nutritional ergogenic aid. “Antalya
province example”

The purpose of the research is to determine the level of knowledge about nutritional
ergogenic aids and the frequency of use among individuals who exercise for recreational
purposes in fitness centers. For this purpose, the literature on the subject was reviewed, expert
opinions were taken and the survey method was used as a data collection tool. The survey asked
questions about the level of knowledge and usage of nutritional ergogenic aids products among
individuals. The questions were aimed to determine whether individuals exercising had
sufficient knowledge about these products, whose advice they took to use these products, the
purpose for which they used them, and whether they had undergone the necessary health checks.

A total of 402 individuals, exercising in a fitness center in Antalya, (110 women and
292 men), participated in the research voluntarily. In this study, the data was analyzed using
the SPSS 25.0 statistical program. Frequency and percentage distributions were calculated from
the descriptive statistics, and the chi-square analysis was used to test the differences.

Based on the findings from our study, 72.6% of the participants (n=292) were male and
27.4% (n=110) were female; The average age of male individuals was 26.84 while it was 24.80
for females. In addition, among the participants 74.4% (n=299) had a university degree, and in
terms of their professions (n=151) the majority were private sector employees (37.6%). It was
determined that 37.8% of those who exercised the most (n=152) had been exercising for 2-4
years. In this research, it was determined that 306 individuals exercise for health related reasons.
Furthermore, it was determined that 55% of the participants did not have sufficient information
about nutritional ergogenic aids products. Among the participants 60.2% used nutritional
ergogenic aids products, and 47% of them obtained information about these products from
internet. 40.1% of the users stated that they used these products to increase performance while
27.7% used them to increase muscle mass. It was observed that 33.1% of those who used
ergogenic aids products started using them upon the advice of a coach. Additionaly it was
understood that 63.2% of those who used these products purchased them online. Among the
participants, who used ergogenic aids products in this study 53.3% stated that they did not
undergo a medical check-up. A Statistically significant differences were found between the
questions “Do you use any nutritional ergogenic supplement?”” and the questions regarding
exercise duration, exercise type and knowledge abouth ergogenic aids (P<0,000).

Keywords: Ergogenic aids, recreation, exercise, fitness
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GIRIiS

Giliniimiizde ergojenik destek tiriinlerinin kullanimi1 ¢ok farkli boyutlara ulasarak biiytik
bir endiistri haline gelmistir. Tabiki bu pazarin bu kadar ¢ok biiyiimesiyle insanlarin ilgisini bu
yone fazlasiyla ¢ekmistir. Her zaman daha iyiye ulagmak, viicudun sinirlarin1 zorlamak, saglikli
olmak, fiziksel ve psikolojik olarak iyi goriinmek egzersiz yapmanin belli basli nedenleri
arasindadir. Ister rekreasyonel olsun ister profesyonel spor alaninda bu iiriinlerin kullanimi
artmistir.

Bu calismada, fitness merkezlerinde egzersiz yapan bireylerin besin destek iiriinlerini
bilingsiz bir sekilde kullanmalari ve kullanilan bu tiriinler hakkinda bireylerin yeterince bilgiye
sahip olmamasinin, sagliklar1 acgisindan ne gibi bir sonu¢ doguracagina dikkat ¢ekilmek
istenmektedir. Bu tirtinleri kullanmadan 6nce kimler tarafindan yonlendirildigi, tirtinler ile ilgili
bilgiyi nereden aldiklar1 ve bu iriinleri nerelerden temin ettikleri tespit edilmeye
calisilmaktadir. Ayrica bu triinlerin bireyler tarafindan bilingli mi? yoksa bilingsiz bir sekilde
mi? kullanildiginin arastirilmasi hedeflenmektedir.

Ister rekreasyonel ister profesyonel olsun, egzersiz diinya capinda bireylerin
yasamlarinin 6nemli bir bileseni haline geldi. Egzersize artan katilim, sporun temel bir
uluslararasi endiistri olarak taninmasina yol agmustir. Beslenme her zaman egzersiz ve atletik
performans ile yakindan iliskilendirilmistir ve diyet ve besin aliminin atletik ve fiziksel
performans tlizerinde dogrudan etkisi oldugu iyi bilinmektedir. Son yillarda sporcular arasinda
mineraller, vitaminler, sifal1 bitkiler veya se¢ilmis bitkiler, amino asitler ve diger maddeleri
iceren besin takviyelerinin kullanimi 6nemli 6l¢iide artti. Bu egilim biiyiik olgiide viicut
kompozisyonunu olumlu bir sekilde modiile etme ve fiziksel performansi arttirma hedefiyle
yonlendirilmektedir. Genel olarak bir besin takviyesi, performansi etkileyen hiicresel siirecleri
azaltarak veya siddetlendirerek sporcunun performansini artirabilir (Putera vd., 2023:2).

Ergojenik yardimlarin sporcular arasindaki kullanimlarindaki siklik, basariya ulasma ve
yiiksek performans beklentisi ile dogru orantilidir. 2011 yilinda Yarar ve arkadaslarinin yaptigi
arastirmada, iist diizey antrenman yapan sporcularin bile, beslenme konusundaki bilgilerinin
yetersiz oldugu bildirilmistir (Ulusoy ve Ozer, 2021:20). Onemli kanitlar, sporcularin
performansini arttirmak i¢in besinsel ergojenik yardimcilarin 6nemli miktarda aliminin ortaya
cikardig gibi, gerekli beslenme uygulamalar1 konusunda da bilgisiz olduklarini géstermektedir
(Keat vd., 2017:40).

Performans artirici iirinler genellikle profesyonel tibbi tavsiyelerden ziyade popiiler

dergi reklamlarina, akran veya kog tavsiyesine gore satin alinmaktadir. Ayrica, bazi {irlinler



popiilerdir ve ergojenik iddialarin1 destekleyecek nesnel kanit olmamasina ragmen ergojenik
olarak pazarlanmaktadir (Juhn, 2003:922). SS (Ergojenik Destek-Sprots Supplements),
beslenmeyi iyilestirmek i¢in "diyet bilesenleri" olarak bilinen bazi maddeleri igeren, yutulan
bir lirlindiir. Bu bilesenlerin kaynagi minerallerden, bitkilerden, ekstrakt dokulardan gelir veya
kimyasal olarak sentezlenir veya islenir. Sirketler tarafindan ticarilestirilen ve satilan nihai
iirlin, sporcular ve genel niifus tarafindan tiiketilmektedir ve slipermarketlerde bu 6zelliklere
uyan vyuzlerce SS bulmak mimkiindiir. Temel olarak bu {riinler, diger besinlerle
zenginlestirilmis yiikksek miktarda amino asit ve karbonhidrattan olusur. SS ¢ogunlukla agiz
yoluyla, farkli spor durumlarinda kullanilmak tizere toz , igecek, hap, kapsiil, toz jel ve bar gibi
cesitli sunumlarda alinir (Alonso ve Fernandez-Garcia, 2020:2).

Insan viicudu hareket igin tasarlanmistir ve inanilmaz atletik ve sportif basarilara imza
atabilir. Atletik sahnede performans gosterme yetenegini gelistirme girisimleri hi¢ bitmez ve
antrenmana ciddi bir baglilik gerektirir. Sporcular, antrendrler, destek personeli ve bilim
adamlari, antrenman1 ve bunun performansa uygulanabilirligini gelistirmek icin siirekli olarak
yeni yollar denemektedirler (Spriet, 2014:115). Sporcular ve antrendrler, performansi
arttirmay1 vaat eden hemen hemen her fikri degerlendirmeye hazirdir. Spor ekipmanlarini,
antrenman tekniklerini ve beslenme takviyelerini iceren yeni fikirler genellikle antrendrler ve
sporcular tarafindan coskuyla karsilaniyor, yeterli bilimsel test yapilmadan uygulamaya
konuluyor ve spor diinyasina gelen en yeni ve en biiyiik fikir olarak anekdotlarla aniliyor
(Rossenbloom ve Murray, 2015:240).

En hafif yogunluklarda bile egzersiz yapmanin hem zihinsel hem de fiziksel olarak
bireye ¢ok sayida saglik faydasi sagladigi bilinen bir gergektir. Ancak egzersizin viicudun stres
tepki mekanizmalarini tetikledigi de kabul edilmektedir (Honceriu vd., 2021:1). Kiiresel spor
beslenme pazari, 2030 yilina kadar degerinin neredeyse iki katina ¢ikmasi beklenen milyarlarca
dolarlik bir endiistridir. Buna paralel olarak, sporcularin diyet takviyesi kullaniminin spor
disiplinleri arasinda yiiksek oldugu ve 6zellikle elit sporcular ve hiz, gii¢ ve dayaniklilik temelli
sporlardaki sporcular arasinda yaygin oldugu bildirilmektedir. Sporcunun diyet takviyesi
kullanma motivasyonlar1 degisebilir, ancak genellikle atletik performansi iyilestirmek, saglig
iyilestirmek ve iyilesmeyi hizlandirmakla ilgilidir (Lauritzen ve Gjelstad, 2023:2).

Spor performansiyla iliskili takviyeler sporcular igin kolaylikla erisilebilir durumdadir
ve bunlarin kullanimi  son yillarda artmistir. Sporcularin  %40-100'iniin, atletik
performanslarin1 veya sagliklarini iyilestirmek, beslenme eksikliklerini yeniden dengelemek
ve/ veya iyilesmeyi hizlandirmak i¢in besin takviyeleri (takviyenin tanimina, spor tiiriine ve

yarigma seviyesine bagli olarak) tiikettigi tahmin edilmektedir. 2020 yilinda, besin
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takviyelerinin kiiresel ticareti 140 milyar dolardan fazla bir rakama ulast1 ve 6nlimiizdeki on y1l
icin yillik %8,6'lik bir bilylime orani tahmin ediliyor. Bununla birlikte, bu {iriinlerin uygunsuz
kullanimi veya kétiiye kullanilmasi sagliga zarar verebilir ve atletik performansi bozabilir. Bazi
takviyeler yasaklanmigs maddelerle kirletilmis olabilir. Son yillarda, besin takviyelerinin
satiginda ¢evrimici pazarda dikkate deger bir genisleme yasanmaktadir. (Garcia vd., 2024:3).

Herhangi bir ergojenik yardimin (performansi artirabilecek herhangi bir madde veya
yontem anlamina gelir) kullanimini degerlendirirken sporcu ve antrendr bir¢ok farkli faktorii
g0z onilinde bulundurmalidir. Belki de bunlardan en bariz olani, performansi gergekten artirip
artirmadig1 veya saticinin iddialarinin sadece temenni olup olmadigidir. Cevap goriindiigii
kadar basit olmayabilir. Dikkate alinmas1 gereken diger faktorler, 6nerilen yardimin gergekten
performansa veya sagliga zararli olup olmadigidir. Diinya Anti-Doping Ajansi'nin (WADA)
doping kurallarina veya spora Ozgii herhangi bir diizenlemeye aykiri olup olmadigidir
(Maughan, 2009:165).

Sporculara yapilan bir arastirmada, sporcularin ergojenik destek kullanimina kimlerin
yonlendirdigi soruldugunda birinci sirada antrendrlerden (%65), ikinci sirada diyetisyenlerden
(%30) son olarak da doktorlardan (%25) geldigi saptanmistir (Engin vd., 2020:259). Diizenli
egzersiz yapan gengler arasinda termojenik takviyelerin ve anabolik-androjenik steroidlerin
artan kisisel kullanimi, saglik profesyonelleri arasinda bir endise kaynagi olmustur. Bir¢ok
direng antrenmani uygulayicisi, bu tiir uygulamalar hakkinda saglam bilimsel bilgi olmadan kas
kiitlesini artirmak ve/veya viicut yagini azaltmak i¢in ¢esitli stratejiler denemektedir (Bavarasci
Gambassi vd., 2023:1).

Spor takviyesi satiglarinin 2022 ile 2028 yillar1 arasinda %10-11 oraninda artacagi
tahmin edilmektedir. Takviye tiiketiminde cinsiyete gore bir farklilik yoktur, ancak elit
sporcular genellikle elit olmayan sporculara gore daha fazla besin takviyesi almaktadirlar
(Vicente-Salar vd., 2022:2).

Besin takviyelerinin her zaman homojen standartlarda iiretilmedigini veya
pazarlanmadigii vurgulamak gerekir. Genellikle FDA'nin (Amerikan ilag Dairesi) veya diger
bir¢ok hiikiimetin sik1 denetimi altinda degildirler. Bu nedenle bir iirliniin etiketinin, {iriiniin
gercek bilesenleriyle tam olarak uyumlu olmasi gerekmez. Ornekler arasinda anabolik
steroidlerin protein tozlarina dahil edilmesi kilo verme haplarinda efedrin veya eltroksin vb.
maddelerinin bir sporcuya yapilan doping testi sirasinda bu tiir yasakli maddelerin izlerine
rastlanmasi halinde, kotii etiketli bir lrliniin tiketilmesi kabul edilebilir bir mazeret
olmayacaktir. Pek¢ok besin takviyesi, faydali olduklarina dair yeterli kanit olmadan

pazarlanmaktadir. Bu, Ornegin ticari olarak satisa sunulmadan once etkinlik ve gilivenlik
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acisindan kapsamli bir sekilde test edilmesi gereken ilaglardan 6nemli dl¢iide farklidir. "Dogal",
"glivenli" veya "etkili" ile esdeger degildir. "Dogal" bir takviye, resmi spor organizasyonlarinin
tilketimini yasakladig tirtinlerden olusabilir. Bu nedenle herhangi bir takviyeyi kullanmadan
once bir spor diyetisyeni tarafindan tavsiye edilmesi Onerilmektedir (Dubnov-Raz vd.,
2011:221).

Spor beslenmesinin 6nemli bir bilesenti, atletik performansta kiiclik ama 6nemli bir artis
saglayabilen beslenme ergojenik yardimcilarinin kullanilmasidir. Son on yilda, geng
sporcularin %80'inden fazlasinin antrenman ve/veya yarigma i¢in en az bir ergojenik beslenme
yardimi kullandigimi bildirdigi beslenme ergojenik yardimecilarinin tiiketiminde katlanarak bir
artts olmustur. Buna gore, yaygin kullanimlart nedeniyle, yeni beslenme ergojenik
yardimcilarinin etkinligini dogrulayan veya gecersiz kilan giiclii bilimsel aragtirmalara artan bir
ihtiyag vardir (Wickham ve Spriet, 2024:1).

Rekreatif amagh egzersiz yapmak i¢in fitness merkezlerine giden bireylerin besinsel
ergojenik destek iirlinleri hakkindaki bilgi diizeylerini ve bu {irlinlerin kullanim durumlarini
belirlemek igin anket olusturulmustur. Calismamiz Antalya ilindeki fitness merkezleri ile

smirlandirililmis olup fitness merkezlerinde egzersiz yapan 402 bireyden olusmaktadir.

Arastirmanin Varsayimlari

1. Ankete katilan fitness merkezlerinde spor yapan bireylerin kendilerine verilen
ergojenik destek bilgi diizeyi ve kullanim durumlart 6lgme aracini objektif bir
sekilde cevaplandirdiklar varsayilmistir.

2. Arastirma grubuna uygulanan anketlerin 6zellikleri Olgiilebilir nitelikte oldugu
varsayilmistir.

3. Arastirmaya katilan tiim deneklerin goniillii olarak katildiklari varsayilmustir.

4. Arastirmaya katilanlarin kullanilacak anketlere cevap verecek yeterlilikte olduklari

varsayilmustir.

Arastirmamn Sinirhihiklan

1. Arastirma Antalya ilinde fitness merkezlerinde egzersiz yapan bireyler ile
sinirlandirilmstir.

2. Arastirmanin sonuclari, fitness merkezlerinde egzersiz yapan bireylerle
genellenebilir.

3. Aragtirma 6rneklem grubunda elde edilen bulgularla sinirlandirilmistir.



4. Arastirmanin bagimli degiskenlerinden olan ergojenik destek iiriinlerinin bilgi

diizeyi ve kullanim durumu anketin 6l¢tiigii 6zelliklerle sinirlidir.

Besinsel ergojenik iirtinlerinin kullanimi ¢ok yaygin hale geldigi i¢in insanlarin bu
tiriinleri ne amacla kullandiklarint belirlemek ¢ok 6nemli bir konudur. Ciinkii yapilan yanlig
yonlendirmeler, yanlis edinilen bilgiler egzersiz ile elde edecekleri performansi bu iriinler
olmadan ulasamayacaklar1 bir ruh haline sokmaktadir. Thtiyaclari olmadig: halde bireyler bu
iirtinleri kullanmaya yonelmekte veya yonlendirilmektedir.

Calismamizin ana disiincesi insanlarin bu {irlinler hakkindaki bilgi ve kullanim
diizeylerini belirleyerek ¢ikan sonuglara gore bireyleri bilgilendirerek bilingsiz kullanimin
oniine gegmeyi hedefleyip bir farkindalik yaratarak daha sonra yapilacak olan benzer

calismalara referans olmay1 hedeflemektedir.



BiRINCi BOLUM
ERGOJENIK DESTEK VE CESITLERI

1.1  Ergojenik Destek

Ergojenik kelimesi koken olarak Yunanca “ergon (is)” ile “genon (iiretmek)”
kelimelerinin bir araya gelmesiyle olugsmustur. Sporcular basariya ulagsmak icin her zaman
psikolojik ve fizyolojik olarak performnaslarin yiikseltmeyi hedeflerler. Bu sebeplerden dolay1
sporcular performanslarint yiikseltmek i¢in ergojenik yardimcilara yonelirler (Bayir vd.,
2023:1156).

Performansi artirmak igin ¢esitli yontemler benimsemek, sporcularin ve antrendrlerin
sonsuz bir arayist olmustur. Potansiyel bir faydaya sahip oldugu algilanan her sey, bir zafer
marj1 kazanma umuduyla kolaylikla denenir. Bu tiir uygulamalar, kas giiciinii artirmak i¢in kas
etinin tiiketildigi ve cesaret kazanmak igin cesur hayvanlarin kalplerinin yenildigi M.O. 450
yillarina kadar uzanmaktadir. Ancak zaman gegtikce bu esyalar ve diger ¢esitli madde ve
cihazlar bilimsel analize tabi tutulmus ve etkili yardimcilar, yalnmizca mitolojik degeri
olanlardan ayrilmistir. Bu spor performansini gelistirmek i¢in kullanilan madde veya cihazlar
toplu olarak ergojenik yardimcilar olarak adlandirilmistir (Prabhakar, 2010:44).

Spor bilimlerinde beslenme ergojenik yardimi, performans: yiikseltmek amaciyla
kullanilan maddeler olarak tanimlanabilir. Besinsel ergojenik yardimcilar, bilimsel kaynaklarda
performansi yiikseltmek i¢in kullanilan iiriinleri tanimlayan isim olmasina ragmen, bu iiriinler
ayn1 zamanda yaygin olarak besin, diyet veya spor takviyeleri diye de adlandirilirlar (Lopez-
Samanes vd., 2015:1).

1940'arda, istikrarsiz yasam kosullartyla es zamanli olarak, saglikli bir yasam
icin beslenme gereksinimleri 6nerilen diyet &denekleri olarak bilinmeye baslandi. Bu
kavram, diyetle referans alimlarina dogru gelismis ve genisletilmis olmasina ragmen, modern
toplumda hala gegerlidir. Sonraki yillarda, gelismis iilkelerde yasam kalitesinin artmasiyla
baglantili olarak , yalnizca beslenmeye degil aym1 zamanda belirli dozlarda saglik ve
performans iizerinde olumlu etkileri olabilecek bazi maddelerin, 6zellikle de gida kaynakli
bilesiklerin avantajlarindan yararlanmaya da ilgi artmistir (Alonso ve Fernandez-Garcia,
2020:2).

ED (ergojenik destek), antrenman performansini arttirabilecek veya antrenmana
uyumunu gelistirebilecek bir antrenman teknigi, alet, gida takviyesi, farmakolojik veya

psikolojik yontemdir. Ergojenik destekler, bir kisiyi antrenman yapmaya hazirlamaya, yogun
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egzersiz sirasinda yaralanmalar1 Onlemeye veya egzersiz performansini yiikseltmek icin
kullanilir (Kerksick vd., 2018:2).

Sporcular rakiplerine karsi yarismak ve basariy1 garantilemek i¢in becerikli ve fiziksel
olarak formda olmak iizere antrenman yaparlar. Bunu yapabilmek ig¢in sporcularin
dayanikliliginin, viicut yapisinin ve beceri gelisiminin etkisi esasken, sporcularin saglik ve
refahin1 saglayacak etkili bir beslenme ve diyet plan1 da 6nemlidir. Performanslarini siirdiirmek
ve rekabet avantaji kazanmak i¢in ergojenik yardimcilar olarak takviyeden alinan destektir.
(Lam vd., 2019:2). Uluslararas1 Spor Beslenme Dernegi'ne gore ergojenik takviye iddialari
makul verilerle desteklenmeli ve etkililige dair saglam kanitlarla desteklenmelidir. Bu

takviyelerin ayn1 zamanda yasal ve giivenli olmasi gerekir. (Santos ve Nascimento, 2019:2).

1.1.1 Ergojenik Desteklerin Kullamim Amacglari

Takviyelerin genel popiilasyonda bu kadar yaygin kullanim1 ve sporcularin en yiiksek
performansa ulagsmaya 6zel olarak odaklanmasi nedeniyle, sporculara yonelik ¢ogu arastirmada
ergojenik destek kullaniminin artmasi sasirilacak bir durum degildir (Maughan vd., 2018:440).
Ergojenik destekler kisilerin giinliik beslenme ile birlikte kullandiklar toz, tablet veya sivi
formlardaki bigimleridir. Sporcular bu destek iiriinlerini giinliik beslenmedeki eksikliklerini
gidermek i¢in kullanirlar (Argan ve Kése, 2009:153).

