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OZET

ADNAN MENDERES UNIiVERSITESIi SPOR TAKIMLARINDA YER ALAN
OGRENCILERIN BESLENME, ERGOJENIK DESTEK KULLANIM VE FiZiKSEL
AKTIVITE DURUMLARI

Cagiran I. H. Adnan Menderes Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve

Diyetetik Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2018

Bu c¢alisma Aydm ili 2017-2018 yili egitim dénemi Adnan Menderes Universitesi’nde
okuyan sporcu 0grencilerin genel beslenme durumunun yeterli olup olmadigini saptamak,
fiziksel aktivite diizeylerini ve ergojenik destek kullanim durumlarini degerlendirmek
amaciyla yapilmistir. Caligma basketbol, futbol, futsal, voleybol, masa tenisi, atletizm, kros,
giires ve hentbol olmak iizere 9 takimda gorev alan 6grencileri hedef almistir. Calismaya
%70,5’1 erkek (n: 129), %29,5’i de kiz (n: 54) olmak {iizere toplam 183 sporcu 6grenci
katilmistir. Caligmada 6grencilere antrenman giinlerinde kisi yonelimli teknigi kullanarak 2
adet anket yapilmistir. Birinci ankette kisilerin demografik 6zellikleri, genel saglik, fiziksel
aktivite, beslenme durumu ve ergojenik kullanim sorulari olmak tiizere 5 ana basliktan
olugmaktadir. Anket pilot calismast Aydin Yildiz Spor 15-18 yas grubu sporculara (futbol
takimi) uygulanmistir. Ikinci ankette yedi soruluk IPAQ (kisa form)’u yoneltilmistir.
Ogrencilerin yas ortalamasi 20,77+2,581 yildir. Ortalama BKI degerleri 22,5+3,46 kg/m2
bulunmustur. Ogrencilerin %22,95° beslenmelerini bir program dahilinde yapmakta ve
%84’ii giinde en az bir 6giin atlamaktadir. Ogrenciler giinliik ortalama 2590+930 kkal enerji
almaktadir ve aldiklart enerjinin %14,67+3,35 protein, %33,28+7,72 yag, %52,02+9,72
karbonhidrattan karsilanmaktadir. Calisma sonucunda sporcularin %27,23’i4 (n: 50)
ergojenik destek kullandigi, toplamda 26 sporcunun hayatinda bir kez doping madde aldig:
ve 22 sporcunun halen doping madde almaya devam ettigi gortiilmustiir. IPAQ 6lgegine gore
ogrencilerin % 73,77’si kategori 3 (¢ok aktif) (n: 135), %13,66’s1 kategori 2 (orta derece
aktif) (n:25) ve geri kalan %5,54’1 ise kategori 1 (inaktif) (n: 10) smifinda oldugu

goriilmiistiir. IPAQ 6lgegini 13 6grenci cevaplandirmak istememistir.

Anahtar Kelimeler: Ergojenik Destek, Spor Beslenmesi, Doping Madde, IPAQ, Fiziksel
Aktivite Diizeyi.
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ABSTRACT

NUTRITION, USING ERGOGENIC AIDS AND PHYSICAL ACTIViTY STATES
OF ADNAN MENDERS UN1VERSITY SPORT STUDENTS

CAGIRAN I.H. Adnan Menderes University Health Sciences Institute Nutrition and
Dietetics Graduate Thesis, Aydin, 2018

This study is aimed at sports student who study at 2017-2018 academic year Adnan
Menderes University. The aim of study is evaluation of physical activity levels, nutritional
status and ergogenic aid utilization status of students. Study targets 9 sports team which are
basketboll, futboll, futsal, volleyball, ping pong, athletics, cross, wrestling and handball. 183
students participated in the study, 70,5% male (n: 129) and 29,5% female (n: 54). The
research was carried out to determine whether the general nutritional status of the students
in the sports teams is sufficient, to evaluate the physical activity levels and the use of
ergogenic aids. Two questionnaires were made during the training days. The first
questionnaire consist of 5 main topics; demographic characteristics of the participants,
general health, physical activity, nutritional status and questions of ergogenic aid usage.
Survey pilot study Aydin Yildiz Spor 15-18 age group sportsmen (football team) were
applied. In the second questionnaire, seven questions of IPAQ (short form) were directed.
The average age of the students is 20.77 + 2,581 years. Mean BMI values were found to be
22,5 + 3,46 kg / m?. 22,95% of the students are fed by a program and 84% of them do not
eat at least one meal per day. Students receive an average daily energy of 2590 + 930 kcal
and the energy they receive is %14,67 + 3,35 protein, %33,28 + 7,72 fat, %52,02 = 9,72
carbonhydrants. As a result of the study, 27.23% (n: 50) of the athletes use ergogenic aids,
26 of the sport students used to use doping once in their life, and 22 sport students were still
taking doping drugs. According to the IPAQ scale, 73.77% of the students were in category
3 (very active) (n: 135), 13.66% in category 2 (minimal active) (n: 25) and the remaining
5.54% 1 (inactive) (n: 10). 13 students did not want to answer the IPAQ scale.

Key words: Ergogenic Aids, Sports Nutrition, Doping, IPAQ, Physical Activity Level.
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1. GIRIS

Giintimiizde, cesitli spor dallarina olan ilgi her gegen giin artmaktadir. Sporu hobi
olarak yapanlar oldugu gibi bunu maddi amag ile yapan lisansh profesyonel sporcular da
bulunmaktadir. Sporcularin performansini dogru kullanabilmesi i¢in sporcunun beslenmesi
oldukca onem tasimaktadir. Fakat bir¢cok profesyonel sporcu yanlis beslenme plani
yapmakta ve giinliik enerji ihtiyacin1 karsilayamamaktadir. Bu eksikliklerini de ergojenik
destek kullanarak kapatmaya calismaktadirlar. Sporda performansi artirmak i¢in antrenman
disinda uygulanan yontem ve malzemelere ergojenik destek adi verilmektedir. Ergojenik
destek, yunancada is manasina gelen “ergon” ve iliretmek manasina gelen “genon”
kelimelerinden tliremistir. Bes ana baslik altinda toplanan bu desteklerden biri olan besinsel
ergojenik destek, performansin artmasini destekleyen ve dogal giinliik beslenme ile alinan
besin dgelerinin sivi, toz, tablet formlarinda hazirlanmis bigimleridir (Argan ve Kose, 2009).
Doping, sporcunun hizini, dayanma giiciinii, kuvvetini, cesaretini, davranis ve hareketlerini
etkilemek veya degistirmek icin dogal yetenek ve antrenman digsinda kullanimi yasak
maddelere denir. Anabolik steroidler, biiylime hormonu, testesteron, lokal anestezikler,
glukokortikosteroidle, kan dopingi, beta-blokorler gibi maddeler doping olarak
adlandirilirlar (Cinar ve ark, 2007). Doping sayilmayan besinsel ergojenik desteklerin en
yaygin kullanilanlarindan bazilar1 protein tozlari, kreatin ve L—karnitindir. Giiniimiizde
sporcular arasinda ergojenik desteklerin popiilerligi arttigi kadar, bilgi yetersizliginden
kaynakli yanlis kullanimi1 her gecen giin daha da artmaktadir. Bunun sonucunda sporcularda
stk sik akut ve kronik hastaliklar goriilmektedir. Gerek amator gerekse profesyonel
sporcularin bilingli beslenmeleri ve ergojenik destekler hakkindaki bilgi ve kullanim
durumlarin1 bilimsel diizeyde tespit etmek, tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de dnem

kazanmaktadir.

Bugiine kadar yapilan ¢aligsmalarin bazilarinda fitness salonlarina iiye olan bireylerin
ve viicut gelistirme (body building) ile ugrasan kisilerin besin desteklerine yonelik tutumlari
incelenmistir (Argan ve Kose, 2009; Yalniz ve ark, 2004). Senel ve ark (2004) ise atletizm,
jimnastik, giires, halter ve badminton gibi farkli ferdi branslarda bulunan oyuncularin
ergojenik destek bilgilerini degerlendirmis ve kiiglimsenmeyecek sayida sporcunun (%72,5)
ergojenik destekler hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 sonucuna ulagsmistir. Ozellikle

tiniversite c¢aginda spor yapan Ogrencilerin beslenmelerine dikkat etmemesi, spordaki



performanslarin1 etkileyebilmektedir. Bunun sonucu olarak sporcular ergojenik destek

kullanimina daha fazla yonelmektedirler.

Bu calismanin amaci, liniversite 6grencilerinden spora ilgi duyan ve spor gecmisi
olan 6grencilerin giinliikk enerji alimlar1 ve besinsel ergojenik destek kullanimi hakkinda
bilgi sahibi olmak ve fiziksel aktivite durumlarini belirlemektir. Bu ¢alismada daha 6nceki
calismalardan farkli olarak Adnan Menderes Universitesi ferdi ve takim sporlarinda yer alan
Ogrencilerin beslenme durumunun yaninda, miktarlariyla birlikte ergojenik destek kullanimi
incelenmis; Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)-Kisa form araciligiyla fiziksel
aktivite diizeyleri siniflandirilmustir. (Oztiirk, 2005).



2. GENEL BIiLGILER

Tez sporcu beslenmesi, ergojenik destekler ve fiziksel aktiviteyi 6l¢mek i¢in ii¢ ana
basliktan olusturulmustur. Beslenme bashigi altinda antrenman/miisabaka Oncesi, sirast ve
sonrasinda enerji, besin ve sivi alimi ile ilgili bagliklar bulunmaktadir. Ergojenik destekler
bashiginda ergojenik destekler hakkinda bilgi ve smiflandirilmasi bulunmaktadir. Fiziksel

aktivite basligi altinda aktivitelerin siniflandirilmasi ve tanimlar1 yer almaktadir.

2.1. Beslenme

Beslenme, insanin biiyliime, gelisme saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamasi
icin gerekli olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda alip viicudunda kullanmasidir. Yeterli ve
dengeli beslenmenin bir sporcunun basarisini garanti etmez ancak yetersiz ve dengesiz
beslenmenin bazi saglik problemlerine ve performans diistikliiklerine neden olabilmektedir.
Iyi beslenen bir sporcunun, kétii beslenen bir sporcuyla kiyaslandiginda bazi avantajlara
sahip oldugu bilinmektedir (Ersoy, 2012). Beslenme ile birlikte viicudun ihtiya¢ duydugu

temel besin dgeleri karsilanmaktadir.

2.2. Temel Besin Ogeleri

Besin 6geleri karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve su olmak
lizere alt1 ana baslik altinda incelenmektedir. Sporcunun saglikli bir viicut kompozisyonuna
sahip olabilmesi i¢in bu alt1 grubu da dengeli bir sekilde tiiketmesi gerekir. Sporcunun besin
Ogesi gereksinimi boy, viicut agirligi, cinsiyet, antrenman siiresi ve sikligi ile yapilan spor
tiiriine gore farkliliklar gdstermektedir. Ornegin halter veya boks bransindaki sporcularm
giinliik almasi gereken protein yiizdesi toplam almasi gereken enerjinin %20’si iken, orta ve
uzun mesafe kosucusunun almasi gereken protein orani toplam enerjinin %151 kadardir

(Ersoy, 2012, 2013).

2.2.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar yapilarina gore; monosakkaritler (glikoz, fruktoz, galaktoz),
disakkaritler (sakkaroz, laktoz) ve polisakkaritler (nisasta, glikojen, lif/posa) olarak;

fonksiyonel bakimdan ise glisemik indekslerine (GI) gore siiflandiriimaktadir (Tablo 1).



Monosakkaritler ve disakkaritler basit karbonhidratlar, polisakkaritler ise kompleks
karbonhidratlar olarak da adlandirilmaktadir (Baysal, 2011).

Tablo 1: Karbonhidratlar (Baysal, 2011)

Monosakkaritler Disakkaritler Polisakkaritler
Glikoz Sakkaroz Nisasta
Fruktoz Maltoz Selliiloz
Galaktoz Laktoz Pektin

2.2.2. Proteinler

Proteinler viicudumuzun en kii¢iik birimi olan hiicrelerin ve metabolik faaliyetlerin
anahtar1 olan enzimlerin yapisin1 olusturmaktadir. Proteinlerin yapisini amino asitler
olusturmaktadir ve farkl tiirdeki proteinlerin biinyesinde farkli sayida ve g¢esitte amino asit
bulunmaktadir (Saldamli, 2007). Amino asitlerin bir kism1 viicutta sentezlenir, geri kalan
kisitm ise viicutta {lretilemez ve diyetlerle alinmasi gerekir. Amino asitler viicutta
sentezlenme durumuna gore elzem ve elzem olmayan olmak tizere iki gruba ayrilir (Baysal,

2011).

2.2.2.1. Elzem (esansiyel) amino asitler

Standart amino asitlerin hepsi viicutta metabolik ara driinlerden sentez
edilememektedir. Viicutta sentezlenemeyen, protein yapisi i¢in besinlerle alinmasi zorunlu
olan amino asitlere esansiyel amino asitler denir (Tablo 2) (Baysal, 2011; Saldamli, 2007).

Bilinen 10 adet amino asit vardir.

Tablo 2: Esansiyel Amino Asitler (Baysal, 2011)

Valin Metiyonin Triptofan
Losin Treonin Lizin
[zolésin Histidin Arjinin
Fenilalanin

2.2.2.2. Elzem (esansiyel) olmayan amino asitler

Viicutta metabolik ara iirlinlerden sentez edilebilen amino asitlere esansiyel olmayan
amino asitler denilmektedir (Tablo 3) (Saldamli, 2007). Bilinen 10 adet esansiyel olmayan

amino asit bulunmaktadir.



Tablo 3: Esansiyel Olmayan Amino Asitler (Baysal, 2011; Saldamli, 2007)

Glisin Glutamik Asit
Alanin Serin

Sistein Aspargan
Tirozin Glutamin
Aspartik Asit Prolamin

2.2.3. Yaglar

Yaglar, insan ve hayvan diyetlerinde 6nemli yer tutan bir temel bilesendir. Birim
agirlikta en yliksek enerji vermekte olan yaglar, enerji depolamak i¢in ¢ok uygun olan bir
besin tiiriidiir. Genel olarak suda ¢oziinmeyen ancak eter, benzen, kloroform gibi organik
coziiciilerde ¢ozlinebilen degisik yapili bilesikler yag adi altinda toplanmaktadir. Yaglarin
yapisini yag asitleri olusturmaktadir (Bingdl, 1976).

Yag asitleri doymus ve doymamis yag asitleri olmak iizere iki gruba ayrilmaktadir

(Baysal, 2011).

2.2.3.1. Doymus yag asitleri

Karbon-karbon atomlar1 arasinda tek bir kovalent bagdan (-C-C-) olusan (Nas ve
ark, 2001) ve oda sicakliginda genelde kat1 olan yag asitleri (Karaca ve Aytag, 2007)
doymus yag asitleri olarak adlandirilmaktadir. Bu yag asitlerince zengin olan yaglara da

doymus yag ad1 verilmektedir.

2.2.3.2. Doymams yag asitleri

Karbon zincirleri arasinda bir ya da daha fazla ciftli bag iceren yag asitlerine
doymamig yag asitleri denir (-C=C-). Doymamis yag asitleri oda kosullarinda sivi halde
bulunmaktadir. (Saldamli, 2007). Doymamis yag asitleri viicut i¢in gerekli ve diyetlerle
alinmas1 gerekir. Doymamais yag asitleri tekli doymamis ve ¢goklu doymamis olmak iizere iki

gruba ayrilmaktadir (Baysal, 2011).

2.2.3.2.1. Tekli doymamis yag asitleri

Yapilarinda bir adet ¢ift bag igeren yag asitleri tekli doymamis yag asitleri (TDYA)
olarak adlandirilmaktadir (Baysal, 2011). Ornegin:



e Palmoleik Asit (16:1): Yapisinda 16 adet karbon atomu bulundurmaktadir

e Oleik Asit(18:1): Yapisinda 18 adet karbon atomu bulundurmaktadir

2.2.3.2.2. Coklu doymamus yag asitleri

Birden fazla ¢ift bag iceren yag asitleri ¢oklu doymamis yag asitleri (CDY A) olarak
adlandirilmaktadir. Coklu doymamig yag asitlerinin en onemlileri linoleik, linolenik,

arasidonik, eikosapentaenoik (EPA) ve dokozahekzaenoik (DHA) asitlerdir.

e Linoleik Asit (18:2): Yapisinda 18 adet karbon atomu ve 2 adet ¢iftli bag
bulundurmaktadir

e Linolenik Asit (18:3): Yapisinda 18 adet karbon atomu ve 3 adet ¢iftli bag
bulundurmaktadir

e Arasidonik Asit (20:4): Yapisinda 20 adet karbon atomu ve 4 adet ciftli bag
icermektedir

¢ Eikosapentaenoik Asit (22:4): Yapisinda 22 adet karbon atomu ve 4 adet ¢iftli bag
icermektedir

e Dokazahekzaenoik Asit (22:6): Yapisinda 22 adet karbon atomu ve 6 adet giftli bag

icermektedir

Coklu doymamis yag asitleri esansiyel yag asitleridir ve F grubu vitaminleri olarak

kabul edilmektedirler (Saldamli, 2007).

2.3. Sporcu ve Temel Besin Ogeleri

Sporcunun giinliik diyetinde karbonhidrat, yag, protein, su, vitamin ve mineral gibi
temel besin 6gelerinin alinmasi sporcunun eksiklerini tamamlamasi ve performansi igin

biiylik 6nem tagimaktadir.

2.3.1. Sporcu ve Karbonhidrat

Egzersiz sirasinda enerjinin temel kaynagi karbonhidratlardir.1 gr karbonhidrat
ortalama 4 kkal enerji saglamaktadir. Yiyeceklerden alinan karbonhidratlar karacigerde ve
kaslarda depo edilmektedir. Bir insanda ortalama olarak kaslarda 300 — 400 gr, karacigerde
ise 75-100 gr glikojen deposu bulunmaktadir. Giinliikk antrenman dénemlerinde enerji,

kaslardaki glikojen depolarindan saglanmaktadir. Siki bir karbonhidrat yiiklemesi ile
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glikojen depolarmin kapasitesi 1,5-2 kat artabilmektedir. Sporcularin glikojen depolarini
yeteri kadar dolduramadigi durumlarda yorgunluk veya sitirantrenman gibi semptomlar
ortaya ¢ikabilmektedir. Glikojen depolarinin bos olmasi durumunda enerji saglamak igin
viicuttaki yaglar ve proteinler kullanilmakta ancak bunlar yorgunluga ve bulantiya neden
olan artitk maddeler birakilmaktadir. Karbonhidratlar yaglara gore %4-5 daha verimli bir
enerji kaynagidir. Enerji lretiminde proteinlerin sadece 1/3’i enerjiye doniismekte, geri
kalan kismi1 viicuttan nitrojen olarak atilmaktadir (Basoglu ve Turnagol, 2011; Ersoy, 2012;
Ozdemir, 2010).

2.3.1.1. Karbonhidrat kaynaklari

Karbonhidrat kaynaklar1 basit ve kompleks olmak iizere iki grupta incelenmektedir
(Tablo 4). Sporcular daha uzun siire stabil bir performans sergileyebilmek icin kompleks
karbonhidratlari tercih etmelidirler (Saldamli, 2007).

Tablo 4: Karbonhidrat Kaynaklari (Ersoy, 2013)

Basit Karbonhidratlar Kompleks Karbonhidratlar
Cay Sekeri Ekmek
Marmelat Piring
Regel Makarna
Bal Kurubaklagil
Pekmez Sebzeler
Meyve Tahillar

2.3.1.2. Sporcunun karbonhidrat gereksinimi

Aktif olarak spor yapmayan normal bireylerde giinlik enerjinin %50-55’1
karbonhidratlardan gelmesi tavsiye edilirken, aktif olarak spor yapan bireylerde bu oran
yapti§1 spor tiiriine bagh olarak farklilik gosterebilir. Ornegin orta siddetli bir sporcunun
diyetinin %55-60’1 karbonhidratlardan olusurken, ¢ok yogun antrenman yapan bireylerde
veya dayaniklilik sporcusunda bu deger %70’e kadar ¢ikabilmektedir (Tablo 6) (Ozdemir,
2010; Sakar, 2009). Sporcularin karbonhidrat gereksinimlerini etkileyen faktorler arasinda
egzersizin siddeti ve siiresi gibi etmenler bulunmakla beraber bir sporcunun giinliik ortalama
5-10 gr/kg karbonhidrat tiketmesi gerekmektedir. Diisiik siddette antrenman yapan
sporcularin giinliik ortalama 5-6 gr/kg karbonhidrat almasi yeterliyken, agir antrenman
yapan sporcularda bu deger giinliik 8-10 gr/kg seviyesinde olmalidir (Basoglu ve Turnagol,
2011).



2.3.1.3. Karbonhidrat yiiklemesi

Dayaniklilik antrenmanlarindan bir hafta once sporcularin karbonhidrat alimlarim
artirmalart ile birlikte antrenman siddetlerini ve siirelerini azaltmalar1 “karbonhidrat
yiikleme” olarak tanimlanmaktadir. Kas glikojen deposunun doldurulmasi beslenmeye ve
onceki karbonhidrat yiiklemelerine baghdir. Giinliik diyetlerle alinan temel yiyeceklerden
100 gr tiiketildiginde kaslarda ortalama 1,5 gramlik glikojen takviyesi yapilmaktadir. Bol
karbonhidratli bir menii tiiketildiginde bu miktar 2 gr seviyesine ¢ikmaktadir. Yogun bir
antrenman ile kas glikojen depolarinin bosaltilip giindelik beslenme ile yeniden eski
seviyesine gelmesi yaklasik 48 saat almaktadir. Ancak %65-70 seviyesinde yogun bir
karbonhidrat yiiklemesi ile glikojen depolarinin 24 saat iginde eski haline ulagmasi
mimkiindiir. Yiiklemenin devam etmesi gerektigi durumlarda bu deger 2,5 gram seviyesine
kadar gikartilabilmektedir (Ersoy, 2013).

2.3.2. Sporcu ve Protein

Proteinler sporcularda kas kiitlesini arttirmak ve toparlanmayi hizlandirmak igin
gerekli olan temel besin 6gelerinin baginda gelmektedir. Viicudumuzda karbonhidratlar ya
da yaglarda oldugu gibi biiyiik bir depoya sahip degildir. Karbonhidratlardan ya da
yaglardan protein iretilmesi miimkiin degildir. Bu ylizden giinliikk diyetlerde belirli
miktarlarda protein alinmasi gerekmektedir. Eger viicuda yeteri kadar protein girisi olmazsa

yapisal faaliyet gosteren dokularda pargalanma olur (Baysal, 2011).

Sporcularda protein alim1 yapilan egzersiz tiirii, siklig1 ve siddetine gore farkliliklar
gostermektedir (Tablo 4). Hafif antrenman yapan bir sporcunun kilogrami basina giinliik
0.8-1 gr protein almasi gerekir. Bu miktar orta siddetli antrenman yapan sporcularda 1-1,5
gram olmalidir. Agir antrenman yapan sporcularda ise alinan protein miktart 1,5-2 gram
sevisine, yogun egzersiz doneminde ise maksimum deger olan kilogrami basina 2,2-2,5

gram seviyesine kadar ¢ikmaktadir.

2.3.2.1. Protein kaynaklari

Biitiin hayvansal ve bitkisel besinler degisik miktarda protein icerse de, icerdikleri
amino asitler farklilik gostermektedir (Tablo 5). Bitkisel proteinler elzem amino asit

igermesine ragmen viicudun ihtiya¢ duydugu amino asitler genellikle hayvansal besinlerde



bulunmaktadir. Ortalama siit ve siit iiriinleri gibi hayvansal gidalarin sindirilebilirligi %91-
100 iken, tahillarda %79-90 ve kurubaklagillerde %69-90°dir. Beslenmede yumurta protein
biyoyararliligindan dolay1 6rnek protein olarak kabul edilmektedir. Bundan dolay1 sporcular

giinliik olarak hayvansal proteinleri tilketmeleri gereklidir (Baysal, 2011; Ersoy, 2012).

Tablo 5: Baz1 Yiyeceklerin Protein ve Elzem Amino Asit Miktar1 (mg/100 gr) (Baysal,
2011)

Yiyecek Tiirii. Pro  Try Thr Iso Leu Lys Met Cys Phe Try Val

Dana eti 18.7 251 825 1008 1400 1595 437 266 776 668 987
Tavuk Eti 19 250 907 1125 1540 1871 556 286 842 838 750
Balik 19 203 889 1040 1548 1797 597 276 761 554 109
Siit 35 49 161 223 344 22 86 31 170 178 240
Beyaz Peynir 16.8 80 408 519 923 721 229 85 547 408 538
Yumurta 128 211 637 850 1126 819 401 299 739 551 550
Nohut 19.2 170 739 1195 1538 1434 276 196 1012 692 1025
Mercimek 23.7 216 896 1316 1760 1528 180 204 1404 664 1360
Bugday 115 164 383 577 892 365 203 292 657 497 616
Piring 7.1 82 297 356 655 300 137 103 382 347 531
Ekmek 7.8 91 282 429 668 225 142 200 465 243 435

2.3.3. Sporcu ve Yaglar

Yaglar egzersizler icin dnemli bir enerji kaynagidir. Yaglar viicutta essansiyel yag
asitlerini ve yagda eriyen vitaminlerin emilimi i¢in 6nem arz etmektedir. Yagl bir diyet
sonucu olusan enzimatik adaptasyon uzun siireli lipit oksidasyonunu arttirdigindan dolayz,
yaglar sporcular i¢in uzun dayaniklilik antrenmanlarinda énemli bir enerji kaynagi olarak
kabul edilmektedir. Zengin karbonhidratl diyetler yag oksidasyonunu ve intramuskuler yag
depolarini azalmaktadir. Ozellikle uzun siireli dayaniklilik sporlarinda yag asitleri temel
enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Sporcu diyet yagi alimina dikkat ettigi siirece
glikojen depolari korumakta ve bu sayede daha wuzun siireli bir performans
sergileyebilmektedir. Ortalama bir sporcu diyetinde giinlilk almas1 gereken enerjinin %25-
30’unu yaglardan karsilamasi gerekmektedir. Dayaniklilik sporlarinda yiiksek yagl
diyetlerde bu oran %70’lere kadar ¢ikabilmektedir. Ornegin 3000 kkal’lik bir diyette 2100
kkal’si yagdan gelebilir, yani dayamiklilik sporcusu diyetinde giinlik 230 gram yag
tiiketebilir. Boyle bir diyet miisabakalardan 1-2 hafta 6ncesinde uygulanmaktadir (Basoglu
ve Turnagdl, 2011, Ersoy, 2012, 2013).



