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1. GIRIS

Diizenli egzersiz yapan bireylerin performansini artirmak i¢in uygulanabilecek
bircok strateji bulunmaktadir. Bunlar arasinda antrenman siiresini ve yogunlugunu
artirmak, deneyimli bir ko¢ edinmek, kaliteli ekipmanlar satin almak veya taninmig
bir takimda yer almak gibi faktorler yer alabilir. Ancak, yiiksek diizeyli atletik
yarismalarda daha az segenek bulunur. Genellikle tiim yarigsmacilar miimkiin olan en
yiiksek seviyede antrenman yapar ve sonugta yiiksek diizeyli rekabette kazanmak ve
kaybetmek arasindaki fark ¢ok kiigiiktiir (Maughan, 2002). Bu nedenle, sporcular ve
antrendrlerin sportif performansini artirmak icin alternatif yollar aramalar1 daha
uygun bir yaklasim olarak goriilir. Bu yollar arasinda en 6nemlisi, sporcunun
profesyonel bir diyetisyen tarafindan danisarak, potansiyelini en yiiksek seviyede
kullanmasi, bagka bir deyisle sporcunun beslenmesinin giiciinden faydalanmasidir.
Ergojenik destegin sportif performansa etkisi agisindan periferik yorgunluk

mekanizmalarinin bilinmesi 6nemlidir.

Sporcularin ve antrendrlerinin sportif performansini iyilestirmek i¢in beslenme
tavsiyeleri almasi1 yaygindir. Bunlardan en yaygin olanlar, 6gtinlerin tiirii ve kalitesi
gibi temel Ogilinleri ve/veya aralarinda alinabilecek takviyeleri kapsayan
programlardir. Ikincisi, farkli tavsiye kaynaklarindan yaralanarak, giinliik
multivitamin tabletleri ve saglikli gida magazalarinda bulunan ergojenik takviye
listelerinden yaralanmaktir. Bu kapsamda, en ¢ok aranan takviyeler performansi
arttiran veya is gliclinii artiran, yani ergojenik takviyelerdir. Genel olarak, ergojenik
takviyeler atletik performansmi arttirmak i¢in ¢aligma kapasitesini artirici
yardimcilar olarak kabul edilir. Bununla birlikte, saglik agisindan faydali olan,
ornegin enfeksiyonlara kars1 dayanikliligi artirmay1 hedefleyen takviyeler de atletik
performansi arttirmaya yardimei olabilir. Ancak, takviye kullanimi yaygin olsa da,

sadece birkac1 bilimsel literatiirle desteklenerek degerlendirilmistir ve bir¢ogu



yeterince arastirtlmamustir. Atletik performans i¢in diyet manipiilasyonu kapsamli bir
sekilde calisilmigtir, ancak ergojenik yardimcilarin popiilaritesi ve kullanimi,

iddialarin bilimsel olarak dogrulanmasini engellemistir (Slavin, 2003).

Bu nedenle, son derece rekabet¢i bir sporcuya beslenme tavsiyesi vermek
kesinlikle basit bir is degildir. Bu noktada, sporcularin beslenme ihtiyaglari iizerine
cok hassas olunmalidir. Zira, ¢ok ¢esitli sporlar ve bu sporlarin gerektirdigi ilgili
farkli 6zellikteki atletik tipteki sporcular olmasi nedeniyle konu daha da karmagik
hale gelmektedir. Atletik arayislar, kisa siireli hiz patlamalarindan giinlerce kesintisiz
egzersiz iceren yliksek dayaniklilik etkinliklerine kadar bir dizi aktiviteyi icerir. Yas,
cinsiyet ve cevresel kosullarla ilgili besin gereksinimlerindeki farkliliklar da

karmagiklig1 artirmaktadir (Slavin, 2003).

Beslenme alan1 ve 6zellikle sporcu beslenmesi dinamik bir alandir. Daha 6nce
de belirtildigi gibi, hem rekreasyonel sporcu hem de profesyonel sporcu, drnegin
potansiyelini en st diizeye ¢ikarmak, daha yiliksek hedeflere ulasmak veya basarili
olmak icin bir spor diyetisyeninden veya bir egzersiz fizyologundan, tercih ettigi
sporda bir antrendrden veya bir doktordan beslenme tavsiyesi alacaktir. Giiniimiizde
atletler arasindaki rekabet ge¢miste oldugundan daha fazla ivmelenmistir. Ciinkii,
atletik performanstaki dakikalik, hatta saniyelik farklar, 6rnegin uzun mesafe
kosucularindaki saniyelerin kesirleri arasindaki fark, madalya kazanmada veya rekor
kirmada ¢ok Onemli olabilmektedir. Profesyonel spor yaninda, bireyler amatorce
sadece bos zamanlarinda egzersiz yapiyor olsa bile, performanslarini iist diizeye
cikarmak i¢in sporcu beslenmesi ve bilimdeki en son kesifler hakkinda olabildigince
bilgi sahibi olmak durumundadirlar. Bu nedenle, giiniimiizde sporla ilgilenen kisiler

arasinda uygulamali sporcu beslenmesine stirekli artan bir ilgi vardir.

Sporcu beslenmesi; Biyokimya, Tip, Egzersiz Fizyolojisi ve Psikoloji gibi

bir¢ok farkl bilim alaniyla iligkili, ¢ok disiplinli bir alandir. Ayn1 zamanda, ge¢cmisin



klasik beslenme yaklagimlarindan, farklilasip yenilenerek hizla gelismesi anlaminda
da nispeten yeni bir bilim alanidir. Bu nedenle, son bilimsel arastirmalar ve elde
olunan bulgular hakkinda herkes esit derecede iyi bilgilendirilmediginden, zaman
zaman medyada ve halk arasinda tartismalara neden olabilmektedir (Kalman &

Campbell, 2004).

Sporcu beslenmesi agisinda ergojenik yardimcilar; kuvveti, dayanikliligi, hiz
ve beceriyi siirekli olarak arttirmaya yonelik olarak iiretilmis {irtinlerdir. Bu
yardimcilarin en 6nemli grubunu da besin takviyeleri olusturmaktadir. Ayrica
ergojenik yardimcilarin  bazilarinin  kas fibrillerine dogrudan etki ederek,
yorgunlugun etkisini azalttig1, kas kasilmalari i¢in yakit kaynagi olusturdugu, kalp ve
dolasim sisteminin etkisini arttirdig da belirtilmektedir (Negro ve ark. 2008). Olaya
sporcu yapan bireyler acisindan bakildiginda, takviye edici gidalar yoluyla verilen
sporcu desteklerinin oncelikli amact; sportif performansi arttirmak, viicut yag oranini

dengelemek ve protein sentezini harekete gegirmek olarak 6zetlenebilir.

Sporcular agisindan yorgunluk kavraminin da bilinmesi 6nemlidir. Yorgunluk;
maksimum egzersiz sinir1 asilip, bu yiikiin tehlikeli olabilecegi zamanda bizi uyaran
bir diizenleyicidir. ~Burada, santral sinir sisteminin rolii &nemlidir. Iki tip
yorgunluktan bahsetmek miimkiindiir. Ilki; tamamen santral sinir sisteminde ortaya
cikan yorgunluk, ikincisi ise sinir sistemi yorgunluguna eklenen kas yorgunlugu
olarak nitelendirilmektedir(Tokish ve ark. 200). Kas biyopsisi teknikleri 1960’11
yillardan itibaren Onemli gelisim gdstermis yorgunlugun o6nemli bir nedeni olan
hipogliseminin kas glikojen depolarinin sakinimi ile giderilebilmesi {izerine
odaklanilmistir. Bu ¢alismalar sonucunda, kas glikojen depolarinin, egzersiz dncesi
ya da sirasinda karbonhidratli icecekler ile desteklenmesinin performans iizerine olan

etkisini dogrular nitelikte oldugu yorumu yapilmistir (Burke, 2011).



Sporcu beslenmesi ile ilgili cok fazla ilgi gbren bu tiir tartigmali konulardan
birisi de; ¢esitli 6giinlerin, takviyelerin veya i¢eceklerin verilis zamanlamasidir. Cok
sayida bilimsel ¢alisma, sporcular tarafindan kullanilan takviyelerin etkilerini
incelemistir, ancak takviye veya 0Ogilin tiikketim kaliplarina nispeten az ilgi
gosterilmistir. Yanitlar, s6z konusu gidalarin besin igerigine baghdir ve ¢ogu zaman
dogrudan yanit vermek tatminkar degildir. Ayrica sporcu beslenmesi belirli bir spor
i¢in, gerekli olan fiziksel egzersizin tiiriine ve dogasina da baghdirlar. Ornegin,
diren¢ antrenmanina yaklasim ile dayaniklilik antrenmanina yaklasim farkh
olmalidir. Daha agik bir ifadeyle, farkli fiziksel egzersizler i¢in farkli doz ve
zamanlamali, birbirleriyle farkliligi olan bir sportif beslenme rejimi uygulanmasi
dogru olur. Ozellikle atletik performans s6z konusu oldugunda bu sorularin cevaplari
cok 6nemli oldugundan, bu konular hakkinda devam eden kapsamli arastirmalara
gereksinim oldugu bilinmelidir. Diyet takviyesi miktarin ve sikliginin elit sporcular
arasinda elit olmayan sporculara gore daha yiiksektir. Bu durum da, elit sporculari
fiziksel performans tlizerinde stipheli etkileri olan, bazilar1 sagliga zararli olabilecek,
hatta yasakli kapsamda bulunan diyet takviyelerinin kontrolsiiz kullanimina karsi
savunmasiz hale getirebilmektedir. Bu sporcular ayni zamanda rol model
olduklarindan, diyet takviyelerinin asirt kullanimi ciddi bir saglik sorunu olarak

kabul edilebilir (Schroder ve digerleri, 2002).

Her ne kadar konuya iliskin farkli farkli yaklasimlar s6z konusu olsa da, spor
beslenmesinin temel felsefesi; her sporcunun sagligin1 korurken sportif potansiyelini
en ist diizeye ¢ikarmak ve aymi zamanda kisisel yeteneklerini optimize etmek
tizerine kurulmus olmalidir. Dolayisiyla, saglik pahasina sportif performans artirimi
kabul edilemez. Sporcunun sampiyon olabilmesi i¢in genellikle asir1 uygulamalarin
takip edilmesi gerektigi dogrudur. Bununla birlikte sporcu beslenmesi, beslenme
aligkanliklar1 ve tercihleri s6z konusu oldugunda saglikli segimleri tesvik ederek her

zaman dengeyi korumay1 amaglamalidir.



Bu ¢alisma, oOncelikle konu hakkinda daha bilingli olduklar1 kabul edilen ve
ileride profesyonel olarak spor biliminin farkli alanlarinda yer alma potansiyeli
yiiksek olan gen¢ bireylerin sporcu takviyeleri lizerine olan bilinglilik diizeyini
arastirmak ve bu katkilarin fiziksel aktiviteleri tizerinde ne diizeyde etkili oldugunu
dlgiimlemek iizerine kurgulanmistir. Baska bir ifadeyle ¢alisma,Ankara Universitesi,
dolayisiyla genel anlamda Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin, besin takviyeleri
konusunda ne kadar bilgi sahibi olduklarini ve takviye kullanimin fiziksel aktiviteleri
tizerinde ne diizeyde etkili oldugunu oOlgiimlemeyi hedeflemistir. Calismayla, ayni
zamanda besin takviyelerine iligskin 6grencilerin dogru veya yanlis bilgiye sahip olup
olmadiklarini, ayrica bu konuda ne kadar bilin¢gli olduklarini ortaya c¢ikartarak,
sporcu  beslenmesi konusundaki egitim ve danigsmanlik programlarinin
gelistirilmesine yardimci olabilmek ve daha sonra yapilacak benzer aragtirmalarda

referans olarak katki saglanmasi da dngoriilmiistiir.

1.1. Besin Takviyeleri

Besin takviyeleri ya da diyet takviyeleri; vitaminler, mineraller, bitkiler,
bitkiler, amino asitler, enzimler, organ dokulari, glandiiler veya metabolitler dahil
olmak tizere bir veya daha fazla madde iceren iriinlerdir (Anonim, 2017). Oral
olarak almirlar ve bir tablet, kapsiil, yumusak jel, jel kapak, sivi, toz halinde

olabilirler.

Besin takviyeleri, mikrobesin veya makrobesin yeterliligini gidermeye yonelik
triinler olup, gilinlimiizde yalmzca diyet alimiyla degerlendirilmeyip, saglikl
bireylerde de kullanilmak {iizere tasarlanmistir (Anonim, 2017). Farkli diyet
takviyeleri tiirleri arasinda, multivitamin - multimineral, tek vitamin veya mineral,

bitkisel, protein, yag asidi ve kilo verme {irlinleri bulunur (Bailey ve ark., 2011).



Saglikli bir yasam tarzinin bir pargast olarak kalp hastaligi ve kanser gibi belirli
kronik hastaliklarin riskini azaltmak ve uyku veya fiziksel performansi iyilestirmek
dahil olmak iizere besin eksikligi disindaki nedenlerle yaygin olarak kullanilirlar

(Bailey ve ark., 2011).

Diyet takviyeleri, hem farmasotik ilaglarin hem de gidalarin niteliklerini
paylasmalar1 bakimindan benzersizdir (Saldanha, 2005). Ilaglar bir hastalig1 tedavi
etmek veya iyilestirmek ig¢in tasarlanirken, gidalar viicudu beslemek amaciyla
kullanilirlar (Gershwin, Borchers, Keen, Hendler, Hagie, & Greenwood, 2010).
Diyet takviyesi iiriinleri, hayati besinler yalnizca diyetten elde edilmediginde diyete
takviye amachdir (U.S. Food and Drug Administration, 2017). Ilaglara benzer
sekilde, cogunlukla tablet veya kapsiil seklinde alinirlar ve genellikle sagligi
tyilestirmek i¢in kullanilirlar (Saldanha, 2005). Aymi pazar sonrast diizenleme
standartlarina tabi olduklar1 ve gida maddelerinde dogal olarak bulunan maddeleri
icerdikleri i¢in, gida ile karsilastirilabilirler (Gershwin ve ark., 2010). Takviyeler,
yasam icin gerekli olan yiyeceklerden ve bircoklari i¢in hayati siirdiiren ilaclardan
farkli olarak, diyet takviyeleri hayatta kalmak icin kritik degildir (Quinones ve ark.,

2013). Besin takviyelerinin genel 6zellikleri su sekilde 6zetlenebilir:

1. Genellikle gidalarda bulunan besinleri igerir ve besinlerin gidalarda bulunan

seviyelerine gore giinliik diyetlerde onerilir.
2. Spor esnasinda tiiketim i¢in kolaylik saglar.

3. Sporcularin fizyolojik ve beslenme gereksinimlerinin karsilanmasina

yardimec1 olur.

4. Viicudun sahip oldugu bilinen bir besin eksikligi durumunda eksiklikleri

gidermeye yardimec olur.

5. Fizyolojik ve beslenme gereksinimini gidermek i¢in kullanildiginda spor

performansina da pozitif katkida bulunur (Burve ve Read, 1993).



Viicudun makrobesin ve enerjiye duydugu ihtiyag (Ozellikle protein ve
karbonhidrat), viicut agirligini korumak, glikojen depolarini yenilemek ve yeni doku
olusumu i¢in siddetli fiziksel aktivite anlarinda kargilanmalidir. Esansiyel yag asitleri
ve yagda ¢Oziinen vitaminlerin kaynagi olan yaglarin tiiketimi viicut kilosunun
korunmasindaenerjiye katkisi olmasi i¢in yeterli miktarda tiiketilmelidir. Egzersizden
once, egzersiz aninda ve iyilestirme siiresinde iyilestirmeye destek olmak, egzersiz
esnasinda kan sekeri konsantrasyonunun korunmasi ve performansin ytikseltilmesi
icin yiyecek ve sivi tiikketimi yeterli miktarda olmalidir. Egzersiz Oncesi sivi
tilketilmeli ve olusan sivi kayiplarinin dengelenmesi i¢in egzersiz sirasinda ve
sonrasinda viicuda s1vi alinmalidir. Igerik bakimindan karbonhidrat ve elektrolitge
zengin olan spor igecekleri, kan sekeri konsantrasyonunun korunmasi, viicut i¢in
enerji saglanmasi, olusabilecek dehidrasyon ve hiponatremi riskinin diisiiriilmesi i¢in
egzersizden Once, egzersiz esnasinda ve egzersiz sonrasinda tiiketilebilir (Rodriguez

ve ark., 2009).

Hidratasyon, atletik performansta sinirlayici faktdrlerden bir tanesidir. Viicutta
yeterli hidratasyonun saglanmasi sporcu sagligina ve performansina katkida
bulunaktadir. Ayni zamanda egzersiz esnasinda karbonhidrat, protein, sodyum,
kafein ve diger maddeler gibi farkli ek besinlerin alinmasi 1ile de
iliskilendirilmektedir. Sporcularin bu gereksinimlerinin karsilanmasi amaciyla gida
endistrisi ¢esitli iiriinler gelistirmistir. Fakat Avrupa agisindan incelendiginde
gelistirilen bu spor (irilinlerine yonelik yasal c¢ergeveler eksik ve yetersiz
bulunmaktadir. Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi (EFSA) denetimine dahil olmayan
ve icerik olarak fazlasiyla farklilasabilen birgok iiriin saglik agisindan risk
olusturabilmektedir. Saglikli bilimsel verilere ulasmak agisindan klinik deneylerle
daha fazla bilgiye ulasilmasi gerektigi onerilmektedir (Urdampilleta ve ark., 2015;
Anli ve Miiniroglu 2022).



Tirk Gida Kodeksine gore takviye edici gidalar yag asidi, vitamin,
karbonhidrat, protein, mineral, lif, amino asit gibi besin dgeleri ya da bu 6gelerin
disinda fizyolojik, besleyici 6zelliklere sahip hayvansal, bitkisel kaynakli maddeler,
bitkiler, biyoaktif maddeler ve bunlara benzer maddelerin konsantre hallerinin veya
ekstraktlarinin komine veya tek basina pastil, kapsiil, toz paket, stvi ampul sise vb

stv1 veya toz formlarda hazirlanan giinliik tiikketim miktarlar1 belli olan gidalardir.

Besin takviyelerinin hastaliklarin engellenmesi, tedavi edilmesi ya da
iyilestirici etkilere sahip olmasi1 gibi ozelliklerle iliskilendirilmis ifadeler besin
takviyesi etiketlerinde bulunamaz. Bununla birlikte dengeli ve yeterli giinliik diyet ile
besin Ogelerinin yeterli miktarda alinamayacagina dair herhangi bir ifade
kullanilamaz. Besin takviyelerinin etiketlenmesinde botanikler, besin 6geleri ve diger
maddeler onerilen gilinliik diyet porsiyonuna gore sayisal olarak belirtilir. Beslenme
referans degerleri belirli olmayan besinler i¢in “beslenme referans degeri yoktur.”

ifadesi belirtilerek etiketleme yapilir. (Anonim, 2013)

Iki yasindan kiigiik bebek ve cocuklar icin takviye edici besin iiretimi
yapilamaz ve piyasaya siirlilemez. 2-4 ya da 4-10 yas grubundaki ¢ocuklar igin
iiretilen iirlinlerde yal grubu belirtilerek ‘cocuklarin kullanimina uygundur’ ifadesi
etikete eklenmelidir. Bu grup disindaki insanlar i¢in iiretilen takviye edici gidalarda
cocuklarin kullanimina uygun oldugunu anlatan ifade, sekil ve resimler bulunamaz.
Yetiskin erkek, kadin veya yashlik, genclik donemlerine 06zel {retilen besin
takviyeleri etiketlerinde iiretici tarafindan tiriinlerin hangi grup i¢in iiretildigine dair

ifadeler konulabilir. (Anonim, 2013)

1.1.1. Sporcu I¢ecekleri

Ticari olarak ilk sporcu igecekleri viicut terinin elektrolit icerigiyle ayni olacak
sekilde sporcularin egzersiz sirasinda viicuttan kaybettikleri terin yerine koyulmak

lizere Uretilmislerdir. Genel olarak %5-10 (5 ila 10 g/100ml) arasinda karbonhidrat



ve potasyum, sodyum gibi elektrolitler iceren sporcu icecekleri egzersizden dnce,
egzersiz sirasinda veya sonrasinda kullanilabilirler. Viicutta elektrolit dengesini
saglamakta suyun Onemi biiyiiktiir. Su, sporcularin beslenmesinde hayati bir rol
oynar. Kaslarda glikojen birikmesine katkida bulunur (glikojenin bir kismi1 basina 3-4
kisim sudan olusur); ayrica viicut sicakliginin diizenlenmesinde su yer alir. Viicudun
optimal hidrasyonu insan sagligi icin hayati 6neme sahiptir. Yas, sicaklik, iklim,
saglik durumu ve fiziksel aktiviteye bagli olarak, sporcunun giinliik serbest sivi
ihtiyac1 giinde 1.5-2 ila 5-6 litre (bazi durumlarda) arasinda degisebilir. Dengeli,
saglikli bir sporcu diyetinde i¢gme rejimi organik olamaz, ¢iinkii eksikligi sadece
performansin diismesine neden olmaz, ayni zamanda iriner sistem {izerinde ciddi
sikintilara yol agabilir ( Broughton ve ark. 2016). Dehidrasyon riskinden kaginmak
ve fiziksel rahatsizliklar1 azaltmak icin sporculara sivi, elektrolit ve karbonhidrat
kayiplarin1 telafi eden spor icecekleri kullanmalari Onerilir. Bazi durumlarda,
susuzluk her zaman dehidrasyonun erken asamalarinda ortaya c¢ikmaz. Ayni
zamanda, Orne8in bir maraton yaris1 sirasinda ilk 10-15 dakikada gelisen
dehidrasyona iliskin veriler vardir. Susuzlugu gidermek i¢in maden suyu, meyve ve
sebze sular1 ve igecekleri, meyveli igecekler, ¢ay, tonik icecekler veya taze meyve

kullanmak uygun olabilir ( Urdampilleta, 2015 ).

Genel olarak sporcu igecekleri iic kategoride ele almr: Izotonik icecekler,

hipertonik icecekler ve hipotonik i¢ecekler

izotonik icecekler: Tuz ve seker konsantrasyonu acisindan insan viicudu ile
benzerlik gosterirler. Tiikketimi sonucu viicudun terleme yoluyla kaybettigi siv1 yerine
ikame edilir ve karbonhidrat kaynag: olurlar. Cizelge 1.1°de belirtildigi gibi izotonik
spor igeceklerinin karbonhidrat konsantrasyonlar1 %6-8 arasmdadir. Igerdikleri
siikroz ile bagirsak konsantrasyonunu hipertonik ortama ¢evirir ve boylece hidrasyon
seviyesini diigiirlir. Uzun ve orta mesafe kosular1 veya takim sporlar1 yapan sporcular

icin 6zellikle tercih edilmektedirler (Anli ve Miiniroglu, 2022).



Hipertonik icecekler: Tuz ve seker bakimindan insan viicudundan daha
yiiksek konsantrasona sahiptirler. igeriginin karbonhidrat agisindan zengin olmasi
nedeniyle bagirsaklardaki su akisinin hizin1 artirirlar. Genellikle antrenman sonrasi
tiikketilmelerinin sebebi giinliik diyet ve kas glikojen depolarinin doldurulmasi igin
karbonhidrat kaynag olarak kullanilmak iizere tiretilmeleridir. Uzun mesafe kosulari
gibi yiiksek enerji ihtiyaci olan fiziksel aktivitelerde tercih edilirler. Ancak, sivi
kaybinin Oniine ge¢ilmesi icin izotonik igeceklerle kombine edilmelidirler (Anli ve

Miiniroglu, 2022).

Hipotonik icecekler: Tuz ve seker konsantrasyonlart insan viicuduna gore
daha diistiktiir. Terleme sonucu olusan sivi kaybiin yerine kolayca gecebilirler.
Karbonhidrat takviyesi gerektirmeyen, sivi aliminin onem arz ettigi spor
aktivitelerinde tercih edilirler. 100ml hipotonik igecek genellikle 4-5 g seker igerir.
Bu kategorideki igecekler hipertonik veya izotonik igeceklere goére, antrenman
esnasinda merkezi hidrasyonu artirmak agisindan daha etkilidirler (Anli ve

Miiniroglu, 2022).

Farkli sporcu iceceklerinin igerikleri Cizelge 1.1.°de ve icecek tiirlerinin

spordaki uygulamalar1 Cizelge 1.2.’de verilmistir (Urdampilleta ve ark.,2015).

Cizelge 1.1. Farkl spor iceceklerinin igerigi

Farkh spor i¢eceklerinin icerigi

Izotonik Icecekler Elektrolit + %6-8 Karbonhidrat
Hipotonik i¢ecekler Elektrolit + diisiik diizeyde
Karbonhidrat
Hipertonik Icecekler Yiiksek diizeyde Karbonhidrat
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Cizelge 1.2. Icecek Tiirleri ve Spordaki Uygulamalari

Icecek Tiirleri ve Spordaki Uygulamalari

Birim hacim basina kandan daha diisiik

Hipotonik icecek o
potonik igece bir ¢éziinen konsantrasyonu

Egzersizden once. Kanla ayn1 ozmotik
Izotonik icecek basinci veren basit sekerler ve
elektrolitler (sodyum).

Egzersiz sirasinda kullanilmasi 6nerilir.
Kandan daha yiiksek konsantrasyonda
Hipertonik igecek ¢Ozlinen maddeler, basit sekerler
ve/veya birim hacim basina sodyum
igerir.

Spordan sonra kullanilmasi 6nerilir.
, - Biyolojik degeri yiiksek protein ve
Sitggeivi yoely dallanmis amino asitler ve sekerler
kaynagi.

Spordan sonra kullanilmasi 6nerilir.
Farkl1 seker konsantrasyonuna (%10-13)
sahip meyve suyu, nektar veya sekerli
meyve suyu.

Meyve suyu

S1v1 ve karbonhidrat sagladig1 i¢in
egzersiz sonrasi kullanilmasi 6nerilir.
Enerji icecekleri S1v1 ve basit sekerler saglar. Birgogu

bilimsel kanit ve klinik deneyler
olmadan ¢ok c¢esitli bagka besinler igerir.

Spor Iceceklerinin Icerigi ve Ozellikleri

Su: Temel besin maddesi olarak tanimlanan su, giinliik diyette Onemli yer
kaplamaktadir. Glinliik faaliyetler ve egzersiz esnasinda rehidratasyonu

gerceklestirir. Boylece kardiyovaskiiler, termo regiilator ve fizyolojik fonksiyonlarin
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saglikli siirdiiriilebilmesinde 6nemli rol oynar. Insan viicudu g¢ocuklarda %80,
yetiskinlerde %70 sudan olustugu i¢in su, viicut gelisiminde de biiyiilk 6nem tagir.
Homeostatik yontem ile viicutta bulunan sivi dengesi korunur ve hiicre i¢inde ve
disindaki sivi dengesi kararli hale gelir. Olasi su eksikliginde hiicre disindaki
bolgelerde bulunan elektrolitlerin konsantrasyonu artirilarak hiicredeki suyun disari
¢ikmasi saglanir. Bu durumda hiicre hacmi de azalmig olur (Diel ve Khanferyan

2018).

Viicuttaki su kayb1 ve su alimi arasindaki dengenin bozulmasiyla dehidrasyon
meydana gelebilir. Buna bagli olarak erken yorgunluk, bilissel ve egzersiz
performansinda distisler gerceklesebilir. Bu nedenle su, sporcular i¢in kritik 6nem
tagityan bir besin takviyesidir. Fiziksel aktivite oncesinde ve egzersiz sirasinda her
kaybedilen kilo i¢in 3 bardak su tiiketimi Onerilmektedir (Diel ve Kahnferyan 2018;
Anl1 ve Miiniroglu, 2022).

Karbonhidratlar: (CH,O)n genel formiiliinde karbon, hidrojen, oksijen
atomlarindan olusan organik bilesiklerdir. Giinliik standart diyetin %40-50’sini
olusturmaktalardir. Bu standart oran giin igerisinde bireyin aktif hareketliligine gore
degisebilmektedir. Ornegin, diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerde %60,
dayaniklilik sporlari, yiizme, yiiriiyiis, bisiklet gibi orta veya siddetli aktiviteye sahip
bireylerde %70’e kadar ¢ikabilmektedir. Hem beynin ana enerji kaynagi hem de
sporcu igeceklerinin lezzetini destekleyici olarak gorev yapmaktadir. Bir saatten
uzun antrenmanlarda karbonhidrat alimin immiin sistemin iyilestirilmesinde rol
oynamaktadir. Spor iceceklerinde karbonhidrat konsantrasyonu %8’den fazla olacak
sekilde ayarlanmamalidir. Bu degerin iizerindeki konsantrasyonlar viicut su
emiliminin hizin1 azaltabilir ve antrenman sirasinda gastrik bosalmay1 negatif yonde
etkileyebilir. Basit karbonhidratlarla hizli, kompleks karbonhidratlarla ise uzun siireli
enerji saglayabilen spor igeceklerinde, genel karbonhidrat konsantrasyonu %6-8

arasindadir. Hizli enerji veren karbonhidratlar; Likoz, maltoz, siikroz,
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maltodekstrinler, amilopektinler olarak Orneklendirilebilirken, fruktoz, galaktoz,
izomaltiiloz ve amiloz ise yavas enerji saglayan karbonhidratlara 6rnek olarak
verilebilir. Spor i¢ecegi tiikketiminde viicutta yiiksek ozmotik basing olusturmayacak
ve yiiksek seker takviyesi verebilecek karbonhidratlar en uygun olanlardir. Bu tarz
tirtinler siddetli dayaniklilik antrenmanlarinda viicudun karbonhidrat depolarinin
korunmasini saglayarak performans arttirict 6zellik gosterirler (Anli ve Miiniroglu,

2022).

