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SPORCU KiMLiGINE GORE BESIN TAKVIYESI
KULLANIMININ iKi FUTBOL KULUBU ACISINDAN
INCELENMESI

OZET

Sporcular, giiclii bir sporcu kimligine sahip olmak ve bu kimligi siirdiirmek i¢in
yogun antrenmana ve uygun beslenme diizenlerine ihtiyag duymaktadirlar.
Antrenman kosullarinin ayni oldugu seviyelerde, sporcular rakiplerini geride
birakmak i¢in beslenme stratejilerine yonelirler. Besin takviyesi kullanimi, sporda
performansi arttirmak igin kullanilan stratejilerden birisidir. Bu nedenle, gucli
sporcu kimligine sahip olan sporcularin besin takviyesi kullanim oranlarmin yiiksek
olmasi beklenmektedir. Bu arastirma Tiirkiye Futbol Liglerinde miicadele eden iKi
futbol kulubl sporcularinin sporcu kimligi diizeyleri ile besin takviyesi kullanim
duzeylerin belirlenmesi amaci ile yiritilmiistir. Arastirma Sancaktepe Futbol
Kuliibii ve Eylip Spor Kuliibii’'ndeki lisansli futbolculardan c¢alismaya katilmaya
gontllii 77 sporcu ile yiritiilmiistir. Arastirma kapsaminda “Demografik Bilgi
Formu” ve “Sporcu Kimligi Olgegi (SKO)” ile birlikte sporcularin besin takviyesi
kullanimlarina iligkin verileri toplamak igin “Elit Sporcularin Besin Takviyesi
Kullanim1 Anketi"nde yer alan sorulardan bazilar1 kullanilmigtir. Arastirmadan elde
edilen veriler IBM SPSS Statistics 25.0 Istatistik Programi ile degerlendirilmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamalar 22,27 + 4,52 yil, BKI ortalamalari
ise 2256 + 1,37 kg/mz’ dir. Sporcularin SKO’den aldiklar1 toplam puanlarin
ortalamasi 43,00 + 8,065; besin takviyesi kullanim oranlar1 da %36,4 olarak tespit
edilmistir. Sporcularin SKO’den aldiklar1 puan ve besin takviyesi kullanimi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Besin takviyesi siniflari
dikkate alindiginda uyaric1 etkiye sahip besin takviyeleri ve agirlik kontrolii saglayan
besin takviyeleri kullanan sporcularin SKO’den aldiklar1 puanlarin istatistiksel olarak
anlamli yiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sporcularin performans arttirici
besin takviyeleri ve toparlanma etkisi olan besin takviyesi kullanimi ile SKO
puanlart arasinda ise bir farklilik saptanmamustir (p>0,05). Sonu¢ olarak, sporcu

kimligi ile besin takviyesi kullanimi arasinda anlamli bir fark olmamakla birlikte



uyarici etkiye sahip besin takviyesi ve agirlik kontrolii saglayan besin takviyesi
kullanan bireylerin sporcu kimliginin puanin daha yiiksek oldugu saptanmistir.
Bilgimiz dahilinde sporcu kimliginin besin takviyesi kullanimina etkisini dogrudan
inceleyen bir galismaya rastlanmamustir bu noktada arastirmanin literatiire katki
saglayabilecegi diisiinlilmektedir. Bununla birlikte sporcu kimligi puanlari ile besin
takviyesi kullanimi arasindaki iliskinin degerlendirilebilmesi icin
degerlendirilebilmesi icin daha genis kapsamli arastirmalara ihtiyag oldugu

distiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: sporcu beslenmesi, sporcu kimligi, besin takviyesi



EXAMINATION OF NUTRITIONAL SUPPLEMENT USEAGE
ACCORDING TO ATHLETIC IDENTITY IN TERMS OF TWO
FOOTBALL CLUBS

ABSTRACT

Athletes need intense training and appropriate diets in order to have and maintain a
strong athlete identity. When the athletic levels ands the training conditions were the
same, athletes turn to nutritional strategies to disable to their competitors. Nutritional
supplements useage is a strategy to increase performance in sports. Therefore, it is
expected that the useage of nutritional supplements by athletes with strong athletic
identity will be high. This research was carried out with the aim of determining the
athletic identity levels and nutritional supplement usage levels of the athletes of two
football clubs competing in the Turkish Football Leagues. The research was carried
out with 77 athletes among the licensed football players of Sancaktepe Football Club
and Eyup Sports Club, who volunteered to participate the study. Questionnairy
consist of “Demographic Information Form” and the “Athletic Identity Measurement
Scale (AIMS)”, some of the questions of the “Dietary Supplement Use Questionnaire
of Elite Athletes” were used. The data obtained from the research were evaluated
with the IBM SPSS Statistics 25.0. The mean age of the athletes participating to the
research is 22,27 + 4,52 years, and their mean BMI is 22,56 + 1,37 kg/m?. The
average score of the athletes from the AIMS was 43,00 + 8,065; and nutritional
supplement usage rates were 36,4%. There was no statistically significant difference
between the AIMS score and the useage of nutritional supplements (p>0.05).
Considering the nutritional supplement categories, it was determined that the AIMS
scores of the athletes, using nutritional supplements with a stimulating effect and
nutritional supplements providing weight control were statistically significantly
higher (p<0,05). There were no differences between the use of performance-
enhancing nutritional supplements and nutritional supplements with a recovery effect
and AIMS scores of the athletes (p>0.05). As a result, although there is no significant
difference between the athetic identity and the useage of nutritional supplements, it

has been determined that the athletic identity score of the individuals who use



nutritional supplements with a stimulating effect and nutritional supplements that
provide weight control were high. As far as our knowledge, there is no study that
directly examines the effect of athletic identity on nutritional supplement useage. At
this point, it is thought that the research can contribute to the literature, but more
comprehensive research is needed to evaluate whether there is a relationship between

athletic identity scores and nutritional supplement useage.

Keywords: sports nutrition, athletic identity, nutritional supplement
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I.GIRIS

Sporcu kimligi, fiziksel benlik algisinin benzersiz bir boyutu ve sportif bir roliin
ortaya koyulmasiyla kendini tanimlayan bir siireci ifade etmektedir (Cetinkaya,
2010:6). Giglii bir sporcu kimligi; becerilerin, spor performansinin, 6zgiivenin, viicut
imajinin, sagligin, fiziksel zindeligin ve sosyal iletisimin gelisimine katkida bulunur
(Turkeli, 2020:427). Ustiinliik i¢in c¢abalamak veya miikemmelligi aramak,
sporcunun miisabakaya kisisel yasamindan fazla oncelik vermesi, ac1 ve yaralanma
ile musabakaya devam etmek, riskleri kabul etmek, miikemmellik arayisinda higbir
siir tanimamak gii¢lii bir sporcu kimligi kazanmak ve stirdlirmek isteyen sporcularin
uyum sagladigi durumlardir (Coker-Cranney vd., 2018:93). Sporcunun saglik
durumu, antrenman plani, beslenme diizeni, fizyolojik ve psikolojik faktorler,
cevresel faktorler ve genetik yapi sportif performans: etkileyen temel unsurlardir
(Yarar vd., 2011:368). Sporcular antrenmanla sagladiklarin performansin yani sira
kazanmaya katki saglayacak birtakim madde, malzeme ve uygulama kullanimlarina
yonelmektedirler. Antrenman ve genetik kosullarin benzer oldugu ve iist diizey
rekabet icinde olan elit sporcularda kazanmanin tek yolu dogru beslenme stratejileri
olabilmektedir (Akyol, 2018:21). Sporcular genellikle belirli bir saglik sonucu elde
etmek veya egzersiz performansini arttirmak icin besin takviyelerini bir strateji

olarak kullanmaktadirlar (Aguilar-Navarro vd., 2018:1366).

Literatiirde elit diizeydeki sporcularin besin takviye kullanimlarini inceleyen (Akyol,
2018:2; Arieli ve Lahav, 2016:370; Fraczek vd., 2016:271; Kog, 2014:2; Yicel,
2017:36) calismalarin yan1 sira sporcularda besin takviyesi kullanimimnin performans
tizerine etkilerini inceleyen oldukga fazla ¢alisma bulunmaktadir (Bishop, 2010:996;
Burke, 2017:80; Harty vd., 2018:2; Peeling vd., 2018:178, 2019:198). Bununla
birlikte sporcu kimliginin besin takviyesi kullanimina etkisini dogrudan inceleyen bir

calisma bilgimiz dahilinde rastlanmamustir.

Bu arastirma Tiirkiye Futbol Liglerinde miicadele eden iki futbol kuliibii
sporcularinin sporcu kimligi diizeyleri ile besin takviyesi kullanim diizeylerin

belirlenmesi amaci ile yiirtitiilmiistiir.



II. GENEL BIiLGILER

A. Kimlik Kavrami

Kimlik kavrami; degerleri ve inanglari, sosyal statiileri, uzun vadeli hedefleri ve
onemli gegmis deneyimleri igeren ancak bunlarla sinirli olmayan nispeten istikrarli
bir zihinsel temsil olarak tanimlanmaktadir (Berkman vd., 2017:80). En genis tanim1
ile kimlik; bireyin tiim 6zelliklerini kapsayan, farkliliklar1 ortaya koyan, bir 6zellik,
bir nitelik belirtisidir (Askin, 2007:213). Bir kisinin kim oldugu, kendisini nasil
tanimladig1 ve toplum tarafindan nasil goriindiigii ile ilgilidir (Turkeli, 2020:427).

Bireyin kendini gergeklestirmesini saglayan faaliyetler kimlik gelisimi igin olduk¢a
onemlidir. Kimlik gelisimi; 6zellikle yeteneklerin, kapasitelerin ve potansiyellerin
tam olarak kullanilmasi ve kesfedilmesine yonelik bir gelisim siirecini igerir (Mao
vd., 2016:2). Kimlik duragan ve sabit degil, degisken ve ¢ogulcudur. Kimlik; siyasi,
milli, dini, ailevi, cinsel, mesleki, sosyal belirticilerden olusan bireyin sosyal rol ve

statlilerini yansitmaktadir (Alperen, 2008:64).

Mesleki kimlik, “bir meslek grubu icinde baskalariyla paylasilan tutumlar, degerler,
bilgiler, inanglar ve beceriler” olarak tanimlanmaktadir (Matthews vd., 2019:308).
Mesleki kimlik, bireyin meslek hayatinda kendisini bireysel ve sosyal ozellikler

acisindan nasil kategorize edip tanimladigidir (Nordhall vd., 2018:2).