2.3.3.1. Yag kaynaklari

Her dokuda farkli oranlarda yag bulunmaktadir. Yaglar yag orani fazla olan hayvan,
bitki ya da tohumlardan elde edilmektedir. Ornegin siitten elde edilen yaglara tereyag,
bitkilerden elde edilen yaglara sivi yag denmektedir. Her farkli tiirden elde edilen yaglarin
yag oranlar1 farklidir (Sekil 1) (Baysal, 2011).
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Sekil 1: Bazi1 Besinlerin Yag Icerigi (%) (Baysal, 2011)

2.3.4. Sporcu ve Vitamin—Mineraller

Vitaminler enerji olusumunda, sinir ve sindirim sisteminin normal ¢aligmasinda ve
kas kasilmalarinda yardimei olmaktadirlar (Bora, 2014). Vitaminler yagda ¢oziinenler (A,
D, E, K vitaminleri) ve suda ¢oziinenler ( B grubu ve C vitaminleri) olmak {izere iki gruptan
olusur. Vitaminler igin giinlik alinmasi gereken degerler yasa ve cinsiyete bagli olarak
farkliliklar gosterebilmektedir. Yogun antrenman ve miisabaka donemlerinde vitamin

alimlarma dikkat edilmelidir (Ersoy, 2012).

Mineraller kemik sagligi, elektrolit dengesi, oksijen tasimnmasi gibi viicutta farkl
gorevler tistlenmektedir Sodyum, potasyum, klor, kalsiyum, fosfor ve magnezyum gibi
minerallere olan gereksinim fazla, digerlerine (demir, ¢inko, selenyum, iyot) ise az
miktarlardadir. Dengeli bir diyet ile viicudun ihtiya¢ duydugu miktar karsilanabilmektedir
(Bora, 2014). Baz1 vitamin ve minerallerin giinliik alinmas1 gereken degerler tablo 12’ de

gosterilmistir.
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Tablo 6: Spor Dallarina Gére Giinliik Almmasi Gereken Enerjinin Besin Ogelerine

Dagilimi1 (Sakar, 2009)
Spor Dallar Karbonhidrat(%) Yag(%) Protein(%)
Orta/Uzun Mesafe Kosu, Maraton, Yiriyiis (20-25 60 5 15
Km)
Kiirek (Siiratli), Bisiklet, Yiizme (200-1500 M), Kano, 56 27 17
Dagcilik, Buz Pateni
Boks, Giires, Judo, Karate, Tackwon-Do 50 30 20
Futbol, Basketbol, Tenis, Hentbol, Su Topu, Hokey, 60 25 15
Hentbol
Halter, Disk, Giille, Cekig 50 30 20
Kisa Kosular (100-400m), Buz Pateni (500m), Yiizme 55-60 25-30 15

(100m), Voleybol, Jimnastik,Eskrim, Masa Tenisi,
Aletli Jimnastik, Kisa Kosular (100-400 M), Dekatlon,
Kayak(Alp Stili), Atlamalar, Kayakla Atlamalar

2.3.5. Sporcu ve Sivi

Viicuttaki kas miktarina bagl olarak viicut agirliginin % 55-70’ini su olusturmaktadir.
Egzersiz sirasinda sivi dengesini koruyan sporcularin, optimal egzersiz performansina
ulastig1 ve ilerleyen dehidratasyonun (viicuttaki sivi miktarinin azalmasi) performansi
olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir. Ayrica sporcular i¢in dehidratasyon, yasami tehdit

eden sicak bitkinligi ve sicak ¢arpmasi risklerini de arttirmaktadir.

Egzersizden 2-3 saat 6nce 400-600 ml siv1 tiiketimi Onerilirken, bu uygulama egzersiz
oncesi optimal sivi dengesini sagladigi gibi fazla sivinin idrarla atimi i¢cin de sporcuya

gerekli siireyi tanimaktadir (Ersoy, 2012; Sen, 2003).

2.4. Spor Beslenmesi

Sporcu beslenmesi antrenman/miisabaka oncesi, sirasi, sonrasi Ve toparlanma olmak

tizere 4 ana gruba ayrilmaktadir (Ersoy, 2012).

2.4.1. Miisabaka/Antrenman Oncesi Beslenme

Miisabaka oncesi beslenme miisabaka sirasindaki agligi ortadan kaldirma ve erken
enerjiyi saglama amacli uygulanmaktadir. Miisabaka 6ncesi yapilan 6giin ufak hacimli ve
asirt yagli olmayan diisiik enerjili olmalidir. Menii se¢iminde mideyi rahatsiz etmeyen,
bosaltim ve gastrointestinal problemleri sebep olmayan disiikk yag ve posa iceren hafif

gidalar tercih edilmelidir. Segilen menii karbonhidrat yoniinden zengin, orta diizeyde protein
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icermelidir. Karbonhidrattan zengin bir diyet sporcunun kas glikojen depolarinin
korunmasina yardimci olmakta ve bu sayede sporcun performansi miisabaka siiresince
desteklenebilir (Ersoy, 2012). Egzersizden 1-4 saat Once yenilen Oglinler yarismaya
hazirlanmanin yetersiz oldugu, ya da optimalden daha az oldugu durumlarda karbonhidrat
biyoyararliligini arttirilabilmektedir. Yiiksek karbonhidrath, diisiik yagli, diisiik posali ve
diisiik proteinli bir 6giin genellikle onerilir. Baz1 sporcular yarigmadan 3-4 saat once daha
kapsamli bir ana ya da ara 6giinii rahatlikla tiiketilebilmektedir (Fields ve Fricker, 1997).
Genel olarak miisabakadan iki saat 6ncesinden besin alimi kesilmelidir, fakat bazi spor
dallar1 i¢in bu siire miisabakaya 1 saat kalana kadar uzatilabilir (Ersoy, 2012).
Egzersiz/miisabaka oncesi 6giinde sivi, hazir besinler kullanilabilmektedir. Bunlar genelde
besin Ogeleri yoniinden dengeli yiiksek karbonhidrath, ayni zamanda yeterli lipit,
karbonhidrat igeren besinlerdir. Sivi olduklarindan sivi gereksiniminin karsilanmasina da
katkida bulunmaktadirlar. Bu besinlerin sindirimi kolaydir. Sindirim sisteminde artik
birakmaksizin kana gegerler. Sivi Oglinler ylizme, atletizm, bazi tenis ve basketbol
turnuvalarinda sporcunun giin boyunca besin ihtiyacim1 karsilamaktadirlar. Ciinkii bu
durumlarda sporcu besine/beslenmeye ¢ok az zaman ayirabilmektedir. Sivi 6giinler yiiksek
enerji gerektiren durumlarda enerji suplementasyonunun saglanmasina da pratik bir
yaklagim getirir. Viicut agirligii korumakta giicliik ¢ceken veya viicut agirligini artirmak

isteyen sporcularda da kolayca kullanilabilir (McArdle ve ark, 1996).

2.4.2. Misabaka/Antrenman Sirasinda Beslenme

Miisabaka Oncesinde karbonhidrattan zengin, protein ve yag orami diisiik bir 6g8iin
tikketilmeli ve sindirim problemi olmamasi i¢in miisabakadan 3-4 saat Oncesinden besin
alimi birakilmalidir (Ersoy, 2012). Uzun siireli miisabakalarda, saatte 0.7 g/kg karbonhidrat
(yaklasik saatte 30-60 gram) tiiketiminin dayaniklilik performansini artirmaktadir.
Sporcularin bu karbonhidrat tiiketimine, aktivite baglangicindan kisa bir siire sonra
baglamalidir. Egzersiz sirasinda, hem sivi hem de karbonhidrat saglamalar1 nedeni ile sporcu

icecekleri tiiketmelidir (Ersoy, 2012)

2.4.3. Miisabaka/Antrenman Sonrasi Beslenme

1,5-2 saatlik miisabaka sonrasinda viicut glikojen depolarini biiyiik bir ¢ogunlugu

bosalir. Miisabaka sonras1 ilk 2 saat igeresinde bosalan glikojen depolar1 yiiksek
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karbonhidratli besin ile doldurulmalidir. Egzersiz sorasinda tiiketilen karbonhidratin zamani,
glikojen sentez oranini etkilemektedir. Miisabaka sonrasi ilk 2 saat igeresinde alinan
karbonhidrat daha sonrasinda tiiketilen karbonhidrata gore daha yiiksek glikojen deposuna
sahip olmay1 saglamaktadir. Miisabaka sonrasi 2 saatlik dilimde sporcu glikojen depolarini
tamamlamak i¢in her 15 dakikada kilogram basina 0,4 gram karbonhidrat tiiketmesi
gerekmektedir. Dehidrateyi minimuma indirgemek icin sivi alimina da dikkat edilmelidir
(Basoglu ve Turnagdl, 2011; Ersoy, 2012; Ozdemir, 2010).

2.4.4. Miisabaka/Antrenman Sonrasi Toparlanma Beslenmesi

Yiiksek yogunluklu egzersiz uygulayanlarda karbonhidrat depolarin1 yeniden
doldurabilmek i¢in karbonhidrat alimini en st diizeyde tutmak gereklidir. Bunun igin
glikojen depolama igin esik degeri olan 8-10 g/kg karbonhidrattir. Bu giinliik enerji aliminin
% 50-70’inin karbonhidrattan karsilanmasini gerekli kilmaktadir. Glikojen depolama hizi
egzersizden 1-2 saat iginde daha yiiksektir. Bu nedenle ilk 1-2 saatte 1 g/kg karbonhidrat
alim1 uygundur (Basoglu ve Turnagél, 2011).

2.4.5. Antrenman Doneminde Beslenmenin Diizenlenmesi

Sporcular maksimum performans kapasitesine ulagabilmesi i¢in antrenman yapmak
zorundadirlar. Cok yogun ya da ¢ok sik yapilan antrenmanlar performans kapasitesindeki
diisiis ile birlikte negatif bir etkiye yol agabilir. Bu durum sporcunun performansini
etkilemesinin yaninda sporcunun psikolojik ve duygusal bozukluklarinin ortaya ¢ikmasina
sebep olabilir. Bu duruma siirantrenman (sporcunun giiciinden diismesi) denmektedir
(Korkmaz, 2010). Bu durum sonucunda kisa donemli siirantrenman (overreaching) veya
uzun donemli siirantrenman (overtraining) semptomlar1 ortaya ¢ikabilir ve performansin
yeniden normal seviyeye gelmesi uzun siirebilir. Bu nedenle sporcular ve antrendrler icin
performansin optimize edilmesinde bu semptomlar1 dogurmayacak uygun antrenman hacmi
ve yogunlugunun belirlenmesi, diger faktorlerin kontrol altinda tutulmasi biliyiik 6nem

tasimaktadir. Beslenme bu 6nemlerin basinda gelmektedir (Ersoy, 2012).
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2.5. Sporcunun Enerji Gereksinimi

Enerji is yapabilme kapasitesidir. Viicudumuz gerekli olan enerjiyi yiyecek ve
iceceklerden karsilamaktadir (Sakar, 2009). Ortalama 30-40 dakika antrenman yapan
bireylerde diyetleri disinda ek bir enerji ya da takviye almalarina gerek yoktur. Ancak daha
uzun siire egzersiz yapan bireylerde diyete ek enerji gerekebilmektedir.. Alinan enerji de
spor tiirii veya antrenman siiresi gibi faktorlere gore farkliliklar gosterebilmektedir (Tablo
7). Ortalama 50-80 kg arasi sporcular 1800-2400 kkal/giin ya da kilogram basina 25-35
kkal/giin olmalidir. Haftada 5-6 giin siireyle giinde ortalama 3-6 saat orta diizey yogunlukta
antrenman yapan bireyler egzersiz siiresince 600-1200 kkal enerji harcayabilmektedirler. Bu
nedenle bu sporcularda giinliik enerji alimi kilogram basina 50-80 kkal olmalidir. Elit
diizeydeki sporcular i¢in yogun antrenmanlar sirasinda asirt diizeyde enerji harcandigindan
bu tiir sporcular da alman enerji 150-200 kkal/kg/giin olmalidir. Ornegin bisiklet
turnuvasina katilan elit bir sporcu ortalama 12000 kkal/glin harcamaktadir (Basoglu ve

Turnagol, 2011).

Tablo 7: Antrenman/Miisabaka Déneminde Enerji Ihtiyaci (Basoglu ve Turnagdl, 2011)

Durum Enerji Ihtiyaci
Fitness programi 1.800-2.400 kkal/giin veya 25-30 kkal/kg/giin
(30-40 dak/giin, haftada 3 kez) (50-80 kg’lik bireyler igin)
Orta siireli yogun antrenman 2.500-8.000 kkal/giin veya 50-80 kkal/kg/giin
(2-3 sa/giin, haftada 5-6 giin) (50-100 kg’lik sporcular igin)
Uzun siireli antrenman Her antrenman sirasinda 600-1200 kkal/saat
(3-6 sa./giin, haftada 5-6 giin)
Agir antrenman (elit sporcular i¢in) 12.000 kkal/giin veya 150-200 kkal/kg/giin

(60-80 kg’lik sporcular igin)
Agir siklet sporculari ig¢in farkli antrenman 6.000-12.000 kkal/giin
fazlarinda antrenman siddeti ve siiresine bagli  (100-150 kg’lik sporcular igin)
olarak

Spor sirasinda viicutta enerji gereksinimi fosfojen sistem, anaerobik sistem, aerobik
sistem olmak iizere ii¢ farkli yontemle elde etmektedir. Temel enerji kaynagimiz aerobik
sistemdir. Kullanilan enerji sistemine gore enerji gereksinim yiizdesi yapilan spor tiirli ve

sliresine gore farkliliklar gostermektedir (Sekil 2).
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200m yazme
(%250 : %650)

Aerobik
Sistem

Anaerobik

Sistem

100m sprint Buz Hokeyi Futbol, Tenis 32200m kosu Kros kosusu  Maraton
(%6100 anaerobik)  (%50:%10) (%70:%30) (%20:%80) (%10:%50) (%100 aerobik)

Sekil 2: Aerobik ve Anaerobik Sistemlerdeki Enerji Gereksinim Yiizdesi (Ozdemir, 2010)

2.6. Sporcu Viicut Kompozisyonu

Bir sporcunun viicut kompozisyonu; sporcunun hizini, dayanikliligin1 ve giicii gibi
performans kriterlerini etkilemektedir. Erkek sporcularin viicut yag yiizdesi bayan
sporculara gore daha diisiik seviyededir. Sporcularda spor dallarina gore viicut yag orani
degisiklik gostermekte olup erkeklerde minimum deger %5, kadinlarda ise bu oran %12’nin
altina dismemelidir. Kadin sporcularda viicut yag yiizdesi maksimum degeri %20 olmalidir

(Ersoy, 2012, 2013; Ozdemir, 2010).

2.7. Ergojenik Destekler

Bilinen ilk ergojenik yardimc1 M.O. 3 yy da atletlerin hizli kosabilmek i¢in mantar
yemesidir. Romalilar savas arabasi yarisinda atlara su ve bal karisimindan yapilan hidromel
yedirmislerdir. Gliney Amerika’da yerlilerin kakao filizlerini ¢ignedikleri bilinmektedir.
Gilintimiizde 20 milyon dolarlik hacmi olan ve her yas grubunun kullanmaya basladig: bir
iriin haline gelmistir. Performans: artiran her tiirlii madde ve olguya ergojenik yardimci
denilmektedir. Antrenman siiresince sporcunun performansini destekleyen, doping
sayllmayan madde ve yOntemlere ergojenik destek olarak adlandirilmaktadir (Sen, 2003).
Bir bagka tanimda ergojenik destekler sporda performansi, tepki zamani ve dayaniklilig
mevcut kapasitenin tizerinde gerceklestirebilmek amaciyla bagvurulan organik ve inorganik
yap1 ve malzemelerdir. Bu yap1 ve malzemeler kas kasilmasi i¢in ek yakit saglama, kalp ve

dolasim sistemini etkileme, yorgunlugu geciktirme ve iyi bir performans elde edilmesine
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yonelik bir takim avantajlar saglamak seklinde sporcular {izerinde ¢esitli etkilere sahiptirler

(Cicioglu ve ark, 2011).
Ergojenik yardimcilarin kullanim amaglart;

1. Merkezi sinir sisteminin maksimal kasilmasimi arttirir ve kasin daha fazla gii¢

olusturmasina etki etmektedir.
2. Psikolojik engelleri ortadan kaldirmaya yardimci olmaktadir.
3. Viicuda etki ederek, kisinin fizyolojik kapasitesinin artmasini saglamaktadir.
4. Egzersiz sirasinda viicudumuzun en uzun siire dayanmasini saglamaktadir.

5. Egzersiz sirasinda olusan laktik asit ve oksidan gibi zararli maddeleri ortadan

kaldirmaya yardime1 olmaktadir.

6. Antrenman sonrasi toparlanmayi hizlandirmaya yardimci olmaktadir (Ersoy,

2006).

Ergojenik destekler fizyolojik destekler, psikolojik destekler, mekanik ve
biyomekanik destekler, farmakolojik destekler ve besinsel destekler olmak iizere 5 ana

baslik altinda gruplandirilmaktadir (Ersoy, 2006).

2.7.1. Fizyolojik Destekler

Egzersiz stresi uyku problemlerine neden olarak akut ve kronik degisiklikler
yapmaktadir. Fizyolojik destekler bu stresin tolere edilmesini ve kronik uyumla
organizmada degisiklikleri kolaylagtiran uygulamalar ve egzersiz siiresince fiziksel
kapasiteyi arttiran yontemlerdir (Yicesir ve ark, 2011). Fizyolojik ergojenik destekler su
sekilde siralanabilir:

e Tezahiirat
e Miizik
e Sauna — Masaj

e Psiko-regiilasyon Becerileri
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e Ultraviyole Isinlar
o Akapuntur

e Fizyoterapi Uygulamalari

2.7.2. Psikolojik Destekler

Miisabaka ve antrenman siiresince psikolojik engelleri ortadan kaldirma ve mental
giicli arttirmak amaciyla uygulanan yontemlerdir (Yicesir ve ark, 2011). Psikolojik
ergojenik destekler su sekilde siralanabilir:

e Hipnoz

e Miizik

o Alkis

e Zihinsel antrenman

e Stres terapisi

2.7.3. Mekanik ve Biyomekanik Destekler

Sporculara mekanik avantajlar saglayan veya mekanik mekanizmalarla katki
saglayan ergojenik yardimcilardir (Yicesir ve ark, 2011). Mekanik ve biyomekanik

ergojenik yardimcilar su sekilde siralanabilmektedir:

o Ayakkabi

o Tigort

e Mayo

o Raket

e Kemer (Bora, 2014)

2.7.4. Farmakolojik Destekler

Fiziksel giicii, mental giicli veya mekanik giicli artirmada kullanilan ilaglardir. Bu tiir
ilaclar merkezi sinir sistemini bloke ederek yorgunlugu geciktirdigi i¢in kullanimi Diinya

Anti Doping Ajans1 (WADA) tarafindan doping olarak sayilmaktadir.
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Farmakolojik ergojenik yardimcilar su sekilde siralanabilir:

e Amfetamin

o Kokain

e Morozan

e Anabolik Steroid (Sen, 2003)

2.7.5. Besinsel Destekler

Besinsel ergojenik destekler antrenman, miisabaka ve seyahatler gibi beslenme
diizenini bozabilen ve zorlayan durumlarda, eksikleri noétralize etmek amagli ve sporcu
performansini arttirmak i¢in kullanilan iirtinlerdir. Bu tarz iiriinler doping madde sinifina
girmeyip, WADA ve Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi tarafindan yasal iiriinler olarak kabul
edilmektedir (Yiicesir ve ark, 2011).

2.7.5.1. Kreatin

Kreatin 1832 yilinda fransiz bilim adami Cheureul tarafindan kesfedilmistir. 19.yy’in
basinda insanlar ve hayvanlar iizerinde kreatin ile ilgili bir ¢cok ¢alisma yapilmistir ve diyetle
alman kreatinin idrar ile atilmadig sonucuna varilmistir(G. Yilmaz ve Ibis, 2006).
Memelilerde iskelet kasi ve karacigerde depo olarak bulunan kreatin diyetlerde et ve et
tirlinleriyle temin edilmektedir. Kreatin bobrek, karaciger ve pankreasta glisin, metiyonin ve
arjinin gibi aminoasitlerden sentezlenmektedir. Ortalama bir insanda 120 gram kreatin
deposu bulunur bu kreatinin %95’i iskelet kasinda depolanmaktadir. Ortalama insanin
giinliik ihtiyag duydugu kreatin miktar1 2 gramdir, ama egzersiz ihtiyact olan durumlarda
kullanilan kreatin miktar1 da orantili olarak artmaktadir(Bird, 2003; Cooper ve ark,2012;
Goner ve ark, 1999; Ibis, 2016; Kreider ve ark, 2017; Machado ve ark, 2009; Ozkara ve ark,
2000; Unal, 2005; Williams, 1998)

2.7.5.1.2. Enerji metabolizmasi ve kreatin

Organizmalar yasamsal faaliyetlerini yiirlitebilmek igin enerjiye ihtiyag
duymaktadirlar. Bu enerji ATP’den karsilanmaktadir. Aktivitenin diizenli ve siirekli
yapilabilmesi i¢in ATP’nin hizli bir sekilde yenilenmesi gerekmektedir. Viicutta enerji
iretimi aerobik ve anaerobik olmak iizere iki yolla iiretilmektedir. Enerji sistemi ATP ve

Fosfokreatin (PCr) depolarindan olusmaktadir. Sporcularda kisa siireli enerji ihtiyacinda ilk
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4 saniyesinde yada 50 metrelik bir kosuya yetebilecek kadar ATP deposu bulunmaktadir. 4-
10 saniye arasinda kullanilan ATP, PCr ile yenilenmektedir (Sekil 3). ATP kullanildig:
zaman ADP’ye doniislir ve enerjinin siirekli olabilmesi icin ADP’nin ATP’ye geri
dontismesi gerekmektedir. Bu dongli en hizli sekilde kaslardaki fosfokreatin kullanilarak
yapilmaktadir. Ortalama 1 kg kas kiitlesinde 15-17 mmol diizeyinde PCr bulunmaktadir.
Yogun antrenmanlar sirasinda ihtiya¢ duyulan enerji aerobik sistemin giiciinii astiginda
kasta anaerobik sistemden enerji tiretimine ihtiyag duymaktadir. Anaerobik sistemde PCr
aktif rol aldigindan kaslardaki depo kreatin miktar1 6nem tasimaktadir (Giinay ve Yildiz,

2016; Ibis, 2016).
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Sekil 3: ATP — ADP Dongiisii (Atasii ve ark, 2011)

2.7.5.1.3. Kreatin yiiklemesi

Kreatin yiiklemesi miisabaka oncesi 2 hafta siiresince alinan diizenli kreatin alimina
denilmektedir. Yiikleme yapilan spor ¢esidine ve antrenman siddetine goére farkliliklar
gostermektedir.. En sik tercih edilen yontem antrenmandan 6nce 5-6 giin siireyle 20 gr/giin
kreatin takviyesi alinmasiyla yapilmaktadir. Bu yontemin kullanilmasiyla depo kreatin

miktar1 ortalama %210-30 oraninda artis saglanabilmektedir (Ersoy, 2006).

2.7.5.2. Glutamin

L-glutamin non-esansiyel nétral amino asitler grubunun {yesidir. Viicuttaki serbest
aminoasitlerin %50’sini olusturmakta, %75’1 kas dokusunda geri kalan kismi1 karaciger gibi
diger organlarda depolanan glutamin dokular arasinda nitrojen transportu saglamakta, asit-
baz dengesini diizenlemekte ve glukoneogenez gibi birgok faaliyette rol almaktadir.
Glutamin normal sartlarda viicutta esansiyel olmayan bir amino asit olarak kabul edilmekte
ama katabolik siiregte ihtiyag duyulan miktar arttig1 i¢in esansiyel hale doniismektedir.