Genel olarak spor gidalarinin ergojenik 6zellikleri, desteklemeye yardimci olduklar
dort ana fizyolojik hedefe atfedilebilir:

1. Hidrasyon: Hidrasyon durumunu korumak veya eski haline getirmek icin sivi
alimu.

2. Yakit doldurma: Egzersiz Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda/arasinda
karbonhidrat saglanmas.

3. Anabolizma: Optimum antrenman adaptasyonu ve olay iyilesmesi i¢cin amino

asit dagitimini tegvik eden protein alima.

4, Osmolalite: Terdeki kaybi telafi etmek igin elektrolit alimi (Peeling vd.,
2019:199).
Ergojenik desteklerin kullanim amaglarina bakacak olursak;
. Kasin kasilabilmesi i¢in enerji kaynagi olusturmak.
. Organizmanin dayaniklilig1 arttirmak.
o Kas kiitlesini arttirmak.

. Antrenman esnasindaki yorgunlugu ortadan kaldirmaya ¢alismak.



o Egzersiz ve mag sonrast organizmay1 kisa siirede eski haline getirmeye
calismak.
. Antrenman esnasinda laktik asidin ortaya ¢ikardigi olumsuz durumu

ortadan kaldirmaya ¢alismak. (Gtiner, 2000:39)

Kullanilmasi Serbest Olan Maddelerin Ozellikleri;
o Insan viicuduna herhangi bir zarar1 yoktur, organizmada azalmasi

durumunda performansta diisiis gézlenir.

o Ergojenik destek maddeleri fazlasiyla kullanilsa da yliksek performans
asilamaz.
° Viicutta ve besinlerde bulunan protein, kreatin ve amino asitler, viicutta

azaldiklar1 zaman performansta diisiis olabilir.

. Kullanilan desteklerin performans arttirici ve diisiiriicii 6zellikleri azdir.

(Baykara vd., 2019:62)

1.2 Ergojenik Destek Cesitleri

Ergojenik yardimcilarin ¢coklu kategorileri egzersiz veya spor performansini arttirmay1
amaclamaktadir ve tipik olarak farmakolojik, fizyolojik, beslenme, mekanik veya psikolojik
mekanizmalarina gore kategorize edilmistir (Mota ve Morocola, 2022:1). Ergojenik destek
iirlinleri beslenmeye destek olarak agizdan alinan takviyelerdir. Destek iiriinlerinin amaci,

organizmaya zarar vermeden performansi ylikseltmektir (Vicente-Salar, 2020:2).

1.2.1 Farmakolojik Destek

Farmakolojik destek, viicut dokularinin onarimina ve kas biiylimesine ve dolayisiyla
fiziksel performansta iyilesmeye katkida bulunabilen madde veya hormonlarda fizyolojik tistii
bir artisa neden olan ilaglardir. (De Oliveira vd., 2023:1) Anabolik steroidler, peptid hormonlar
ve ditiretik gibi ciddi saglik sorunlarmma neden olan bu doping maddelerinin kullanimi

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi tarafindan yasaklanmistir (Kharazi, 2017:36).

1.2.2 Fizyolojik Destek
Sauna, masaj, oksijen tedavisi, ultraviole 1ginlar1 ve Sodyum bikarbonat tuzlar1 olarak
gruplanabilir. Fizyolojik yardimecilar sporcunun performansini yiikseltmek icin bedenin

antrenmana kars1 tepkisini gelistirdigi bilinmektedir (Mercan, 2021:10).



1.2.3 Mekanik ve Biyomekanik Destek

Biyomekanik yardimcilarin bilimsel ilkesi mekanik ve biyomekanik alanda antrenman
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda daha iyi performans elde etmek i¢in ¢aligmaktadir (Sethi ve
Singh, 2023:59). Miisabaka esnasinda sporculara avantaj getiren malzemeler bu grupta
degerlendirilmektedir. Bunlar forma, ayakkab1 ve alet gerektiren bir branstaki aletin yapim
maddesi veya kalitesi olabilmektedir. Ergojenlerin ¢ogunun sporcu performansimi olumlu
etkiledigi bu alanda gergeklestirilen bircok calismayla desteklenmistir. Fakat bu ergojenlerin
cogunun kullanimlar1 Uluslararasi Olimpiyat Komitesi ve spor federasyonlarinca

yasaklanmistir (Koca, 2004:24).

1.2.4 Psikolojik Ergojenik Destek

Sporcular yarismalara bedensel olarak hazirlanmalari nasil 6nemli bir faktorse,
psikolojik yonden de hazir olmalar1 gereklidir. Sporcularin yarigmalara psikolojik yonden hazir
olmamalar performanslarini diisiirebilir. Bu nedenlerden dolay1 performanslarini yiikseltmek

icin psikologlar farkli yontemler uygulamaktadirlar (Erdogan ve Apaydin, 2019:70).

1.2.5 Besinsel Ergojenik Destek

Besinsel ergojenik destek triinleri egzersiz yapan bireylerin performansini yikseltip,
toparlanma siiresini kisalttig1 igin tercih edilen bir konuma gelmistir. Spor bilimlerinde bu
tirlinler genel olarak besinsel ergojenik yardim, diyet iirlinleri veya spor takviyeleri olarak
adlandirilir (Lopez-Samanes, 2015:1).

Asagidaki sekilde sporcularin hedef islevlerine gore kullandiklar1 bazi takviye

kategorilerini gostermektedir (Maughan vd., 2007:105).

Sekil 1.2.5 Sporcularin Besin Takviyesi Kullanimi1 Hedefleri

Sporcu Hedefi Ornekler

Kas biiylimesi ve onarimi Protein tozu, protein hidrolizati, amino asitler, esansiyel amino asitler

Yag azaltma Kafein, karnitin

Egzersiz metabolizmasi Karbonhidrat, kafein, kreatin

Iyilesmeyi tesvik etmek Protein tozlari, protein izolatlar1 ve hidrolizatlari, protein — karbonhidrat

barlar1 ve i¢ecekleri, ginseng

Eklem saghgi Glukozamin, kondroitin siilfat

Genel Saglik Vitaminler, mineraller

Bagisiklik fonksiyonu Antioksidanlar, ¢inko, glutamin, likopenler
Merkezi sinir sistemi uyarimi Taurin, kafein, guarana

Yemek degisikligi Spor barlari, karbonhidrat jelleri

S1v1 ve elektrolitler Spor igecekleri, elektrolit takviyeler
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1.3 Besinsel Ergojenik Destek Cesitleri

1.3.1 Whey Protein (Peynir Alti1 Suyu Proteini)

Organizmadaki kas ve dokularin en 6nemli isleyisinde rol oynarlar. Bununla birlikte
hormon ve enzimlerin tiretiminde gorev alirlar. Proteinler birinci olmasalar da yakit kaynag:
olarak kullanilabilirler. Proteinler amino asit formunu doniistiiriilerek viicut tarafindan
kullanilirlar (Hoffman ve Falvo, 2004:119). Peynir alti suyu proteini laboratuvarda veya
endiistride elde edilen bir yan iiriindiir. Onlarca yildir siitiin bu kismi1 gida endiistrisi tarafindan
israf edildi. 1970°ten beri bu proteinlerin 6zellikleri aragtirilmaktadir. WP’ler (Whey protein),
hizl1 ve kolay sindirimi ve emilimi olan bir grup heterojen ve birden fazla bi¢imli proteindir
(Master ve Macedo, 2021:1226).

Spor camiasinda proteinler en ¢ok tercih edilen takviye iiriinlerindendir. Protein
takviyeleri egzersiz yapan bireylere kas hacmini arttirmak, devam eden antrenman esnasinda
protein yikimini 6nleyerek egzersiz sonrasi enzimlerin sentezinin artmasini tesvik ederek spor
anemisini 6nlemek igin 6nerilmistir (Williams, 2005;63). Peynir alt1 suyu proteini takviyeleri,
digerlerinin yan1 sira %26'ya kadar BCAA (Branched-chain amino acid), art1 L-arginin, L-lizin,
L-glutamin igerdiklerinden, amino asitlerin bir kokteyli olarak da kabul edilir (Cruzat vd.,
2014:8).

Proteinlerin sentezinin kas kiitlesinin bitylimesinde ve kuvvetlenmesindeki biiyiik etkisi
oldugu bilinmesine ragmen ek destegin kullanim1 tartisilmaktadir. Spor yapan kisilerin giinliik
almas1 gereken protein miktari spor yapmayan bireylere daha fazla oldugu bilinmektedir.
Yetiskinler icin kullanmasi gereken oran her kilogram igin 0,8 gramdir, fakat spor yapanlar i¢in
kilogram basina 1,2-1,8 gramdir (Juhn, 2003:931).

Campbell ve arkadaslarinin (2011) yaptig1 calismada aktif ve atletik popiilasyona hitap
eden 3 akademik kurulus, giinliik oOnerilenden daha yliksek seviyelerde protein alimim

asagidaki sekilde belirtmislerdir (Campbell, 2011:56).

Sekil 1.3.1 Onerilen Protein Alim1

Akademik Kurulus Onerilen Protein Alim
Amerika Spor Hekimligi Universitesi 1,2-1,7 gr/kg basina
Uluslararst Spor ve Beslenem Dernegi 1,4-2.0 gr/kg basina
Ulusal Gii¢ ve Kondisyon Dernegi 1,5-2.0 gr/kg basina

Diinya ¢apinda, peynir alt1 suyu proteini, en ¢ok tiiketilen proteindir. Peynir ve tereyagi
imalatinda yan mahsul olarak edinilen bu protein hem ekonomik olarak hem de ucuz bir yan

iirlin olarak kabul edildiginden ve besleyici olarak, esansiyel amino asitlerde ve BCAA'larda
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dikkate deger bir igerige sahip yliksek kaliteli bir protein olarak ¢ok ilgingtir. Kas iyilesmesi,
gii¢ artis1 veya viicut kompozisyonundaki degisiklikler gibi spor performansindaki etkinligini
kanitlayan ¢ok sayida calisma vardir. Ek olarak, peynir alt1 suyu proteinleri, digerlerinin yani
sira antioksidan, antikanser, antidiyabetik, anti-obezite veya kardiyoprotektif aktiviteler gibi
cesitli biyolojik 6zellikler gostermistir. Bu ¢coklu faydalar, peynir alt1 suyu proteinini etkili bir
spor takviyesi olarak destekler. Bununla birlikte, diinya niifusunun mevcut biiytimesi, giderek
daha smirl kaynaklarla birlestiginde, spor beslenmesi de dahil olmak tiizere kiiresel protein
gereksinimlerini karsilamak ig¢in alternatif protein kaynaklarina ihtiya¢ duyulmasina neden
olmustur (Lopez-Martinez vd., 2022:2).

Diinya Anti-Doping Ajansi (WADA), sporcular arasinda takviye tiikketimi konusunda
dikkatli davraniimasini sdylemektedir. WADA onayl bir laboratuvar, 600 besin takviyesini
inceledi ve bunlarin yaklasik %15'inin (%) anabolik steroid igerdigini tespit etti. Bu durum sise
etiketinde, ambalajinda veya kullanma talimatinda yazmamaktadir. WADA o6nerilerine
uyarlanan en yaygin kullanilan takviyelerden biri WPS'tir. Peynir alt1 suyu proteini, esansiyel
amino asitlerin (EAA) yaklasik %50'sini, dalli zincirli amino asitlerin (BCAA) ise yaklasik
%26's11 igerdiginden, basta sporcular olmak iizere toplum i¢in besin takviyeleri {izerinde
biiyiik bir etkiye sahiptir. Ayrica peynir altt suyu proteini tarafindan saglanan amino asit
bilesimi, insan iskelet kasi amino asit bilesimine benzer bir yapiya sahiptir (Lam vd., 2019:2).

Proteinin spor yapan bireyler tarafindan bilingsizce kullamilmasi viicutta fazla sivi
kaybina sebebiyet verip, karbonhidratlar gibi fazlasi yag olarak depolanip performansi olumsuz
etkilemektedir. Ayrica fazla protein tiketmek bdobrek ve karacigeri yorarak, idrarla kalsiyum

atilimina neden olmaktadir (Késeoglu ve Kaynar, 2022:86).

1.3.2 Kazein Proteini

Kazein, siitiin ana proteinidir ve toplam proteinin yaklasik %80'ini temsil eder (Ghosh
vd., 2009:1681). Son yillarda iiretimde en ¢ok tercih edilen siit proteinidir. Kazeinin
organizmada vitamin ve besinlerin gdrevleri bakimindan fizyolojik bir 6nemi vardir. Ayrica
aktif peptitlerin kaynagidir. Siit proteinleri, besinlerin ve vitaminlerin almiyla ilgili islevler
acisindan viicut i¢in 6nemli fizyolojik éneme sahiptir ve biyolojik olarak aktif peptitlerin
kaynagidir. Siit proteini whey protein gibi igeriginde fosfor ve kalsiyum bulunduran protein
kaynagidir (Hoffman ve Falvo, 2004:122).

Kazein, toplam protein miktar1 kisitlanmadiginda kaslardaki yemek sonrasi anabolik
tepkileri arttirmak ve uzatmak i¢in kullanilabilir. Benzer sekilde kazein, uyku sirasinda uzun

stireli bir anabolik donem olusturmak i¢in sporcularin gece takviyelerinde
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kullanilmistir; Siitteki peynir alti suyu artt kazeinin dogal kombinasyonunun sporcularda
egzersiz sonrasi toparlanma i¢in etkili oldugu gosterilmistir. (Auestad ve Layman, 2021:41)
Yavas protein olarak adlandirilan kazein, diisiik pH kosullarinda pihtilastigindan yavas yavas
sindirilir. Daha onceki birgok c¢aligma kazeinin kalsiyum emilimini ve kemik mineral
yogunlugunu arttirdigini bildirmistir. Ayrica kazein, kas proteini yikimini inhibe eder ve orta

ancak uzun siireli kas protein sentezine katkida bulunur (Jeong vd., 2022:1)

1.3.3 BCAA (Dalhl Zincirli Aminoasitler)

Dall1 zincirli aminoasitler; valin, 16sin ve izol6sin esansiyel amino asitlerdir (Holecek,
2018:1). Dall1 zincirli amino asitlerin (BCAA'lar) zengin igerigi, son derece yiiksek 19sin
icerigi, hizli sindirilebilirligi ve kas proteininin sentezini uyarma kabiliyeti nedeniyle
sporalaninda protein takviyesi i¢in yaygin bir se¢imdir (Loureiro vd., 2023:2). BCAA'lar,
egzersizi etkileyen ¢ok sayida metabolik yoldaki rolleri nedeniyle esansiyel amino asitler
arasinda benzersizdir. Kas proteini sentezi ve yikiminin l¢timleri iizerinde yararli etkilere sahip
olmak da dahil olmak iizere performansi gesitli yollarla artirmak ic¢in teorilestirilmistir
(Harrington, 2023:451).

Amino asitler proteinlerin yap1 taglaridir. Yaygin olarak kullanilan 20 amino asit vardir
ve bunlarin dokuzu temel kabul edilir; yani viicut tarafindan yeterli miktarda iiretilemezler ve
diyetle karsilanmalar1 gerekir. Dall1 zincirli amino asitler (BCAA'lar; 16sin, izoldsin, valin)
iskelet kas1 tarafindan oksitlenebilen esansiyel amino asitlerdir (Bishop, 2010:1004). Ug
esansiyel amino asitten (I0sin, izolosin ve valin) olusan BCAA'lar, yiiksek yogunluklu
dayaniklilik performansi i¢in yorgunlugun iyilesmesini hizlandirmak amaciyla yaygin olarak
kullanilan takviyelerdir (Khemtong vd., 2022:2). Dall1 zincirli amino asitler kaslarin %35'inin
yapiminda gorev alirlar. Cogu yazar sporculara antrenman esnasinda performansi arttirip kas
hasarin1 6nledigi sdylenen popiiler bir destek tiriinii haline geldigini bildirmislerdir (Marcon ve
Zanelle, 2022:394).

BCAA aliminin fiziksel performans tizerindeki etkisi ilk kez Blomstrand ve arkadaslari
tarafindan yapilan bir saha testinde arastirildi. Stockholm'deki bir maraton sirasinda toplam 193
erkek denek iizerinde calisma yapildi. Denekler rastgele olarak sade su icinde BCAA alan bir
deney grubuna ve aromali su alan bir plasebo grubuna ayrildi. Denekler ayrica karbonhidrat
iceren iceceklere de tlicretsiz erisim hakkina sahipti. 2 grubun maraton siireleri agisindan fark
gozlenmedi. Bununla birlikte, orijinal denek grubu daha hizli ve daha yavas kosuculara
boliindiiglinde, yalnizca daha yavas kosucularda BCAA verilen deneklerde maraton siiresinde

onemli bir azalma gozlemlendi. Bu calisma o zamandan beri tasarimi ve istatistiksel analizi
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nedeniyle elestirildi. Ornegin, yaris sirasinda sivi ve karbonhidrat alimi kontrol edilmedi,
BCAA alan denekler dnceki performans agisindan kontrollerle eslestirilmedi ve deneklerin
yarigtaki performans siirelerine gore geriye dontik olarak gruplara ayrilmasi istatistiksel olarak
gecersiz oldugu gerekgesiyle elestirildi (Gleeson, 2005:1593).

Her ne kadar akut veriler dnemli mekanik bilgiler sunsa da BCAA takviyesinin
hipertrofik adaptasyonlar iizerindeki etkilerini tam olarak aydinlatmak i¢in uzunlamasina
arastirmalarin incelenmesi gerekmektedir. Bununla birlikte ortaya ¢ikan sonuglarda protein
alimi yeterli olan kisilerin dalli zincirli amino asit destek iiriinlerinden herhangi bir fayda
gormedigi anlasilmaktadir (Plotkin vd.,2021:294).

Campbell ve arkadaslarinin (2011) yaptig1 ¢alismada amino asitleri asagidaki sekilde
aciklamiglardir (Campbell, 2011:56).

Sekil 1.3.3 Amino Asitlerin Simiflandirilmasi

Esansiyel Amino Asitler Esansiyel Olmayan Amino Asitler
Izolosin * Alanin
Losin * Asparajin
Lizin Aspartik Asit
Metionin Sistein
Fenilalanin Glutamik Asit
Treonin Glutamin
Triptofan Glisin
Valin * Prolin

Serin

Trozin

Arjinin
BCAA * Histidin

1.3.4 Kreatin

Kreatin ilk olarak 1830'larin baginda Chevreul tarafindan kesfedildi ve 1847'de Liebeg
tarafindan etin i¢inde bulunan bir madde oldugu dogrulandi. Liebeg ayni1 zamanda kreatinin bir
sekilde kas performansiyla baglantili oldugunu teorilestiren ilk kisidir. Fakat kreatinin etten
ayristirilarak, agizdan alinan bir takviye olarak aragtirilmasina yol agmasi ancak 1900'lerin
baglarina kadar miimkiin olamamistir. Sovyet Devletleri ve dogu blogu iilkeleri,1970'lerde
Kreatini potansiyel bir performans artirici olarak kullanmaya basladilar (Bemben ve Lamont,
2005:108).


https://tr.wikipedia.org/wiki/%C4%B0zol%C3%B6sin
https://tr.wikipedia.org/wiki/L%C3%B6sin
https://tr.wikipedia.org/wiki/Lizin
https://tr.wikipedia.org/wiki/Metionin
https://tr.wikipedia.org/wiki/Fenilalanin
https://tr.wikipedia.org/wiki/Treonin
https://tr.wikipedia.org/wiki/Triptofan
https://tr.wikipedia.org/wiki/Valin
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Kreatin, bircok yastaki sporcular arasinda yaygin olarak kullanilan bir besin
takviyesidir. Aragtirmaya dayali ¢alismalarda rekreasyonel sporcular, elit sporcular ve askeri
personel arasinda kreatin kullaniminin rapor edilen yaygiliginin %9 ila %46 oldugu ve benzer
yayginligin lise sporculart arasinda da goriildiigii rapor edilmistir. Kreatinin biyoyararliligini,
etki mekanizmalarini, takviye stratejilerini, ergojenik etkiyi, farkl spor tiirlerinde giivenlik ve
etkinligini ve klinik uygulamalar inceleyen ¢ok sayida arastirma bulunmaktadir (Hall vd.,
2021:338). Kreatin endojen olarak karacigerde, bobreklerde ve daha az oranda pankreasta
giinde 1 gram olarak {iretilir. Mevcut kreatinin geri kalani, esansiyel (arginin, metiyonin) ve

esansiyel olmayan (glisin) amino asitlerden sentezlenerek diyet yoluyla tiiketilir (Butts vd.,
2018:32). Viicuttaki kreatin depolarinin % 95'i iskelet kasinda bulunur ve geri kalan %5"

beyin, karaciger, bobrek ve testislerde dagitilir. Kreatin agirlikli olarak etlerden elde edilen
diyette mevcut oldugundan, vejetaryenler daha diisiik dinlenme kreatin konsantrasyonlarina
sahiptir (Cooper vd., 2012:1).

Kreatin, bugiine kadar en popiiler ve bilimsel olarak incelenen diyet takviyelerinden
biridir. Bu baglamda, kreatin takviyesinin, yliksek enerjili fosfat metabolizmasini, hiicresel
hidrasyon durumunu, kas protein kinetigini, uydu hiicrelerini, anabolik biiyiime faktorlerini ve
inflamasyonu etkileyerek, yliksek yogunluklu egzersiz kapasitesini arttirdig1 ve direng egitimi
ile birlikte kas kiitlesini ve kas performansini arttirdigi defalarca gosterilmistir (Stecker vd.,
2019:3). Sporcular arasinda (her seviyede) en sevilen ergojenik takviyelerden biri
kreatindir. Calismalar, direng antrenmani ile birlikte kreatin takviyesinin antrenmanda daha
yiiksek bir etkinlige sahip oldugunu ve kas giicii ile yagsiz kiitleyi arttirdigin1 géstermistir. Spor
ve fitness endiistrisinde popiiler bir besin takviyesi olarak kreatinin antrenman esnasinda fosfat
depolarinin korunmasina yardimei olduguna inanilmaktadir (Arazi vd., 2021:1).

Wax ve arkadaglarimin (2021) yaptigi calismada kreatinin ergojenik faydalarini
asagidaki sekil ile agiklamistir (Wax vd., 2021:3).