1. Spor ve Kimlik

Beyer (1987); kimligin ve sporun 6zel 6nemini li¢ noktada tanimlamistir:

1. Spor, farkli kimlik bigimleri olusturma ve onaylama olasilig1 sunar.
2. Spor, bireylere yeteneklerini gosterme ve 6nemli hale getirme firsatlart sunar.
3. Bireyin bir grupla 6zdeslesme ihtiyaci spor araciligiyla cesitli sosyal gruplar
olusturmak igin bir temel saglar ve sayisiz firsat sunar (Beyer, 1987).
Klein ve arkadaslari, caligmalardan yola ¢ikarak biligsel kisilik 6zelliklerinin

(6rnegin, benlik kavrami), statik kisilik ozelliklerinden (kiiresel ozellikler) ziyade

sportif faaliyet yoluyla daha gii¢lii bir sekilde etkilenebilecegini bildirmislerdir



(Klein vd., 2017:3). Ustuinliik icin cabalamak veya mikemmelligi aramak, bireyin
miisabakaya 0zel yasamindan fazla Oncelik vermesi, aci ve yaralanma ile
musabakaya devam etmek, riskleri kabul etmek, miikemmellik arayisinda hig¢bir sinir
tanimamak spor etigi normlar1 arasindadir. Sporda statii kazanmak ve siirdiirmek
i¢in, sporcularin spor etigi normlarina uymalar1 beklenir. Uyum saglamaya isteksiz
sporcular, statii ve kimlik kaybinin yani sira sosyal izolasyon riskiyle kars1 karsiyadir
(Coker-Cranney vd., 2018:94). Uphill ve Jones’un farkli spor dallarindan 12
uluslararas1 sporcu ile gergeklestirdikleri arastirmada, sporcularin performanslari
hakkinda hedef uyumu, ego katilimi, suglama, basa ¢ikma potansiyeli, gelecek
beklentileri gibi degerlendirmelerin; 6fke, kaygi, sucluluk, mutluluk, gurur,
rahatlama, {iziintii ve utang gibi duygularla iligkili oldugunu tespit etmeleri sporda
kimlik temelli duygularin varligina dair literatiirdeki ilk 6neri olarak gortiinmektedir
(Uphill ve Jones, 2007:79). Ayrica, Tamminen ve arkadaslar1 (Tamminen vd., 2016),
nitel goriismeleri kullanarak, katilimcilarin sporcu veya takim {iyesi olarak sosyal
kimliklerinin bir islevi olarak duygu deneyimi bildirdiklerini ilk kez gostermislerdir

(Tamminen vd., 2016:28).

2. Sporcu Kimligi

Mesleki kimlik, “bir meslek grubu icinde baskalariyla paylasilan tutumlar, degerler,
bilgiler, inanglar ve beceriler” olarak tanimlanmaktadir (Matthews vd., 2019:308).
Spor psikolojisi alaninda, "sporcu kimligi", bir sporcunun 6z kimliginin psikolojik,
duygusal ve davranigsal bilesenlerini kapsar ve "bir bireyin sporcu roliiyle
0zdeslesme derecesi" olarak tanimlanmustir (Lupo vd., 2017:2). Gucll bir sporcu
kimligi; becerilerin, spor performansinin, 0zgiivenin, viicut imajmnin, sagligin,
fiziksel zindeligin ve sosyal iletisimin gelisimine katkida bulunur (Turkeli,

2020:427).

Egzersiz kimligi oncelikle topluluk 6rneklerinde 6lgiiliirken, sporcu kimligi 6ncelikle
objektif olarak tanimlanmig sporcu Orneklerinde degerlendirilir. Sporcu kimligi,
kompulsif egzersiz (0rnegin, egzersiz davramiglarini azaltma veya durdurma
yetersizligi ile birlikte yiiksek egzersiz sikligi), zayiflik giidiisii ve sporcularda

miikkemmeliyetgilik ile iligkilidir (Palermo ve Rancourt, 2021:3).

Sporcu kimligi kisinin benlik duygusunun degerli bir bilesenidir ancak ayn1 zamanda

riskler de olusturur. Giiglii sporcu kimligine sahip olan sporcular, ani bir kariyer sonu



(6rnegin, yaralanma) ile kars1 karsiya kaldiklarinda, sporcu kimliklerinden ayrilma
ve buna eslik eden, depresyon riskini artiran his yasamaya egimlidirler
(Graupensperger vd., 2020:662). Giiglii bir sporcu kimliginin korunmasi, sakatlikla
basa ¢ikma ve bir takimdan ayrilma gibi sporla ilgili yaygin gecislere uyumda
sorunlar yaratabilmektedir (Good vd., 1993:2).

Bir sporcunun yasamina dair diizenli beslenme, diizenli uyuma gibi davranis
modelleri sporcu kimliginden kaynagini alabilmektedir (Cetinkaya, 2010:6).
Sporcularin aile ve arkadas cevreleri, akranlar1 ve medya tarafindan onaylanmasi,
odillendirilmesi ve oOvgl ile karsilanmasi sporcularda siradanlik ve bayagilik
egilimleri yerine 6z giiven ve benlik saygisi olusumuna katkida bulunmakta, basariya

yoneltmektedir (Cetinkaya, 2015:17).

B. Sporcularda Eneriji ve Besin Ogeleri

Sporcunun saglik durumu, antrenman plani, beslenme diizeni, fizyolojik ve
psikolojik faktorler, ¢evresel faktorler ve genetik yapi sportif performans: etkileyen
temel unsurlardir (Yarar vd., 2011:368). Yogun antrenman, miisabaka ve seyahat
gibi durumlar sporcularin uyku dongiilerinin bozulmasina, viicutta stres olusumuna,
enerji ve besin gereksinmelerinin artmasina sebep olmaktadir. Beslenme, sporcunun
saglikli kalmasinda, uygun viicut kiitle ve kompozisyonuna sahip olmasinda,
antrenman adaptasyonlarin1 gelistirmesinde, performansi en iist diizeye ¢ikartmada,
yaralanma riskini azaltmada ve iyilesmeyi hizlandirmada Onemli bir rol

oynamaktadir (Keen, 2018:10).

Karbonhidrattan yetersiz bir diyet sporcularda zorlu egzersize karsi dayanikliligi
azaltir. Kaslarda ve karacigerde glikojen depolarindaki azalma, egzersize bagh
gelisebilecek  sakatlik  riskleri  arttirabilmekte ve  bagisiklik  sistemini
zayiflatabilmektedir. Diyetin proteinden yetersiz olmasi, kas hipertrofisinin
indiiklenmesini ve yagsiz viicut agirligini arttirmay1 zorlastirmaktadir. Fazla yagh
diyetler ise viicuttaki homosistein seviyeleri ile baglantili olarak kardiyovaskiiler

hastalik olusum riskini ortaya ¢ikarmaktadir (Baranauskas vd., 2020:9).

Sporcularin enerji harcamalarinin fazla olmasi, yagsiz kiitlenin korunmasi ve
desteklenmesi gerekliligi nedenleriyle; enerji, protein, karbonhidrat ve demir,
kalsiyum, sodyum gibi baz1 makro ve mikro besin 6geleri gereksinmeleri artmistir ve

bu durum igin sporculara 6zel beslenme planlarini olusturmustur (Capling vd.,
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2017:2). Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER, 2015), sporcularin giinliik toplam
enerji aliminin %60-70inin karbonhidratlardan, %12-15’inin proteinlerden ve %20-
35’inin yaglardan gelmesi gerektigini bildirmektedir (TUBER, 2015:129).

1. Enerji

Enerji, is yapabilme kapasitesi olarak tamimlanmaktadir. Insan viicudu ihtiyag
duydugu enerjiyi yiyecek ve igeceklerden karsilamaktadir. Giinlik enerji
gereksiniminin belirlenmesi, dogru bir beslenme plani olusturulmasi igin ilk adimdir
(Ozdilek, 2019:85). Sporcularda ihtiya¢ duyulan enerji miktar; spor bransi, egzersiz
¢esidi, siddeti ve yogunluguna gore degismektedir (Baykara vd., 2019:72). Uygun bir
enerji alimi, optimal viicut fonksiyonunu destekler, makro ve mikro besin 6gesi alim
kapasitesini belirler ve sporcularda viicut kompozisyonunun degistirilmesine

yardimct1 olur (Heydenreich vd., 2017:2).

Sporcularda basarili bir beslenme stratejisi planlamak icin dogru bir enerji alimi
hesaplamas1 olduk¢a Onemlidir. Yeterli enerji aliminin saglanmasi; sporcularda
yagsiz kiitlenin korunmasi, antrenmanlardan yiiksek verim alinmasi ve yeterli
beslenmenin saglanmasi i¢in gereklidir (Garcia-Rovés vd., 2014:2702). Yetersiz
enerji alimi; sporcunun performansinda azalmaya, yagsiz kiitle kaybina, bagisiklik
fonksiyonlarinda bozukluklara, kemik mineral yogunlugunun azalmasina, sakatlik
riskinde artisa ve asir1 egzersiz semptomlarinin artmasina sebep olabilmektedir
(Jenner vd., 2019:2). Negatif enerji dengesine duyarli popiilasyonlar arasinda
kosucular, bisiklet¢iler, yiiziiciiler, triatloncular, jimnastikg¢iler, patenciler, dansgilar,
giiresciler, boksdrler ve cok hizli agirlhik kaybi1 yasamaya calisan sporcular
bulunmaktadir. Kadin sporcular, spor branginin ve g¢evrelerindeki kultirlerin hem
rekabetci hem de estetik talepleri nedeniyle 6zellikle yetersiz enerji alma riski
altindalardir. Kadin sporcularin yeme bozuklugu insidansinin yiiksek oldugu

bildirilmistir (Kerksick vd., 2018:10).

2. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, egzersiz sirasinda kan glikoz seviyelerinin korunmasi i¢in gereklidir
(Manore vd., 2000:2131). Endojen karbonhidrat seviyeleri egzersiz sirasinda protein
sentezini ve iskelet kaslarini etkileyen bir faktordiir. Diislik karbonhidrat seviyeleri

protein yikimini etkileyerek kas protein yikimini arttirir ve 6zellikle yiiksek glikojen



seviyeleri ile karsilastirildiginda diisiik kas glikojeni varliginda net protein dengesi

azalir (Papadopoulou, 2020:5).

Sporcularin gereksinim duydugu karbonhidrat miktari; sporcunun toplam ginlik
enerji harcamasina, yapilan spor tiirline, sporcunun cinsiyetine ve gevresel kosullara
baglidir (Manore vd., 2000:2131). Takim sporcularmin farkli antrenman
yogunluklarina sahip olmalar1 ve miisabakadaki mevki farkliliklar1 nedenleriyle
gereksinim duyduklar1 karbonhidrat miktar1 da farklihk gostermektedir (Ozdemir,
2010:5).

TUBER’ e gore (2015), sporcularin karbonhidrat gereksinmelerinin enerjinin %60-
65’ini olusturmasi gerektigini, cok yogun antrenmanlarda ve dayaniklilik sporlarinda
bu oranin %70’ kadar artabilecegini bildirmektedir. Ayrica sporcularda
karbonhidrat gereksinmelerinin hesaplanmasinda yiizdenin yani sira viicut agirliginin
da dikkate alinmasin1 6nermektedir. Egzersiz siddeti ve siiresine gore giinliik 5-10

g/kg karbonhidrat alimi énerilmektedir (TUBER, 2015:129).