Elektrolitler: Iyonik olarak ¢oziinme yetenegine sahiplerdir. Baska bir ifadeyle,
suda c¢oziinerek negatif veya pozitif yiikli hale gecerler. Metabolizma igerisinde
sistemlerin dengesini siirdiirmelerine yardimci olurlar. Bu nedenle, hidrasyon sz
konusu oldugunda elektrolitler biiyiikk 6neme sahiptirler. Uygulamada genellikle
elektrolitler 10-25 mmol/L oranlarinda spor iceceklerine katilabilmektedirler. Bu
konsantrasyonlarin  iizerindeki elektrolit konsantrasyonlar1 viicutta sivinin
tutulmasma neden olarak, saglik acisindan negatif etkilere sebep olabilmektedir.
Sodyum ve potasyum spor i¢eceklerinde kullanilan dncelikli elektrolitlerdir. Sodyum
bakimindan zengin igecekler susuzluk mekanizmasim tetikleyerek sivi isteginin
artmasina yol agmakta ve sivi tiiketimini artirmaktadir. Bu gibi etkiler sodyumun
saglayabilecegi potansiyel faydalar olarak goriilmektedir. Ayrica, karbonhidratlarin
bagirsaktan emilim hizin1 artirarak viicut dolagimindaki sivi miktarinda yasanan
diisiisii dengelemeye yardimci olur. Potasyum ise, kas kasilmasi ve kan basincinin
diizenlenmesinin yaninda elektrolit dengesinin korunmasinda rol alir. 5.6 g/L
oraninda hiicre i¢i sivilarda bulunmaktadir. Aktif fiziksel aktiviteler esnasinda
rehidrasyona yardimci olur. Bu 6zellikler nedeniyle, sodyum ve potasyumun spor
iceceklerinin bilesiminde birlikte kullanilmast hem performansin yiikseltilmesi hem
de kas kramplarmin dnlenmesini saglamaktadir. Terleme ile viicutta kaybi yasanan
ana elektrolitler sodyum ve potasyum olmasina ragmen spor igeceklerinin
bilesimlerine kalsiyum ve magnezyumun ilave edilmesi kas kasilmalarini daha iyi
hale getirmek amaciyla uygulanabilir (Turnagol ve ark. 2020; Anli ve Miiniroglu,
2022).
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Viicuda Su ve Elektrolit Allm Zamaninin Belirlenmesi

Sporcular i¢in en 6nemli ve sagduyulu beslenme ergojenik yardimcisi sudur
(Kreider ve ark., 2004). Su viicuttan birkag¢ yolla kaybedilir; biiyiik kayiplar idrar ve
ter yoluyla meydana gelir, ancak 0&zellikle yiiksekte veya klimali ortamlarda
akcigerler ve deri yoluyla da kayiplar meydana gelebilir (Maughan, 2002). Ter
oranlari, artan metabolik hiz (yani artan egzersiz yogunlugu) ve bozulmus dagilma
(yani sicak, nemli, riizgarin olmamasi) ile artacaktir, ancak bireyler arasinda da
degiskenlik gosterebilir (Jeukendrup ve ark., 2005, Turnagdl 2020). Cok seyahat
eden sporcular, viicut suyu ve elektrolitlerinde dnemli kayiplara neden olan bulasict

ishalden de muzdarip olabilirler.

Bu nedenle, hem o6nceden var olan bir sivi eksikliginin, hem de atletik bir
etkinlik sirasinda meydana gelen dehidrasyonun uzun siireli egzersizde performansi
bozabilecegi iyi bilinmelidir (Karinch, 2002a; Maughan, 2002). Bunun nedeni, viicut
suyunun kaybinin plazma hacminde ve kan akisinda azalmaya yol agmasidir, bu da
termal homeostazi siirdiirememeye yol agabilir ve bu nedenle diisiik performansin
baslica nedeni olabilir. Sivi eksiklikleri viicut kiitlesinin %1,8'1 kadar diisiik
oldugunda performans bozukluklari tespit edilebilir, ancak etkiler tiim dehidrasyon
seviyeleri boyunca ilerleyicidir. Ornegin, %6'lik dehidrasyon ile ciddi
termoregiilasyon kaybi1 meydana gelebilir, bu da sporcunun saglig: iizerinde 6nemli
sonuglari olan biligsel islev kayiplarina bile neden olabilir. Bu nedenle, sporcular i¢in
her zaman yiiksek viicut suyu seviyelerini korumak en 6nemli onceliktir (Burke,

2001; Turnagol ve ark. 2020).

Toplam viicut suyu normal olan bir sporcunun “6hidrasyon” durumunda
oldugu, toplam viicut suyu seviyesinin normalin altinda olmast ise “hipohidrasyon”
durumunda oldugu kabul edilir ve bu duruma “dehidrasyon” siireci ile ulasilir.
Toplam viicut suyunun normalden fazla olmasi “hiperhidrasyon” denilen durumu

olusturur (Burke, 2001).
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Hipohidrasyonun fizyolojik fonksiyon ve egzersiz performansi iizerindeki
etkileri, egzersiz sicakta yapildiginda, ayni seviyede hipohidrasyonun sogukta
uygulandig1 duruma gore ¢cok daha fazladir (Coyle, 2004). Sporcularin birgogu sicak
iklimlerde antrenman yapmayr ve yarismayr tercih etse de, dayamklilik
performansinin sicakta bozuldugu yaygin olarak kabul edilmektedir. Daha 1liml
cevre sicakliklarinda bile, egzersiz kapasitesinde bir miktar azalma goriliir ve
cevresel 1s1 stresi arttikga performans diisiisii giderek daha fazla hale gelir (Galloway
ve Maughan, 1997). Dayaniklilik performansi i¢in optimum sicaklik - en azindan
laboratuvar sartlarinda - yaklasik 40°C iizerinde olabilir, bu da ortam sicakligr bu
degeri astiginda Ozel stratejilere ihtiya¢ olup olmadigi sorusunu giindeme getirir.
Sicakta performanstaki azalma kismen kardiyovaskiiler kapasite ve termoregiilator
fonksiyonlar i¢in olumsuz sonuglar getirmekte, bunun yaninda ter kayiplarindan
kaynaklanan ilerleyici dehidrasyonda bu duruma yol agmaktadir (Alonso ve ark.,
1999). Bu nedenle, sporcu serin veya iliman ortamlarda egzersiz yaptiginda tolere
edilebilecek hipohidrasyon diizeylerinin, sicakta performansint bozabilecegi

sOylenebilir. (Maughan ve Shirreffs, 2004; Cirak ve Cakiroglu, 2017).

Ozellikle sicak ortamlarda (oda sicaklign 25°C'nin iizerinde), birgok egzersiz
aktivitesi sirasinda Onemli Olglide hipohidrasyon kaginilmazdir. Bu durum, ayni
zamanda sporcunun sagligt ve performanst igin ciddi sorun teskil eder.
Hipohidrasyon, bir sporcunun terleme hizinin alisilmadik derecede yiiksek olmasi
olup, miisabaka oncesinde veya sirasinda sporcunun ¢ok az veya hig¢ su igme firsati
olmamasi veya bu faktorlerin bir araya gelmesi nedeniyle olusabilir. Bu nedenle,
sportif aktivite oncesi, hipohidrasyon derecesini en aza indirmeye yonelik stratejiler
egzersiz aktivitelerinden Once, egzersiz sirasinda ve toparlanma doénemi igin
planlanmalidir (Cirak ve Cakiroglu, 2017). Ayrica son yillarda egzersiz sirasinda
bireyin kaybettigi ter miktar1 ve terin icerisindeki elektrolit diizeylerine (sodyum,
potasyum, klor vb.) gore bireye 6zel spor igcecekleri de tasarlanarak yarigsmalarda

kullanilmaktadir (Barnes ve ark., 2019)
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Spor Iceceklerinin Egzersiz Oncesinde Kullanim

Her seyden once, egzersize susuz halde baglamak onemlidir. Sporculara verilen
tavsiyeler, genellikle aktiviteden onceki giinlerde sivi alimlarini artirmayi onerir,
ancak yaristan dnceki saatlerde daha da fazla miktarda alimmalidir. Ornegin triatletler
icin egzersize baglamadan iki saat dnce yaklasik 400-600 ml s1v1 igmeleri Onerilir.
Bu miktarda s1vi1 tiiketimi, yeterli hidrasyon saglar ve alinan fazla suyun atilmasi i¢in

zaman tanir (Jeukendrup ve ark., 2005; Cirak ve Cakiroglu, 2017).

Hiperhidrasyon, 6zellikle viicut suyunu yiiksek oranda kaybedenler veya sicak
kosullarda egzersiz yapanlar i¢in de faydali bir uygulama olabilir. Hiperhidrasyon,
elektrolit igeren veya icermeyen asiri su icme ile indiiklenir, ancak ilkinin daha etkili
bir strateji oldugu diisiiniiliir. Ikincisi viicut suyunun yalmzca gegici bir genlesmesine
neden olabilir, ¢linkii asir1 sivi yiikiiniin ¢ogu bobrekler tarafindan hizla atilir
(Jeukendrup ve ark., 2005). Bunun yerine, idrara ¢ikma zorunlulugunun neden
oldugu 6nemli kesintiler ve biiyiik sivi hacimlerinden hissedilen mide rahatsizlig
nedeniyle performans iizerinde zararli bir etkisi olabilir. Nadir durumlarda ve asiri
dozda alindiginda, duyarli bazi kisiler "su zehirlenmesi" olarak da bilinen
"hiponatremi"den (diisiik plazma sodyumu) muzdarip olabilir (Burke, 2001;
Jeukendrup ve ark., 2005; Cirak ve Cakiroglu, 2017).

Agirhigin kisitlandigr (6rnegin giires, agirhik kaldirma) veya agirliga duyarh
(6rnegin kosu) sporlarda asir1 sivi yiikleme stratejilerinden kaynaklanan artan sivi
tutulumunun bir sonucu olarak viicut kiitlesindeki herhangi bir artisin etkisi dikkate
alimmalidir. Viicut kiitlesindeki artigin aktivitenin enerji maliyetini artirabilecegi
birgok spor vardir ve bu nedenle hiperhidrasyonun yararlar: ile potansiyel maliyetler
dikkatli bir sekilde dengelenmelidir (Burke, 2001; American College of Sports
Medicine (ACSM) 2017).
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Spor Iceceklerinin Egzersiz Sirasinda Kullanimi

Egzersiz sirasinda su kaybini Onlemek, egzersiz kapasitesini korumanin en
etkili yollarindan biridir. Bu nedenle sporcularin hidrasyon durumunu korumak igin
egzersiz sirasinda yeterli miktarda su ve sporcu igcecegi tiiketmeleri kritik oneme
sahiptir. Aktif egzersiz yapilirken spor igeceginin tiiketilmesi, egzersizin viicut
homeostazinda meydana gelebilecek degisikliklerin dnlenmesinde ve performansin
yiikseltilmesinde etkili olabilecegi bilinmektedir. Homeostatik bozukluklar
yasanmasi durumunda performans negatif etkilenebilir ve plazma hacminde azalma,
kas yakitlarinda azalma, plazma ozmolalitesinde ve c¢ekirdek sicakliginda artis
meydana gelebilir. Egzersiz sirasinda her 10-15 dakikada bir bir bardak soguk su
veya glikoz/elektrolit soliisyonlu spor icecekleri igmek 1yi bir uygulamadir. Su
igmeye baglamanin bir gostergesi olarak susuzluga giivenmemek daha iyidir, ¢linkii
insanlar genellikle ter yoluyla 6nemli miktarda sivi kaybedene kadar susamazlar
(Kreider ve ark., 2004). Hidrasyon iizerine yapilan bir ¢alismaya gore erkeklerin
sadece %54 liniin; kadinlarin ise %74 ilinlin 6hidrate oldugu saptanmistir (Bibiloni ve

ark., 2018).

Calismalarda, 60-90 dakikadan daha uzun siiren siddetli egzersiz sirasinda
karbonhidrat tiiketiminin performans yiikseltici etkisi oldugu bir¢ok calisma ile
kanitlanmistir. Egitimli atletlerde bosalan kas glikojen depolarinin doldurulmasi
kaslarin  karbonhidrat oksidasyon gerekliliklerinin karsilanmasinda rol oynar.
Dayaniklilik antrenmanlar1 esnasinda yiiksek performansa ulagsmak icin gerekli
karbonhidrat tiiketim miktar1 20 g/s’nin iizerindedir. Tipik beslenme hizi ise 40-60
g/s olarak bilinmektedir. Antrenman bitigsinde kandaki glukoz seviyesini korumak ve
karbonhidrat oksidasyonunun devamliligin1 saglamak i¢in karbonhidrat tiiketiminin

1g/dk hizinda olmasi1 gerektigi 6nerilmektedir (Jeukendrup ve ark., 2005).
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Baz1 ¢aligmalarda %5 veya %10 arasindaki konsantrasyonlarda karbonhidrat
iceren soliisyonlarin sade su ile karistirilmasi ve o sekilde tiikketilmesinin egzersiz
termo regiilasyonuna negatif bir etkisi olmadigi bildirilmistir. Bu bilgilere dayanarak
siv1 ihtiyacindan taviz vermeden antrenman esnasinda viicuda karbonhidrat alinabilir.
Ancak, ultramaraton, ultra mesafe triatlonlar1 gibi 4 saatten uzun siiren en fazla 6
saate kadar cikabilen asir1 dayaniklilik gerektiren sporlarda terleme viicutta yasanan
blyiik sivi kayiplarinin kismen ya da tamamen su ile ikame edilmesi sonucu
hiponatremi vakalar1 gerceklesebilmektedir. Ozellikle sporlarinda egzersiz siddetinin
yani sira, sporcularin biiyiik viicut kiitlesine sahip olmasi, yliksek sicaklik vd.
cevresel ortam kosullari, koruyucu ekipmanlarin kullanimi gibi nedenler de terleme
diizeyini artirabilir (Nuccio ve ark. 2017). Ornegin, Amerikan futbolunda terleme
miktarmin birgok branstan ¢ok daha yiiksektir ve terleme miktar1 1-2.9 L/sa’ye
diizeyine, hatta baz1 durumlarda 3,0 L/sa’i astig1 goriilmektedir (Davis ve ark. 2016).
Bu ve benzeri durumlarda sodyum ikamesinin sivi ikamesi ile ayn1 anda yapilmasi
onerilmektedir (Jeukendrup ve ark., 2005; Davis ve ark. 2016). Enerji i¢ceceklerinde
bulunan elektrolitlerin dogrudan bir faydasi agiklanmasa da plazma hacminin
korunmasi, s1vi emiliminin artirilmasi gibi dolayli faydalar1 olabilecegi bilinmektedir

(Jeukendrup ve ark., 2005).

Siikroz, glikoz, glikoz polimerleri ya da bu sekerlerin karisimlarinin %5-10
konsantrasyona sahip ¢ozeltilerinin de gastrik bosaltim i¢in uygun o6zelliklere sahip
oldugu bildirilmektedir. Insiilin metabolizmasiyla iliskilendirilmeyen ve bazi spor
iceceklerinin yapisina katilabilen friiktoz i¢in ise biiyiik miktarda viicuda alimdan
kaginilmasi gerektigi 6nerilmektedir. Glikoz friiktozdan daha fazla emilirlige sahiptir
ve friikktozun yiiksek dozda alimi1 mide-bagirsak rahatsizliklarina yol acabilmektedir

(Kreider ve ark., 2004).
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Spor Iceceklerinin Egzersiz Sonrasinda Kullanimu

Egzersiz siiresince planli sivi ve karbonhidrat tiikketimine ragmen genellikle
sporcular egzersizi bir miktar dehidrasyon ve glikojen tiiketimi ile bitirmektedir.
Egzersiz sonrasi iyilesme fazinda, viicut homeostazi yeniden dengeye getirilmeli ve

sporcunun kisa siire sonra antrenman yapabilmesi i¢in iyilestirme hizlandirilmalidir.

Egzersizden sonra sivi dengesinin restorasyonu, sicak ve nemli kosullarda
egzersizden sonra daha da Onemli hale gelen toparlanma siirecinin 6nemli bir
pargasidir. Egzersizden sonra, igecekler iicretsiz olarak sunulsa bile, insanlar sivi
dengesini yeniden saglamak i¢in yeterli miktarda sivi igmezler. Kisinin kendi sectigi
igme aligkanliklarini etkileyen faktorler karmasiktir ve sosyal igme aligkanliklart gibi
davranigsal sorunlart igerir, ancak ayni zamanda genetik bir yatkinliga da bagl
olabilir, 6rnegin ¢ok icici olmak veya normalden daha erken tokluk hissi gelistirmek.
Optimal rehidrasyon, fizyolojik zorluklarin (6rnegin sinirli susama) yani sira pratik
sorunlarin (6rnegin sivilara yetersiz erisim) iistesinden gelmek igin programlanmig
bir s1v1 alimi plan1 gerektirir. Ek bir zorluk, 6zellikle idrara ¢ikma nedeniyle iyilesme
doneminde sivi kaybinin devam etmesidir. Aslinda, sivi alimi ve idrar kayiplari
arasindaki denge, egzersiz sonrast rehidrasyonun basarisini  nihai  olarak

belirleyecektir.

Bu nedenle, egzersiz veya yarigmadan sonra su tek basina en etkili rehidrasyon
icecegi degildir. Sivi ve elektrolit dengesinin manipiilasyonu ve ¢esitli ozmotik
olarak aktif maddelerin ve hatta bunlarin Onciillerinin alinmasi, bir antrenman
rejiminin etkinligini optimize etme potansiyeli sunar. Orta ila yiiksek sodyum
icerigine sahip (yani 50 mmol/lt'den fazla) icecekler alindiginda daha fazla sivi
tutulur ve alinan sivinin sodyum igerigi ile idrar liretimi arasinda ters bir iligki oldugu
goriiliir. Sodyum igeren icecekler, susuzluk hissini artirarak, boylece goniillii sivi

alimin1 artirarak, tek basina suya kiyasla egzersiz sonrasi sivi dengesini de artirabilir.
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Bu nedenle sodyumun rehidrasyon i¢eceklerinde dnemli bir bilesen oldugu agiktir

(Jeukendrup ve ark., 2005).

Atletler, sodyumun yani sira, egzersizin dogrudan bir sonucu olarak bu énemli
elektrolitlerden yoksun kalabilecekleri igin, bir kurtarma icecegine birka¢ baska
elektrolit ilavesine ihtiya¢c duyabilirler. Bunun iki nedeni var. Birincisi, yogun
aktivite metabolik elektrolit ihtiyacini artirdig1 i¢in ve ikincisi, sporcular 6zellikle
terle birlikte asir1 miktarda elektrolit salgilama egiliminde olduklarindan, bu nedenle
sicak bir iklimde egzersiz yapmak sorunu onemli 6l¢iide daha kotii hale getirebilir.
Bir rehidrasyon igeceginde bulunmasi gereken sodyum disindaki bu tiir 6nemli
elektrolitler, kloriir ve potasyum, kalsiyum ve magnezyum mineralleridir (Karinch,
2002). Onemli olmasina ragmen, tiim bu elektrolitler, spor sonrasi iyilestirme

iceceklerinin bir bileseni olarak sodyum kadar 6nemli degildir.

Etkili rehidrasyonla ilgili 6nemli bir konu, 6zellikle biiyiik hacimlerde sivi
tilketilmesi gerektiginde igeceklerin lezzetidir. Antrenman sonrast sodyum igeren
sporcu iceceklerinin dezavantaji, bu iceceklerin ¢ok lezzetli olmamasi ve bu
durumun sporculart igmekten vazgegirebilmesidir. Bu nedenle ticari olarak satilan
sporcu igecekleri formiillerinde bir miktar karbonhidrata yer vermisler ve aymi
zamanda sodyum igeriklerini de diistirmiislerdir (Burke, 2001; Jeukendrup ve ark.,
2005). Bu nedenle ticari spor igecekleri, hem lezzet hem de sivi tutma agisindan tek

basina suya kiyasla bazi rehidrasyon avantajlar1 saglayabilir.

Son olarak, belirtilmesi gereken onemli bir nokta, tiim sivilarin rehidrasyon
i¢in uygun olmadigidir. Ornegin, kafeinli, alkollii ve gazli igeceklerin tiimii farkl
tyilesme siireclerine miidahale eder ve bundan kac¢inilmalidir (Karinch, 2002). Bu
durumda, kafeinin egzersiz sirasinda karbonhidrat kullanimini azaltabilecegini ve

dolayisiyla performansi artirabilecegini iddia eden son bulgulara ragmen, kafeinin
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idrar soktiiriicti etkisi ve belirli seviyelerin iizerinde tespit edildiginde yasakli bir
madde olarak kabul edilmesi, performansi sinirlayabslmekte veya cezai sikinti

olusturabilmektedir (Kreider ve ark., 2004).

Spor Icecegi Kullanimu i¢cin Bazi Oneriler

Antrenman esnasinda viicut hidratasyonunun korunmasi dncelikli amag olarak
diisiiniilmelidir. Bir saat veya daha kisa siireli sporlar agisindan sade su ekonomik ve
pratik igecek olarak kabul edilmektedir. Ticari sporcu igecekleri igin ise, belli bir
negatif etki beklenmemekle birlikte, sahip olduklari hos tat sebebiyle sivi alimim
tesvik edici olarak tiiketilebilir (Karinch, 2002).

Egzersiz tiirli, egzersiz siddeti, ¢evresel kosullar gibi faktorler alinacak sivi
miktarma etki etmektedir. Egzersiz esnasinda tiiketilecek sivilar ter kaybina benzer
oranlarda tiiketilmelidirSpor icecekleri yapilan egzersizin izin verdigi Ol¢iide mide
bosaltilmasini maksimum seviyeye getirecek ve ayni zamanda mide i¢in herhangi bir
rahatsizliga yol agmayacak sekilde tiiketilmelidir. Bu bilgilere gore saat basina 400-
700 ml sivi alimi uygun olarak kabul edilmektedir. Icecekler viicut sicakligini
diizenleyebilmek ve serinletici  Ozelliklerini  koruyabilmek amacli soguk
saklanmalidir. Dayaniklilik egzersizlerinde kaybedilen sivinin ikame edilmesi
saglanirken bosalan kas glikojen depolar1 i¢in de eksojen karbonhidrat kaynagi

olarak kullanilabilir ve ayn1 zamanda hiponatremi olasilig1 da azaltilabilir (Karinch,

2002).

1.1.2. Yiiksek Karbonhidrath Takviyeler
Uzun siireli ve tekrarli egzersiz yapan sporcularin beslenme bakimindan ilk

endiselerinden biri antrenmanlar aras1 kas glikojeninin geri kazanilmasidir. Yapilan

cesitli aragtirmalara gore siddetli egzersiz programlarinin ihtiyag duydugu yeterli
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karbonhidrat tiiketimi ger¢eklesmediginde sporcular kronik kas glikojen tiikenmesi
ve yorgunluguna maruz kalabilmektedir. Bu nedenle, yalnizca sporcular degil biitiin
bireyler i¢in olusturulmus beslenme rehberleri karbonhidrat aliminin miktarinin
artirllarak bati diyeti seviyesinin iizerine ¢ikarilmasini ve kompleks karbonhidrat ve

lif agisindan zengin besinlerin tikketimini dnermektedir.

Diisiik hacimde ve yiliksek yogunlukta bir karbonhidrat kaynagi olan
karbonhidrat takviyeleri, diyet agisindan yeterli bilgisi olmayanlar ve siirl gastrik
alan problemleri yasayan bireylere yardimci iirlinler olarak tretilmistir. Viicuda
yeterince yiiksek miktarda karbonhidrat aliminin saglanmasina destek olur. Tipik
yiiksek karbonhidratli takviyeler %20-%25 oraninda genellikle maltodekstrinlerden
olusan karbonhidrat icerigi ile siv1 olarak tiiketilir. Baz1 kullanima hazir {iriinlerde
smirli da olsa B-kompleks vitaminleri gibi ek mikro besinler bulunabilmektedir
(Burve ve Read, 1993).

Ozellikle, bir saati askin siiren sportif aktiviteler, yarisma siiresince
yorgunluga ve dolayisiyla performansta diisiise neden olur. Bu nedenle, karbon
hidradrat diizeyini yeterli tutabilen beslenme rejimleri performansta gergeklesen bu
diistisii azaltabilir ya da erteleyebilir (Nutrition Working Group of the Medical and

Scientific Commission of the International Olympic Committee, 2016).

Diger yandan, kisa siireli yariglarda, karbonhidrat depolar1 tamamen
tilketilmez. Bu nedenle, karbonhidratin yeterli miktarda bulunmasi biiyiik 6nem arz
eder. Karbonhidratlardan enerjiyi saglanirken yaglardan daha az oksijene gereksinim
duyulur. Dolayisiyla, yiiksek yogunluklu (anaerobik) egzersizlerde ve oksijenin
sinirli oldugu yarigmalarda bu durum daha da 6nem kazanmaktadir (orta mesafe
kosu, kiirek ¢cekme, giires) (Nutrition Working Group of the Medical and Scientific

Commission of the International Olympic Committee, 2016).
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1.1.3. Siv1 Ogiin Takviyeleri

Kat1 yiyeceklere alternatif olan iiretilen s1v1 besin takviyeleri siit veya su gibi
icmeye hazir sivilar ile karigtirilarak tiiketilebilir. Makro besin katkisi protein igin
%15-20, karbonhidrat i¢in %50-70 ve yag icin ise 1-1,5 kcal/ml’dir. Mide bosaltim1
acisindan yiiksek hiza sahip olan sivi besin takviyelerinin ayn1 zamanda viicutta iyi
emilebilirlik ve minimum kalintiya sahip olduklar1 bilinmektedir. Farkli amaglarla

kullanilabilmektelerdir (Burve ve Read, 1993). Bu amaglar:

e Yiiksek Enerji Takviyesi Olarak
e Yarigsmaya Hazirlanirken Diisiik Kalintili Diyet
e Etkinlik Oncesi Ogiin

1.1.4. Vitamin ve Multivitamin/Mineral Takviyeleri

Giris boliimiinde daha 6nce agiklandig1 gibi, performansi artiran herhangi bir
takviye, spor beslenme etik hususlarina gore etik olarak degerlendirilmesi igin
sporcunun sagligin1 da korumalidir. Baz1 spor beslenme uzmanlari, bir takviyeyi
yalnizca, ¢alismalar bu takviyenin egzersiz performansini 6nemli 6l¢iide artirdiginm
gbsteriyorsa ergojenik olarak kabul eder. Ote yandan, bazilari, bir takviyenin bir
sporcuyu performansa hazirlamasina yardimer oluyorsa veya iyilesmeyi artirtyorsa,
bu takviyenin antrenman adaptasyonlarini iyilestirme potansiyeline sahip oldugu,
dolayisiyla ergojenik olarak kabul edilmesi gerektigi goriisiindedir (Kreider ve ark.,
2004). Vitamin, mineral ve antioksidan iceren multivitaminler tam olarak bu

kategoriye girer.

Vitaminler, egzersiz metabolizmasi, iyilesme siireci ve adaptasyon
proseslerinin hepsinde 6nemli role sahiptir. Yeteri kadar viicutta bulunmamalar

halinde aktivite performansinin negatif sekilde etkilendigi gecmiste yapilan
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calismalarda ortaya koyulmustur. Vitaminler, egzersiz ve spor performansi i¢in ¢ok
onemli olan c¢esitli fizyolojik siiregleri etkileyerek insan viicudunda metabolik
diizenleyiciler olarak islev goriir. Ornegin, B kompleksinin vitaminlerinin ¢ogu,
yaglarin ve karbonhidratlarin enerjiye dontistiiriilmesine katilir. Bir¢ok B-kompleks
vitamini de kirmizi kan hiicrelerinde hemoglobin olusumuna yardimci olmak igin
gereklidir, boylece aerobik egzersiz sirasinda kaslara oksijen iletiminde onemli bir
rol oynar. Bu nedenle vitamin eksiklikleri kesinlikle egzersiz performansini
bozabilir. Ancak asil nokta, ¢cogu sporcunun tiim besinlerin diyet referans aliminm
iceren yiiksek kalorili diyetler tiiketmesi ve nadiren vitamin veya mineral
eksikliklerinden muzdarip olmasidir. Bir istisna belki de kilo kontrollii sporlara
katilan sporcular ve nedenleri ne olursa olsun dengeli beslenmeyenlerdir. Genel
olarak, vitamin takviyeleri almak sporcular i¢in ihtiyatli bir davranistir ve performans
veya saglik lizerinde zararl bir etkiye sahip olmadigi bulunmustur (Williams, 2004).
Allmim zamanlamasi 6nemli bir rol oynamiyor gibi goriinmektedir ve mevcut
Oneriler, daha fazla spesifikasyon olmaksizin yogun egitim donemlerinde takviye

yapilmasini onermektedir (Williams, 2004; Kreider ve ark., 2004).

Seckin atletler ¢ok calisirlar, bu nedenle egzersiz sirasinda ve sonrasinda artan
diizeyde serbest radikal iiretiminin neden oldugu doku hasarina yatkindirlar. (Kreider
ve ark., 2004). Ayrica, sicakta egzersizin serbest oksijen radikallerinin olusumuna
bagli olarak protein oksidasyonunu ve hiicresel hasari arttirdigina dair 6n kanitlar
vardir (Burke, 2001). Ayrica oksidatif stres, ¢ok cesitli kronik ve akut hastalik
stiregleriyle de iliskilidir. Bu nedenle, antioksidanlarin (6rnegin C ve E vitaminleri,
yesil ¢aydaki flavanoller, meyvelerdeki antosiyaninler, domateslerdeki likopen gibi
makro besinler) diyetle aliminin artmasinin bir miktar koruma saglayabilecegi 6ne
siriilmiistiir (Coultate, 1996). Aslinda, antioksidanlarla takviye, serbest radikal
aracili kas hasariin bazi belirteglerini azaltabilir, ancak bu faktor tek basina diyet
takviyelerinin kullanilmasi onerisini hakli ¢ikarmak i¢in yeterli degildir ve sporcular

icin herhangi bir performans yararina sahip olabilecegine dair herhangi bir kanit
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toplanmamistir (Maughan, 2002). Takviye edici gidalarda kullanilan vitaminler

Cizelge 1.3.’te verilmistir.

Cizelge 1.3. Takviye edici gidalarda kullanilan vitaminler

Vitaminler

Vitamin A (ug RE)

Vitamin D (pg)

Vitamin E (mg a-TE)

Vitamin K (pg)

Vitamin B1 (tiamin) (mg)
Vitamin B2 (riboflavin)(mg)
Vitamin B3 (niasin) (mg NE)
Vitamin B5 (pantotenik asit) (mg)
Vitamin B6 (piridoksin) (mg)
Vitamin B12 (kobalamin) (ug)
Vitamin C (mg)

Folik asit (ug)

Biotin (ug)

1.1.5. Mineral Takviyeleri

Belirli kosullar altinda sporcular i¢in egzersiz kapasitesini ve/veya antrenman
adaptasyonlarin1 artirabilecek ¢esitli mineraller oldugu goriilmektedir. Mineraller,
cok sayida metabolik reaksiyonlar igin gerekli olan temel inorganik elementlerdir.
Bazi minerallerin sporcularda eksik oldugu veya antrenman ve uzun siireli egzersize
tepki olarak eksikliginin ortaya ¢iktigi bulunmustur. Mineral durumu yeterli
olmadiginda, bu durum egzersiz kapasitesini etkileyebili (James ve McClunga,
2014).