Glutamin metabolizmasinin yan {irlinii olan glutatyon dokuyu oksidatif strese karsi
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korumaktadir (Freitas, 2016; Gleeson, 2008). Yapilan ¢alismalarda yiiksek nazal ve bagirsak
IgA diizeyleri, hiperammonemi, lenfosit apoptozisine karsi korumakta, egzersiz kaynakli
IL-6 diizeyinde artis ve sitokinin iiretiminin inhibisyonu (NF-KB yolu) gdsteren veriler
glutamin takviyesinin bagisiklik mekanizmasi {izerine etkisini gostermektedir.. Miisabaka
ve antrenmanlar sirasinda viicut katabolik stirece girdigi i¢in kan glutamin diizeyi iizerine
negatif bir etki yapmaktadir. Kan glutamin seviyesini normal sinira getirebilmek igin
glutamin depolar1 kullanilmaktadir. Depo glutaminler tekrardan yenilenmesi saglanamazsa
yiikleme sendromu ve yorgunluk gelismektedir. Maraton, 30 km yariglar1 gibi yogun ve
uzun siireli egzersizlere katilan sporcularin plazma glutamin diizeylerinde dusiisler
olmaktadir. Yogun antrenman donemlerinde sporcu glutamin takviyesi almasit durumunda

glutamin depolarinin daha uzun siireli korunmasi saglanmakta ve semptomlarin goriilme

orani azalabilmektedir (Bora, 2014; Mendane ve Parlak, 2015).

2.7.5.2.1. Glutamin yiiklemesi

Glutamin yiiklemesi giin igerisinde diizenli olarak glutamin alimina denilmektedir.
Yiikleme islemi 500-1000 mg serbest aminoasit formunda giinde iki defa veya egzersiz

oncesinde uygulanilmaktadir (Ersoy, 2006).

2.7.5.3. L-Karnitin

L-karnitin 1905 yilinda Rus bilim adami olan Gulewitcsh ve Krimberg tarafindan
kesfedilmistir. L-karnitin eksikligi lizerine ¢aligmalar ilk kez 1973 yilinda yapilmis ve 1980
yilinda ticari olarak takviyeleri satilmaya baslamistir. Karnitin viicutta enerji iiretimi ve yag
metabolizmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Yag asitlerinin mitokondriye tasinmasinda
karnitin aktif rol almaktadir. Mitokondride karnitin-palmitoil transferaz 1 (CPT 1) enzimi
vasitastyla agil-CoA (yag asidi+CoA)’dan mitokondride bulunan ve enerji liretiminde gorev
alan agilkarnitin (yag asidi+L-karnitin) elde edilmektedir. Protein tasiyicist olan karnitin,
acilkarnitin translokaz (CT) agilkarnitini i¢ membrana tasimaktadir. Karnitin-palmitoil
transferaz 11 (CPT II) i¢ mitokondrial membranda bulunmakta ve agil-CoA olusumunda
gorev almaktadir. Agil-CoA beta-oksidasyon olarak adlandirilan bir proses boyunca
metabolize olabilir. En sonunda propiyonil CoA ve asetil CoA elde edilmektedir (Sekil 4).

L-karnitin diger dnemli 6zelliklerinden birisi antioksidan etki gostermesidir. Karnitin

serbest yag asitlerini mitokondriye tasiyarak ATP iiretimine yardimci olmaktadir. Sporda
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karnitin teorik olarak egzersiz sirasinda yag asitlerini kullanimini arttirarak, glikojen
depolarinin daha uzun siire korunakli olup daha diizenli harcanmasini saglamaktadir. Bunun
sonucu olarak sporcu yorgunluk hissi ertelenmesi miimkiin olacaktir. Dayamiklilik
sporlarinda karnitin takviyesinin etkili olabilecegi goriilmiistiir. Karnitin takviyesi oral ve
siringa yontemi olmak tizere iki yontem ile uygulanmaktadir. Damar yoluyla alinan karnitin
tehlikeli olup, doktor gozetiminde yapilmalidir (Karlic ve Lohninger, 2004; Yavuz ve
Kurtoglu, 2008; Yilmaz ve Ibis, 2006).
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Sekil 4: Yag Asitlerini Mitokondriye Taginmasi (Yavuz ve Kurtoglu, 2008)

2.7.5.3.1. L-Karnitin yiiklemesi

L-karnitin yiiklemesi miisabaka Oncesi plazma karnitin seviyesini arttirma
yontemidir. 2-6 gram arasinda degisen 2-3 giinliik oral yolla gerceklesen yiikleme, standart
yontem olarak kabul edilmektedir. 3 gramdan fazla alinan karnitin 40-50 dakika igerisinde
plazma Karnitin seviyesine etki etmektedir. Intravenéz uygulamalar 20, 40, 60 mg/kg

seklinde uygulanmaktadir (Yavuz ve Kurtoglu, 2008).

2.7.5.4. Koenzim Q10

Genel olarak her hiicrede bulunan, yagda ¢oziinebilen, vitamin benzeri bilesik olan
koenzim Q10 hiicredeki enerji iiretimi igin kilit géreve sahiptir ve enzimatik reaksiyonlarda

koenzim olarak gorev almaktadir. Koenzim QI10’un iki ¢esidinden biri olan endojen
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koenzim viicutta en ¢ok kalp kasinda (110 pg/g doku), karaciger (60 pg/g doku) ve bobrekte
(70 ng/g doku) bulunur, en diisiikk konsantrasyon 8 pg/g, akciger dokularindadir (Revan ve
ark, 2013). Koenzim Q10 mitokondride solunum mekanizmasinda elektron tasiyici olarak
gorev yapmaktadir. Koenzim Q10 elektron transfer zincirinde ylikseltgenme-indirgenme
tepkimelerinde gorev almaktadir. Elektron ve protonlar1 (2H"™ 2%) kinon halkasina katarak
hidroksikinona doniigiir. Buna ek olarak gerceklesen ii¢ agsamali yiikseltgenme-indirgenme
reaksiyonu sonu ATP olugmaktadir. Koenzim Q10’un viicuttaki bir diger onemli 6zelligi ise
antioksidan olarak gorev yapmasidir. Koenzim Q10 viicutta vitamin E ile birlikte yagda
eriyen en 6nemli antioksidan ¢esididir. Vitamin E ile birlikte ya da tek bagina koenzim Q10
hiicre zarina baglanarak hiicreyi serbest radikallere karsi korumaktadir. Koenzim Q10 kalp
hastalarinda oksijen kullanimini ve egzersiz performansini arttirdigi icin tedavi amacl
kullanilmaktadir. Sporda ise submaksimal ve maksimal egzersizin kapasitesini arttirdigi
goriilmiistiir (Cooke ve ark, 2008; Ercan ve El, 2010; Revan ve ark, 2013; Torlak ve ark,
2012).

2.7.5.4.1. Koenzim Q10 yiiklemesi

Kullanim dozu {i¢ giinliik siire boyunca 1 mg olarak uygulanmaktadir (Ersoy, 2006).

2.7.5.5. Hidroksi Metil Butirat (HMB)

Hidroksi metil butirat esansiyel aminoasitler grubunda olan 16sinin aktif bir
metabolitidir. HMB’nin etkisi kas, immiin sistem ve mem bezleri lizerine olmaktadir. HMB
hayvanlarda diisiik miktarda sentezlenmektedir. Kan plazmasinda degeri 1-4 mmol/L’dir.
Losin suplementasyonu yapildiginda bu miktar 5-10 kat arasinda artis gostermektedir.
Endojen (protein yikim kaynakli) ve eksojen (diyet kaynakli) 16sin a-ketoizokproat
oksidasyonu ile HMB’ye doniismektedir. Bu oksidasidasyonda sadece %5 oraninda 16sin
HMB’ye doniismektedir. Etkin doz olan 3 gram HMB’yi {iretebilmek icin 60 16sin
kullanilmast gerekmektedir. Yapilan caligmalarda HMB’nin kasektik fareler {izerinde
protein sentezini arttirdigi ve protein yikimini azalttigi goriilmiistiir. Ayrica HMB iskelet
kas1 igerisinde de novo kolestrol sentezi i¢in subsrat kullanimini arttirmaktadir. Kas
hiicresinde kolesterol membran dayaniklilig1 ve stabiletesi i¢in onem tagimaktadir. HMB
bliyii bir ¢ogunlugu HMG-CoA’nin yapisinda yer almakta ve kolesterol sentezini

arttirmaktadir. Bunun sonucu olarak kas hiicresinin dayamiklili§i artmakta ve yikimi
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azalmaktadir. Sporcu beslenmesinde bu etkilerinden dolayir 6nem arz etmektedir (Mendane
ve Parlak, 2015; Parlak, 2015).

2.7.5.5.1. Hidroksi Metil Butirat (HMB) yiiklemesi

Giinliik 2-3 gram arasinda ya da kilogram basina 38 mg/giin olarak alimi tavisiye
edilmektedir. Yapilan ¢alismalarda gilinlik 3 g HBM takviyesinin yarar sagladigi
goriilmiistiir (Ersoy, 2006).

2.7.5.6. Kafein

Literatiirde trimetilksantin olarak adlandirilan kafein, diinyada en ¢ok tiiketilen aktif
farmakolojik maddelerden birisidir. Kafein dogada 63 bitki ¢esidinde bulunmakta ve
tilketiminin en yaygin bicimi kahvedir. Bitkilerin igerdikleri kafein miktarlar1 farkliliklar

gostermektedir (Tablo 8).

Tablo 8: Baz1 Gida Maddelerinin Kafein Miktarlari

Gida Maddesi Kafein Miktar1 (mg)
Filtre Kahve(8 Oz) 85
Kristal(instant) Kahve(8 Oz) 75
Kafeini Alinmig Kahve(8 Oz) 3
Ekspresso(1 Oz) 40
Demlenmis Cay(8 Oz) 28
Kristal(instant) Cay(8 Oz) 25
Buzlu Cay(8 Oz) 24
Baz1 Gazoz Cesitleri(8 Oz) 6
Sicak Kakao(8 Oz) 5
Siitlii Cikolata Igecegi(8 Oz) 6
Siitli Cikolata(1 Oz) 20

Kafein merkezi sinir sistemini (MSS) uyararak odaklanmaya ve uyku saatinin
ertelenmesine yardimci olmaktadir. Kafeinde bulunan teofilin, teobramin, parazantin gibi
metabolitlerin vazodilasyona, idrar ¢iktisinda artisa, yag yakimi tetiklemesine yardimci
olmakta, glikojen depolarmin bosalmasini geciktirerek uzun siireli aerobik dayaniklilik
performansini arttirdigr diistiniilmektedir. Deney hayvanlarina gilinlik 5 mg/kg kafein
takviyesi yapildiginda agirlik kaybina neden oldugu goriilmiistiir (Erdogan ve ark, 2009;
Karayigit ve ark, 2017). Ayrica kafein MSS’yi serebral kortekste seratonin salinimini
tetikleyerek sempatik sinir sisteminin uyarilmasina ve adenozin reseptor karsithgi ile
inhibitdr noronlarin aktivasyonlarinda azalmaya yol agarak, adenozinin noérotransmisyon,

zihinsel canlilik ve agr1 algis1 iizerindeki olumsuz etkileri ortadan kaldirabilmektedir. Son
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olarak kafein hiicre i¢i kalsiyum metabolizmasini ve iskelet kasindaki sodyum-potasyum

pompast aktivasyonunun artirmaktadir (Yilmaz, 2009.)

2.7.5.6.1. Kafein yiiklemesi

6-13 mg/kg (420-910 mg/70 kg) oraninda kafein egzersize baglanmadan 0,5-1 saat
oncesinde tiiketilmelidir. Yiiksek dozda kafein diizenli olarak 5-6 kupa kahve ile
gerceklesmektedir. Bu diizeyde alinan dozun olumlu yararlari goriilmekte ve viicut
tarafindan tolere edilebilmektedir. Kafein diizeyini maksimum seviyeye ¢ikarmak i¢in bir
ka¢c hafta siireyle diizenli alimi yapilmasi gerekmektedir. Uluslararas1 Olimpiyat
Komitesi(IOC) kafeine sinirlama getirmisti ve yiiksek dozda yiikleme miktar1 olan 7 mg/kg
yasal sinir1 asarak doping sayilmaktaydi ancak 2004 Ocak ayindan itibaren kafein doping
listesinden ¢ikarilmistir (Yicesir ve ark, 2011; Ersoy, 2006).

2.7.5.7. Krom Pikolinat

Krom dogada 3 degerlikli ve 6 degerlikli olmak iizere 2 ayr1 formda bulunmaktadir.
Krom pikolinat 3 degerlikli grup ¢atis1 altinda bulunmaktadir. 6 degerlikli krom formu insan
viicudu i¢in toksik olup kullanilmasi onerilmemektedir. Krom pikolinat yapisinda %88
pikolonoik asit ve %12 krom igermektedir. Krom pikolinat diger tiirevlerine goére viicutta
daha iyi emilmektedir. Diyetle alman kromun bagirsaktaki emilimi eser miktarda olup
%0,5-2 arasinda degismektedir. Krom pikolinatin biyoyararliligini arttirmak igin sporcular
tarafindan suplement takviyesi kullanilabilmektedir. Kromun biyolojik aktif formunun kesin
yapis1 bilinmemekle birlikte insiilin etkisini arttirarak glikoz metabolizmasina etki ettigi ve
yag, karbonhidrat, protein metabolizmasini hizlandirdigr diisiiniilmektedir. Krom takviyesi
ile insiilin anabolik aktivitesinde artma meydana gelmektedir ve buna bagli olarak
aminoasitlerin kas iceresine taginmasi saglanip, kas igerisinde protein sentezinin artmasini
destekler. Artmis insiilin aktivitesi hipotalamusta bulunan aglik merkezini baskilayarak
disaridan besin alimini engeller. Bunun sonucu olarak viicutta bulunan depo yaglarin

kullanilmasina yardimci olmaktadir (Baltac ve ark, 2010; Semsek ve ark, 2001).

2.7.5.7.1. Krom Pikolinat yiiklemesi

Tavsiye edilen kullanim miktar1 50-200 mcg/giin’diir. Fazla kullanilmas1 durumunda

yan etkilere sebep olabilmektedir (Ersoy, 2006).
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2.7.5.8. Gliserol

Havanin sicak oldugu durumlarda yapila dayaniklilik egzersizlerinde hipertermi ve
dehidratasyon olusabilmektedir. Viicutta %2’den fazla sivi kaybi termal strese, kalp atim
hizinda artisa, glikojen depolarinda bosalma, viicut i¢ sicakliginda artisa, terleme hizinda
artisa, metabolik ve sinir sistemi hasarina yo agabilecegi goriilmiistiir. Buna bagli olarak
dayaniklilik sporcularinda performans kayiplari olabilecegi goriilmiistiir. Terleme ile atilan
su ortalama 30 g/dk’dir. Terlemeyle su ile birlikte kas kazilmasinda 6nemli gérev listlenen
sodyum (Na+), potasyum (K+) ve klor(Cl-) gibi elektrolitlerde atilmaktadir. Su kaybi
sonucunda plazma ozmolalitesinin yiikselmesine, kan hacmin diismesine, kaslara kan
akisinin azalmasina neden olmaktadir. Buna bagl olarak dayaniklilik egzersizlerinde kalp
debisinin korunmasi zorlagsmaktadir(Pense, 2010). Gliserol hidroskopik bir madde
ozelliginde olup havadaki suyu emmekte ve su tutucu oOzellik gostermektedir. Gliserol
hirojen bagiyla suya baglanip sivi bosluklar1 arasinda ozmotik hareket ile oranli olarak
dagildigr i¢in viicuttaki toplam su miktarin1 250-666 ml civarinda arttirdigr gorilmiistir.
Yine gliserol uygulamasinin plazma ozmolaritesi artisinda, idrar volimii azalmasinda
olumlu etkileri olmaktadir. Gliserol bunlarin yanina ek olarak kalp atim hizini azaltmada
etkili oldugu goriilmiistiir. Gliserol bu tiir etkilerinden dolayr besinsel ergojenik destek

tirlinii olarak kabul edilmektedir (Patlar ve ark, 2007).

2.7.5.8.1. Gliserol yiiklemesi

Gliserol onerilen dozu 1-1,5 g/25 ml sukg yagsiz viicut agirligi olarak

hirpalanmalidir(Ersoy, 2006).

2.7.5.9. Arjinin

Arjinin viicutta retilebilen elzem olmayan aminoasit grubunda bulunmaktadir. Oral
yolla alinan arjinin insiiline ve biiyime hormonu salinimini arttirdigi, bu sayede kas
kiitlesinin arttig1 ve yag kiitlesinin azaldigi goriilmiistiir. Bu etkilerinden dolay1 arjinin
kuvvet sporlarinda 6nemli hale gelmistir (Yavuz, 2006). Arjinin tip sektoriinde immiin
fonksiyonlar1 ve enflamasyon iizerindeki etkilerinden dolayr riskli ameliyatlarda takviye
olarak kullanilmaktadir (Saka, 2015). Arjinin sporcu beslenmesinde 3 o6nemli islevi

bulunmaktadir.
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Biiylime hormonuna etki etmektedir. Arjinin 6zellikle sporcular arasinda ragbet
gormesinin dnemli nedenlerinden birisi biiylime hormonuna olan olumlu etkisidir. Bucci’nin
1996 yilinda yapmis oldugu calismada arjinin biiyiime hormonu salinimi igin uyarici
etkisinin oldugunu belirtilmektedir. Protein sentezini etkilemektedir. Oral yolla alinan
arjinin protein sentezine olumlu yonde etkileyerek egzersiz performansini arttirabilmektedir.
Arjinin vazadilator etki yaparak kalp yetmezligi, kanser ve koroner arter hastaliginda
kullanilan nitrik oksit(NO) viicutta sentezlenmesi sirasinda subsrat gorevi yapmaktadir.
P450’ye benzer bir yontemle arjininden NO sentezi saglanmaktadir. Yine arjinin NO
tiretimine katkida bulundugu icin dolayli olarak oksijen kapasitesini arttirabilmektedir

(Burtscher ve ark, 2005; Yavuz, 2006).

2.7.5.9.1. Arjinin yiiklemesi

Arjinin yiiklemesi yemeklerden ve antrenmanlardan o6nce 500 mg olarak

kullanilmaktadir (Ersoy, 2006).

2.7.5.10. Nitrik Oksit(NO)

Nitrik oksit diiz kas, endotel hiicresini ve diger birco memeli hiicresinde L-arjinin
aminoasidin guanido nitrojenin nitrik oksit sentaz (NOS) enzimi aracigiyla oksitlenmesi
sonucu elde edilmektedir. Bu sentez i¢in adenin diniikleotidfosfat (NADPH), kalmodiilin,
oksijen ve flovin, mononiikleotid, flovin diniiikleotid, tetrahidrobiyopterin kofaktdriine
ihtiya¢ duyulmaktadir (Atmaca G, 2001). NO damarlarin genislemesinde 6nemli rol
almaktadir. Vazodilator gorev yapan NO kalpten diger organlara daha fazla kan ulagsmasini
saglamatadir. Diizenli aerobik antrenmanlarda ve orta diizey hiper tansiyonlarda kan
basincinmi diisiiriicii etkisi olmaktadir. NO sentezinin inhibe edilmesi sonucunda tavsanlarda
kan basmeci yiiksekligi goriilmiistir (Atmaca G, 2001; Oksit, 2011). NO trombosit
aktivasyonunun, endotel 16kosit edezyonunun sinirlanmasinda ve  miyokard
kontraktilitesinin regiilasyonunda 6nemli role sahiptir. Buna bagli olarak NO eksikliginde
diyabet, hipertansiyon ve kardiyovaskiiler gibi rahatsizliklar goriilebilmektedir (Atmaca G,
2001). NO viicuttaki serbest haldeki radikallerin diger radikallerle tepkimeye girerek doku
hasar1 vermesinin engellemektedir. Ek olarak NO ergojenik destek sinifina alinmasinin en
onemli sebeplerinden birisi oksijen kapasitesine olumlu etkisi oldugu diistincesidir. Nasl

posaj ve farinkslerde yiiksek konsantrasyonda NO bulunmaktadir. NO solunum sirasinda
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nefes yoluyla kayiplar olmaktadir. Kayip miktar1 egzersiz siddetine gore artiglar
gostermektedir. Hem kayiplarin takviyesi hem de oksijen kapasitesini arttirabilmek i¢in NO
sporcular tarafindan tercih edilen iiriin haline gelmistir (Atmaca , 2001; Erbas, 2002; Tas ve
ark, 2011).

2.7.5.11. Ginseng

Ginseng yaklasik olarak 1700 seneyi askin bir siiredir yorgunluga karst ve viicut
immun sistemini gliclendirmek amaciyla geleneksel-alternatif tipta kullanilmaktadir.
Ginseng efor harcana siire boyunca kalp atim hizin1 yavaslatarak dengede tuttugu i¢in kalp-
damar rahatsizliklarina karsi korumaktadir ve atletler arasinda bu etkisinden dolay1 tercih

edilen destek {iirlinleri arasinda yer almaktadir (Apostu, 2014; Bahrke ve ark, 2009).

2.7.5.12. Dalh Zincirli Amino Asitler (BCAA)

Dall1 zincirli amino asitler olan valin, 16sin ve izoldsin viicutta sentezlenemez ve
dolayistyla disaridan alinmalidir. (Karakus, 2014). Birgok amino asit karacigerde
pargalanirken, dall1 zincirli amino asitler metabolize olmadan karacigerden direk olarak kan
dolagimin1 gecebilmektedir. Kan dolagimina gecen BCAA kas dokusunda ve bazi adipoz
(yag) dokularinda okside olmaktadir. Viicutta en fazla oksidasyon kas dokularinda
yaptlmaktadir. BCAA mitekondriyal dehidrogenaz enzimi ile pargalanir ve keto asit
dehidrogenaza baglanir (BCKADH). Keto asit kas hiicrelerinde ATP {iretilebilmesi i¢in
krebs ¢emberinde yakit olarak kullanilir. Miisabaka sirasinda kaslarda katolik durumlar ve
acil enerji ihtiyaci ortaya ¢ikmaktadir. BCAA’da bulunan alenin glikoneogenez ile glikoza
cevrilir ve enerji ihtiyaci karsilanir (Sowers, 2009). Serbest triptofan beyinde uyku hali ve
yorgunluk olusturan serotonin norotransmitterinin Onciisiidiir. Dall1 zincirli amino asit
serbest triptofanin ( beyne hizli girisinin 6nledigini ve bdylece merkezi yorgunlugun
engellenebilecegi iddia edilmektedir. Viicutta sporla birlikte BCAA miktarinda azalma olur
buna bagli olarak yorgunluk hissi olusur. Disaridan alinan BCAA destegi ile yorgunluk hissi
ertelenebilir (Yiicesir ve ark, 2011; Sowers, 2009).
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2.7.5.12.1. Dall Zincirli Amino Asitler (BCAA) yiiklemesi

Giinliik 2 sefer 3,6-5,6 gram seklinde yiikleme yapilmasiyla kas kiitle artim1 ve kas

yenilenmesine olumlu etkisi olmaktadir (Sowers, 2009).

2.7.5.13. Protein tozlar:

Protein suplementleri ile protein igerikli 6&ilinler 90’11 yillarin basinda popiiler olmus
ve giiniimiizde hala bu popiilaritesini korumaktadir. Tipik olarak bu iiriinler; whey, kazein

veya soya icermektedir.

2.7.5.13.1. Whey proteini

Whey protein siitte bulunan 2 protein tipinden biri olup, bir digeri ise kazein olarak
adlandirilmaktadir. Diger proteinler ise standart peynir yapim islemi ile birbirlerinden
ayrilmaktadir. Whey proteini dnceden peynir yapim isleminin faydasiz yan iriinii olarak
kabul edilmekteydi, fakat whey proteinin i¢erdigi yiiksek kalite protein igerigi farkediltikten
sonra en gdzde proteinlerden bir tanesi haline gelmistir. Whey protein 8 esansiyel amino
asiti iceren tam bir proteindir ve protein kalitesini Olcen 4 kriter {izerinden

karsilastirildiginda diger proteinlerden iistiin oldugu bildirilmistir (Bora, 2014).

2.7.5.14. Sporcu igecekleri

Igerisinde su, karbonhidrat, sodyum, klor ve potasyum iceren terleme yolu ile

kaybedilen elektroliti yerine koymaya yardimei sivilara sporcu igecegi olarak adlandirilir
(Tablo 9).

28



Tablo 9: Sporcu Igeceklerinin Igerikleri (Sportdietitians, 2009 )

Uriin Karbonhidrat  Karbonhidrat  Protein Sodyum  Potasyum Diger
g/L % g/L mmol/L mg/L Bilesenler

Gatorade 60 6 0 21 230

Gatorade 62,4 6 0 36 150

Endurance

60 6 15 21 66 Kalsiyum,

Accelerade Demir,
Vitamin

Powerade 76 7,6 0 12 141

Isotonic

Powerade 75 7,5 0 22 141 100 mg

Energy Kafein

Edge

Powerade 73 7,3 17 13 140

Recovery

Staminade 72 7,2 0 12 160 Magnezyum

PB  Sports 68 6,8 0 20 180

Electrolyte

Drink

Mizone 39 3,9 0 10 0 B vitamini, C

Rapid vitamini

Powerbar 70 7 0 33 X

Endurance

Formula

Powerade 0,1 X 0,5 23 230

No Sugar

Ug cesit spor igecegi vardir;

I. Hipotonik igecekler: %4“den daha az oranda karbonhidrat ile sivi ve elektrolit
igerirler. Karbonhidrata gerek duymayan sadece sivi gereksinimi olan jokerler ve

jimnastikgiler gibi sporculara uygundur.