3. Proteinler

Proteinlerin  viicuttaki gorevleri kas dokusunun onarimini ve korunmasini
saglamaktir. Sporcularda sagligin korunmasi ve performansin artmasi agisindan
oneme sahiplerdir (Eskici, 2020:1). Sporcular, yogun antrenman seanslari veya
miisabakalarin ardindan iskelet kasini ve bag dokularimi onarmak ve yeniden

yapilandirmak i¢in diyet proteini tiiketirler (Jager vd., 2017:10).

Sporcularin  protein gereksinmeleri; toplam gilinlik enerji gereksinimi ve
karbonhidrat tiiketimine gore, egzersiz cesidine, performans seviyesine ve viicut
agirh@ma gore farklilik gostermektedir. Ornegin dayaniklilik sporlarinda sporcularin
giinliik almalar1 gereken protein miktar1 1.2-1.4 g/kg iken, kuvvet antrenmanlarinda
1.6-1.7 g/kg’dir (TUBER, 2015:129). TUBER (2015), sporcularda alinan giinliik
enerjinin %12-15’inin proteinlerden gelmesini 6nermektedir (TUBER, 2015:129).
Uluslararast Spor Beslenmesi Toplulugu (ISSN), sporcularin giinde en az 1,4-2,0
g/kg protein tlketmeleri gerektigini bildirmektedir (Jager vd., 2017:11). Uykudan
once diisiik enerjili ve protein kaynagi besinler tiiketmek; kas onarim siirecini
destekleme ve toplam giinliik protein hedeflerine ulagsmaya katkida bulunmaktadir

(Antonio vd., 2020:3).



4. Yaglar

Yaglar viicutta hiicre zarinin yapisal bileseni olarak ve viicutta enerji depolamakta
gorev alirlar (Toktas ve Demirdrs, 2020:105). Egzersiz sirasinda yag oksidasyonunda
artis ve karbonhidrat oksidasyonunda azalma meydana gelmektedir. Karbonhidrat
oksidasyonunun az olmasi kas glikojen depolarinin korunmasini saglayarak

yorgunlugu geciktirebilmekte ve dayaniklilik performansim1 arttirabilmektedir

(Howard ve Margolis, 2020:1).

Enerji dengesinin korunmasi, kas ig¢i triagilgliserol depolarinin yenilenmesi ve yeterli
esansiyel yag asitlerinin tiiketimi sporcular i¢in énem tasimaktadir (Kerksick vd.,
2018:13). Yiiksek karbonhidrat igeren diyetlerle yapilan antrenmanin aksine, diisiik
karbonhidrat yiiksek yagli (LCHF) diyetin, maksimum aerobik kapasiteyi arttirdigi
bununla birlikte elit dayaniklilik sporcularinda performansi bozdugu bildirilmistir
(Burke vd., 2017:2805)

TUBER (2015), sporcularda enerjinin  %20-25’inin  yaglardan gelmesini
onermektedir (TUBER, 2015:129). Sporcunun antrenman durumuna veya
hedeflerine bagli olarak, giinlik alim icin Onerilen diyet yag miktar
degisebilmektedir. Genel olarak, sporcularin orta miktarda (giinliik kalori alimlarinin
yaklastk % 30'n) yag tiiketmeleri Onerilmektedir. Bu oranin diizenli yogun
antrenmana sahip sporcularda %50’ye kadar arttirilabilecegi belirtilmistir (Kerksick
vd., 2018:13).

5. Mikro Besin Ogeleri

Mikro besin dgeleri, enerji metabolizmasi, hiicresel biiyiime ve farklilagsma, kas ve
kemik gelisimi, gen ekspresyonu, kan hiicrelerinin yapimi, immiin Sistem ve
antioksidan savunma sistemi, organ Tlzerine etki mekanizmalari igin Onem
tasimaktadirlar (Kogak ve Sanlier, 2017:290; Ulug ve Rakicioglu, 2019:3). Mikro
besin Ogelerinin yetersizligi, fiziksel performansi ve rejenerasyon kapasitesini
olumsuz etkilemekte ve iist solunum yolu enfeksiyonlari riskini arttirmaktadir (Nebl

vd., 2019:1146).

Yogun egzersiz sirasinda, serbest radikal veya reaktif oksijen ve nitrojen tiirleri
(RONS) tiretimi artmaktadir ve bu artis kas kasilma fonksiyonunu inhibe ederek kas

yorgunluguna ve performans bozukluguna yol ac¢abilmektedir (Higgins vd., 2020:2).



Diyette antioksidan besinlerin yer almasinin, egzersizin zararl etkilerini azaltmada

etkili olabilecegi bildirilmektedir (Maughan, 1999:689).

D vitamini, kas fonksiyonunu ve yeniden sekillenmeyi optimize etme, kemik
sagligin1 koruma ve enfeksiyon riskini en aza indirme fonksiyonlarindan dolay1 spor
performans: ile iliskilendirilmistir (Owens vd., 2018:4). D vitamini eksikligi
miyopatiye, kas tonusunun azalmasina, tip II kas liflerinin dengesizligine ve
bozulmasina yol acabilmektedir. Bu durum kas giicii ve ¢alismasi iizerinde olumsuz

etkiler yaratmaktadir (Ksiazek vd., 2019:2).

Cinko, magnezyum ve demir seviyeleri egzersiz veya antrenman sirasinda
azalmaktadir. Bu mineraller bagisiklik fonksiyonu i¢in 6nem tasimaktadirlar
(Maughan vd., 2018:446). Ust solunum yolu enfeksiyonu ve gastrointestinal sistemi
etkileyen tim enfeksiyonlar, elit bir sporcunun antrenman yapma ve misabakaya
katilma sansini sinirlayabilmektedir. Bu tiir hastaliklar elit sporcularda antrenman ya
da miisabaka sirasinda yaralanmalardan sonra en c¢ok tibbi yardim istenen

durumlardir (Walsh, 2019:154).

Demir eksikligi, fiziksel ve zihinsel performansi olumsuz etkileyebilmekte, kas
fonksiyonunu bozabilmekte ve egzersiz kapasitesini sinirlandirarak antrenman
adaptasyonu ve spor performansinin bozulmasina neden olabilmektedir. Biiylime ve
gelisme donemleri, yiiksek rakimlarda antrenman, menstriiasyon, kan bagis1 veya

yaralanma demir seviyelerini etkileyebilmektedir (Manore vd., 2000:2136).

Cinko, enerji metabolizmasinda ¢esitli enzimlerin aktivitesinde rol oynamaktadir ve
sporcularda diisiik kas c¢inko seviyeleri dayaniklilik kapasitesinde azalmaya yol
acabilmektedir (Cordova ve Alvarez-Mon, 1995:439). Egzersizin serum ¢inko
seviyeleri lizerindeki etkileri egzersizin tipine, yogunluguna ve siiresine baglidir

(Rosa vd., 2016:1).

Magnezyum, enerji metabolizmasinda, protein sentezi, sinir iletimi, kas kasilmas1 ve
kan basincinin diizenlenmesinde ve normal kas fonksiyonlarinin korunmasinda rol
oynamaktadir. Magnezyum kas kasilma ve gevseme siirelerine katkida bulunmakta,

kas performansini attirmaktadir (Zhang vd., 2017:946).



C. Egzersiz ve Beslenme

Sporcular performanslarini artirmak icin yogun c¢aba gostermektedirler ve
zamanlarmin biiylik kisminda antrenman yapmaktadirlar. Dengeli, diizenli ve amaca
uygun beslenme, antrenmanlardan en iyi verimi alabilmeyi ve yuksek sportif

performansa ulasabilmeyi saglamaktadir (Yarar vd., 2011:369).

Sporcu beslenmesinde dikkat edilecek temel faktorler saghigi korumak ve
performanst siirdiirmek i¢in yeterli enerji ve besin ogesi alimi, antrenman sonrast
optimal toparlanma ve sivi dengesinin saglanmasi ve bransa Ozel viicut
kompozisyonunun devamlihigini saglamaktir (Ozdemir, 2010:1). Enerji aliminin
zamansal plani ve makro besin ogelerinin oransal plani, iyilestirmeyi ve doku
onarimini, kas protein sentezini arttirabilmekte, yogun egzersizin ardindan ruh halini

iyilestirebilmektedir (Kerksick vd., 2017:1).

Bazi sporcularda yogun antrenman istahi baskilayabilmekte, seyahat ve antrenman
programlar1 yiyecek bulunabilirligini veya sporcularin beslenme aligkanliklarini
etkileyebilmektedir. Bazi sporcular tokluk hissi ve/veya gastrointestinal rahatsizliga
neden olma egilimi nedeniyle yemekten sonra birkag saat i¢inde egzersiz yapmamay1
tercih etmektedir. Bu gibi durumlar 6giin saatlerini antrenmanla uyumlu bir sekilde
planlamaya ve sporcularin 6glinler arasinda atistirmak ig¢in giin boyunca yeterli
yogun besleyici gidalara (Ornegin; sivi tiikketimi, karbonhidrat/protein acisindan
zengin gidalar ve ek gidalar) ulasabilmelerini saglamak olduk¢a 6nemlidir (Kerksick
vd., 2018:10).

1. Egzersiz Oncesi Beslenme

Egzersizden onceki 6glin mide bosalmasini kolaylastirmak ve gastrointestinal
rahatsizlig1 en aza indirmek i¢in yag ve lif bakimindan nispeten diigiik olmali,
sporcunun bildigi ve iyi tolere ettigi gidalardan olugsmalidir (Manore vd., 2000:2131).
Misabaka ve antrenmanlardan 6nce karbonhidrattan zengin beslenmek, glikojen
depolarinda doygunlugun saglanmasit ve aktivite sirasinda glikoz seviyelerinin
korunmasinda etkilidir (Ozdemir, 2010:3). Egzersizin siiresine ve sporcunun viicut
kompozisyonuna gore farklilik géstermekle birlikte egzersizden 3-4 saat 6nce 0.15-
0.25 g/kg/giln protein ve 1-2 g/kg/giin karbonhidrattan olusan bir 6giin tiiketilmelidir
(Karagdz ve Sanlier, 2018:47). Musabakadan oOnceki 4 saat icinde, sporcunun

onceligi optimal kas ve karaciger glikojen seviyelerini maksimize etmek veya



korumak olmalidir (Kerksick vd., 2017:4). Sporcular da bir egzersiz seansindan
onceki 24 saat i¢inde bol miktarda sivi aliminin yani sira, egzersizden 2-3 saat once
400 ila 600 mL s1v1 alim1 Onerilmektedir. Bu uygulama, egzersize baglamadan 6nce
fazla stvinin idrar olarak atilmasi igin yeterli zaman taniyarak hidrasyon durumunu

optimize etmelidir (Manore vd., 2000:2131).