Mineraller, yeryiiziinde, gidalarimizda dogal olarak bulunurlar. Ozellikle
bazilar1 vitaminler gibi sagligimiz agisindan ¢ok 6nemli olmakla birlikte yalnizca

yediginiz ve igtiginiz seylerden elde edilebilir. Sporcular genellikle yogun fiziksel
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antrenmanlar yaparlar ve bu nedenle ihtiyaglar1 karsilamak igin yeterli olan enerji
alimma ve mikro besinlere daha fazlasiyla gereksinim. Mineral yetersizligi atletik
performansi1 negatif etkileyebilir (Lee, 2017). Saghgmiz ve sportif performansin
yeterliligi ic¢in, gerekli ve yeterli dozda vitamin ve mineral alinmasi1 gereklidir.
Kadin sporcular i¢in, mestiirasyon periyotlar1 ve agir antrenmanlar sebebiyle vitamin
ve mineral eksikliklerinin tamamlanmasi daha da fazla éneme sahiptir (James ve
McClunga, 2014).

Eksikligi olan sporcularda, minerallerin diyet takviyesinin i¢inde yer almasinin
genellikle egzersiz kapasitesini gelistirdigi bulunmustur (Kreider ve ark., 2004).

Takviye edici gidalarda kullanilan mineraller Cizelge 1.4’te verilmistir.

Cizelge 1.4. Takviye edici gidalarda kullanilan mineraller

Mineraller

Kalsiyum (mg)

Magnezyum (mg)

Demir (mg)

Bakir (ng)

Iyot (ug)

Cinko (mg)

Manganez (mg)

Fosfor (mg)

Potasyum (mg)

Selenyum (pug)

Krom (ug)

Molibden (ng)

Flor (mg)

Klor (mg)

Bor (mg)

Silikon (mg)

Sodyum (mg)

Demir takviyeleri: Bazi sporcular antrenman sonrasi hematiiri (idrarda kan)

yasayabilir ve bu nedenle bu sporcular demir eksikligi semptomlar1 gosterebilir. Bu
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durumun semptomlar1 normalde kolayca tespit edilir: sporcular kolayca yorulur veya
beklentileri karsilayamaz. Ek olarak, uzun mesafe kosuculari ayak c¢arpmasi
nedeniyle daha fazla hemoliz yasayabilir. Bu durumlarda, demir eksikligi anemisinin
diizeltilmesi atletik performansi artiracagindan demir takviyesi siddetle tavsiye edilir.
Demir, C vitamini ile alindiginda ve zamanlama agisindan 6giin aralarinda veya
yatmadan Once ve siit ve/veya cay disindaki sivilarla birlikte alindiginda daha iyi

emilir (Williams, 2005).

Yapilan ge¢mis calismalarda bazi sporcularin diisiik demir seviyesine ve
bazilarmin ise gercek demir eksikligine sahip olduklar1 bilinmektedir. Ozellikle
dayaniklilik sporlar1 ile ugrasan bireyler ve kadin sporcular bu bakimdan riskli
gruplar olarak degerlendirilmektedir. Ter, disk1 ve idrar sonucu olusan ve egzersiz
esnasinda kirmizi kan hiicrelerinin ve kas hiicrelerinin yikimini1 takip eden
hemoglobiniiri ve miyoglobiniiri yoluylademir kayiplari olusmaktadir. Viicuttaki
demir dengesinin korunmasi adma Ozellikle kadin, ergen ve dayaniklilik
sporcularinin diyetlerinde demir miktarinin artirilmasi gerektigi bildirilmektedir.

Farkli amaclar ile demir takviyesi yapilabilir (Straub, 2007). Bunlar:

e Demir Eksikligi Tedavisinde Demir Takviyeleri

e Demir Eksikliginin Onlenmesinde Demir Takviyeleri

Kalsiyum takviyeleri: Kalsiyum takviyeleri viicuttaki kalsiyum eksikliginin
giderilmesine yardimci1  olabilmektedir. Cocuklarda, genc¢ eriskinlerde ve
menopozdaki kadinlarda kemik sagligi bakimindan pozitif etkileri oldugu
bildirilmektedir. Yaygin olarak karbonat ve sitrattan elde edilen kalsiyum takviyeleri
kullanilmaktadir. Uretim maliyeti agisindan en uygun form kalsiyum karbonat
formudur. Viicutta emilimin optimum seviyede olabilmesi i¢in bu formun yemekler
birlikte tiiketilmesi Onerilmektedir. Tek dozda alinmasi gereken maksimum
elemental kalsiyum dozu 500 mg'dir. Gastrointestinal sikayetler potansiyel yan

etkileri olarak kabul edilmektedir. Ilerlemis ve &liimciil prostat kanseri riski,
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yiyeceklerden veya takviyelerden >1500 mg/giin miktarlarda kalsiyum alimi ile

iliskilendirilmistir (Straub, 2007).

Mineral takviyesinin, eksikligi olmayan sporcularda bile performansi
etkilediginin rapor edildigini burada belirtmek ilginctir. Ornegin, prematiire
osteoporoza karst hassas sporcularda kalsiyum takviyesi, gercekten de kemik

kiitlesinin sabit tutulmasina yardimci olabilir.

Ayrica, demir ve kalsiyum, 6zellikle geng¢ sporcularda veya diizenli egzersiz
yapan kadinlarda diyette diisiik olmast muhtemel iki makro besindir. Bu nedenle,
daha once diger takviyeler i¢in vurgulandigi gibi, bir spor beslenme uzmani bir
takviye onermeden Once bireysel ihtiyaglar her zaman dikkate alinmalidir. Yine
mevcut literatiir, uygulama zamanlamasinin performans tiizerinde herhangi bir
etkisinin olabilecegine dair herhangi bir kamiti desteklememektedir, ancak bu
parametre simdiye kadar kapsamli bir sekilde arastirilmamis olabilir. Takviye edici
gidalarin igerdigi vitamin ve minerallerin giinlik st limitleri Cizelge 1.5te

verilmistir.

Cizelge 1.5. Takviye Edici Gidalarda Kullanilan Vitamin ve Minerallerin Giinliik
Maksimum Limitleri

Vitamin ve Mineraller 4-10 yas 11 yas ve iizeri
Vitamin A (RE) (ug) 500 1000
Beta-karoten (mg) 3,5 7
Vitamin D (pg) 12,5 25
Vitamin E (a-TE) (mQ) 135 270

Vitamin B1 (tiamin) (mg)” - _
Vitamin B2 (riboflavin) (mg)” - -
Vitamin B3 (niasin) (mg NE)™ 250 500
Vitamin B5 - -
(pantotenik asit) (mg)”
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Vitamin B6 (piridoksin) (mg) 5 10
Vitamin B12 (kobalamin) (ug)~ - -
Vitamin C (mg) 500 1000
Vitamin K (pg)” - -
Folik asit (ug) 300 600
Biotin (ug)” - -
Manganez (mg) 1 2
Selenyum (pg) 100 200
Molibden (ug) 175 350
Magnezyum (mg) 125 250
fyot (ng) 75 150
Cinko (mg) 7,5 15
Bakir (pg) 1000 2000
Kalsiyum (mg) 750 1500
Krom (pg)” - -
Demir (mg) 8,5 17
Fosfor (mg) 350 700
Potasyum (mg) 750 1500
Flor (mg) 1,75 3,5
Sodyum (mg)” - -
Klor (mg)” - -
Bor (mQ) 4 8
Silikon (mg)” - -

“Limit belirtilmemistir.

™11 yas ve iistii bireyler i¢in verilen limitlerin yaris1 kabul edilmistir.

““Nikotinik asit igeren takviye edici gidalar ayr1 degerlendirilir.
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1.2. Enerji icecekleri

Enerji iceceklerini kesin olarak tarif etmek zordur ¢iinkii 1,93 oz (yani 5 saatlik
enerji) ile 24 oz (6rn Monster) arasinda degisen, ¢esitli seviyelerde kafein iceren ve
farkli icerikler igeren ¢ok sayida farkli marka ve {irlin vardir. Enerji icecegi, enerjiyi
artirmak, enerji saglamak veya fizyolojik veya sinirsel aktivite diizeylerini

yiikselterek tiiketiciyi uyarmak i¢in tasarlanmis bilesenler igeren bir igecektir.

1.2.1. Enerji Iiceceklerinde Bulunan Bilesikler

Taurin: Zihinsel odaklanmayi, konsantrasyonu iyilestirir ve viicutta

antioksidan olarak rol oynar (Raizel, 2019).

L-tirozin:Performansa dair etkisi olmamakla birlikte bilisi destekleyici bazi
etkileri ~ oldugu  bildirilmektedir. =~ Fakat enerji  iceceklerinde  bulunan

konsantrasyonlarin bir etkisi bilinmemektedir (Raizel, 2019).

Sitikolin (sitidin 5'-difosfokolin):Kolinden fosfatidilkolin olusumunda ara
madde olarak meydana gelen bilesiktir. Yiiksek dozlarda alindiginda dopamin
reseptor yogunluklarm1 ve hafiza bozulmasint geciktirdigine dair bulgular
bulunmaktadir. Fakat enerji iceceklerindeki konsantrasyonlara dair bir etkisi
bulunmamistir. EFSA ise normal norolojik ve biligsel islevler agisindan bilimsel

olarak kanitlanmis herhangi bir sonu¢ olmadigini belirtmektedir (Raizel, 2019).

Kafein: Metabolizma ve lipoliz hizini artiran bir uyarici bilesendir. Bilissel
islev, ruh hali ve uyaniklik halini iyilestirici etki gosterir. Viicut agirhigina gore 1-4
mg/kg olacak sekilde egzersizden bir saat Oonce alinmasi Onerilmektedir (Raizel,

2019).
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Guarana: kaferine benzer 6zellik ve etkiler gosterir ve dogal kafein kaynagi

olarak tanimlanmaktadir (Raizel, 2019).

Yesil cay 6zii: metabolizma hizini artirict 6zellige sahiptir. Kaferin ve katesin
polifenolleri agisindan zengin igerige sahiptir, antioksidan goérevi goriir. Enerji
iceceklerinde bulunan konsantrasyonlarin fonksiyonlari tam olarak bilinmemektedir.
EFSA’ya gore yesil cay tiiketimi ve viicut agirlig1 azalmasi arasinda bir neden sonug

iliskisi bulunamamaistir (Raizel, 2019).

Sinefrin: Citrus aurantium’dan dogal olarak elde edilmektedir. Efedrinden daha
az kardiyovaskiiler etkiye sahip oldugu i¢in efedrine alternatif olarak
kullanilmaktadir. Metabolizma hizlandirici ve kilo azaltici etkiye sahip olduguna dair

iddialar vardir.

Mate: Kafein, teobromin ve teofilin olmak tiizere ii¢ ksantin icerir ve kafein
etkilerine benzer etkiler goOsterir. Ancak enerji iceceklerinde bulunan

konsantrasyonlarinin bilinen etkisi bulunmamaktadir (Raizel, 2019).

Yohimbin: kafeine benzer etkilere sahip uyarici ve afrodizyak ozellikler

gosteren alkaloid bilesiktir. Eneji i¢eceklerindeki dozajlarinin etkilerine dair bilgi

eksikligi bulunmaktadir (Raizel, 2019).

Tiramin: katekolamin alici ajan rolii istlenen ve dogal olarak tirozinden
tireyen bir monoamindir. Kan basincini artirict ve hafif kardiyovaskiiler uyarici
etkiye sahiptir. Enerji iceceklerinde bulunan konsantrasyonlarin etkilerine dair bilgi

bulunmamaktadir (Raizel, 2019).

Kirmiz1 ginseng: Antioksidan ve antikanser 6zelliklere sahip oldugu belirtilen
ginsenosidleri igerir. Dayaniklilig1 artirici ve nitrojen dengesini iyilestirici etkilere

sahip oldugu iddia edilmektedir (Raizel, 2019).
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L-Karnitin: Uzun zincirli yag asitlerinin mitokondriye transfer edilmesinde rol
almaktadir. Lipolizi destekleyici etkiler gdsterdigi iddia edilmektedir. Sporcularda
ergojenik deger veya kilo kaybi i¢in destegi smirli olarak bilinmektedir. Enerji
iceceklerindeki dozajlarina dair ise etkinligine yonelik bilinen bir etkisi

bulunmamaktadir (Raizel, 2019).

D-riboz: ATP sentezinde gorev alir. Teoride, D-riboz takviyesi ile ATP
kullanilabilirligi artar. Yiiksek dozlarda alimiin egzersiz kapasitesine olan etkisine
dair kisithh bulgu bulunmaktadir. Enerji i¢eceklerinde bulunan konsantrasyonlarin
etkisi ise bilinmemektedir. EFSA, kas yogunlugunun iyilestirilmesinde riboz

tiiketiminin etkisi tizerine bir iligki bulunmadig1 sonucuna varmistir (Raizel, 2019).

Beta-alanin: siddetli egzersiz esnasinda kaslardaki karnosin seviyesini
yiikseltici ve yorgunlugu azaltici etkiye sahiptir. Fakat enerji iceceklerinde bulunan
konsantrasyonlarin etkisine dair bir bilgi bulunmamaktadir. EFSA ise fiziksel
aktivitenin yiikseltilmesi ve beta alanin tiiketimi arasinda bir iliski olmadigi

sonucuna varmistir (Raizel, 2019).

Inositol: Karbonhidrat olarak bilinen ancak seker olarak smiflandiriimayan
bilesik. Enerji igeceklerindeki konsantrasyonlarina dair bir etkisi bilinmemektedir.
EFSA verilerine gore inositol tiikketimi ve biligsel islev arasinda bir iligki
bulunmamustir. Seker sinifina dahil edilmeyen karbonhidrattir. Insiilin sinyali, sinir

iletimi, serotonin modiilasyonu ve yag oksidasyonunda yer alir (Raizel, 2019).

Sitriilin malat: Arjini-nitrik asit yolu ile kan akigin1 diizenler. Ayrica egzersiz
esnasinda meydana gelen yorgunlugun ve tampon asiditesinin azaltilmasinda rol
oynadig1 bilinmektedir. Yiiksek dozlarda tiiketimin egzersiz kapasitesini
etkileyebilecegi hakkinda bazi veriler olsa da enerji iceceklerinde bulunan

konsantrasyonlarin etkisi bilinmemektedir. EFSA verilerine gore ise sitriilin-malat ve
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kas yorgunlugunun iyilestirilmesi arasinda bir baglanti bulunmamaktadir (Raizel,
2019).

1.2.2. Enerji iceceklerinde Yaygin Olarak Bulunan Bilesenlerin Yararh
Etkileri

Amerikan Hemsire Uygulayicilar1 Dernegi’ndekibir yazigmada, kafein,
guarana, taurin, seker, ginseng ve turung bilesenlerinin bazi yararh etkileri ayrintili
olarak anlatilmigtir. Cogu enerji igeceginin ana bilesenlerinden biri olan kafein
bilinen bir uyaricidir. Kafein, stimiilasyonla sonuglanan dopamin reseptdrlerini
yogunlastirir (Rath, 2010). Kafein alimi, fazladan enerji harcamasii saglayarak
endojen yag depolarinin daha fazla harcanmasina neden olur (Mora-Rodriguez ve
Pallares, 2014). Ayrica, kafeinin egzersiz sirasinda idrar ¢ikisini arttirmadigina dair
bazi fikirler olsa da (Zhang ve ark. 2015), kafein igeren enerji iceceklerinin daha
fazla idrar ¢ikisina sebep olarak, egzersizde hidrasyonu saglamada negatif etkilere
sahip olacag1 genel olarak kabul edilmektedir. (Wemple ve ark. 1997; Turnagél ve
ark. 2022). Diger yandan, Kardiyovaskiiler sistem, solunum sistemleri ve beyindeki
vazomotor merkezlerin stimiilasyon, yorgunlugun azalmasina, konsantrasyonun

artmasina ve uyaniklik duygularina neden olabilir (Babu ve ark., 2008).

Birgok enerji igeceginin ana maddesi olan guarana (guarana tohumundan elde
edilir), kahve cekirdegine kiyasla {i¢c kat daha fazla kafein icerir. Sonu¢ olarak
guarana, uyanikligi artirma ve enerji hissini artirma gibi kafeine benzer etkilere

sahiptir.

Taurin, bir¢cok enerji igeceginde bulunan baska bir bilesendir. Taurin
osmoregiilasyon, anti-oksidasyon, glikoliz ve diger metabolik siireclerde role sahiptir
(Henman, 1982; Stapleton ve ark. 1997 ; Bonfanti ve Jimenez-Saiz 2016 ). Taurin su

anda goz saghigini ve safra saglhigini iyilestirmek icin bir ek olarak pazarlanmaktadir
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(Babu ve ark., 2008). Ginseng, bircok enerji i¢eceginde bulunan ve genel olarak
esenligi, stres etkenlerine karsi direnci ve bagisiklik fonksiyonunu iyilestirdigi

diisiiniilen baska bir yaygin bilesendir (Clauson ve ark., 2008).

Dogal Ilaglar Kapsamli Veritabani’na gore, burun tikaniklig, iltihaplanma ve
morluklar i¢in act portakal kullanilmistir (Clauson ve ark., 2008). Bagka bir
sistematik inceleme, enerji igeceklerinde bulunan bilesenlerin faydalarinin bir¢ogunu
detaylandirdi (Childs 2014). Listelenen bazi faydalar, artan plazma glikozunun nasil
hemen iyilestigi ve gecikmis kelime hafizas1 hatirlama degerlendirmesinde

puanlamanin iyilestirilmesi olarak belirtilmistir (Meikle, 2001).

L-theanine, reaksiyon siliresinde azalma ve hafiza gorevlerinin
tamamlanmasinda ve bilgi islemede iyilesme ile iligkilidir (Haskell ve ark., 2008).
Ginseng, kafein tiiketimi ile birlestiginde, ¢alisma bellegi gorevleri sirasinda yapilan
hatalarm sayisinda azalma ile iliskilendirilmistir (Kennedy ve ark., 2004). flging bir
sekilde, taurin tiiketimi, kafeinin ruh hali tizerindeki uyarici etkilerini zayiflatmakla
iligkilendirilirken (Giles ve ark., 2012; Peacock 2013), guarana alim1 ise uyaniklik,
gelistirilmis basit tepki siiresi ve se¢im tepki siiresi ile iliskilendirilmistir (Kennedy
ve ark. 1,2004) . Sonugta, her ikisi de tipik olarak bir¢ok enerji igeceginde bulunur.
Akut Tirozin uygulamasi dikkat, ruh hali ve hafizadaki bozukluklar: giderir (Neri ve
ark., 1995) ve bir retrospektif kohort ¢alismasinda, ginkobiloba'nin uzun siireli
tilketiminin biligsel islevde azalma ile iligkili olduguna dair kanitlar gdstermistir.
Ancak, tirozin ile birlikte kullanim g¢alismalari tekrarlanmamis ve bazi bulgulari

diger galismalarla tutarsiz bulunmustur(Amieva ve ark, 2013).

Konuya iliskin bir ¢alismada, enerji igeceklerinde kullanilan theobrominin
sportif reaksiyon siirelerinde iyilesme sagladigi iddia edise de, kontrollerin
kullanilmadigi ve dozlarin enerji igeceklerinde bulunanlart temsil etmedigi

goriilmektedir (Smit 2004).
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Yiksek yogunluklu zihinsel veya fiziksel egzersiz sirasinda, Kreatin
tiiketiminin gelismis bilissel performansla iliskili oldugu belirlenmis ve Kreatin
kullaniminin gelismis bilissel performans, dikkat ve ruh halinde de olumlu etkisi
oldugu iddia edilmistir (Rae ve ark., 2003) . Citicoline tiiketimi, yaslilarda gelismis
hafiza ile iligkilidir (Alvarez ve ark., 1996). Ancak, daha geng¢ popiilasyonlarda
bir¢cok enerji iceceginde bulunan kafein ile kombinasyon halinde calisilmamistir.
Buna karsin, L-arginin alimi, baz1 geng bireylerde ve bunama ile miicadele eden yash
eriskinlerde fiziksel performansin arttigina dair simurli kanitlar olsa da, olumlu
sonuglar verebilecegi iddia edilmistir (Ohtsuka ve Nakaya 2000; McConell, 2007).

Yesil cay tiiketiminin, kolesterol ve trigliserit emilimini azalttii, ayrica
hiicresel koruma sagladigi, mevcut enzimatik aktiviteyi iyilestirerek kardiyovaskiiler
saghiga fayda sagladigi belirlenmistir (Raederstorff ve ark., 2003; Cordey ve ark.
2018). Karnitin alimina iliskin ¢alismalarda ise, daha ziyade ruh hali ve biligsel islev
iyilesmeleri ile iligki kurulmustur. Ancak bu g¢aligmalar saglikli kisilerde degil,
engelli bireylerde yapilmistir. Dolyisiyla, sportif bir baglant1 kurmak tam olarak olasi
degidir (Montgomery ve ark., 2003). Bir diger c¢alismada ise, yine enerji
iceceklerinde yer alan 5-hidroksitriptofan tizerine olmustur. Antidepresan etki
gosterirdigi bilinen bu iiriin de, doz arttik¢a olumsuz sonuglar alinmistir (Turner ve
ark., 2006). Kantaron’un da hafif depresyon i¢in etkili bir bisen oldugu belirtilmistir
(Linde ve ark., 1996).

1.2.3. Enerji icecegi ve Zararlar

Son yillarda popiiler hale gelen ve tiiketimi artan enerji igecekleri risksiz olarak
goriilmemelidir. Enerji icecegi tiiketiminin bildirilen birgok olumsuz yan etkisi
vardir. Ozellikle, enerji iceceklerinde yiiksek miktarda kullanilan kafeinin olumsuz
yan etkileri bir¢cok calismayla agik olarak belgelenmistir. Akut tasikardi, kusma,

kardiyak aritmiler, nébetler ve Olime yol acabilen kafein zehirlenmesi, enerji
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iceceklerinin ana etken maddesi olan kafeinin neden olabilecegi temel sorunlar
olarak gosterilebilir (Anli ve Miiniroglu 2022). Bunlara ilaveten kafein, kan
basincinda yiikselme, ergenlik déonemindeki bireylerde uyku diizeninin bozulmasi,
ruh ve sinir hastaliklarinda siddetlenme ve fizyolojik bagimlilik gibi etkilere sahip
olabilmektedir (Wolk ve ark., 2012; Broughton ve ark. 2016). Kafein kullaniminin
yan etkilerinin arastirilldigi, 2007 yilinda gerceklestirilen sosyal icerikli bir
caligmada, diizenli kafein kullanicilarmin % 46'sinin 19 yasindan kiiciik bireyler

oldugu belirlenmistir (Bronstein ve ark., 2008).

Guarana, kafeine ve etkilerine benzer olmasi nedeniyle huzursuzluk, aritmi,
gogiis agrisi, tagikardi, titreme, anksiyete ve uykusuzlugu da icerebilen benzer yan

etkiler gdsterir (Clauson ve ark., 2008).

Ginseng'in,  “Natural Medicines Comprehensive Database” araciligiyla
bildirilen yan etkileri arasinda; meme hassasiyeti, vajinal kanamalar, 6dem, bas
agrilar1 ve hipertansiyon yer alir, ancak en ¢ok ginseng i¢in bildirilen yaygin yan etki
uykusuzluktur (Clauson ve ark., 2008). Konuya iligkin yapilan bir aragtirmada aci
portakalin 900 mg'lik bir dozdan sonra 5 saate kadar kalp atig hizin1 ve kan basincini
arttirdigr bildirilmistir (enerji iceceklerinde miktar1 degisken olmakla birlikte
ortalama 200 mg diizeyindedir). Cesitli yas, cinsiyet ve simiftan 496 {iniversite
Ogrencisiyle yapilan bir anket calismasinda, ginseng’in belirlenen yan etkiler
arasinda sarsint1 (artan uyaniklik ve enerji) ve carpma (enerjide ani diisiis) boliimleri,

kalp carpintist ve bag agrilarinin yer aldig: belirtilmistir (Malinauskas ve ark. 2007).

Enerji igeceklerinin geneli {izerine yiiriitiilen bir diger arastirmada; ¢ocuklar,
ergenler ve genc¢ yetiskinlerde enerji igecegi tiiketiminin olumsuz veya olumsuz
olaylarla ilgili etkileri hakkindaki bilgileri sentezlemek icin tasarlanmistir. Elde
edilen sonuglara gore olumsuz etkiler arasinda nobetler, kardiyak anormallikler,

yikic1 davranislar, duygudurum bozukluklari ve diyabetin yer aldigi bildirilmistir
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(Broderick ve Benjamin, 2004; Babu ve ark., 2008; Clauson ve ark, 2008; Reissig ve
ark., 2009; Hedges ve ark., 2009). Enerji i¢ecekleri uykuyu olumsuz etkileyerek
depresyon ve anksiyeteye neden olabilmektedir. Bu konuda yiiriitiilen bir ¢alismada,
Afganistan'da goérev yapan ABD silahli kuvvetleri mensuplarinda enerji icecegi
tilketimini ve bunun uyku sorunlariyla iligkisini incelenmistir. Bu amagla binden
fazla (1 249) hizmet personeli, ordu ve deniz muhariplerinden rastgele bir 6rneklem
kullanilarak ankete tabi tutulmuslardir. Arastirma sonuclarina gore; yasa veya
riitbeye gore kullanimda herhangi bir anlamli farklilik tespit edilemezken, personelin
%44,8'inin giinde en az bir enerji igecegi tiikettigi, %13,9'unun ise giinde tigten fazla
enerji icecegi tiikettigi saptanmistir. Ayrica, giinde ii¢ veya daha fazla i¢enlerin uyku
sorunu 6nemli 6l¢iide daha fazla oldugu ve bunun sonucu olarak uzun siire uyanik
kaldiklar1 saptanmustir. Katilimcilarin yaklagik yiizde ellisinin (%50,2) giinde 5
saatten az ve %24,2'sinin ise 4 saatten az uyudugu bildirilmistir (Toblin, 2012).

Diger bir ¢alismada da, enerji icecegi kullaniminin depresyon ve kaygi
tizerindeki etkileri aragtirilmistir. Bu amagla, enerji icecegi kullanimi ile psikolojik
uyum arasindaki iligski ve bunun belirli alt gruplarda kullanim sikligin1 incelenmistir.
44 erkek ve kadin sporcu, 18 askeri 6grenci ve 45 erkek ve kadindan olusan bir
kontrol grubu ile yiiriitiilen bu ¢alismada “Beck Anksiyete Envanteri” ve “Pittsburg
Uyku Kalitesi Indeksi” uygulanmis ve anket sonuglarmmn geriye doniik olarak yedi
glin boyunca toplanan tiikketim verileri ile olan korelasyon da aragtirilmistir. Buna
gore, enerji igecegi kullanimi ile kaygt diizeyi ve uyku kalitesi arasinda pozitif bir
iliski oldugu ortaya konulmustur. Ozetle, yiiksek enerji i¢ecegi tiiketimi, artan kaygi

ve artan uyku kalitesi bozukluklari ile iliskilendirilmistir (Stasio ve ark., 2011).

Bagka bir ¢aligmada ise; Bati Avustralya “Gebelik Kohort Calismasinda” yer
alan 1165 katilimci iizerinde g¢alisilmistir. Bu uygulamada, enerkji igeceklerinim
depresyon, anksiyete ve stres iliskisi Ol¢limlenmistir. Elde olunan sonuglar, giinde

100 mL enerji icecegi tliketiminin erkeklerde artan depresyon ile anlamli sekilde
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iligkili oldugunu ortaya c¢ikartmistir. Ayni sekilde, giinde 100 ml enerji igecegi
tiiketiminin erkeklerde ve kadinlarda artan kaygi ile anlamli sekilde iligkili oldugu ve
ayrica artan stres ile de anlamli iligkisi oldugu saptanmistir. Giinde 250 mL'den fazla
tilkketenlerin ise; daha da yiiksek kaygi ve stres puanlarina sahip olduklari
belirlenmistir. Arastirmada ayrica, erkeklerin bu {irtinleri, kadinlara gore daha yiiksek

dozda ve siklikta kullanim gosterdikleri belirlemistir (Trapp ve ark., 2014).

Olim nadir olarak goriilse de, kafein zehirlenmesine bagli vakalar da
bildirilmistir. Buna iliskin bir vaka bildiriminde, kaninda 192 mg/L kafein bulunan,
zehirlenme belirtisi gosteren bir kadin hasta ele alinmigtir. Kafeinin kaynagi
bilinmemekle birlikte, bu vaka da kisinin uyusturucu kullanim Oykiisii oldugu
belirtilmis ve kafeinin yasa dist uyusturucular i¢in bilinen bir kesme maddesi oldugu
vurgulanmastir. Tkinci vaka bildiriminde ise, kaninda 567 mg/L kafein diizeyi olan bir
erkek hasta incelenmistir. Kafeinin, bir besin takviyesinin kotiiye kullanilmasi
oldugu ve yiiksek dozda zehirlenmeye yol actig1 bildirilmistir. Bu tarz reaksiyonlar
icin bir kutu Red Bull'da bulunan kafein miktar1 olan 80 mg/L vurgusu yapilmistir
(Kerrigan ve Lindsey, 2005). Bu 6rnekler, enerji icecegi tiiketimiyle ilgisi olmayan
asir1 kafein alimi kosullarini temsil etse de, asir1 miktarda tiiketildiginde herhangi bir
kafein kaynaginin tehlikeli ve potansiyel olarak o©liimciil sonuglara sahip

olabilecegini gostermektedir (Kerrigan ve Lindsey, 2005; Zhang ve ark. 2015).

2009 yilinda, saglik sorunu olmayan 28 yasindaki erkek bireyin giin iginde asir1
miktarda kafein iceren enerji igecegi tiiketimi ve ardindan siddetli fiziksel aktivite
sebebiyle kalp krizi gecirdigi kayitlara gecmistir. Kafein ve taurin acgisindan
acisindan zengin enerji igeceklerinin asir1 tiiketimiyle birlikte siddetli fiziksel
aktivitelerin yapilmasinin koroner vazospazmi indiikleyerek miyokard iskemisine yol

acabilecegi bildirilmektedir (Berger ve Alfrod, 2009).
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2013 yilinda basketbol magindan 6nce 3 kutu enerji i¢ecegi tiikketen 28 yasinda
hastanin tasikardi, mide bulantis1 ve biling kayb1 yasadigi belirtilmektedir. genellikle
kafein, taurin, gesitli vitaminler, glikoz ve guarana, ginseng gibi bitki 6zleri igeren
enerji igeceklerinin yukarida bahsedildigi gibi carpinti, aritmi gibi etkilere sebep
olabilecegi belirtilmektedir ve gilinlimiizde asil tiiketici olan gengler, sporcular ve
Ogrencilerin asirt  kullanim ile olusabilecek yan etkilere kars1 tiiketicilerin

bilgilendirilmesi onerilmektedir (Avci ve ark., 2013).