1. Izotonik igecekler: %6-8 oraninda karbonhidrat ile s1v1 ve elektrolit icerirler. Bu tip
spor icecekleri bircok sporcu icin iyi bir secimdir. Ozellikle orta ve uzun mesafe kosu

ve takim sporlarinda ¢ok uygundurlar.

I1l. Hipertonik icecekler: %8“den daha fazla oranda karbonhidrat igerirler. Egzersiz

sonras1 kas glikojen sentezini artirmak icin ultra dayamiklilik egzersizlerinden sonra

kullanilmalidir (Ersoy, 2012).

2.7.5.15. Vitaminler ve mineraller

Uygun sekilde beslenen sporcularda normal diyete ek olarak vitamin ve mineral
alinmasina gerek yoktur. Ancak bati1 tipi beslenme denilen yiiksek kalorili, saflastirilmig

triinlerin agirlikli oldugu beslenme aliskanliklarinda bazi vitamin ve minerallerin
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gereginden eksik olabilmektedir. Giiniimiizde yapilan ¢ok sayida aragtirmada insanlarin
yetersiz diizeyde kalsiyum, magnezyum, demir, ¢inko ve muhtemelen bakir ve manganez
aldiklarini bildirmektedirler. Kilo verme istegi, vejetaryen beslenme aliskanliklari, belirli tip
gidalara agirlik veren veya belirli tip gidalar1 az igeren diyet aliskanliklar1 riskli gruplar
olusturur. Siklet sporculari, sik seyahat eden sporcular, antrenman yogunluk, siddet ve tipine
gore diyetlerini diizenleyemeyen sporcular risk altindaki sporcu gruplaridir (Yiicesir ve ark,
2011).

Bu sebepten dolay1 takviye vitamin Ve mineral destekleri sporcular igin biiyiik 6nem

arz etmektedir.

Tablo 10: Vitamin ve Minerallerin Preparatlarinda Onerilen Giinliik Dozlar (Yiicesir ve ark,

2011)
.. . . . Multi Vitamin Mineral Uriiniinde Onerilen
Madde Giinliik Miktar (diyet dahil) Optimum Miktar
Selenyum 70 pg 100-200 pg
Cinko 15 mg 15-25mg
Kalsiyum 1.000 mg 800-1.000 mg
Krom 120 mg 120-200 pg
Bakir 2mg 1-3mg
Folat 400 pg 400 pg
Iyot 150 pg 150 pg
Demir 18 mg Demir .eksikligi j[anlSl veya riski bulunmayan
kisiler ilave demir almamalidir
Magnezyum 400 mg 250400 mg
Mangan 2mg 2-5mg
Molibden 75 ng 75 ng
Niyasin 20 mg 20 mg
Biyotin 300 pg 300 pg
Folat 400 pg 400 pg
Pantotenik asit 10 mg 10 mg
Ribofl avin 1,7 mg 1,7 mg
Tiyamin 1,5mg 1,5 mg
A vitamini 5.000 iU 5.000 U (dogal beta-karoten)
B6 vitamini 2 mg 10 mg
B12 vitamini 6 ug 50 pg
C vitamini 60 mg 100-200 mg
D vitamini 400 10 400 10
E vitamini 3010 100-400 IU
K vitamini 80 ug 80 g

2.8. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite gilinlik yasam igeresinde kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji
tilketimi ile gergeklesen, kalp ve solunum hizini arttiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla

sonuglanan aktivitelerdir (Cengiz ve ark, 2009). Fiziksel aktivite giinlik almamiz gereken
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toplam enerjinin %20-30’unu olusturmaktadir (Vassigh, 2012). Saglik Bakanliginin (2014)
yilinda yayinlamigs oldugu rehberde fiziksel aktiviteler dayaniklilik (aerobik) egzersiz,
kuvvetlendirme aktiviteleri, esneklik aktiviteleri, denge aktiviteleri olarak 4 grupta
siniflandirilmistir. Fiziksel aktiviteler yogunluguna gére maksimal oksijen kapasitesinde de
farkliliklar goziikmektedir (Tablo 11) (Ersoy, 2013). Fiziksel aktiviteler spor performanstaki
onemi kadar sporcular1 koroner kalp hastaligi, diyabet, hipertansiyon, artrit ve dislepidemi

kronik hastaliklara kars1 korumada da 6nemlidir (Ersoy, 2013).

Tablo 11: Fiziksel Aktivite Yogunluguna Gore Oksijen Tiiketimi (Ersoy, 2013)

Simiflandirma Maksimum Oksijen Tiiketimi (VO,)
Cok hafif (cok diistik) %< 30
Hafif (diisiik) %30-40
Orta diizey %50-74
Agr (yiiksek) %75-84
Cok agir (cok yiiksek) % >85
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3. GEREC VE YONTEM

Calisma Adnan Menderes Universitesi 2017-2018 yili iiniversite spor takimlarini
hedef almigtir. Yas ortalamas1 20,772,581 olan 54°i kadin, 129 erkek olmak tizere 183
sporcu Ogrenciye uygulanmistir. Arastirmada gruplar spor takimlari hedef alinarak
basketbol (n=33), futbol-futsal (n=40), voleybol (n=29), hentbol (n=24), atletizm-kros

(n=42), giires (N=14) ve masa tenisi (n=4) olmak iizere 7 grupta incelenmistir.

3.1. Arastirmanin Evreni ve Orneklem Secimi

Arastirmanm  evrenini 2017-2018 Egitim-Ogretim yilinda Adnan Menderes
Universitesi’nde kurulan spor takimlarina secilen dgrenciler olusturmaktadir. Orneklem

secimine gidilmemis evrenin tiimii (183 kisi) 6rneklem grubu olarak alinmistir.

3.2. Arastirma Sorulari

Konu ile ilgili literatlir taramasi sonucunda, arastirmamizda incelenmek {iizere

asagidaki sorular olusturulmustur:

1- Adnan Menderes Universitesi spor takimlarindaki 6grencilerin beslenme

durumlar1 nasildir?

2- Adnan Menderes Universitesi spor takimlarindaki égrencilerin enerji alim yeterli

midir?

3- Adnan Menderes Universitesi spor takimlarindaki &grencilerin fiziksel aktivite

diizeyleri nasildir?

4- Adnan Menderes Universitesi spor takimlarindaki 6grencilerin ergojenik destek

kullanim ve bilin¢ durumlar1 nedir?

3.3. Arastirma Ile ilgili izinlerin Alinmasi

Calisma Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel
Olmayan Etik Kurul Komisyonu tarafindan etik agidan uygun bulunmustur. Calismanin

Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda yapilabilmesi i¢in
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gerekli izinler alinmistir. Ayrica IPAQ-Kisa Form, Tiirkiye’de gecerlilik ve giivenirligini
tamamlayan Oztiirk’ten (2005) arastirmada kullanilabilme izni almarak Ogrencilere

uygulanmustir.

3.4. Arastirmanin Simirhliklar:

Calisma Adnan Menderes Universitesi'nde kurulan spor takimlarma segilen

ogrenciler ile sinirhidir.

Fiziksel aktivite diizeyi ile ilgili degiskenler IPAQ’1n 6l¢tiigii degiskenlerle sinirlidir.
Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile ilgili verilerin saglanmasi i¢in kullanilan IPAQ
anketi son yedi giin icinde fiziksel aktivitede harcanan zamani kapsamaktadir. Verilerin
toplanirken kisi yonelimli teknigi ile katilimcilarin kendi bildirimleri esas alindigindan,
bireylerin beslenme, ergojenik destek kullanim siiresi, sikligi ve ozellikle fiziksel aktivite
anketindeki siire, siklik gibi beyan ettikleri degerlerin dogru olarak hatirlandig1 kabul

edilmistir.

3.5. Arastirma Verilerinin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Arastirmanin  metodu ankete ve IPAQ-kisa form Olgegine dayali olarak
kurgulanmistir. Anketin uzman goriisii alinarak ve daha once yapilan benzer ¢alismalardaki
anket sorulardan yola ¢ikarak hazirlanmis ve pilot ¢alismasi Aydin Yildiz Spor Futbol
Kuliibline uygulanmistir (20 kisi). Kisisel anket formunun birinci boliimiinde demografik
bilgiler, ikinci boliimiinde genel saglik sorulari, ii¢ ve dordiincii boliimde beslenme durumu
ve ergojenik destek kullanimi, son boliimde fiziksel aktivite durumlarina ait sorular yer

almistir (Ek 1). Fiziksel aktivite durumlarinin belirlenmesi i¢in IPAQ esas alinmistir (Ek 2)

Kisisel anket formu Ogrencilerin kisi yonelimli teknigiyle (anket formlarinin
orneklem grubuna dagitilmasi ve 6rneklem grubundaki kisilerin sorular tek tek okuyarak
cevaplandirmasi) doldurulmustur. Veri toplama formunun ilk boliimiinde O6grencilerin
bireysel 6zellikleriyle ilgili sorular bulunmaktadir. Bu boliim, katilimcilarin yas, cinsiyet,
viicut agirligi, boy uzunlugu, 6grenim durumu, 6grenim siirecinde kiminle nerede yasadigi,
saglik durumu, sigara kullanimi ve alkol tiiketimi iligkin sorular1 kapsamaktadir. Bireylerin
beslenme aliskanliklarini incelemeye yonelik boliimde, 6grencilerin giinliik tiikettikleri 6giin

sayist ve saatleri, 6glin atlama aliskanliklari, yemeklerini nerede ve kiminle yedikleri,
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oglinlerde besin ve yemek tiirlerindeki tercihleri, ile miisabaka dénemlerinde besin tercihleri
gibi genel beslenme aligkanliklarini belirlemeye iligkin sorular bulunmaktadir. Bireylerin
fiziksel aktivite durumlarini incelemeye yonelik boliimde, aktif spor yasi, uzman olunulan
spor dali, haftalik antrenman siiresi ve viicut gelistirme/fitness salonu iyeligi ile ilgili
sorular1 kapsamaktadir. Bireylerin ergojenik destek kullanim durumlarini incelemeye
yonelik boliimde, uzman destegi alma; ergojenik destek bilgi diizeyi, durumu, kullanim
stiresi, temin yeri, kullanim amaci; 6grencilerin haftalik ortalama kullandiklar1 besinsel
ergojenik destekleri ve ergojenik destek harici madde kullanimima iliskin sorulari

kapsamaktadir.

Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde IBM SPSS Statistics (versiyon 24)
programi  kullanilmustir. Ogrencilere ait gesitli bilgilerin dagilimlari igin tamimlayici
istatistikler uygulanmis ve degerlendirmeye aritmetik ortalamalar ile standart sapma
almmustir. Kategorik degiskenler arasindaki farkliliklar Ki-Kare testi ile dlgiilmiistiir. Ug
grubun ortalamalar1 arasindaki fark degerlendirilmesinde ise ANOVA kullanilmistir.

Degerlendirilmede anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Kisisel anket formunda yer alan beslenme bélimiimde sporcu Ggrencilerin genel
beslenme aliskanliklari tespit etmek amaciyla beslenme dykiileri alinmistir. Ogrencilerin
tiikettikleri besinlere ait veriler Beslenme Bilgi Sistemi ile (BEBIS) (versiyon 8.1)
degerlendirilerek giinliik ortalama enerji alim miktarlar1 hesaplanmistir. Enerji hesaplamasi,
tilketilen besinlere ait porsiyon biiyiiklikkleri 2017-2018 yili Kredi Yurtlar Kurumu’nun
belirlemis oldugu miktar baz alinarak yapilmistir (EK 3).

3.6. Beslenme Ahskanliklari, Enerji Almimin Hesaplanmasi ve Ergojenik Destek

Durumlarinin Degerlendirilmesi

Bu boliimde, katilimcilarin ana 6&iin (kahvalti, 6gle ve aksam yemegi) ve ara 6giin

tiikketimi, 6glin atlama aligkanlig1 ve 6gilin atlama sebebi sorgulanmastir.

Sporcu 6grencilerin giinliik almasi gereken ve aldiklar1 ortalama enerjileri ayr1 ayri
hesaplanmistir. Giinliik aldiklar1 ortalama enerjileri, anketle alinan besin tiiketim kaydindan

elde edilen verilerin (BEBIS) (8.1 versiyon) programina islenmesiyle elde edilmistir.
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Bu oOgrencilerin giinliik almalar1 gereken ortalama enerjileri ise Diinya Saglik
Orgiitii’niin (WHO) sporculara yonelik enerji hesaplama formiilii kullanilarak bulunmustur.
(WHO, 2018; Eskici, 2015). Sporcu yas ve cinsiyetine uygun formiil kullanilarak (18-30 yas
arasi erkekler i¢in {(15.3 x viicut agirligi) + 679} x (1,6-2,4) [aktivite faktorii]; 18-30 yas
arasi kadinlar i¢in {(14.7 x viicut agirhigi) + 496} x (1,6-2,4) [aktivite faktorii]) elde edilen
sonug, Tablo 1°de verilen spor branglarina gore sporcunun almasi gereken enerji degeri ile
carpilarak antrenman giinlerinde alinmasi gereken enerji degeri (kkal/kg/giin) elde
edilmistir. Ogrencilerin almas1 gereken enerji miktarmni karsilama yiizdesi hesaplanirken
Amerikan Besin Oneri Komitesi’nin &nerilerine gére degerlendirilmistir. Degerlendirme
yapilirken Onerilen miktarin %66’s1 veya 2/3’liniin altindaki tiiketimler yetersiz kabul

edilmistir (Garibagaoglu ve ark, 2006).

Ayrica besinsel ergojenik destek kullanip kullanmadiklari, kullanan katilimcilarin
besinsel ergojenik destek kullanim sebepleri ve hangi tiir besinsel ergojenik destek
kullandiklar1 belirlenmistir. Elde edilen veriler SPSS programinda tanimlayici istatistiksel

analizler araciligiyla degerlendirilmistir.

3.7. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (IPAQ)

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (IPAQ) Dr. MichedlBooth
(Sidney-Avustralya) tarafindan 1996 yilinda, toplumun saglik ve fiziksel aktivite
diizeylerini ve bunlarin arasindaki iligkisini incelemek i¢in tasarlanmistir. Bunu takiben
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Grubu bu ankete dayanarak IPAQ’1
gelistirmislerdir. IPAQ, yetiskinlerin fiziksel aktivite ve sedanter hayat bi¢imlerini tespit
etmek icin kisa ve uzun form seklinde tasarlanmistir. 1998-1999, 6 kitada bulunan toplam
12 iilke ve 14 aragtirma merkezinde IPAQ test-retest yontemiyle giivenirlilik ve gecerlilik
calismalar1 yapilmistir (Atienza, 2001). Bu ¢alismalar sonucunda IPAQ fiziksel aktiviteyi
belirlemek igin giivenilir ve gegerli bir yontem oldugu agiklanmistir (Bozkus ve ark, 2013).
Olgegin uzun ve kisa formlarinin Tiirkiye’de gegerlilik ve giivenirlik galismasi 2005 yilinda

Oztiirk tarafindan yapilmustir (Oztiirk, 2005).

Bu calismada kullanilan IPAQ-Kisa form 4 ayr1 bolim ve toplam 7 sorudan
olusmaktadir (EK 2). Anket, 18-69 yaslari arasindaki yetigkinlere uygulanmasi tavsiye
edilmektedir. IPAQ olgegi siddetli aktivite (basketbol, futbol vb.), orta siddetli aktivite (halk

oyunlari, bowling vb.), yiirime ve oturma siirelerine bakarak hesaplanmaktadir.
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Yorumlamas1 MET-dakika olarak hesap edilmektedir. IPAQ puan skorlama sonucu MET
katsayisi ile giinliik yapilan aktivitelerin siiresi (dakika cinsinden) ¢arpilarak bulunmaktadir.
Siddetli fiziksel aktivite i¢in sabit katsayr 8 MET, orta siddetli aktivite i¢in sabit katsay1 4
MET, yiiriime i¢in sabit katsayr 3,3 MET ve oturma i¢in sabit katsay1 1,5 MET alinarak

hesaplanmaktadir.

Ormegin; 6 giin boyunca giinde 1,5 saat yiiriiyen bir kisinin MET-dk/hafta skoru
hesaplanmak istenirse degerler denklemde yerine konularak 3,3 X 6 x 90 = 1782 MET-

dk/hafta sonucuna ulasilir.

Hesaplama sonunda elde edilen degerler IPAQ’1n yayinlamis oldugu rehbere gore
ogrenciler aktif (kategori 3), orta derece aktif (kategori 2) ve inaktif (kategori 1) olarak

siiflandirilmaktadir.

e Inaktif (Kategori 1): Kategori 2 ve kategori 3 grubuna dahil olmayan gruplar dahil
edilir
e Orta derece aktif (Kategori 2): Asagida verilen 3 segenekten en az 1 tanesini

saglayan kisiler orta derece aktif kategorisine dahil edilirler
o 3 veya daha fazla giin en az 20 dakika/giin siddetli fiziksel aktivite yapmak
o 5 veya daha fazla giin orta siddetli aktivite yapmak ve/veya en az 30 dakika/giin
ytrtyis
o Minimum 600 MET-dk/haftay1 saglayan 5 ya da daha fazla giin yiiriiyiis ve orta
siddetli aktivite yapmak
o Aktif (Kategori 3): Bireyler aktif kategorisine girebilmek igin listelenen 2

secenekten en az 1 tanesini saglamak zorundadir.

o Toplamda minimum 1500 MET-dk/hafta olacak sekilde haftada en az 3 giin
siddetli fiziksel aktivite yapmak

o Toplamda minumum 3000 MET-dk/haftay: saglayan, haftada 7 ya da daha fazla
giin yiirilyiis, orta siddetli ya da siddetli aktivite yapmak (Oziidogru, 2013)

Calismaya katilan sporcu ogrencilerin IPAQ-Kisa forma verdikleri cevaplardan
hesaplanan MET degerleri, IPAQ skoruna cevrilmis ve istatistiksel degerlendirmeleri SPSS

programi ile yapilmaistir.
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4. BULGULAR

Bu ¢alisma Adnan Menderes Universitesi'nde 2017-2018 yili egitim goren farkli
branglardaki (futbol, futsal, basketbol, hentbol, giires, kros, atletizm) 183 sporcu 6grenciyle

yiriitilmistlr. Arastirmaya ait bulgular ayr1 ayr1 incelenerek degerlendirme yapilmaistir.

4.1. Katihmeilara iliskin Genel Ozellikler

2017-2018 yili egitim dénemi Adnan Menderes Universitesi’'nde okuyan sporcu
ogrencileri kapsamaktadir. Calisma basketbol, futbol, futsal, voleybol, masa tenisi, atletizm,
kros, gilires ve hentbol olmak iizere 9 takimda goérev alan Ogrencileri hedef almustir.
Calismaya %70,5°1 erkek (n: 129), %29,5°1 de kiz (n: 54) olmak iizere toplam 183 sporcu
ogrenci katilmistir. Sporcu dgrencilere ait genel bilgiler 4.1.1. ile 4.1.4. basliklar1 arasinda

gosterilmektedir.

4.1.1. Antropometrik Ol¢iimler

Anket uygulanan sporcu Ogrencilerin yas araligi 17-27 arasinda degismekte ve yas
ortalamasi1 20,88+2,07 yildir. %21,9’luk oranla en biiyiik sayiy1 20 yas grubu 6grencilerden
olusmaktir. Ikinci sirada %16,4 ile 21 yas grubu gelmektedir. Ayrica %0,5°lik oranla 17 ve

27 yasinda olan 1’er sporcu 6grenci bulunmaktadir (Tablo 12).

Tablo 12: Antropometrik Olgiimler

N:183
Ortalama+SS Minimum deger Maksimum deger
Yas 20,88+2,07 17 27
Boy 1,77+0,09 1,50 2,06
Kilo 71,28+13,77 45 136
BKi 22,50+2,47 16,60 43,00

4.1.2. Beden Kiitle Indeksi (BKI)

Anket uygulanan sporcu dgrencilerin beden kiitle indeksi (BKI) sonuglar1 zayif
(18,49 ve alt1), normal kilolu (18,5-24,99), kilolu (25-29,99), 1. dereceden obez (30-34,99)
ve 3. dereceden obez (40 ve lizeri) kategorilerine gore dagilimlari bulunmustur. Buna gore
%78,1 oraniyla en fazla sporcu 6grenci normal kilolu grupta yer almistir. Ankete katilan 12

Ogrencinin (%6,6) zayif grubunda, 22 sporcu 6grencinin (%12) kilolu grubunda, 5 sporcu
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Ogrencinin (%2,7) 1. dereceden obez ve 1 kisinin (%0,5) ise 3. dereceden obez grubunda yer
aldig1 tespit edilmistir (Tablo 13). Tiim sporcu dgrencilerin ortalama BKI degeri 22,5+3,46
kg/m?dir.

Erkek sporcu 6grenciler %77,5 oranla en fazla normal grupta yer almistir. Yine
erkek Ogrencilerin %2,3’1 zayif, %15,5°1 kilolu, %3,9’u 1. dereceden obez ve %0,8’1 3.
dereceden obez grubundadir. Kiz sporcu 6grencilerin %79,6’s1 normal kilolu grubuna giren
BKI degerlerine sahiptir. Kiz dgrencilerin %16,7’si zayif, %3,7’i kilolu grubunda yer almis

ve obez grubuna higbir kiz sporcu 6grenci girmemistir.

Tablo 13: Ankete Katilan Ogrencilerin Beden Kiitle indeksine Gére Dagilimi

N:183
Say1 %
18,49 ve Alt1 12 6,6
18,5-24,99 143 78,1
Beden Kiitle indeksi 25-29,99 22 12
30-34,99 5 2,7
40 ve Uzeri 1 0,5

4.1.3. Demografik Ozellikler

Ankete katilan sporcu Ogrencilerin %701 erkeklerden (n: 129) ve %30’luk kismi
kizlardan (n: 54) olusmaktadir.

Anket uygulanan sporcu Ogrencilerin tamami 1.-4. arasinda degisen lisans siifi
ogrencileridir. %32,24°lik payla en fazla orani iiniversite 1. sinif 6grencisi olusturmaktadir.
%29,5’lik kismu tiniversite 2. smif, %18’1 3. smif ve %19,67’si 4. sinif 6grencisi olarak

tespit edilmistir.

Ankete katilan sporcu 6grencilerin %43°liik oranla kismi1 arkadasi ile evde kaldigini
belirtmistir. 2. sirada %28,42°lik oranla yurtta ikamet etmektedir. %9,83’1 ailesi ile,
%14,2’si tek basina kirada yasadigini belirtmistir (Tablo 14).

Erkeklerin %10,9°u ailesiyle, %13,2’si tek basina kirada, %26,4’l yurtta ikamet
ettigini belirtmistir. En fazla oranla erkek oOgrencilerin %45,7’°s1 arkadaslariyla kirada
yasadigini belirtmistir. Yine kiz 6grencilerin %7,4’1 ailesiyle, %16,7°si tek basina kirada,
%34,6°s1 yurtta ve en fazla oranla %37’si arkadaslariyla kirada yasadigin1 belirtmistir.
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Tablo 14: Demografik Ozellikler

N:183

Say1 %
Ginsiyet Erkek 129 70,49
Kadin 54 29,51
Lisans 1. simif 59 32,24
... Lisans 2. simf 54 29,51
ity Lisans 3. smmif 33 18,03
Lisans 4. sif 36 20,22
Ailemle 18 9,84
Arkadasimla Kirada 79 43,17
Ikamet ettigi yer Tek Bagima Kirada 26 14,21
Yurtta 52 28,42
Diger 8 4,372
Sigara Kullanim EI\:;H 15294 2;32
Evet 48 26,23
Alkol Kullanim Hayir 135 73.77

Ankete katilan sporcu 6grencilerin %67,76’s1 sigara kullanmiyor iken %32,24°1 ise
sigara kullaniyor olduklarini belirtmislerdir. Sigara kullanan sporcular giinde 1-5 adet ile 1
paket arasinda sigara tiikettigini belirtmistir (Tablo 14). Erkek sporcu 6grencilerin %37,2’si

ve kiz sporcu 6grencilerin %20,4’1 sigara kullandig1 gortilmustiir.

Ankete katilan sporcu 6grencilerin %73,77’si alkol kullanmamaktadir. %26,23°1 ise
ayda en az 1 defa alkol aldigin1 belirtmistir (Tablo 14). Erkek sporcu 6grencilerin %31,8’si

ve kiz sporcu 6grencilerin %13 linilin alkol tiikettigi gortilmustiir.

4.1.4. Genel Saghk Bilgileri

Ankete katilan sporcu Ogrencilerin  %93,44°ti  herhangi bir rahatsizliginin
bulunmadigini belirtmistir. %6,56’lik grup ise alerji, goz ve kalp gibi rahatsizliklara sahip
oldugunu belirtmistir (Tablo 15).

Tablo 15: Ankete Katilan Ogrencilerin Hekim Tarafindan Tanis1 Konulmus Hastaliga Sahip

Olma Durumuna Gore Dagilimi

N:183
Say1 %
. Evet 12 6,56
Hekim Tarafindan Konulmus Hastalik Hayir 171 93,44
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4.2. Katihmcilarin Beslenme Ahskanhklar:

Anketin bu boliimiinde sporcu 6grencilere genel beslenme aliskanliklart hakkinda
bilgiler sorulmustur. Sorulara verilen cevaplara gore elde edilen veriler yilizde olarak

cinsiyet ve branslara gore degerlendirilmistir.

Ankete katilan sporcu 0Ogrencilerin %65°1 aktif spor hayatina basladiktan sonra
beslenme aligkanliginin degistigini belirtmistir. Bu oran erkek sporcu 6grencilerde %69,5 ve
kiz sporcu 6grencilerde %66,7°dir (Tablo 16).