2. Egzersiz Sirasinda Beslenme

Egzersiz sirasinda sivi kayiplarinin giderilmesi ile sivi dengesinin korunmasi ve
dehidratasyonun Onlenmesi performansin devamliligt i¢in Onem tasimaktadir.
Egzersizin baslangicindan itibaren 15-20 dakikalik araliklarla 150-350 mL sivi
alinarak optimumun hidrasyonun saglanmasi kolaylastirilabilmektedir (Manore vd.,

2000:2131).

Egzersiz siiresinin 1 saatti agsmas1 ve Ozellikle siire 90 dakikadan fazla siirmesi
halinde, sporcularin kan sekeri diizeylerini korumak, dehidrasyonu onlemek ve
yogun egzersizin immiinosupresif etkilerini azaltmak ic¢in glikoz/elektrolit
soliisyonlart (GES) almalar1 6nerilmektedir. Egzersiz oncesinde yetersiz beslenme
veya aglik durumu var ise bu uygulama daha da onem tasimaktadir (Manore vd.,
2000:2139). Miisabaka sirasinda %6-8 karbonhidrat igeren bir spor igereceginin
tiketimi (200-250 mL/10-15 dk), azalan karaciger glikojen depolar1 ve kan glikoz
seviyesinin performansa olumsuz etkisinin Oniline ge¢mektedir. Miisabakada hiz
kazanmay1 saglamakta ve sporcularn kavrama giiciinii arttirmaktadir (Ozdemir,

2010:5).

3. Egzersiz Sonrasi Beslenme

Egzersiz sonunda enerji ve sivi kayiplar1 olusmakta, glikojen seviyeleri azalmakta ve
egzersiz sirasinda kas hasari olusabilmektedir. Bu kayiplarin giderilmesi ve kas
onarimi ic¢in egzersiz sonrasindaki 6gilin yeterli karbonhidrat, sivi, elektrolit ve

protein icermelidir (Mengi, 2016:17).

Egzersiz sonrast donem, egzersiz bitimini takiben 45 dakika siiresince insiilinin
anabolik etkisine daha duyarli bir siire¢ oldugu icin anabolik evre olarak
adlandirilmaktadir (Karag6z ve Sanlier, 2018:44). Egzersiz sonrasinda (2 saate
kadar) ytiksek kaliteli protein kaynaklarinin alimi, kas protein sentezinde giiclii
artiglara sebep olmaktadir. Egzersiz sonrasi karbonhidrat alimi, kaybedilen kas

glikojeninin yenilenmesini saglamaktadir (Kerksick vd., 2017:2). Yogun egzersizi
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takiben, sporcularin egzersizden sonraki 30 dakika i¢inde karbonhidrat ve protein
(6rnegin 1 g/kg karbonhidrat ve 0.5 g/kg protein) tiiketmeleri ve egzersizden sonraki
2 saat iginde yiiksek karbonhidratli bir 6giin tiikketmeleri onerilmektedir. Bu beslenme
stratejisinin glikojen yeniden sentezini hizlandirdig1 ve iyilesmeyi hizlandirabilecek
daha anabolik bir hormonal profili tesvik ettigi tespit edilmistir (Manore vd.,
2000:2140). Karbonhidrat ve protein kaynaklarinin birlikte tiiketilmesi viicut
bilesimini gelistirmektedir (TUBER, 2015:130).

4. Hidrasyon

Su, toplam vicut kitlesinin %50-70’ini olusturmaktadir. Viicut suyunun optimal
homeostatik aralikta tutulmasi yasami siirdliirmek i¢in 6nem tagimaktadir. Sivi agigi
olusma siireci dehidratasyon, sonug¢ ise hipohidratasyon olarak tanimlanmaktadir
(Belval vd., 2019:1550). Dehidrasyon, miisabakalarda ve antrenmanlarda siklikla
yasanmaktadir (Demirkan vd., 2010:81). Siddetli dehidrasyon spor performansini
olumsuz etkilemekte, fiziksel ve zihinsel performansi bozmakta ve saglik ac¢isindan
risk olusturmaktadir. Sicak ortamlarda ve uzun siireli egzersizlerde performans
diistisleri daha fazladir (Maughan ve Shirreffs, 2010:40). Sporcular egzersiz
Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda su veya diger sivilara kolayca erisebilmelidir
(McDermott vd., 2017:880). Egzersiz sirasinda 15-20 dakika araliklarla, 150-350 mL
su ve/veya spor igecegi tiiketilmelidir. Viicut agirhiginin egzersizden 6nce ve sonra
farkli ¢ikmasmmin nedeni egzersiz sirasinda terleme ile sivi  kaybinin
gerceklesmesidir. Viicut agirliginda her yarim kg azalma igin 450-675 mL (yaklasik
2-3 su bardagi) siv1 tiiketilmelidir (TUBER, 2015:128).

5. Besin Takviyeleri

Besin takviyesi, normal diyete ek olarak tlketilen vitaminler, mineraller, bitkiler,
amino asitler ve ¢esitli diger iirlinleri igeren ticari olarak temin edilebilen iirtinlerdir
(Knapik vd., 2016:104). Besin takviyeleri, tablet, kapsiil, yamusak jel, siv1 veya toz
gibi bircok formda bulunabilmektedir (Kerksick vd., 2018:9). Sporcular; sagligi veya
performanst bozabilecek besin eksikliklerini diizeltmek veya onlemek, egzersiz igin
uygun enerji ve besin alimini saglamak, rekabet esnasinda performans avantaji
saglamak, daha yiiksek yogunlukta antrenman yapabilmek, antrenmanlar

tyilestirmek, viicut agirlig1 ve kompozisyonunu optimize etmek, sakatlik ve hastalik
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risklerini azaltmak, performansi arttirmak, sponsorluk ile finansal kazang¢ saglamak

icin besin takviyesi kullanmay1 tercih edebilmektedirler (Maughan vd., 2018:440).

Sporda rekabet seviyesi daha zorlu hale geldik¢e sporcular arasinda optimal
beslenme arayisi da onem kazanmaktadir. Elit diizeyde, siirekli mitkemmellik arayis1
diizenli ve planli egitim yoluyla elde edilirken, beslenme ve besin takviyelerindeki
gelismeler sporcunun performansini, iyilesmesini, sagligini ve refahini arttirmaya
yardimer olabilmektedir (Baltazar-Martins vd., 2019:1).  Besin takviyelerinin
performansi arttirmasiyla birlikte yanlis ve kontrolsiiz kullanimda bir¢cok besin
Ogesinin biyoyararliligini veya kullanilan ilaglarin etkinligini azaltabilecegi ve cesitli

saglik problemlerine yol agabilecegi bildirilmektedir (Ozen ve Dindar, 2020).

Besin takviyelerinin kullanimi1 sporcunun cinsiyet, yas, boy, viicut agirligi, vicut
kompozisyonu gibi fiziksel ozelliklerine; antrenman tiirti, yogunlugu, siiresi ve
sikligina; sicaklik, nem ve diger cevresel kosullara gore planlanmali sporcunun
diyetinde bulunan besinlerin miktariyla birlestirildiginde fizyolojik gereksinime
uygun besin dozlarina ulasmay1 saglayacak sekilde uygulanmalidir (Luigi,

2008:132).

D. Besin Takviyelerinin Simiflandirilmasi

Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC), besin takviyelerini mikro besin 06gesi
eksikliklerini 6nlemek veya tedavi etmek i¢in kullanilan takviyeler (demir, kalsiyum,
D vitamini), enerji ve makro besin Ogelerinin pratik bir sekilde alimini saglayan
takviyeler (sporcu igecekleri, enerji icecegi, jel, bar ve tozlar), performans arttiric
takviyeler (kafein, kreatin, nitrat, sodyum bikarbonat, beta alanin), bagisiklik
sistemini guclendiren takviyeler (D vitamini, C vitamini, E vitamini, probiyotikler,
karbonhidrat icecekleri ve jelleri, ¢inko, polifenoller, glutamin, kafein, inek
kolostrumu, ekinezya, omega 3, PUFA, B-Glukan), toparlanma etkisi olan takviyeler
(kreatin, HMB, omega 3, D vitamini, C vitamini, jelatin) ve agirlik denetimini
saglayan takviyeler (protein) olarak siniflandirmistir ve bazi takviyelerin birden fazla

islev i¢in kullanilabilecegini ifade etmistir (Maughan vd., 2018:440).

1. Uyaric1 Etkisi Olan Besin Takviyeleri
Kafein, kahve (Coffea canephora ve Coffea arabica), cay (Camellia sinensis), kakao

(Theobroma cacao), yerba mate (llex paraguariensis) ve kola (Cola nitida) dahil

12



60'tan fazla bitki tiirliniin tohumlarinda, meyvelerinde ve yapraklarinda dogal olarak
bulunabilmektedir (Samoggia ve Rezzaghi, 2021:1). Beyaz cay, yesil ¢ay, sar1 gay,
oolong cay1, siyah ¢ay ve koyu cay olarak isimlendirilen alti ¢ay kategorisinin

timande en bol bulunan alkaloiddir (Tang vd., 2019:6196).

Kafein, sporcular tarafindan yaygin olarak kullanilan popiiler bir takviyedir
(Pickering ve Grgic, 2019:1007). Kafein, egzersizden dnce kahve veya cay olarak
dogal kaynaklardan ya da takviye olarak kapsiil/hap, enerji igecegi veya kafeinli
sakiz formlarinda alinabilir (Gutiérrez-Hellin vd., 2021:2). Kafein, uzun sireli
egzersiz Oncesinde ve sirasinda kullanilabildigi gibi biyolojik yarilanma Omriiniin
uzun olmasi sebebiyle etkileri egzersizden sonra da stirebilmektedir (Fernandez-Elias
vd., 2015:46). Kafein uyanikligi ve dayanikliligi arttirmakta ayrica egzersiz oncesi
orta dozda (3-6 mg/kg) aliminda, uzun siireli egzersiz sirasinda yag oksidasyonunun

artmasina katkida bulunmaktadir (Collado-Mateo vd., 2020:2).

Orta miktarda kafein tiiketimi enerji kullanilabilirligini artirir, giinliikk enerji
tikketimini artirir, yorgunlugu azaltir, fiziksel aktivite ile iligkili efor duygusunu
azaltir, fiziksel performansi artirir, motor performansi artirir, biligsel performansi
artirtr, uyaniklii enerjik olma hissini artirir, zihinsel yorgunlugu azaltir, tepkileri
hizlandirir, tepkilerin dogrulugunu artirir, konsantre olma ve dikkati odaklama
becerisini artirir, kisa siireli hafizay:1 giiglendirir, muhakeme gerektiren problemleri
¢dzme yetenegini arttirir, dogru karar verme yetenegini arttirir, biligsel iglevselligi ve
noromiskiiler koordinasyonu gelistirir (Glade, 2010:932). Yesil cay, biyoaktif bir
katesin olan epigallokatesin gallat (EGCGQG) igerigi sayesinde yag oksidasyonunu ve
glinltik enerji tiiketimini artirmaktadir (Gahreman vd., 2016:510). Egzersiz sirasinda
yag oksidasyonunu arttirmak, egzersiz sirasinda glikojen kullanimini azaltmakta ve
boylece yorgunlugun baslangicin1 geciktirmekte; dayaniklilik kapasitesini  ve

performansi arttirmaktadir (Hodgson vd., 2013:129).