1.3. Onceki Cahsmalar

1988 yilinda 333 {iniversite dgrencisinin egzersiz ve besin takviyesi almalari
arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma katilimcilarin haftalik egzersiz sikligi
incelenmis ve daha hareketsiz bir yasama sahip olanlarin besin takviyesi kullanim
acisindan daha yiiksek orana sahip olduklari belirlenmistir. Ancak egzersiz diizeyi ve
cinsiyet faktorlerinin takviye alma nedenlerini etkilemedigi ve kullanilan {irtinlerin
etkisine dair inanglarin aragtirma yapilan gruplar arasinda anlamli farkliliklar
gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Egzersiz yapanlarin %76’s1, sporcularin %63’0
kullandiklar1 {irtinlerin etkin olduguna ikna olurken, hareketsiz yasam siiren
katilimcilarin yalnizca %38’1 {irtiniin etkinligine ikna olmustur. Besin takviyesi
kullanan katilimeilarin biiyiik ¢ogunlugu mineral ve vitamin kaynagi olan iiriinleri
tercih etmislerdir. Bu bilgilere ek olarak, besin takviyelerinin kullanim siklig1, besin
takviyesi tiirli se¢imi agisindan antrendrii olan ve olmayan sporcular arasinda dnemli
degisiklikler gozlemlenmistir. Bu farkliliklarin, sporcularin besin takviyesi kullanimi
ile ilgili herhangi bir yanilgiya diistiikleri takdirde, bu durumun saglik bakimindan
risk olusturabilecegi ve hatta antrenorlerin beslenme rejimi uygulama davraniglart

tizerinde de olumsuz etki yaratabilecegi vurgulanmigtir (Leslie, 1988).

1995 yilinda yapilan bir c¢alismada, lise Ogrencilerinin besin takviyesi

kullanimina etki eden faktorler arastirllmistir. 509 Ggrenci lizerinde yapilan
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aragtirmada ortalama besin takviyesi kullanimi 10.87 (1-21 araliginda), besin
takviyesi hakkinda sahip olduklar1 bilgi 13.56 olarak belirlenmistir. Ayrica,
Ogrencilerin cinsiyeti, yaptiklar1 spor kategorisi faktorlerine gore de besin kullanimi
arasinda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Besin takviyeleri hakkinda sahip olunan
bilgi seviyesi arttikca kullanimin azalacag: iliskisi ortaya konmustur (Massad ve ark.,

1995).

2002 yilinda bir grup profesyonel basketbolcu iizerinde yiiriitiilen ¢alismada,
diyet takviyesi tliketim tiirii, siklig1 ve miktar1 lizerine degerlendirme yapilmistir.
Ispanya Birinci Basketbol Ligi'nin yedi farkli takimindan 55 profesyonel
basketbolcunun kullandiklar1 takviye tirii, miktart ve alim zamanlamasini
kaydedilmistir. Katilimcilarin ¢ogu (%58) diyet takviyeleri tiikketmistir. Sporcular
arasinda en sik kullanilan takviyeler multivitaminler ve vitaminler (%50,9) olmus,
bunu spor icecekleri (%21,8), cesitli takviyeler (%21,8), amino asitler (%14,5),
proteinler (%12,7) ve karbonhidratlar (%12,7) izlemistir. Ortalama alinan giinliik
diyet takviyesi, bir kapsiil multivitamin, bir kapsiil antioksidan vitamin, 0.2-1.0 g C
vitamini, 10.3 g protein, 1.9 g amino asit, 16.2 g karbonhidrat ve 377 ml ticari bir
spor igecegi olarak belirlenmistir. Egzersiz 6ncesinde, sirasinda ve hemen sonrasinda
diyet takviyesi tiikketen katilimcilarin orani sirasiyla; %25,4, %16,3 ve %7,3 olmasina
ragmen, bu zamanlarda sadece birka¢1 potansiyel olarak ergojenik bir takviye
tilketmistir. Arastirmacilar, antioksidan vitaminler ve ticari spor igecekleri haric,
tilketilen diyet takviyelerinin tiiri veya miktarinin, bu profesyonel basketbol
oyuncularinin fiziksel performansi iizerinde yararl bir etkiye sahip olmasinin olasi

goriinmedigi sonucuna varmiglardir (Schroder ve ark., 2002).

2003 yilinda besin takviyeleri ve algilanan etkilerini ortaya koymak adina
gengler arasinda arastirma yapilmistir. Calisma, 11-18 yas araligina dahil 78
katilimer ile gerceklestirilmis ve katilimcilarin spor igecekleri, vitamin ve mineral

takviyeleri, enerji icecekleri, bitkisel takviyeler, guarana, kreatin, yliksek proteinli siit

40



takviyeleri ve koenzim Q10 tiikettikleri bilgisine ulagilmistir. Tiiketim nedeni olarak;
kisa siireli saglik yararlari, bagisiklik, enerji ve spor performanst artirimi, lezzet gibi
faktorler gosterilmistir. Elde edilen verilere gore; katilan bireylerin algilanan
fizyolojik pozitif katkilar nedeniyle besin takviyeleri, sporcu ve enerji icecekleri
tikettikleri ancak, gelecekte olusabilecek risklere dair farkindaliklarinin eksik
olabilecegi sonucuna ulagilmigtir. Bu nedenle, saglik egitimcilerinin genglerin
arayislariin  farkinda olmalarnn  ve gelistirilecek programlar ile genclerin

beklentilerini bilingli bir sekilde karsilamalar1 6nerilmektedir (O’Dea, 2003).

2004 yilinda tiniversiteler arasi sporcu dgrencilerin besin takviyesi kullanimi
ve antrendr ve diyetisyenlerin beslenmedeki roliinii arastiran ¢alismada, 236 sporcu
anket ile analiz edilmistir. Anket sonuglarina gore sporcularin %88’inin bir veya
daha fazla besin takviyesi kullandig1 ancak algiladiklar1 etkinin orta derecede oldugu
belirtilmistir. Kullanicilarin  besin takviyesi hakkinda bilgi aldiklar1 birincil
kaynaklarin %63,5’inin antrendr, % 23,7’sinin ise diyetisyenler oldugu bildirilmistir.
Saglikli ve dogru bilgilerin elde edilmesi i¢in alternatif hizmetler sunulmasi gerektigi

sonucuna ulagilmistir (Robert ve ark., 2004).

2008 yilinda tiniversite dgrencileri arasinda yapilan ¢alismada, enerji icecekleri
ve problemli davraniglar arasindaki iliski incelenmistir. Anket ile enerji igecegi
tiketim siklig1, sorunlu davranislar, yas, cinsiyet, ebeveyn egitimi hakkinda bilgiler
toplanmistir. Bilgilerin analizi sonucunda enerji icecegi tliketim sikliginin sigara,
icki, kavga etme, emniyet kemeri takmama gibi negatif davranislarla pozitif iligkisi
oldugu ortaya ¢cikmistir. Bu sonuglar, enerji igecegi tiiketiminin sorunlu davranislarla
yakin ilgisinin olduguna isaret etmektedir. Ortaya c¢ikan bu yakin iliski, enerji
iceceginin tliketim analizi ile sorunlu davraniglar sergileyebilecek 6grencilerin
tanimlanmasinda bir tarama araci olarak kullanilabilecegini gostermektedir (Miller,

2008).
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2012 yilinda Iranl {iniversiteli erkek sporcular iizerinde takviye besin
kullanim1 {izerinde yapilan ¢alismada, besin takviyeleri ve yararlarin1 gosteren yeterli
belge ve bununla birlikte, Iranli dgrencilerin bu takviyeleri tiikketimine dair bilgiye
sahip olup olmadigi arastirlmistir. Bu amagla yiiriitiilen arastirmada besin
takviyesinin kullanim siklig1, yaygiligi, tiirii ve yas, antrenman yiiki, viicut kitle
indeksi, spor tiirii ile arasindaki iligki Olglilmiistiir. Calismaya katilan 192 erkek
ogrenci ile anket yontemiyle gerceklestirilen arastirmada katilimcilarin %45’ inin
bazi besin takviyelerini tiikettigi belirlenmistir. Kullanilan besin takviyeleri arasinda
%64°liik oranla multivitaminler ve %42’lik oranla C vitamini en fazla kullanilan
tirtinler olarak bulunmustur. Bireysel sporlarla ugrasan 6grenciler daha ziyade diyet
takviyeleri ve ergojenik yardimci iirlinleri tiikketime yonelirken, takim sporlariyla
ugrasan sporcularin ise geri kazanima yonelik triinlere yoneldigi sonucuna
vartlmigtir. Besin takviyesi iriinlerinin %57,5’inin eczaneler, %40’inin spor
magazalart ve %?2,5’inin arkadaslar tarafindan tedarik edildigi bildirilmistir. Bu
bilgilere dayanarak, arastirmanin yapildigi 6grenci grubunun yarisindan azinin
takviye gida tiikettigi ve bilgi edindikleri kaynaklarin uygun olmadigi sonucuna

ulagilmistir (Darvishi ve ark., 2013).

2010 yilinda yapilan bir ¢aligmayla, glikoz bakimindan zengin enerji iceceginin
davranis kontrolii tizerindeki etkileri arastirilmistir. Bu amagla, yaygin tiiketilen bir
enerji icecegi olan Red Bull’un bilissel islev iizerindeki etkisi incelenmistir.
Katilimcilar i¢in; 3 farkli konsantrasyonda enerji igecegi, bir plasebo ve bir de enerji
iceceksiz ornegin kulanilarak denemeye tabii tutulmuslardir. Orneklerin tiiketimi
sonrasinda; davranigsal kontrol gorevleri ve siibjektif stimiilasyon, sedasyon ve
zihinsel yorgunluk Ol¢iimleri analiz edilmistir. Elde edilen verilere gore; enerji
icecegi miktarlarmin davranigsal kontrol gorevi lizerindeki tepki siirelerini kisalttigi,
uyarilmalarin siibjektif derecelerini arttirdig1 ve zihinde olusan yorgunluk seviyesini
azalttig1 belirtilmistir. Enerji igecegi tiiketiminin biligsel performansi artirabilecegi ve
her ne kadar tartigmali olsa da, halk arasinda artan popiilerliklerinin bu sebeplerle

aciklanabilecegi belirtilmistir (Howard ve Marczinski, 2010).
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2011 yilinda yine RedBull enerji igeceginin ergen bireylerde, uzun siireli arag
stiriigleri sirasinda olusan uyku hali ve siirlis bozuklugu iizerindeki etkisi
incelenmistir. Bu amagla, 24 katilimcinin enerji icecegi tiikketimiyle birlikte, siirlis
simiilatoriinde gergeklestirilen uzun siireli araba kulanim performanslar1 analiz
edilmistir. Ug asamali olarak gergeklestirilen deneysel c¢alismada, ilk iki saatlik
stiriiste enerji igcecegi tiikketilmemis ardindan, 15dk ara verilmis ve katilimcilar bu
arada enerji icecegi tiikketmislerdir. Ardindan vyine iki saatlik tekrar siiriis
gerceklestirmis ve liglincli asamada ise araliksiz olarak dort saat arag kullanmiglardir.
Elde edilen bulgulara gore; ilk asamada onemli bir farklilik gozlenmezken enerji
icecegi tliiketimi sonrasinda katilimcilarin araba siiriisiiniin 6nemli l¢iide iyilestigi ve

uyku halinin biiyiik oranda azaldig1 sonucuna ulasilmistir (Mets ve ark., 2011).

2012 yilinda diyet takviyeleri igeren enerji igecekleri lizerinde gerceklestirilen
anket arastirmada, enerhji i¢ecegi ile birlikte siirekli olarak artan kafein miktarlarina
dikkat ¢ekilmistir. Cocuk ve ergenlerde enerji icecegi dolayisiyla yiiksek doz kafein
tiiketiminin etkileri hala tam olarak bilinmemektedir vurgusu yapilmisir. Ancak, asirt
tilketimin uyku diizeni ve gelisimsel olarak negatif etkilere yol acabilecegi ve risk
alma davranisina egilim saglayabilecegi sonucuna varilmistir. Calismada, artan
reklam ve pazarlama kampanyalar1 nedeniyle, gen¢ yetiskin ve ergenler arasinda
enerji igeceklerinin yayginlastigi, bunun da halk sagligi agisindan 6nemli risk

olusturacagi bildirilmistir(Wolk ve ark., 2012).

2013 yilinda Giiney Italya’da Spor Bilimleri Universitesinde dgrenim géren
ogrenciler {lizerinde yapilan ¢alismada 6grencilerin besin takviyeleri ve kullanimina
dair risklerinin degerlendirmesi yapilmistir. Besin takviyelerinin kullanim sikligi,
tiirii ve tedarik edildikleri yerlerle birlikte spor aktivitelerine odaklanan aragtirma son
smifta olan 562 o6grenciye anket yapilarak yliriitiilmiistiir. Edinilen bilgilere gore
besin takviyesi kullanan 160 sporcunun %32’si futbol oynarken, %34’ viicut

gelistirme yapmaktadir. Kullanilan takviyeler ise; %40 mineral, %36,3 vitamin ve
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%23,7 protein takviyesi olarak belirlenmistir. Ogrencilerin biiyiik kismi1 (%44,6)
kullandiklar1 besin takviyelerini haftada iki seferden az tiiketirken, bu orani ara sira
tilkketenler (%45) ve diizenli olarak tiiketenler (%20,1) takip etmistir. Kullanilan
besin takviyeleri %41 oraninda spor kogu onerisi, %19’u tibbi danisman ve %6’s1 ise
beslenme danigman ile tiiketilmeye baglanmistir. Beslenme takviyelerinin kullanimi

hakkinda herhangi bir negatif etki bildirilmemistir (Mazzeo ve Messina, 2013).

2015 yilinda Ispanya’da yiiriitilen calismada, yar1 profesyonel sporlarda
performansin  yiikseltilmesi amaciyla kullanilan takviyelerin tiiketimi  ve
pazarlanmasinin artmasi nedeniyle kolej 6grencileri arasindaki yaygin kullaniminin
arastirilmas1 hedeflenmistir. Ogrenciler {izerindeki baski ve gelismis performans
beklentilerinin gencleri bu tiir takviyelerin kullanimina yonelttigi ve buna ek olarak
bu tiir takviyelerin dogru olmayan kullanimlarinin saglik tizerinde negatif etkilere
sahip olabilecegi bildirilmistir. Bu nedenle, bir uzman tavsiyesi alinmasi gerektigi
belirtilmektedir. Sistem verilerinden yararlanilarak yapilan arastirmada, 25 makale
tizerinden analiz gergeklestirilmis ve {iniversite sporcularinin yaklasik %355’inin
besin takviyesi kullandig1 fakat 6nemli bir bilgi eksikligi oldugu ve bunun egitimle

desteklenmesi gerektigi sonucuna ulagilmistir(Colls ve ark., 2015).

2017 yilinda yapilan bir calismada, Aydin Adnan Menderes Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu 0Ogrencilerinin sporcu beslenmesi ile ilgili
farkindaliklar1 931 katimer {izerinde ¢alisma yapilmistir. Elde edilen sonuglara gore;
ankete katilanlarin 532 sinin beslenme egitimi aldigini, 351’inin aldig1 beslenme
egitiminin alindig1 yerin okul oldugu, beslenme egitimi alan ve ankete katilan
ogrencilerin ¢ogunlugunun (313 kisi) aldig1 beslenme egitimini yeterli bulduklar
belirtilmistir. Ayrica, aragtirma sonuglarina gore; elit sporcularin diger sporcularla
karsilagtirildiginda farkindaliklarinin daha yiiksek oldugu, brans degiskeni ile ilgili
genel olarak incelendiginde bir farkindalik olmadigi sonucuna varilmistir (Ulas,
2017).
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Enerji igecekleri Tlizerine yapilan bir anket caligmasinda; Rusya
Federasyonu'nun sekiz federal bolgesinin tamaminda yiiriitiilen ¢alismalar sonucunda
Rus geng gruplarinin (12-17 ve 18-30 yas aras1), daha yasli gruplardan (31-45 ve 45-
60 yas arasi) daha sik enerji tonigi tiikettikleri, ayrica son zamanlarda gengler
arasinda spor Uriinii adi altinda satilan enerji iceceklerinin tiiketimindeki artisin
cesitli sorunlara yol agabiliecegi belirtimistir. Bu hastaliklarin; obezite, tip 2 diyabet,
kalp hastaligi ve dis minesi erozyonu oldugu vurgulanmistir (Diel ve Khanferyan,
2018).

Italya’da tip 6grencileri, saglik profesyonelleri, saglik profesyonelleri arasinda
diyet takviyesi ile ilgili aligkanlik ve inanglarinin arastirildigi genis kapsamli bir
calismada; takviyeler hakkinda bilgili olan katilimcilarin %37,4'liniin bunlar1 hem
giincel hem de gegmiste kulandigi, gida takviyesi kullanimi tiniversite 6grencilerinde
lise Ogrencilerine oranla daha yiiksek oldugu ve bahsedilen durumun takim
sporundan ziyade, bireysel spor yapanlarin gida takviyesi kullanma olasiliginin daha
yiiksek olmasiyla iligkilendirildigi belirlenmistir. Bu takviyelerden multivitaminler
en yaygin olarak kullanilirken, kilo verme formiilasyonlar: olanlar en az diizeyde yer
aldi. Carpici bir sekilde, besin bosluklarin1 doldurmak, istatistiksel olarak yiyecek
almanin ana nedeni olarak goriilmedi. Bunun yerine, zihinsel performansi artirmak
veya refahi artirmak i¢in takviye kullanimi orani yiiksek bulunmustur. Saglik veya
tip profesyoneli arastirmalarima kayith olmayan oOgrencilerin, gida takviyeleri
almanin hastaliklar1 6nledigi konusunda tip &grencilerine gore daha fazla egilmli
olduklar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Bu sonuclarin gostergesi olarak;
kanita dayali sonuglarla ve kisisel tercihler arasinda carpici bir fark oldugunu
belirtilmistir. Ayrica; diyetle ilgili egitimde bir iyilestirme ve saglik hizmeti
sunucularinin bunun uygulanmasina yonelik tutumunda da degisiklikler yapilmasi

gerektigi vurgulanmistir (Sirico ve ark. 2018).

Ozel bir spor merkezinde spor yapanlarin gida takviyesi kullanma durumlarini

aragtiran bir ¢alismada, 75 denek ile 34 sorudan olusan anket uygulamasi yapilmistir.
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Anket verileri SPSS 24.0 paket programi kullanilarak analiz edilmis olup verilerin
degerlendirilmesinde frekans analizi, ortalama, minimum maksimum deger, standart
sapma ve parametrik olmayan bulgular i¢in Ki-kare testi kullanilmistir. Elde edilen
bulgulara gore; katilimcilarin gida takviyesi kullanim durumuna bakildiginda
%65.3’tinlin gida takviyesi kullanmadigi, %28’inin siirekli kullandigi ve %6.7’sinin
bazen kullandigi bildirilmistir. Besin takviyesi alan kisilerin %50’sinin kas
gelistirme, %19.2°sinin form tutma, %19.2°sinin yag yakimi ve %11.5’inin ise
performans arttirma amaciyla gida takviyesi tiikettigi sonucuna ulasilmistir. Gida
takviyesi tiiketen kisilerin %53.8’inin protein tozu, %23.1’inin dalli zincirli amino
asit, %7.7’sinin aminoasit, %7.7’sinin kreatin, %3.8’inin konguje linoleik asit ve
%3.8’inin  L-karnitin kullandig1 belirtilmistir. Ayrica, gida takviyesi kullanan
kigilerin %46.2’sinin spor egitmeni, %34.6’sinin kendi istegi ile, %15.4’liniin
arkadas ve %3.8’inin diyetisyen tarafindan saglanan destek ile gida takviyesi
kullanimina baslatildigi, gida takviyesine %42.3’iiniin internet, %23.1’inin eczane,
%19.2°sinin spor egitmeni ve %15.4’linlin magaza tlizerinden eristigi belirtilmistir.
Egitim durumu ve gida takviyesi kullanimi arasindaki iligkinin anlamli oldugu ve
gida takviyesi kullaniminin egitim seviyesi arttikca arttigi sonucuna ulagilmustir.
Egzersiz ¢esidi ve protein tozu kullanimi arasindaki iligki i¢in anlamli bir farklilik

bulunmamustir (Orug Giiler ve Anul, 2020).

Gida takviyeleri kulanim aligkanlig1 tizerine 2021 yilinda yapilan bir ¢alismada
da bu driinlerin kullanim sikhiginin ve Olgiisiiniin belirlenmesi amaglannmstir.
Arastirma sonucunda ulasilan veriler lizerinden Minitab programi ile ortalama,
olasilik degeri (p degeri), yiizde degerleri ve ki-kare (¥?) 6nemlilik testi kullanilmig
ve degerlendirme yapilmistir. Anket verilerinne gore 800 kisiden %35.3’liniin gida
takviyesi kullandigi belirlenmistir. Tiiketicilerin takviye kullanim sikligi olarak ;
%45.1 oraninda giinde 1-2 defa kullanim olarak belirlenmistir (p>0.05). Bagisiklik
sistemini gliclendirmesi gida takviyesi kullanan tiiketicilerin %39.4’{inlin kullanim

sebebi olarak saptanmistir. (Kanak ve ark. 2021).

46



2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Deseni

Arastirmaya, Ankara Universitesi Golbast 50.y1l Yerleskesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde 6grenim goren, farkli sinif ve bolimden, farkli cinsiyette 420 6grenci
katilmistir. Veri toplama araci olarak anket yontemi kullanilmistir. Anketler iki

kisimdan ve 3 farkli modiilden olusturulmustur:
[k kisim anket sorularinda;

A. Genel Bilgiler (yas, cinsiyet, sinif, boliim, hangi sporla/sporlarla ilgili oldugu,
spor yapma sikligi vb.),

B. Antropometrik ol¢iiler (Boy, Viicut agirligi),

C. Besin Takviyesi Biling Diizeyleri (Hangi siklikta, hangi dozda, ne kadar
stireyle kullandiklar1),

D. Enerji igecegi Bilgi Diizeyleri (kullamp, kullanmadiklar, sikligi,
performanslaria etkisi) boliimlerine yer verilmistir. Bu kisimda 20 farkli

soru sorulmustur.

Ikinci modiilde; katilimcilara toplam 20 sorudan olusan bir anketle “Spor Besin
Takviyeleri Bilgi Diizeyleri” ol¢timii yapilmistir. Bu iki modiil anket toplam 40

sorudan olusturulmustur.

Ugiincii modiilde ise; bu takviyeleri hangi siklik ve diizeyde kullandiklarmi ve
bu kullanimm fiziksel aktivite diizeyleri ile iligkisini belirlemeye yonelik,
uluslararasi literatiirde kabul gormiis 7 farkli sorudan olusan bir diger anket boliimii

de yer almustir. (Both, M. 2020) (EK 1 ve EK 2)
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Sonug olarak 420 Spor Bilimleri Ogrencisine 47 farkli sorunun ydneltildigi
genis kapsamli bir tarama yapilmis ve konuya iliskin bilinglilik diizeylerinin

belirlenmesi 6ngoriilmistiir.

Kesitsel tipteki bu ¢alisma, ayn1 zamanda bir 6rnek gelistirme calismasi olarak
deger kazanmistir. Katilimcilarin %58,5’1 erkek, 41,51 ise kadindir. Ankete katilan
ogrencilerin tamami 18 yasinin iizerindedir (min:18-max:30) ve arastirmaya kendi
istekleri ile katilmislardir. Calismaya katilan bireylere uygulanan anket ile gida
takviyesi olarak kullandiklar1 ergojenik iirtinlerin kullanim sikliginin belirlenmesi ve
bu iriinler hakkindaki biling ve bilgi diizeylerinin tespit edilmesi amag¢lanmaistir..
Amaca uygun sekilde oOncelikle demografik wveriler toplanmis, profesyonellik
durumlar1 ve uzmanlastiklar1 spor dallar1 tespit edilmis, beslenmeleri ile ilgili veriler
toplanmistir. Ankete dahil olan herhangi bir 6l¢iim verisi s6z konusu olmadigindan
fiziksel bir Olglim yapilmamistir. Calisma sonuglari, katilimcilarin elde edilen
verilerin istatistik programina yiikklenmesi ve degerlendirilmesi ile elde edilmistir.
Veriler ortalama + standart sapma ve yiizdelikler olarak verilmistir. Verilerin
karsilastirmali analizinde Ki- kare ve Student t teststeri kullanilmistir. Bu amagla
SPSS paket 21 programi kullanilmistir. Tanimlayici istatistiksel analiz degerlendirme
yontem uygulanmis, nitel verilerin degerlendirilmesinde igerik analizi kullanilmigtir

(Zahr, 2010; Both 2020).

2.2. Arastirma Grubu

Aragtirmanin evrenini, Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
Ogrenim goren 18-30 yas araligindaki 6grenciler olusturmaktadir. Bu amagla Spor
Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 420 ogrenci ile calisilmistir. 410 6grenci anket
sorularma yanit vermis dolayisiyla toplam katilimci sayist 410 olarak alinmugtir.

Arastirmada anketin 6n ¢aligma yapilmistir. Gegerlik gilivenirlik puan1 Alfa= degeri
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belirlenmistir. Bu deger %87,5 bulunarak anket giivenilir bulunmustur (EK-4) (Zahr,
2010).

2.3. Veri Toplama Araci

Aragtirmada nicel anket uygulama teknigi kullanilmistir. Anket, arastirmacilar
tarafindan ilgili konu alaninda yapilmis makaleler taranip soru havuzu olusturduktan
sonra uzman goriisii alinarak olusturulmustur. Anket calismasi ii¢ farkli modiilde
gerceklestirilmistir.  Anketin 1. Modiiliinde; kisisel Bilgiler (20 soru), Besin
Takviyesi Kullanim1 Bilgi Diizeyleri, Enerji igecegi hakkinda bilgi diizeyleri ve her
ikisini kullanan bireyler olmak {izere farkli boliim ve farkli sorulardan olusan genis
bir soru havuzu olusturulmustur 2. modiilde ise; katilimcilarin besin takviyesi
kullanim bilgi diizeyleri degerlendirilmistir. Toplam 20 soruyu kapsayan bu kisimda
ogrencilerin konu hakkindaki bilinglilik diizeyleri degerlendirilmistir. Ugiincii ve son
modiilde ise uluslararas1 giivenilirligi test edilmis, uluslararasi gecerliligi olan
“Uluslararasi1 Fiziksel Aktivite”(kisa) anketi uygulanmistir. Toplam 7 sorudan olusan
bu uygulamada katilimcilarin giinliik yasamlarinda ve bos zamanlarinda yaptiklari
fiziksel aktivitelerin ve bilingli olarak yaptiklari, diizenli fiziksel aktiviteleri de
degerlendirmek amaglanmigtir.(EK-1, EK-2). Dolayisiyla, toplam 47 sorudan olusan
3 modiillii anket uygulamasi1 410 Anakara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinin 4
farkli smifi ve farkli boliimlerinde Ogrenim gbéren Ogrenciler iizerinde

gerceklestirilmistir.

Anketlerin tiim modiillerinde ankete katilimda goniilliiliik esas alinmigtir. Bu
anlamda, Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanligindan gerekli anket
izni alinmisg, goniillii katilimeilarin herbirinden onay izni alinmistir (EK 3). Anketler
iki bagimsiz gozlemcinin kontroliinde yapilmistir. Anketler yiiz ylize goriisme

teknigi kullanilarak, arastirmaci tarafindan bizzat doldurulmustur.
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Istatistiksel Analiz: SPSS paket 21 programinda, arastirmanim istatistiksel
analizinde Oncelikle tanimlayici istatistik kullanilarak sonuglar yorumlanmistir.
Aragtirmada katilimcilarin, tanimli yas araliginda cinsiyetlerine ve bolim ve smif
diizeylerine gore sporcu ve/veya enerji igecegi kullanimlarinin degisip degismedigi
belirlenmistir. Sorularda gozlenen ve beklenen frekanslar arasindaki farkin anlamli

olup olmadigini belirlemek icin “ki-kare” testi yapilmistir.

Benzer sekilde; “Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anket” uygulamasi (Craig ve
ark. 2003), ki-kare” ile degerlendirilerek, katilimcilarin fiziksel aktivite sikliginin
sporcu ve/veya enerji igecegi kullanimi ve viicut kompozisyonu ile iligkisine

bakilmistir.

Son olarak genel degerlendirme amaciyla Cluster Testi uygulanmis ve veriler

tablolastirilarak 6zetlenmistir.
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3. BULGULAR

Demografik veriler ele alindiginda, ¢alisma toplam 420 Ggrenci lizerinden
planlanmis olup, toplam 410 6grenci anketleri yanitlamistir. Dolayisiyla, 410 6grenci
tizerinden yapilan arastirmanin cinsiyet, yas ve boliimlere gore dagilimi Cizlge

3.1°de verilmistir.

Cizelge 3.1. Ankete katilim yapan Ankara Universitesi Spor Bilimleri Ogrencilerinin
cinsiyet, yas, boliim ve sinflara gore dagilimi

n %

Erkek 240 58,54

Cinsiyet Kadin 170 41,46
Toplam 410 100

18-20 126 30,73

21-23 231 56,34

Yas(yil) 24+ 53 12,93
Toplam 410 100

Spor Yoneticiligi 138 33,66

Béli Ogretmenlik 126 30,73

otm Antrenérliik 146 35,61
Toplam 410 100

1 98 23,90

2 106 25,85

Simif 3 103 25,12

4 103 25,12
Toplam 410 100

Anketin ilk kisminda katilan 6grencilerin diizenli spor yapip yapmadiklar1 ve
yapanlarin hangi yogunlukta spor yaptiklari1 sorgulanmistir. Diizenli spor yapanlarin
oraninin % 65,37 seviyesinde oldugu ve bu 6grencilerin % 38,48 oraninda 6nemli

kismmin profesyonel olarak spor yaptiklar1 goriilmektedir. Hobi olarak spor
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yapanlarin orant % 24.51’de kalmistir. Ayrica, ilgi c¢ekici bir nokta olarak
katilimcilarin % 59,56 gibi 6nemli bir oraninin bireysel sporlari tercih ettigi, buna
karsin takim sporlar1 yapanlarin oraninin % 40.44 gibi bir oranda kaldig1 gortilmiistiir
(Cizelge 3.2).

Cizelge 3.2. Katilimcilarin diizenli spor yapma yogunlugu ve branglara gore dagilimi

n %

Diizenl; Evet 268 65,37

3 urflzn dluiﬁ (r‘)nru Hay1r 142 34,63
yap Toplam 410 100

0-2 giin 120 29,41

" 3-4 giin 150 36,27

Haftada kag giin 5t giin 140 34,31
Toplam 410 100

Hobi 100 24,51

Spor yapma Amator 151 38,01

diizeyi Profesyonel 159 38,48
Toplam 410 100

Bireysel 244 59,56

Dal Takim 166 40,44
Toplam 410 100

Calismanin bu boliimiinde cinsiyet farkliligimin besin takviyesi kullanimi
tizerindeki etkisi sorgulanmis ve buna gore erkekler ve kadinlar arasinda oransal
olarak anlamli bir farklilik gériilmemis, buna karsin genel kullanim orani kadinlar
icin % 5.12, erkekler icin % 13, 4 gibi diisiik oarnlarda kalmustir. Istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olusmustur(Cizelge 3.3.). Ayni kapsamda, takviye kullaniminda
destek olan, yani tavsiye eden kisi sorgulanmus, istatistisel olarak anlamli olmasa da
oransal ¢ogunlugun antrendr ve internet, okul, arkadas tavsiyesi iizerinde oldugu

anlasilmaktadir (Cizelge 3.3.).
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Besin takviyesinin bilesimi bakimindan bir degerlendirme yapildiginda,
kullanimin 6nemli kismini kadinlarda 22 kisiden 17, erkeklerde ise 56 kisiden

50’sinin tercihini protein igerikli iiriinler olusturmaktadir (Cizelge 3.3.).