Sekil 1.3.4 Kreatin Takviyesinin Potansiyel Ergojenik Faydalari.

Arttirilmis tek ve tekrarli sprint performanst

Maksimum eforlu kas kasilmalari sirasinda yapilan is artist

Antrenman sirasinda artan kas kiitlesi ve giic adaptasyonlari

Gelistirilmis glikojen sentezi

Artan anaerobik esik

ATP'nin mitokondriden daha fazla taginmasi yoluyla aerobik kapasitenin olasi arttirilmasi
Artan is kapasitesi

Daha fazla antrenman tolerans:



https://link.springer.com/article/10.1186/1550-2783-9-33#ref-CR1
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Yiiksek yogunluklu egzersiz performansina iliskin ergojenik faydalarin yani sira giig¢ ve
iskelet kas1 hipertrofisindeki artis icin giliclii kanitlar nedeniyle, kreatin atletik poptilasyonlar
arasinda tercih edilen popiiler bir diyet takviyesidir. 2016 yilinda Knapik ve ark. tarafindan
yapilan sistematik bir derleme, her yastan sporcu tarafindan diyet takviyesi kullaniminin
yaygmligint inceleyen 159 benzersiz calismanin 50'sinde (%31) kreatin kullanimim
bildirmistir. Kreatin, performans ag¢isindan sadece daha popiiler diyet takviyelerinden biri
degildir, ayn1 zamanda g¢esitli hasta popiilasyonlar1 i¢in klinik ortamlarda kullanimim
destekleyen giiclii kanitlar da vardir (Jagim ve Kersick, 2021:1).

Dorrell ve arkadaslar1 (2016) yaptig1 arastirmada baz1 gidalarda mevcut olan kreatin

degerlerini asagidaki sekilde gostermistir (Dorrell vd., 2016:2).

Sekil 1.3.4 Cig Gida Uriinlerinde Mevcut Olan Kreatin icerigi

Yiyecek Adi Porsiyon Kreatin Icerigi (gr)
Ringa Balig1 225 gr. 2.0-4.0
Pork 225 gr. 1.5-25
Somon 225 gr. 1.5-25
Biftek 225 gr. 1.5-2.5
Stit 250 ml. 1.5-2.5
1.3.5 Glutamin

Glutamin, plazma ve kas dokusunda en fazla bulunan serbest amino asittir ve toplamin
%80'1 kas dokusunda bulunur (Master ve Macedo, 2021:1234). Son zamanlarda sporcular

tarafindan yaygin olarak tiiketilen takviyelerden biri de glutamindir. Arastirmalar, inflamatuar
stiregleri azaltmanin yani sira viicudun antioksidatif direncini arttirmada ve oksidatif stresi
onlemede potansiyel olarak etkili olabilecegini gostermistir. Glutamin, hiicre biiylimesini ve
hayatta kalmasini siirdiirmek igin gereken kritik bir enerji kaynagidir (Alipanah-Moghadam
vd., 2022:2).

Kas protein yikimi kas kuvvetinin belirlenmesinde 6nemli bir role sahiptir. Amino
asitler kas yapi taglaridir ve iskelet kaslari igin enerji kaynagi olarak kullanilirlar. Esansiyel
olmayan amino asitlerin kas protein sentezini uyardigini gosteren ¢ok az kanit vardir. Ancak
esansiyel olmayan bir amino asit olan glutamin farklidir. Bazi saygin bilimsel calismalar,
Gulutamin takviyesinin, bagisiklik sistemini desteklemek, glikojen firetimini arttirmak,
antikatabolik etkiler ve su ve elektrolitlerin emilimini arttirmak dahil olmak iizere belirli

faydalara sahip oldugunu géstermistir (Ahmadi vd., 2019:1076).


https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/protein-degradation
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/nonessential-amino-acid
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/nonessential-amino-acid
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Glutamin, antioksidan sistemin bir parcasi olarak glutatyon tiretimine katkida bulunan,
insan viicudunda bulunan en yaygin amino asittir ve bununla birlikte antienflamatuar etkileri
vardir. Kapsamli egzersizde, doku hasarinin eslik edebilecegi glutamin tilkenmesinin meydana
geldigi gosterilmistir. Bu nedenle glutamin takviyelerinin tiikketimi sporcular i¢in faydali
olabilir (Nemati vd., 2019:4216). L-glutamin takviyesinin bagigiklik fonksiyonunun
tyilesmesindeki rolii iyi bir sekilde belgelenmis olmasina ragmen, kas fonksiyonunun
restorasyonu ve agrinin azaltilmasina iliskin c¢alismalar hala azdir. Bu baglamda, agizdan
glutamin takviyesi alan erkeklerin, akut eksantrik egzersiz sonrasinda kisa siireli gii¢ kaybini
hafifletebildigi gosterilmistir. Bu sonug, yogun egzersizin ardindan L-glutamin takviyesinin
kas giicliniin iyilesmesini destekleyebilecegi fikrini desteklemektedir (Cordova-Martinez vd.,

2021:1).

1.3.6 Arjinin

L-arjinin, spor performansini iyilestirmeyi ve egzersiz sirasinda kas iyilesmesini
arttirmay1 amaglayan nitrik oksitle ilgili bir takviye olarak kullanilir (Meirelles vd., 2019:444)
Arginin, yar1 esansiyel veya esansiyel sartlandirilmis bir amino asit olarak siniflandirilir ve
bireyin saghiginin optimal gelisimi ve korunmasinda merkezi bir rol oynar (Busnatu vd.,
2023:1). Calismalar L -arginin'in iire sentezinde, hiicre biiyiimesinde ve nitrik oksit tiretiminde
onemli bir role sahip oldugunu gostermistir; ayrica bazi antioksidan enzimlerin yukari
regiilasyonu yoluyla kas antioksidan sistemine faydalar saglayabildigine dair géstergeler vardir
(SilvaJr.vd., 2017:281). Bu fizyolojik islevlere ek olarak arginin'in ergojenik potansiyele sahip
oldugu iddia edilmistir. Sporcular arjinini ti¢ ana nedenden dolay1 almaktadirlar. Endojen

biiyiime hormonunun salgilanmasindaki rolii, kreatin sentezine katilimi ve nitrik oksidin
arttirilmasindaki roliidiir (Campbell vd., 2004:35).

Son yillarda, diren¢ antrenmani sirasinda kas kuvveti ve hipertrofideki kazanimlar
optimize etmek icin ergojenik ozelliklere sahip bir¢ok takviye gelistirilmistir. L-arginin igeren
takviyeler, ticari olarak piyasaya sunulan en son ergojenik takviyelerdendir. Yar1 esansiyel
amino asit L-arginin, nitrik oksidin (NO) endojen sentezi igin tek substrattir. L-arginin
takviyesinin akut etkilerinin, egzersiz sirasinda aktif kasta NO sentezinin artmasina bagli olarak

vazodilatasyonu tesvik ettigi varsayilmaktadir (Alvares vd., 2011:234).

1.3.7 L-Karnitin
L-karnitin 1905 yilinda kesfedilmistir. Beyaz rengi ve suda ¢oziiniirliigii ile karakterize

edilmistir. LC (L-karnitin) endojendir ve uzun zincirli yag asitlerinin (LCFA'lar)
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oksidasyonunu kontrol eder (Sung vd., 2016:178). Takviye olarak L -Karnitin, Italyan milli
futbol takiminin 1982'de diinya sampiyonlugunu kazanmasina yardimci olduguna dair
sOylentilerin ardindan popiiler hale geldi ve sozde yag yakici olarak tasvir edildi. Yag
oksidasyonunuve kas kiitlesini arttirip yag kiitlesini de azaltarak egzersize aerobik katki saglar.
Karnitin, asil-koenzim A’nin membran tasinmasinda onemli bir faktor olan ve karaciger ve
bobrekteki yag asitlerinin oksidasyonunda rol oynayan bir dipeptittir. Bu nedenle, bahsedilen
calismalarin ana hipotezi, iskelet kasindaki karnitin konsantrasyonundaki potansiyel artigin, yag
asidi tasinmasinda ve oksidasyonunda bir artisa yol acarak oksijen tiikketimini iyilestirecegi
yoniindedir (Mielge-Ayuso vd., 2021:2). L-karnitin, hiicresel enerji metabolizmasinda 6nemli
bir metabolittir ancak ayn1 zamanda néromiiskiiler sistemde antioksidan etkiler de gosterir. L-
karnitin, asir1 miktarda DNA'y1 (Deoksiriboz niikleik asit), lipitleri ve proteinleri degistirerek
hiicre fonksiyonunu bozan reaktif oksijen ve nitrojen tiirlerini ortadan kaldirir (Caballero-
Garcia vd., 2023:1). L-karnitin takviyesi viicut giiciinli, spor dayanikliligini ve egzersiz
kapasitesini artirmanin yam sira yorgunlugun baglamasini da geciktirir (Vecchio vd., 2021:1).

L-karnitin takviyesinin insan viicudundaki L-karnitinin kullanilabilirliini arttirmasi
halinde, bunun lipid oksidasyonu artmasina, kas glikojen depolarinin korunmasina neden
olacagt ve dolayisiyla yorgunlugun baslamasin1 geciktirece§i ve belki de egzersiz
performansini ve yag kaybini iyilestirecegidir (Oliveira ve Sousa, 2019:64). Karnitinin hem
yagin hem de karbonhidratin oksidasyonundaki anahtar rolii nedeniyle, karnitin takviyesinin
egzersiz performansini artirabilecegi One siiriilmiistiir. Bu mantiga dayanarak karnitin,
dayaniklilik sporcularina destek olarak spor magazalarinda yaygin olarak satilmaktadir. Ayn

zamanda yag oksidasyonunun arttifi iddiasiyla kilo verme iriini olarak da
satilmaktadir (Maughan, 2004:99).
Kraemer ve arkaglar1 (2008) yaptiklart arastirmada cesitli besinlerin iceriginde mevcut

olan karnitin degerlerini sekilde belirtmistir (Kraemer, 2008:2019).

Sekil 1.3.7 Cesitli Gidalarda L-Karnitin

Gida Karnitin (100 mg.)
Biftek 95.7

Dana Kiyma 94.7

Pork 27.9

Pastirma 235

Tempeh 17.2

Morina Balig1 5.6

Peynir 3.7

Kus Konmaz 0.2

Beyaz Ekmek 0.1

Makarna 0.1
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1.3.8 CLA (Konjuge Linoleik Asit)

Gidalarda dogal olarak bulunan veya gida teknolojisiyle iiretilen ¢esitli madde siniflari
fonksiyonel 6zelliklere sahiptir. Bu maddelerden biri, bir linoleik asit izomeri sunan ve bir
antiobezite maddesi olarak kabul edilen ve kilo verme siirecinde faydali olabilen bir yag asidi
olan konjuge linoleik asittir (CLA). Her ne kadar ilk sonuglar yalnizca bir hayvan modelinde
bulunmus olsa da insanlar {iizerinde yapilan daha yeni aragtirmalar, CLAin lipit
metabolizmasindaki 6zellikleri modiile ederek yaglanmay: azaltacak sekilde hareket edecegini

ileri sirmektedir (Lehnen vd., 2015:1).

CLA’nin izomerlerinden olusan sig1r, keg¢i ve koyun gibi gevis getiren hayvanlarin et
ve siitli de dahil olmak tizere gidalarda dogal olarak bulunur. Son yillarda, klinik ¢aligmalar
asir1 kilolu veya obez kisilerde viicut kompozisyonunun iyilestirilmesinde CLA'nin etkinligini
gostermistir (He vd., 2022:6). CLA viicuttta yag birikintilerini azaltarak bagisiklik sistemi,
astim, kalp hastaliklari, hiper tansiyon, osteoporoz, insiilin direnci ve inflamasyon gibi farkli
hastaliklar1 6nleyici birgok yarariin oldugu bilinmektedir (Shokryazdan vd., 2017:2737). Su
anda beslenme uzmanlarinin asir1 kilolu ve obez bireyler icin diisiik kalorili diyetin yan1 sira

tamamlayici bir tedavi olarak CLA'y1 6nermelerine dair ikna edici bir kanit bulunmamaktadir

(Namazi vd., 2019:2721).

1.3.9 Nitrik Oksit

Sporcularin viicutlarmin fonksiyonel yeteneklerini sinirlayan faktorlerden biri de
kardiyovaskiiler sistemin asir1 zorlanmasidir. Fiziksel egzersiz, kalp atis hizinda (KAH)
ilerleyici bir artisa yol acar, bu da daha sonra kan akisin1 ve vaskiiler kayma stresini artirir
(Parshukova, 2020:1). Nitrik oksit veya nitrojen monoksit, insan viicudunun kan damarlarinin
geniglemesine ve insan biliylime hormonu ve insiilin gibi hormonlarin salinmasina neden
olabilen bir bilesendir (Kiani vd., 2022:239). Nitrit oksit, kaslara kan akisin1 iyilestirdigi, besin
maddelerinin dagitimini ve gaz degisimini arttirdig igin atletik spor performansinin bir faktorii
olarak kabul edilmektedir (Agricola ve Guillo, 2020:298).

Nitrik oksitin antrenman ve iyilesme siirecinde kas kasilmasi, hiicresel solunum ve kan
dolasiminmin diizenlenmesi gibi bir¢ok fizyolojik olayda gorevi vardir. Bu da Nitrit oksitin,
egzersiz fizyolojisi ve sporcu beslenmesinde ergojenik destek iiriinii olarak satilmaya
baslamasiyla, potansiyel olarak biiyiik ilgi gérmiistiir (Jones, 2016:1).

Spor takviyesi olarak nitrik oksit, kas atrofisini/hipertrofisini diizenlemenin yani sira
kan akisini artirma tizerindeki potansiyel etkileri nedeniyle ilgi ¢ekici olabilir. Bunlar, bu tiir

tirtinlere yonelik reklamlarla, 6zellikle de kan akisini artirma {izerindeki potansiyel etkisiyle
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ilgili olarak en fazla odaklanilan alanlardir. Bu, nitrik oksidin vaskiiler diiz kas hiicreleri
iizerindeki etkisi araciligiyla saglanacak ve sonugta vazodilatasyonu tesvik edecektir. Bu tiir
iirlinlere yonelik ¢ogu reklamda, kan akisinda onerilen artigin, egzersiz sirasinda iskelet kasina
oksijen ve besin (6rnegin amino asitler, yag asitleri, glukoz) iletiminin artmasiyla sonuglanacagi
one siriilmektedir. Bu nedenlerle egzersiz performansina yardimer olacaktir. Ek olarak,
egzersiz sonrast donemde artan kan akis1 korunacak ve egzersiz sonrasi toparlanmaya olanak
saglanacaktir (Bloomer, 2010:15).

1.3.10 Taurin

Ergojenik bir yardim olarak enerji igeceklerinin (ED) alimi, 2018'de 11 milyar
dolarlik piyasa  degeriyle popilaritesini  artirdt  ve bu  rakamin 2024'te 83,4
milyar dolara ¢ikmasi bekleniyor. ED'lerin ¢ogu, birincil olarak iddia edilen aktif bilesenler
olarak kafein ve taurin cerir (Karayigit vd., 2021:1). Taurin, sistein metabolizmasindan
tiiretilebilen ve serbest amino asit havuzunun %50-60"1n1 olusturan kiikiirt igeren bir amino
asittir. Taurin 6zellikle iskelet kasinda bol miktarda bulunur (Kurtz vd., 2021:1). insan
bedenindeki etkileri bakimindan sporcularin genellikle kullandiklar1 destek iiriinlerinden
biridir. Ozellikle iskelet kaslarinda serbest radikal hasarimi azaltarak oksitadif strese karst
savunma mekanizmasinda 6nemli bir rol oynadigi bilinmektedir. Ayrica taurinin antrenman
esnasinda enerji kullanimini diistirdiigi, iltihabi reaksiyon salinimini arttirarak kas hasarini en
diistik seviyeye indirdigi, antrenman bitiminde kas hasar1 onarimini hizlandirarak performans
uyumunu kolaylastirdigi, acorobik ve anaerobik performansi arttirdigi belirlenmistir (Bayir vd.,
2023:1161).

Bu esansiyel olmayan amino asit hem iskelet kasinda hem de kalp dokusunda kalsiyum
homeostazisinin diizenlenmesi gibi ¢ok sayida biyolojik ve fizyolojik fonksiyona katilir. Kas
gliciinii artinir insiilin duyarliligt ve enerji harcamasini iyilestirir. Lipit metabolizmasi
sporcularda oksidatif stresi 6nler. Bu nedenle taurin gida yoluyla elde edilmelidir ve esas olarak
balik ve deniz {irlinlerinde bulunabilir. Bu amino asit protein sentezi siirecine katilmaz
(Batitucci vd., 2018:1). Taurinin, tim caligmalarda olmasa da bazi ¢aligmalarda egzersiz
performansini iyilestirdigi ve hasar verici ve stresli egzersizden iyilesme siiresini
kisalttigi rapor edilmistir. ISSN'in (2018) raporuna gore besin takviyelerinin kategorileri,
takviyeye iliskin bilimsel ¢alismalarin nitelik ve niceligine gore degismektedir. Taurin, bu ISSN
raporuna gore “Etkinligi Destekleyen Sinirli veya Karigik Kanit” kategorisindedir. Etkinligini
ve glivenligini kanitlamak i¢in daha fazla bilimsel ¢alismaya ihtiya¢ olduguna inanilmaktadir

(Buzdagl vd., 2018:229).
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1.3.11 Beta Alanin

Gectigimiz on yilda beta-alanin en popiiler spor beslenme iceriklerinden biri haline
geldi. Nispeten yeni olmasina ragmen, 2006 yilinda yayinlanan ilk insan ¢aligmasiyla birlikte
beta-alanin kullanimi ve formiilasyonu, piyasadaki neredeyse tiim antrenman 6ncesi formiillere
ve bir dizi giinliik ve toparlanma formiilleri marketlerdeki yerini ald1 (Trexler vd., 2015:2).

Karnosin, et triinlerinde, 6zellikle de derin su balik tiirlerinde dogal olarak bulunur,
ancak kas i¢i karnozini 6nemli 6l¢lide yiikseltmek i¢in gereken aktif giinliik dozu elde etmek
i¢in beta alanin takviyesi gerekli gibi goriinmektedir. Iskelet kas1 2 karnozin dnciisii olan L-
histidin ve beta-alanin'i sentezleyemez, dolayisiyla hiicre i¢i karnosin konsantrasyonu biiyiik
Olclide bu amino asitlerin kan dolagimindan alimina baghdir. L-histidin i¢in karnosin sentetazin
afinitesi B-alanin'den daha yiiksektir, buna ek olarak L-histidin plazmada B-alanin‘den daha
yiiksek konsantrasyonlarda bulunur ve sonug olarak B-alanin oldugu kabul edilir. iskelet kast
karnosin konsantrasyonunun hiz siirlayici oncisiidiir (Bellinger, 2014:1751). Bu nedenle BA
(Beta alanin) takviyesinin kas karnosin igerigini arttirmada etkili bir strateji oldugu
distiniilmektedir. Hem karnosin hem de BA, 6zellikle et ve balik olmak tizere yemeklerle
alimmasina ragmen, bu kaynaklardan elde edilen miktar, BA'nin plazmadaki biyoyararliliginda
yalnizca hafif bir artisa neden olur. Bu nedenle, BA'nin takviye seklinde saglanmasi, 6zellikle
birka¢ hafta boyunca diizenli olarak uygulandiginda kas hiicrelerinde karnosin
konsantrasyonunu arttirmada etkili bir strateji gibi goriinmektedir. Son kanitlar, dort haftalik
BA takviyesinin kas karnosin konsantrasyonlarinda %60, on hafta sonra ise %80 artisla
sonuglanabilecegini gostermektedir (Sas-Nowosielski vd., 2021:2). Beta-alaninin siirekli olarak
yiiksek yogunluklu egzersiz performansmi arttirdign gosterilmistir. Ozellikle 60 saniyenin
altinda siiren yiiksek yogunluklu egzersiz ndbetleri sirasinda hem erkeklerde hem de kadinlarda
noromiiskiiler yorgunlugu azaltir ve iskelet kasinin tamponlama kapasitesini artirarak direng

antrenman hacmini arttirmaktadir (Stecker vd., 2019:5).

1.3.12 Vitaminler

Vitaminler viicudumuz i¢in temel 6neme sahip mikro besinlerdir, her giin diyetle alinan
ve dogada bulunan ve su anda 13 farkli biyolojik ve kimyasal aktivitelerine gore siniflandirilmis
vitamin tiiri tantmlanmigtir. Ayrica bu mikro besinler iki bilyiik gruba ayrilabilir: suda ¢oziinen
ve yagda ¢6ziinen vitaminlerdir (Brancaccio vd., 2022:2). Vitaminler genel olarak iki gruba

ayrilar. Birinci grup suda eriyen B ve C vitaminleridir. Metabolize edildikten sonra idrar
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yoluyla viicuttan uzaklastirilir. Ikinci grup ise yagda ¢oziinen A, D, E ve K vitaminleridir.
Karacigerde depolanarak daha yavas metabolize edilir (Silver, 2001:68).

Vitaminler ve mineraller, sporcu saglig1 ve performansi agisindan énem tasiyan ¢ok
sayida insani fonksiyon siirecinde temel bir rol oynar. Enerji metabolizmasi, oksijen taginmasi,
kirmizi kan hiicresi tiretimi, bagisiklik fonksiyonu, kas biiytimesi/onarimi ve kemik saglig1 gibi
harekete bagli islevlerin tiimii bir sekilde vitamin ve minerallere baglidir (Peeling vd., 2023:15).