Ginseng, en popller bitkisel besin takviyelerinden biridir ve anti-inflamatuar,
antioksidan, dayaniklilik performans arttirici, beyin fonksiyonlarini uyarici, anabolik
ve immuno-uyarict etkilere sahiptir. A, B, C ve E vitaminleri, demir, magnezyum,
potasyum ve fosfor mineralleri, lifler, proteinler, saponinler ve ginsenosidler gibi ¢cok
sayida onemli bilesik icerir (Sellami vd., 2018:2). Ginseng uyarict bir etkiye sahiptir

ve bu sayede uyanikligi arttirmakta, yorgunluk ve stresi azaltmaktadir (Chen vd.,
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2012:1). Ginseng, egzersiz ve spor biliminde fiziksel bir performans arttiric1 olarak
kabul edilmektedir (Lee vd., 2016:13).

p-Synephrine, turun¢ bitkisinin (Citrus aurantium) temel alkaloididir (Gutiérrez-
Hellin vd., 2020:3341). p-Synephrine, endojen amin norotransmiterleriyle yapisal
benzerlige sahiptir, bu benzerlik p-Synephrine’in sempatik sinir sisteminin
giiclendirilmis uyarimi yoluyla egzersiz performansini artirabilecegi hipotezinin
temelini olusturmustur. Egzersiz ve spor performansini artirma potansiyeli olan bir
madde olarak kabul edilmistir (Ruiz-Moreno vd., 2021:4). Gutiérrez-Hellin ve Del
Coso (2016), p-Synephrine’in dinlenme esnasinda ve egzersiz sirasinda etkilerini
inceledikleri bir ¢alismada, 3 mg/kg p-Synephrine aliminin, dinlenme durumunda
enerji tilkketimini veya yag oksidasyon hizimi degistirmedigini; bununla birlikte
egzersiz sirasinda maksimum yag oksidasyon oranimi arttirdigini tespit etmislerdir

(Gutiérrez-Hellin ve Del Coso, 2016:367).

2. Performans Arttirma Etkisi Olan Besin Takviyeleri

Kreatin, (i¢c amino asitten (arginin, glisin ve metiyonin) olusan, protein olmayan
azotlu bir bilesiktir. Esas olarak iskelet kasinda bulunur (%95) ve fosfojen sistem
(ATP-PCr sistemi) yoluyla kas kasilmasi sirasinda hizli enerji saglanmasinda énemli
bir rol oynar (Sampaio vd., 2020:2). Diyet kaynaklar siit, kirmiz1 et, beyaz et ve
baliktir. Diyet takviyesi olarak kreatin, sivilarda kolaylikla ¢6ziinen ve kreatin
monohidrat veya fosfor ile kombinasyon halinde pazarlanan tatsiz, kristal bir tozdur
(Butts vd., 2018:31). Kreatin monohidrat, giivenilir, yaygin kullanilan ve potansiyel
olarak faydali olabilecegi belirtilen takviyelerden biridir. Oral kreatin takviyesinin,
cogu kiside, kuvvet egzersizi ile birlikte kullanildiginda yagsiz viicut kiitlesinde
artisina, dayanikliliga ve yogun egzersizde performansi iyilestirmeye katki sagladigi

bildirilmektedir (Racette, 2003:615).

Takim sporlarinda gergeklestirilen yiiksek yogunluklu egzersizler, kastaki asit-baz
homeostazini ~ bozabilmekte = ve  sonu¢  olarak  egzersiz  toleransini
kotiilestirebilmektedir. Kandaki ve/veya kaslardaki tampon kapasitesini artiran
miidahaleler bu durumu iyilestirmeye katki saglayabilmektedir (Krustrup vd.,
2015:1). Sodyum bikarbonat (NaHCO3), ¢alisan hiicrelerden ve dokulardan hidrojen
iyonlarinin digar1 akigini tesvik ederek performansi artirdigi dnerilen bir tamponlama

maddesidir (Peart vd., 2012:1975). Sodyum bikarbonat, sodyum sitrat gibi alkali
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ajanlar anaerobik egzersiz performansini arttirmak igin kullanilirlar (YUcel,

2017:27).

3. Agirhik Denetimini Saglayan Besin Takviyeleri

Kas kiitlesini artirarak, yag kiitlesini azaltarak viicut kompozisyonunu degistirmek,
egzersiz yapan bireylerin ortak hedeflerindendir. Bu hedefe ulasmak i¢in bireyler
genellikle diizenli egzersiz, beslenme degisiklikleri ve diyet takviyesinin bir

kombinasyonunu kullanirlar (Tinsley vd., 2017:459).

Bir¢ok termojenik takviye, enerji tiikketimini artirmay1 ve yag kaybini en tist diizeye
¢ikarmayi saglayan bilesenlerle formiile edilmistir (Vogel vd., 2015:2). Ticari olarak
temin edilebilen ve termojenik bilesenlerin bir kombinasyonunu iceren besin
takviyeleri dinlenme metabolizma hizini (DMH) artirabilmektedir (Campbell vd.,
2016:2). Lipolizi uyarmak i¢in besin takviyeleri kullanmak, dayaniklilik
performansini artirmak igin baska bir stratejidir (Kim vd., 2016:141). Kafein,
karnitin, yesil ¢ay, konjuge linoleik asit, forskolin, krom, yosun ve fukoksantin yag
metabolizmasini indiikleyen en popiiler takviyelerdendir (Jeukendrup ve Randell,
2011:841).

Karnitin, vicutta lizin ve metiyonin aminoasitlerinden sentezlenen kuaterner bir
amindir. L-karnitin (aktif form) ve D-karnitin (inaktif form) olarak iki formu
mevcuttur. L-karnitin, glikoz metabolizmas1 ve oksidatif streste onemli bir rol
oynamakta ayrica mitokondriyal memrani stabilize edebilmekte ve hiicre apoptozunu
onleyebilmektedir (Salehpour vd., 2019:392). Tokluk hissi sagladigi, insiilin
direncini iyilestirdigi, hayvan modellerinde enerji metabolizmasinin ve insanlarda
yag oksidasyonunun uyarilmasini sagladigi, aktiflestirilmis uzun zincirli yag
asitlerinin mitokondriye tasinmasini kolaylastirdigir ve B-oksidasyonda énemli role
sahip oldugu bildirilmistir (Watanabe vd., 2020:25).

Konjuge linoleik asit (CLA), kirmiz1 et ve siit tirlinleri gibi hayvansal yaglarda
bulunan diyetsel ¢coklu doymamis yag asididir. Bitki lipidlerinde dogal olarak
yalnizca eser miktarda CLA bulunur, ancak yaglarin kimyasal hidrojenasyonu
sirasinda gesitli CLA izomerleri tretilmektedir (Basak ve Duttaroy, 2020:1).
CLA’nimn, viicut yaginda azalma, insiilin direncinde azalma, antitrombojenik ve
antikarsinojenik etkiler, aterosklerozda azalma, lipit profilinde iyilesme, bagisiklik

sisteminin modiilasyonu, kemik mineralizasyonunun uyarilmas1 ve kan sekerinde
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azalma gibi etkilere sahip oldugu bildirilmektedir (Lehnen vd., 2015:2). Dayaniklilik
egzersizlerine etkileri hakkindaki bilgiler sinirli ve ¢eliskilidir. Plasebo kontrollii bir
calismada, 14 giin boyunca 0.9 g/giin CLA takviyesi, egzersiz siiresini arttirmigtir ve
algilanan efor oranimi azaltmistir (Terasawa vd., 2017:723). Ancak baska bir
calismada 8 hafta boyunca 0.8 g/giin CLA takviyesinin, yorgunluk siiresi, maksimum

oksijen tiikketimi veya viicut kompozisyonu iizerinde etkisi goriilmemistir (Vitale ve

Getzin, 2019:1289).

4. Toparlanma Etkisi Olan Besin Takviyeleri

Protein alimi, viicut kompozisyonu degisiklikleri ve yagsiz viicut kiitlesinin artis1 i¢in
gerekli oldugundan bir sporcunun performansinda olduk¢a onemlidir (Passariello
vd., 2020:2). Spor performansinin artan yogunlugu ve siiresi ile birlikte protein
ihtiyaci artar; bu nedenle, elzem amino asitlerin verimli bir sekilde alinmasi i¢in, giin
icinde Ogtinlere egzersizden Once ve sonra duzenli olarak protein dahil edilmelidir.
Bu 6zel beslenme gereksinimlerini karsilamak i¢in gesitli yiyecekler ve takviyeler
gelistirilmigtir (Karlund vd., 2019:2). Direng egzersizi sonrasinda protein takviyesi,
egzersiz sonrasi akut iyilesme sirasinda net kas protein birikimini uyarmakta ve hem
geng hem de yash kisilerde kas kiitlesini ve gii¢ kazanimlarimi arttirmaktadir

(Cermak vd., 2012:1454).

Glutamin, viicutta en bol bulunan serbest amino asittir ayrica anabolik bir substrattir.
Antioksidan ve immunomodulator etkiye sahip olmakla birlikte reaktif oksijen
tirlerinden ve proinflamatuar  sitokinlerden kaynaklanan kas  hasarini
azaltabilmektedir (Ellis vd., 2019:282). Glutamin, glikojen sentezinin dogrudan bir
uyaricisidir. Glikojen sentetazin aktivasyonu yoluyla karaciger ve kas glikojen
depolarin1 arttirmaktadir. Ayrica egzersiz sirasinda ortaya c¢ikan amonyagin kas
birikimini 6nlemekte ve karaciger metabolizmasinin yani sira renal atilimina katkida

bulunmaktadir (Coqueiro vd., 2019:2).

Beta-hidroksi-beta-metilbltirat (HMB), rapamisin protein kompleksinin memeli
hedefi (Mammalian Target of Rapamycin; mTOR) hiicre sinyal yollarmi aktive
ederek kas protein dongiisiinii artirabilen ve protein yikimini inhibe edebilen 16sin
amino asidinin aktif bir metabolitidir (Ellis vd., 2019:282). Sporcularda yiiksek
yogunluklu diren¢ egzersizleri sonucunda iskelet kasi hasar1 meydana

gelebilmektedir. lyilesme birkag giin siirebilmekle birlikte bu durumda antrenman
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sikligt  azalabilmektedir. HMB'in yiliksek yogunluklu egzersizden sonra

toparlanmay1 iyilesmeyi hizlandirdig tespit edilmistir (Wilson vd., 2013:11).