Aragtirmada, gerek kadin gerekse erkek katilimcilarda katki kullaniminda daha
¢ok toz formlarin tercih edildigi gorilmistiir. Bu oran toplam besin takviyesi
kullanan katilimcilarin %70’ini olusturmaktadir. Bu anlamda, tablet, sivi ve diger
formlara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmiistiir (p<0.04). Diger
yandan, kadin ve erkek katilimcilar agisindan bu yonde oOnemli bir farklilik

bulunamamustir.

Besin takviyeleri tiiketim sikliklar1 bakimindan ise erkeklerde ve kadinlarda
haftalik kullanimin anlamli bir farklilik gostemese de oransal olarak daha yiiksek
seviveyede tercih edildigi, erkeklerde giinliik kullanimin da % 30.3 gibi 6nemli bir
oransal degere teakbiil ettigi, aylik kullanimin ise her iki cinsiyette de diisiikk oranda

oldugu belirlenmistir.

Cizelge 3.3. Cinsiyetlere gore besin takviyesi kullanma durumu

n % p
Besin Erkek Evet 55 134
P Hayir 185 451
takviyesi 0,007
kullanim1 Kadin Evet 21 5,12
a Hayir 149 36,3
Antrenor 23 29,4
Erkek Uzman 10 12,8
Destek alinan Internet,okul,arkadas 23 29,4 059
kisi Antrenor 9 11,5 '
Kadin Uzman 6 7,69
Internet,okul,arkadas 7 8,97
Besin Karbonhidrat 6 7,69
takviyesinin Erkek Protein 50 64,1 0,170
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bilesimi Kadin Karbonhidrat 5 6,41
a Protein 17 21,7
Toz 40 50,6
S1vi 8 10,1
. Erkek Tablet 8 10,1
B.es”T . Diger 0 0
takviyesinin Toz 13 16.4 0,402
formu
Kadin Sivi 3 3,8
a Tablet 4 5,06
Diger 3 3,8
Haftada 26 32,9
Besin Erkek Ayda 6 7,59
takviyesini Giinde 24 30,3 0.502
tiketme Haftada 14 17,7 ’
sikligi Kadin Ayda 2 2,53
Gilinde 7 8,86
1-2 47 54,9
Besin Erkek 3-4 9 11,3
takviyesi 5+ 0 0
tilketilen 6glin 1-2 21 26,5 0,390
sayisi Kadin 3-4 2 2,53
5+ 0 0
1-2 49 62
) Erkek 3-4 7 8,86
Besin 56 0 0
takviyesi 0,275
Olcek miktari 1-2 22 228
¢ Kadin 3-4 1 1,27
5-6 0 0

p<0,005 ise anlaml1 bir farklilik vardir.

Cizelge 3.3’te belirtildigi gibi ankete katilan 6grencilerden %18,52 ‘si besin
takviyesi kullanmaktadir. Kullanan bu %18,52’lik kismin %13,4’linii erkekler,

%35,12’sini1 ise kadinlar olusturmaktadir.

Besin takviyesi kullanan erkeklerin 9%29,4’i antrendr, %12,8’i uzman,

%29,4’1 ise internet, okul, arkadas destegi ile dirlinleri kullanmaktadir. Besin

54



takviyesi kullanan kadinlarin ise %11,5’1 antrendr, %7,69’u uzman, %§8,97’si

internet, okul, arkadas destegi ile iiriinleri tiikketmektedir.

Yine tabloda agikga belirtildigi gibi en ¢ok kullanilan besin takviyesi formu toz
formdur. Veriler daha yakindan incelendiginde besin takviyesi tiiketen katilimcilarin
%67’si toz formda besin takviyesi kullanmaktadir. Erkekler bu kismin %50,6’sin1,

kadinlar ise %16,4’inli olusturmaktadir.

Katilimcilar arasinda besin takviyelerinin haftalik araliklarla daha fazla
tiketildigi belirtilmistir. Besin takviyesi tiikketen toplam katilimcilarin %50,6°s1
haftalik olarak besin takviyesi almaktadir. Erkekler bu oranin %32,9’unu, kadinlar

ise %17,7’sini olusturmaktadir.

Ek olarak besin takviyesi tiiketilen 0giin sayisi ele alindiginda iirlinlerin
genellikle giinde 1-2 o6lgek (1 6lgek 25-30Q) tiiketildigi ve 3-4 Olgekten fazla
tilketilmedigi katilimcilarin geneline bakildiginda goriilmektedir. Giinde 1-2 6l¢ek
besin takviyesi kullanan katilimer oram 81,5’tir. Kalan %15°lik kisim ise giinde 3-4

Olcek besin takviyesi tiiketmektedir.

Genel olarak bu bolim iizerinden bir degerlendirme yapildiginda Ankara
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinde genel olarak takviye
kullaniminin ¢ok yiiksek diizeyde olmadigr (% 20’nin altinda) anlasilmistir.
Arastirmamizda takviye tavsiyesinin yaklasik % 41’1 antrendr, % 38’1 internet
yoluyla olmaktadir. Benzer sekilde yapilan bir arastirmada, destek alinan kisi
konusunda ise diizenli spor yapanlarda antrenor, daha diizensiz spor yapanlarda ise

internet, arkdas tavsiyesi vd. kaynaklara yonelindigi goriilmektedir.
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Cizelge 3.4. Cinsiyet ve enerji icecegi kullanimi

N % p<0,05
Enerji icecekleri Erkek Evet 91 22,1
besin takviyesi Hayir 150 36,5 0.103
adi altinda satilan Kadm Evet 51 12,4 ’
iiriinlerdir. a Hayir 119 28,9
. : Hig 52 12,6
Enerji igecekleri Az 113 57 4
sporcularin Erkek orta 65 15’8
antrenman ’
performanslari (151(1)3; éi 122’ 64 0,136
tizerinde ne :
dizSyds Kadin Az 63 15,3
ek Orta 50 12,1
etkilidir?
Cok 6 14
. ) Hig 73 17,7
Enerji icecekleri Az 08 238
sporcularin mag Erkek Orta 50 1 4’ 5
Oncesi ve mag :
Cok 10 2,4
sonrasl Hic 57 138 0,921
performanslarinin A7 56 6
belirlenmesinde
Smemlidic Kadin Orta 40 9,73
' Cok 7 1,7
p<0,05

Katilimeilarin enerji igecekleri hakkinda bilgileri incelendiginde Cizelge 3.4
‘Enerji igecekleri besin takviyesi adi altinda satilan iiriinlerdir.” Onermesine

%34,5’lik kesim ‘evet’, %65,5’1ik kesim ‘hayir’ cevabini vermistir.

Ankete katilan Ogrenciler ‘Enerji icecekleri sporcularin  antrenman
performanslar1 {izerinde ne diizeyde etkilidir?’ sorusuna karsi diisiincelerini %25
oraninda ‘hi¢’, %42,7 oraninda ‘az’, %27,9 oraninda ‘orta’, %4 oraninda ‘cok’

seklinde belirtmistir.
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‘Enerji icecekleri sporcularin mag¢ Oncesi ve mag¢ sonrast performanslarinin

belirlenmesinde 6nemlidir.” Onermesi incelendiginde ise %31,5 ‘hi¢’, %39,8 ‘az’,

%24.,33 ‘orta’, %4,1 ‘cok’ cevabinin verildigi goriilmektedir.

3.1. Spor Besin Takviyeleri Bilgi Diizeyi

Cizelge 3.5. Cinsiyet ve besin takviyeleri bilgi diizeyi durumu

N % P
Katilmiyorum 60 14,6
Kismen 40 9,73
katilmiyorum
Erkek Emin degilim 63 15,3
1. Prote!n pesm Kismen 63 153
takviyesi miktar1 katiliyorum
sadece Katiliyorum 15 3,6 0.195
kas-kiitle artis1 Katilmiyorum 43 10,4 :
istendiginde Kismen
arttirtlir katilmiyorum iy &
Kadin Emin degilim 54 13,1
Kismen
katiliyorum 28 6.81
Katiliyorum 14 3,4
Katilmiyorum 7 1,7
Kismen 44 10,7
katilmiyorum
Erkek Emin degilim 62 15
Kismen
2.Sporcularin s1vi katiliyorum “ 18
kaybindan dolay1 Katiliyorum 54 13,1
0,209
magnezyum Katilmiyorum 8 19
ithtiyac artar Kismen 18 438
katilmiyorum
Kadin Emin degilim 41 9,98
Kismen
katiliyorum 59 14,3
Katiliyorum 44 10,7
3.Egzersiz Erkek | Katilmiyorum 37 138 | 0,352
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sirasinda ek Kismen
karbonhidrat katilmiyorum 36 8,76
tilketmek gii¢ ve Emin degilim 76 18,4
kas kazanimini Kismen
diigiirebilir Katilryorum 49 11.9
Katiliyorum 23 5,6
Katilmiyorum 30 7,3
Kismen 33 803
katilmiyorum '
Kadin Emin degilim 58 14,1
Kismen
katiliyorum 38 9,25
Katiliyorum 11 2,6
Katilmiyorum 12 29
Kismen 33 8,03
katilmiyorum
. Erkek Emin degili 59 14,3
e gy
vitamini, Katrlryafiion 90 21,9
sporcular
tarafindan Katiliyorum 47 11,4 0,248
o . Katilmiyorum 6 1,4
rutin bir sekilde K
takviye olarak > 18 4,38
alinmalidir xatipiyerum
Kadin Emin degilim 40 9,73
Kismen
katiliyorum > 138
Katiliyorum 49 11,9
Katilmiyorum 13 3,1
Kismen 28 6,81
katilmiyorum
Erkek Emin degili 80 19,4
5.As1r1 yorgunluk m;(ri srrelfrll m
belirtileri Katil 81 19,7
gosteren Ka 111y0rum 39 949
sporcular takviye < ?tll Lyorum 12 2 9 0,152
olarak demir a11<m1y0rum ’
tableti 1sten 22 5,35
kullanmalidir katilmiyorum
Kadin Emin degilim 41 9,98
Kismen
katiliyorum >4 131
Katiliyorum 41 9,98
6.Besin | Erkek | Katilmiyorum 16 38 | 0,078
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takviyeleri Kismen
izerindeki bilgi katilmiyorum 43 10,4
etiketleri yanlis Emin degilim 75 18,2
veya yaniltict Kismen
bilgi igerebilir Katilryorum 69 16,7
Katiliyorum 38 9,25
Katilmiyorum 7 1,7
Kismen 18 4,38
katilmiyorum
Kadin Emin degilim 50 12,1
Kismen
katiliyorum 55 133
Katiliyorum 40 9,73
Katilmiyorum 4 0,9
Kismen 40 9,73
katilmiyorum
. Erkek Emin degilim 44 10,7
7.Kalsiyum Kismen
sporcularin Katihyorum 65 15,8
ken*‘ulf yapisinin Katiliyorum 88 21,4
gelisiminde rol 0,006
Katilmiyorum 5) 1,2
oynayan en Kismen
onemli 10 2,43
bilalEir katilmiyorum
Kadin Emin degilim 23 5,6
Kismen
katiliyorum 53 12,9
Katiliyorum 79 19,2
Katilmiyorum 7 1,7
Kismen
katilmiyorum 21 o1
Erkek Emin degilim 56 13,6
8.C vitamini . Ifismen 61 14,8
viicutta Katiyorum 9 233
< < atiliryorum ,
baglslkélt %(1| artirict Katilmiyorum 4 0.9 0,261
. Kismen
gosterir Katilmryorum 11 2,6
Kadin Emin degilim 29 7,06
Kismen
katiliyorum 58 14,1
Katiliyorum 68 16,5
9. Blvitamini, | Erkek | Katilmiyorum 14 34 | 0,024
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oksijenin kaslara Kismen 99 53
etkili bir katilmiyorum ’
sekilde Emin degilim 100 24,3
ulastirilmasi igin Kismen 63 15
gereklidir katiliyorum
Katiliyorum 43 10,4
Katilmiyorum 3 0,7
Kismen
katilmiyorum 14 34
Kadin Emin degilim 57 13,8
Kismen
katiliyorum 47 114
Katiliyorum 49 11,9
Katilmiyorum 23 5,6
Kismen 24 5.84
katilmiyorum
Erkek Emin degilim 89 21,6
Kismen
10.Kreatin, katiliyorum & 153
egzersiz sonrasi Katiliyorum 42 10,2 0.138
yorgunlugu Katilmiyorum 5 1,2 ’
Azaltir Kismen 18 4,38
katilmiyorum
Kadin Emin degilim 67 16,3
Kismen
katiliyorum 50 12,1
Katiliyorum 30 7,3
Katilmiyorum 11 2,6
Kismen 34 8,27
katilmiyorum
Erkek Emin degilim 74 18
11.Besin Kismen 76 18,4
takvivelerinin katiliyorum
axviyeterini Katiliyorum 46 11,1
yarar ve zararlari Katlmivorum 15 36 0,119
konusunda bilgi KlSIr}llen ’
sahibiyim Katilmiyorum 16 3,89
Kadin Emin degilim 41 9,98
Kismen
katiliyorum 64 155
Katiliyorum 34 8,27
12.Besin Erkek | Katilmiyorum 18 43 | 0,824
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takviyelerini Kismen 93 56
kullanirken viicut katilmiyorum ’
tizerindeki Emin degilim 51 12,4
etkilerini bilerek Kismen 93 226
kullaniyorum katiliyorum
Katiliyorum 56 13,6
Katilmiyorum 9 2,1
Kismen 20 487
katilmiyorum '
Kadin Emin degilim 33 8,03
Kismen
katiliyorum 65 158
Katiliyorum 43 10,4
Katilmiyorum 12 29
Kismen
katilmiyorum i >8
Erkek Emin degilim 75 18,2
13.Kafein oksijen K Iﬁsmen 81 19,7
dagitim hizinda alllyorum
g Katiliyorum 49 11,9
kas 0,273
it ol Katilmiyorum 14 3,4
verimliligini K
arttirmaktadir > 10 2,4
katilmiyorum
Kadin Emin degilim 45 10,9
Kismen
katiliyorum 60 14,6
Katiliyorum 41 9,98
Katilmiyorum 12 2,9
Kismen 43 10,4
katilmiyorum
Erkek Emin degilim 74 18
14.Besin K Iﬁsmen 72 17,5
takviyelerinin arLyorum
e Katiliyorum 40 9,73
gerekliligi Katilmiyorum 19 4,6 0,018
konusunda yeterli KlSIr}llen ’
bilgiye sahibim Katilmiyorum 14 3,41
Kadin Emin degilim 57 13,8
Kismen
katiliyorum 52 12,6
Katiliyorum 28 6,81
15.Besin | Erkek [ Katilmiyorum 16 38 | 0,884
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takviyelerinin ne Kismen
kadar miktarda katilmiyorum 31 7,54
kullanilmast Emin degilim 72 17,5
gerektigini Kismen
biliyorum katiliyorum 73 1.1
Katiliyorum 49 11,9
Katilmiyorum 16 3,8
Kismen 29 5,35
katilmiyorum
Kadn Emin degilim 47 11,4
Kismen
katiliyorum Sl 12.4
Katiliyorum 34 8,27
Katilmiyorum 10 2,4
Kismen a1 9,08
katilmiyorum
Erkek Emin degilim 60 14,6
16.Hangi Kismen
: " 18,2
takviyelerin katilryorum & 8,
egzersiz Oncesi Katiliyorum 55 13,3 0.016
alinmasi Katilmiyorum 16 3,8 ’
gerektigini Kismen
biliyorum katilmiyorum 19 <&
Kadin Emin degilim 47 11,4
Kismen
katiliyorum 64 155
Katiliyorum 24 5,84
Katilmiyorum 8 19
Kismen 33 8,03
katilmiyorum
Erkek Emin degilim 65 15,8
17.Hangi Kismen
: . 18,9
takviyelerin katiliyorum 8
egzersiz sirasinda Katiliyorum o7 13,8 0.087
alinmasi Katilmiyorum 15 3,6 ’
gerektigini Kismen
biliyorum katilmiyorum 15 3,65
Kadin Emin degilim 42 10,2
Kismen
katiliyorum 61 14,8
Katiliyorum 37 9
18.Hangi Erkek | Katilmiyorum 8 1,9 | 0017
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takviyelerin Kismen
. 37 9
egzersiz sonunda katilmiyorum
alinmasi Emin degilim 60 14,6
gerektigini Kismen
biliyorum katiliyorum 73 1.1
Katiliyorum 63 15,3
Katilmiyorum 13 3,1
Kismen 12 2,92
katilmiyorum
Kadin Emin degilim 37 9
Kismen
katiliyorum 66 16
Katiliyorum 42 10,2
Katilmiyorum 16 3,8
Kismen 35 8,52
katilmiyorum
Erkek Emin degilim 62 15
19.Yasakli Kismen
" 7 1
madde (doping) katilryorum < 3.8
sinifina giren Katiliyorum 71 17,2 0.729
besin takviyeleri Katilmiyorum 11 2,6 ’
konusunda bilgi Kismen
sahibiyim katilmiyorum 18 <
Kadin Emin degilim 44 10,7
Kismen
katiliyorum 48 11,6
Katiliyorum 49 11,9
Katilmiyorum 14 3,4
Kismen 36 8,78
katilmiyorum
Erkek Emin degilim 50 12,2
20.Besin Kismen
. : 1
takviyeleri katiliyorum 62 15
yoluyla Katiliyorum 78 19 0.047
performans Katilmiyorum 22 5,3 ’
arE1r11rpgs1n1 Kismen 18 4,39
oneririm katilmiyorum
Kadin Emin degilim 44 10,7
Kismen
katiliyorum 41 10
Katiliyorum 45 10,9
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3.2. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Diizeyi

Cizelge 3.6. Uluslararasi fiziksel aktivite diizeyi

N %
1. Son bir hafta i¢inde kag¢ giin agir Yapmadim 134 32,603
kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, 1-2 saat 100 24,331
futbol veya huzl 3-4 saat 107 | 26,034
bisiklet ¢cevirme gibi siddetli bedensel
gli¢c gerektiren faaliyetler yaptiniz? 5 saat ve lizeri 70 17,032
2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel 0-30 dakika 84 30,325
aktivite yaparak genellikle ne kadar 30-60 dakika 73 26,354
zaman harcadiniz? 1 saat ve lizeri 120 43,321
3. Son bir hafta igerisinde kag giin orta Yapmadim 175 42,579
dereceli bedensel gii¢ gerektiren 1-2 saat 110 26,764
faaliyet 3-4 saat 70 17,032
yaptiniz? (Yiriime haric) 5 saat ve lizeri 56 13,625
4. Bu giinlerin birinde orta dereceli 0-30 dakika 95 40,254
fiziksel aktivite yaparak genellikle ne 30-60 dakika 61 25,847
kadar zaman harcadiniz? 1 saat ve iizeri 80 33,898
o _ Yapmadim 41 10,000
5 Conen i fbindo it e en | 1 in |32 | 705
kagtir? 3-4 gilin 55 13,415
5 giin ve lizeri 282 68,780
} . L 0-30 dakika 106 28,649
6. Bu giinlerden birinde yirdyerek 30-60 dakika | 120 | 32,432
genellikle ne kadar zaman geg¢irdiniz? —
1 saat ve lizeri 144 39,919
i o 0-30 dakika 8 1,946
7."Son bir hafta igerisinde oturarak 30-60 dakika 18 4,330
giinde ne kadar zaman harcadiniz? -
1 saat ve lizeri 385 93,674

64



Cizelge 3.6’da goriildiigii ilizere anketin 3. boliimiinde katilimcilarin
uluslararas1 aktivite diizeyi testi uyarinca fiziksel aktiviteleri yogunluklari, bu
konudaki bilinglilikleri ve bu aktiviteler i¢in ne kadar siire harcadiklar1 sorulmustur.

Bu amagla, katilimcilara 7 farkli soru yoneltilmistir.

Elde olunan sonuglara gore; Katilimcilarin %32,603’{ son bir hafta igerisinde
siddetli bedensel gli¢ gerektiren faaliyetlerde bulunmamaistir. Son bir hafta i¢inde 1-2
saat siddetli bedensel gii¢c gerektiren faaliyette bulunan 6grenci oran1 %24,331, 3-4
saat siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyette bulunan 6grenci oran1 %26,034, 5 saat
ve lizeri siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyette bulunan Ogrenci orani ise
%17,032°dir. Bu verilere gore katilimcilarin %67,397 gibi bir oraninin bir saat ve

istiinde siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyette bulundugu belirlenmistir.

Siddetli fiziksel aktivitede bulunma siireleri 0-30 dakika %30,325, 30-60
dakika %26,354, 60 dakika ve tizeri %43,321 olarak dagilim gostermistir. Yiiriime
hari¢ orta dereceli yapilan fiziksel aktivite dikkate alindiginda katilimcilarin
%42,579’unun ‘yapmadim’ yanitim1 verdigi ¢izelge 3.6’da goriilmektedir. 1-2 saat
orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren aktivitede bulunan kisimin %26,74, 3-4 saat
dereceli bedensel gii¢ gerektiren aktivitede bulunan kisimin %17,03, 5 saat ve iizeri
dereceli bedensel giic gerektiren aktivitede bulunan kisimin ise %13,625’lik bir
¢ogunluga sahip oldugu anket sonuglarindan anlasilmaktadir. Orta seviyede fiziksel
aktivitede bulunma siireleri 0-30 dakika %40,254, 30-60 dakika %25,847, 60 dakika

ve lizeri %33,898 olarak dagilim gostermistir.

Ankete katilan dgrencilerin %90’ 1n1in bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigii giin
sayisinin 1°den fazla oldugu sonucuna ulasilmistir. 7 giin icerisinde bir seferde en az
10 dk yiirimeyen kesim ise %10’luk kismi olusturmaktadir. Yiriiyiiste gecirilen
zaman 0-30 dakika %28,649, 30-60 dakika %32,432, 60 dakika ve iizeri %39,919
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olarak dagilim gdstermistir. Katilimcilarin biiyiik bir kisminin yiiriiyiiste gecirdigi bir

saat ve iizerindeki zaman dilimi dnemli bir paya sahiptir.

Buna Kkarsin, oturarak gegirilen zaman incelendiginde ise son bir hafta
icerisinde giinde 1 saat ve lizeri oturarak zaman geciren katilimeilarin %93,674’lik
bir orana sahip oldugu goriilmektedir. Son bir hafta i¢inde giinde 0-30 dakika
oturarak zaman gecirenler %1,946, 0-60 dakika oturarak zaman gegirenler ise

%4,380 oranina sahiplerdir.

Genel bir degerlendirme yamak gerekirse; Ankara Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi 0Ogrencilerinin genel olarak tatminkar diizeyde sportif faaliyette
bulunduklari, diizenli aktivite yapmayan Ogrencilerin sayisinin % 34 diizeyinde
kaldig1, 6nemli oranda (% 66 ) 6grencinin farkli seviyede ve farkli yogunlukta spor

yaptiklari ortaya konulmustur (Cizelge 3.6 ).

Calismada ayrica, elde edilen farkli sonuglarin detayli degerlendirmesi
yapilmis ve her bir anket sorusu ayri ayri irdelenmis ve farkliliklarin daha iyi

goriilebilmesi icin kolon grafikler halinde gosterilmistir.
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3.3. Sonuclarm Tablolar Halinde Degerlendirilmesi

Besin Takviyesi Kullanimi

e (e

Erkek

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Evet W Hayir

Sekil 3.1. Cinsiyet ve besin takviyesi kullanim1

Ankete katilan 410 kisinin 240’m1 erkek, 170’ini kadin Dbireyler
olusturmaktadir. 240 kisilik erkek katilimcilarin 55’1 besin takviyesi kullandiginm
belirtirken 185°1 besin takviyesi kullanmadigin1 belirtmistir. Yine ayni sekilde 170
kisilik kadin katilimcilardan 21 kisi besin takviyesi kullandigini belirtirken 149 kisi
besin takviyesi kullanmadigini belirtmistir. Toplamla 76 kisi besin takviyesi
kullanirken 334 kisi besin takviyesi kullanmamaktadir, oranlar sirasiyla 18,5 ve

81,4°tiir (Sekil 3.1).

P degeri 0.007 olarak bulunmus ve 0.05’ten kii¢iik oldugu i¢in cinsiyet ve besin

takviyesi kullanimi arasinda iliski tespit edilmistir.
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Besin Takviyesi Kullaniminda Destek Alinan Kisi

con S
o (SR A
0% 20% 40% 60% 80% 100%

M Antrenér ®Uzman M internet

Sekil 3.2. Cinsiyet ve besin takviyesi kullaniminda destek alinan kisi

Ankette besin takviyesi kullandigini belirten erkek katilimcilardan 23’0
antrendr, 10’uuzman ve 23’ internet, okul, arkadas destegi ile besin takviyesi
kullandigimi belirtmistir. Bu dagilim 56 kisi igerisinde sirasiyla 29.4, 12.8, 29.4
seklindedir. Yine aym sekilde besin takviyesi kullandigini belirten kadin
katilimcilardan 9’u antrenér, 6’s1t uzman ve 7’si internet, okul, arkadas destegi ile
besin takviyesi kullandigini belirtmistir. Bu dagilim 22 kisi igerisinde 11.5, 7.69,
8,97 seklindedir (Sekil 3.2.).

P degeri 0.596 olarak bulunmus ve 0.05 degerinden biiyiikk oldugu igin
cinsiyete gore besin takviyesi kullaniminda destek alinan yerin degiskenlik

gostermedigi tespit edilmistir.
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Besin Takviyesi Formu

Kadin 3,8

Erkek

0% 20% 40% 60% 80% 100%

EToz ESivi HETablet = Diger

Sekil 3.3. Cinsiyet ve kullanilan besin takviyesi formu

Ankete katilan erkek katilimcilardan 40’1 toz, 8’1 s1vi, 8’1 tablet formunda besin
takviyesi kullanmaktadir. Kadin katilimcilarin ise 13’ toz, 3’1 sivi, 4’1 tablet ve 3’1
diger formlarda besin takviyesi kullanmaktadir. Besin takviyesi kullanan
katilimcilarin tamamina bakildiginda ise 53 kisi toz, 11°1 sivi, 12’si tablet ve 3’1

diger formlarda besin takviyesi kullandigini belirtmistir (Sekil 3.3.).

Kullanim Sikhgi

Kadin

Erkek

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Haftada B Ayda M Ginde

Sekil 3.4. Cinsiyet ve besin takviyesi kullanim siklig1
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Ankete katilan ve besin takviyesi tiiketen erkek katilimcilarin 26°s1 haftalik,
6’s1 aylik, 24’1 giinliik olarak besin tiiketmektedir. Kadin katilimcilardan ise 14’
haftalik, 2’si aylik ve 7 tanesi giinliik olarak besin tiiketmektedir. Toplamda ise 40
kisi haftalik 8 kisi aylik ve 31 kisi giinliik sikliklarla besin takviyesi tiiketmektedir.

P degeri 0,502 olarak belirlenmis ve 0,05’ten biiyiikk oldugu i¢in cinsiyet ve

besin takviyesi kullanim siklig1 arasinda bir iliski bulunamamastir (Sekil 3.4).

Besin Takviyesi Alinan Ogiin

Kadin

75% 80% 85% 90% 95% 100%

m Bir-iki mUc-dért m Dért-bes
Sekil 3.5. Cinsiyet ve tesin takviyesi alinan 6glin sayist

Besin takviyesi kullanan erkek katilimcilarin 47°si giinde 1-2 6giin, 9’u 2-3
6glin besin takviyesi kullandigini belirtmistir. Kadin katilimcilarin ise 21’1 1-2 6giin
2’si 2-3 6giin besin takviyesi kullanmaktadir. Ug veya daha fazla 6giinde besin
takviyesi kullanan katilimc1 bulunmamaktadir. Toplamda ise 68 kisi 1-2 6giin, 11

kisi 2-3 6glin olarak besin takviyesi almaktadir (Sekil 3.5.).

P degeri 0,390 olarak belirlenmis ve 0,05’ten biiylik oldugu igin cinsiyet ve

besin takviyesinin alinan giinliik 6giin sayisiyla arasinda bir iligki bulunmamustir.
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Enerji icecekleri besin takviyesi adi altinda satilan
ardnler mi ?

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Evet M Hayir

Sekil 3.6. Cinsiyet ve ‘Enerji igecekleri besin takviyesi ad1 altinda satilan trtinlerdir’
sorusunun cevap dagilimi

Katilimeilara ‘Enerji icecekleri besin takviyesi adi altinda satilan iirtinlerdir’
Sorusuyla bu konudaki bilinglilikleri sorgulanmistir. Elde olunan sonuglara gore; 241
erkek katilimcidan 91°i evet, 150’si hayir cevabi vermistir. Katilan 170 kadin
katihmecimin ise 51’1 evet 119’u hayir cevabimi vermistir. Toplamda ise 411
katihmciin 142°si evet derken 269’u hayir demistir. P degeri 0,103 olarak
bulunmus ve 0,05’ten biiyiik oldugu i¢in cinsiyet ve yukarida bahsedilen soruya
verilen cevap arasinda herhangi bir iliski bulunmamistir. Cinsiyet anlaminda anlamli
farklilik olmasa da, kadinlarin % 23, erkeklerin ise %37 oraninda evet yanitini

vermesi dikkat ¢ekici bulunmustur (Sekil 3.6.).

Calismamizin sonraki kisminda, katilimcilarin  enerji igecegi kullanimi
konusunda bilingliliklerinin 6l¢limlenmesi amaglanmistir. Maalesef, enerji icecekleri
cogunlukla spor ve besin takviyeleri ile karigtirilmakta, ¢ogunlukla gengler arasinda
yayginlagsmakta, bu durum bircok iilkede halk sagligini etkileyebilecek durum arz
edebilmektedir. AB iilkelerinde, bu iiriinlerin iizerinde uyarici bilgiler verilmektedir.

Ornegin, 150 mg/L’den fazla kafein iceren iiriinlerde “Yiiksek diizeyde kafein igerir”
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ifadesi agik olarak yazilmak zorundadir (European Commission. Directive

2002/67/eC of 18 July 2002).