Son arastirmalar, yiiksek dozlarda uzun stireli vitamin takviyesinin, 6zellikle de E
vitamininin mortaliteyi artirabilecegini bulmustur. Mevcut literatiire dayanarak, sporculara
veya potansiyel olarak zarar verici egzersiz yapma aliskanligi olan diger kisilere vitamin
takviyesi onerilmesine iliskin gii¢lii bir kanit bulunmamaktadir. Vitaminlerin kas hasarina kars1
korumaya yardimci olmadigi1 ve 6zellikle E vitamininin aslinda zararli olabilecegi goz oniine
alindiginda, yiiksek dozda vitaminlerin gelisigiizel kullanimindan ka¢inilmalidir. Sporcular ve
diger sporcular, vitamin takviyesinin sadece kas hasarina kars1 koruma saglayamayacagini, ayni
zamanda ROS'un (reactive oxygen species) hiicresel sinyal fonksiyonlarina miidahale
edebilecegini unutmamalidir. Takviye olarak alinan antioksidan vitaminlerin saglik tizerindeki
zararll etkilerini aciklayan giderek artan sayida kanit mevcuttur (Brisswalter ve Louis,
2014:314).

Grozenski ve Kiel’in yaptiklari (2020) ¢alismada vitaminler ile ilgili bilgileri asagidaki
sekillerde vermislerdir (Grozenski ve Kiel, 2020:508-509).

Sekil 1.3.12 Yagda Coziinen Vitaminler

Vitamin/DRI Metabolik Yol Katilimi Eksiklik
A Vitamini — Gorme, bagisiklik tepkisi, Kuru cilt ve sag, kirik tirnaklar,
Erkekler: 900 pg-d *; epitel hiicre biiytimesi ve enfeksiyonlara yatkinlik, gérme
Kadinlar: 700 ug-giin ! onarimi kaybi/gece korliigii, biiyliime geriligi
Yiyecekler: brokoli, kabak, tatli — Antioksidan
patates, kabak, kavun, karaciger, siit,
yumurta
E Vitamini — Antioksidan Retinopati, noropati, miyopati, hemoliz

Erkekler ve kadmlar: 15 mg-giin !

Yiyecekler: bitkisel yaglar,
islenmemis tahillar, yesil yaprakl
sebzeler, kuruyemisler

K Vitamini — Kan pihtilasmasi Asir1 kanama, kemik mineral
Erkekler: 120 pg-d *; — Kemik mineralizasyonu yogunlugunun azalmasi
Kadinlar: 90 pg-giin !

Yiyecekler: yesil yaprakli sebzeler,

tahillar, sakatatlar, siit iiriinleri,

yumurta
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Sekil 1.3.12 Suda Coziinen Vitaminler

Vitamin/DRI/Vitamin iceren

. Metabolik Yol Katilimi Eksiklik
Besinler
Tiamin (B1) — Trikarboksilik asit detayina girmek  Zayiflik, dayaniklilikta azalma, kilo
Erkekler: 1,2 mg-d *; icin asetil-CoA sentezi i¢in kofaktor kaybi, kalp terapisi, ndropati,
Kadinlar: 1,1 mg-giin * — Pentoz fosfat yolunda NADPH,  gastrointestinal hastaliklar (Beriberi ve
Yiyecekler: maya,, deoksiriboz ve riboz sekerlerinin Wernicke Korsakoff)
zenginlestirilmis sebzeler, sentezi i¢in kofaktor
baklagiller — Dal zincirli amino asit
metabolizmasinin bileseni
Riboflavin (B2) — Oksidatif metabolizma ve elektron Bogaz agrisi, catlamig/kirmizi
Erkekler: 1,3 mg-d?; tagima sistemi dudaklar, kanli gézler, dermatit, sinir
Kadinlar: 1,1 mg-giin * — Glukoz, yag asitleri, gliserol ve sistemi fonksiyonunda degisiklik
Yiyecekler: siit, badem, amino asit metabolizmasina
karaciger, yumurta, ekmek, doniistiirilen FMN ve FAD sentezi
zenginlestirilmis zamanlar i¢in kofaktor

— B6, niasin ve folatin aktif formlarma
doniistirilmesinde kullanilir

Niasin (B3) —NAD ve NADP'in onciisii olarak Pellagra (dermatit, ishal,
Erkekler: 16 mgNE-d * ; oksidatif metabolizma ve elektron demans/6lim)
Kadinlar: 14 mgNE-giin ™' tagima sistemi

Yiyecekler: et/balik, baklagiller, — Beta-oksidasyon ve amino asit

tatiller sentezinde rol oynar

Pantotenik asit (B5) — Yag asitleri, amino asitler ve Kas kramplari, yorgunluk, ilgisizlik,
Erkekler ve kadimlar: 5 mg-giin *  karbonhidratlarin metabolizmasini iilkeler/kusma
Yiyecekler: karaciger, yumurta degistirebilir

saris1, mantar, yer fistig1, yogurt, .— Kolesterol, steroid hormonlari, A

brokoli ve D vitaminlerinin sentezinde rol alir.

Piridoksin (B6) — Glukoneogenez, niasin olusumu, Anemi, dermatit, konviilsiyonlar
Erkekler ve kadmlar: 1,3 lipid metabolizmasi, eritrosit

mg-giin * fonksiyonu ve metabolizmasi ve

Yiyecekler: etler, tam sebzeler, hormon modiilasyonu

sebzeler, kuruyemisler

Biyotin (B7) - Yag asitlerinin sentezinde, Dermatit/egzama, alopesi,
Erkekler ve kadinlar: 30 glukoneogenezde ve kayip konjonktivit, yorgunluk
pg-giin ! metabolizmasinda kofaktor

Yiyecekler: karaciger, yamurta
sarisi, soya fasulyesi, maya,
hedefler, baklagiller, kabuklu

yemisler

Folat (B9) — Hemoglobin ve niikleik asit olusumu  Megaloblastik anemi, yorgunluk,
Erkekler ve kadmlar: 400 dogumlarda dogum kusurlari (spina
pg-giin bifida)

Yiyecekler: maya, 6zellikleri,
yesil sebzeler, ¢ilek

Kobalamin (B12) — Hemoglobin olusumu, yaglar, Pernisiy6z/megaloblastik anemi,
Erkekler ve kadmlar: 2,4 ug-d ™! karbonhidratlar ve protein hiikiimdar, kusurlu
Yiyecekler: organ etleri, kabuklu metabolizmasi

deniz urtinleri, sit trtnleri

Askorbik asit (C) — Kollajen olusumunda, karnitin Yorgunluk, istahsizlik, dis eti
Erkekler: 90 mg-giin ? ; biyosentezinde, ndrotransmiter kanamasi, sallanan disler, kolay
Kadinlar: 75 mg-giin ! sentezinde ve demir emiliminde morarma, yara iyilesmesinde gecikme
Yiyecekler: turunggiller, yesil antioksidan rol oynar. — Yiiksek stres (Iskorbiit)

sebzeler, biber, domates, ( orn . asirt antrenman) korumast

yemisler, patates altinda korur.
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1.3.13 Mineraller

Minerallerin organizmada bir¢ok fizyolojik ve metabolik gorevi vardir. Minerallerin
antrenman yapan bireyler i¢in dnemli fizyolojik gorevleri sunlardir: kas kasilmasi, normal kalp
ritmi, sinir uyart iletimi, oksijen taginmasi, ATP sentezlenmesi, enzim aktivasyonu, bagisiklik
fonksiyonlari, antioksidan aktivite, kemik sagligi ve viicudun asit-baz dengesi diizenlemektir
(Williams, 2005:43).

Mineraller iki gruba ayrilir. Bunlar birincisi ana mineraller (makro-mineraller) ikincisi
ise iz minerallerdir (mikro-mineraller). Baslica mineraller arasinda kalsiyum, magnezyum,
potasyum, sodyum, kloriir, fosfor ve kiikiirttiir. Eser mineraller ise iyot, ¢inko, selenyum, demir,
manganez, bakir, kobalt, molibden, floriir ve kromdur (Gharibzahedi ve Jafari, 2017:119).

Cogu durumda, sporcularin enerji alimlar1 yeterliyse mineral ihtiyaglar1 saglikl
bireylerinkine benzer; bu nedenle besin ihtiyaclarini degerlendirmek i¢in diyet referans alim
miktarkar1 kullanilmast uygun olacaktir. Ancak bazi sporcularin ter ve idrarla orantisiz besin
kaybinin bir sonucu olarak daha biiyiik gereksinimleri olabilir. Bu sporcular igin, ergojenik
amaclarla degil, normal viicut depolarimi korumak i¢in takviyenin bireysel olarak
degerlendirilmesi gerekebilir. Ancak bir¢ok sporcu, atletik performanslarina ergojenik bir etki
saglayabileceklerini diislinerek beslenmesini minerallerle tamamliyor. Mineral takviyelerinin
ergojenik etkilerine iliskin veriler siipheli oldugu igin tolere edilebilir iist alim miktarlarina
bakarak bu tirtinleri tiikketebilir ve toksik etkilerden korunabilir (Volpe, 2008:224).

Asagidaki sekilde Charlsohn’un 2019 yilinda yaptigi arastirmada terleme yoluyla
egzersiz esnasindaki mineral kayiplari ile ilgili bilgiler vermistir (Carlsohn, 2019:251).

Sekil 1.3.13 Terleme Yoluyla Tahmini Ortalama Mineral Kayiplarina Genel Bakis

Mineral Terdeki Yaklasik Mineral Konsantrasyonu. 60 45 dakikalik egzersiz sirasinda
dakikalik fiziksel egzersiz [mg/1] bireyler arasinda tahmini kayip0,8 l/saatlik bir
aralik olarak belirtilen varyasyon mg/l cinsinden terleme hizinda (mg/saat)

Kalsiyum 18 (11-36) 11

Demir 0.56 (0-1.12) 0.34

Sodyum 874 (175-1,512) 524

Potasyum 196 (167-236) 117

Bakir 0.11 (0.04-0.22) 0.07

Mangnezyum 1.43 (0.84-2.36) 0.86

Cinko 0.65 (0.29-1.23) 0.39

70 kg agirligindaki bir kisi i¢in 10 km/saatlik kosu temposu. Dis mekan sicakligi 15°
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1.3.14 Gingseng

Ginseng, en popiiler bitkisel diyet takviyelerinden birisidir. Biiyiik olasilikla fiziksel
performansi arttirdigi i¢in {lizerinde en ¢ok arastirma yapilan bitkidir. Ginseng, ¢ok sayida
tiirden olusmaktadir (Sellami vd., 2018:2).

Ginseng'in ergojenik etkisi, ginsenosidler, eleutherosidler ve ciwujianosidlere
atfedilir. Ginseng'in hipotalamik-hipofiz-adrenal korteks eksenini etkileyecegi ve muhtemelen
stres hormonu kortizoliin katabolik etkilerini hafifletecegi teorize edilmistir. Bu teorik anti-stres
etkileri géz Oniine alindiginda, ginseng takviyesinin bir teorisi, sporcularin daha yogun
antrenman yapmasina izin vererek spor performansini arttirmak veya yorgunluk onleyici bir
etki yaratarak yarisma sirasinda dayaniklilhigi arttirmaktir (Williams, 2006:2). Ek olarak,
ginseng'in antioksidan 6zelliklere sahip oldugu, boylece hidroksil radikalini temizledigi ve lipit
peroksidasyonunu inhibe ettigi gosterilmistir. Ginseng'in ayni zamanda uyarici bir etkiye sahip
oldugu ve dolayisiyla uyanikligi artirdigi, yorgunluk ve stresi azalttig1 6ne siiriilmiistiir. Sonug
olarak, ginseng aliminin c¢esitli olast mekanizmalarinin, insanin spor performansinin
arttirtlmasina katkida bulundugu 6ne stiriilmistiir (Chen vd., 2012:1).

Geleneksel Cin Tibb1 ve bitkisel tip felsefesi, ginsengin viicuttaki dengeyi yeniden
saglamaya yardimci olan bir adaptojen oldugunu diisiinmektedir. Ginseng, hem fiziksel hem de
duygusal enerjiyi ve genel refahi artirmaya yardimci olan bitkisel bir takviye olarak kullanilir.
Farkli ginseng tiirleri, merkezi sinir sistemi {iizerinde etkili olan ve antioksidan ve
antiinflamatuar 6zelliklere sahip olan ve ayni zamanda kortizol modiilasyonu tizerinde etkilere
sahip olan aktif maddeler olan ginsenosidlerden olusur. Ginseng'in besin takviyesi olarak
kullanilmas: kas yenilenmesine ve yenilenmesine yardimeci olabilir. Egzersizin olusturdugu
biyolojik strese dair yeterli kanit vardir; bu stres, organizmada uyum saglamak i¢in gerekli olan
katabolik bir siirece aninda neden olur ve sonug olarak ilgili yapilarin gelisimini saglar (Muioz-

Castellanos vd., 2023:2).

1.3.15 Tribulus Terrestris

1980'lerin bagindan bu yana, TT 06ziitii Bat1 lilkelerinde testosteron giiglendirici, libido
arttirict ve saglikl, fiziksel olarak aktif erkekler i¢cin adaptojenik yardim olarak kullanilan
cekici, geleneksel olmayan bir ilag liriini olmustur. Su anda, TT esas olarak hipogonadizmli
erkeklerin androjenik durumunu iyilestirebilecek ve atletik performansi artirabilecek bir
testosteron gii¢lendirici olarak tanitilmaktadir (Garcia vd., 2024:2). TT (Tribulus terrestris)
kullanimindan kaynaklanan faydali etkilerle ilgili ilk bilimsel raporlar Bulgar ilag Grubu

arastirmacilart tarafindan saglandi. TT ekstraktlarinin libidoyu, kan testosteronunu ve
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spermatogenezi artirdigini ve erkek cinsel fonksiyonunu iyilestirdigini belirtmislerdir. Bugiine
kadar TT'nin sporda yararlilig1 ve giivenli kullanimina iligkin giivenilir veri eksikligi mevcuttur.
Ancak TT sporcular arasinda yaygin olarak oviilmekte ve kullanilmaktadir (Pokrwka vd.,
2014:101).

TT ekstreleri igeren {irilinler, cok sayida sporcu ve sporcu olmayanlar tarafindan
testosteron seviyelerini ve gli¢ performansini iyilestirmek i¢in yaygin olarak
kullanilmaktadir. TT, spor performansi ilizerindeki potansiyel ergojenik etkileri, egzersiz
sonrasl iyilesmeyi iyilestirmesi, gii¢ ve testosteron giiglendirici olarak TT ile iligkili iskelet kas1
hipertrofisini uyarmast ve kas gelisimini desteklemesi nedeniyle sporcular i¢in caziptir
(Fernandez-Lazaro vd., 2022:2). Ayrica antioksidan ve antienflamatuar 6zelliklere sahip
takviyelerin daha olumlu etkiler saglayacagi goriilmektedir. Tribulus terrestris (TT) bahsedilen
ozelliklere sahip bitkisel takviyelerden biridir (Nejati vd., 2022:1).

1.3.16 Kafein

Kafein, her seviyedeki sporcular ¢ok fazla kullanilan bir ergojenik destek
irlintidiir. Kafeinin performans arttirict yonii bir asr1 askin bir siiredir arastirilmaktadir. Bu
alandaki ilk arastirma 1907'de yapilmustir. Ik yapilan arastirmadan bu zamana ilgi o kadar
gelisti ki, kafein artik en koklii ergojenik yardimcilardan biri haline geldi ve ¢ok cesitli egzersiz
modalitelerinde performansi artirici etkilere sahip oldu (Pickering ve Grgic, 2019:1007).
Kafeinin spor i¢in yasakli maddeler listesinden c¢ikarildigi 2004 yilindan bu yana, kafein
takviyesi uluslararasi yarisma sporculari arasinda %76'lik bir yayginlik oranina ulasti.
(Lorenzo-Calvo vd., 2021:1). Kafein bazli ergojenik yardimcilar hem rekreasyonel hem de elit
sporcular tarafindan sportif performansi artirmak icin ergojenik bir fayda saglamak amaciyla
antrenman ve yarisma sirasinda verimli bir sekilde kullanilmaktadir (Brooks vd., 2016:1).

Kafein, herhangi bir besin degeri olmamasina ragmen diinyada en cok tiiketilen
maddelerden biridir. Bir spor ortaminda, kafein takviyesi fiziksel performans: artirmak i¢in
kullanilan popiiler bir stratejidir. Yaklasik olarak, elit sporcularin yarigma sonrasi idrarinin
%76's1 kafein igerir ve bu madde ¢ogu spor spesiyalitesindeki sporcularin yarisma sonrasi
idrarinda bulunur. Bu idrar orneklerinde kafeinin her yerde bulunmasi, ¢ok farkli spor
disiplinlerine sahip sporcularin yarismadan 6nce veya sirasinda kafein takviyesi kullandiklarini
gostermektedir (Giraldez-Costas vd., 2021:1). Kafein artik jeller, barlar, sakizlar, pastiller ve
enerji iceceklerinde de mevcuttur; bu da kafeinin a1z mukozasi ve bagirsaklardan kana emilme

hizini etkileyebilir (Wickham ve Spriet, 2018:80).
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Kafein diinyada en yaygin olarak tiiketilen destek tiriindiir ve kahve, cay, kola, ¢ikolata
ve cesitli 'enerji' igeceklerinde bulunur. Kafeinin viicuttaki etkileri, emilim, metabolizma ve
atilim tarafindan yonetilen plazma kafein seviyeleri ile pozitif korelasyon gosterir. Agiz yoluyla
uygulanan kafeinin neredeyse %100" emilir ve alimdan sonraki 5 dakika i¢inde kanda
goriilmeye baslar.

Bishop’un (2020) calismasinda baz1 maddelerdeki kafein miktarini asagidaki sekilde
belirtmistir (Bishop, 2010:1000).

Sekil 1.3.16 Yaygin Maddelerdeki Tipik Kafein icerigi

Madde Kafein (mg)
1 Kutu Kola Icecegi 40

1 Bardak Cay 50

Kutu Red Bull (250 ml) 80

1 Bardak Demlenmis Kahve 100

1 Doz Kafein Tablet 100
Guarana (100 mg) 100

1.3.17 izotonik Sporcu icecekleri

Izotonik spor igecekleri sporcular arasinda iyi bilinmektedir ve yiiksek elektrolit ve
karbonhidrat igerigi ve bunu takip eden ergojenik 6zellikleri nedeniyle viicudun uygun sekilde
nemlendirilmesini saglamak ve antrenman Kkapasitesini arttirmak igin yaygin olarak
kullanilmaktadir. Son 20 yilda, bu igecekler sporcular ve gida endiistrisi arasinda popiilerlik
kazanmig, bu da bu tiir iceceklerin iiretiminde ve piyasada bulunabilirliginde genel olarak
kiiresel bir artisa yol agmistir. Spor icecekleri genel olarak osmolalitelerine ve kullanilan
karbonhidrat ve elektrolit miktarlarina bagl olarak {i¢ farkli kategoride siniflandirilir.
Hipotonik spor igecekleri genellikle daha diisiik miktarda karbonhidrat icerir (<3 g/100 mL) ve
ozmolaliteleri 270 mOsm/kg'in altindadir. Kaybedilen sivilarin yenilenmesi amaciyla hizli
rehidrasyonun gerekli oldugu durumlarda ve sporcunun egzersiz sirasinda karbonhidrat
talebinin diisiik oldugu durumlarda (6rn. kisa siireli egzersizler sirasinda) kullanilirlar. izotonik
icecekler 6-8 g/100 mL araliginda karbonhidrat igerir ve viicut sivilarinin ozmolalitesine
karsilik gelen 270 ila 330 mOsm/kg arasinda ozmolaliteye sahiptir. Hipertonik spor icecekleri
330 mOsm/kg'in iizerinde ozmolaliteye sahiptir ve daha da yiiksek oranda karbonhidrat igerir;
bu da bu iceceklerin kalori igerigine katkida bulunur ve bagirsakta su emilimini yavaglatir. Bu
nedenle hipertonik igecekler esas olarak yorucu ve uzun siireli egzersizlerde karbonhidrat

yiiklemesi i¢in kullanilir (Skarlovnik vd., 2024:1).
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Spor icecekleri, egzersize bagh terleme nedeniyle kaybedilen sivilar ve elektrolitleri
hizli bir sekilde geri kazandirmak, ayrica glikojen depolarini yenilemek, karbonhidrat destegi
saglamak ve dolayisiyla egzersiz sirasinda yeterli performansi korumak i¢in olusturulan baska
bir igecek tiirtidir. (Athanasiadis vd., 2023:2) Spor i¢eceklerinin tiiketimi, egzersiz nedeniyle
viicutta kaybedilen sivi dengesini etkili bir sekilde geri kazandirir. Dogru miktarda siviyi
korumak c¢ok onemlidir ¢iinkii herhangi bir degisiklik performansin diismesine, ruh halinin
bozulmasina ve asir1 durumlarda hastalia yol acabilir. Bu agidan bakildiginda spor i¢eceklert,
antrenman sirasinda kaybedilen elektrolitleri yeniledigi icin viicut iizerinde faydali bir etkiye
sahip olabilir (Sugajski, 2023:13).

Urdempiletta ve arkadaslarini (2015) yaptig1 ¢alismada spor igeceklerinin igerikleri
asagidaki sekilde verilmistir (Anli, 2023:10).

Sekil 1.3.17 Spor iceceklerinin icerikleri

[zotonik Elektrolit + %6-8 Karbonhidrat
Hipotonik Elektrolit + diisiik diizeyde Karbonhidrat
Hipertonik Yiiksek diizeyde Karbonhidrat

1.3.18 Enerji Icecekleri

Enerji igecekleri, alkolsiiz iceceklere benzer, taurin ve vitaminler gibi ek bilesenlere
sahip yliksek kafein konsantrasyonlari ile karakterize edilen, enerjiyi artirmak, yorgunlugu
azaltmak, konsantrasyonu arttirmak ve ergojenik etkileri i¢in pazarlanan igeceklerdir (Cadoni
ve Peana, 2023:1).

Diinya Saglik Orgiitii enerji igeceklerinin kullanimini halk saghgi sorunu olarak
nitelendirdi. Enerji icecekleri, agirlikli olarak kafein ile birlikte, esas olarak uyarict gorevi
goren diger enerji artirici bilesenlerle birlikte igeren alkolsiiz iceceklerdir ve 6zellikle ergenler
ve geng yetiskinler tarafindan yaygin olarak tiiketilmektedir. En yaygin i¢cerik maddeleri kafein,
guarana, taurin, glukuronolakton, ginseng ve ac1 portakaldir (Adami vd., 2022:570).