Dalli zincirli amino asitler (DZAA'lar; valin, 16sin ve izolosin), kas kaybi
bozukluklarinda incelenen ve anabolik etkiye sahip elzem amino asitlerdir. Egzersiz
sirasinda yorgunlugu azaltabilmekte, yara iyilesmesini destekleyebilmekte ve instilin
tiretimine katki saglayabilmektedir (Hole¢ek, 2018:1). DZAA takviyesi yogun direng
egzersizine yanit olarak protein yikimini ve iskelet kast hasarini azaltabilmekte, kas
fonksiyonlarmin iyilesmesine katkida bulunabilmektedir (Vandusseldorp vd.,
2018:2).

Sporcu gelisimi i¢in antrenman ve beslenme programina ek olarak fiziksel kondisyon
ve spora 0zglu deneyimde gicli bir temel gereklidir. Bu temel faktorler hesaba
katildiginda ve sporcu, kazanimlarinin basariy1 belirledigi bir antrenman olgunluguna
ve rekabet diizeyine ulastifinda, besin takviyelerini kullanmak isteyebilir. Bu
durumda besin takviyeleri ile ilgili kararlar ve takviye kullaniminin giivenli, yasal ve
etkili oldugunu gosteren saglam bilgiler dikkate alinarak kullanilmalidir (Peeling vd.,
2018:178).

E. Sporcu Kimligi ve Besin Takviyesi Kullanim liskisi

Genetik yapi, uygun antrenman ve beslenme, sporcularda performansi etkileyen
temel unsurlardir (Ersoy ve Hasbay, 2008:3). Antrenman ve genetik kosullarin
benzer oldugu ve iist diizey rekabet i¢inde olan elit sporcularda kazanmanin tek yolu
dogru beslenme stratejileri olabilmektedir (Akyol, 2018:21). Bir sporcunun yasamina
dair diizenli beslenme, diizenli uyuma gibi davranis modelleri sporcu kimliginden
kaynagini alabilmektedir (Cetinkaya, 2010:6). Sporcular genellikle belirli bir saghk
sonucu elde etmek veya egzersiz performansini arttirmak igin besin takviyelerini bir

strateji olarak kullanmaktadirlar (Aguilar-Navarro vd., 2018:1366).

Bu arastirma Tirkiye Futbol Liglerinde miicadele eden iki futbol kuliibii
sporcularmin sporcu kimligi diizeyleri ile besin takviyesi kullanim diizeylerin

belirlenmesi amaci ile yiirtitiilmiistiir.
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1. MATERYAL VE METOT

A. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem

Bu arastirma, 4 Subat 2020 — 10 Nisan 2020 tarihleri arasinda yiirlitilmistiir.
Arastirma Orneklemini Tirkiye Futbol Liglerinde miicadele eden 18-50 yas
araliginda 77 erkek elit futbolcu olusturmaktadir. Arastirma Sancaktepe Futbol
Kuliibii ve Eyiip Spor Kuliibii’ndeki lisansli futbolculardan ¢aligmaya katilmaya
goniillii sporcularla yiiriitiilmiistiir. Caligmaya dahil olma kriteri; haftanin 5-6 gln(
antrenman yapmak ve en az 5-6 yildir spor yapiyor olmak, calismaya katilmaya
gontlli olmak ve okur yazar olmaktir. Calismaya katilmaya goniillii olmayan
bireyler, okur yazar olmayan bireyler ile 18 yas alt1 bireyler arastirmaya dahil
edilmemistir. Aragtirmanin etik kurul onayr; 11.11.2019 tarih ve 2019/180 sayili
karar ile Istanbul Aydin Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik

Kurulu’ndan alinmigtir (EK-1).

B. Arastirmanin Genel Plam

Arastirmanin etik kurul onayr alindiktan Tirkiye Futbol Federasyonuna bagl
Sancaktepe Futbol Kuliibii ve Eyiip Spor Kuliibii’nde miicadele eden, haftanin 5
glinli antrenman yapan ve 1 giliniinde de miisabakaya c¢ikan elit sporcular ile
goriisiilerek bireyler goniilliiliik esasi ile calismaya dahil edilmistir. Kuliiplerden
ilgili izinler alindiktan sonra, ¢aligmanin baslangicinda sporculara aydinlatilmis
onam formu okutulmus ve imzalatilmistir (EK-2). Onam formlar1 imzalatildiktan
sonra sporculara demografik bilgi formu, Sporcu Kimligi Olgegi ve sporcularin besin
takviyesi kullanimina yonelik sorulardan olusan anket yiiz ylize goriisme teknigi ile

uygulanmistir (EK-3).

C. Veri Toplama Araglan

Bu c¢alismada “Demografik Bilgi Formu” ile birlikte, “Sporcu Kimligi Olgegi

(SKO)” ve sporcularin besin takviyesi kullanimlarina iligkin verileri toplamak igin
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“Elit Sporcularin Ek Besin Takviyesi Kullanimi Anketi”nde yer alan sorulardan

bazilar1 kullanilmistir.

1. Demografik Veriler

Bu boliimde tiim sporcularin yasi, boy ve viicut agirligl, saglhik durumu, haftalik
egzersiz sliresi ve spor yasi sorgulanmistir. Bireylerin beden kitle indeksleri; viicut
agirliklarinin (kg) boy uzunluklarmin (m) karesine bolinerek elde edilmistir. Beden
kitle indeksi smiflandirmasinda Diinya Saglik Orgiitii (DSO) siniflandirmasi esas

almmistir (Nuttall, 2015:120).

Cizelge 1 DSO’ne gore BKI Siiflandirmasi

Smiflandirma BKI (kg/m°)
Zayif <185
Normal 185-249
Hafif Sigsman (Kilolu) 25-29,9
1. Derece Obez 30-349
2. Derece Obez 35-39,9
3. Derece Obez > 40

2. Sporcu Kimligi Olcegi (SKO)

Sporcu Kimligi Olgegi (SKO), Brewer vd., (1993) tarafindan sporcularm kimlik
rollerini  6lgmek (izere gelistirilmistir (Brewer vd., 1993:237). SKO degisik
kiiltiirlerde ve c¢aligmalarda farkli madde sayist ve alt boyutlar ile
kullanilabilmektedir (Hale vd., 1999:83). Olcegin bu ¢alismada kullanilan versiyonu
toplam 10 maddeden olugmakta ve dlcekte yer alan ifadeler 1= Hi¢ Katilmiyorum ve
5= Tamamen Katiliyorum seklindeki 5°li Likert tipi tizerinden degerlendirilmektedir.
Olgekten almabilecek tam puan 50 olmakla birlikte, gii¢lii bir sporcu kimligi dlgek
puanindaki artis ile karakterizedir. Olgegin Tiirkge formunun giivenilirligi ve
psikometrik ozellikleri Cetinkaya (2010) tarafindan incelenmistir (Cetinkaya,

2010:55). Olgek kullanimu igin gerekli izinler yazardan almnugtir.

3. Elit Sporcularm Ek Besin Takviyesi Kullanimi Anketi

Elit Sporcularin Ek Besin Takviyesi Kullanimi Anketi Millan Aguilar-Navarro ve
arkadaslar1 tarafindan elit Ispanyol sporcular tarafindan kullamlan diyet
takviyelerinin sikligin1 ve tiirlinii belirlemek iizere gelistirilmistir. Baslangigta, anket
bes tip takviyenin (uyarici etkisi olan besin takviyeleri, performans arttirma etkisi
olan besin takviyeleri, agirlik denetimini saglayan besin takviyeleri, toparlanma

etkisi olan besin takviyeleri ve ilaglar) kullanimi hakkinda bilgi edinmek igin
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tasarlanmistir. Daha sonra, anket igeriklerinin gegerliligi diyet takviyeleri konusunda
altt uzmandan olusan bir grup tarafindan 1-10 puanlik Slgekler kullanarak her bir
sorunun alaka diizeyini ve netligini swralayan bir grup tarafindan
degerlendirilmistir. Anketin son  versiyonu, ankette bildirilen cevaplarin
tekrarlanabilirligini dogrulamak i¢in 39 seckin sporcudan olusan bir grupta test tekrar
test edilmistir. Uzman grubunun degerlendirmesinden sonra anket, sosyodemografik
bilgi ve diyet takviyesi satin alma nedenleri, siklig1 ve kosullar1 hakkindaki verilerle
ilgili 81 soruya tamamlanmistir. Anketin test-tekrar testi, test-tekrar testte elde edilen
tim cevaplarda yiiksek bir giivenilirlik gostermistir (Aguilar-Navarro vd.,
2018:1366).

Calismamizda sporcularin besin takviyesi kullanimini incelemek amaciyla Elit
Sporcularin Ek Besin Takviyesi Kullanimi Anketi ve uygulama izni J Del Coso’dan
alindiktan sonra Tiirk¢e formunu olusturmak i¢in orijinal anketin ilk olarak noter
onayl terciiman tarafindan Ispanyolca-Tiirkge cevirisi yapilmistir. Geri ceviri teknigi
ile farkl1 bir terciiman tarafindan Tiirk¢e-Ispanyolca cevirisi yapilmistir. Cevirilerin
birbirine uygunlugu degerlendirilmistir. Anketin Tiirk¢e cevirisinin anlasilabilirligi
ve uygunlugu sporcu beslenmesinde deneyimli beslenme ve diyetetik bolimlerinde
gorev yapan 3 Ogretim iiyesi tarafindan incelenmis ve bildirimlere uygun olarak
anket sorularinin en kolay anlasilacak son hali olusturulmustur. Calisma amacina
uygun olarak sporcu beslenmesi konusundan deneyimli uzmanlarin goriisleri alinarak
“Elit Sporcularin Ek Besin Takviyesi Kullanim1 Anketi”nden spor bransi, sporda
ulasilan maksimum seviye, besin takviyesi kullanimi, uyarici, performans arttiric,
toparlanma etkisi olan ve agirlik denetimi saglayan besin takviyeleri kullanimini ve

zamanlamasini sorgulayan 15 soru ¢aligsma kapsaminda kullanilmistir.

D. Verilerin Istatistiksel Degerlendirmesi

Aragtirmadan elde edilen verilerin istatistiksel degerlendirmesinde SPPS 25 (IBM
Corp. Released 2017. IBM SPSS Statistics for Windows, Version 25.0. Armonk,
NY: IBM Corp.) istatistik paket programi kullanilmistir. Calismada kategorik ve
stirekli degiskenler i¢in tanimlayici istatistikler (ortalama, standart sapma, ortanca
deger, minimum, maksimum, say1 ve ylizdelik dilim) verilmistir. Calismadan elde
edilen veri seti i¢in kategorik degiskenler Ki-Kare testi ve Fisher’s Exact test

(Fisher’s  Kesinlik  Testi) ile degerlendirilmistir. ~ Siirekli  degiskenlerin
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karsilastirilmasinda ise bagimsiz iki Grup T testi (Student’s t test), Tek yonli varyans
analizi (ANOVA), Mann Whitney-U testi ve Kruskal Wallis Testi kullanilmustir.