Enerji iceceklerinin antrenman performansi lizerine

etkisi
codn A2 153 122 14
frkek AZBL L 2A 158 26)
0% 20% 40% 60% 80% 100%

H Hic mAz mOrta mCok

Sekil 3.7. Cinsiyet ve °‘Enerji icecekleri sporcularin antrenman performanslari
tizerinde ne diizeyde etkilidir?’ sorusunun cevap dagilimi

Enerji icecekleri sporcularin antrenman performanslar: iizerinde ne diizeyde
etkilidir? Sorusuna hig, az, orta, ¢ok seklinde cevaplar istenmistir. Buna gore erkek
katilimeilarin 52°si hig, 113’1 az, 65’1 orta ve 11’1 ¢ok cevabini vermis, kadin
katilimcilarin ise 51°i hi¢, 63’i az, 50’si orta ve 6’s1 ¢ok olarak yanitlamistir.
Toplamda ise 411 kisiden 103’1 hig, 176’s1t az, 115’1 orta ve 17’si ¢ok seklinde
cevaplar alinmistir (Sekil 3.7.).

P degeri 0,136 bulunmus ve 0,05’ten yiiksek oldugu i¢in cinsiyet ve yukarida

bahsedilen soruya verilen cevaplar arasinda herhangi bir iliski bulunamamastir.
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Enerji iceceklerinin mag dncesi ve mag sonrasi
performans Uzerine etkisi

Kadin 1,7
Erkek 2,4
0% 20% 40% 60% 80% 100%

H Hic mAz mOrta ®mCok

Sekil 3.8. Cinsiyet ve ‘Enerji igecekleri sporcularin mag¢ Oncesi ve mag sonrasi
performanslarinin belirlenmesinde 6nemlidir.” 6nermesinin cevap dagilimi

‘Enerji icecekleri sporcularin mag¢ Oncesi ve mag¢ sonrast performanslarinin
belirlenmesinde O6nemlidir.” climlesinin katilimcilarca dogru veya yanlishiginin
aragtirildigr anket sorusunda 241 erkek katilimcinin 73’1 hig, 98’1 a 60’1 orta ve 10’u
¢ok cevabini vermistir. 170 kadin katilimcinin ise 57’si hig, 66’°s1 az, 40’1 orta ve 7’si
cok cevabini vermistir. Toplam degerlere bakildiginda 411 kisginin 130’u hig, 164’
az, 100’1 orta ve 17’si ¢ok seklinde cevaplarini belirtmiglerdir (Sekil 3.8.).

P degeri 0,921 olarak belirlenmis ve 0,05’ten biiyiik oldugu icin yukarida

belirtilen soruya verilen cevaplar ve cinsiyetler arasinda bir iliski bulunamamustir.
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Besin Takviyesi Kullanimi

20+ (SIS
2023 (OIS
1520 (GO A

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Evet W Hayir

Sekil 3.9. Yas aralig1 ve besin takviyesi kullanimi

18-20 yas araliginda 126 kisi igerisinden 27 kisi besin takviyesi kullandigini,
99 kisi ise kullanmadigini; 20-23 yas araliginda 231 kisi icerisinden 41 kisi besin
takviyesi kullandigini, 190 kisi ise kullanmadigini; 24+ yas araligina sahip 52 kisiden
8 kisi besin takviyesi kullandigini 45 kisi ise kullanmadigini belirtmistir. Biitiin yas
araliklarinda toplamda katilan 410 kisiden 76’s1 besin takviyesi tiiketirken 334’1
besin takviyesi tilketmemektedir (Sekil 3.9.).

P degeri 0,546 olarak belirlenmis ve 0,05’ten biiyiik oldugu i¢in yas araligi ve

besin takviyesi kullanimi1 arasinda bir iligki bulunamamustir.

Besin Takviyesi Kullaniminda Destek Alinan Kisi
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Sekil 3.10. Yas aralig1 ve besin takviyesi kullaniinda destek alinan kisi
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18-20 yas araliginda 27 kisiden 15’1 antrendr, 3l uzman, 9’u internet, okul,
arkadas; 21-23 yas aralifinda 43 kisiden 14’1 antrendr, 11’1 uzman, 18’1 internet,
okul, arkadas; 24+ yas araligindaki 8 kisiden 3’1 antrendr, 2’si uzman, 3’1 internet,
okul, arkadag gibi kaynaklardan alinan destekler ile besin takviyesi kullanmaktadir.
Biitiin yas araliklarindan katilimcilar incelendiginde ise 78 kisiden 32’si antrendr,
16’s1 uzman, 30’u internet, okul, arkadas destekleriyle kullanimlarini siirdiirmektedir

(Sekil 3.10.).

P degeri 0,372 olarak bulunmus ve 0,05’ten biiyiik oldugu i¢in yas aralig1 ve
besin takviyesi kullaniminda destek alinan kaynaklar arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamustir.

Besin Takviyesi Alinan Ogiin
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Sekil 3.11. Yas aralig1 ve besin takviyesi alinan 6giin sayisi

18-20 yas araliginda 27 kisiden 26’s1 1-2 6giin, 1’1 2-3 6gilin; 21-23 yas
araliginda 44 kisiden 38’1 1-2 6giin, 6’s1 3-4 6giin; 24+ yas aralifina sahip 8 kisiden
4’1 1-2 6gilin, 4’10 3-4 6glin besin takviyesi tilketmektedir. Tiim yas araliklarindaki
katilimcilar incelendiginde 79 kisiden 68’1 1-2 6giin, 11’1 3-4 6giin besin takviyesi
kullanmakta ve 5 6glin ve lizeri besin takviyesi alan katilimci bulunmamaktadir

(Sekil 3.11.).
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P degeri 0,004 olarak belirlenmis ve 0,05’ten kiiciik oldugu i¢in yas araligi ve

besin takviyesi alinan 6giin sayisi arasinda bir iliski bulundugu tespit edilmistir.

Enerji icecekleri besin takviyesi adi altinda satilan Grinlerdir.
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Sekil 3.12. Yas aralift ve ‘Enerji igecekleri besin takviyesi adi altinda satilan
tirtinlerdir.” Onermesinin cevap dagilimi

‘Enerji igecekleri besin takviyesi adi altinda satilan iiriinlerdir.” Ciimlesinin
katilimcilarca dogru veya yanligh@nin arastirildigt anket sorusuna 18-20 yas
araliginda 126 kisinin 47’si evet, 79’u hayir; 21-23 yas araligina sahip 231 kisinin
74’1 evet, 157’s1 hayir; 24 yasin istiindeki 54 kisinin 21°1 evet 33’1 hayir cevabini
vermistir (Sekil 3.12.).

P degeri 0,468 olarak belirlenmis ve 0,05’ten biiyilk oldugu i¢in belirtilen

soruya verilen cevaplarla yas araliklari arasinda bir iligki bulunmamustir.
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Enerji icecekleri sporcularin mag 6ncesi ve mac sonrasi
performanslarinin belirlenmesinde 6nemlidir.
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Sekil 3.13. Yas aralig1 ve ‘Enerji igecekleri sporcularin ma¢ dncesi ve mag sonrast
performanslarinin belirlenmesinde dnemlidir.” Onermesinin cevap dagilimi

‘Enerji icecekleri sporcularin mag¢ Oncesi ve mag sonrasi performanslarinin
belirlenmesinde Onemlidir.” Ciimlesi katilimcilar tarafindan hi¢, az, orta, c¢ok
secenekleriyle belirtilmistir. 18-20 yas araligindaki 126 kisinin 34’1 hig, 60’1 az, 25’1
orta, 7’si ¢ok; 21-23 yas araligindaki 231 kisinin 78’1 hig¢, 86°s1 az, 60’1 orta 7’si ¢ok;
24 yas ve tistiindeki 54 kisiden 18’1 hig, 18’1 az, 15’1 orta ve 3’1 ¢cok olacak sekilde
yanit vermistir (Sekil 3.13.).

P degeri 0,299 olarak belirlenmis ve 0,05’ten biiyiik oldugu icin yukarida
belirtilen soruya verilen cevaplar ve yas araliklar1 arasinda herhangi bir iligki

bulunmamustir.
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Besin Takviyesi Kullanimi
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Sekil 3.14. Egitim goriilen boliim ve besin takviyesi kullanimi

Ogrenim gordiikleri boliimlere gore, antrendrliik boliimiinde okuyan 138
kisinin 29’u besin takviyesi kullanirken 109°u kullanmamaktadir. Ogretmenlik
okuyan 126 kisinin 21°1 besin takviyesi kullanirken 105’1 kullanmamakta ve spor
yoneticiligi okuyan 146 kisinin 26’s1 besin takviyesi kullanirken 120’si
kullanmamaktadir (Sekil 3.14.).

P degeri 0,636 olarak belirlenmis ve 0,05’ten biiyiik oldugu i¢in besin takviyesi
kullanim1 ve Ogrencilerin  6grenim gordiikkleri bolimler arasinda bir iliski

bulunmamastir.
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Besin Takviyesi Kullaniminda Destek Alinan Kisi
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Sekil 3.15. Egitim goriilen boliim ve besin takviyesi kullaniminda destek alinan kisi

Besin takviyesi kullanan ve spor yoneticiligi boliimiinde egitim alan 30
katilimcinin 7°si antrendr, 8’1 uzman, 15’1 internet, okul, arkadas; Ogretmenlik
boliimiinde egitim alan 21 katilimcinin 9’u antrendr, 6’s1 uzman, 8’s1 internet, okul,
arkadas; antrendrliik boliimiinde egitim alan 27 katilimcinin 16’s1 antrendr, 2’si
uzman, 9’u internet, okul, arkadas destegi ile bu iirlinleri kullanmaktadir. Toplamda
78 kisiden 32’si antrendr, 16’s1 uzman, 30’u internet, okul, arkadas destegi ile besin

takviyesi tiikketmektedir (Sekil 3.15.)

P degeri 0,045 olarak belirlenmis ve 0,05 ten kii¢iik oldugu i¢in egitim goriilen
boliimler ve besin takviyesi kullanimi i¢in destek alinan kisiler arasinda anlamlr iligki

bulunmustur.
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Besin Takviyesi Kullanim Sikhgi

Antrenorlik

Ogretmenlik

Spor Yoneticiligi

0% 20% 40% 60% 80% 100%

H Haftada ®WAyda mGinde

Sekil 3.16. Egitim goriilen boliim ve besin takviyesi kullanim siklig1

Besin takviyesi kullanan ve spor yoneticiliginde 6grenim goéren 30 kisiden 14’
haftalik, 5°i aylhik, 11°i giinliik; Ogretmenlik boliimiinde 6grenim géren 21 kisiden
15°1 haftalik, 6’s1 giinliik; antrenérliik boliimiinde 6grenim goren 28 kisiden 11’1
haftalik, 3’1 aylik, 14’1 giinliik sikliklarla besin takviyesi tiketmektedir. Toplam 79
kisinin 40’1 haftalik, 8’1 aylik, 31’1 giinliik olarak besin takviyesi kullanmaktadir
(Sekil 3.16.).

P degeri 0,112 olarak bulunmus ve 0,05’ten biiyiik oldugu i¢in besin takviyesi

kullanim siklig1 ve egitim boliimleri arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.
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Enerji icecekleri besin takviyesi adi altinda satilan trinlerdir
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Sekil 3.17. Egitim goriilen bolim ve ‘Enerji igecekleri besin takviyesi adi altinda
satilan Urlinlerdir’ 6nermesinin cevap dagilimi

‘Enerji igecekleri besin takviyesi adi altinda satilan trlinlerdir’ Onermesine
verilen cevaplar ile katilimcilarin enerji igecegi ile besin takviyesi ile farkliligini
bilme diizeyleri 6l¢timlenmistir. Bu soruya antrendrliik boliimiinde 6grenim goren
138 Ogrencinin 52°si evet 86’s1 hayir; 6gretmenlik boliimiinde egitim goéren 126
ogrencinin 34’1 evet, 92’si hayir; antrendrliik boliimiinde egitim goéren 147
Ogrencinin 56’s1 evet, 91’1 hayir cevabini vermistir. Toplamda 411 katilimcinin
142’si evet, 269’u hayir olarak yamitlarini belirtmistir. Istatistiksel olarak P degeri
0,100 olarak belirlenmis ve 0,05’ten biiyiik oldugu icin dgrencilerin egitim gordiigii
boliimler ve yukarida belirtilen ciimleye verdikleri yanitlar arasinda bir iligki
bulunmamustir. Ancak, genel olark &gretmenlik boliimii 6grencilerinin bu konu
hakkinda biraz daha bilingli olduklar1 goriilmektedir. Diger yandan, % 38’lere varan
bir “evet” yanit1 bu konuda 6grenciler arasinda énemli bir bilgi eksikligi oldugunu

gostermistir (Sekil 3.17.).
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Enerji icecegi kullaniminin antrenman performansi
uzerine etkisi
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Sekil 3.18. Enerji i¢ecegi kullaniminin antrenman performansi tizerine etkisi

‘Enerji igecekleri sporcularin antrenman performanslar: lizerinde ne diizeyde
etkilidir?” Sorusuna katilimcilarin hig, az, orta, ¢ok gibi cevaplar vermesi istenmistir.
Degerlendirmeler sonucu spor yoneticiligi boliimiinde egitim goren 138 kisinin 37’si
hi¢, 54’1 az, 40’1 orta, 7’si ¢ok; 0gretmenlik boliimiinde egitim goéren 126 kisinin
41°1 hig, 48’1 az, 36’s1 orta, 1’1 ¢ok; antrendrliik boliimiinde egitim goren 147 kisinin
25’1 hig, 74’1 az, 39’u orta, 9’u ¢ok cevabini vermistir. Burada, genel olarak “az”

yanit1 yaklasik % 40’lik bir oranla 6ne ¢ikmistir (Sekil 3.18.).

P degeri 0,020 olarak bulunmus ve 0,05 degerinden kiigiik oldugu i¢in anlamli
bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Burada, katilimcilarin 6grenim gordiigii boliimlerin

de kendi iginde farklilik gosterdigi belirlenmistir.
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Enerji iceceklerinin mag dncesi ve sonrasi performan
belirlemedeki etkisi
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Sekil 3.19. Enerji igeceklerinin mag 0ncesi ve sonrast performan belirlemedeki etkisi

‘Enerji icecekleri sporcularin mag¢ Oncesi ve mag¢ sonrast performanslarinin
belirlenmesinde Onemlidir.” Onermesi katilimcilar tarafindan hi¢, az, orta, c¢ok
ifadeleriyle nitelenmistir. Degerlendirmeler sonucu spor yoneticiliginde egitim goren
138 kisiden 53’1 hig, 46’s1 az, 34’1 orta, 5’1 ¢ok; Ogretmenlik bolimiinde egitim
goren 126 kisiden 48’1 hig, 46’s1 az,30’u orta, 2’si ¢ok; antrendrliik bolimiinde
egitim goren 147 kisiden 29°u hig, 72’si az, 36’s1 orta, 10’u ¢ok seklinde yanitlar
vermistir. Toplamda 411 kisiden 130’u hig, 164’1 az, 100’1 orta, 17°si ¢ok olarak
soruya yanit vermislerdir (Sekil 3.19.).

P degeri 0,003 olarak belirlenmis ve 0,05’ten kii¢iikk oldugu icin yukarida
belirtilen soruya verilen cevap ve 6grencilerin boliimii arasinda arasinda anlamli bir

iliski oldugu belirlenmistir.
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Besin Takviyesi Kullanimi
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Sekil 3.20. Diizenli spor ve besin takviyesi kullanimi

Diizenli spor yapan ve yapmayan katilimcilar arasinda degerlendirilen
sonuglarda diizenli spor yapan 268 katilimcinin 68’1 durumlarini besin takviyesi
kullaniyor, 200’# ise besin takviyesi kullanmiyor olarak belirtmistir. Diizenli spor
yapmayan 142 katilimcinin ise 8’1 besin takviyesi kullanmakta, 134’1 besin takviyesi

kullanmamaktadir (Sekil 3.20.).

P degeri 0 olarak bulunmus ve 0,05’ten kiiciik oldugu i¢in diizenli spor

yapilmast ile besin takviyesi kullanimi arasinda anlamli iligki saptanmustir.
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Besin Takviyesi Kullaniminda Destek Alinan Kisi
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Sekil 3.21. Diizenli spor ve besin takviyesi kullaniminda destek alinan kisi

Diizenli spor yapan 69 kisinin 30°u antrendr, 13’ uzman, 26’s1 internet, okul,
arkadas; diizenli spor yapmayan ve besin takviyesi kullanan 9 kisinin 2’si antrendr,
3’ uzman, 4’ internet, okul, arkadas tavsiyesi ile bu triinleri kullanmaktadir.
Toplam katilimcilarin %41°1 antrendr, %20,5’i uzman ve %38,4’ internet, okul,

arkadas tavsiyesi ile besin takviyesi almak i¢in yonlendirilmistir.

P degeri 0,409 olarak belirlenmis ve 0,05 degerinden biiyiik oldugu icin
diizenli spor yapilmasi ve besin takviyesi kullaniminda destek alinan kisiler arasinda

bir baglant1 bulunmamistir (Sekil 3.21.).
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Besin Takviyesi Kullanim Sikhgi
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Sekil 3.22. Diizenli spor ve besin takviyesi kullanim siklig1

Diizenli spor yapan 70 kisinin 34’1 haftalik, 8’1 aylik 28’1 giinliik; diizenli spor
yapmayan ve besin takviyesi kullanan 9 kisinin ise 6’s1 haftalik 3’1 giinliik siklikta
besin takviyesi tirtinlerini tiiketmektedir (Sekil 3.22.).

Besin Takviyesi Alinan Ogiin
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Sekil 3.23. Diizenli spor ve besin takviyesi alinan 6gilin sayist
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Diizenli spor yapan ve ankete katilan 70 kiginin 59’u 1-2 6giin, 11°1 2-3 6giin;
diizenli spor yapmayan ve besin takviyesi kullanan 9 kisinin 9’u da 1-2 6giin besin

takviyesi kullanmaktadir (Sekil 3.23.).

P degeri 0,2 bulunmus ve 0,05 ten biiyiik oldugu i¢in diizenli spor yapilmasi ve

kullanilan besin takviyesinin 6giin sayisi arasinda bir iliski bulunmamagtir.

Enerji icecekleri besin takviyesi adi altinda satilan Urinlerdir.

Dizenli Spor Yapmayanlar
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Sekil 3.24. Diizenli spor ve ‘Enerji i¢ecekleri besin takviyesi adi altinda satilan
tirtinlerdir.” Oneresinin cevap dagilimi

‘Enerji igecekleri besin takviyesi adi altinda satilan {irtinlerdir.” Sorusunun
yanitlart arastirilmis katilimcilarin evet, hayir seklinde cevap vermesi istenmistir.
Diizenli spor yapan 268 kisiden 103’1 evet, 165°1 hayir; diizenli spor yapmayan 143
kisiden 39’u evet, 104’1 hayir seklinde cevap vermistir (Sekil 3.24.).

P degeri 0,023 olarak belirlenmis ve 0,05’ten kiiciik oldugu i¢in yukaridaki
climleye verilen cevaplar ile diizenli spor yapilmasi arasinda anlamli bir iligki tespit

edilmistir.
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Enerji icecekleri sporcularin antrenman performanslari lizerinde ne
diuzeyde etkilidir?
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Sekil 3.25. Diizenli spor ve ‘Enerji igecekleri sporcularin antrenman performanslari
tizerinde ne diizeyde etkilidir?’ sorusunun cevap dagilimi

‘Enerji igecekleri sporcularin antrenman performanslari lizerinde ne diizeyde
etkilidir?’ sorusuna katilimecilar hig, az, orta, ¢ok seklinde cevap vermislerdir.
Diizenli spor yapan 268 kisinin 59°u hig, 126’s1 az, 69’u orta, 14’1 ¢ok; diizenli spor
yapmayan 143 kisinin 44’1 hig, 50°si az, 46’s1 orta ve 3’li cok yanitini vermistir

(Sekil 3.25.).

P degeri 0,022 olarak belirlenmis ve 0,05’ten kiiciik oldugu i¢in diizenli spor
yapilmasi ve yukarida bahsedilen soruya verilen cevaplar arasinda iligki tespit

edilmistir.
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Enerji icecekleri sporcularin mag 6ncesi ve mac sonrasi
performanslarinin belirlenmesinde 6nemlidir.
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Sekil 3.26. Diizenli spor ve ‘Enerji igecekleri sporcularin mag¢ dncesi ve mag sonrasi
performanslarinin belirlenmesinde 6nemlidir.” Onermesinin cevap dagilimi

‘Enerji icecekleri sporcularin mag¢ Oncesi ve mag sonrasi performanslarinin
belirlenmesinde 6nemlidir.” Onermesine sorusuna katilimcilar hig, az, orta, ¢ok
seklinde cevap vermislerdir. Diizenli spor yapan 268 kisiden 77’si hig, 111’1 az, 67’si
orta, 13’1 ¢ok; diizenli spor yapmayan 143 kisiden 53’1 hig, 53’1 az, 33’1 orta, 4’
cok olarak onermeyi degerlendirmistir (Sekil 3.26.).

P degeri 0,310 olarak belirlenmis ve 0,05’ten biiyilik oldugu i¢in diizenli spor
yapilmasi ve yukaridaki Onermeye verilen cevaplar arasinda anlamli bir iligki

bulunmamastir.
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Besin Takviyesi Kullanimi
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Sekil 3.27. Spor yapilan giin sayis1 ve besin takviyesi kullanimi

Anket ile katilimcilarin haftada ka¢ giin spor yaptigi ve besin takviyesi
kullanimlar1 belirlenmistir. Haftada 0-2 giin spor yapan 120 kisinin 8’i besin
takviyesi aliyor, 112’si almiyor; 3-4 giin spor yapan 148 kisinin 22’si besin takviyesi
aliyor, 126’s1 almiyor; 5 glinden fazla spor yapan 140 kisinin 46’s1 besin takviyesi

aliyor, 94’1 almiyor seklinde sonuglara ulagilmistir (Sekil 3.27.).

P degeri 0 olarak belirlenmis ve 0,05 ten kii¢iik oldugu i¢in spor yapma siklig1

ve besin takviyesi kullanimi arasinda iliski oldugu ortaya ¢ikmistir.
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Besin Takviyesi Kullaniminda Destek Alinan Kisi
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Sekil 3.28. Spor yapilan giin sayist ve besin takviyesi kullaniminda destek alinan kisi

Spor yapan ve besin takviyesi kullanan kisilerden 0-2 giin spor yapan 9 kisinin
3’1 antrendr, 2’si uzman, 4’1 internet, okul, arkadas; 3-4 gilin spor yapan 22 kisinin
5’1 antrendr, 6’s1 uzman, 11°1 internet, okul, arkadas; 5 giin ve daha fazla spor yapan
47 Kisiden 24’0 antrendr, 8’1 uzman, 15’1 internet, okul, arkadas destegi ile besin

takviyesi trtinlerini kullanmaktadir (Sekil 3.28.).

P degeri 0,264 olarak belirlenmis ve 0,05’ten biiylik oldugu i¢in spor yapma
sikligi ve besin takviyesi kullaniminda destek alinan kigiler arasinda bir iliski

bulunmamustir.
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Besin Takviyesi Bileseni
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Sekil 3.29. Spor yapilan giin sayis1 ve kullanilan besin takviyesi bileseni

0-2 giin spor yapan 9 kisiden 3’1 karbonhidrat, 6’s1 protein; 3-4 giin spor yapan
22 kisinin 22’si protein; 5 giinden fazla spor yapan 47 kisiden 8’i karbonhidrat, 39’u
protein bazli besin takviyesi kullanmaktadir (Sekil 3.29.).

P degeri 0,035 olarak belirlenmis ve 0,05’ten kii¢iik oldugu i¢in besin takviyesi

bilesen tiirii ile spor yapma siklig1 arasinda iliski oldugu tespit edilmistir.

Besin Takviyesi Formu
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Sekil 3.30. Spor yapilan giin sayis1 ve kullanilan besin takviyesi formu
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0-2 giin spor yapan 9 katilimcinin 2’si toz, 2’si sivi, 1’1 tablet, 2’si diger; 3-4
giin spor yapan 22 katilimcinin 16°s1 toz, 2’si sivi, 3’1 tablet, 1’1 diger; 5 glinden
fazla spor yapan 38 katilimcinin 35’1 toz, 5°1 s1vi, 8’1 tablet formunda besin takviyesi

kullanmaktadir (Sekil 3.30.).

Enerji icecekleri besin takviyesi adi altinda satilan trinlerdir.
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Sekil 3.31. Spor yapilan giin sayisi ve ‘Enerji icecekleri besin takviyesi adi altinda
satilan Urlinlerdir.” Onermesine verilen cevap dagilimi

‘Enerji igecekleri besin takviyesi ad1 altinda satilan iiriinlerdir.” Onermesine 0-
2 giin spor yapan 120 kisinin 39’u evet, 81’1 hayir; 3-4 giin spor yapan 148 kisinin
47’s1 evet, 101°1 hayir; 5 glinden fazla spor yapan 141 kisinin 56’s1 evet, 85’1 hayir
yanitin1 vermistir (Sekil 3.31.).

P degeri 0,303 olarak belirlenmis ve 0,05’ten biiylik oldugu i¢in spor yapma

siklig1 ve yukaridaki 6nermeye verilen cevaplar arasinda iligki bulunmamustir.
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Enerji icecekleri sporcularin antrenman performanslari lizerinde ne
diuzeyde etkilidir?
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Sekil 3.32. Spor yapilan giin sayist ve ‘Enerji icecekleri sporcularin antrenman
performanslari iizerinde ne diizeyde etkilidir?” sorusuna verilen cevap dagilimi

‘Enerji igecekleri sporcularin antrenman performanslari lizerinde ne diizeyde
etkilidir?’ sorusuna yanit aranmistir. 0-2 giin spor yapan 120 kisinin 39°u hig, 38’
az, 37’si orta, 6’s1 ¢ok; 3-4 giin spor yapan 148 kisinin 35’1 hig, 67’si az, 45’1 orta,
1’1 ¢ok; 5 giinden fazla spor yapan 141 kisinin 27’si hig, 71°1 az 33’1 orta, 10’u ¢ok
olacak sekilde yanit vermistir (Sekil 3.32.).

P degeri 0,003 bulunmus ve 0,05’ten kii¢iik oldugu i¢in spor yapma siklig1 ve

yukarida bahsedilen soruya verilen cevap arasinda iligki tespit edilmistir.

94



Enerji icecekleri sporcularin mag 6ncesi ve mac sonrasi
performanslarinin belirlenmesinde 6nemlidir
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Sekil 3.33. Spor yapilan giin sayisi ve ‘Enerji igecekleri sporcularin mag 6ncesi ve
ma¢ sonrasi performanslarinin belirlenmesinde O6nemlidir.” Onermesine verilen
cevaplar dagilimi

‘Enerji icecekleri sporcularin mag¢ Oncesi ve mag¢ sonrast performanslarinin
belirlenmesinde 6nemlidir.” Onermesine katilimeilar hig, az, orta, ¢ok gibi yamtlar
vermislerdir. 0-2 giin spor yapan 12 kisinin 49°u hig, 39’u az, 28’i orta, 4’1 ¢ok; 3,4
giin spor yapan 148 kisinin 42’si hig, 66’s1 az, 37’si orta, 3’1 ¢ok; 5 giinden fazla
spor yapan 141 kisinin 37’si hig, 59’u az, 35’1 orta ve 10’u ¢ok olarak cevaplamistir
(Sekil 3.33.).

P degeri 0,053 olarak belirlenmis ve 0,05’ten biiylik oldugu i¢in spor yapma
sikligr ve yukaridaki Onermenin degerlendirilmesi arasinda bir baglanti

bulunmamastir.
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Besin Takviyesi Kullanimi
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Sekil 3.34. Spor seviyesi ve besin takviyesi kullanimi1

Ankete katilan ve hobi olarak spor yapan 100 kisinin 9’u besin takviyesi
kullandigimi 91’1 besin takviyesi kullanmadigini bildirmistir. Amator olarak spor ile
ilgilenen 151 kisinin 19’u besin takviyesi tiiketirken 132’si tliketmemektedir.
Profesyonel olarak spor ile ilgilenen 157 kisinin ise 48’1 besin takviyesi alirken
109’u besin takviyesi almamaktadir (Sekil 3.34.).

P degeri 0 olarak belirlenmis ve 0,05’ten kiiglik oldugu i¢in spor ile hobi,
amator, profesyonel olarak ilgilenmenin besin takviyesi kullanimiyla baglantil

oldugu tespit edilmistir.
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Besin Takviyesi Kullaniminda Destek Alinan Kisi
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Sekil 3.35. Spor seviyesi ve besin takviyesi kullaniminda destek alinan kisi

Spor ile hobi olarak ugrasan 10 katilimcinin 2’si antrendr, 1’1 uzman, 7’si
internet, okul, arkadas; amator olarak ugrasan 19 katilimcinin 7’si antrendr, 2’si
uzman, 10’u internet, okul, arkadas; profesyonel olarak ugrasan 49 katilimcinin 23’
antrendr, 13’ uzman, 13’1 internet, okul, arkadas destegi ile besin takviyesi

kullanmaktadir (Sekil 3.35.).

P degeri 0,054 olarak belirlenmis ve 0,05’ten biiyiikk oldugu igin spor ile
ugragma seviyesinin besin takviyesi kullaniminda destek alinan kisi ile arasinda

baglant1 olmadig: tespit edilmistir.
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Enerji icecekleri besin takviyesi adi altinda satilan trinlerdir.
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Sekil 3.36. Spor seviyesi ve ‘Enerji igecekleri besin takviyesi adi altinda satilan
tirtinlerdir.” Onermesine verilen cevaplarin dagilimi

‘Enerji igecekleri besin takviyesi adi altinda satilan iiriinlerdir.” Onermesine
evet veya hayir seklinde yanitlar verilmistir. Hobi olarak sporla ilgilenen101 kisinin
31’1 evet, 70’1 hayir; amator olarak sporla ilgilenen 151 kisinin 43’1 evet, 108’1
hayir; profesyonel olarak sporla ilgilenen 157 kisinin 68’1 evet 89’u hayir demistir

(Sekil 3.36.).

P degeri 0,015 olarak belirlenmis ve 0,05’ten kiiciik oldugu i¢in yukarida
belirtilen 6nermeye verilen cevaplar ve sporla hangi derecede ilgilenildigi arasinda

baglanti oldugu tespit edilmistir.
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Enerji icecekleri sporcularin antrenman performanslari lizerinde ne
diuzeyde etkilidir?