Her ne kadar spor igecekleri fonksiyonel igeceklerin tanimlanmis bir grubu olarak
goriilse de alkolsiiz i¢ecekler arasinda yeni ortaya ¢ikan enerji igecekleri kategorisi siklikla spor
icecekleriyle karistirilmaktadir. Pek ¢ok kisinin bunlari birbirinin yerine kullanmasi nedeniyle
bu iki terim iizerinde ¢ok fazla kafa karigiklig1 var, oysa gercekte 'enerji icecekleri' ve 'spor
icecekleri' ¢ok farkli. 'Enerji icecekleri' zihinsel uyarici etkileri nedeniyle pazarlanmaktadir.
Temel olarak kafein, taurin ve glukuronolakton gibi maddeleri yiiksek oranda i¢eren alkolsiiz

iceceklerdir. Aslinda 'enerji icecegi' terimi ¢ogu zaman yanlig bir adlandirmadir ¢linki
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birgogunun standart alkolsiiz iceceklerden daha fazla kalorisi yoktur. Ancak spor i¢ceceklerinin
uyarici etkisi yoktur ve bazilar1 kafein igermesine ragmen kullanilan diizeyler yiiksek degildir.
Bunun yerine, spor i¢ecekleri fiziksel aktivite yapan kisiler icin 6zel olarak tasarlanmakta veya
onlara pazarlanmaktadir. Bu icecekler, giivenliklerini ve etkinliklerini desteklemek igin

kapsamli bilimsel ve beslenme arastirmalariyla desteklenmelidir (Amendola vd., 2004:264).
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IKiNCi BOLUM
GEREC VE YONTEM

2.1 Arastirmanin Amaci

Giiniimiizde yasal olan ergojenik yardimcilarin kullanimi da abartilarak bilingsizce
kullanilmaktadir. Spor salonlarinda rekreatif amacli fitness yapan bireylerin besinsel ergojenik
destek {irlinlerinin kullanim bilincinin belirlenmesi ve besinsel ergojenik destek kullanim

diizeylerinin belirlenmesine yonelik bir arastirma yapmaktir.

2.2 Arastirmanin Kapsam

Giliniimiizde diinyada ve {lilkemizde spor her anlamda gelismekte, spor alanlarinin sayisi
giderek artmaktadir. Bireylerin de spora olan ilgisi artmaktadir. Ister amatdr olsun isterse
profesyonel sporun temelinde kazanma arzusu vardir. Her zaman daha iyiye ulagmak, viicudun
sinirlarint zorlamak, saglikli olmak, fiziksel ve psikolojik olarak iyi goériinmek egzersiz
yapmanin belli bash nedenleri arasindadir. Hal boyle olunca performansi arttirmak iginde
egzersiz yapan bireyler icin ¢esitli destek iirlinleri de bu alanda fazlasi ile iiretilerek bu alanda
boy gostermektedir. Bireyler rekreatif amacli egzersiz yapsalar bile spor salonlarinda bu tarz
destek tiriinlere cesitli yollarla (reklam, internet, arkadas gibi) kullanmaya yonlendirilmektedir.
Asil olan bu tarz iirlinlerin uzman kisiler (doktor) tarafindan belli testler yapildiktan sonra
gerekli ise bireylerin kullanmalar1 saglanmalidir. Sonugta bu tarz besinler ergojenik desteklerin
faydas1 kadar bir siirii zararlari1 da bulunmaktadir. Fakat giliniimiizde bu pazar o kadar
bliylimiistiir ki diinyada ¢ok biiyiik bir ekonomik pazar1 olusturmaktadir. Bu nedenlerden dolay1
fitness merkezlerinde ergojenik destek {irlinleri bilingsizce kullanilmaktadir. Bu ¢alismamizin
amaci da insanlarin bu iirlinler hakkindaki bilgi ve kullanim diizeylerini belirleyerek ¢ikan
sonuglara gore bireyleri bilgilendirerek bilingsiz kullanimin 6niine gegmeyi hedeflemektir.

Arastirmanin kapsami Antalya ilinde rekreatif amaglh fitness merkezlerinde egzersiz
yapan bireylerin besinsel ergojenik destekler hakkindaki bilgi diizeylerinin ve kullanim

sikliginin belirlenmesi anket yontemi kullanilarak incelenmesini igermektedir.

2.3 Arastirmanin Problemi

Fitness merkezlerinde egzersiz yapan bireylerin besin destek triinlerini bilingsiz bir
sekilde kullanmalart ve kullanilan bu {irlinler hakkinda bireylerin yeterince bilgiye sahip
olmamasinin, sagliklar1 agisindan ne gibi bir sonu¢ doguracagina dikkat c¢ekilmek
istenmektedir. Ayrica bu triinlerin bireyler tarafindan bilingli mi? yoksa bilingsiz bir sekilde

mi? kullanildiginin arastirilmasi hedeflenmektedir.
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Elde edilecek verilerle bireylerin bu iiriinleri uzman kisiler tarafindan gerekli goriiliirse
kullanmalarinin gerektigi hedeflenmektedir. Bireylerde bu iiriinlerle ilgili bilincin saglanmasi
hedeflenmektedir.

Bu amagcla agagidaki sorularin cevaplar1 aranmaktadir:

e Fitness merkezlerinde rekreatif amagli egzersiz yapan bireylerin besinsel ergojenik
destek iirlinleri hakkinda yeterli bilgileri var midir?

e Fitness merkezlerinde rekreatif amaclh egzersiz yapan bireylerden besinsel ergojenik
destek tiriinlerini kulllananlar var midir?

e Besinsel ergojenik destek triinlerini kullanan bireyler bu iirlinleri hangi amacla
kullanmaktadirlar?

e Besinsel ergojenik destek tiriinlerini kullanan bireyler saglik kontrollerini yaptirmakta

midir?

2.3.1 Arastirmanin Hipotezleri
H1. Fitness merkezlerinde rekreatif amagli egzersiz yapan bireylerin ergojenik

yardimlar hakkindaki bilgileri yetersizdir.

H2. Fitness merkezlerinde rekreatif amagh egzersiz yapan bireylerin besinsel ergojenik

destek kullanma egiliminde olanlar vardir.

H3. Fitness merkezlerinde egzersiz yapan bireyler diizenli olarak doktor kontroliinden

gecmemektedir.

H4. Fitness merkezlerinde besinsel ergojenik destek kullanan bireyler, bu iriinler

hakkindaki bilgiyi yanlis yerlerden edinmektedir.

HS. Ergojenik destek kullanan bireyler yiiksek performans i¢in bu {riinleri

kullanmaktadir.

H6. Ergojenik destek kullanimi ile besinsel ergojenik destek tiriinleri bilgi diizeyleri

arasinda istatiksel anlamlilik vardir.

2.4 Arastirmanin Evreni

Calismanin evrenini Antalya ilinde rekreatif amagl fitness merkezlerinde egzersiz
yapan 402 bireyden olusmaktadir. Nicel arastirma tekniklerinden anket yontemi kullanilarak
yapilan arastirmada anketler ile bireylerin izni alinarak anket formunda bulunan sorular
bireylere sorulmustur. Calisma tesadiifi olarak se¢ilmis ve goniillii olarak ¢alismaya destek

veren 402 kisiden olusmustur.
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2.5 Veri Toplanmasi ve Uygulanan Teknikler

Hazirlanan ve uygulanan anket ii¢ boliimden olusmakta, birinci boliimde kisisel ve
sosyo-kiiltiirel 6zellikler ikinci boliimde besinsel ergojenik destek hakkindaki bilgi diizeyleri,
liciincii boliimde besinsel ergojenik destek tirlinleri kullamm diizeylerini belirlemede anket
yontemi kullanilmistir. Anket yontemi kullanilarak derlenen veriler daha sonra istatistik

islemleri i¢in SPSS 25 programi kullanilarak elektronik ortama aktarilmistir.



3.1 Demografik Bilgiler

Tablo 3.1 Katihmecilara Ait Kilo, Boy ve Yas Ortalamalari
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Cinsiyet n Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma
ERKEK  Agirhik (kg) 292 54 130 82,39 13,242
Boy (cm) 292 163 205 180,06 6,977
Yas (y1l) 292 18 60 26,84 8,294
Toplam 292
KADIN  Kilo (kg) 110 43 85 59,25 8,517
Boy (cm) 110 62 180 164,91 11,673
Yas (y1l) 110 19 51 24,80 7,202
Toplam 110

Tablo 3.1°de arastirmaya katilan bireylerin %72,6, (n=292) erkek, %27,4, (n=110)’

ununun kadin oldugu goriilmiistiir. Erkek bireylerin kilo ortalamasi 82,39, kadin bireylerin kilo

ortalamasi 59,25 kilogramdir. Erkek bireylerin boy ortalamasi 180,06 cm, kadin bireylerin boy

ortalamas1 164,91 cm. Ayrica Erkek bireylerin yas ortalamasi 26,84, kadin bireylerin yas

ortalamalarinin 24,80 oldugu goriilmiistiir.

Tablo 3.2 Katihmeilarin Egitim Durumlan

Katilimcilar n %
ik ve Ortabgretim 3 0,7
Lise ve Dengi 71 17.7
Universite 299 74.4
Lisansiistii 29 29
Total 402 100

Tablo 3.2’de arastirmaya katilan bireylerin egitim durumlarina bakildiginda %0,7,

(n=3) ortadgretim, %17,7, (n=71) lise, %74,4 (n=299) iniversite, %29, (N=29) lisansiistii

egitimi aldig1 anlagilmistir.

Tablo 3.3 Katilimcilarin Medeni Durumu

Medeni Durum

n %
Bekar 332 82,6
Evli 70 17,4
Toplam 402 100

Tablo 3.3’te arastirmaya katilan bireylerin %82,6 (n=332) bekar, %17,4 (n=70) nin

evli oldugu anlasilmistir.
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Tablo 3.4 Katilmcilarin Meslegi

Katilmcilar n %

Kamu 73 18,2
Ozel Sektor 151 37,6
Calismiyor 16 4

Emekli 25 6,2
Ogrenci 137 34,1
Total 402 100

Tablo 3.4’de arastirmaya katilanlarin mesleklerine bakildiginda %37,6 (n=151) oraniyla

en ¢ok 0zel sektor calisani, %4 (n=16) oranityla ¢alismayan bireyler oldugu gorilmiistiir.

Tablo 3.5 Katilimcilarim Geliri

Kazang n %
0-5000 TL 28 7
5001-9999 TL 40 10
10000-14999 TL 66 16,4
15000-24999 TL 74 18,4
25000-49999 TL 76 18,9
50000 TL ve iizeri 10 2,5
Gelirim Yok 108 26,9
Toplam 402 100

Tablo 3.5’e bakildig1 zaman arastirmaya katilanlarin %18,4 (n=76) oraniyla 15000-
24999 TL gelirlerinin oldugu, %2,5 (n=10)’unun 50.000 TL ve {izeri gelirlerinin oldugu, %26,9

(n=108) kisinin ise gelirlerinin olmadig: (¢calismiyor) anlasilmaktadir.

3.1.1 Katihmeilara Ait Saghk ve Egzersiz Durumlarina iliskin Bulgular. Frekans ve

Yiizde Dagilimlar:

Tablo 3.6 Arastirmaya Katilanlarin “Herhangi Bir saglik Probleminiz Var M1?” Sorusuna lliskin Frekans
ve Yiizde Dagilimi.

Saghk Problemi n %

Evet 21 52
Hayir 381 94,8
Toplam 402 100

Tablo 3.6’ya bakildiginda arastirmaya katilanlarin %5,2 (n=21)’nin saglik probleminin
oldugu, %94,8 (n=381)’inin saglik problemlerinin olmadigin bildirmislerdir.
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Tablo 3.7 Arastirmaya Katilanlarin “Herhangi Bir saglik Probleminiz Var Ise Belirtiniz” Sorusuna iliskin
Frekans ve Yiizde Dagilimi.

Hastahklar n %
Kardiyovaskiiler Hastaliklar 3 14,3
Solunum yolu hastahklari 4 19
Seker hastalhig 2 9,5
Kalp Damar Hastaliklar 3 14,3
Bel fitig1 1 4.8
Colyak 1 4.8
Bagirsak hastaliklar: 1 4.8
Yiiksek tansiyon 2 9,5
Omirilik sakathklar1 2 9,5
Vertigo 1 4.8
Atipik hiicre hastahg: 1 4.8
Toplam 21 100

Tablo 3.7’ye bakildiginda hastaligi oldugunu belirten bireylerin %19 (n=4)’liniin
solunum yolu hastaligi oldugu, %14,3 (n=3)’tniin kardiyovaskiiler hastaliginin oldugu

gOriilmiistiir.

Tablo 3.8 Arastirmaya Katilanlarin “Hangi Amacla Egzersiz Yapiyorsunuz?” Sorusuna iliskin Frekans
Yiizdeleri.

Egzersiz Amaci 1. Tercih 2. Tercih 3.Tercih 4.Tercih 5.Tercih
Saghk 306 0 0 0 0
Fiziksel Goriiniis 71 251 0 52 0
Sosyal faaliyet 9 28 123 0 0
Rekreatif Amach 6 17 27 0 0
Egzersiz Yapmak Icin 8 27 40 23 32
Performans Sporcusuyum 2 0 4 0 0
Toplam 402 323 194 75 32

Tablo 3.8’de arastirmaya katilanlara “Hangi amagla egzersiz yapiyorsunuz?” diye soru
sorulmus ve birden fazla sik isaretleyebilecekleri ifade edilmistir. Bu tabloya bakildig1 zaman
en yiiksek oranla 1. tercihte (n=306) kisi saglik i¢in, 2. tercihte (n=251) kisi fiziksel goriiniis

icin, 3. tercihte ise (N=122) kisinin sosyal faaliyet i¢in egzersiz yaptiklart anlasilmistir.

Tablo 3.9 Arastirmaya Katilanlarin “Ne Kadar Siiredir Egzersiz Yapiyorsunuz?” Sorusuna Iliskin Frekans
ve Yiizde Dagilimi.

Egzersiz Yih n %

0-1 yul 148 36,8
2-4 yil 152 37,8
59yl 12 17,9
10-14 y1l 22 55
15 yil ve iizeri 8 2

Toplam 402 100

Tablo 3.9°da arastirmaya katilanlara “Ne kadar siiredir egzersiz yapiyorsunuz?” diye
soru sorulmustur. En yiiksek oranla %37,8 (n=152)’sinin 2-4 y1l aras1 egzersiz yaptig1, en diisiik

oranla %2 (n=8)’inin 15 y1l ve {lizeri egzersiz yaptiklari belirlenmistir.
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Tablo 3.10 Arastirmaya Katilanlarin “Fitness Merkezinde Haftada Kag¢ Giin Egzersiz Yapiyorsunuz?”
Sorusuna iliskin Frekans ve Yiizde Dagihmu.

Haftalik Egzersiz Siiresi n %

Haftada 1-2 giin 5 1,2
Haftada 3-4 giin 214 53,2
Haftada 5-6 giin 183 455
Toplam 402 100

Tablo 3.10’da katilimcilarin %53,2 (n=214)’tinlin haftada 3-4giin egzersiz yaptigi,
%45,5 (n=183)’linilin haftada 5-6 giin egzersiz yaptig1 goriilmiistiir.

Tablo 3.11 Arastirmaya Katilanlarin “Fitness Merkezinde Ka¢ Dakika Egzersiz Yapiyorsunuz?” Sorusuna
liskin Frekans ve Yiizde Dagilimi.

Egzersiz Siiresi n %
31-45 dakika 6 1,5
46-60 dakika 193 48
61-90 dakika 53 13,2
91-120 dakika 150 37,3
Toplam 402 100

Tablo 3.11°de arastirmaya katilanlarin %8 (n=193)’iiniin 46-60 dakika ile en yliksek

oranla egzersiz yaptigi, %1,5 (n=6)’sinin 31-45 dakika egzersiz yaptig1 goriilmiistiir.

Tablo 3.12 Arastirmaya Katilanlarin “Hangi Cesit Egzersiz Yapiyorsunuz?” Sorusuna fliskin Frekans ve

Yiizde Dagilimi.

Egzersiz Cesidi n %

Kardiyo (Yiiriiyiis, kosu) 22 55
Bisiklet 7 1,7
Fitness 281 69,9
Viicut Gelistirme 65 16,2
Spining 8 2

Cross Fit 7 1,7
Plates 9 2,2
Power lifting 3 0.7
Toplam 402 100

Tablo 3.12°de katilimcilarin %69,9 (n=281)’inin fitness egzersizi yaptigl, %16,9

(n=65)’inin viicut gelistirme egzersizi yaptigi anlasiimstir.

3.2 Katihmcilarin Ergojenik Destek Uriinleri ile ilgili Bilgi Diizeylerine iliskin Bulgular

Tablo 3.13 Arastirmaya Katilanlarin “Besinsel ergojenik (Whey protein, BCAA, Kreatin vb.) Uriinleri
Hakkinda Yeterli Bilgiye Sahip Misiniz?” Sorusuna fliskin Frekans ve Yiizde Dagilimi.

Bilgi Durumu n %
Evet 181 45
Hayir 221 55
Toplam 402 100

Tablo 3.13’te arastirmaya katilanlarin %55 (n=221)’inin hayir yeterli bilgim yok, %45

(n=181)’inin ise evet yeterli bilgim var dedigi gorilmiistiir.

Arastirma analizleri Tablo 3.13’te, H1 hipotezinin desteklendigini géstermektedir.
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Tablo 3.14 Arastirmaya Katilanlarin “Besinsel Ergojenik Uriinler Hakkinda Bilginiz Var ise Nereden Bilgi
Aldimiz?” Sorusuna iliskin Frekans ve Yiizde Dagihmu.

Nereden Bilgi Edindigi n %
Internet 189 47
Gazete-dergi 11 2,7
Doktor 16 4
Diyetisyen 32 8
Eczane 5 1,2
Satis Temsilcisi 26 6,5
Arkadas 76 18,9
Antrenor 26 6,5
Egitimini aldim 6 15
Bilgi almadim 15 3,7
Toplam 402 100

Tablo 3.14’te arastirmaya katilanlarin “besinsel ergojenik iiriinler hakkinda bilginiz var
ise nereden bilgi aldiniz?” sorusuna en c¢ok %47 (n=189)’unun internetten, en az %]1,2
(n=5)’inin eczaneden bilgi edindigi goriilmiistiir.

Aragtirma analizleri Tablo 3.14’te, H4 hipotezinin desteklendigini gostermektedir.

Tablo 3.15 Arastirmaya Katilanlarin Besinsel Ergojenik Uriinler Hakkindaki Bilgi Diizeyleri ile Tlgili
Sorulara fliskin Frekans ve Yiizde Dagilimlari.

Bilgi Diizeyi Sorulari Evet Evet Hayir  Hayir Bilmi Bilmi

n % n % yorum yorum
n %

Besinsel ergojenik iiriinler gerektiginde 253 62,9 74 18,4 75 18,7

kullanilabilir.

Besinsel ergojenik iiriinler performansi 228 56,7 59 14,7 115 28,6

arttirir.

Besinsel ergojenik iiriinler doping etkisi 132 32,8 156 38,8 114 28,4

yaratir.

Besinsel ergojenik iiriinlerin yan -etkisi 139 34,6 140 34,8 123 30,6

vardir

Besin ergojenik iiriinlerin kullanimi yasal 26 6,5 223 55,5 153 38,1

degildir.

Viicut gelistirmede dogal beslenme 156 38,8 168 41,8 78 19,4

yeterlidir. Besin destegi kullanmadan da
istenilen diizeye gelinebilir.

Antrenmanlarin gelisimi icin ergojenik 226 56,2 126 31,3 50 12,4
destek iiriinlerinin kullanilmasi

zorunludur

Besinsel ergojenik triinlerini 150 37,3 180 448 72 17,9
kullanmadan 6nce bir uzmana danismak

gerekir.

Tablo 3.15’te Katilimecilarin besinsel ergojenik destek {riinleri hakkindaki bilgi
diizeyleri ile ilgili sorulara verdikleri cevaplar goriilmektedir. Katilimcilarin %62,9 (n=253)’i
evet besinsel ergojenik liriinler gerektiginde kullanilabilir dedigi anlasilmistir. Katilimcilarin
%56,7 (n=228)’1 bu iirlinlerin performansi arttirdigini belirtmislerdir. Arastirmaya katilanlarin
%38,8 (n=156)’simnin ergojenik destek {riinlerinin doping etkisi yaratmayacagini
belirtmislerdir. Ayrica %34,8 (n=140)’min bu iriinlerin yan etkisi olmadigi, %34,6
(N=139)’unun yan etkisi vardir dedigi anlagilmistir. Besinsel ergojenik kullanimi yasal degildir
sorusuna %>55,5 (N=223)’{linlin hayir dedigi goriilmiistiir. Katilanlarin viicut gelistirmede dogal
beslenmenin yeterli olmayacagini %41,8 (n=168) belirtmislerdir. Ayrica arastirmaya katilan
bireylerin %56,2 (n=226)’sinin gelisim i¢in ergojenik destek {irlinlerinin kullanilmasinin
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zorunlu oldugu, %44,8 (n=180)’ininde bu iirlinleri kullanmadan 6nce bir uzmana danismaya
gerek olmadigini ifade etmislerdir.

3.3 Katihmeilarin Ergojenik Destek Uriinlerini Kullanim Durumlari

Tablo 3.16 Arastirmaya Katilanlarin “Herhangi Bir Besinsel Ergojenik Destek Maddesi Kullaniyor
Musunuz?” Sorusuna Iliskin Frekans ve Yiizde Dagilimi

Ergojenik Kullanma Durumu n Y%

Evet 242 60,2
Hayir 160 39,8
Toplam 402 100

Tablo 3.16’da Arastirmaya katilanlarin %60,2 (n=242)’sinin besinsel ergojenik destek
tirtinii kullandiklarini, %39,8 (n=160)’1n1n besinsel ergojenik destek {iiriinii kullanmadiklarini
belirtmislerdir.