Spor dallarina gore bakildiginda en fazla oraniyla giires¢i 0grencilerin %93 iliniin
beslenme aliskanhigimin degistigini belirtmistir. 2. sirada atletizm-kros ogrencileri %81
orantyla beslenme aligkanlhiginin degistigini belirtmistir. Basketbol Ogrencileri %66,7,
voleybol Ogrencileri %58,6, hentbol 6grencileri %71,4, futbol-futsal 6grencileri %40 ve
masa tenisi 6grencileri %25 oraninda beslenme aligkanligini aktif spor hayati ile degistigini

belirtmistir.

Ankete katilan sporcu ogrencilerin %23’i beslenmesini bir program dahilinde,

dikkat ederek yaptigini belirtmistir (Tablo 16).

Antrenman giinlerinde sporcu 6grenciler tarafindan %33,88’lik oranla en ¢ok 3 ana,
1 ara seklinde 6giin tercih edilmektedir. 2. sirada %31,15°lik oranla 3 ana, 2 ara seklinde
ogiin tercih edilmektedir. Sporcular %13 oraninda 3 ana, 3 ara; %15,3 oraninda 3 ana; %5,5

oraninda 2 ana ve %1,1 oraninda sadece 1 ana 6giin tiiketmektedir (Tablo 16).

Antrenman harici gilinlerinde sporcu 6grenciler tarafindan %30°luk oranla en ¢ok 3
ana seklinde 6gilin tercih edilmektedir. 2. sirada %31,15°lik oranla 3 ana, 2 ara seklinde
0giin tercih edilmektedir. Sporcularin %23,5 oraninda 3 ana, 1 ara; %]11,5 oraninda 2 ana;
%9,8 oraninda 3 ana, 3 ara ve %]1,]1 oraninda sadece 1 ana 6giin tercih etmektedir (Tablo

16).

Ankete katilan sporcu dgrencilere 6giin atlama aliskanliklart olup olmadiklar1 sorusu
yoneltilmistir. Buna gore %83,6’s1 0giin atlama aligkanliginin oldugunu belirtmistir.
Ogrencilerin %58’i bu soruya bazen, %25,1’lik kism1 evet cevabimi vermistir. %16,4’liik
boliimii ise ayn1 soruda hayir cevabini isaretlemis ve 6glinlerini aksatmadiklarini belirtmistir

(Tablo 16).
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Ogiin atliyorum cevabi veren sporcu dgrencilerin %39,2’si sabah, %35,94’{i 6gle,

%22,22’si ara 6glin ve %4’ liik kism1 aksam yemegini atladigini bildirmistir (Tablo 16).

Ogiin atliyorum cevabi veren sporcu ogrencilerin %59’luk biiyiik kismi zaman
olmadig1 icin 6gilin atladigini belirtmistir. %9°u fazla geldigi icin, %4’lik kismi1 zayiflamak

icin 0giin atladigini belirtmistir (Tablo 16).

Ankete katilan sporcu ogrencilerin en biliylik oranla %49’u Ogiinlerini evde
tilketmektedir. 2. sirada ise %29,5 oranla iiniversite yemekhanesinde 6giin tiiketen grup
gelmektedir. Ogrencilerin %10,9’u dgiinlerini lokanta veya biifede, %1,64’ii is yerinde ve
%8,74°1 ise hepsinde tiiketmektedir (Tablo 16). Cinsiyet durumuna gore bakildiginda erkek
ogrencilerin 47,3’ evde ve %31°1 Universite yemekhanesinde Ogiinlerini tiikettiklerini
bildirmistir. Yine aynmi sekilde kiz o6grencilerin %57,3’li evde ve %]18,5’1 iiniversite

yemekhanesinde dglinlerini tiikkettiklerini bildirmistir.

Ankete katilan sporcu 6grencilerin %54’1 6glinlerini normal tuzlu olarak tiikettigini
belirtmistir. %24,6’s1 az tuzlu, %3,8’1 ¢ok tuzlu ve %17,5’1 6glnlerini tuzsuz olarak

tilkettigini belirtmistir (Tablo 16).

Ankete katilan sporcu 6grencilerin %32,2°si yemeklerini haglama yontemi ile tercih
etmektedir. %19,13’1 1zgara, %16,9’u firin ve %16,9’u kizartma yoOntemi ile pisen

yemekleri tercih ettiklerini belertmislerdir (Tablo 16).

Ankete katilan sporcu 6grencilerin %45°1 6glinlerde aldiklar1 kalori miktaria higbir
zaman dikkat etmedigini belirtmistir. %8,2’si her zaman, %32,8’1 bazen ve %13,7’si
genelde olmak iizere toplamda %54,66’s1 Ogiinlerde aldiklar1 kalori miktarina dikkat

ettiklerini belirtmislerdir (Tablo 16).

Ankete katilan sporcu dgrencilerin %65,6’s1 antrenman giinlerinde normal giinlerle
ayni diyeti uyguladigini, antrenman giiniine 6zel bir diyet uygulamadigini belirtmistir.
%34,4’ti antrenman glinlerinde diger giinlere gore daha farkli bir diyet uyguladigini

belirtmistir (Tablo 16).

Ankete katilan sporcu Ogrencilerin giinliik ortalama su tiikketiminde 28,96’lik en
biiyiik oran 1-1,5 litre olmustur. 2. sirada %27,9 oranmiyla giinliik 2-2,5 litre su tiiketimi yer
almustir. 1,5-2 litre aris1 su tiikketen %25,1, 2,5 litre ve lizeri su tiiketen ise %18 oranindadir

(Tablo 16)..
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Erkek sporcu ogrenciler %30’luk oranla en ¢ok gilinliikk ortalama 1-1,5 litre su
tiketmektedirler. 2. sirada %28,7 oranla 2-2,5 litre su tlikettikleri goriilmiistiir. %21,7
oraninda 1,5-2 litre ve %19,4 oraninda 2,5 litre iizeri su tiikettikleri gériilmiistiir. Kiz sporcu
ogrencilerde ise %33,3’liik oranla en ¢ok giinliik ortalama 1,5-2 litre su tiiketmektedirler. 2.
sirada %25,9 oranla 1-1,5 litre su tiikettikleri gortilmistiir. %25,9 oraninda 2-2,5 litre ve

%14,8 oraninda 2,5 litre iizeri su tiikettikleri goriilmiistiir.

Tablo 16: Ogrencilerin Beslenme Durumu

N:183

Say1 %

e Evet 119 65

Beslenme Aliskanhgi Degisimi Hayir 64 35
Beslenme Program Uygulama E\;iltlr 14 421 33:3:
3 Ana, 3 Ara 24 13,11
3 Ana, 2 Ara 57 31,15
Antrenman Giinlerinde Tiikettigi Ogiin 3 Ana, 1 Ara 62 33,88
Sayisi 3 Ana 28 15,3
2 Ana 10 5,46

1 Ana 2 1,09

3 Ana, 3 Ara 18 9,84
3 Ana, 2 Ara 44 24,04

Antrenman Giinlerinde Tiikettigi Ogiin 3 Ana, 1 Ara 43 235
Sayisi 3 Ana 55 30,05
2 Ana 21 11,46
1 Ana 2 1,093
Evet 47 25,14
Ogiin Atlama Aliskanhig Bazen 106 57,92
Hayir 30 16,39
Sabah 60 39,22

Atlamlan Ogiin Aksam 4 2,61
Ogle 55 35,95
Ara Ogiin 34 22,22
Zamanim olmuyor 88 59,06
Fazla Geliyor 20 13,42

Ogiin Atlama Nedeni Zay1ﬂamak 6 4,03

istiyorum

Diger 35 23,49
Ev 90 49,18
Lokanta-Biife 20 10,93
Ogiinlerin Tiiketildigi Yer ggg;ﬁ;w 54 29,51
is 3 1,64

Hepsi 16 8,74

Cok tuzlu 7 3,8
Tuz Tiiketimi Az Tuzlu 45 24,59
Normal Tuzlu 99 54,1
Tuzsuz 32 17,49
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Tablo 16: Ogrencilerin Beslenme Durumu (Devami)

N:183

Say1 %
Izgara 35 19,13
. . . Firinda 31 16,94
Pisirme Yontemi Kizartma 31 16,94
Haglama 59 32,2
Diger 27 14,75

Her zaman 15 8,2

Kalori Hesabina Dikkat Etme Bazen 60 32,8
Genelde 25 13,66
Higbir zaman 83 45,34
Antrenman Giiniine Ozgii Diyet IE{\:;tlr 16230 22:2
5-8 su bardag1 53 28,96
L .. 8-10 su bardagi 46 25,14
Giinlik Su Tiiketimi 10-12 su bardagi 51 27,87
13 ve dzeri su 33 1803

bardag1

4.2.1. Ankete Katilan Sporcu Ogrencilerin Giinliik Ortalama Besin ve Mineral

Alimlari

Ankete katilan sporcu Ogrencilerin giinliik ortalama vitamin ve mineral alimlari
listelenmistir. Giinliilk ortalama protein, yag ve karbonhidrat tiiketim oranlarida
listelenmigtir (Tablo 17). Katilimcilarin giinliik ortalama aldiklari enerjinin %14,67+3,35’1
protein, %33,28+7,73’1 yag, %52,0249,72’si karbonhidrattan kargilanmaktadir.

Tablo 17: Ankete Katilan Ogrencilerin Giinliik Besin ve Mineral Alim Ortalama Miktarlart

Ortalama Std. Sapma Minumum Maksimum
Enerji (kcal) 2618,96 892,71 2486,53 2751,38
Su (9) 2055,85 695,15 1952,73 2158,96
Protetin (g) 92,48 33,96 87,45 97,52
% 14,67 3,35 14,18 15,17
Yag (g) 96,47 35,92 91,14 101,80
% 33,28 7,73 32,13 34,42
Karbonhidrat(g) 343,31 141,53 322,32 364,30
% 52,02 9,72 50,57 53,46
Lif (g) 25,21 10,90 23,59 26,82
Alkol (g) 0,02 0,04 0,02 0,03
Coklu doymam.yag(g) 18,91 8,70 17,62 20,20
Kolesterol (mg) 636,08 310,84 589,97 682,19
A Vit. (ug) 1616,46 692,48 1513,74 1719,19
Karoten (mg) 4,95 3,34 4,45 5,44
E Vit. (esd.) (mg) 16,83 7,69 15,69 17,97
B1 Vit/Tiamin (mg) 1,11 0,38 1,06 1,17
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Tablo 17: Ankete Katilan Ogrencilerin Giinliik Besin ve Mineral Alim Ortalama Miktarlart

(Devami)
Ortalama Std. Sapma Minumum Maksimum
B2 Vit/Ribofl. (mg) 2,12 0,77 2,01 2,24
B6 Vit/Pirid. (mg) 3,09 2,74 2,69 3,50
Folat, topl. (ug) 424,22 148,43 402,20 446,24
C Vit. (mg) 146,42 77,63 134,90 157,93
Sodyum (mg) 444711 1673,83 4198,81 4695,40
Potasyum (mg) 2854,50 1008,21 2704,94 3004,06
Kalsiyum (mg) 880,34 372,89 825,02 935,65
Magnezyum (mg) 254,86 92,57 241,13 268,59
Fosfor (mg) 1524,47 545,84 1443,50 1605,44
Demir (mg) 13,14 4,94 12,40 13,87
Cinko (mg) 14,22 5,58 13,39 15,05

4.2.2. Ankete Katilan Ogrencilerin Branslarina Gére Ortalama Enerji Ahm Miktar

Tablo 18’te sporcu 6grencilerin branslarina gére miisabaka donemlerinde aldiklari
ortalama enerji miktarlart goriilmektedir. Ankete katilan atletizm-kros o6grencilerinin
miisabaka donemlerinde aldiklart ortalama enerji miktar1 2680,83+902,84 kkal olarak
Olciilmiistiir. Bayan atletizm-kros Ogrencileri ortalama 2417,23+865,35 kkal ve erkek

atletizm-kros 6grencileri ortalama 2798,99+908,8 kkal enerji aldiklar1 goriilmiistir.

Ankete katilan basketbol Ogrencilerinin miisabaka dénemlerinde aldiklar1 ortalama
enerji miktar1 2623,15+£905,24 kkal olclilmiistiir. Bayan basketbol Ogrencileri ortalama
2258,17£560,88 kkal ve erkek basketbol 6grencileri ortalama 3010,95+1049,40 kkal enerji

aldiklar goriilmiistiir.

Ankete katilan voleybol &grencilerinin miisabaka donemlerinde aldiklar1 ortalama
enerji miktar1 2532,43+853,08 kkal Ol¢iilmiistiir. Bayan voleybol Ogrencileri ortalama
2548,09+1088,53 kkal ve erkek voleybol 6grencileri ortalama 2521,37+677,209 kkal enerji
aldiklar1 goriilmiistiir. Ankete katilan hentbol Ogrencilerinin miisabaka donemlerinde
aldiklar1 ortalama enerji miktar1 2605,78+925,42 kkal oOlciilmiistiir. Bayan hentbol
Ogrencileri ortalama 2226,2+635,92 kkal ve erkek hentbol &grencileri ortalama
2943,19+£1042,49 kkal enerji aldiklar1 goriilmiistiir.

Ankete katilan futbol-futsal 6grencilerinin miisabaka donelerinde aldiklar1 ortalama

enerji miktar1 2245,63+912,90 kkal olclilmiistiir. Bayan futbol-futsal 6grencileri ortalama
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2612,35+2121,98 kkal ve erkek futbol-futsal 6grencileri ortalama 2215,89+800,36 kkal

enerji aldiklar1 goriilmiistiir.

Ankete katilan giires 6grencilerinin miisabaka donelerinde aldiklar1 ortalama enerji

miktar1 3337,53+933,88 kkal ol¢tlilmiistiir.

Ankete katilan masa tenisi 0grencilerinin miisabaka donemlerinde aldiklar1 ortalama

enerji miktart 2393,38+463,25 kkal ol¢lilmiistiir.

Tablo 18: Miisabaka Donemi Giinliikk Ortalama Enerji Alim Miktari

N Ortalama Std. Sapma
(Kkal) (Kkal)
Sasetbol Erkek 16 3010,95 1049,4
Kadin 17 2258,17 560,88
—— Erkek 17 2521,37 677,209
Kadin 12 2548,09 1088,53
ontbol Erkek 9 2043,19 1042,49
Kadin 8 2226,2 635,92
Erkek 37 2215,89 800,36
RuioelHALEE] Kadin 3 2612,35 2121,98
. Erkek 29 2798,99 908.8
U TS Kadin 13 2417,23 865,35
T Erkek 14 3337,53 933,88
Masa Tenisi Erkek 4 2393,38 463,25

4.2.3. Ogrencilerin Almas1 Gereken Enerji Miktarim Karsilama Yiizdesi

Tablo 19’da ankete katilan Ogrencilerin antrenman/miisabaka giinlerinde almasi
gereken enerji miktarin1 karsilama ylizdelerini gostermektedir. Ankete katilan sporcu
ogrencilerinin %39,3’i miisabaka donelerinde aldiklari enerji giinliik alinmasi gereken
enerji miktarini aldigi gortilmiistiir. Sporcu 6grencilerin %57,3°li alinmas1 gereken enerji

miktarindan az, %3,37’si fazla aldig1 goriilmiistiir.

Cinsiyetlere gore bakildiginda erkek 6grencilerin %34,7°s1 ve kadin 6grencilerin

%350’s1 giinliik alinmasi1 gereken enerji miktarini yeterli derecede aldigi goriilmiistiir.

Erkek basketbol Ogrencilerinin %50’si, bayan basketbol Ggrencilerinin %52,9°u
giinlik alinmasi1 gereken enerji miktarmi aldigi goriilmiistiir. Erkek ve kadin voleybol
ogrencilerinin %50°si giinliik alinmasi gereken enerji miktarini aldigr goriilmiistiir. Erkek
hentbol 6grencilerinin %33,3’1, bayan basketbol 6grencilerinin %37,5’1 giinliik alinmasi

gereken enerji miktarmi aldigr goriilmistiir. Erkek futbol-futsal 6grencilerinin %16,2’si,
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bayan futbol-futsal 6grencilerinin %66,7’si giinliik alinmas1 gereken enerji miktarini aldigi
goriilmistiir.  Erkek atletizm-kros  Ggrencilerinin =~ %46,4’i, bayan atletizm-kros
ogrencilerinin %53,8°1 giinliikk alinmas1 gereken enerji miktarint aldigi goriilmiistiir. Giires
ogrencilerinin %50’si giinliik alinmas1 gereken enerji miktarimi aldigr goriilmiistiir. Masa

tenisi 6grencilerinin 33,3’{ giinliik alinmasi gereken enerji miktarini aldigi goriilmiistiir.

Tablo 19: Ankete Katilan Ogrencilerin Almasi Gereken Enerji Miktarin1 Karsilama

Yiizdesi

Say1 %
Yeterli 8 50
_ Erkek Yetersiz 8 50
Basketbol (n:33) Yeterli 6 35,29
Kadm Yetersiz 11 64,71
Yeterli 10 58,82
_ Erkek Yetersiz 7 41,18
Voleybol (n:29) Yeterli 4 33,34
Kadin Yetersiz 8 66,67
Yeterli 5 55,56
. Erkek Yetersiz 4 44,4
Hentbol (n:17) Yeterli 3 375
Kadmn Yetersiz 5 62,5
Yeterli 29 78,38
Erkek Yetersiz 8 21,62
Futbol - Futsal (n:40) Yeterli 1 33.34
Kadm Yetersiz 2 66,67
Yeterli 11 39,3
_ _ Erkek Yetersiz 17 60,7
Atletizm - Kross (n:41) Yeterli 5 3846
Kadm Yetersiz 8 61,54
i} Yeterli 5 35,71
Giires (n:14) Erkek Yetersiz 9 64.29
Masa Tenisi (n:4) Erkek i::::lsliz i ;2

4.3. Katihmeilarin Sportif Ozellikleri

Anketin bu boliimiinde katilimcilara yaptiklar lisansli spor faaliyeti ve fiziksel
aktiviteleri hakkinda sorular yoneltilmistir. Alinan cevaplara gore cesitli tanimlayici

degerlendirmeler yapilmistir.

Ankete katilan sporcu 6grencilerin %45,9’u ortalama 6-10 senedir aktif olarak spor
yaptigini belirtmislerdir. %39,33’1 10 senden fazla siiredir aktif spor yaptigin1 ve %14,75°1
1-5 senedir aktif olarak sporla ugrastigini belirtmislerdir (Tablo 20).
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Basketbol 6grencilerinin  %45,5’1, voleybol Ogrencilerinin  %51,7’si, hentbol
ogrencilerinin  %61,9’u, futbol-futsal Ogrencilerinin %27,5’1, atletizm-kros o6grencileri
%5,7’s1, giires 0grencilerinin %9,5’1 ve masa tenisi dgrencilerinin %50’si spor yasinin 10

seneden fazla oldugunu belirtmislerdir.

Ankete katilan sporcu 6grenciler basketbol, voleybol, hentbol, futbol, atletizm, giires
ve masa tenisi olmak {izere 7 spor dalindan olusmustur. En fazla sayiya sahip 42 kisiyle
atletizm-kross grubudur. 40 kisi ile futbol-futsal ikinci sirada gelmektedir. Basketbol 33,
voleybol 29, hentbol 21, giires 14 ve masa tenisinde 4 tane {iye sporcu Ogrenci

bulunmaktadir (Tablo 20).

Ankete katilan sporcu 6grencilerin %32,2’si lisanlt sporculuklar1 disinda aktif olarak
(futbol, boks, atletizm, basketbol vb.) 2. bir spor daliyla daha ugrastiklarini belirtmislerdir.
%67,75’1 lisanli sporculuklar1 disinda baska bir spor daliyla ugrasmadiklarini ifade
etmislerdir (Tablo 20).

Erkek sporcu 6grencilerin %34,9’u ve kiz sporcu 6grencilerin %31,7’si lisanl1 olarak
2. bir spor daliyla daha ugrastiklarini belirtmislerdir. Basketbol 6grencilerinin %27,3’i,
voleybol 6grencilerinin 27,6’s1 hentbol Ogrencilerinin 57,1°1, futbol-futsal 6grencilerinin
%30’u, atletizm-kross Ogrencilerinin %31°1, giires O6grencilerinin %21,4’li ve masa tenisi

ogrencilerinin %251 lisanslt olarak 2. bir spor daliyla ugrastiklarini belirtmislerdir.

Ankete katilan sporcu Ogrencilerin %30,6’sinin viicut gelistirme veya fitness

salonlarina iiyeliginin oldugunu belirtmistir (Tablo 20).

Ogrencilerin  %69,4’ti herhangi bir viicut gelistirme veya fitness salonlarina
tiyeliginin olmadigimi belirtmislerdir (Tablo 20). Erkek sporcu dgrencilerin %31°i ve kiz
sporcu Ogrencilerin %29,6’s1 viicut gelistirme veya fitness salonlarina iiye olduklarim
belirtmislerdir. Basketbol 6grencilerinin %36,4°1, voleybol 6grencilerinin %34,5’1, hentbol
ogrencilerinin %38,1°1, futbol-futsal dgrencilerinin %?27,5’1, atletizm-kros Ogrencilerinin
%26,2’s1 ve giires¢i 6grencilerin %28,6’s1 fitness salonlarina iiye oldugunu belirtirlerken,

hi¢bir masa tenisi 6grencisi fitness salonlarina {iye olmadiklarini belirtmislerdir.

Ankete katilan sporcu 6grencilerin %26,32’sinin sporcu beslenmesi i¢in bir uzmana
danistigini belirtmistir. %73,77’si herhangi bir uzman goriisii almadiklarint belirtmislerdir

(Tablo 20).
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Erkek sporcu Ogrencilerin 9%19,4°i ve kiz sporcu o6grencilerin %33,3’i sporcu
beslenmesi i¢in uzmana bagvurduklarini belirtmislerdir. Spor dallarina gore baktigimizda
basketbol dgrencilerinin %15,2’si, voleybol 6grencilerinin %10,3’i, hentbol 6grencilerinin
%14,3°1, futbol-futsal 6grencilerinin %7,5°1, masa tenisi 6grencilerinin %251, atletizm-Kros
ve giires Ogrencilerinin  %50’si  sporcu beslenmesi i¢in uzmana basvurduklarini

belirtmislerdir.

Sporcu beslenmesi i¢in uzman tavsiyesi aldigmi sdyleyen sporcu o6grencilerin
%48,1’1 antrendre danmistigini belirtmistir. Sonuglarin %30,77’si diyetisyen ve %9,62’si
doktor goriisii aldigini belirtmistir (Tablo 20).

Erkek sporcu 6grencilerin %2,3’1i doktora, %10,1’1 antrendre, %10,9’u diyetisyene,
%2,3’1i baska bir uzmana olmak {izere toplam %?24,6’s1 sporcu beslenmesi i¢in baska bir
uzmana basvurdugunu belirtmistir. Ayni sekilde kiz sporcu dgrencilerin %3,7°si doktora,
%22,2’si antrendre, %3,7’°si diyetisyene, %35,6’s1 bagka bir uzmana olmak {izere toplam

%34,2’si sporcu beslenmesi i¢in bagka bir uzmana bagvurdugunu belirtmistir.

Tablo 20: Ankete Katilan Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Durumlari

Say1 %
1-5 senedir 27 14,76
AKtif Spor Siiresi 6-10 senedir 84 45,91
10 seneden fazla 72 39,33
Basketbol 33 18,03
Voleybol 29 15,85
Hentbol 21 11,48
Futbol-Futsal 40 21,86
Uzman Oldugu Spor Dah Atletizm-Kros 42 22,95
Gires 14 7,65
Masa Tenisi 4 2,19
Takim oyunlari 123 67,2
Bireysel oyunlar 60 32,8
Evet 59 32,2
2. Spor Dah Hayir 124 67,76
Fitness Uyeligi E;:;tlr 15267 gg:i
Sporcu Beslenmesi i¢in Uzman Evet 48 26,33
Basvurma Hayir 135 73,77
Doktor 5 9,62
Danisilan Uzman (n:52) [A):];::]S;ren ig gg:%g
Diger 6 11,51
Ergojenik Destek Kullanimi El\a/l;tlr 15303 3;:3;
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4.4. Besinsel Ergojenik Destek Kullanin

Ankete katilan sporcu 6grencilerin %27,23’1 en az 1 ¢esit besinsel ergojenik destek
kullanmakta oldugunu belirtmistir. Ankete katilanlarin %72,8’1 ise herhangi bir besinsel
destek kullanmadigini belirtmislerdir (Tablo 21). Erkek sporcu 6grencilerin %29,5’u ve kiz
sporcu 0grencilerin %18,5u besinsel ergojenik destekleri kullandigin1 belirtmislerdir. Viicut
gelistirme veya fitness iiyeligi bulunan sporcu 6grencilerde en az 1 gesit besinsel ergojenik

destek kullanim oran1 %35,7 oldugu goriilmdstiir.

Spor dallarina gore bakildiginda %57,1°lik oraniyla giires¢i Ogrenciler en ¢ok
besinsel ergojenik destegi tercih eden grup olmustur. %45,2°lik oraniyla atletizm-Kkros
ogrencileri ergojenik destek kullaniminda 2. sirada yer almistir. Hentbol 6grencileri %23,8
oraninda, basketbol Ogrencileri 21,2 oraninda, voleybol 6grencileri %20,7 oraninda ve

futbol-futsal 6grencileri %7,5 oraninda ergojenik destek kullandiklarini belirtmiglerdir.