Istatistiksel anlamlilik sinir1 olarak p<0.05 degeri kabul edilmistir.
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IV. BULGULAR

A. Demografik Veriler

Calismaya 18-50 yaslar1 arasinda toplam 77 erkek sporcu katilmistir ve sporculara ait

demografik veriler Cizelge 2’de gosterilmistir.

Cizelge 2 Sporculara Ait Demografik Verilerin Dagilimi

Degiskenler n %
- Erkek 77 100,0
Cinsiyet
Kadm 0 0,0
Hayir 77 100,0
Tanist konulmus kronik hastalik
Evet 0 0,0
’ il 67 87,0
En uzun siire yasadiginiz yer _
o N - 4 Ilce 8 10,4
neresidir?
Koy 2 2,6
Haftanin kag giini antrenman 3-4 glin 0 0,0
yapiyorsunuz? 5-6 glin 77 100,0
K d ) 3-4 yil 0 0,0
a¢ yildir spor yapiyorsunuz?
5-6 yil ve iizeri 77 100,0
Toplam 77 100,0

Calismaya katilan sporcularmn yas ortalamalari 22,27 + 4,52 yil, BKI ortalamalar1 ise
2256 + 1,37 kg/mz’ dir. Sporculara ait BKI smiflandirilmast Cizelge 3’ de

sunulmustur.

Cizelge 3 Sporcularin BKI Siniflandirmasina Gore Dagilimlar

BKi (kg/m?) n %

<185 1 1,3
18,5 -24,9 73 94,8
25-29,9 3 3,9
>30 0 0,0
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B. Sporcu Kimligi ile Tlgili Veriler

Calisma katilan sporcularin, SKO’den aldiklar1 toplam puan 43,00+ 8,065 olarak
saptanmustir (Cizelge 4).

Cizelge 4 Sporcularin SKO Puan Ortalamasi

n Ortalama Ss.

SKO Puani 77 43,00 8,065

Sporcularin SKO’den aldiklar1 toplam puan ile bulunduklari yas kategorileri
incelendiginde farkli yas kategorilerinde yer alan sporcularin 6l¢ek puanlar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05) (Cizelge 5).

Cizelge 5 Sporcularin Yaslarina Gére SKO Puan Ortalamalari

Yas n SKO Puam p
Ort. Ss.

20 ve alt1 38 42,32 9,740

21-25 yas 20 43,15 4,998 0,083

26-30 yas 14 39,57 7,208

31 ve Uzeri 5 39,20 5,762

Sporcularin  SKO’den aldiklar1 toplam puan ile bulunduklar1 BKI kategorileri
incelendiginde farkli BKI smiflarinda yer alan sporcularin dlgek puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamstir (p>0,05) (Cizelge 6).

Cizelge 6 Sporcularin BKI Siniflarina Gére SKO Puan Ortalamalar

BKI n SKO Puan p
Ort. Ss.

<18,5 1 47,00

18,5-24,9 73 42,34 7,252 0,062

25-29,9 3 27,67 15,948

>30 0 0,00 0,00

Sporcularin ulastiklari maksimum sportif seviye ile SKO puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05) (Cizelge 7).
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Cizelge 7 Sporcularin

Sporda Ulastiklar1

Maksimum Seviye ile SKO Puanlar

Karsilagtirilmasi

Sporda ulagilan n SKO Puam p
maksimum seviye

Uluslararasi 23 40,43+6,88

Ulusal 26 44,08+4,94 0,155
Bagimsiz 2 46,50+4,95

Yerel 26 40,46+10,94

C. Besin Takviyesi Kullanimu ile flgili Veriler

Calismaya dahil edilen sporcularin besin takviyesi kullanimina iliskin sorulara

verdikleri yanitlar Cizelge 8’de yer almaktadir.

Cizelge 8 Sporcularin Besin Takviyesi Kullanimina Iligkin Sorulara Verdikleri

Yanitlarin Dagilimi

Sorular Yanitlar n %
Sporunuzda hangi maksimum Uluslararasi 23 29,9
seviyeye ulastiniz? Ulusal 26 33,8
Bagimsiz 2 2,6
Yerel 26 33,8
Ek besin takviyesi kullamyor Evet 28 36,4
musunuz? Hayir 49 63,6
Diizenli olarak uyarici etkisi Evet 25 325
olan takviyeler kullaniyor Hayir 52 67,5
musunuz?
Yilin hangi déneminde uyarici Sadece sezon Oncesi 1 1,3
etkisi olan ek besin takviyesi Sadece ma¢ dénemlerinde 13 16,9
aliyorsunuz? Biitiin y1l boyunca 11 143
Ne zaman uyarici etkisi olan ek Antrenmanlardan énce 10 13,0
besin takviyesi aliyorsunuz? Antrenmanlar sirasinda 1 1,3
Magctan Once 4 5,2
Mag sirasinda 2 2,6
Antrenmandan sonra veya 5 6,5
magtan sonra
Diger 3 3,9
Duzenli olarak performans Evet 20 26,0
artirici etkiye sahip takviyeler Hay1r 57 74,0
kullamiyor musunuz?
Yilin hangi déneminde Sadece sezon Oncesi 3 3,9
performans artirici etkiye sahip ~ Sadece mag donemlerinde 7 91
ek besin takviyesi aliyorsunuz?  Biitiin y1l boyunca 11 14,3
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Ne zaman performans artirici Antrenmanlardan énce 10 13,0
etkiye sahip ek besin takviyesi Antrenmanlar sirasinda 0 0,0
aliyorsunuz? Magtan 6nce 5 6,5
Mag sirasinda 0 0,0
Antrenmandan sonra veya 3 3,9
magtan sonra
Diger 3 3.9
Viicut agirhgimi kontrol etmek Evet 17 22,1
icin diizenli olarak takviye Hayir 60 77,9
kullantyor musunuz?
Yihin hangi déneminde agirhk Sadece sezon 6ncesi 6 7,8
kontroli i¢in ek besin takviyesi ~ Sadece ma¢ dénemlerinde 3 3,9
aliyorsunuz? Biitiin y1l boyunca 8 10,9
Ne zaman agirhk kontrolii icin Antrenmanlardan énce 8 10,4
ek besin takviyesi aliyorsunuz?  Antrenmanlar sirasinda 1 1,3
Mactan O0nce 1 1,3
Mag sirasinda 0 0,0
Antrenmandan sonra veya 3 3,9
magctan sonra
Diger 4 52
Duzenli olarak toparlanma Evet 22 28,6
etkisi olan takviye aliyor Hayir 55 71,4
musunuz?
Yihin hangi déneminde Sadece sezon 6ncesi 3 3,9
toparlanma etkisi olan ek besin ~ Sadece ma¢ dénemlerinde 8 10,4
takviyesi aliyorsunuz? Biitlin y1l boyunca 11 14,3
Ne zaman toparlanma etkisi Antrenmanlardan 6nce 4 5,2
olan ek besin takviyesi Antrenmanlar sirasinda 1 1,3
aliyorsunuz? Magtan dnce 0 0,0
Mag sirasinda 1 1,3
Antrenmandan sonra veya 12 15,6
magtan sonra
Diger 4 5,2

Sporcularin yas ortalamasi ile besin takviyesi kullanimlari arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05) (Cizelge 9).

Cizelge 9 Sporcularin Yas Ortalamasi ile Besin Takviyesi Kullanimlarinin
Karsilagtirilmasi

Degiskenler Besin Takviyesi Kullanimi p

Evet (n=28) Hayir (n=49)

Yas ortalamasi 22,14+475 22,3514,43 ,923

25



Sporcularin yer aldiklari BKI kategorisine gore besin takviyesi kullanimlar
incelendiginde farkli BKIi siniflarinda yer alan sporcularm besin takviyesi

kullanimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05)
(Cizelge 10).

Cizelge 10 Sporcularm BKI Smiflandirmasina Gére Besin Takviyesi Kullanimlarinin
Karsilagtirilmasi

BKi Besin Takviyesi Kullanimi p
Evet (n) Hayir (n)

<185 1 0

18,5-249 26 47 0,714

25-299 1 2

=230 0 0

Sporcularin  agirlik denetimini saglayan besin takviyesi kullanimu ile BKI

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05)
(Cizelge 11).

Cizelge 11 Sporcularin BKi ortalamalar1 ile Agirlik Denetimini Saglayan Besin
Takviyesi Kullanimlarinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Agirhik Denetimini Saglayan Besin Takviyesi p
Kullanim
Evet (n=17) Hayir (n=60)
BKIi ortalamasi 22,27+1,58 22,72+1,30 418

Sporcularin yer aldiklar1 BKI kategorisine gore agirlik kontrolii igin besin takviyesi
kullamimlar1 incelendiginde farkli BKI siniflarinda yer alan sporcularin agirhik
denetimini saglayan besin takviyesi kullanimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamustir (p>0,05) (Cizelge 12).

Cizelge 12 Sporcularin BKi Siniflar1 ile Agirlik Denetimini Saglayan Besin
Takviyesi Kullanimlarinin Karsilastirilmasi

BKIi Agirlik Kontrolii i¢in Besin Takviyesi p
Kullanimm
Evet (n) Hayir (n)
<185 1 0
18,5-24,9 16 57 0,317
25-29,9 0 3
>30 0 0
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Sporcularin ulastiklar1 maksimum sportif seviye ile besin takviyesi kullanimlari

arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamistir (p>0,05) (Cizelge 13).

Cizelge 13 Sporcularin Sporda Ulastiklar1 Maksimum Seviye ile Besin Takviyesi
Kullaniminin Karsilastirilmasi

Sporda ulasilan Besin Takviyesi Kullanim p
maksimum seviye Evet (n) Hayir (n)

Uluslararasi 8 15

Ulusal 12 14 0,480
Bagimsiz 1 1

Yerel 7 19

D. Sporcularin Sporcu Kimligi Olcegi Puanlar: ve Besin Takviyesi Kullanimlar:

ile Tlgili Karsilastirmalar
Sporcularin  SKO’den aldiklar1 puan ve besin takviyesi kullanimi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05) (Cizelge 14).