Arastirma analizleri Tablo 3.16’da H2 hipotezinin desteklendigini géstermektedir.

Tablo 3.17 Arastirmaya Katilanlarin “Cevabimz Hayir ise Kullanmama Sebebiniz Nedir?” Sorusuna
lliskin Frekans ve Yiizde Dagilimi

Ergojenik Kullanmama Sebepleri n % Gegerli %0
Uriinler hakkinda bilgi sahibi olmamak 62 15,4 38,8
Uriinlerin fiyatindan dolay: 35 8,7 21,9
Saghga zarar verdigini diisiindiigiim icin 34 8,5 21,3
YaptiZim antrenmana herhangi bir katki saglamadigim 16 4 10
diisiindiigiim i¢in

Beslenmemin yeterli oldugunu diisiiniiyorum 13 3,2 8,1
Toplam 160 39,8 100
Eksik 242 60,2

Toplam 402 100

Tablo 3.17°de “Cevabiniz hayir ise kullanmama sebebiniz nedir?” sorusuna en ¢ok
%15,4 (n=62)’sinin irlinler hakkinda bilgi sahibi olmadiklar i¢in, en az %3,2 (n=13)’linlin
beslenmelerinin yeterli oldugu i¢in besinsel ergojenik destek kullanmadiklar1 anlagilmstir.

Bu tablodan itibaren sorulara sadece besinsel ergojenik destek kullandiklarini belirten
katilimcilar (N=242) sorulari cevaplamislardir.

Tablo 3.18 Arastirmaya Katilanlarin “Besinsel ergojenik (Whey protein, BCAA, Kreatin vb.) Uriinleri 1k
Defa Nerde Gordiiniiz?” Sorusuna lIliskin Frekans ve Yiizde Dagilhim

ilk Defa Nerede Gordiikleri n %
Internet 71 29,3
Satis Magazasi 26 10,7
Antrenor 63 26
Doktor 1 0,4
Arkadas 81 33,5

Toplam 242 100
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Tablo 3.18’de arastirmaya katilip ergojenik destek iirlinii kullananlarin  %33,5

(n=81)’inin Besinsel ergojenik destek iirlinlerini ilk defa arkadasinda gordiigi, %29,3

(n=71)’sinin ise ilk defa internette gordiiklerini belirtmislerdir.

Tablo 3.19 Arastirmaya Katilanlarin “Besinsel Ergojenik (Whey protein, BCAA, Kreatin vb.) Uriinlerini

Ne Amacla Kullaniyorsunuz?” Sorusuna iligkin Frekans ve Yiizde Dagihim

Ne Amacla Kullandiklar n Gecerli Yiizde
Kilo Vermek 11 4.5
Kilo Almak 21 8,7
Kas Kkiitlesini Arttirmak 67 27,7
Performansi Arttirmak 97 40,1
Beslenme Eksikliklerimi Gidermek 31 12,8
Fiziksel Goriiniim 15 6,2
Toplam 242 100

Tablo 3.19’da arastirmaya katilip ergojenik destek iirlinii kullananlarin  %40,1

(n=97)’sinin performansini arttirmak i¢in, %27,7 (n=67)’sinin kas kiitlesini arttirmak i¢in, %4,5

(n=11)’inin kilo vermek i¢in besinsel ergojenik destek {iirlinii kullandiklar1 anlasilmastir.

Aragtirma analizleri Tablo 3.19°da H5 hipotezinin desteklendigini gostermektedir.

Tablo 3.20 Arastirmaya Katilanlarin “Besinsel Ergojenik Uriinleri Alirken icerik Olarak Hangi

Ozelliklerine Bakarsimz?” Sorusuna iligkin Frekans Dagilim

Icerik 1.Tercih 2.Tercih 3.Tercih 4.Tercih S.Tercih Toplam
Seker miktarina 112 0 0 0 0 112
Protein degerine 120 108 0 0 0 228
Yag degerine 2 14 70 0 0 86
Karbonhidrat degerine 3 37 22 63 0 125
Vitamin-mineral degerine 5 34 28 18 57 142
Toplam 242 193 120 81 57

Tablo 3.20°de aragtirmaya katilip ergojenik destek iiriinii kullananlarin “Besinsel

ergojenik iirlinleri alirken icerik olarak hangi 6zelliklerine bakarsiniz?” sorusu sorulmus ve
birden fazla sik isaretleyebilecekleri belirtilmistir. En yiiksek sayiyla igerik olarak n=228 defa

protein

degerine baktiklari, en diisiikk sayiyla n=86 defa yag degerlerine bakarak iiriinleri

aldiklar1 goriilmiistiir.

Tablo 3.21 Arastirmaya Katilanlarmm “Bu Uriinleri Satin Ahrken Dikkat Ettiginiz Unsurlar Nelerdir?”
Sorusuna Iliskin Frekans Dagilimi

Dikkat 1.Tercih 2.Tercih 3.Tercih 4.Tercih 5.Tercih Toplam
Unsurlar

Kalite 166 0 0 0 0 166
Marka 23 84 0 0 0 107
Giivenirlik 34 53 63 0 0 150
Icerik 17 35 52 58 0 162
Fiyat 2 17 25 21 45 110
Toplam 242 189 140 79 45

Tablo 3.21°de arastirmaya katilip ergojenik destek {iriinii kullananlarin “Bu {irtinleri

satin alirken dikkat ettiginiz unsurlar nelerdir?” sorusu sorulmus ve birden fazla sik

isaretleyebilecekleri belirtilmistir. Uriinlerin 1. sirada n=166 kalitesine, 2.sirada n=162
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icerigine, 3.sirada n=150 giivenirligine, 4.sirada n=110 fiyatina, 5.sirada n=107 markasina

baktiklar1 belirlenmistir.

Tablo 3.22 Arastirmaya Katilanlarin “Kullandigimz Besinsel Ergojenik Uriinleri Size Kim Onerdi?”
Sorusuna iliskin Frekans ve Yiizde Dagilim1

Uriinleri Onerenler n %
Doktor 3 1,2
Eczaci 5 2,1
Diyetisyen 13 5,4
Satis Temsilcisi 19 7,9
Antrenor 80 33,1
Kendi rizam 68 28,1
Spor salonuna gelen Kkisiler 22 9,1
Arkadas 32 13,2
Toplam 242 100

Tablo 3.22°de arastirmaya katilip ergojenik destek iiriinii kullananlarin “Kullandigimiz
besinsel ergojenik iirlinleri size kim 6nerdi?” sorusu sorulmus en yiiksek %33,1 (n=80)’inin
antrenoriin, en diisiik %1,2 (n=3)’{linilin ise doktor tarafinda onerildigi belirlenmistir.

Tablo 3.23 Arastirmaya Katilanlarin “Besinsel Ergojenik Uriinleri Nereden Temin Edersiniz?” Sorusuna
iliskin Frekans ve Yiizde Dagilim.

Nereden Temin Ettikleri n %
Internet 153 63,2
Eczane 9 3,7
Spor salonu 29 12
Market 42 17,4
Arkadas 6 2,5
Sosyal ¢evredeki Kisilerden 2 0,8
Antrenor 1 0,4
Toplam 242 100

Tablo 3.23’te arastirmaya katilip ergojenik destek tirlinii kullananlarin “Besinsel
ergojenik irilinleri nereden temin edersiniz?” sorusuna irlinleri %63,2 (n=153)’{linilin
internetten, %17,4 (n=42)’sinin ise marketten temin ettikleri belirlenmistir.

Tablo 3.24 Arastirmaya Katilanlarin “Bu Uriinleri Almak i¢in Ayhk Ne Kadar Harcama Yaparsimz?”
Sorusuna lliskin Frekans ve Yiizde Dagilimi.

Odedikleri Ucret n %
0-1000 TL 81 33,5
1001-3000 T1 128 52,9
3001-5000 TL 31 12,8
5001-10000 TL 2 0,8
Toplam 242 100

Tablo 3.24’te arastirmaya katilip ergojenik destek iirlinii kullananlarin kullandiklar
iirtinlere %52,9 (n=128)’inin 1001-3001 lira, %33,5 (n=81)’inin 0-1000 lira, %12,8 (n=31)’inin

ise 3001-5001 lira arasi iicret 6dedikleri belirlenmistir.
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Tablo 3.25 Arastirmaya Katilanlarin “Kullandigimz Besinsel Ergojenik Uriinlerden Olumlu Etki
Gordiiniiz Mii?” Sorusuna iligkin Frekans ve Yiizde Dagilimi

Olumlu Etki Durumu n %

Evet 229 94,6
Hayir 13 5,4
Toplam 242 100

Tablo 3.25’te arastirmaya katilip ergojenik destek iirlinii kullananlarin 94,6
(n=229)’unun evet olumlu etki gordim. %5,4 (n=13)’linlin hayir olumlu etki gérmedim
dediklerini bildirmislerdir.

Tablo 3.26 Arastirmaya Katilanlarin “Kullandigimz Besinsel Ergojenik Uriinlerden Olumsuz Etki
Gérdiiniiz Mii?” Sorusuna iliskin Frekans ve Yiizde Dagihmu.

Olumsuz Etki Durumu n %

Evet 33 13,6
Hayir 209 86,4
Toplam 242 100

Tablo 3.26’da arastirmaya katilip ergojenik destek iriinii kullananlarin %13,6
(n=33)’linilin evet olumsuz etki gordiim. %86,4 (n=209)’unun hayir olumsuz etki gérmedim
dediklerini bildirmislerdir.

Tablo 3.27 Arastirmaya Katilanlarin “Eger Olumsuz Bir Etki Gordiiyseniz Ne Gibi Saghk Sorunu ile
Karsilagtimz?” Sorusuna lliskin Frekans ve Yiizde Dagilimi.
Saghk Sorunu n %

Karaciger degerlerinde yiikselme 8 24,2
Bobrek degerlerinde yiikselme 9 27,3
Tansiyon degerlerinde yiikselme 7 21,2
Kan degerlerinde diizensizlik 1 3
Halsizlik 5 15,2
Kasint1 1 3
Mide rahatsizliklar: | 3
Kolestrol degerlerinde artis 1 3
Toplam 33 100

Tablo 3.27°de arastirmaya katilan ergojenik destek iiriinii kullanip saglik sorunu ile
karsilasanlarin %27,3 (n=9)’unun bobrek degerlerinde ylikselme, %24,2 (n=8)’inin karaciger
degerlerinde yiikselme, %21,2 (n=7)’inin tansiyon degerlerinde yiikselme oldugu
belirlenmistir.

Tablo 3.28 Arastirmaya Katilanlarin “Hangi Ergojenik Destek Uriiniinii Kullanirken Sorun Yasadiniz?”
Sorusuna lligkin Frekans ve Yiizde Dagilimi.

Uriin Adi n %
Whey Protein 14 42,4
BCAA 4 12,1
Kreatin 5 15,2
Arjinin 1 3
L-karnitin 3 9,1
Taurin 2 6,1
Beta alanin 2 6,1
Kafein 1 3
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izotonik sporcu icecekleri 1 3
Toplam 33 100

Tablo 3.28’de arastirmaya katilip ergojenik destek {irtinii kullanip saglik sorunu
yasayanlarin %42,4 (n=14)’iiniin whey protein, %15,2 (n=5)’inin kreatin, %12,1 (n=4)’linlin
BCAA iirlinlerini kullanirken sorun yasadiklarini belirtmislerdir.

Tablo 3.29 Arastirmaya Katilanlarin “Diizenli Olarak Doktor Kontroliinden Ge¢iyor Musunuz?” Sorusuna
iliskin Frekans ve Yiizde Dagilim

Doktor Kontrol Durumu n %

Evet 113 46,7
Hayir 129 53,3
Toplam 242 100

Tablo 3.29°da aragtirmaya katilip ergojenik destek iriinii kullananlarin %46,7
(n=113)’linlin evet doktor kontroliinden geg¢iyorum, %53,3 (n=129)’unun hayir doktor
kontroliinden gegmiyorum dedikleri tespit edilmistir.

Arastirma analizleri Tablo 3.29’da H3 hipotezinin desteklendigini gostermektedir.

Tablo 3.30 Arastirmaya Katilanlarin “Eger Diizenli Olarak Doktor Kontroliinden Geciyorsamz, Hangi
Sikhikla Kontrolden Gegiyorsunuz?” Sorusuna iliskin Frekans ve Yiizde Dagilimi

Doktor Kontrol Sikhgi n %
0-3 ay 5 4.4
4-6 ay 39 34,5
7-11 ay 59 52,2
1-2 y1l 9 8,
3 yil ve iizeri 1 0,9
Toplam 113 100
Hayir Diyenler 129

Toplam 242

Tablo 3.30°da arastirmaya katilip ergojenik destek iiriinii kullananlarin diizenli olarak
%52,2 (n=59)’unun 7-11 ay araliginda, %34,5 (n=39)’unun 4-6 ay araliginda doktor

kontroliinden gegtikleri tespit edilmistir.

Tablo 3.31 Arastirmaya Katilanlarin “Besinsel Ergojenik Uriinleri Kullamirken Belli Arahklarla
Kullanmay1 Birakip Viicudunuzu Dinlendiriyor Musunuz?” Sorusuna iliskin Frekans ve Yiizde Dagihm

Viicudu Dinlendirme Durumu n %

Evet 198 81,8
Haywr 44 18,2
Toplam 242 100

Tablo 3.31°de aragtirmaya katilip ergojenik destek {iiriini kullananlarin %18,2
(n=44)inli hayir, %81,8 (n=198)’inin evet belirli araliklarla besinsel ergojenik {iriinlerini
kullanimin1 birakip viicudumu dinlendiriyorum dedikleri belirlenmistir.
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Tablo 3.32 Arastirmaya Katilanlarin “Kullandiginiz Besinsel Ergojenik Destek Uriinlerini Hangi Miktarda
Kullaniyorsunuz?” Sorusuna iliskin Frekans ve Yiizde Dagilim.

Kullanim Miktari n %
Onerilen Miktarda 197 81,4
Onerilen Miktarda Fazla 29 12
Onerilen Miktardan Az 16 6,6
Toplam 242 100

Tablo 3.32’de aragtirmaya katilip ergojenik destek {iiriinii kullananlarin %81,4
(n=197)’sinin 6nerilen miktarda, %12 (n=29)’unun 6nerilen miktardan fazla, %6,6 (n=16)’sinin
besinsel ergojenik destek iirlinlerini 6nerilen miktardan az kullandiklar1 belirlenmistir.

Tablo 3.33 Arastirmaya Katilanlarin “Kullandigimiz Besinsel Ergojenik Uriinlerinin Yan Etkilerinden
Korunmak i¢in Ne Yapiyorsunuz?” Sorusuna lliskin Frekans ve Yiizde Dagilimi.

Korunma Yontemi n %
Sivi Tiiketimini Arttirmak 132 54,5
Kullanima Belli Bir Siire Ara Vermek 90 37,2
Onerilen Miktardan Az Kullanmak 12 5
Uriinleri Doktor Kontroliinde Kullanmak 5 2,1
Dikkat Etmiyorum 3 1,2
Toplam 242 100

Tablo 3.33’te arastirmaya katilip ergojenik destek iiriinii kullananlarin bu {iriinlerin yan
etkilerinden korunmak i¢in %54,5 (n=132)’sinin siv1 tiiketimini arttirdiklari, %37,2 (n=90)’1nin
kullanima bir siire ara verdiklerini bildirmislerdir.

Tablo 3.34 Arastirmaya Katilanlarin “Hangi Ergojenik Destek Uriiniinii Kullaniyorsunuz?” Sorusuna
Iliskin Frekans Dagihim.

Kullamlan Uriin Bir Uriin iki Uriin Ug Uriin Dort Uriin ~ Toplam
Kullanan Kullanan Kullanan Kullanan

Whey Protein 173 0 0 0 173
Kazein Proteini 1 0 0 0 1
BCAA (Dall Zincirli Aminoasitler) 23 56 0 0 79
Kreatin 30 63 36 0 129
Glutamin-Glukosamin 3 5 4 20
Arjinin 2 1 13 3 19
L-Karnitin 7 11 3 6 27
CLA (Konjuge Linoleik Asit) 2 1 3 0 6
Nitrik Oksit 0 1 2 1 4
Taurin 0 0 1 3 4
Beta Alanin 0 3 1 6 10
Vitamin ve Multi Vitaminler 1 23 29 7 60
Gingseng 0 1 5 1 7
Tribulus 0 0 1 3 4
Kafein 0 3 3 0 6
izotonik Sporcu icecekleri 0 1 3 4 8
Enerji Icecekleri 0 3 4 0 7
Toplam 242 176 110 38 564

Tablo 3.34’te Arastirmaya katilip besinsel ergojenik destek iiriin kullananlara hangi
ergojenik destek triiniinii kullandiklar1 sorulmus ve birden fazla iiriin isaretleyebilecekleri

sOylenmistir. Tabloya bakildigi zaman en ¢ok (n=173)’linlin whey protein, 2. Sirada



43
(n=129)’unun kreatin, 3. Sirada (n=79)’unun BCAA besinsel ergojenik destek iirlinlerinin
kullanildig1 belirlenmistir.

Tablo 3.35 Arastirmaya Katilanlarin “Ergojenik Destek Uriinlerini Kullanim Sikhgimz Nedir?” Sorusuna
Iliskin Frekans ve Yiizde Dagilimu.

Kullanim Sikhg1 n %

Giinde Bir 147 60,7
Giinde Iki 4 1,7
Haftada Ug-Dort 55 22,7
Haftada Bes-Alt1 36 14,9
Toplam 242 100

Tablo 3.35’te arastirmaya katilip ergojenik destek {iriinii kullananlarin %60,7
(n=147)’sinin gilinde bir, %22,7 (n=55)’inin haftada {i¢-dort, %14,9 (n=36)’sinin haftada bes-
alt1 defa besinsel ergojenik destek iiriinlerini kullandiklari belirlenmistir.

Tablo 3.36 Arastirmaya Katilanlarin “Ergojenik Destek Uriinlerini Giinliik Kullamm Miktarimz Ne
Kadardir?” Sorusuna fliskin Frekans ve Yiizde Dagilimi.

Kullanim Miktari n %
Giinliik Bir Olgek 197 81,4
Giinliik iki Olcek 37 15,3
Giinliik Ug¢ Olgek 5 2,1
Giinliik Dort Olcek ve Uzeri 3 1,2
Toplam 242 100

Tablo 3.36’da aragtirmaya katilip ergojenik destek {iriinii kullananlarin %81,4
(n=197)’sinin giinde bir dlgek, %15,3 (n=37)’sinin giinde iki 6l¢ek, %2,1 (n=5)’inin glinde ii¢
Olcek besinsel ergojenik destek tiriinlerini kullandiklar1 belirlenmistir.

Tablo 3.37 Arastirmaya Katilanlarin “Ergojenik Destek Uriinlerini Ne Zaman Kullanirsimz?” Sorusuna
lliskin Frekans ve Yiizde Dagilimi.

Kullanim Zamani n %

Antrenman Oncesi 115 475
Antrenman Sirasinda 15 6,2
Antrenman Sonrasinda 112 46,3
Toplam 242 100

Tablo 3.37°de aragtirmaya katilip ergojenik destek {irtinii kullananlarin  %47,5
(n=115)’inin antrenman Oncesinde, %46,3 (n=112)’sinin antrenman sirasinda, %06,2
(n=15)’inin antrenman sonrasinda besinsel ergojenik destek liriinlerini kullandiklar1 tespit

edilmistir.
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Tablo 3.38 Arastirmaya Katilanlarin “Ne Kadar Siiredir Ergojenik Destek Kullaniyorsunuz?” Sorusuna
lliskin Frekans ve Yiizde Dagilimi.

Ne Kadar Siiredir Kullandig: n %

1-3 ay 16 6,6
4-6 ay 55 22,7
7-11 ay 70 28,9
1-2 y1l 68 28,1
3-4 y1l 27 11,2
5 yil ve iizeri 6 2,5
Toplam 242 100

Tablo 3.38’de arastirmaya katilip ergojenik destek {riinii kullananlarin %28,9
(n=70)’inin 7-11 aydir, %28,1 (n=68)’inin 1-2 yildir, %22,7 (n=55)’inin 4-6 aydir besinsel

ergojenik destek iirlinlerini kullandiklar1 tespit edilmistir.

Tablo 3.39 Arastirmaya Katilanlarin “Hangi Marka Uriin Kullaniyorsunuz?” Sorusuna Iliskin Frekans

Dagilimi.

Marka 1.Uriin 2.Uriin 3.Uriin 4.Uriin Toplam
Olimp 31 10 6 3 50
Hard Line 55 30 8 0 93
Big Joy 39 37 20 8 104
Natures Supreme 1 11 14 2 28
Suplementler 10 9 4 1 24
Weider 24 4 2 1 31
Grenade 1 2 1 0 4
Multipower 18 7 4 1 30
Kingsize Nutrition 13 16 9 6 44
Optimum Nutrition 11 4 7 3 25
Solgar 3 8 12 1 24
Scitec 9 6 2 1 18
Protein Oceon 21 17 13 4 55
Herbalife 3 2 2 0 7
Nutrade 6 5 1 0 12
Muscle Tech 0 1 0 0 1
Redbull 0 1 0 0 1
Oceon 0 3 0 0 4
Toplam 242 173 105 31 555

Tablo 3.39°da arastirmaya katilip ergojenik destek iiriinii kullananlarin 1. Sirada

(n=104)’lintin Big Joy, 2. Sirada (n=93)’linlin Hard Line, 3. Sirada (n=55)’inin Protein Oceon

besinsel ergojenik destek {irlin markasini tercih ettikleri belirlenmistir. Arastirmaya katilanlara

birden fazla {iriin kullananlara, birden fazla sik isaretleyebilecekleri bildirilmistir.
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Tablo 3.40 Ergojenik Destek Kullaniminin Egzersiz Siiresi Degiskenine Bagiml Olup Olmadigini
Belirlemek Amaciyla Yapilan Ki-Kare Testi Sonuc¢lari

Ne kadar siiredir egzersiz yapiyorsunuz?