Anketteki ilgili soruyu cevaplandiran sporcu Ogrencilerin %42,6’s1 ergojenik
destekler hakkinda yeterli bilgiye sahip olduklarini belirtmislerdir. Ogrencilerin %57,4°ii ise
yeterli bilgiye sahip olmadigini ya da ilk defa duyduklarini ifade etmislerdir (Tablo 21).

Erkek sporcu 6grencilerin %39,5’1 ve kiz sporcu Ogrencilerin %40,7’si besinsel
ergojenik destekler hakkinda yeterli bilgiye sahip oldugunu belirtmislerdir. Branglara gore
bakildiginda basketbol 6grencilerinin %33,3’{i, voleybol 6grencilerinin %44,8’1, hentbol
ogrencilerinin %52,4°1, futbol-futsal 6grencilerinin %24,5’1, atletizm-kros Ogrencilerinin
%42,9°u, giires Ogrencilerinin %64,3’0i ve masa tenisi 0grencilerinin %50’si ergojenik

destekler hakkinda yeterli bilgiye sahip olduklarini belirtmislerdir.

Ergojenik destek kullanan sporcu 6grencilerin %33,34°1i 2-4 yildir besinsel ergojenik
destek kullandigini belirtmistir. %31,25°1 1 yildir ve %22,92°si 1 yildan az bir siiredir
besinsel ergojenik destek kullandigini belirtmistir (Tablo 21). Ergojenik destek kullandigini

beyan eden 0grencilerden 2’si bu soruya yanit vermemistir.

Ergojenik destek kullanan sporcu 6grencilerin %64,58’1 besinsel ergojenik destekleri
ilk defa antrenériiniin tavsiyesi ile kullanmaya basladigin1 belirtmistir. %8,34’t derslerden
ve internetten, %4,17’si doktorundan ve %2,08°1 diyetisyen ya da ailesinin tavsiyesi ile

besinsel ergojenik destekleri duyup kullanmaya basladigini belirtmistir (Tablo 21).
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Ergojenik destek kullanan sporcu 6grencilerin %44,44°ti kullanmis oldugu besinsel
ergojenik destegi internet vasitasiyla temin ettigini belirtmistir. Bu 6grencilerin %28,89’u
ergojenik destekleri tiye oldugu spor salonundan, %15,55’i eczaneden, %2,22’si ise

arkadastan temin ettigini belirtmistir (Tablo 21).

Ankete katilan sporcu Ogrencilere miisabaka ya da antrenman Oncesi ergojenik
destek kullanimini gerekli goriip gérmedikleri sorulmustur. Ogrencilerin %18,6’s1 ergojenik
destek kullaniminin gerekli oldugunu diisiinmektedirler (Tablo 21). 134 6grenci bu soruya

yanit vermemistir.

Erkek oOgrencilerin %20,9’u, kiz 6grencilerin %13’ antrenman ya da miisabaka

oncesinde ergojenik destek kullaniminin gerekli oldugunu belirtmislerdir.

Ankete katilan sporcu Ogrencilerin bu soruya verdikleri cevap agirlikli olarak

%20,22 ile spor performansini arttirmak olmustur.

Ergojenik destek kullanan 6grencilerin %75,51°1 yagsiz kas kiitlesini arttirmak,
%6,12’s1 yag yakmak ve %2,04’1 zayiflamak icin besinsel ergojenik destek kullandiklarini
belirtmistir (Tablo 21). Branglara gore ergojenik destegin en fazla kullanim sebeplerine
bakildiginda basketbol 6grencilerinin %50’si, voleybol 6grencilerinin %66,7’si, hentbol
Ogrencilerinin %601, futbol-futsal 6grencilerinin %100’#, atletizm 6grencilerinin %84,2’s1

ve giires 6grencilerinin %87,5’1 spor performansini arttirmak olarak belirtmislerdir.

Tablo 21: Ankete Katilan Ogrencilerin Ergojenik Destek Kullanim Durumlari

Say1 %

Ergojenik Destek Kullanim EI\;?H 15303 3;:;;
o Evet 78 42,62
Bilgi Dizeyi Hayir 105 57,38
1 yildan az 11 22,92

Ergojenik Destek Kullanim Siiresi 1 yildir 15 31,25
(n:48) 2-4 yildir 16 33,34
5 ya da daha fazla yildir 6 12,49

Doktordan 2 4,17

Antrenoriimden 31 64,38

Tavsiye Alinan Yer D.erSI(.erden 4 8,34
(n:48) !Z)lyetlsyenden 1 2,08
Internetten 4 8,34

Ailemden 1 2,08

Diger 5 10,42
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Tablo 21: Ankete Katilan Ogrencilerin Ergojenik Destek Kullanim Durumlar1 (Devami)

Say1 %

Eczane 7 15,55

. . Arkadastan 1 2,22
;I;STE:;] Edilen Yer internet 20 44,44
Spor salonu 13 28,89

Diger 4 8,88

Miisabaka Oncesi Ergojenik Destek Evet 34 69,39
Kullanim (n:49) Hayir 15 30,61
Spor performansini arttirmak 37 75,51

Ergojenik Destek Kullanim Sebebi Za}flﬂamak L 2.04
(n:49) Ya% yakmak . 3 6,12
Yagsiz kas hacmini arttirmak 5 10,20

Diger 3 6,12

4.4.1. Besinsel Ergojenik Uriinlerin Kullanim

Ergojenik destek kullanan 6grencilerin 20 tanesi haftada 1-3 giin, 10 tanesi haftada
4-6 giin protein tozu tiikettigini belirtmistir. Amino asitleri 22, Protein bar 9, CLA 7, L-
karnitin 9, kafein ekstresi 10, kreatin 24, sodyum bikarbonat 5, sodyum sitrat 3, glutamin
18, biotin 3, nitrik oksit 5, BCAA 27, antioksidan 2, multivitamin ve mineral 18, krom 1,
CoQ10 4, polen 8, sporcu igecegi 15 ve enerji icecegi 25 kisi haftada birkag kez tiikettigini
belirtmistir (Tablo 22).

Ergojenik destek kullanan erkek ogrencilerin %55,3°1 ve kiz 6grencilerin %77,8’1
haftada birkag kez protein tozu kullandiklarini belirtmistir. Destek kullanan erkek
ogrencilerin %50°si ve destek kullanan kiz 6grencilerin %22,2’si haftada birka¢ kez amino
asit kullandiklarimi belirtmistir. Destek kullanan erkek ogrencilerin %15,8’1 ve destek
kullanan kiz Ogrencilerin %22,2’si haftada birkag kez protein bar kullandiklarini
belirtmistir. Destek kullanan erkek dgrencilerin %13,2’si ve destek kullanan kiz 6grencilerin

%22,2’s1 haftada birka¢ kez CLA kullandiklarini belirtmistir.

Destek kullanan erkek o6grencilerin %23,7’si ve destek kullanan kiz 6grencilerin
%22,2’si1 haftada birka¢ kez L-karnitin kullandiklarini belirtmistir.

Destek kullanan erkek oOgrencilerin %50°si ve destek kullanan kiz &grencilerin

%44,4’s1 haftada birkag kez kreatin kullandiklarini belirtmistir.

Destek kullanan erkek Ogrencilerin %21,1°1 ve destek kullanan kiz G6grencilerin

%11,1’si haftada birka¢ kez kafein ekstresi kullandiklarini belirtmistir.
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Destek kullanan erkek 6grencilerin %13,2’si haftada birka¢ kez sodyum bikarbonat
kullandiklarin1 belirtmistir. Destek kullanan erkek 6grencilerin %17,9’u haftada birkac kez
sodyum sitrat kullandiklarini belirtmistir.

Destek kullanan erkek Ogrencilerin %39,5’1 ve destek kullanan kiz G6grencilerin

%22,2’si1 haftada birka¢ kez glutamin kullandiklarini belirtmistir.

Destek kullanan erkek Ogrencilerin %60,5’1 ve destek kullanan kiz &grencilerin

%33,3’1 haftada birkag kez nitrik oksit kullandiklarini belirtmistir.

Destek kullanan erkek Ogrencilerin %52,1°1 ve destek kullanan kiz G6grencilerin

%44,4°s1 haftada birka¢ kez polen kullandiklarini belirtmistir.

Destek kullanan erkek ogrencilerin %47,4’i ve destek kullanan kiz &grencilerin
%44,4’si haftada birkag kez CoQI10 kullandiklarini belirtmistir. Destek kullanan erkek
ogrencilerin %34,2’si ve destek kullanan kiz 6grencilerin %33,3’li haftada birka¢ kez

BCAA kullandiklarini belirtmistir.

Tablo 22: Ankete Katilan Ogrencilerin Besinsel Ergojenik Destek Kullanim Miktarina Gore

Dagilimi
N:183
S, Hi¢ Kullanmiyorum Haftada 1-3 Haftada 4- Her giin
Bazi Ergojenik Urinler (N) ¢ Gin(N) 6 Giin (N) Kullamflm (N)

Protein tozlari 153 20 10 -
Amino asitler 151 14 8 -
Protein bar 174 5 4 -
CLA (Konjuge Linoleik asit) 176 5 2 -
L-Karnitin 174 7 2 -
Kreatin 159 12 10 2
Kafein ekstresi 173 6 3 1
Sodyum Bikarbonat 178 4 1 -
Sodyum Sitrat 180 2 1

Biotin 180 2 1 -
Nitrik oksit 178 3 2 -
BCAA (Dall1 Zincirli Amino Asit) 156 14 13 -
Antioksidanlar 181 1 1 -
Multivitamin ve Mineraller 165 12 4 2
Krom 182 - 1 -
Coenzim(CoQ10) 179 3 1 -
Polen 175 2 3 3
Sporcu Igecekleri 158 19 6 -
Enerji icecekleri 158 21 4 -
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4.4.2. Besinsel Ergojenik Madde Harici Uriinlerin Kullanim

Ankete katilan sporcu oOgrencilerin besinsel ergojenik destek harici iiriinlerin

kullanimina bakilmistir (Tablo 23).

Tablo 23: Ankete Katilan Ogrencilerin Ergojenik Destek Harici Uriinleri Kullanim

Durumuna Gére Dagilimi

N:183
Duydum Ama Kullandim,
Uriin Ad1 Kullanmadim Biraktim Kullaniyorum (N)
(N) (N)
Anabolik Steroidler (Klenbuterol, vb.) 153 20 10
Testosteron ve  benzeri  Hormonlar 151 14 8
(Sustanon®, Proviron®, Rimabolan® vb.)
Growth hormon/biiyiime hormonu, vb. 174 5 4
Kortikosteroitler (Sinakort®, vb.) 174 7 2
Beta-2 agonistler 159 12 10
Idrar soktiiriiciiler 173 6 3
Amfetamin benzeri uyaricilar 178 4 1
Beta alanin 165 11 6
Likopen (Laykopen) 180 2 1
Uziim cekirdegi 6zii 178 3 2
Yesil cay 6zii 156 14 13
Aci1 kirmizi biber 6zii igeren kapsiil 181 1 1
Guarana 165 12 4
Ginkgo biloba 182 - 1
Ginseng (Panax ginseng/Kore ginsengi) 179 3 1
Yerba mate 158 19 6
S|b|.rya Ginseng (Eleutherococcus 175 5 3
senticosus/
Yilan yag1 158 21 4
Tribulus terrestris (Demir dikeni/ Coban 176 9 4

cokerten) ekstre/kapsiil

4.5. IPAQ Puan Dagilimlar:

IPAQ anketine katilan sporcu ogrenciler IPAQ skorlarma gére mevcut olan 3
kategoriye dagilmislardir. Buna gore fiziksel aktivite agisindan 6grencilerin %79,41°1 aktif
(kategori 3) grubu olusturmustur. Ikinci sirada %14,71 ile orta derece aktif (kategori 2)
grubu gelmektedir. Inaktif (Kategori 1) grubundaki dgrencilerin %5,88’i bulunmaktadir. 5
ogrenci ise IPAQ o6l¢egini cevaplandirmamistir (Tablo 24). Kategori 3 grubunda bulunan
sporcu Ogrencilerin %26,7’sinin besinsel ergojenik destek kullanmaktadir. Bu oran kategori
2’de %32 ve kategori 1’de %10 oldugu goriilmiistiir. Erkek sporcu 6grencilerin %7831
cok aktif, %10,9’u orta derece aktif ve %3,9’u inaktif grubunda yer almistir. Kiz sporcu
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ogrencilerin ise %631 ¢ok aktif, %20,4’1 orta derece aktif ve %9,3’li inaktif grubunda yer

almistir.

Tablo 24: Ankete Katilan Ogrencilerin IPAQ Skoruna Gére Dagilimi

N:178
Say1 %
IPAQ Inaktif (Kategori 1) 10 5,88
Orta Derece Aktif (Kategori 2) 25 14,71
Cok Aktif (Kategori 3) 135 79,41

4.6. Bulgularin Karsilastirilmasi

Calismaya katilan sporcularin cinsiyet, viicut gelistirme/fitness salonlarina tiyelik ve
IPAQ kategorisine gore ergojenik destek kullanma durumlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamustir (p>0,05) (Tablo 25).

Calismaya katilan sporcularin 6giin atlama aliskanligi ile ergojenik destek kullanma
durumu arasinda farklilik olup olmadigi analiz edilmistir. Yapilan analiz sonucunda
x%:7,800 ve p:0,020 olarak bulunmustur. Bu durumda 6giin atlama aliskanhigi ile ergojenik
destek kullanma durumlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir (p<0,05).
Ergojenik destek kullananlar arasinda 6giin atlama aligkanligi olanlarin sayisi, 6giin

atlamayan sporculara gore daha fazladir.

Ergojenik destekler konusunda vyeterli bilgiye sahip olup olmama durumu ile
ergojenik destek kullanma arasinda farklilik olup olmadigi analiz edildiginde istatistiksel
olarak anlamli farkhhik gdriilmistir (X%14,611; p:0,000) (p<0,05). Ergojenik destek
kullanmayanlar1 ¢ogunlugu ergojenik destekler konusunda yeterli bilgiye sahip olmadigini

diistinmektedirler.
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Tablo 25: Ergojenik Destek Kullanma Durumu ile Cesitli Degiskenler Arasindaki Farklilik

(n, %)
Ergojenik destek kullaniyor
Toplam Deger
Evet Hayir
38 90 128 X%:2,252°
Erkek -
S 21,0 49,7 70,7 p:0,133
Kadin 10 43 53
5,5 23,8 29,3
Viicut gelistirme/fitness Evet 20 35 55 X’:3,929°
salonlarma iiye 11,0 19,3 30,4 p:0,047*
misiniz? Hayir 28 %8 126
15,5 54,1 69,6
— . 1 9 10 X%:1,789°
Inaktif (Katagori 1) 0.6 5.0 55 0:0,409
Orta  Derece  Aktif 8 17 25
(20 iy (Katagori 2) 4.4 9.4 13.8
. ’ 39 107 146
Cok Aktif (Katagori 3) 215 59 1 807
5 40 45 X%:7,800°
Evet
2,8 22,1 24,9 p:0,020*
Ogiin atlama 32 74 106
aliskanhigimiz var m? 17,7 40,9 58,6
Hayir 11 19 30
6,1 10,5 16,6
Ergojenik  destekler _ 31 43 74 X%:14,611°
konusunda yeterli 17,3 24,0 41,3 p:0,000*
bilgiye sahip 17 88 105
oldugunuzu diisiiniiyor Hayir 95 492 58.7

musunuz?

*p<0,05

Calismaya katilan sporcularin cinsiyet, giinliik ortalama su tiiketimi, 6giin atlama

aligkanligi, ve sigara kullanim durumuna gore IPAQ kategorileri arasinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik bulunmamustir (p>0,05) (Tablo 26).
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Tablo 26: IPAQ Kategori Ile Cesitli Degiskenler Arasindaki Farklilik (n, %)

IPAQ Kategori

Inaktif Orta Derece Cok Aktif ~ Toplam Deger
(Kategori 1) Aktif (Kategori 2)  (Kategori 3)
5 14 110 129 X?:5,588°
Erkek
s 2,7 1,7 60,1 70,5 p:0,061
Kadin 5 11 38 54
2,7 6,0 20,8 29,5
5-8 su 6 11 36 53 X%10,666°
bardag1 3,3 6,0 19,7 29,0 p:0,099
Giinliik 8-10 su 0 6 40 46
ortalama kac bardag 0,0 3,3 21,9 25,1
bardak su 10-12 su 2 5 44 51
icersiniz? bardag1 1,1 2,7 24,0 27,9
13 ve tizeri 2 3 28 33
su bardagi 11 1,6 15,3 18,0
3 5 38 46 X%2,631°
Evet
. 16 2,7 20,8 25,1 p:0,621
Ogiin avtlama 5 18 84 107
ahskanhgmmz  Bazen 27 9.8 459 585
var m?
2 2 26 30
Hayir 11 11 14,2 16,4
sigara Evel 2 7 50 59 X%1,340°
Kullaniyor 1,1 3,8 27,3 32,2 p:0,855
musunuz? Hayir 8 18 o1 123
4,4 9,8 53,0 67,2

Calismaya katilan sporcularin cinsiyetine gore 6giinlerde kalori alimima dikkat etme

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 27).

Tablo 27: Ogiinde Alman Kalori Miktarina Dikkat Edenler ile Cinsiyet Degiskeni
Arasindaki Farklilik (n, %)

Ogiinlerde Kalori Ahmina Dikkat Etme

Her zaman Bazen Genelde Hicbir Toplam  Deger
Zaman
10 40 20 59 129 X%:1,628°
Erkek
Cinsiyet 3,5 21,9 10,9 32,2 705 p:0,653
y Kad 5 20 5 24 54
A 7 10,9 27 131 295

Calismaya katilan sporcularin cinsiyet degiskeni ile beden kitle indeksi arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (X*:15,145; p:0,001). Normal kiloda olan
erkekler kadinlara gore daha fazladir (Tablo 28).
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Tablo 28: Beden Kitle indeksi Durumu Ile Cesitli Degiskenler Arasindaki Farklilik (n, %)

BKi Toplam Deger
18,49 ve Aln  18,5-2499  25-29,99 P ege
4 99 26 129 X?%:15,145°
Erkek
2,2 54,1 14,2 70,5 p:0,001*
_— 7 46 1 54
Cinsiyet Kadm 38 251 5 295
13 ve tizeri su 4 19 10 33
bardag 2,2 10,4 55 18,0

*p<0,05

Calismaya katilan sporcularin cinsiyet, IPAQ kategori ve ergojenik destek kullanim
durumlarina gore enerji gereksinimi karsilama yiizdesi arasinda fark olup olmadigi
arastirilmistir (Tablo 29). Sporcularin gereksinimi karsilama yiizdesi ile cinsiyet yapilan
analiz neticesinde X%4,769 ve p:0,029 olarak bulunmustur. Dolaysiyla cinsiyet ile enerji
gereksinimi karsilama yilizdeleri arasinda istatistiksel olarak anlamlhi farklilik vardir
(p<0,05). Giinliik enerji gereksinimini karsilama ag¢isindan yetersizlik erkeklerde

kadinlardan daha fazladir.

Calismaya katilan sporcularin IPAQ kategori ve ergojenik destek kullanim
durumlarina gore enerji gereksinimi karsilama yiizdesi arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik olmadigi bulunmustur (p>0,05) (Tablo 29).

Tablo 29: Enerji Gereksinimi Karsilama Yiizdesi ile Cesitli Degiskenler Arasindaki

Farklilik (n, %)
Gereksinimi karsilama
yiizdesi Toplam Deger
Yetersiz Yeterli
68 56 124 X%:4,769°
Erkek - -
Cinsiyet 38,2 31,5 69,7 p:0,029
Kadn 20 34 54
11,2 19,1 30,3
2. a
Inaktif (Kategori 1) 1?7 ;’5 A 5?1 Xpézgg
. Orta Derece Aktif 14 10 24
P/ CHESTT (Kategori 2) 7.9 5.6 135
Cok Aktif (Kategori 71 74 145
3) 39,9 41,6 81,5
Evet 26 22 48 X%0,743"
Ergojenik destek 14,8 12,5 27,3 p:0,389
kullanim durumu Hayir 60 68 128
34,1 38,6 72,7

*p<0,05
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Tablo 30’da IPAQ kategori, gereksinimi karsilama yiizdesi ve ergojenik destek

kullanma durumu ile spor dallar1 arasindaki farkliliklara bakilmstir.

Calismaya katilan sporcularin IPAQ gruplar1 degiskeni ile spor dallar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir (p>0,05) (Tablo 30).

Calismaya katilan sporcularin gereksinimi karsilama yiizdesi ile spor dallar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (X2:5,212; p:0,022). Takim sporlarinda yer
alan Ogrencilerin biliyiik bir kism1 enerji gereksinimini karsilamada yetersiz kalmaktadir

(Tablo 30).

Calismaya katilan sporcularin ergojenik destek kullanim degiskeni ile spor dallari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (X%15,731; p:0,000).

Tablo 30: Spor Dali Ile Cesitli Degiskenler Arasindaki Farklilik (n, %)

Spor dal Toplam Deger
Takim sporlar1  Bireysel sporlar P g

F . 6 4 10 X?:2,043

Inaktif (katagori 1) 33 2.2 55 0:0,360
. Orta Derece aktif 14 11 25
IPAQ_Kategori - tagori 2) 77 6.0 13.7
Cok aktif (katagori 103 45 148
3) 56,3 24,6 80,9

_ . 66 22 88 X?:5,212°

Gereksinimi Yetersiz 371 124 494 5:0,022%

karsilama

iizdesi Yeterli 53 37 90
y 29,8 20,8 50,6

Evet 21 27 48 X?:15,731°

Ergojenik destek 11,6 14,9 26,5 p:0,000*
kullanim durumu q 100 33 133
aylt 55,2 18,2 735

*p<0,05

Calismaya katilan sporcularin aktif spor yasi degiskeni ile IPAQ gruplar1 arasinda
farklilik olup olmadigi ANOVA testi ile analiz edilmistir. Yapilan analizde F: 3,101 ve
p:0,047 olarak bulunmustur. Dolayisi ile aktif spor yas1 degiskeni ile IPAQ gruplari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (Tablo 31).
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Tablo 31: IPAQ Kategori Ile Aktif Spor Yas1 Arasindaki Farklilik

IPAQ Kategori Ort. Std. S. F P
Inaktif (Kategori 1) 11,20 3,36
AKktif spor yas1  Orta Derece Aktif (Kategori 2) 8,04 2,88 3,101 0,047*
Cok Aktif (Kategori 3) 8,60 3,56

*p<0,05

Calismaya katilan sporcularin antrenman harici giinlerde ve antrenman giinlerinde

tiketilen 6giin sayisi ile IPAQ gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamustir. (p>0,05) (Tablo 32).

Tablo 32: IPAQ MET Skoru ile Cesitli Degiskenler Arasindaki Farklilik (n, %)

IPAQ Kategori

Orta Derece

inaktif : Cok Aktif Toplam  Deger
(Katagori 1) Akt'f. (Katagori 3)
(Katagori 2)

Antrenman En az bir ara 6 14 85 105  X%0,048°
harici 0glin yapanlar 3,3 1,7 46,4 57,4 p:0,976
giinlerde 68iin Ara ogiin 4 11 63 78
tiiketimi yapmayanlar 2,2 6 34,4 42,6

En az bir ara 7 21 115 143 X%0,907°
Aptren.man 6giin yapanlar 3,8 115 62,8 78,1 p:0,635
giinlerinde e
avw . . Ara 6giin 3 4 33 40
ogiin tiiketimi

yapmayanlar 1,6 2,2 18 21,9

Calismaya katilan sporcularin antrenman harici giinlerde ara 6giin yapip yapmama

degiskeni ile beden kitle indeksi arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0,05) (Tablo 33).

Calismaya katilan sporcularin Antrenman giinlerinde ara 6giin yapip yapmama ile

beden kitle indeksi arasinda istatistiksel olarak anlamli farklihk bulunmustur (X%1,042 ve

p:0,594). En az 1 ara dgiin yapan sporcular BKI kategorisinde agirlikli olarak normal kilolu

cikmustir.
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Tablo 33: Viicut Kitle indeksi Durumu ile Cesitli Degiskenler Arasindaki Farklilik (n, %)

Antrenman En az bir ara 6giin 9 81 15 105 X*:2,860°
harici giinlerdeki yapanlar 49 44,3 8,2 57,4 p:0,239
i e Ara 6glin 2 64 12 78

yapmayanlar 1,1 35 6,6 42,6

En az bir ara 6giin 8 112 23 143 X%:1,042°
Antlr er!mdar;d yapanlar 4,4 61,2 12,6 78,1 p:0,594
gimerindeld  “ava s 3 3 2 I

yapmayanlar 1,6 18 2,2 21,9
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5. TARTISMA

Bu calisma planlanirken {iniversite 6grencilerinden sporla gerek amator gerekse
profesyonel olarak ilgilenenler hedeflenmistir. Bir¢ok {iniversitede yiiriitiilmiis olan benzer
calismalar olmakla beraber Adnan Menderes Universitesi spor takimlarinda oynayan
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile beraber beslenme ve ergojenik destek kullanim
durumlarinin tespit edilmesine yonelik yapilan ilk ¢aligma niteligi tasimaktadir. Sporcularin
miisabakalarda basarili olabilmelerindeki en 6nemli faktorlerden birisi antrenman iken diger
onemli faktor ise spor beslenmesidir. Bunun yaninda sporda performansi etkileyebilecek
ergojenik desteklere yonelim, 6zellikle geng yastaki sporcular arasinda oldukga popiiler bir
hal almistir. Universite spor miisabakalarina katilan 6grencilerin bile hizli yoldan basar1 ve
performans gormek icin c¢areler aradiklart ve beslenmelerine dikkat etmedikleri pek ¢ok
calisma ile gosterilmistir. Benzer anket caligmalarinda oldugu gibi bu calismada da elde
edilen verilerin dogrulugu, 6grencilerin verdigi cevaplarin gilivenirligi ile sinirlidir. Bu anket
calismasindan elde edilen sonuglar, geng yastaki sporcularin gerek beslenme gerekse
ergojenik destek kullanimi konularinda bilgi diizeylerini gelistirmeye ve bilinglendirmeye

yonelik caligmalara temel olmasi agisindan bilime katki saglamistir.