Profesyonel 2,68
amator [ A285 L 1418 921 o4
Hobi [LGBOL 7,824 se1 09)
0% 20% 40% 60% 80% 100%

H Hic mAz mOrta mCok

Sekil 3.37. Spor seviyesi ve ‘Enerji igecekleri sporcularin antrenman performanslari
tizerinde ne diizeyde etkilidir?’ sorusuna verilen cevaplarin dagilimi

‘Enerji igecekleri sporcularin antrenman performanslar: lizerinde ne diizeyde
etkilidir?” sorusuna katilimcilar hig, az, orta, ¢cok gibi cevaplar vermislerdir. Hobi
olarak sporla ugrasan 101 katilimeinin 27’si hig, 32’si az, 38’1 orta, 4’1 ¢ok; amator
olarak sporla ugrasan 151 katilimcmin 53’4 hi¢, 58’1 az, 38’1 orta, 2’si ¢ok;
profesyonel olarak spor yapan 157 katilimecinin 21°1 hig, 86°s1 az, 39’u orta, 11°1 ¢ok
seklinde yanitlamigtir (Sekil 3.37.).

P degeri 0 olarak belirlenmis ve 0,05’ten kiiciik oldugu i¢in yukarida belirtilen
soruya verilen cevaplar ve sporla ugrasma derecesinin arasinda anlamli iligski oldugu

tespit edilmistir.
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Enerji icecekleri sporcularin mag 6ncesi ve mac sonrasi
performanslarinin belirlenmesinde 6nemlidir.
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Sekil 3.38. Spor seviyesi ve ‘Enerji icecekleri sporcularin mag 6ncesi ve mag sonrast
performanslarinin  belirlenmesinde 6nemlidir.” Onermesine verilen cevaplarin
dagilimi

‘Enerji igecekleri sporcularin mag¢ Oncesi ve mag¢ sonrast performanslarinin
belirlenmesinde 6nemlidir.” Onermesine katilimeilar hig, az, orta, ¢ok gibi cevaplar
vermisglerdir. Hobi olarak sporla ugragsan 101 katilimcinin 33’1 hig, 34’1 az, 31’1 orta,
3’1 ¢ok; amator olarak sporla ugragan 151 katilimcinin 63’1 hig, 52°si az, 33’1 orta,
3’1 ¢ok; profesyonel olarak spor yapan 157 katilimcinin 32’si hig, 78’1 az, 36’s1 orta,
11’1 ¢ok seklinde yanitlamistir (Sekil 3.38.).

P degeri 0 olarak belirlenmis ve 0,05’ten kiiciik oldugu i¢in yukarida belirtilen
soruya verilen cevaplar ve sporla ugrasma derecesinin arasinda anlaml iligski oldugu

tespit edilmistir.
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Sekil 3.39. Spor cesidi ve besin takviyesi kullanimi

Bireysel olarak spor yapan 243 kisinin 55’1 besin takviyesi kullanmakta 188’1
kullanmamaktadir. Takim sporuyla ugrasan 165 kisinin ise 21’1 besin takviyesi

tilketmekte 144’0 tiiketmemektedir (Sekil 3.39.).

P degeri 0,012 olarak belirlenmis ve 0,05’ten diisiik oldugu oldugu icin spor
tiiriiniin bireysel veya takim sporu olmasi ile besin takviyesi kullanimi arasinda

anlamli iligki oldugu tespit edilmistir.
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Besin Takviyesi Kullaniminda Destek Alinan Kisi
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Sekil 3.40. Spor cesidi ve besin takviyesi kullaniminda destek alinan kisi

Besin takviyesi kullanan ve bireysel spor yapan 57 kisinin 21’1 antrendr, 12’si
uzman, 24’1 internet, okul, arkadas; takim sporu yapan 21 kisinin 11’1 antrendr, 4’1
uzman, 6’s1 internet, okul, arkadas gibi kaynaklarin tavsiyesi ile bu iiriinleri

tilketmektedir (Sekil 3.40.).

P degeri 0,435 olarak belirlenmis ve 0,05’ten biiyiik oldugu i¢in yapilan sporun
bireysel veya takim sporu olmasi ile besin takviyesi kullaniminda danisilan kaynak

arasinda anlamli iligki bulunmamustir.
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3.4. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Protein besin takviyesi miktari sadece kas-kitle artisi istendiginde artirihr.

5+ giin 4,136

Ug-dért giin 5,353
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Yapmiyorum 7,543
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Sekil 3.41. Fiziksel aktivite ve "Protein besin takviyesi miktar1 sadece kas-kiitle artis
istendiginde artirilir.” Onermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta i¢inde ka¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gili¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Protein besin takviyesi miktar1 sadece kas-kiitle artis1 istendiginde artirilir.

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Protein besin takviyesi miktar1 sadece kas-kiitle
artis1 istendiginde artirilir.” Onermesine katilmayanlar %25,06, kismen katilmayanlar
%17,27, emin degilim diyenler %28,46, kismen katilanlar %22,14, katilanlar ise
%7,05’tir. P degeri 0,209 olarak belirlenmistir (Sekil 3.41) ve karsilagtirilan iki

durum arasinda anlamli bir farklilik bulunamamastir.

103



Sporcularin sivi kaybindan dolayi magnezyum ihtiyaci artar
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Sekil 3.42. Fiziksel aktivite ve ‘Sporcularin sivi kaybindan dolayr magnezyum
ithtiyaci artar’ 6nermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta iginde kac giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢cevirme gibi siddetli bedensel giic gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Sporcularin s1v1 kaybindan dolayr magnezyum ihtiyaci artar.

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Sporcularin sivi kaybindan dolayr magnezyum
ihtiyaci artar’ Onermesine katilmayanlar %3,65, kismen katilmayanlar %15,08, emin
degilim diyenler %25,06, kismen katilanlar %32,36, katilanlar ise %23,84’tiir. P
degeri 0,160 olarak belirlenmistir (Sekil 3.42.) karsilastirilan iki durum arasinda

anlamli bir farklilik bulunamamuistir.
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Egzersiz sirasinda ek karbonhidrat tiiketmek gii¢ ve kas kazanimini
dusurebilir
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Sekil 3.43. Fiziksel aktivite ve ‘Egzersiz sirasinda ek karbonhidrat tiikketmek gii¢ ve
kas kazanimini diisiirebilir’ dnermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta iginde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Egzersiz swrasinda ek karbonhidrat tliketmek giic ve kas kazanimini

diistirebilir.

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gli¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Egzersiz sirasinda ek karbonhidrat tiiketmek giic
ve kas kazanimini diisiirebilir.” Onermesine katilmayanlar %21,16, kismen
katilmayanlar %16,78, emin degilim diyenler %32,60, kismen katilanlar %21,16,
katilanlar ise %8,27°dir. P degeri 0,002 olarak belirlenmistir. Dolayisiyla egzersiz
sirasinda karbonhidrat tiiketiminin gii¢ ve kas kazanimini diistirebilecegi yoniinde

anlamli iliski saptanmistir (Sekil 3.43.).

105



ilave C vitamini, sporcular tarafindan rutin bir sekilde takviye olarak
alinmahdir.
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Sekil 3.44. Fiziksel aktivite ve ‘Ilave C vitamini, sporcular tarafindan rutin bir
sekilde takviye olarak alinmalidir.” Onermesine verilen cevaplarm dagilim1

1. Son bir hafta i¢inde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, acrobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. ilave C vitamini, sporcular tarafindan rutin bir sekilde takviye olarak

alinmalidir.

Son bir hafta icerisinde siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Ilave C vitamini, sporcular tarafindan rutin bir
sekilde takviye olarak almmalidir.” Onermesine katilmayanlar %4,38, kismen
katilmayanlar %12,40, emin degilim diyenler %24,08, kismen katilanlar %35,76,
katilanlar ise %23,35’tir. P degeri 0,264 olarak belirlenmistir. Anlamli iligki
bulunmasa da, kismen katiliyorum yanitini veren katilimcilar 4 farkli glin araliginda

% 40 diizeyindedir. Bu durum, ilgi ¢ekici bulunmustur (Sekil 3.44.).
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Asiri yorgunluk belirtileri gbsteren sporcular takviye olarak demir tableti

almalidir
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Sekil 3.45. Fiziksel aktivite ve ‘Asir1 yorgunluk belirtileri gosteren sporcular takviye
olarak demir tableti almalidir’ 6nermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta iginde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Asint yorgunluk belirtileri gosteren sporcular takviye olarak demir tableti

almalidir.

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gli¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Asir1 yorgunluk belirtileri gdsteren sporcular
takviye olarak demir tableti almahidir.” Onermesine katilmayanlar %6,08, kismen
katilmayanlar %12,16, emin degilim diyenler %29,44, kismen katilanlar %32,84,
katilanlar ise %19,46’dir. P degeri 0,215 olarak belirlenmistir (Sekil 3.45.) ve
fiziksel aktivite ile asir1 yorgunluk durumunda demir tableti olarak besin takviyesi

kullanilmalidir diislincesi arasinda anlamli bir farklilik bulunamamustir.
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Besin takviyeleri lizerindeki bilgi etiketleri yanls veya yaniltici bilgi icerebilir
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Sekil 3.46. Fiziksel aktivite ve’ Besin takviyeleri lizerindeki bilgi etiketleri yanlis
veya yaniltict bilgi igerebilir’ 6nermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta i¢inde ka¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Besin takviyeleri lzerindeki bilgi etiketleri yanlis veya yaniltict bilgi

igerebilir

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gli¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Besin takviyeleri tizerindeki bilgi etiketleri yanlis
veya yaniltict bilgi icerebilir.” Onermesine katilmayanlar %5,59, kismen
katilmayanlar %14,84, emin degilim diyenler %30,41, kismen katilanlar %30,17
katilanlar ise %18,97 dir. P degeri 0,108 olarak belirlenmistir (Sekil 3.46) ve fiziksel
aktivite ile besin takviyeleri etiketleri hakkinda sahip olunan bilgi arasinda anlamh

bir farklilik bulunamamustir.
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Kalsiyum sporcularin kemik yapisinin gelisiminde rol oynayan en énemli
bilesendir.
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Sekil 3.47. Fiziksel aktivite ve ‘Kalsiyum sporcularin kemik yapisinin gelisiminde
rol oynayan en dnemli bilesendir.” Onermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta i¢cinde kac giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gili¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Kalsiyum sporcularin kemik yapisinin gelisiminde rol oynayan en Onemli

bilesendir.

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gili¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Kalsiyum sporcularin kemik yapisinin
gelisiminde rol oynayan en &nemli bilesendir.” Onermesine katilmayanlar %2,19,
kismen katilmayanlar %12,16, emin degilim diyenler %16,30, kismen katilanlar
%28,71 katilanlar ise %40,63’tiir. P degeri 0,002 olarak belirlenmistir (Sekil 3.47.)
ve fiziksel aktivite ile kalsiyum hakkindaki sahip olunan bilgi arasinda anlamli bir

farklilik tespit edilmistir.

109



Kalsiyum sporcularin kemik yapisinin gelisiminde rol oynayan en
onemli bilegsendir.
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Sekil 3.48. Fiziksel aktivite ve ‘Kalsiyum sporcularin kemik yapisimin gelisiminde
rol oynayan en 6nemli bilesendir.” Onermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta i¢inde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gli¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. C vitamini viicutta bagisiklig: artirici etki gosterir.

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gili¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘C vitamini viicutta bagisikligi artirict etki
gosterir.” Onermesine katilmayanlar %2,67, kismen katilmayanlar %7,78, emin
degilim diyenler %?20,68, kismen katilanlar %28,95 katilanlar ise %39,90°dir. P
degeri 0,198 olarak belirlenmis (Sekil 3.48.) ve fiziksel aktivite ile C vitamini

hakkinda sahip olunan bilgi arasinda anlamli bir farklilik bulunmamastir.
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B1 vitamini, oksijenin kaslara etkili bir sekilde ulastiriimasi igin
gereklidir.
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Sekil 3.49. Fiziksel aktvite ve ‘Bl vitamini, oksijenin kaslara etkili bir sekilde
ulastirilmast icin gereklidir.” Onermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta i¢inde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gili¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. BI1 vitamini, oksijenin kaslara etkili bir sekilde ulastirilmasi i¢in gereklidir.

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘B1 vitamini, oksijenin kaslara etkili bir sekilde
ulastirilmast igin gereklidir’ Onermesine katilmayanlar %4,13, kismen katilmayanlar
%8,75, emin degilim diyenler %38,20, kismen katilanlar %26,52 katilanlar ise
%22,38’dir. P degeri 0,375 olarak belirlenmis (Sekil 3.49.) ve fiziksel aktivite ile B1

vitamini hakkinda sahip olunan bilgi arasinda anlali bir farklilik bulunmamastir.
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Kreatin, egzersiz sonrasi yorgunlugu azaltir
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Sekil 3.50. Fiziksel aktivite ve ‘Kreatin, egzersiz sonrasi yorgunlugu azaltir’
onermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta i¢inde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢cevirme gibi siddetli bedensel giic gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Kreatin, egzersiz sonrasi yorgunlugu azaltir.

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %?24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Kreatin egzersiz sonrasi yorgunlugu azaltir.’
Onermesine katilmayanlar %6,81, kismen katilmayanlar %10,21, emin degilim
diyenler %37,95, kismen katilanlar %27,49 katilanlar ise %17,51°dir. P degeri 0,238
olarak belirlenmis(Sekil 3.50.) ve fiziksel aktivite ile kreatin hakkinda sahip olunan

bilgi arasinda anlamli bir farklilik bulunmamastir.
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Besin takviyelerinin yarar ve zararlari konusunda bilgi sahibiyim
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Sekil 3.51. Fiziksel aktivite ve ‘Besin takviyelerinin yarar ve zararlar1 konusunda
bilgi sahibiyim’ dnermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta i¢cinde ka¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Besin takviyelerinin yarar ve zararlar1 konusunda bilgi sahibiyim

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Besin takviyelerinin yarar ve zararlar1 konusunda
bilgi sahibiyim> Onermesine katilmayanlar %6,32, kismen katilmayanlar %12,16,
emin degilim diyenler %27,98, kismen katilanlar %34,06 katilanlar ise %19,46°d1r. P
degeri 0,1 olarak belirlenmistir (Sekil 3.51.) ve fiziksel aktivite ile besin
takviyelerinin yararlar1 ve zararlari hakkinda sahip olunan bilgi arasinda anlamli bir

farklilik bulunmamustir.
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Besin takviyelerini kullanirken viicut Gizerindeki etkilerini bilerek
kullaniyorum
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Sekil 2.52. Fiziksel aktivite ve ‘Besin takviyelerini kullanirken viicut iizerindeki
etkilerini bilerek kullantyorum.” Onermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta i¢cinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢cevirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Besin takviyelerini kullanirken viicut iizerindeki etkilerini bilerek

kullantyorum.

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gli¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Besin takviyelerini kullanirken viicut tizerindeki
etkilerini  bilerek kullaniyorum.” Onermesine katilmayanlar %6,56, kismen
katilmayanlar %10,46, emin degilim diyenler %?20,43, kismen katilanlar %38,44
katilanlar ise %24,08’dir. P degeri 0,004 olarak belirlenmistir. Istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur. Burada, katilimcilarin katkilarin viicut tizerindeki etkileri

konusunda bilingli olduklar1 sonucuna varilabilir (Sekil 3.52.).
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Kafein oksijen dagitim hizinda kas verimliligini arttirmaktadir
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Sekil 3.53. Fiziksel aktivite ve ‘Kafein oksijen dagitim hizinda kas verimliligini
arttirmaktadir’ dnermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta iginde ka¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizl1 bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Kafein oksijen dagitim hizinda kas verimliligini arttirmaktadir.

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gili¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Kafein oksijen dagitim hizinda kas verimliligini
arttirmaktadir.” Onermesine katilmayanlar %6,32, kismen katilmayanlar %8,27, emin
degilim diyenler %29,19, kismen katilanlar %34,30 katilanlar ise %21,89’dur. P
degeri 0,134 olarak belirlenmistir (Sekil 3.53.) ve fiziksel aktivite ve kafein hakkinda

sahip olunan bilgi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamuistir.
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Besin takviyelerinin gerekliligi konusunda yeterli bilgiye sahibim.
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Sekil 3.54. Fiziksel aktivite ve ‘Besin takviyelerinin gerekliligi konusunda yeterli
bilgiye sahibim.” Onermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta i¢inde ka¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Besin takviyelerinin gerekliligi konusunda yeterli bilgiye sahibim.

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Besin takviyelerinin gerekliligi konusunda yeterli
bilgiye sahibim’ Onermesine katilmayanlar %7,54, kismen katilmayanlar %13,86,
emin degilim diyenler %31,87, kismen katilanlar %30,17 katilanlar ise %16,54’tiir. P
degeri 0,083 olarak belirlenmistir. Spor bilimleri 6grencileri arasinda fiziksel aktivite

ve besin takviyesi arasinda anlamli bir iliski olmadigi belirlenmistir (Sekil 3.54.).
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Besin takviyelerinin ne kadar miktarda kullanilmasi gerektigini biliyorum
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Sekil 3.55. Fiziksel aktivite ve ‘Besin takviyelerinin ne kadar miktarda kullanilmasi
gerektigini biliyorum’ 6nermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta i¢inde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Besin takviyelerinin ne kadar miktarda kullanilmas1 gerektigini biliyorum.

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %?24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise 9%17,032 oranindadir. ‘Besin takviyelerinin ne kadar miktarda
kullanilmas1 gerektigini biliyorum’ Onermesine katilmayanlar %7,78, kismen
katilmayanlar %12,89, emin degilim diyenler %28,95, kismen katilanlar %30,17
katilanlar ise %20,19°dur. P degeri 0,041 olarak belirlenmis (Sekil 3.55.) ve fiziksel
aktivite ile besin takviyelerinin kullanim miktarlar1 hakkinda sahip olunan bilgi
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. 5 giin ve daha fazla fiziksel aktivite
gosteren bireylerin diger katilimcilara gére en az miktarda ‘katilmiyorum’ cevabi

verdigi goriilmektedir.
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Hangi takviyelerin egzersiz 6ncesi alinmasi gerektigini biliyorum.
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Sekil 3.56. Fiziksel aktivite ve ‘Hangi takviyelerin egzersiz Oncesi alinmasi
gerektigini biliyorum.” Onermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta iginde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Hangi takviyelerin egzersiz oncesi alinmasi gerektigini biliyorum.

Son bir hafta icerisinde siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Hangi takviyelerin egzersiz oncesi alinmasi
gerektigini biliyorum.” Onermesine katilmayanlar %6,32, kismen katilmayanlar
%14,59, emin degilim diyenler %26,03, kismen katilanlar %33,82 katilanlar ise
%19,22°dir. P degeri 0,187 olarak belirlenmis (Sekil 3.56.) ve fiziksel aktivite ile
egzersiz Oncesi alinmasi gereken besin takviyeleri hakkinda sahip olunan bilgi

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.
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Hangi takviyelerin egzersiz sirasinda alinmasi gerektigini biliyorum.
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Sekil 3.57. Fiziksel aktivite ve ‘Hangi takviyelerin egzersiz sirasinda alinmasi
gerektigini biliyorum’ 6nermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta iginde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizl1 bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Hangi takviyelerin egzersiz sirasinda alinmasi gerektigini biliyorum.

Son bir hafta icerisinde siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Hangi takviyelerin egzersiz sirasinda alinmasi
gerektigini biliyorum.” Onermesine katilmayanlar %5,59, kismen katilmayanlar
%11,67, emin degilim diyenler %26,03, kismen katilanlar %33,82 katilanlar ise
%22,87°dir. P degeri 0,200 olarak belirlenmis (Sekil 3.57.) ve fiziksel aktivite ile
egzersiz esnasinda alimmasi gereken besin takviyeleri hakkinda sahip olunan bilgi

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.
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Hangi takviyelerin egzersiz sonunda alinmasi gerektigini
biliyorum.
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Sekil 3.58. Fiziksel aktivite ve ‘Hangi takviyelerin egzersiz sonunda alinmasi
gerektigini biliyorum.” Onermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta iginde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Hangi takviyelerin egzersiz sonunda alinmasi gerektigini biliyorum.

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %?24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Hangi takviyelerin egzersiz sonrasinda alinmasi

b

gerektigini biliyorum.” Onermesine katilmayanlar %5,10, kismen katilmayanlar
%11,92, emin degilim diyenler %23,60, kismen katilanlar %33,82 katilanlar ise
%25,54°tir. P degeri 0,581 olarak belirlenmis (Sekil 3.58.) ve fiziksel aktivite ile
egzersiz sonunda alinmasi gereken besin takviyeleri hakkinda sahip olunan bilgi

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.
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Doping sinifina giren besin takviyeleri konusunda bilgi sahibiyim
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Sekil 3.59. Fiziksel aktivite ve ‘Doping sinifina giren besin takviyeleri konusunda
bilgi sahibiyim.” Onermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta i¢inde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Yasakli madde (doping) smifina giren besin takviyeleri konusunda bilgi

sahibiyim.

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gli¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Yasakli madde (doping) sinifina giren besin
takviyeleri konusunda bilgi sahibiyim.” Onermesine katilmayanlar %6,56, kismen
katilmayanlar %12,89, emin degilim diyenler %25,79, kismen katilanlar %25,54
katilanlar ise %29,19°dur. P degeri 0,644 olarak belirlenmis (Sekil 3.59.) ve fiziksel
aktivite ile yasakli madde sinifina giren besin takviyeleri hakkinda sahip olunan bilgi

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.
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Besin takviyeleri yoluyla performans artirilmasini dneririm
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Sekil 3.60. Fiziksel aktivite ve’ Besin takviyeleri yoluyla performans artirilmasini
Oneririm.” Onermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Son bir hafta i¢inde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler
yaptiniz?

2. Besin takviyeleri yoluyla performans artirilmasini 6neririm.

Son bir hafta igerisinde siddetli bedensel gli¢ gerektiren faaliyet yapmayanlar
%32,603 1-2 giin yapanlar %24,331, 3-4 giin yapanlar %26,034, 5 giinden fazla
yapanlar ise %17,032 oranindadir. ‘Besin takviyeleri yoluyla performans
artirilmasini dneririm.” Onermesine katilmayanlar %8,78, kismen katilmayanlar
%13,17, emin degilim diyenler %22,92 kismen katilanlar %25,12 katilanlar ise
%30°dur. P degeri 0,112 olarak belirlenmis (Sekil 3.60.) ve fiziksel aktivite ile besin
takviyeleri araciligiyla performans artirilmasinin Onerilmesi arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmamastir.
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Protein besin takviyesi miktari sadece kas-kitle artisi istendiginde
artirilir
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Sekil 3.61. Fiziksel aktivite siiresi ve ‘Protein besin takviyesi miktar1 sadece kas-
kiitle artis1 istendiginde artirilir’ 6nermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?

2. Protein besin takviyesi miktar1 sadece kas-kiitle artis1 istendiginde artirilir.

Fiziksel aktiviteye 0-30 dk harcayanlar %30,325, 30-60 dk harcayanlar
%26,254, 60 dakikadan fazla siire harcayanlar %43,321 oranindadir. ‘Protein besin
takviyesi miktar1 sadece kas-kiitle artis1 istendiginde artirilir.”  Onermesine
katilmayanlar %23,10, kismen katilmayanlar %18,05, emin degilim diyenler %29,24
kismen katilanlar %21,66 katilanlar ise %7,94’tiir. P degeri 0,820 olarak belirlenmis
(Sekil 3.61.) ve fiziksel aktivite siiresi ile protein besin takviyesinin kas-kiitle
artirmas1 hakkinda sahip olunan bilgi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamustir.
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Sporcularin sivi kaybindan dolayi magnezyum ihtiyaci artar
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Sekil 3.62. Fiziksel aktivite siiresi ve ‘Sporcularin sivi kaybindan dolay1r magnezyum
ithtiyaci artar’ 6nermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?

2. Sporcularin sivi kaybindan dolayt magnezyum ihtiyaci artar.

Fiziksel aktiviteye 0-30 dk harcayanlar %30,325, 30-60 dk harcayanlar
%26,254, 60 dakikadan fazla siire harcayanlar %43,321 oranindadir. ‘Sporcularin
stv1 kaybindan dolay1r magnezyum ihtiyaci artar.” Onermesine katilmayanlar %3,97,
kismen katilmayanlar %14,44, emin degilim diyenler %24,54, kismen katilanlar
%33,21 katilanlar ise %23,82°dir. P degeri 0,125 olarak belirlenmis (Sekil 3.62.) ve
fiziksel aktivite siiresi ile sporcularin viicudunda olusan sivi kaybi hakkinda sahip

olunan bilgi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
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Egzersiz sirasinda ek karbonhidrat tiiketmek gii¢ ve kas kazanimini
dusurebilir
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Sekil 3.63. Fiziksel aktivite siiresi ve ‘Egzersiz sirasinda ek karbonhidrat tiiketmek
giic ve kas kazanimini diistirebilir’ 6nermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?
2. Egzersiz swrasinda ek karbonhidrat tliketmek giic ve kas kazanimini

disiirebilir.

Fiziksel aktiviteye 0-30 dk harcayanlar 930,325, 30-60 dk harcayanlar
%26,254, 60 dakikadan fazla silire harcayanlar %43,321 oranindadir. ‘Egzersiz
sirasinda ek karbonhidrat tiikketmek giic ve kas kazanimim diisiirebilir.” Onermesine
katilmayanlar %18,77, kismen katilmayanlar %17,69, emin degilim diyenler %30,68,
kismen katilanlar %22,38 katilanlar ise %10,46°dir. P degeri 0,141 olarak belirlenmis
(Sekil 3.63.) ve fiziksel aktivite siiresi ile egzersiz esnasinda ek karbonhidrat
tiiketimi hakkinda sahip olunan bilgi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

tespit edilmemistir.
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ilave C vitamini, sporcular tarafindan rutin bir sekilde takviye olarak
alinmalidir

1+ saat 9 16,96

30-60 dk 10,46

0-30 dk 11,19

0% 20% 40% 60% 80% 100%
H Katilmiyorum  ® Kismen katilmiyorum  ® Emin degilim Kismen katiliyorum ® Katiliyorum

Sekil 3.64. Fiziksel aktivite siiresi ve ‘Ilave C vitamini, sporcular tarafindan rutin bir
sekilde takviye olarak alinmalidir’ 6nermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?
2. llave C vitamini, sporcular tarafindan rutin bir sekilde takviye olarak

alinmalidir.

Fiziksel aktiviteye 0-30 dk harcayanlar 930,325, 30-60 dk harcayanlar
%26,254, 60 dakikadan fazla siire harcayanlar %43,321 oranindadir. ‘flave C
vitamini, sporcular tarafindan rutin bir sekilde takviye olarak alinmalidir.’
Onermesine katilmayanlar %3,61, kismen katilmayanlar %11,55, emin degilim
diyenler %23,10, kismen katilanlar %38,62 katilanlar ise %23,10’dur. P degeri 0,163
olarak belirlenmis (Sekil 3.64.) ve fiziksel aktivite siiresi ile C vitamini takviyesi
hakkinda sahip olunan bilgi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamastir.
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Asiri yorgunluk belirtileri gdsteren sporcular takviye olarak demir
tableti

1+ saat 15,88
30-60 dk 7,581
0-30 dk 10,46
0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Katilmiyorum  ® Kismen katilmiyorum ® Emin degilim Kismen katiliyorum ® Katiliyorum

Sekil 3.65. Fiziksel aktivite siiresi ve ‘Asir1 yorgunluk belirtileri gosteren sporcular
takviye olarak demir tableti almalidir’ 6nermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?
2. Asiri yorgunluk belirtileri gésteren sporcular takviye olarak demir tableti

almalidir

Fiziksel aktiviteye 0-30 dk harcayanlar 930,325, 30-60 dk harcayanlar
%26,254, 60 dakikadan fazla silire harcayanlar %43,321 oranindadir. ‘Asir
yorgunluk belirtileri gosteren sporcular takviye olarak demir tableti almalidir’
Onermesine katilmayanlar %5,05, kismen katilmayanlar %11,19, emin degilim
diyenler %33,21, kismen katilanlar %33,93 katilanlar ise %16,60’tir. P degeri 0,288
olarak belirlenmis (Sekil 3.65.) ve fiziksel aktivite siiresi ile demir takviyesi
kullanimina dair sahip olunan bilgi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamastir.
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Besin takviyeleri tizerindeki bilgi etiketleri yanlis veya yaniltici bilgi
icerebilir

30-60 dk 7,942
0-30 dk 14,07
0% 20% 40% 60% 80% 100%

H Katilmiyorum ® Kismen katilmiyorum B Emin degilim Kismen katiliyorum B Katiliyorum

Sekil 3.66. Fiziksel aktivite siiresi ve ‘Besin takviyeleri tizerindeki bilgi etiketleri
yanlig veya yaniltici bilgi i¢erebilir’ 6nermesine verilen cevaplarin dagilimi

1. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?
2. Besin takviyeleri iizerindeki bilgi etiketleri yanlis veya yaniltict bilgi

igerebilir

Fiziksel aktiviteye 0-30 dk harcayanlar %30,32, 30-60 dk harcayanlar %26,25,
60 dakikadan fazla siire harcayanlar %43,321 oranindadir. ‘Besin takviyeleri
lizerindeki bilgi etiketleri yanlis veya yamltict bilgi igerebilir.” Onermesine
katilmayanlar %5,41, kismen katilmayanlar %14,44, emin degilim diyenler %26,96,
kismen katilanlar %32,49 katilanlar ise %17,69’dur. P degeri 0 olarak belirlenmis
(Sekil 3.66.) ve fiziksel aktivite siiresi ile besin takviyeleri etiketleri hakkinda sahip

olunan bilgi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur.
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Kalsiyum sporcularin kemik yapisinin gelisiminde rol
oynayan en 6nemli bilesendir

1+ saat 15,16
30-60 dk 8,664
0-30 dk 10,83
0% 20% 40% 60% 80% 100%

H Katilmiyorum ® Kismen katilmiyorum B Emin degilim Kismen katiliyorum H Katiliyorum

Sekil 3.67. Fiziksel aktivite siiresi ve ‘Kalsiyum sporcularin kemik yapisinin
gelisiminde rol oynayan en Onemli bilesendir.” Onermesine verilen cevaplarin
dagilimi

1. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?
2. Kalsiyum sporcularin kemik yapisinin gelisiminde rol oynayan en &nemli

bilesendir.

Fiziksel aktiviteye 0-30 dk harcayanlar %30,32, 30-60 dk harcayanlar %26,25,
60 dakikadan fazla siire harcayanlar %43,32 oranindadir. ‘Kalsiyum sporcularin
kemik yapisinin gelisiminde rol oynayan en Onemli bilesendir.” &nermesine
katilmayanlar %0,72, kismen katilmayanlar %11,19, emin degilim diyenler %15,52,
kismen katilanlar %34,65 katilanlar ise %37,90°dur.