15 y1l ve

0-1yil 24yl 59yl 10-14y1l  iizeri  Toplam

Herhangi bir besinsel Evet Count 53 109 56 19 5 242
ergojenik destek maddesi % of Total 13,2% 27,1% 13,9% 4,7% 1,2% 60,2%
kullaniyor musunuz? Hayir Count 95 43 16 3 3 160
% of Total  23,6% 10,7%  4,0% 0,7% 0,7%  39,8%

Toplam Count 148 152 72 22 8 402
% of Total  36,8% 37,.8% 17,9% 5,5% 2,0% 100,0%

Ki-Kare Testi

Value df Asymp. Sig. (2-sided)
Pearson Chi-Square 60,736* ,000
Likelihood Ratio 61,888 ,000
Linear-by-Linear Association 40,539 1 ,000
N of Valid Cases 402

Tablo 3.40’ta aragtirmaya katilanlarin egzersiz yapma stireleri ile besinsel ergojenik

destek tiriinii kullanim durumlarinin iligkilendirilmesi incelenmistir. 0.05 anlamlilik diizeyinde

cross-tabulation ve ki-kare testi uygulandi. Test sonuclarinda 2-4 yildir egzersiz yapanlarin

%27,1 (n=109)’unun ergojenik destek kullandigi, 5-9 yildir egzersiz yapanlarin %13,9

(n=56)’s1n1n ergojenik destek kullandig1 anlagilmistir. Tabloda goriilebilecegi gibi, ergojenik

destek kullaniminin egzersiz siiresi degiskenine bagimli olup olmadigini belirlemek amaciyla

yapilan pearson Ki-kare testi sonucunda degiskenler arasindaki bagimlilik istatistiksel olarak

anlaml1 bulunmustur. (P<0,000)



46

Tablo 3.41 Ergojenik Destek Kullaniminin Egzersiz Tiirii Degiskenine Bagimli Olup Olmadigim Belirlemek
Amaciyla Yapilan Ki-Kare Testi Sonuclar:

Hangi tiir egzersiz yapiyorsunuz?

Viicut
Gelistir Cross Power
Kardiyo Bisiklet Fitness me Spining Fit Plates lifting Toplam
Ergojenik Evet
destek Count
maddesi % of 7 . 3 \ 1670 54 . 3 . 6 . 0 . 2 , 2420
kullaniyor Total 1,7% 0,7% 41,5% 13,4% 0,7% 1,5% 0,0% 0,5% 60,2%
musunuz?
Hayir
Count
opop 15 4 14115 1 9 1 160
Total 3,7% 1,0% 28,4% 2,7% 1,2% 02% 22% 0,2% 39,8%
Toplam Count

% of Total
22 7 281 65 8 7 9 3 402

5,5% 1,7% 69,9% 16,2% 2,0% 1,7% 22% 0,7%  100,0%

Ki-Kare Testi

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 39,8307 7 ,000
Likelihood Ratio 44,619 7 ,000
Linear-by-Linear Association ,803 1 ,370

N of Valid Cases 402

Tablo 3.41°de arastirmaya katilanlarin hangi tiir egzersiz yaptiklar1 ile besinsel
ergojenik destek {iriinii kullanim durumlarinin iligskilendirilmesi incelenmistir. 0.05 anlamlilik
diizeyinde cross-tabulation ve ki-kare testi uygulandi. Test sonuglarinda fitness egzersizi
yapanlarin %41,5 (n=167)’sinin ergojenik destek kullandiklari, %28,4 (n=114)’linilin ergojenik
destek kullanmadiklar1 belirlenmistir. Tabloda goriilebilecegi gibi, ergojenik destek
kullaniminin egzersiz tiirii degiskenine bagimli olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan
pearson ki-kare testi sonucunda degiskenler arasindaki bagimlilik istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (P<0,000).
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Tablo 3.42 Ergojenik Destek Kullamminin Ergojenik Destek Bilgi Diizeyi Degiskenine Bagimh Olup
Olmadigini Belirlemek Amaciyla Yapilan Ki-Kare Testi Sonuclar:

Besinsel ergojenik iiriinleri

hakkinda yeterli bilgiye sahip

misiniz?
Evet Hayir Toplam
Herhangi bir besinsel ergojenik Evet Count 135 107 242
destek maddesi kullamyor % of
33,6% 26,6% 60,2%
musunuz? Total
Hayir Count 46 114 160
% of
11,4% 28,4% 39,8%
Total
Toplam Count 181 221 402
% of
45,0% 55,0% 100,0%
Total
Ki-Kare Testi
Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 28,4412 1 ,000
Continuity Correction® 27,359 1 ,000
Likelihood Ratio 29,100 1 ,000
Fisher's Exact Test
Linear-by-Linear Association 28,370 1 ,000

N of Valid Cases 402

Tablo 3.42°de arastirmaya katilanlarin besinsel ergojenik hakkindaki bilgi diizeyleri ile

besinsel ergojenik destek iiriinii kullanim durumlarmin iligskilendirilmesi incelenmistir. 0.05

anlamlilik diizeyinde cross-tabulation ve ki-kare testi uygulandi. Test sonuglarinda ergojenik

destek kullananlarin %33,6 (n=135)’inin yeterli bilgiye sahip olduklari, ergojenik destek

kullanmayanlarin %28,4 (n=114)’liniin yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 belirlenmistir. Tabloda

goriilebilecegi gibi, ergojenik destek kullaniminin ergojenik destek bilgi diizeyi degiskenine

bagimlt olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan pearson ki-kare testi sonucunda

degiskenler arasindaki bagimlilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (P<0,000).

Arastirma analizleri Tablo 3.42°de, H6 hipotezinin desteklendigini géstermektedir.
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TARTISMA

Bu arastirmanin amaci Antalya ilindeki fitness merkezlerinde rekreatif amagli egzersiz
yapan bireylerin besinsel ergojenik destek iiriinleri hakkindaki bilgi diizeyleri ve kullanim
durumlarimin belirlenmesidir. Arasgtirmamiza goniilliiliik esasina dayili olarak toplamda 402
adet kadin ve erkek katilimciya anket yontemi ile sorular sorulmustur. Bilindigi iizere son
zamanlarda spor camiasinda ergojenik destek iirlinleri ¢ok fazla tliketilmektedir. Bu
arastirmanin da problem ciimleleri olan egzersiz yapan bireylerin bu tiriinler hakkindaki yeterli
bilgi diizeyine sahip olup olmadiklari, bu tiriinleri kimlerin tavsiyesi ile kullandiklari, ne amagla
kullandiklar1, gerekli saglik kontrollerinden ge¢ip ge¢mediklerini belirlemeye yonelik sorular
sorulmustur. Besinsel ergojenik destek iirlinlerinin satin alinmasi asagidaki nedenlerden dolay1
saglik riskleri olusturabilir: bu lirlinler hakkinda mevcut bilgilerin eksikligi; etiketlerdeki beyan
edilmemis farmakolojik maddelerin bulunmasi, uygun protokoliin diginda yetersiz kullanim
veya mevcut mevzuatin eksikliginden dolayidir. Sporcu beslenmesinde uygulanan politikalar,
besinsel ergojenik destek iiriinleri ile ilgili mevzuatin spesifik olmasini, boylece yararlar1 veya
sinirlamalar1 hakkinda bilgi verilmesini ve atletlerde bunlarin kullanimimi destekleyen
kanitlarin saglanmasini 6nermektedir. Cilinkii pek cok arastirma, bircok ergojenik destek
tiikketicisinin ne aldiklarindan habersiz oldugunu ve hatta besinsel ergojenik destek {iriinlerini
tilketenlerin ne aldiklarinin farkinda olmadiklarin1 ortaya koymustur (Venture-Comes ve
Arkadaslari, 2018:8).

Calismamizla paralel olarak “Geller ve arkadaslari (2015), spor takviyeleriyle ilgili
olumsuz olaylar nedeniyle yilda yaklastk 23.000 acil servis bagvurusu oldugunu
bildirmektedirler. Besin takviyelerine iliskin kiiresel diizenlemenin olmayisi, kontaminasyon
riski ve dogru kullanim ve bilimsel temele iliskin yetersiz bilgi, 6zellikle diizenlenmemis
cevrimigi pazarda yetersiz veya asir1 takviye tiikketimi kasitsiz doping olasiligini artirmaktadir.
Bazi galismalar, spor takviyelerinin agiklanmayan maddeler, yanlis dozlar veya diger kirletici
maddeleri igerebilecegi ve sporcularin sagligini, performansini ve kariyerini riske atabilecegi
¢evrimigi satin alimlarla ilgili endiseleri vurgulamaktadir” (Garcia-Duran ve Arkadaslari,
2023:9).

Besinsel ergojenik destek iirinii kullanan sporcularin artan yayginligi, saglik ve spor
otoriteleri arasinda endiselere yol agmaktadir. Besinsel ergojenik maddelerin 6nemli bir
kisminin zararli veya yasakli maddelerle karistirildigi tespit edilmistir. Bu tiir bir
kontaminasyon, sporcularin sagligi i¢in risk olusturmaktadir ve bu iriinlerin yasakli doping

maddeleri igermesi durumunda miisabaka yasagina yol agabilmektedir. Besin takviyeleri ve
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ergojenik yardimecilarin kullanimi, rekreasyonel seviyeden elit seviyeye kadar degisen
sporcular arasinda yaygin olsa da yalmzca segilmis birkag ergojenik yardimcinin (kreatin,
sodyum bikarbonat ve kafein gibi) spor performansini arttirdigi kanitlanmistir (Amawi vd.,
2024;7).

Aragtirmanin demografik bilgi sonuglarina gore aragtirmaya katilan bireylerin %72,6,
(n=292) erkek, %27,4, (n=110)" ununun kadin oldugu goriilmiistiir. Erkek bireylerin kilo
ortalamasi 82,39, kadin bireylerin kilo ortalamasi 59,25 kilogramdir. Erkek bireylerin boy
ortalamas1 180,06 santimetre, kadin bireylerin boy ortalamasi 164,91 santimetredir. Ayrica
Erkek bireylerin yas ortalamasi 26,84, kadin bireylerin yas ortalamalarinin 24,80 oldugu
goriilmistiir. Ayrica egitim durumlarina bakildiginda ¢ogunlugun %74,4 (n=299) iiniversite
egitimi aldigi, mesleklerine bakildiginda %37,6 (n=151) oraniyla en ¢ok 6zel sektor caligani
oldugu, katillan bireylerin %5,2 (n=21)’nin saglik probleminin oldugu, %94,8 (n=381)’inin
saglik problemlerinin olmadigini belirtmislerdir. Hastaligi oldugunu belirten bireylerin %19
(n=4)’tinlin solunum yolu hastalig1 oldugunu bildirmislerdir.

Calismamizda arastirmaya katilanlara birden fazla cevap verebilecekleri belirtilerek
hangi amagla egzersiz yaptiklari sorusuna en ¢ok n=306 kisiyle saglik cevabi verilmistir.
Kolukisa ve arkadaslarinin yaptig1 (2019) calismada en ¢ok %30,76 ile saglik i¢in yiirliylis
egzersiz yaptigin1 bildirmiglerdir. Goston ve Correia’nin yaptigr (2010) arastirmada,
arastirmaya katilanlara ne icin egzersiz yaptiklari sorulmus; katilanlarin ¢cogunlugu %75,1°1
saglikli olmak i¢in egzersiz yaptiklarini belitmislerdir.

Arastirmamiza katilanlar en yiiksek oranla %37,8 (n=152)’sinin 2-4 y1l aras1 egzersiz
yaptiklarini belirtmislerdir. Lacerda ve arkadaslarinin yaptigi (2015) calismada, katilimeilarin
biiyilik bir kism1 %46,1°1 bir yi1ldan fazla siiredir spor yaptigini belirtmislerdir. Bu ¢alismalar
arastirmamiz ile paralellik géstermektedir.

Bilimsel literatiir, elit sporcularin ergojenik destek kullanimina iligkin egitim eksikligini
ortaya koymaktadir. Buna gore sporcularin, saglik ve beslenme durumlarinin yani sira spor
performanslarini iyilestirmeyi hedefleyen ergojenik desteklerin potansiyel yararlar1 ve olumsuz
etkileri hakkinda daha fazla bilgi ihtiyacinin farkinda olmalar1 gerekir. Bir ergojenik destek
tilketiminin, bir diyet-beslenme uzmaninin tavsiyesi yoluyla ve sporcunun antrenman, saglik ve
beslenme durumuna ve ayrica her bir ergojenik destegin yasal cergeve igerisinde
degerlendirilmesine dayali olmasi gerekmektedir (Ventura Comes vd., 2018:8). Arastirmamiza
katilanlarin  %55’1 besinsel ergojenik destek driinleri hakkinda yeterli bilgiye sahip
olmadiklarin1 belirtmislerdir. Dascombe ve arkadaslar1 sporcularin %36,0's1 spor takviyesi

rutini konusunda hala biiylik 6l¢lide egitimsiz oldugunu bildirmistir. Bir bagka caligmada Slater
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ve arkadaglar1 arastirmaya katilanlarin %60'tan fazlasinin konu hakkinda ¢ok az veya sinirl
bilgisi oldugunu bildirmislerdir (Jovanov vd., 2019:8). Yildirim ve Sahin’in yaptiklari (2019)
aragtirmada arastirmaya katilanlarin besinsel ergojenik destek iiriinleri hakkindaki bilgi
diizeylerine gore en yiliksek oranla %37,4’tnlin yeterli bilgiye sahip olmadiklarini
belirtmislerdir. Cagiran’in yaptigi (2018) caligmada arastirmaya katilanlarin %57,38’inin
ergojenik destek tiriinleri hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiklari tespit edilmistir. Senel ve
arkadaslarini yaptig1 (2004) ¢alismada aragtirmaya katilanlarin %72,5’inin ergojenik destekler
ile bilgilerinin olmadigin1 tespit etmiglerdir. Yapilan bu arastirmalar ¢aligmamizi
desteklemektedir.

Arastirmamiza katilanlarin besinler ergojenik destek tiriinleriyle ilgili bilgiyi en yiiksek
%47 oraniyla internetten, %18,9’unun ise arkadaslarindan edindiklerini belirtmislerdir. Vancini
ve arkadaslarinin yaptigi (2021) arastirmada katilimcilarin %530 besinsel ergojenik destek
tirtinleri hakkindaki bilgiyi internetten edindigini bildirmislerdir. Attlee ve arkadaslarinin
yaptig1 (2018) arastirmada, arastirmaya katilanlarin %60,7’°sinin ergojenik desteklerle ilgili
bilgiyi internetten Ogrendiklerini belirtmislerdir. Mettler ve arkadaslarimin yaptigi (2021)
arastirmada, aragtirmaya katilanlarin bilgi kaynagi olarak en ¢ok %56 ile internet oldugunu
belirtmislerdir. Ghazi ve arkadaslarinin yaptigi (2022) calismada, arastirmaya katilanlarin
ergojenik destekler ile ilgili bilgi kaynaklarinin %39,8’inin antrenérler, %31’inin ise internet
oldugunu belirtmislerdir. Jawadi ve arkadaslarinin (2017) yaptig1 arastirmada, arastirmaya
katilanlarin ¢ogunlugu ergojenik desteklerle ilgi bilgi kaynagi olarak %38’inin internetten,
%35,4’linlin  antrendrlerden yararlandiklarin1  belirtmislerdir. Yapilan bu ¢alismalar
aragtirmamiz ile paralellik gostermektedir.

Arastirmamiza katilanlarin %60,2’sinin besinsel ergojenik destek tirlinii kullandiklarini
belirtmislerdir. Keskin ve arkadaslarinin (2016) yaptig1 calismada, arastirmaya katilanlarin
%62,1’1 ergojenik destek kullandiklarini belirtmislerdir. Sadek ve arkadaslarini yaptiklar
(2022) arastirmada, arastirmaya katilanlarin %51,2’°sinin  besinsel ergojenik destek
kullandiklarini  belirtmislerdir. Ozdogan ve arkadaslarmin (2018) yaptiklari calismada
arastirmaya katilanlarin %64’{iniin ergojenik destek kullandiklarini tespit etmislerdir. Kiirkgii
ve arkadaslarinin yaptigir (2009) calismada arastirmaya katilanlarin %61’inin yan etkisini
bilmeden ergojenik destek kullandiklarini saptamislardir. Sparks ve arkadaslarinin (2018)
yaptig1 c¢alismada aragtirmaya katilan sporcularin %59’unu ergojenik destek kullandig:
belirlemislerdir. Er6z’iin yaptig1 (2007) ¢alismada arastirmaya katilan milli takim sporcularinin
ergojenik destek kullaniyor musunuz? sorusuna % 58,3’{iniin kesinlikle katiltyorum cevabini

verdikleri goriilmiistiir. Yapilan bu arastirmalar ¢calismamiz ile paralellik gostermektedir.
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Calismamizda ergojenik destek {riinlerini kullananlarin  %40,1’1 performansini
arttirmak, %27,7’sinin ise kas kiitlesini arttirmak i¢in kullandiklarini belirtmislerdir. Newbury
ve arkadaglari (2023), her ii¢ farkli antrenman kategorisindeki yiiziiciiller, diger yiizme
gruplariyla uyumlu olarak performansin takviye kullanimi i¢in 6nemli bir motivasyon kaynagi
oldugunu bildirmislerdir. Jiménez-Alfageme ve arkadaslarinin (2023) yaptig1 ¢aligmada
katilimcilarin  besinsel ergojenik destek {iiriinii tiilketme nedenlerine verdikleri yanitlara
bakildiginda %82,33"liniin performansi artirmak icin kullandiklar1 belirtmislerdir. Giinalan ve
arkadaslarinin (2022) yaptigi calismada Tiirk futbolcularin ergojenik destek iiriinii tiiketmesinin
ana nedenleri arasinda en yiiksek %44,7°lik oranla fiziksel performans: artirmak oldugunu
belirtmislerdir. Munoz ve arkadaglarinin (2020) yaptigi calismada genel olarak, takviye
kullaniminin en sik nedeni %54,1 ile spor performansi arttirmaktir. Sindhuja ve arkadaslarinin
yapmis olduklar1 (2023) kapsamli makale incelemesinde 2017 yilinda yapilan ¢aligmada
aragtirmaya katilanlarin %66’sinin kullandiklar1 besinsel ergojenik destek iiriinlerinin atletik
performanslarint olumlu yonde gelistirdigini bildirmislerdir. Daher ve arkadaglarinin (2022)
diinya capinda yaptig1 makale derlemesinde besin takviyesi kullaninminin ana nedenlerinin
atletik performansi iyilestirmek, saghig: iyilestirmek ve iyilesmeyi hizlandirmak oldugunu
saptamiglardir. Yager ve O’dea’nin yaptigr (2014) arastirmada, katilanlarin ¢ogunlugunun
%37,3’li spor performansini artirmak i¢in bu triinleri kullandiklarini belirtmislerdir. Yapilan
tiim ¢alismalar arastirmamizi desteklemektedir.

Arastirmamiza katilanlarin  %33,1°1 ergojenik destek {irlinlerinin  kullaniminin
antrenorler tarafindan onerildigini belirtmiglerdir. Ulusoy’un fitness merkezlerinde ¢alisan
antrendrlere yonelik yaptigr (2019) c¢alismada, antrenoérlerin iiyelerine (%38,6) her zaman
besinsel destek triinlerini onerdiklerini tespit etmistir. Basarili rakiplerin takviyeleri
kullandigina dair sporcular arasinda da bir farkindalik vardir ve takviyelerin kullanimi
genellikle antrendrler ve antrenman ortaklar1 da dahil olmak iizere sporcunun gevresinde etkili
kisiler tarafindan tesvik edilmektedir (Maughan vd., 2018:213). Yarar ve arkadaslarinin yaptigi
caligmada (2022) aragtirmaya katilanlarin %66,7’sinin bu iriinleri antrendr tavsiyesi ile
kullandiklarini belirtmislerdir. Sharif ve arkadaslarini yaptigi ¢alismada (2018) arastiramaya
katilanlarin ¢ogunlugunun ergojenik destek driinleri ile ilgili bilgiyi (%35) antrendrlerinden
edindiklerini belirtmiglerdir. Finamore ve arkadaslarinin yaptigi (2022) arastirmada,
arastirmaya katilanlarin en ¢ok oranla %27,9’unun ergojenik desteklerle ilgi bilgi kaynagi
olarak antrendrler oldugunu belirtmislerdir. Ulusoy ve Ozer’in yaptig1 (2021) galismada spor
salonunu kullanan tiyelerin iiriinler hakkindaki bilgiyi en ¢ok %49,1’lik oranla antrendrler

tarafindan verildigini bildirmislerdir. Yapilan tiim calismalar arastirmamizi desteklemektedir.
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Arastirmamizda ergojenik destek {irtinleri kullananlarin %63,2’sinin bu iiriinleri internet
iizerinden temin ettikleri anlasilmistir. Jiménez-Alfageme ve arkadaslarinin (2023) yaptigi
calismada sporcular internet tizerinden (%60,6) daha fazla besinsel ergojenik destek tiriinii satin
aldiklarin1 bildirmiglerdir. Ruano ve Teixeira’nin yaptigt (2020) arastirmada besin
takviyelerinin agirlikli olarak internet iizerinden (%56,2) satin alindigini belirlendiler. Argan
ve Kose’nin yaptigr (2009) arastirmada, arastirmaya katilanlarin bu tirtinleri en ¢ok %25,2 ile
internet iizerinden satin aldiklarimi belirtmislerdir. Cicavoglu’nun yaptig1 (2022) calismada
sporcularin %50’sinin bu iriinleri internetten temin ettigini belirlenmistir. Sanches-Oliver ve
arkadaglarin1 yaptig1r (2020) ¢aligmada ergojenik destek {irlinlerini sporcularin en yiiksek
%45,6’l1k oranla internet lizerinden satin aldiklarini tespit etmislerdir. Yapilan bu aragtirmalar
calismamiz ile paralellik gostermektedir

Aragtirmamizda ergojenik destek tirtin kullananlarin %53,3’{inlin diizenli olarak doktor
kontroliinden gegmedikleri anlagilmistir. Tavani ve arkadaslarini yaptigi (2014) arastirmada,
arastirmaya katilanlarin yiizde 61,30 ergojenik destek kullanimdan Once tibbi tavsiye
almadiklarin bildirdiler. Cetin ve arkadaslarimin yaptigi (2008) arastirmada ¢alismaya
katilanlarin %71’inin diizenli olarak doktor kontroliinden ge¢mediklerini belirtmislerdir.
Yildiz’m yaptig1 (2007) arastirmada amator ligde futbol oynayan sporcularin %70,2’sinin
ergojenik destek iiriinii kullanirken yan etkilerini bilmeden kullandiklarini belirtmislerdir.
Yalniz ve Giindiiz’iin yaptig1 calismada ergojenik destek kullananlarin %72,1°1 yan etkiye
maruz kalmisg, bunlarin sadece %2,6’s1 uzman kisiye bagvurmustur. Arastirmamizda ergojenik
destek kullanirken olumsuz etki gorenlerin oran1 %13,6’dir. Colak ver arkadaslarinin yaptigi
(2020) calismada ergojenik destek kullanirken olumsuz etki gorenlerin orami %11,8’dir.
Duman’in yaptigi (2019) arastirmada %12,7°’lik oranla bu iirlinlerden olumsuz etki
gordiiklerini, %11’lik oranla emin olmadiklar1 belirlenmistir. Yapilan bu calismalar
aragtirmamiz ile paralellik gostermektedir. Bu baglamda bakacak olursak bu oranlar saglik
sorunlar1 agisindan azimsanamayacak oranlardir. Ergojenik destek {irtinlerini kullanan kisilerin
bu triinler hakkinda daha fazla bilgilendirme yapilmasi ve daha fazla bu alanda ¢aligma
yapilmasi gerekmektedir.