Calisma sonucunda ortaya ¢ikan bulgular 6grencilerin genel ozellikleri, beslenme,
ergojenik destek kullanimi ve fiziksel aktivite durumlar1 olmak iizere 4 ana baslik altinda

tartisilmistir.

5.1. Ogrencilerin Genel Ozellikleri

Yapilan anket ¢alismasinda cinsiyete bagli olarak sporcu 6grencilerin BKI degerleri
arasinda anlaml farkliliklar bulunmaktadir. Erkek sporcu 6grenciler kadin sporu 6grencilere
gore daha yiiksek BKI ortalamasina sahiptir. Cinar ve ark’in (2004) farkli branslarda yapmus
oldugu c¢alismada bu ¢alisma da oldugu gibi cinsiyet ve BKI degeri arasinda anlamli fark
tespit etmistir. Yine Cinarin ¢alismasinda da bu c¢alismaya paralel olarak erkek 6grencilerin
BKI degerleri daha yiiksektir. Cinsiyete bagl fark goriilme sebebi fiziksel aktivite diizeyinin
ve ginlik alinmasi gereken enerjiyi karsilama yiizdesinin ayni olmamasindan

kaynaklanabilir.

Siriny1ldiz ve ark’in (2017) yapmis oldugu ¢alismada katilimeilarin %82,5°1 beslenme

programina dikkat etmediklerini ifade etmislerdir. Bu konuyla ilgili olarak, BKI skorunun
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bilinirligi ile beslenmeye dikkat edilmesi arasinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmustir.
Yapilan bu ¢alismada Sirinyildiz’m calismasia bezer olarak beslenme ile BKi arasinda
istatiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu sonuglara gore sporcularin
beslenmelerini diizgiin ve program dahilinde yapmasi durumunda sporcular performanlari

icin optimal BKI degerine sahip olabilirler.

Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu’nun 2013 yili yayinlamis oldugu dergide yanlis ve
diizensiz beslenme kisinin BKI degeri iizerinde olumsuz etkilere neden olmaktadir. Yapilan
anket c¢alismasinda beslenmesini program dahilinde yapan sporcu Ogrenciler ile yapmayan
ogrencilerin BKI degerleri arasinda farklilik bulunmaktadir. Sporcu dgrencilere beslenme

programinin 6nemi hakkinda egitim verilmesi biiylik 6nem tagimaktadir.

Metin ve ark’in (2005) yaptiklari bir c¢aligmada yetiskinlerin fiziksel egzersiz
kapasitelerinin, sigaray1 biraktiktan sonra 10 hafta gibi kisa bir siirede belirgin bir ilerleme
gosterdigini belirtmektedir. Yapilan bu anket ¢alismasinda sporcularin 6nemli bir kismi
giinde en az 1 adet sigara tiilketmektedir. Sigara kullanimi 6zellikle tiniversite 6grencileri
gibi geng yastaki bireylerde fiziksel aktiviteyi etkileyen bir unsur olup, yakin zaman veya
gelecekte ortaya c¢ikmasi miimkiin  hastalik risklerini hizlandirabilmektedir. Bu
olumsuzluklarin en aza indirilebilmesi i¢in liniversitelerde kotii aliskanliklar, saglikli yasam

konularinda egitimlere daha ¢ok yer verilmelidir (Soyuer ve ark 2011).

5.2. Ogrencilerin Beslenme Ahskanhklar

Sporcu 6grencilerin beslenme aligkanliklari; beslenmelerini bir program dahilinde
yapip yapmadiklari, aktif spor hayati sonrasi beslenme aligkanliklarinin degisip degismedigi
ve giinliik tiikettikleri 6giin sayis1 gibi sorularla sorgulanmistir. Sporla ilgilenen iiniversite
cagindaki ogrencilerin beslenmelerine gerekli 6zeni gostermedikleri yoniinde pek c¢ok
calismaya ulasilmaktadir (Bozkurt ve Nizamlioglu, 2005; Oztiirk, 2006;Yarar ve ark, 2011).
Beslenme, sagligin temel kosulu ve belirleyicidir. Sporcularin performansini etkileyen temel
faktorlerin baginda ise; genetik yapi, uygun antrenman programi ve beslenme gelmektedir.
Son zamanlarda spor beslenmesine olan ilginin hizla artmasi, beslenmenin performansi
gelistirdigi gergegi ile iliskilendirilebilir (Lawrence ve Kirby, 2002). Sporda, saglikli olmak,
sakatlanmalar1 6nlemek ve performansi arttirmak gibi {i¢ hedef bulunmaktadir. Bu ii¢ hedef

miisabaka ve/veya antrenman Oncesi, sirasi ve sonrasinda dogru beslenme stratejileri ile
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yakindan iliskilidir. Sporcunun besin 6gesi depolari, spor performansini arttirict ya da

azaltic1 rol oynayabilmektedir (Hawley ve ark, 2006).

Universite 6grencilerinin beslenme bilgi ve aliskanliklarin1 inceleyen gesitli
arastirmalarda ¢alismamizla benzer oranda 0giin atlama alisgkanligi sonuglarina
rastlanmaktadir (Bora, 2014; Saygin ve ark, 2009; Y1lmaz ve Ozkan, 2007; Vangelik, 2007).
Bu ¢alismada Vangelik ve ark’mn (2007) sonuglarina paralel sekilde 6giin atlama aliskanligi

olan sporcu 6grencilerin en ¢ok sabah kahvaltisini atladig1 goriilmiistiir.

Yapilan anket ¢alismasinda sporcu Ogrencilerin antrenman giinleri ve antrenman
harici giinlerde tiikettikleri 6glin sayis1 arasinda fark bulunmus ve antrenman giinlerinde
diger giinlere gore en az bir ara 6giin yapma oraninin daha fazla oldugu belirlenmistir. Ogiin
sayisiin fazlaligi sporcularda enerji harcanmasini arttirmast agisindan 6nem kazanmaktadir
(Ozdemir, 2002; Vangelik ve ark, 2007). Yarar ve ark. (2011) yapmis oldugu calismada
giinde 5 (3ana, 2ara) 6giin beslenen bisikletcilerin {i¢ 6giin beslenen bisiklet¢ilerden daha
iistiin performans gosterdiklerinin ve total ¢alisma veriminin giin boyunca alinan bes 6giinle
artinnldigin1 ve sik yemek yemenin maksimum verimi artirdigini ve kahvalti yapmadan
giinde iki 0giin yemek yemenin ise sportif performansi artirmadigini agiklamistir.
Ekwerekwu ve Ejoorv (2012) yaptigi calismada giin igerisinde tiiketilen ogiinlerin
oneminden bahsetmis ve kahvalti 6glniiniin giin i¢inde 6giine dahil edilmesi ve yeterli
olmasi dahilinde futbolcularin daha giiclii, daha yagsiz, daha hizli ve ¢evik bir seviyeye

ulastiklarini saptamislardir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin (2018) internet sitesinde yayinlamis oldugu verilerine gore
giinlik alinmasi gereken enerjinin minumum %355’inin karbonhidratlardan karsilanmasi
gerekir. Yag tiikketim orani ise giinliik alinmasi gereken enerjinin maksimum %30°u kadar
olmalidir (WHO, 2003). Belirtilen besin deger yiizdesi spor dallarina gore
degisebilmektedir. Bizim ¢aligmamizda sporcu 6grenciler giinliik almasi gereken miktardan
fazla oranda yag tiiketimi ve giinliilk almasi gereken miktardan az oranda karbonhidrat
tiilketmektedirler. Ogrencilerin iiniversite dgrenimi boyunca yasadiklar1 yere bagl olarak,
Ogtinlerini nerede tiikettikleri, fast-food tarzi beslenmeye yonelim ve 6giin atlama sikliginin
fazla olmasi gibi nedenlerden dolay1 dengeli sekilde beslenmedikleri sonucuna varilabilir.
Sporcunun; viicudunu gelistirmesi, sagligin1 korumasi ve yiiksek sportif performansa
ulasabilmesi, ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenme yoluyla olmaktadir. (Sevim,
2007).
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Ozkarabulut ve ark’m (2017) kiz ve erkek sporcular ile yaptig1 calismada sporcularin
giinliik aldiklar1 enerji karsilama arasinda farkliliklar bulunmaktadir. Yapilan bu anket
caligmasinda cinsiyet ve giinliik alinmasi gereken enerji miktarmi karsilama ylizdesi
arasinda farklilik bulunmaktadir. Yine yapilan ¢alismada cinsiyetle birlikte branslar arasinda
giinliik enerji karsilama yilizdeleri arasinda farklilik bulunmaktadir. Bunun sebebi yapilan
antrenman siire ve sikliginin farklilik géstermesinden dolayr 6grencilerin giinliik atladiklar

0giin sayisindan kaynaklanabilir.

Pulur ve Cicioglu’nun (2001) bayan basketbolcularin beslenme bilgisi ve
aligkanliklart ile ilgili Ankara’da farkli liglerde oynayan bayan basketbolcular {izerine
yaptig1 caligmada; sporcularin yaklasik olarak yarisi sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi
kaynag1 olarak antrendrleri gostermislerdir. Arslan (1995) profesyonel futbolcularin
beslenme bilgi ve aliskanliklarin1 degerlendirdigi ¢alismasinda sporcularin (%55,4) i
beslenme ile ilgili bilgi kaynag: olarak antrendrlerini gostermistir. Yapilan bu ¢alismada da
diger ¢aligmalara benzer olarak sporcu Ogrenciler, beslenme ile ilgili en ¢ok antrendre
danigmaktadirlar. Sporda basarinin elde edilebilmesi i¢in sporcunun dogru ve planl
beslenmesi olduk¢a dnemlidir. Bu planlamayi konunun uzmani olmayan kisilerin yapiyor

olmasi, sporcunun performansinin olumsuz etkilenmesine neden olmaktadir. Ozellikle

profesyonel takimlarda sporcularin beslenme planini diyetisyenler yapmalidir.

Sporcu beslenmesinde suyun yaninda hem dehidratasyonu 6nlemek hem de alinmasi
gereken mineral ve enerjiyi dengelemek amaciyla sporcu igcecekleri de 6nem arz etmektedir.
Yapilan sporun tiiriine ve sporcunun enerji gereksinimine gére sporcuya ihtiyacit kadar sivi
tiketme aligkanligi kazanilmalidir (Demirkan ve ark 2010). Demirkan ve ark'in (2010)
yilinda yapmis oldugu calismada yeterli su igilmemesi durumunda dehidrasyona bagh
performans sorunlariyla karsilasabileceginden bahsedilmistir. Literatiirlere bakildiginda su
tiiketimi, kas kramplari, ag1z kurulugu ve kusma gibi olumsuzluklari ortadan kaldirmaktadir
(Ersoy, 2012; Pulur ve Cicioglu, 2001). Yapilan ¢aligmada 6grencilerin biiyiik kismi giinliik
almas1 gereken sivi degerine ulasamadigi goriilmiistiir. Ogrencilerin miisabaka sirasinda

problemler yasamamalari i¢in gerekli egitimlerin verilmesi 6nem arz etmektedir.

5.3. Ogrencilerin Besinsel Ergojenik Destek Kullanim Durumlari

Besin destek iiriinleri, Diinya Anti-Doping Ajansi’nin doping madde ve yontemleri

listesinde bulunmamalar1 nedeniyle sporcular tarafindan performans artirmak amaciyla
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siklikla kullanilmaktadir. Amator, elit veya profesyonel sporcularin ergojenik destek
kullanimlarinin sorgulandigi ¢esitli makaleler incelendiginde besinsel ergojenik destek
kullanim orani1 degismektedir. Bora’nin (2014) yapmis oldugu ¢alismada sporcularda
ergojenik kullanim yiizdesini %92 olarak belirtmistir. Giiler ve ark’in (2004) futbolcularda
ergojenik destek kullanma durumunu arastirdigt calismasina gore, sporcularin %86’s1
besinsel ve fizyolojik ergojenik destek kullanmaktadir. Swirzinski ve ark’in (2000)
calismasinda ise futbolcularin %33’1 ergojenik destek kullandigini belirtmistir. Yine Ding
ve ark’in diizenli egzersiz yapan kisiler lizerinde yaptig1 calismada, ankete katilan bireylerin
yaklasik iicte birlik kisminin ergojenik destek kullanildigini belirtmistir. Cetin ve ark’in
(2008) yaptiklar1 arastirma sonucunda Ogrencilerin %85,3’tiniin herhangi bir ergojenik
yardim ve ila¢ kullanmadigi, kullananlarin ise aktif olarak iist diizey spor yapan Ogrenciler
oldugu tespit edilmistir. Yapilan bu ¢alismada da sporcu 6grencilerin yaklasik dortte birinin
haftada birka¢ kez ergojenik destek kullandiklari tespit edilmis olup literatiirle benzer

degerler elde edilmistir.

Senel ve ark’in (2004) ve Giiler ve ark’in (2004) yapmis olduklar1 arastirmalarda
ogrencilerin, ergojenik destekler hakkindaki bilgi ve tavsiyeleri en ¢ok antrenérlerinden
edindiklerini belirtmistir. Calismamizda sporcu 6grenciler, ergojenik destekleri duyduklar
kisi konusunda yukaridaki iki aragtirmaya paralel olarak antrendr cevabini vermislerdir.
Yapilan bu ¢alisma ve literatiir sonuglari, sporcu 6grencilerin ergojenik destek kullanimina
baslanmasinda ve destekler hakkinda bilgi edinilmesinde antrenérlerin biiyiik etkisi
oldugunu gostermektedir. Ogrencilerin ve onlara tavsiye veren kisilerin hem beslenme hem
de ergojenik destek kullanma konularinda uzman kisilerce bilinglendirilmesi ve ergojenik

desteklerin sadece gerekli goriildiigii takdirde kullanilmasi gerekmektedir (Sirinyildiz ve
ark, 2017).

Demirci’nin (2012) c¢alismasina katilan sporcularin %34’liik bolimii ergojenik
destek kullandigini belirtmis ve kullanim sebepleri arasinda en ¢ok yag yakmak, kas
kiitlesini arttirmak olarak belirtmislerdir. Yapilan bu ¢alismada da Demirci’nin ¢alismasina
paralel sonu¢ cikmis olup ergojenik destek kullanan Ggrencilerin ¢ogunlugu yagsiz kas
kiitlesini arttirmak i¢in kullandigin1 ifade etmistir. Viicut bilesimi her ne kadar farkli spor
branglarina gore degisse de ¢alismalarda goriildiigii lizere sporcunun viicut yag yiizdesinin

az olmasi, ¢ogu spor dalinda performansi olumsuz etkileyen bir durumdur (Akin ve ark,
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2004). Bu yiizden sporcularin ergojenik desteklere yonelme nedenlerinin basinda yagsiz kas

kiitlesini arttirmak gelmektedir.

Sirinyildiz ve ark’in (2017) BESYO 6grencileri tizerinde yapmis oldugu calismada
cinsiyete gore erkek ve kiz sporcularin ergojenik destek kullanimi arasinda istatiksel olarak
anlamli farklilik bulunamamistir. Yapilan bu calismada da benzer sonuglar elde edilmis,
cinsiyet ve ergojenik destek kullanimi1 arasinda istatiksel olarak anlamli fark tespit

edilememistir.

Unal ve ark’in (2003) geng futbolcularda yapmis oldugu calismada 4 giin siireyle
kreatin yiiklemesi ile sporcularin performansinda anlamli artig tespit ettigini belirtmistir.
Marconi ve ark’in 6 sporcuya 2 hafta boyunca 4 g/giin karnitin verildiginde maksimal
aerobik kapasitenin % 6 oraninda arttigini belirtmislerdir. Sonuglardan anlasilacagi gibi
diizenli sekilde uygulanan ergojenik destegin spor performansina olumlu etkisi
olabilmektedir. Yapilan bu ¢aligmada da kreatin ve L-karnitin, ergojenik destek kullanan

sporcu 6grencilerin ilk yoneldikleri besinsel ergojenik destekler arasindadir.

5.4. Ogrencilerin IPAQ Skorlar1

Calismanin 2. anket sonuglarindan sporcu 6grencilerin biiyiikk boliimiiniin siddetli
fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu tespit edilmistir. Genetik olarak belirlenmis kas
kuvvetine ilaveten yapilan egzersizlerle kas kuvveti artirilabilir. Migoogullar1 ve ark’in
(2016) yaptig1 ¢alismada 6grencilerin biiyiik bir kisminin yiiksek diizeyde fiziksel aktivite
degerine sahip oldugu bulunmustur. Fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan grubun, viicut kas
kiitlesinin daha fazla oldugu ifade edilmistir. Yapilan baska bir ¢alismada fiziksel
aktivitenin; fiziksel uygunluk diizeyine, dayaniklilik kapasitesine, kuvvet ve esneklikte
artisa, kemik ve kaslarda kuvvet artisina, sosyal iligkilerde iyilesme ve Ozgiiven artigina
olumlu etkiler yaptigi ifade edilmistir (Thompson ve ark, 2009). Yukarida verilen
literatiirler fiziksel aktivite diizeyinin sporda Onemini ve gerekliligini belirtmektedir.
Yapilan bu ¢aligmadan ¢ikarilan bir sonug¢ olarak sporcu 6grencilerin biiyiik boliimiiniin
yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip olmasi, sporcularin miisabaka/antrenman sirasindaki

performansina pozitif yonde etki edecektir.

Calismada ayrica Sporcu Ogrencilerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite

diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir. Bu sonuca gore
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kadin ve erkek sporcularin fiziksel aktivite diizeylerinin birbirine benzer diizeyde oldugu
sOylenebilir. Arslan ve ark’in (2015) {niversite Ogrencileri lizerinde yapmis oldugu
calismada bu ¢alismaya paralel olarak cinsiyetler arasinda fiziksel aktivite diizeyinde
istatistiksel olarak farklililk bulunmamistir. Gruplar arasinda istatistiksel olarak fark
goriilmeme sebebi 6grencilerin tamaminin lisansli sporcu olmasindan dolay1 miisabakalarda
bulunmalar1 ve diizenli olarak biitiin sporcularin haftada en az birka¢ kez antrenman

yapmasindan kaynaklanabilir.

Yapilan calismada sporcu Ogrencilerin sigara kullanimi1 ile fiziksel aktivite
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli fark gériilmemistir. Arslan ve ark’in (2015) yapmis
oldugu caligmada bu calismadan farkli olarak, sigara kullanimi ile siddetli aktivite, haftalik
yiirlime aktivite, toplam fiziksel aktivite degerleri arasinda istatiksel olarak anlaml1 farklilik
bulunurken; bu ¢alismaya benzer olarak, orta dereceli aktivite degerleri arasinda anlamli
farklilik bulunmamistir. Sigaranin sporcu sagligina zarari iizerinde bir¢ok calisma
bulunmaktadir. Ornegin, Fubuko ve ark’m (1993) yaptiklar bir calismada sigaranin sadece
aerobik giicii degil ayn1 zamanda anaerobik giicii de olumsuz etkiledigini, baz1 bireylerin bir
yildan daha az siiredir bagimli olmalarina ragmen sigaranin onlarin fiziksel
performanslarina ciddi hasarlar verdigini ifade etmislerdir. Fakat bu calismada literatiirden
farkli olarak sigara kullanan sporcularin fiziksel aktivite diizeylerinin, sigara
kullanmayanlarin fiziksel aktivite diizeylerine gore farkli olmadigi goriilmiistiir. Bunun
nedeni sigara kullanimmin zararlarinin uzun periyotta etkisini gdstermeye baglamasi
olabilir. Yapilan ¢alismada sporcu 6grencilerin yas ortalamasinin diisiik olmasindan dolayz,

ogrenciler heniiz sigaranin muhtemel zararlariyla karsilasmamis olabilirler.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu c¢alisma toplam 183 sporcu 6grenciye degisik parametreler uygulanarak (anket ve
IPAQ 06lcegi) onlarin beslenme, ergojenik destek kullanim ve fiziksel aktivite durumlar

incelenmis ve asagidaki sonuglar elde edilmistir.

6.1. Sonuclar

1. Sporcu 6grencilerin biiyiik bir boliimiiniin beslenme aliskanligi aktif spor hayati

ile degismistir.

2. Ankete katilan 6grencilerin yaklagik olarak dortte {igii giinliik tiiketmesi gereken
ogiinlerinden bir tanesini (sabah, 6gle, aksam, ara 6giin) atlamaktadir. En ¢ok kahvalti
atlamlmaktadir. En az 1 ara &giin yapan sporcular BKI kategorisinde agirlikli olarak normal

kilolu ¢ikmusgtir.

3. Giinlik enerji gereksinimini karsilama acgisindan yetersizlik erkeklerde

kadinlardan daha fazladir.

4. Ankete katilan sporcu Ogrencilerin yaklasik dortte biri en az 1 ¢esit besinsel

ergojenik destek kullanmaktadir.

5. Ergojenik destek kullananlar arasinda 6glin atlama aligkanligi olanlarin sayisi,

0giin atlamayan sporculara gore daha fazladir.

6. Ankete katilan sporcu 6grencilerin yarisindan fazlasi ergojenik destekler hakkinda
yeterli bilgiye sahip degildir. Ergojenik destek kullanmayanlar1 ¢ogunlugu ergojenik

destekler konusunda yeterli bilgiye sahip olmadigini diistinmektedirler.

7. Ergojenik destek kullanan sporcularin biiylik kismi antrendriinlin tavsiyesiyle

takviye almaya baglamistir.

8. Ankete katilan sporcu 6grencilerin bir kism1 WADA tarafindan kullanim1 yasak

olan maddeleri kullanmaktadir.

9. Takim sporlarinda yer alan 6grencilerin biiyiik bir kismi enerji gereksinimini

karsilamada yetersiz kalmaktadir.
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10. Yapilan ¢aligmada sporcu 6grencilerin cogunlugu IPAQ kategorisinde gok aktif

grubunda yer almistir.

6.2. Oneriler

1. Sporcu d6grencilere BKI degerleri ve kilo kontrolii hakkinda bilgi verilmelidir.

2. Sigara kullanan sporcu ogrencilere sigaranin zararlari anlatilmali ve birakma

yontemleri hakkinda egitim verilmelidir.

3. Alkol tiiketen sporcu Ogrencilere alkoliin zararlar1 anlatilmali ve birakma

yontemleri hakkinda egitim verilmelidir.

4. Doktor tarafindan teshis edilmis hastaliga sahip olan 6grencilere spor ve hastalik

etkilesimi hakkinda bilgi verilmelidir.

5. Ogrencilere sporcu beslenmesi egitimi verilmeli, uzmana yonlendirilmeli ve

beslenmenin 6nemi anlatilmalidir.

6. Universite ogrencilerinin beslenme bilgi diizeylerini yiikseltici galismalar

yapilmalidir.
7. Sporcu 6grencilere ana — ara dgilinlerin 6nemi anlatilmalidir.

8. Sporculara hazir kalorili tirtinlerin (fastfood vb.) zarar1 ve performansa olan

etkileri hakkinda egitim verilmelidir.

9. Sporcu 6grencilere beslenme egitimi verilerek bireylere besin satin almada etiket

okuma aligkanlig1 kazandirilmalidir.

10. Sporcu ogrenciler arasinda tiikketimi oldukg¢a fazla olan asitli igecekler, kahve,
neskafe gibi icecekler yerine besleyici degeri yiiksek olan ayran, taze sikilmis meyve suyu

veya siit gibi iceceklerin tercih edilmesi saglanmalidir.

11. Sporcu Ogrencilerin aldig1 giinliik enerjinin yag yiizdesi azaltilmali ve

karbonhidrat yiizdesi arttirilmalidir.

12. Sporda diizenli antrenmanin 6nemi kadar beslenmenin de 6nemi anlatilmalidir.
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13. Sporcu 6grencilerin ergojenik destek bilgisini arttirmak amagli seminerler

verilmelidir.

14. Yanlis ergojenik destek kullanimi ve kulaktan duyma bilgilerle doz

belirlenmesine karsi 6nlem alinmalidir.

15. Doping maddelerin kullaniminin zararli ve WADA tarafindan yasak oldugu

konusunda bilgi verilmelidir.
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EKLER

Ek 1: Anket Bilgi Formu

Bu anket Adnan Menderes Universitesi spor takimlarinda yer alan &grencilerin
beslenme ve ergojenik destek kullanim durumunu saptamak amaciyla hazirlanmistir.
Bu arastirmaya katilim goniilliikk esasina dayanmaktadir. Sorulara verdiginiz yanitlar
tamamen gizli tutulacak, kisi ya da kurumlarla paylasilmayacaktir. Bu calismaya
isteyerek katilmaniz, bu alanda yapilan bilimsel g¢aligmalarin gelistirilebilmesi igin
onemli bir etkiye sahiptir. Bu arastirma ile ilgili sormak istediginiz tiim sorular
uygulamayi yiiriiten  (ibrahim Hakki CAGIRAN, cep no: 0544 239 52 69, e — mail:
dyt.ihcagiran@gmail.com) uygulama sirasinda veya sonrasinda e-posta yoluyla veya
telefonla (cep) sorabilirsiniz.” Anket ortalama 25-30 dakika siirmektedir.