Yukarida detayli bir sekilde incelenen veriler ayrica Cluster Testi (Kiimeleme

Analizi) yontemiyle degerlendirilmis ve Sekil 3.68’de gosterilmistir.
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Dendrogram
Complete Linkage; Correlation Coefficient Distance

47,90 |

65,27

82,63 |7
NN

Similarity

Variables

Sekil 3.68. Modiil 2 Cluster Test sonuglari

Yukarida bahsedilen istatistiksel degerlendirmelerin genel bir ozeti Sekil

3.68.’de anlatilmaktadir.
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4. TARTISMA

Bu calismada Ankara Universitesi Spor Bilimleri ogrencilerinin enerji
icecekleri, besin takviyeleri ve spor i¢ecekleri hakkindaki bilgi diizeyleri 6l¢iilmiis ve
tiketim aligkanliklar1 analiz edilmistir. Giiniimiizde besin takviyeleri ve enerji
igecekleri lizerine artan yogun ilgi ¢esitli reklamlar bilgi eksikliklerini de beraberinde
getirmektedir. Katilimcilarin  biiyiik ¢ogunlugu kullandiklar1 dirtinler hakkinda

internet lizerinden bilgi sahibi olarak tedarik etmektedirler.

Calismada toplanan verilere gore gore katilimcilarin yas, aktivite siddeti
ozellikleri incelendiginde biiylik ¢ogunlugunun antrenman siddetiyle dogru orantili

olarak besin takviyesi ve enerji icecegi kullandig1 belirlenmistir.

Erkeklerde ve kadinlarda besin takviyesi kullananlar sirastyla %13,4 ve %5,12
oranindadir. Erkeklerin antrenman siklig1 ve siddetinin kadinlara gore daha fazla

olmasi bu degerler arasindaki farklilig1 bir bakimdan agiklamaktadir.

Cinsiyet farkinin takviye kullaniminda etkili oldugu, erkeklerin daha fazla
takviye aldigi (kadinlarda kullanim erkeklere oranla yari yariya daha az),
goriilmiistiir. Diger yandan, besin takviyelerinin bilesimi hakkinda ve kullanim

siklig1 konusunda 6nemli 6l¢ilide bilingli olduklar1 anlagilmistir.

2019 yilinda iniversite Ogrencileri {izerinde yapilmis bir c¢alismada
katilimcilarin %10,7’sinin besin takviyesi kullandig: bildirilmistir (Kara, 2019). Bu
arastirmada ise toplam %18,16 olan bu degerin diger ¢alismaya gore daha yiiksek
cikmas1 ankete katilan Ogrencilerin spor bilimleri ile ilgili egitim almasi ile

agiklanabilir.
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Yine aym1 calismada 400 kisi iizerinde yapilan arastirmada Ggrencilerin
%351,2’sinin diizenli spor yaptig1 belirtilistir. 410 kisi ile yapilan bu c¢alismada ise
diizenli spor yapan 6grencilerin oran1 %56,37 olarak tespit edilmistir. Bu degerler
arasindaki farkliliklar spor alaninda egitim goren 6grencilerin diizenli spor bilincine

daha fazla sahip olduklarini belirtmektedir.

Kadinlar arasinda da erkekler arasinda da kullanilan en yaygin besin takviyesi
formunun toz form oldugu belirlenmistir. Bu da spor Oncesi, sonrast veya spor

esnasinda kullanim ve tiiketim kolayligindan kaynaklanmaktadir.

2021 yilina ait bir calismada anket yapilan 800 kisinin %359,7’si doktor
tavsiyesi ile besin takviyesi irlinlerini kullandiklarint belirtmistir (Kaynak, 2021).
Bagka bir calismada da gida takviyesi kullanan kisilerin %46.2’sinin spor egitmeni,
Onerildigi gosterilmistir (Oru¢ Giiler ve Anul, 2020). Bu calismada ise en yiiksek
oranlara %40,9 antrenor, %38,37 inetrnet, okul, arkadas kaynaklar1 sahiplerdir. En
yiiksek pay1 antrenér segeneginin olusturmasinin sebebi analiz edilen kiimenin spor

bilimleri fakiiltesinde egitim gérmesinden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Genel bir degerlendirme yapmak gerekirse; Ankara Universitesi Spor
Bilimleri 6grencilerinin enerji icegi ile besin takviyesini tam olarak ayiramadiklari,
buna karsin enerji i¢eceklerinin performans lizerinde az diizeyde etkili oldugunu
belirttikleri anlagilmaktadir. Literatiir bilgileriyle de bu durum biiytlik 6l¢iide uyumlu
goriilmektedir. Ornegin, Italya’da yapilan bir anket calismasinda da enerji
iceceklerinin besin takviyesile karistirildigr ve bu yanlisliklarin kullanan kisilerde
anksiyete, uyku bozukluklar1 tagikardi gibi ciddi sorunlar olusturabilecegi
belirlenmistir. Yine Rusya Federasyonunda yapilan bir diger ¢alismada geng (18-22)
ve daha yagh (31-45) ve yash (45-60) farkli gruplarda yapilan ¢aligmada geng grupta
enerji igecekleri konusunda yeterli bilincin olusmadigi belirtilmistir (Diel ve

Khanferyan, 2018).
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Enerji icecekleri hakkinda bilgi ve biling diizeyi {iizerine genel bir
degerlendirme yapmak gerekirse, enerji icecekleri iizerinde Spor Bilimleri alaninda
egitim goren Ogrencilerin yeterince bilingli olmadiklar1 goriilmektedir. Nitekim,
konuya iliskin Italya’da 1581 yiiksekokul &grencisi arasinda iizerine yapilan bir
calismada da, bu 6grencileri % 27.7’sinin bu iiriinleri sportif, eglence, 6grenmek, bos
vakit gecirmek i¢in kullandiklari, bigerikleri konusunda %9’ unun bilgili oldugu, yine
Ogrenciler arasinda bu tarz iirtinlerin giderek arttigi, durumun halk saglig1 agisindan
tehditkar diizeyde Onem arz ettigini gostermis, Ozellikle anksiyete, basagrisi,
atsikardi, uykusuzluk gibi problemlere neden oldugu, hatta bu iiriinlerin alkol vb.
tirtinlerle de alindigin1 da ortaya koymustur (Scuri ve ark. 2018). Ek olarak 2019°da
Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri lizerinde yapilan bir aragtirmaya gore dgrenciler
%52,5'1 enerji igeceklerinin faydali oldugunu, %57,4"1 sporcu igeceklerinin faydali
oldugunu ve %61,4'i “ergojenik maddeler” konusunda fikri olmadigini1 belirtmistir
(Dolek ve Bosi, 2019). Yapilan bu ¢alismanin sonuglari da bahsedilen ¢aligsmalar ile

paralellik gostermektedir.
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5. SONUC VE ONERILER

Spor Bilimleri 6grencilerinde uygulanan anket sonuglart dogrultusunda
cinsiyete gore besin takviyesi kullanimindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli
bulunmus, besin takviyesi kullaniminin erkek 6grencilerde kiz Ogrencilere oranla
%8,28 oraninda daha fazla oldugu belirlenmistir (p = 0,007). Ogrencilerin ergojenik
takviye kullanimlar1 hakindaki bilgilenme diizeyleri degerlendirildignde farkli
sonuglara ulasilmistir. Ornegin, bilingli kalsiyum alim1 hakkinda sahip olunan bilgi
g0z Oniine alindiginda, 6grencilerin bu konuda bilingli olduklar1 gériilmektedir (p =
0,006). Benzer sekilde, Bl vitamini hakkinda sahip olunan bilgi goéz Oniine
alindiginda da anlamli sonuglara ulagilmaktadir (p = 0,024). Ancak, baz1 ergojenik

katkilar konusunda yeterli diizeyde bilgi sahibi olmadiklar1 da belirlenmistir.

Diger yandan, katilimcilarin genel olarak besin takviyelerinin gerekliligi
hakkinda sahip olunan bilgi g6z 6niine alindiginda, Spor Bilimi 6grencilerinin biiyiik

boliimiiniin takviye kullanimini gerekli buldugu gosterilmistir (p = 0,018).

Egzersiz sonras1 alinmasi gereken besin takviyeleri hakkinda sahip olunan bilgi
g6z Oniine alindiginda da Spor bilimleri 6grencilerinin konuya iliskin bilgi sahibi
olduklar1 (p=0,017), ayrica besin takviyeleri araciligiyla performans artirilmasinin
miimkiin oldugu yoniinde bir degerlendirmeleri oldugu anlamli bulunmustur (p=

0,047).

Sonuglar, yas araligina gore degerlendirildiginde; besin takviyesi alian 6giin
sayisiin istatistiksel olarak anlamli degiskenlik gosterdigi (p=0,004). Ust smiftaki
Ogrencilerin yani egitimin, besin takviyesi kullanunda destek alinan kisi gbz Oniine
alindiginda anlaml bir artig gosterdigi (p=0,045), enerji icecegi kullaniminin gerek
antrenman performast iizerinde (p=0,02), gerekse mag¢ Oncesi ve mag¢ sonrasi

performans belirlemede etkili oldugu yoniinde bilgi sahibi olduklar1 anlasilmistir
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(p=0,03). Ankete katilim yapan 6grencilerin diizenli spor yaptiklart belirlenmistir

(p=0).

Diger yandan, tilkemizde ve diinyada oldugu gibi enerji i¢ceceklerinin besin takviyesi
adr altinda satilan irlinler olup olmadiklar1 soruldugunda, katilimecilar 6nemli bir
%’de ile “evet” yanitin1 vermisler ve bu durum istatistiksel anlamli bulunmus
(p=0,023), yine bu iiriinlerin performansi olumlu etkiledigi (p=0,03), yine bu
iriinlerin mag¢ ve sonrasi toparlanmada etkili oldugu (p=0,023) sonuglarina

ulasilmistir.

Sonug olarak; katilimcilarin besin takviyesi kullaniminda biiyiik dl¢iide bilingli
olduklari, buna karsin enerji igeceklerinin olast zararlari ve bunlarin besin
takviyesinden farkligi konusundaki bilingliliklerinin diisilk oldugu sonucuna
varilabilir. Nitekim, spor bilimleri egitimi alan O6grencilerin bilinglilik diizeyini
Olciimlemeye yoOnelik benzer calismalarda da bilinglilik diizeyinin yetersizligi

vurgulanmistir.

Calismain son modiiliinde Ol¢limlenen besin takviyelerinin sportif anlamda
fiziksel aktivite iizerine etkisi degerlendirildiginde; fazladan karbonhidrat
tilketiminin glic ve kas kazanimimi diisiirebilecegi (p=0,002), fiziksel aktivitenin
kemik ve kas gelikiminde etkili oldugu (p= 0,002), 6grencilerin bu takviyeleri
kullanirken icerikleri hakkinda bilgi sahibi olduklar1 (p=0,004), kalsiyum
kullaniminin kemik yapisinin gelisiminde oneminin farkinda olduklart (p=0,002),
kullanim dozlarmin dogru ayarlanmasi gerektigi (p=0,041), etiket bilgilerinin

yanitltici olabilecegi (p=0) saptanmustir.

Bu sonuglar, genel olarak segilen kesitte Ankara Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerinin genel olarak besin takviyeleri hakkinda bilingli olduklarini,

cogunlukla kullandiklari, ancak enerji igecekleri ile olan farklilig1 yeterince ortaya
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koyamadiklart ve olas1 zararlar1 hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiklarini

gostermektedir. Bu anlamda agagidaki oneriler iizerinde durulabilir;

Ogrencilerin  iiniversitelerde  egitim aldig1  siirecte, uzman Kkisiler
danigmanliginda diizenlenecek olan konferans, seminer gibi dgretici etkinliklerle

ogrenciler besin takviyeleri, enerji igecekleri tiiketimi hakkinda bilinglendirilmelidir.

Spor Bilimleri Fakiiltesinde egitim almaya devam eden 6grencilerin genellikle
sporcu kimlikleri olmas1 sebebiyle beslenme ile yakindan ilgilenmektedirler. Buna
ragmen beslenme takviyeleri, enerji igecekleri konularinda bilgi eksiklikleri
bulunmaktadir. Potansiyel zararlarin farkindaligi ve giinliik alim degerlerinin 6nemli
olmast agisindan bu gibi {riinler hakkinda bilinglendirilmelilerdir. Sporcu kimligiyle
on planda olmalar1 sebebiyle, bu konular iizerine alacaklari egitimler bireylerin

gelecek yasami ve ¢evreleri i¢in onemli rol oynayacaktir.

Kisisel ve profesyonel meslek yasamlarinda hem kendilerine hem c¢evrelerine
151k tutacak bilgi birikimine sahip olmalar1 i¢in Spor Bilimleri Béliimlerinde, konuya

iliskin ders sayisin artirilmasi onerilebilir.

Calisma sonucu elde edilen sonuglar gene olarak degerlendirildiginde; Spor
Bilimleri alaninda egitim goéren 6grencilerin belli konularda bilgi sahibi olduklari,
ancak ozellikle enerji igeceklerinin igerigi ve zararlari konusunda yeterli diizeyde
bilgi sahibi olmadiklari anlasilmaktadir (Cizelge 3.5). Benzer sekilde; Ozdogan ve
Ozgelik’ in yiiriitmiis oldugu ¢aligmada {iniversitelerde spor egitimi alan égrencilerin
beslenme konusunda bilgi eksikligi oldugu saptamislardir. Diyetlerine gerekli dnemi
vermedikleri ve hala beslenmenin performans iizerindeki Oneminin farkinda
olmadiklart tespit etmislerdir (Yahya Ozdogan, 2011). Diger yandan, verilen
yanitlarda dikkat ¢ekici bazi verilerden bahsetmek gerekmektedir. Anketin 19. sorusu

olan takviyelerin yasakli (doping sinifina) giren kategoridekiler hakkinda verilen
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yanitlardan anlasilacag tizere % 27 gibi gorece diisiik oranda 6grencinin bilgi sahibi
oldugu anlasilmistir. Yine, 13. Soruda yoneltilen kafenin performans ve viicuttaki
etkisi lizerindeki etkisi konusunda da onemli orandaki Ogrencinin fikir sahibi
olmamasi anlamli bulunmustur. Benzer sekilde, besin takviyelerinin herbiri 6zelinde
de sorulan sorularda ve besin takviyelerinin egzersizin hangi asamasinda ne dozda ve
nasil kullanilmas1 gerektigine iliskin bilgi eksikligi oldugu belirlenmistir. Bu
sorularin hemen hepsinde “emin degilim” yaniti 6nemli oranlarda yer almistir. Bu
anket sunuglar1 genel olarak Spor Bilimi 6grencilerinin Doélek ve Bosi (2019)’nin
caligmalarinda da belirtildigi gibi besin takviyeleri hakkinda daha fazla bilgi sahibi
olmalar1 gerektigini ortaya koymaktadir. Kuskusuz, sonuglar arasinda cinsiyet, yas,
bolim, smif bazinda anlamli ve anlamsiz farkliliklar bulunmaktadir. Burada
verilmesi gereken en Onemli mesajin bu tarz {lirlinler hakkinda Spor Bilimleri

ogrencileri icin daha kapsamli derslerin verilmesi geregidir (Cizelge 3.5).
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OZET

Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Besin Takviyesi Bilgi Diizeyinin Belirlenmesi

Bu arastirmada, Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde grenim goren18-30
yas araligindaki 6grencilerde, besin takviyesi kullanim bilgi diizeylerinin degerlendirilmesi
amaglanmistir. Arastirma kesitsel bir calisma olarak planlanmistir. Arastirmaya, Ankara
Universitesi Golbas1 Yerleskesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim géren 410 6grenci
katilmistir. Veri toplama araci olarak anket yontemi teknigi kullanilmistir. Yapilan aragtirma
sonunda elde edilen veriler tanimlayici istatistik yontemi ile p degeri, ylizde degerleri ve ki-
kare (%*) 6nemlilik testi iizerinden degerlendirilmistir.

Anketler, 6grencilerin demografik bilgileri, besin takviyesi kullanim sikliklar1 ve bilgi
diizeylerinin, kullanim yapanlar {izerindeki etkilerin belirlenmesine yonelik en az 47 sorudan
olugmustur. Ankete katilan bireylerin besin takviyesi kulanim oranlari, kullanim sikliklar1 ve
kullanim nedenleri, bu iriinler hakkinda bilgi sahibi olup olmadiklari, BE (besin takviye
edici), El (enerji icecegi) ve SI (sporcu icecegi) arasindaki farki bilip bilmedikleri, bu
takviyelerin kullanimindaki dis etmenler olan aile bireyleri, arkadas Onerisi, antrenor telkini
gibi faktorlerin etki ve Onemi arastirilmistir. Ayrica ¢alismada, ikinci bir anket modiili
uygulanarak, Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi ile bu bireylerin sportif performanslari, ne
diizeyde ve hangi siklikla spor yaptiklar1 kas giicii ile ifade edilen fiziksel aktivelerine olan
etkisi ve bu konudaki bilinglilikleri degerlendirilerek sporcu besin takviyesi kullanimi ile
olan iligkisi aragtirilmustir.

Yapilan arastirma sonucunda katilimcilarin %18,52sinin ergojenik tiriin kullandig:
belirlenmistir. En ¢ok kullanilan besin takviyesi formu %70 oraninda toz form ve kullanimda
destek alinan kaynak %40,9 antrendr, %38,37 inetrnet, okul, arkadas olarak tespit edilmistir.
Katilimcilarin  %65,37’si diizenli spor yapmakta ve diizenli spor yapanlarin %38,48’1
profesyonel olarak sporla ilgilenmektedir. Enerji iceceklerinin besin takviyesi sinifina dahil
oldugunu kabul edenler %34,5, etmeyenler ise %065,5; performans iizerinde hig¢ etkisi
olmadigin diisiinenler %25, ¢ok etkisi oldugunu diisiinenler %4 oranindadir.

Anahtar Sozciikler: Besin takviyesi, bilinglilik diizeyi, fiziksel aktivite, sporda kullanim
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SUMMARY

Determination of Nutritional Supplement Knowledge Level of Faculty of Sports
Sciences Students

In this study, it was aimed to evaluate the knowledge levels of nutritional supplement
use in students aged between 18-30 years studying at Ankara University Faculty of Sport
Sciences. The research was planned as a cross-sectional study. 410 students studying at
Ankara University Golbagi Campus Faculty of Sports Sciences participated in the research.
Questionnaire method technique was used as data collection tool. The data obtained at the
end of the research were evaluated using the descriptive statistical method, using the p value,
percentage values and chi-square (y?) significance test.

The questionnaires consisted of at least 47 questions to determine the demographic
information of the students, the frequency of use of nutritional supplements and their
knowledge level, and the effects on users. The use of nutritional supplements, frequency of
use and reasons for use, whether they have knowledge about these products, whether they
know the difference between BE (nutritional supplement), El (energy drink) and SI (sports
drink), external factors in the use of these supplements The effect and importance of factors
such as family members, friend suggestions, trainer suggestions were investigated. In
addition, by applying a second questionnaire module in the study, the effect of the
International Physical Activity Questionnaire on the sportive performance of these
individuals, the level and frequency of sports activities on the physical activities expressed
by muscle strength, and their awareness on this issue were evaluated and its relationship with
the use of nutritional supplements for athletes was investigated.

As a result of the research, it was determined that 18.52% of the participants used
ergogenic products. The most used nutritional supplement form was determined as 70%
powder form and the source of support for use was 40.9% trainer, 38.37% internet, school,
friend. 65.37% of the participants do sports regularly and 38.48% of those who do regular
sports are professionally involved in sports. Those who agree that energy drinks are included
in the nutritional supplement class are 34.5%, those who do not are 65.5%; Those who think
that it has no effect on performance are 25%, those who think that it has a lot of effect are
4%.

Keywords: conscious use, nutritional suplements, physical activity, use in sport
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EKLER
Ek-1 Etik Kurul Karan

ANKARA UNIVERSITESH
SAGLIK BILIMLERI ALT ETIK KURULU
KARAR ORNEGH

Karar Tarihi :23/01/2022
Toplant Sayis :02
Karar Saymmi =11

11-Universitemiz Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Bilimleri Boliimi doktora dgrencisi Prof.
Dr. Rahmi Ertan ANLI'mun “Spor Bilimleri Fakaltesi Ogrencilerinin Besin Takviveleri Bilgi
Diizeyinin Belirlenmesi™ baghkh tezi ile ilgili 18/11/2022 tarihli “Insan Uzerinde Yapilan
Klinik Disi Arastirmalar Bagvuru Formu™ Etik Kurulumuzea incelenmigtir.

Yapilan gorigmeler ve incelemeler sonucunda, Prof. Dr. Rahmi Ertan ANLI'min “Spor
Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Besin Takviyeleri Bilgi Dilzeyinin Belirlenmesi" baglikl tezi
ile ilgili COVID-19 salgim nedeniyle; galisma takviminiz de dahil arastrmanizda olusabilecek
tiim degigikliklerin Etik Kurulumuza yazih olarak bildirilmesi, arastirma protokoeliine uyulmas:
ve etik onay tarihinden itibaren gegerli olmasi kosuluyla uygulanmasimn etik agidan uygun
olduguna oybirligi ile karar verildi,
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Ek-2 Anket
SPOR BIiLIMLERI FAKULTESI OGRENCILERININ BESIN
TAKVIiYELERI BiLGi DUZEYLERININ DEGERLENDIRILMESIi

Sayin katilimei,

Bu arastirma Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin besin takviyeleri hakkinda bilgi
diizeylerini 6lgmek amaciyla planlanmistir. Elde edilen veriler sadece bilimsel
amacli olarak kullanilacaktir. Vereceginiz objektif yanitlar calismaya onemli katki
verecektir. Ilginiz, desteginiz ve anketi uygularken gdsterdiginiz sabir igin tesekkiir

ederiz.

Saygilarimizla,

A. GENEL BILGILER
1. Cinsiyet
( ) Erkek ( ) Kadin

2. Yas
() 18-20

()21-23
()24 veya lsti

3. Hangi bélimde okuyorsunuz?
( ) Spor Yoneticiligi

( ) Ogretmenlik
( ) Antrenorliik

4. Kaginct siniftasiniz?

()1
()2
()3
()4
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5. Diizenli olarak bir sporla ugrastyor musunuz?
( )Evet () Hayir

6. Haftada kag giin spor yapiyorsunuz?
()0-2

()34

()5 ve tlizeri

~

. Yaptiginiz sporla ne diizeyde ilgilisiniz?
( ) Hobi

( ) Amator
( ) Profesyonel

©

Sporun hangi brans: ile ilgilisiniz?
( ) Bireysel

( ) Takim
B. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

9. Boy uzunlugu (cm)

C. BESIN TAKVIYELERI

11. Kullandiginiz herhangi bir besin takviyesi (ergojenik tiriinler) var mi1?
(Cevabmiz ‘HAYIR’ ise 18. soruya geginiz.)
( ) Evet ( ) Haywr

12. Besin takviyeleri kullanma konusunda kimden destek aldiniz?
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13.

14.

15.

16.

17.

( ) Antrenor
( ) Uzman

() Internet, okul, arkadas

Kullandiginiz besin takviyesinin bileseni nedir? (Birden fazla iiriin varsa
oncelik sirasina gore numaralandirarak isaretleyebilirsiniz.
( ) Karbonhidrat

( ) Protein
( ) Vitamin
()Diger.....ccvvvviiiiiiiin (Kafein, demir vb.)

En sik kullandiginiz besin takviyesi formu nedir?
()Toz

() Siv1
( ) Tablet

Kullandiginiz besin takviyesini tiiketme sikliginiz nedir?
( ) Haftada

( ) Ayda
( ) Glinde

Kullandiginiz besin takviyesini giinde kag¢ 6glin tiiketiyorsunuz?
() 1-2 6giin

() 3-4 6giin
( ) 5-6 6giin

Kullandiginiz besin takviyesini her 6giin kag 6l¢ek tiikketiyorsunuz? (Bir
Olcek 25g)
() 1-2 6lgek

() 3-4 6lgek
( ) 5-6 dlgek
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D. ENERJI ICECEKLERI

18. Enerji igecekleri besin takviyesi ad1 altinda satilan triinlerdir.
( ) Evet ( ) Hayir

19. Enerji igecekleri sporcularin antrenman performanslari {izerinde ne
diizeyde etkilidir?
(1) Hig
()Az

( ) Orta
() Cok

20. Enerji igecekleri sporcularin mag¢ 6ncesi ve mag sonrasi performanslarinin
belirlenmesinde 6nemlidir.

() Hi¢
()Az
( ) Orta

() Cok
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SPOR BESIN TAKVIYELERI BiLGi
DUZEYI

(1) Katilmiyorum

(2) Kismen

katilmiyorum

(3) Emin degilim

(4) Kismen

katiltyorum

(5) Katiliyorum

21.Protein besin takviyesi miktar1 sadece
kas-kiitle artig1 istendiginde artirilir

22.Sporcularin  sivi  kaybindan dolay1
magnezyum ihtiyaci artar

23.Egzersiz sirasinda ek karbonhidrat
tiketmek glic ve kas kazanimini
dustirebilir

24.Ilave C vitamini, sporcular tarafindan
rutin  bir sekilde takviye olarak
alimmalidir

25.Asirt yorgunluk belirtileri gdsteren
sporcular takviye olarak demir tableti

26.Besin takviyeleri {izerindeki bilgi
etiketleri yanlis veya yaniltici bilgi
igcerebilir

27 Kalsiyum sporcularin kemik
yapisinin  gelisiminde rol oynayan en
Oonemli bilesendir

28. C vitamini viicutta bagisikligi artirici
etki gosterir

29.B1 vitamini, oksijenin kaslara etkili
bir sekilde ulastirilmasi i¢in gereklidir

30.Kreatin, egzersiz sonrasi yorgunlugu
azaltir

31.Besin takviyelerinin yarar ve zararlari
konusunda bilgi sahibiyim

32.Besin takviyelerini kullanirken viicut
tizerindeki etkilerini bilerek
kullaniyorum

33.Kafein oksijen dagitim hizinda kas
verimliligini arttirmaktadir

34.Besin  takviyelerinin  gerekliligi
konusunda yeterli bilgiye sahibim

35.Besin  takviyelerinin  ne  kadar
miktarda kullanilmast gerektigini
biliyorum

36.Hangi takviyelerin egzersiz Oncesi
alinmasi gerektigini biliyorum

37.Hangi takviyelerin egzersiz sirasinda
alinmasi gerektigini biliyorum
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38.Hangi takviyelerin egzersiz sonunda
alinmasi gerektigini biliyorum

39.Yasakli madde (doping) sinifina
giren besin takviyeleri konusunda bilgi
sahibiyim

40.Besin takviyeleri yoluyla performans
artirilmasini 6neririm

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI (Kisa)
Giinliik yasayis icerisinde yaptigimiz aktiviteler hakkinda bilgi edinmek
istiyoruz. Asagida son 7 giin igerisinde fiziksel olarak harcanan zaman
hakkinda sorular bulunmaktadir. Liitfen kendinizi ¢ok hareketli bir kisi
olarak gdérmeseniz dahi her soruyu cevaplayin. Ev ve bahge islerinizi, is
yerinde yaptiginiz aktiviteleri bir yerden bir yere gitmek icin
yaptiklarinizi, bos zamanlarinizda yaptiginiz egzersiz veya spor gibi
aktiviteleri diistiniin.

Son 7 giin igerisinde 10 dakika veya lizerinde siiren nefesi hizlandiran,

kuvvet gerektiren tiim yogun faaliyetleri g6z 6niinde bulundurun.

1. Son bir hafta i¢inde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol,
futbol veya hizli bisiklet ¢gevirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren
faaliyetler yaptiniz?

( ) Yapmadim

()12
()34

() 5 saat ve lizeri

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne
kadar zaman harcadiniz?
( ) 0-30dk

() 30-60dk

( ) 1 saat ve tizeri
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Son bir hafta i¢erisinde kag giin orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren
faaliyet yaptiniz? (Yiiriime harig)
() 1-2saat

() 3-4 saat

( ) 5 saat ve lizeri

. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle
ne kadar zaman harcadiniz?

() 0-30dk
() 30-60dk

( ) 1 saat ve lizeri

. Gegen 7 giin icerisinde bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin
say1s1 kagtir?
() 1-2 saat

() 3-4 saat

( ) 5 saat ve lizeri

. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

() 0-30dk
() 30-60dk

( ) 1 saat ve lizeri

Son bir hafta i¢erisinde oturarak giinde ne kadar zaman harcadiniz?

() 0-30dk
() 30-60dk

( ) 1 saat ve lizeri
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Ek-3 Anket izni
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Ek-4 Giivenilirlik Testi

Case Processing Summary

N %
Cases Valid 410 99,8
Excluded? 1 2
Total 411 100,0

a. Listwise deletion based on all variables in the

procedure.

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha | N of Items
,875 20
Item Statistics
Mean Std. Deviation N

VAR00001 2,6854 1,25911 410
VAR00002 3,5756 1,11684 410
VARO00003 2,7878 1,23175 410
VAR00004 3,6122 1,10493 410
VARO00005 3,4732 1,11908 410
VARO00006 3,4244 1,12121 410
VARO00007 3,9341 1,12019 410
VAR00008 3,9561 1,07791 410
VAR00009 3,5415 1,06028 410
VARO00010 3,3854 1,09802 410
VARO00011 3,4829 1,12580 410
VARO00012 3,6341 1,14811 410
VARO00013 3,5732 1,11041 410
VAR00014 3,3415 1,13641 410
VARO00015 3,4195 1,17413 410
VARO00016 3,4488 1,14416 410
VARO00017 3,5659 1,13051 410
VARO00018 3,6244 1,13637 410
VARO00019 3,5756 1,21739 410
VAR00020 3,5439 1,28153 410
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Item-Total Statistics

Scale Mean if Scale Variance if | Corrected Item- | Cronbach's Alpha

Item Deleted Item Deleted Total Correlation | if Item Deleted
VARO00001 66,9000 146,452 ,262 877
VAR00002 66,0098 142,054 478 ,869
VAR00003 66,7976 148,944 ,185 ,880
VARO00004 65,9732 141,112 ,522 ,868
VAR00005 66,1122 143,396 ,425 871
VAR00006 66,1610 145,910 ,327 ,874
VARO00007 65,6512 141,010 ,518 ,868
VAR00008 65,6293 142,772 470 ,870
VARO00009 66,0439 143,177 ,462 ,870
VAR00010 66,2000 146,209 ,325 874
VARO00011 66,1024 139,364 ,579 ,866
VAR00012 65,9512 138,418 ,603 ,865
VAR00013 66,0122 140,643 ,538 ,867
VAR00014 66,2439 140,483 ,529 ,868
VAR00015 66,1659 138,584 ,581 ,866
VAR00016 66,1366 136,866 ,667 ,863
VAR00017 66,0195 138,156 ,625 ,864
VAR00018 65,9610 137,260 ,657 ,863
VAR00019 66,0098 142,313 421 871
VAR00020 66,0415 141,790 413 ,872
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