Yaptigimiz calismada besinsel ergojenik destek iirlinlerinden en ¢ok whey protein
sonrasinda ise Kreatinin kullanildigi belirlenmistir. 2014 yilinda Amerikan Kolej sporlari
Kurumu, kreatinin erkek sporcular tarafindan alinan en popiiler besin takviyeleri arasinda yer
aldigini bildirdiler (Kreider vd., 2017:6). Ruano ve Teixeira’nin yaptig1 (2020) arastirmada en
cok tiiketilen takviyenin whey protein (%80,1) oldugu belirlenmistir. Abbey ve arkadaslarinin

(2017) yaptig1 ¢aligmada katilimcilar arasinda en yaygin olarak tiiketilen besin takviyesinin
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whey protein (%68) oldugunu belirtmislerdir. Baltazar-Martins ve arkadaslarinin (2019) yaptigi
aragtirmada takviye kullanicilarinin 6rnekleminde en ¢ok tiiketilen takviye proteinlerdir.
Yapilmis olan bu arastirmalar calismamizi desteklemektedir.

Caligmamiza katilanlarin %60,7’si giinde bir kez besinsel ergojenik destek tiriinlerini
kullandiklarini belirtmislerdir. Ayrica bu iiriinleri kullananlarin %47,5’1 antrenman dncesinde
tiikkettiklerini bildirmislerdir. Chebaiki ve arkadaslarini yaptigi (2020) arastirmada, arastirmaya
katilanlarin %47’s1 besinsel ergojenik destek {irtinlerini antrenman 6ncesinde kullandiklarini
belirtmislerdir. Anli’n1 yaptig1 (2023) arastirmada besin takviyesi tiiketenlerin %81,5’inin
giinde 1-2 dlgek tiikettiklerini bildirmistir.

Calismamiza katilanlarin %28,9’u 7-11 ay arasi siiredir bu {irtinleri kullandiklarin
belirtmislerdir. Yarar ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada (2022) arastirmaya katilanlarin
ergojenik destek iiriin kullanim siirelerine bakilmistir. Aragtirmaya katilanlarin %45,2’si bu
tiriinleri bir yildan az bir siiredir kullandiklarini, %39,3’{iniin bir ile ii¢ yildir kullandiklarini
belirtmislerdir. Yilmaz ve Aygil’iin yaptig1 (2023) calismada ergojenik destek {iriinii
kullananlarin ¢ogunlugunun bir yildan az bir siiredir kullandiklarini belirlemislerdir. Somun ve
Arslan’in  (2022) arastirmasinda ergojenik destek iiriinii kullananlarinin ¢ogunlugu bir yil ve
daha az siiredir bu lriinleri kullandiklarini belirtmislerdir. Yapilan bu arastirmalar ¢aligmamiz
ile paralellik gostermektedir.

Arastirmamiza katilanlarin %54,5°1 kullandiklar1 iiriinlerin yan etkilerini azaltmak igin
su tiiketimini arttirdiklarint belirtmislerdir. Kulagsiz’in yaptigi (2019) calismada ergojenik
destek triinlerini kullananlarin %48,2’si {irlinlerin yan etkilerini azaltmak i¢in su tiiketimini
arttirdiklarini belirtmisilerdir.

Herhangi bir besinsel ergojenik destek maddesi kullantyor musunuz? sorusu ile egzersiz
stiresi, egzersiz ¢esidi ve besinsel ergojenik destek iirtinleri hakkindaki bilgi durumu sorulari
arasindaki degiskenler arasindaki bagimlilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (P<0,000).
Anmil’mn yaptig1 (2023) ¢aligmada spor tiiriiniin bireysel veya takim sporu olmasi ile besin
takviyesi kullamimi (P<0,012) degiskenler arasindaki bagimlilik istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. Konag¢’in yaptigi (2022) arastirmada fitness egzersizi i¢in gida takviyesi
kullanim1 gereklidir sorusu ile fitness yapma siireleri degiskenleri arasindaki bagimlilik
istatistiksel olarak anlamli (P<0,000) bulunmustur. Gen¢ ve Aksoy’un yaptigi (2024)
aragtirmada antrenman ve miisabaka esnasinda ergojenik destek kullanimi ile haftalik
antrenman sayis1 arasindaki bagimlilik istatistiksel olarak anlamli (P<0,001) bulunmustur.
Simsek ve Kartal’in yaptig1 (2024) arastirmada arastirmaya katilanlarin yaptiklart spor brang

ve ergojenik yardimcilar hakkinda bilgi ve faydalanma diizeyleri arasindaki bagimlilik
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istatistiksel olarak anlamli (P<0,000) bulunmustur. Helvaci ve Ackurt’un yaptigi (2018)
calismada Katilimcilarin beslenme destek {irtinii kullanma durumu ile spor yapma siireleri
arasindaki bagimlilik istatistiksel olarak anlamli (P<0,000) bulunmustur. Yapilmis olan bu

arastirmalar ¢calismamizi desteklemektedir.

SONUC

Arastirmamiz kapsaminda Antalya ilinde fitness merkezlerinde rekreatif olarak egzersiz
yapan bireylerin besinsel ergojenik destek iirtinlerin hakkindaki bilgi diizeyleri ve
kullanimlarina iliskin asagidaki sonuglar elde edilmistir.

Bulgulara gore, fitness merkezlerine gelen bireylerin yiliksek oranla saglik ve fiziksel
goriiniis i¢in egzersiz yaptiklart goriilmustiir. Bireylerin genel olarak haftada 3-4 giin ve 1 saat
civarinda antrenman yaptiklar1 belirlenmistir. Bireyler yiiksek oranla fitness antrenmanlarini
tercih etmislerdir.

Arastirmaya katilanlarin besinsel ergojenik destek iiriinleri hakkinda yeterli bilgiye
sahip olmadiklar1 anlasilmistir. Bilgi diizeylerine bakildiginda; bilgi kaynagi olarak interneti
kullandiklar1, bu iiriinlerin gerektiginde kullanilabilecegi, performansi arttirdigi, tirtinlerin yan
etkilerini bilmedikleri, kullanimini yasal oldugu, dogal beslenmenin yeterli olmadig1 ve bu
tirtinleri kullanmak i¢in bir uzmana danismaya gerek olmadig: tespit edilmistir.

Arastirmaya katilanlarin ¢ogunlugunun ergojenik destek kullandiklari tespit edilmistir.
Bu iiriinleri daha c¢ok internetten satin aldiklari anlasilmistir. Kullanma nedenlerine
bakildiginda yiiksek oranlarla performansi arttirmak ve kas kiitlesini arttirmak i¢in kullandiklari
tespit edilmistir. Uriinleri alirken protein ve karbonhidrat degerine, kalite ve igerigine
bakmiglardir.

Cogunlukla antrendrlerin ergojenik destek tiriinlerini kullanmak i¢in yonlendirdikleri
ve Uriinleri kullananlarin olumlu etki gordiikleri anlasilmistir. En ¢ok whey proteinin tercih
edildigi anlagilmistir.

Arastirmaya katilip ergojenik destek {iirlinii kullananlart diizenli olarak doktor
kontroliinden gecmedikleri tespit edilmistir.

Ergojenik destek tiriinii kullananlarin genelde antrenman oncesi giinde bir defa ve bir
Olcek kullandiklar1 anlasilmistir. Herhangi bir besinsel ergojenik destek maddesi kullaniyor
musunuz? sorusu ile egzersiz siiresi, egzersiz ¢esidi ve ergojenik bilgi durumu sorulari arasinda

anlaml bir iliski oldugu (P<0,000) belirlenmistir.
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Sonug olarak egzersiz yapan bireylerin besinsel ergojenik iiriinler hakkinda yeterli
bilgilerinin olmadig1 goriilmiistiir. Arastirmaya katilanlarin ¢ogunlugunun bu {iriinleri yeterli
bilgileri olmadan kullandiklar1 goriilmiistiir. Arastirmaya katilanlarin bu tirtinleri performansi
ve kas Kkiitlesini arttirmak icin kullandiklar1 anlagilmigtir. Fakat diizenli olarak saglik
kontroliinden gegmemektedirler. Bu iiriinleri kullanirken olumsuz etki gérenlerin oran1 %13,6
olsa da aslinda saglik acisindan bu durum aslinda gérmezden gelinemeyecek kadar ¢coktur ve

gerekli biling mutlaka olusturulmalidir.

ONERILER

Fitness merkezlerinde egzersiz yapan bireylere saglik beslenme ve ergojenik destek
tirtinleri ile ilgili bildirimler verilmelidir. Ergojenik destek tirtinleri hakkinda salonlarda seminer
tarz1 bilgilendirme egitimleri verilmelidir. Bu seminerler saglik ve spor bakanliklarinin
denetiminde ve organizasyonunda yapilmalidir.

Fitness merkezlerinde gorev yapan antrendrlere ergojenik destek iiriinleri konusunda
diizenli egitimler erilmelidir.

Kullanilan bu destek iirtinleri hakkinda doktor, eczane ve uzman kisilerden daha fazla
bilgi alinmalidir. Kullanilan bu iirlinler uzman kisiler gozetiminde kullanilmali ve diizenli
olarak saglik kontroliinden gecilmelidir.

Spor merkezleri bu konularda siirekli denetlenmeli ve her salonda bu konuda uzman bir gorevli
bulundurulmasi gereklidir.

Akademisyenler tarafindan spor salonlarinda gorevli antrenor ve yoneticilere diizenli
egitimler verilmelidir.

Ergojenik destek iiriinleri konusunda uzman kisiler esliginde gorsel basinda programlar
diizenlenerek daha fazla insana ulasilmaya c¢aligilmalidir.

Devletin ergojenik destek {irlinleri ile etkili bir politikas1 olmalidir. Satig yapan yerler
stirekli denetlenmeli ve gerekli numuneler firmalardan diizenli olarak istenerek incelenmeli.
Izinsiz olarak satis yapan yerlere gerekli yaptirimlar yapilmalidir.

Kullanimi yasal olan bu triinleri bireyler kullanacaksa eger saglik agisindan gerekli
saglik kontrollerinin yapildiktan sonra bu iirlinlerin hangi amacgla ve nasil kullanilmasi
gerektiginin mutlaka uzman kisiler tarafindan yapilmasi ile ilgili diizenleme yapilmalidir.

Ergojenik destek iiriinlerinin satisina sadece eczane gibi devlet tarafindan denetlenen

yerlerde satilmalidir. Spor salonlarinda, marketlerde ve internette satisina izin verilmemelidir.
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EKLER

EK-1 ANKET FORMU

Bu anket formu; “Rekreatif amagl fitness merkezlerinde egzersiz yapan bireylerin
besinsel ergojenik destekler hakkindaki bilgi diizeylerinin ve kullanim sikliginin belirlenmesi:
Antalya ili 6rnegi” konulu doktora tezinde kullanilmak amaciyla hazirlanmistir. Veriler sadece
bilimsel bir ¢calisma icin kullanilacaktir. Anket sorularina vereceginiz yanitlar ¢calismanin
giivenirligi agisindan onemlidir. Zaman ayirdiginiz icin tesekkiir ederiz.

Calismamiza katkilarinizdan dolayi tesekkiir ederiz.

Mehmet Fatih EROZ

Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

BOLUM 1
KiSISEL VE SOSYO-KULTUREL OZELLIKLER

2-) Cinsiyetiniz
() Erkek () Kadin

5-) Ogrenim Durumunuz
( ) Okuryazar degil ( ) Okur yazar ( ) Ilk ve orta 8gretim ( ) Lise ve dengi

( ) Universite () Lisans iistii

6-) Medeni durumunuz? () Bekar () Evli

9-) Herhangi bir saghk sorununuz var m?

( )Evet () Hayrr

11-) Hangi amacla egzersiz yapiyorsunuz? (Birden fazla sik isaretleyebilirsiniz)
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() Saghik ( ) Fiziksel gorliniis ( ) Sosyal faaliyet ( ) Rekreatif ( Serbest zamanlarim
degerlendirme) amacgh () Egzersiz yapmak icin ( ) Performans sporcusuyum ( ) Diger

(belirtiniz)............

12-) Ne kadar siiredir egzersiz yapiyorsunuz? ( Ay veya yil olarak belirtiniz)

13-) Fitness merkezinde haftada kag giin ve ka¢ dakika egzersiz yapiyorsunuz?
-Haftada............... giin Giinde................. dakika egzersiz yaptyorum.
14-) Fitness merkezinde yaptigimz egzersiz cesit/cesitleri (yiiriiyiis, fitness, bisiklet, vs
belirtiniz).................
BOLUM 2
ERGOJENIK DESTEK URUNLERI BILGI DUZEY1

1-) Besinsel ergojenik (Whey protein, BCAA, Kreatin vb.) iiriinleri hakkinda yeterli
bilgiye sahip misiniz?

( )Evet ( )Hayrr

2-) Besinsel ergojenik iiriinler hakkinda bilginiz var ise nereden bilgi aldimz?
( ) Internet () Televizyon ( ) Gazete, Dergi ( ) Doktor ( ) Diyetisyen
() Eczane ( ) Satis Temsilcisi ( ) Arkadas ( ) Diger (Belirtiniz)..................

Besinsel ergojenik iiriinler hakkindaki bilgi diizeyi ile ilgili sorular asagidaki tablodan
isaretleyiniz;

Besinsel Ergojenik Uriinler Hakkinda Bilgi Diizeyi Evet Hayir Bilmiyorum

Besinsel ergojenik iiriinler gerektiginde kullanilabilir

Besinsel ergojenik {iirlinler performansi arttirir.

Besinsel ergojenik iriinler doping etkisi yaratir.

Besinsel ergojenik iiriinlerin yan etkisi vardir.

Besin ergojenik iirlinlerin kullanimi yasal degildir.

Viicut gelistirmede dogal beslenme yeterlidir. Besin destegi
kullanmadan da istenilen diizeye gelinebilir.

Antrenmanlarin gelisimi icin ergojenik destek tiriinlerinin kullanilmasi
zorunludur.

Besinsel ergojenik iiriinlerini kullanmadan 6nce bir uzmana danigmak
gerekir
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3. BOLUM

BESINSEL ERGOJENIK DESTEK ( Whey Protein, BCAA, Kreatin vb.) URUNU
KULLANIM DURUMU

(Liitfen her bir soruyu dikkatli okuyunuz.)

1-) Herhangi bir besinsel ergojenik destek maddesi kullaniyor musunuz?
() Evet ( ) Hayr

2-) Cevabiniz hayir ise kullanmama sebebiniz nedir?

() Uriinler hakkinda bilgi sahibi olmamak ( ) Uriinlerin fiyatindan dolay1

() Saghiga zarar verdigini diislindiigiim i¢in ( ) Yaptigim antrenmana herhangi bir katki
saglamadigini diisiindiigiim i¢in ( ) Diger (belirtiniz)............

Soruya Cevabiniz hayir ise anketiniz bitmistir tesekkiir ederiz.

3-) Besinsel ergojenik (Whey protein, BCAA, Kreatin vb.) iiriinleri ilk defa nerde
gordiiniiz?

() Internet () Televizyon ( ) Satis magazasi ( ) Antrendr ( ) Doktor ( ) Arkadas

4-) Besinsel ergojenik (Whey protein, BCAA, Kreatin vb.) iiriinlerini ne amagla
kullanmiyorsunuz?

( ) Kilo vermek ( )Kilo almak ( ) Kas kiitlesini arttirmak ( ) Performansi arttirmak

( ) Beslenme eksikliklerimi gidermek ( ) Herkes kullandigi icin () Fiziksel goriiniim

5-) Besinsel ergojenik (Whey protein, BCAA, Kreatin vb.) iiriinleri alirken icerik olarak
hangi ozelliklerine bakarsimiz? (Birden fazla sik isaretleyebilirsiniz)

() Seker miktarina () Protein degerine ( ) Yag degerlerine ( ) Karbonhidrat degerlerine
( ) Vitamin-mineral degerlerine ( ) Diger.................

6-) Bu iiriinleri satin ahrken dikkat ettiginiz unsurlar nelerdir (birden fazla
isaretleyebilirsiniz)

( )Kalite ( )Marka ( ) Giivenilirlik ( )Igerik ( ) Fiyat ( ) Diger (belirtiniz)...........
7-) Kullandigimiz besinsel ergojenik iiriinleri size kim onerdi?

( ) Doktor ( )Eczact ( ) Diyetisyen ( ) Satistemsilcisi ( ) Antrenér ( ) Kendi rizam

() Spor salonuna gelen kisiler ( ) Diger...........

8-) Besinsel ergojenik iiriinleri nereden temin edersiniz?

() Internet () Eczane ( ) Sporsalonu ( ) Market ( ) Arkadas ( ) Sosyal cevredeki kisilerden
Diger (belirtiniz)......................

9-) Bu iiriinleri almak icin aylik ne kadar harcama yaparsimiz? ...........cccceveveennnnns TL
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10-) Kullandiginiz besinsel ergojenik iiriinlerden olumlu etki gordiiniiz mii?

( )Evet ( )Hayrr

11-) Kullandiginiz besinsel ergojenik iiriinlerden olumsuz etki gordiiniiz mii?
( )Evet ( )Hayrr

12-) Eger olumsuz bir etki gordiiyseniz ne gibi saghk sorunu ile karsilastiniz?
() Karaciger degerlerinde yiikselme ( ) Bobrek degerlerinde yiikselme

( ) Tansiyon degerlerinde bozulma ( ) Kan degerlerinde diizensizlik ( ) Halsizlik

14-) Diizenli olarak doktor kontroliinden ge¢iyor musunuz?
( )Evet ( )Hayrr

15-) Eger diizenli olarak doktor kontroliinden geciyorsaniz, hangi sikhikla kontrolden
geciyorsunuz?

()0-3Ay ()3-6Ay ()6-12Ay ()1-2Yil ()2 Yil ve tizeri

16-) Besinsel ergojenik iiriinleri kullamirken belli araliklarla kullanmayr birakip
viicudunuzu dinlendiriyor musunuz?

( )Evet () Hayrr
17-) Kullandigimiz besinsel ergojenik destek iiriinlerini hangi miktarda kullamyorsunuz?
( ) Onerilen miktarda ( ) Onerilen miktardan fazla ( ) Onerilen miktardan az

18-) Kullandigimiz besinsel ergojenik iiriinlerinin yan etkilerinden korunmak icin ne
yapiyorsunuz?

( ) Siv1 tiikketimini arttirmak () Kullanima belli bir siire ara vermek ( ) Onerilen miktardan
az kullanmak ( ) Uriinleri doktor kontroliinde kullanmak

Diger (belirtiniz)............
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19-) Hangi ergojenik destek iiriiniinii kullaniyorsamz karsisindaki kutucugu isaretleyiniz.
Birden fazla kutucuk isaretleyebilirsiniz. Ayrica Kullandigimz marka, kullanim
sitkhigimz, kullanim miktarimz, kullanim zamaniniz ve ne kadar siiredir kullandiginiz ile
ilgili kutucuklar: da isaretleyiniz.

Kullanilan Kullandigimiz | Kullamm Kullanim Miktalj Kullanim Zamani | Kullanim Siiresi
Uriin Uriinii Sikhig (adet-mg-g-kasik (Antrenman onces| (Ne kadar siiredi
isaretleyiniz ve| (giinliik- olcek gibi) veya Antrenman | kullaniyorsunuz
markasini haftalik-ayhk Sonrasi)
yaziniz.
Ornek Giinde 2 kez | Giinliik 1 Olcek | Antrenman éncesi| 3 ay qgibi
gibi (30 mq) gibi olcek gibi

Whey Protein

Kazein Proteini

BCAA (Dall
Zincirli
Aminoasitler)

Kreatin

Glutamin-
Glukosamin

Kreatin

Arjinin

L-Karnitin

CLA ( Konjuge
Linoleik Asit)

Nitrik Oksit

Taurin

Beta Alanin

Vitamin ve
Multi
Vitaminler

Mineraller

Gingseng

Tribulus

Kafein

izotonik
Sporcu
Icecekleri

Enerji
icecekleri
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