Katilimmiz I¢in Tesekkiirler.

Yukarida yer alan ve arastirmaya baglanmadan 6nce goniillilye verilmesi gereken bilgileri
gosteren 3 sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari
aragtirictya sordum, yazili ve sozli olarak bana yapilan tim agiklamalar1 ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem icin bana
yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda,bana ait tibbi bilgilerin gézden geg¢irilmesi,
transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiicisiine yetki veriyor ve soz
konusu arastirmaya iligskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin
biiyiik bir goniilliilik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin

bana sagladig1 haklar1 kaybetmeyecegimi biliyorum.

GONULLUNUN IMZASI ARASTIRMACININ IMZASI
ADI SOYADI ADI Ibrahim Hakk1
SOYADI CAGIRAN
ADRESI ADU Saglik
ADRESI Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve
Diyetetik Boliimii
TEL. FAKS TARIH
TARIH
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ANKET
ANKet NO: oo

A — GENEL BILGIi SORULARI

1) Yas: ..........
2) Cinsiyet:
O Erkek O Kadn
3)Boyunuz: ............... cm
4)Kilonuz : ................. kg

5) Ogrenim Durumu:
O Lisans(Ogrenci) — Smif: ........ O Lisans(Mezun) O Doktora

O Yiiksek Lisans O Diger: c.covveeveen.

6) Kiminle ve nerede yasiyorsunuz ?
O Ailemle O Arkadagimla, kirada O Diger: .................

O Tek bagima , kirada O VYurtta
B — GENEL SAGLIK SORULARI

1) Sigara kullantyor musunuz?

O Evet(Giinde ............ adet) O Hayir

2) Alkol kullantyor musunuz?

O Evet O Hayir
3) Hekim tarafindan tanist konulan bir rahatsizliginiz var mi?(Cevabiniz evet ise adini
yaziniz)
O EVEt o O Hayir

C - BESLENME DURUMU SORULARI

1) Beslenmenizi bir program dahilinde mi yapiyorsunuz?

O Evet O Hayrr

2) Beslenme aligkanligimizin aktif spora basladiktan sonra degistigini diigiiniiyor musunuz?

O Evet O Hayir
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3) Antrenman giinlerinde giinde kag 6giin yemek yersiniz?

O ... ana, ... ara 6gin O ... ana 6glin, ara 6glin yapmiyorum

4) Antrenman harici giinlerde giinde kag 6giin yemek yersiniz?

O ... ana, ...... ara dgiin O ... ana 6giin, ara 6glin yapmiyorum

5) Ogiin atlama aliskanliginiz var mi1?

O Evet O Bazen O Hayir(8. Soruya gegin)

6) Cevabiniz evet veya bazen ise hangi 6glinleri atlarsiniz?
O Sabah O Aksam

O Ogle O Ara Ogiin

7) Cevabiniz evet veya bazen ise 6gilin atlama nedeniniz nedir?
O Zamanim olmuyor O Fazla geliyor

O Zayiflamak istiyorum O Diger: c.covvveeeeeeeeere.

8) Ogiinlerinizi genelde nerede tiiketiyorsunuz?
O Ev O Lokanta — Biife O Okul/Universite Yemekhaneleri

O Is O Diger..ccccooevevernnn.

9) Yemeklerinizi nasil tiikketmeyi seviyorsunuz?
O Cok tuzlu O Aztuzlu

O Normal tuzlu O Tuzsuz
10) Yemeklerinizi tiiketirken genelde hangi yontemle hazirlanmis yiyecekleri tercih

ediyorsunuz?
O lzgara O Firinda O Kizartma

O Haslama O Diger ..........
11) Ogiinlerinizde kag kalori aldiginiza ne siklikta dikkat edersiniz?

O Her zaman O Bazen

O Genelde O Higbir zaman

12) Antrenman giinlerinde beslenmenize normal giinlerden farkli bir diyet uygular misiniz?

O Evet O Hayrr
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13) Giinliik ortalama kag bardak su igersiniz?

O 5-8 subardag:

O 8- 10 su bardag:

14) Genelde ne tiir besinler tiiketirsiniz? (Tiikettiginiz besinini yanina miktar olarak

O 10— 12 su bardag

O Diger: ..oceveviirirne,

belirtiniz)
Besin/Yemek Tiirii Kahvalt | Kustuk | OZI€ | jkingi | Alksam Gece
Yemegi Yemegi | Yatarken
Cay, Kahve
Peynir Cesitleri
Besin/Yemek Tiirii Kahvalt | Kustuk | OZI€ | jkingi | Alksam Gece
Yemegi Yemegi | Yatarken

Zeytin Cesitleri

Haglama Yumurta

Sahanda Yumurta

Tereyag

Bal, Regel, Pekmez vb.

Ekmek

Hamur igleri(Pogaca,
Simit, Borek vb.)

Siit, Ayran, Yogurt

Taze Meyve Suyu

Hazir Meyve Suyu

Gazli Igecekler

Pilav, Makarna

Sebze Yemekleri

Et Yemekleri(Kofte, Tavuk vb.)

Etli Sebze Yemekleri

Kurubaklagil Yemekleri

Corba Cesitleri

Fastfood
Cesitleri(Hamburger,Lahmacun
vb.)

Cikolata Cesitleri

Cips, Patlamis Misir vb.

Tath Cesitleri

Taze Meyve

DIiSer: .cooeeiiniiiiniiicicn,

DIiSer: ..cccoovveviiiiinieii,
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D — FIZIKSEL AKTiVIiTE SORULARI

1) Kag senedir aktif olarak spor yap1iyorsunuz? ...........ccccceeeveeveennenne. senedir

2) Profesyonel olarak hangi spor dali ile ugrasiyorsunuz?

O Basketbhol O Voleybol O Salon Futbolu O Hentbol O Futbol
O Atletizm O Kross O Bedminton O Kickboks O Giires
O Diger:...... O Yiizme O Yiizme

3) Ne siklikta antrenman yapiyorsunuz?  Haftada .............. kez ............ saat

4) Lisansl sporculuk diginda baska bir spor dali ile ugrasiyor musunuz?(Cevabiniz evet ise

adin1 yaziniz)

O EVet i, O Hayir

5) Viicut gelistirme(fitness) salonlarina tiye misiniz?

O Evet O Hayir
E - ERGOJENIK BESLENME SORULARI

1) Sporcu beslenmesi i¢in hi¢ uzmana bagvurdunuz mu?

O Evet O Hayir

2) Cevabiniz evet ise hangi uzmana bagvurdunuz?
O Doktor O Antrenér

O Diyetisyen O Diger: oo,

3) Ergojenik destekler konusunda yeterli bilgiye sahip oldugunuzu diisiiniiyor musunuz?

O Evet O Hayir

4) Ergojenik destek kullaniyor musunuz?

O Evet O Hayir

5) Ne kadar siiredir kullanmaktasiniz?

O 1 yildan az O 2-4yldir

O 1 yildir O 5 sene ya da daha fazla zamandir
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6) Ergojenik destegi nereden duydunuz?

O Doktordan O Antrendriimden O Derslerden O Diger:....

O Diyetisyenden O Internetten O Ailemden

7) Ergojenik destegi nereden temin ediyorsunuz?

O Eczane O Arkadastan O Internet
O Spor Salonu O Diger ..coeeeeererennn
8) Antrenman yada miisabaka 6ncesi ergojenik destek kullanimini gerekli goriiyor
musunuz?
O Evet O Hayir

9) Ergojenik destek kullanma sebebiniz nedir?
O Spor performansini arttirmak O Zayiflamak O Yag yakmak

O Yagsiz kas hacmimi arttirmak O Diger ..oovvererereernae.
10) Asagidaki kullanmis oldugunuz besinsel ergojenik destekleri ve kullanim miktarini

yaziniz.

BAZI ERGOJENIK Hic Haftada Haftada Her giin
URUNLER Kullanmiyorum 1-3 Giin 4-6 Giin Kullanirim

Protein tozlar1

Amino asitler

Protein bar

CLA (Konjuge Linoleik
asit)

L-Karnitin

Kreatin

Kafein ekstresi

Sodyum Bikarbonat

Sodyum Sitrat

Glutamin

Biotin

Nitrik oksit

BCAA
(Dalli  Zincirli Amino
Asit)

Antioksidanlar

Multivitamin ve
Minareller

Krom

Coenzim(CoQ10)

Polen

Sporcu Igecekleri

Enerji icecekleri

Diger......cccooeenne
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daha 6nce duydunuz mu ve kullandiniz m1?

11) Asagidaki madde/kapsiil/ekstreleri iceren herhangi bir iiriinii ergojenik destek amaciyla

Kullandim, biraktim

R Duydum ama
URUN ADI Y (birakma nedenini Kullaniyorum
kullanmadim
yaziniz)

Anabolik Steroidler (Klenbuterol,
vb.)
Testosteron ve benzeri Hormonlar
(Sustanon®,

Proviron®,Rimabolan® vb.)

Growth hormon/biiyiime hormonu,
vb.

Meldonium/Meldonyum

Kortikosteroitler
(Sinakort®, vb.)

Beta-2 agonistler

Idrar soktiiriiciiler

Amfetamin benzeri uyaricilar

Efedrin benzeri uyaricilar/Bitkisel
Ephedra kapsiilleri

Beta alanin

Likopen (Laykopen)

Uziim cekirdegi 6zii

Yesil cay ozl

Act Kirmizi biber 06zii igeren
kapsiil

Guarana

Glukronolakton

Ginkgo biloba

Ginseng (Panax  ginseng/Kore
ginsengi)

Ginseng (Eleutherococcus
senticosus/Sibirya ginsengi)

Yerba mate

Yilan yagi

Tribulus terrestris (Demir
dikeni/Coban ¢Okerten)
ekstre/kapsiil

Yohimbin
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Ek 2: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (IPAQ Kisa Form)

uygulamay1 yiiriiten

Katilimmiz igin Tesekkiirler.

Bu anket Adnan Menderes Universitesi spor takimlarinda yer alan ogrencilerin
beslenme ve ergojenik destek kullanim durumunu saptamak amactyla hazirlanmistir.

Bu arastirmaya katilim goniilliilk esasina dayanmaktadir. Sorulara verdiginiz yanitlar
tamamen gizli tutulacak, kisi ya da kurumlarla paylasilmayacaktir. Bu calismaya
isteyerek katilmaniz, bu alanda yapilan bilimsel caligmalarin gelistirilebilmesi i¢in
Oonemli bir etkiye sahiptir. Bu aragtirma ile ilgili sormak istediginiz tiim sorular
(ibrahim Hakki CAGIRAN, cep no: 0544 239 52 69, e — mail:
dyt.ihcagiran@gmail.com) uygulama sirasinda veya sonrasinda e-posta yoluyla veya
telefonla (cep) sorabilirsiniz.” Anket ortalama 25-30 dakika stirmektedir.

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once goniilliiye verilmesi gereken bilgileri

gosteren 3 sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari

aragtirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tim agiklamalar1 ayrintilartyla

anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem icin bana

yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda,bana ait tibbi bilgilerin gozden gegirilmesi,

transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve sz

konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin

biiyiik bir goniilliilik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin

bana sagladig1 haklar1 kaybetmeyecegimi biliyorum.

GONULLUNUN IMZASI ARASTIRMACININ IMZASI

ADI SOYADI ADI SOYADI | Ibrahim Hakki
CAGIRAN

ADRESI ADU Saglk

ADRESI Bilimleri Fakiiltesi,

Beslenme ve
Diyetetik Boliimii

TEL. FAKS TARIH

TARIH
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FOrmMNO: e,

Son 7 giinde yaptigiiz siddetli aktiviteleri diisiinlin. Siddetli fiziksel aktiviteler; zor fiziksel
efor yapildigin1 ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu aktiviteleri ifade eder.

Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptiginiz bu aktiviteleri diigiiniin.

1. Gegen 7 giin icerisinde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol

veya hizh bisiklet ¢evirme gibi Giddetli fiziksel aktivitelerden yaptimz?

Haftada  giin
Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. ( 3.soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

harcadimz?

Glinde  saat
Gilinde  dakika
Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 giinde yaptigimiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiinlin. Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel giic gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya
neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz

fiziksel aktiviteleri diisliniin.

3. Gegen 7 giin icerisinde kag¢ giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet cevirme,
halk oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel

aktivitelerden yaptimz? (Yiiriime haric)

Haftada  giin

Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (5.soruya gidin.)
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4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar

zaman harcadimz?

Gilinde  saat Giinde  dakika
Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 giinde yiirliyerek gecirdiginiz zamani disliniin. Bu isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi

amaciyla yaptiginiz yiirliyiis olabilir.

5. Gecgen 7 giin,bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?

Haftada  giin Yiirtimedim. (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

Gilinde  saat Glinde  dakika
Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 giinde hafta iginde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde,
calisitken ya da dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda,
arkadasimiz1 ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon

seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

7. Gegen 7 giin icerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadimz?

Gilinde  saat
Giinde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim
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Ek 3: KYK 2017-2018 Yemek Gramaj Listesi

2017-2018 Yemek Gramaj Listesi

Pismis Et Miktar1 | Porsiyon
Corba Cesitleri 250
Et Yemekleri

Kemikli Et Yemekleri 150 250
Kemiksiz Et Yemekleri 90 250
Pideli veya 1/2 Ekmekli Et Doner 100 300
Pideli veya 1/2 Ekmekli Tavuk Doner 100 250
Pideli veya 1/2 Ekmekli Hindi Doner 100 250
Izgara Kofteler 90 150
Sulu Salcali Etli Yemekler ve Terbiyeli Sebzeli

Kofteler 60 250
Kemiksiz Tavuk Yemekleri 100 200
Kemiksiz Hindi Yemekleri 150 250
Kemikli Hindi Yemekleri 100 200
Dana Ciger 150 250
Tavuk Ciger 100 150
Hindi Ciger 100 150
Kiymali yumurta(1 Adet Yumurta) 50 150

Sebze Yemekleri
Etli Taze Sebzeler 30 200
Mantar Sote 200
Kiymali Ispanak 30 220
Etsiz Taze Sebzeler 200
Yumurtali Ispanak 200
Zeytinyagli/Etsiz Pirasa 250
Zeytinyagli Taze Sebze Yemekleri 200
Zeytin Yagli Dolma ve Sarmalar 200
Sebze Tavalar-Yogurtlu Kizartmalar 150
Kurubaklagil Yemekleri
Etli Baklagiller 30 200
Etsiz /Zeytinyaglh Baklagiller 200
Pilav Makarna
Piring Pilavi Cesitleri 150
Bulgur Pilavi Cesitleri 200
Makarna Cesitleri 200
Firin Makarna 150
Borek ve Cesitleri 150
Manti 250
Soguk Yemek Cesitleri

Mercimekli Kofte-Kisir-Cig Kofte 150
Salata-Piyaz-Tursu-Cacik 200
Kompostalar-Hosaflar 200
Patates Salatasi-Kavurmasi-Koftesi-Kizartmasi 150

Soguk Yemek Cesitleri

Rus Salatasi-Tarator-Saksuka-Miicver-Mangi

150
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i¢li Kofte | | 1 Adet
Tath Cesitleri
Baklavalar 150
Asure 200
Helva Cesitleri 150
Hamur Tatlilar 150
Siitlii Tatlilar 200
Yas Pasta 150
Kuru Pasta 150
Meyveli Tathlar 150
Pide Cesitleri
Kusbasilt veya Sucuklu Pide (1 Adet Yumurta, 80g
Et) 300
Karigik Pide (1 Adet Yumurta, 50g Et-Sucuk-Kasar) 300
Kasarli Pide (50g Kasar) 300
Yumurtali-Beyaz Peynirli Pide (1 Adet Yumurta,
50g Peynir) 300
Kiymali Pide (80 g Kiyma) 300
Lahmacun (50 g Kiyma) 150

2017-2018 Yemek Gramaj Listesi

Sucuklu Tek Yumurta

1 Adet Yumurta L Boy + 25¢g Beyaz Eti Sucuk

Sucuklu Tek Yumurta

1 Adet Yumurta L Boy + 25¢g Dana Eti Sucuk

Sucuklu Cift Yumurta 2 Adet Yumurta L Boy + 40g Beyaz Eti Sucuk
Sucuklu Cift Yumurta 2 Adet Yumurta L Boy + 40g Dana Eti Sucuk
Kasarli Tek Yumurta 1 Adet Yumurta L Boy + 25g Kasar Peyniri
Kasarli Cift Yumurta 1 Adet Yumurta L Boy + 50g Kiyma
Kiymali Yumurta 100g

Tavuk Sinitzel 100g

Simit 100g

Ag¢ma Simit 100g

Pogaca 50g

Boyoz 509

Kek (1 Orta Dilim) 1 Adet

Katmer 50g Kofte + 50g Garnitiir + 1 Adet Lavag
Cig Kofte Diirtim 2 Ekmek + 150 g Patates

Ekmek Arasi Patates 200 ml
Nescafe/Sahlep/Sicak Cikolata 11t

(Bilyiik)

Meyve Suyu Biiyiik 200 ml

Meyve Suyu Sise 330 ml

Meyve Suyu Teneke 200 ml

Meyve Suyu Kiigiik 330 ml

Coca Cola Teneke 11t

Coca Cola 21t

Coca Cola 251t

Coca Cola 251t
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Pepsi 2 It

Pepsi 151t
Pepsi 11t

Pepsi 200 ml
Pepsi Teneke Kutu 330 ml
Pepsi Teneke Kutu 200 ml
Pepsi Sise 330 ml
Fanta Teneke 11t

Fanta 2 1t

Fanta 2,51t
Fanta 330 ml
Gazoz Teneke 11t

Gazoz 2,51t
Gazoz 200 ml
Gazoz Sise 200 ml
Maden Suyu (Sade) Sise 200 ml
Maden Suyu (Meyveli) Sise 330 ml

2017-2018 Yemek Gramaj Listesi

Ayran Biiytik 200 ml
Ayran Kiiglik 11t

Siit Sade Biiyiik 500 ml
Siit Sade Orta 200 ml
Siit Sade Kiigiik 200 ml
Siit Meyveli Kiigiik 200 ml
Cay (Kagit Bardak) 200 ml
Sicak Su 0,51t
Su 151t
Su 2509
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Ek 4: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) Kullanim Izni

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi(IPAQ) Kullanim izni  gssn s« )
hrmbim bbb oo -4 iiani@gmal. come 4082017 .
Alici: msaglam [«
Sayin Melda Sadlam,

Adnan Menderes Universiesi Saiik Biimler Fakiltesi Beslenme va Diyetetix Bolimun'de yilkeek [zans yapmakiayim, Yrd. Dog Dr. Duygu KAYA BILECENOGLU danigmaniidinda yirinzcedimiz “ADNAN
MENDERES UNIVERSITESI SPOR TAKIMLARINDA YER ALAN OGRENCILERIN BESLENME VE ERGOJENIK DESTEK KULLANIM DURUMLARI " adh yiksek isans tezimde, gegeriic
qlivenirigini 2005 ylinda Frof. Dr. Hlya Ankan le yaptiginiz "Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi IPAQ)- Kisa Form™ u kulianabilmem konusunda gerekl zni rica ediyorum. Iyi calismalar..

Saygilanmia...

Dyt.ibrahim Hakk' FACIRAN

Melda SAGLAM <msaglami@hacetiepe edu fr= 7.08.2017 . -
Alicr: bana [+

Sayin Dyt Ibrahim Halda Cagiran,

Yrd. Dog. Dr. Duygu Kaya Bilecenodiu danizmanidinda yapacadiniz "Adnan Menderes Universitesi Spor Takimian nda Yer Alan Ogrencilerin Beslenme ve Ergojenik Destek Kulanim Durumlan” imi ylksek lizans
tezinde Uluslararas: Fiziksel Akivite Ankatifin kisa farmunu kullanabilirsiniz.

Iyi gallmalar.



Ek 5: ADU Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu izin Yazis

Evrak Tarih ve Sayisn 0611 1/2017-E.62150 ||III|I IIIII|I||I ||I|I
~ B EEE

TET LW -

T.C
ADMNAN MENDERES UMIVERSITESI REETORLIGH
Beden Efitin wve Spor Vidkselkokulu MMidicligia

Saw 0 47751432-300 B
Konu : Ibrahim Halkla CAGIRAN

5 ASLIK BILIMLERI ENSTITUST MUDURLUSUNE

Mg - 0371152017 tanhli ve 61681 sayil vazime.

_ Enstitiiniiz Beslenme we Diyabetk Anabilim Dali Vilksek Lisans Program Ofrencist
Ihralim Hakla CAGIEAMN1n, ilg vasiruzda belittlen tez kapsaminda we belithlen tarihlerde
Yilzekokulumuzda anket cali gmast vapmas Midirifimizce vy gun gomilomigtin.

Bilgileninize rica edenim.

e-imzaldir
Yrd Dog.Dr. Ali GURES
Iidar
Evrala Defrudamak Ign: Tebips 'dvys adu eduwir/en VoD o gruly SFRETDY
dyptepe 02010 B el dpndm Bilzi Irin: Sewnds Fayaalp
Telefom Fo: (256 315 35 38 Faks Ho: 0256 3153531 Thrmeam: Persomel
E-Posta: besyo @ada edair Iiemet Sdresi: Tekfon Ho: 2649
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http://www.akademik.adu.edu.tr/yo/besyo/

Ek 6: Etik Kurul izin Formu

T:C;
ADNAN MENDERES UNIVERSITESI REKTORLUGU
SAGLIK BILIMLERI FAKULTESI DEKANLIGI GIRISIMSEL OLMAYAN
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

Sayr :92340882-050.04.04
Konu : Kararlar hk.

Sayin Yrd.Dog.Dr.Duygu KAYA BILECENOGLU

Adnan Menderes Universitesi Saghik Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik  Kurulu'nun 23.08.2017 _tarihinde yapilan olagan toplanusinda
galismanizla ilgili alinan 1 nolu Karar asafida sunulmustur.

Bilgilerinize sunarim.
‘4( oeel

Prof. Dr. Zekiyve KARACAM
Etik Kurul Bagkam

KARAR 1:
Protokol No :2017/31
Sorumlu Yiiriitiicii : Yrd.Do¢.Dr.Duygu KAYA BILECENOGLU
ADU Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Balimii

Adnan Menderes Universitesi Saghik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik
Bolimii  égretim  iiyesi  Yrd.Dog¢.Dr.Duygu KAYA BILECENOGLU'nun *“Adnan
Menderes Universitesi Spor Takimlarinda Yer alan Ogrencilerin Beslenme,
Ergojenik Destek Kullanimi ve Fiziksel Aktivite Durumlarn™ konulu yukarida
bilgileri verilen klinik arastirma basvuru dosyas: ile ilgili belgeler arastirmanin gerekge.
amag. yaklagim ve yéntemleri dikkate alinarak incelenmis ve yapilan diizeltmeler uygun
bulunmus olup, caligmanin bagvuru dosyasinda belirtilen merkezlerde
gergeklestirilmesinde etik ve bilimsel sakinca bulunmadiina oy birligi ile karar
verilmistir.

Yine sorumlu arastiriciya: Form 2'nin 14.1'in son bdéliimiinde taahhiit edilen
¢alisma  bittikten sonra nihai raporun, [Sonu¢ Raporu (web'te). BGOF
(Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu-goniilliler tarafindan bizzat kendilerinin kendi adi-
soyadim yazmas: ve imzalamasinin saglanmas: ile adreslerinin eksiksiz olarak formlara
vazilmasina dikkat edilmelidir) ve ORF (Olgu Rapor Formu/Anket) lerin génderilmesi
gerekliginin hatirlattlmasina ve sorumlu yiritiiciilerinin bu hususa &zen gostermesi
gerektiginin bir kez daha vurgulanmasina oy birligiyle Karar verilmistir

Adnan Menderes Universitesi Merkez Kampus

Saghtk Bilimleri Fakaltesi Genglik cad. No:7 Bilgi winNege BAHTIYAR
Mevki 09100 Efeler/AydinTelefon No: 0256 213 88 66/106
FFaks No: 0286 212 4219 Unvan: Bilgisayar sletmeni
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OZGECMIS

Soyadi, Adi : CAGIRAN, ibrahim Hakk1
Uyruk ' T.C.
Dogum yeri ve tarihi :21.03.1991
Telefon : 0544 239 52 69
E-mail : dyt.ihcagiran@gmail.com
Yabanci Dil : Ingilizce
EGITIM
Derece Kurum Mezuniyet tarihi

Y. Lisans  Adnan Menderes Universitesi

Lisans Yeditepe Universitesi 19/06/2015
BURSLAR ve ODULLER:
IS DENEYIMI
Yil Yer/Kurum Unvan
2018-... Dortlii Gida Yemek San. Diyetisyen
2017-2018 Dogan SRT. Catering Diyetisyen
AKADEMIK YAYINLAR

1. MAKALELER
2. PROJELER
3. BILDIiRILER

A) Uluslaras1 Kongrelerde Yapilan Bildiriler

B) Ulusal Kongrelerde Yapilan Bildiriler
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