Cizelge 14 Sporcularn SKO Puanlari Ile Besin Takviyesi Kullaniminin
Karsilagtirilmasi

Degiskenler Besin Takviyesi Kullanim p
Evet (n=28) Hayir (n=49)
SKO Puanlan 44,10+4,87 40,53+9,21 ,089

Uyarici besin takviyesi ve agirlik kontrolii i¢in besin takviyesi kullanan sporcularin
SKO puanlar;, kullanmayan sporculara kiyasla anlamli yiiksek bulunmustur
(p<0,05). Performans arttiran besin takviyesi ve toparlanma etkisi olan besin
takviyesi kullanimi ile SKO puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir (p>0,05) (Cizelge 15).
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Cizelge 15 Sporcularin Besin Takviyesi Kullanim Kategorileri ile SKO Puanlarinin

Karsilagtirilmasi

Besin Takviyesi Kategorisi Besin Takviyesi n SKO Puanlan p
Kullanimm

Uyarict  Etkisi Olan Besin Evet 25 44,56+4,46 048"

Takviyeleri Hayir 52 40,51+9,06

Performans Arttirma FEtkisi Evet 20 44,70+4,62 ,058

Olan Besin Takviyeleri Hay1r 57 40,82+8,77

Agirlik Denetimini Saglayan Evet 17 45,58+3,57 ,014*

Besin Takviyeleri Hay1r 60 40,76+8,66

Toparlanma Etkisi Olan Besin Evet 22 43,9545,13 ,191

Takviyeleri Hay1r 55 40,98+8,87

*p<0,05

Sporcularin besin takviyesi kullanim dénemleri ile SKO puanlari karsilastirildiginda

anlamli bir fark bulunamamstir (Cizelge 16).

Cizelge 16 Sporcularm SKO Puanlari ile Besin Takviyesi Kullanim Dénemlerinin

Karsilagtirilmasi
Besin Takviyesi Besin Takviyesi n SKO p
Kategorisi Kullanim Dénemi Puanlan
Uyarici Etkisi Olan Besin =~ Kullanmiyorum 52 40,51+9,06
Takviyeleri Sadece sezon Oncesi 0 0,00 ,143
Sadece mag donemlerinde 13 43,92+5,72
Biitiin y1l boyunca 12 45,72+2,10
Performans Arttirma Kullanmiyorum 56 40,82+8,85
Etkisi Olan Besin Sadece sezon dncesi 3 43,0+4,0 272
Takviyeleri Sadece ma¢ donemlerinde 7 43,42+6,37
Biitiin y1l boyunca 11 45,63+3,38
Agirlik Denetimini Kullanmiyorum 60 40,76+8,66
Saglayan Besin Sadece sezon 6ncesi 6 46,83+2,31 ,057
Takviyeleri Sadece mag doénemlerinde 3 43,0+6,08
Biitiin y1l boyunca 8 45,62+3,24
Toparlanma Etkisi Olan Kullanmiyorum 55 40,98+8,87
Besin Takviyeleri Sadece sezon Oncesi 3 43,0+9,64 0,330
Sadece mag donemlerinde 8 42,25+5,47
Biitiin y1l boyunca 11 45,45+3,26
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Sporcularin SKO puanlari ile besin takviyesi kullanim zamanlar1 karsilastirildiginda
hicbir besin takviyesi kategorisinde anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p>0,05)

(Cizelge 17).
Cizelge 17 Sporcularin SKO Puanlari ile Besin Takviyesi Kullanim Zamanlarinm
Karsilagtirilmasi
Besin Takviyesi Besin Takviyesi Kullamm  n SKO p
Kategorisi Zamani Puanlar
Uyarici Etkisi Olan Besin -~ Kullanmiyorum 52 40,51+9,06
Takviyeleri Antrenmanlardan énce 10 44,6+4,37
Magtan Once 4 41,25+6,07 ,193
Mag sirasinda 3 44 507,77
Antrenmanlardan sonraveya 5 46,80+2,38
magctan énce
Diger 3 43,33£2,08
Performans Arttirma Etkisi  Kullanmiyorum 56 40,82+8,85
Olan Besin Takviyeleri Antrenmanlardan 6nce 10 45,0+4,59
Mactan Once 5 44,4+6,50 ,461
Mag sirasinda 0 0,00
Antrenmanlardan sonraveya 3 44,33+4,72
magctan once
Diger 3 43,33+2,08
Kullanmiyorum 60  40,76+8,66
Agirlik Denetimini Antrenmanlardan dnce 8 44,75+3,77
Saglayan Besin Magtan once 0 0,00 ,128
Takviyeleri Mag sirasinda 0 0,00
Antrenmanlardan sonra veya 4 44 33+4,72
magctan once
Diger 5 46,0+1,82
Kullanmiyorum 55 40,98+8,87
Toparlanma Etkisi Olan Antrenmanlardan 6nce 5 45,545,25
Besin Takviyeleri Magctan 6nce 0 0,00 ,404
Mag sirasinda 0 0,00
Antrenmanlardan sonraveya 12  43,91+4,66
magctan once
Diger 4 42,25+7,04
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V. TARTISMA

Sporcu kimligi, fiziksel benlik algisinin bir boyutu ve sportif bir roliin ortaya
koyulmasiyla kendini tanimlayan bir siireci ifade etmektedir (Cetinkaya, 2010:6).
Glglii bir sporcu kimligi; becerilerin, spor performansinin, 6zgiivenin, viicut
imajinin, sagligin, fiziksel zindeligin ve sosyal iletisimin gelisimine katkida bulunur
(Turkeli, 2020:427). Ustiinliik igin ¢abalamak veya miikemmelligi aramak,
sporcunun misabakaya kisisel yasamindan fazla 6ncelik vermesi, ac1 ve yaralanma
ile miisabakaya devam etmek, riskleri kabul etmek, miikkemmellik arayisinda hicbir
siir tanimamak gii¢lii bir sporcu kimligi kazanmak ve stirdlirmek isteyen sporcularin
uyum sagladigi durumlardir (Coker-Cranney vd., 2018:93). Mevcut calismada
aragtirmaya katilan sporcularin SKO’den aldiklar1 puanlarm ortalamasi 43,0+8,06
olarak belirlenmistir (Cizelge 4). Olgekten alinabilen tam puanmn 50 oldugu
diistintildiiglinde ortalamanin olduk¢a yiiksek oldugu soylenebilir. Bu sonug
calismaya katilan sporcularin gii¢lii sporcu kimliklerinin oldugunu gostermektedir.
Sporcularin bulunduklar1 yas kategorilerine gore dlgek puanlari incelendiginde ise
anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (Cizelge 5). Bu sonug¢ her yas kategorisine
gore sporcu kimliginin ayni oldugu ve zaman iginde c¢ok fazla degisiklik

gostermedigi seklinde yorumlanmaistir.

Avantaj elde etmek igin agirhk denetimini saglayan ve agirlik kaybi stratejileri
uygulayan sporcularin viicut agirligi kayiplarinin hem kisisel hem de sporcu olarak
tam basar1 kavrami agisindan Onemli oldugu goriilmiistir. Agirlik denetiminin
kisinin kendi algisini, kendini bir sporcu olarak algilamasini ve bagkalar1 tarafindan
nasil algilandigini etkileyerek sporcu kimligi olusumunun 6nemli bir par¢asi oldugu
belirtilmistir (Pettersson vd., 2013:102). Giiglii bir sporcu kimligine sahip olmanin,
agirlik ve viicut sekli ile ilgili kaygilanma ve baskalarindan gelen elestirel yorumlar
ile benlik saygisinda azalma ve yeme bozukluklari gelisimi i¢in bir risk faktorii
olabilecegi ifade edilmistir (Turton vd., 2017:132). Mevcut ¢alismada sporcularin
kimlik puanlar1 bulunduklar BKI smifina gére incelendiginde anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (Cizelge 6). Calismamizda yer alan tiim sporcularin ayni spor

branginda ve olduk¢a yiiksek bir oran olarak %94,8’inin BKI kategorilerinden
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“Normal” kategoride yer almalari, fiziki ve fizyolojik a¢idan benzer kosullarda
miicadelelerini yansitarak sporcu kimligi algilarinin da benzer Olgiilerde olmasina

sebep olmus olabilir.

Yapilan ¢aligmalarda sporcu kimligi puanimnin sporda harcanan siire (Piatt vd.,
2018:262) ve rekabet diizeyi (Lamont-Mills ve Christensen, 2006:472) ile birlikte
arttig1 tespit edilmistir. Caligmamizda sporcularin spor yillart ile antrenman slreleri
ayn1 kategoridedir (Cizelge 2), bununla birlikte sporcularin maksimum ulastiklar
sportif seviye incelendiginde %29,9’u uluslararasi diizeyde iken %33,8’inin ulusal
diizeyde oldugu goriilmektedir (Cizelge 8). Calismamizda sporcularin maksimum
ulastiklar1 sportif seviye ile SKO puanlar arasinda istatistiksel olarak farklilik tespit
edilmemistir (Cizelge 7). Bu durum uluslararasi diizeyde sporcu sayisinin azligindan

ve Orneklem sayisinin azligindan kaynaklaniyor olabilir.

Pettersson ve arkadaslari, elit sporcularin rekabette basarili olmak i¢in adanmiglik ve
dengeli bir antrenman programi gibi bazi temel Ozelliklerin yani sira optimal
beslenmeyi de bir gereklilik olarak gordiiklerini belirtmistir (Pettersson vd.,
2013:102). Futbolcular iizerinde yapilan bir ¢alismada ise sporcularin % 80,6’s1
tiketilen yiyeceklerin performansa etkisinin ¢ok 6nemli oldugunu diisiindiklerini
ifade etmislerdir (Dagcilar, 2016:57). Sporcularin besin takviyelerini performans
arttirmak igin bir strateji olarak kullandiklar ifade edilmistir (Aguilar-Navarro vd.,
2018:1366). Bununla birlikte ISSN, sporcular tarafindan yaygin olarak kullanilan
besin takviyelerinin sporcularin uygun miktarda kalori, makro ve mikro besin 6geleri
aliminda yardimci olabilecegi ancak bu takviyelerin saglikli bir diyetin yerini
almamas1 gerektigini bildirmistir (Kerksick vd., 2018:19). ADA, Kanada
Diyetisyenleri (DC) ve Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) fiziksel
aktivitenin, sportif performansin ve egzersizden sonra toparlanmanin optimal
beslenme ile arttirilabilecegini bildirerek bu etki i¢in uygun yiyecek ve sivi se¢imini,
uygun zamanlarda alimimi ve besin takviyesi segeneklerini 6nermektedir (Rodriguez
vd., 2009:509). Sporcularin %70’i besin takviyelerinin kendilerine olan guvenlerini,
performanslarini, antrenman kalitelerini, rekabet diizeylerini arttirdigi  ve
potansiyellerinin farkina vararak kazanma sanslarini arttirdigimi diistinmektedirler.
Bu noktada sporcularin besin takviyelerine olan inanglarinin yiiksek oldugu ve bu
inancin spor yapma siiresi arttik¢a arttigi saptanmistir (Ayas Bayrak, 2020:382).

Literatiirde sporcular arasinda besin takviyesi kullanim oranlart %24,2 (Bezci vd.,
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2018:119), %26,1 (Kog, 2014:64), %46,9 (Mata vd., 2021:3), %62,6 (Dagcilar,
2016:80), %65,3 (Sanchez-Oliver vd., 2021:4), %92,2 (Karabudak vd., 2014:24),
%100 (Sanchez-Oliver vd., 2019:3) gibi farklilik gostermektedir. Mevcut ¢alismada
sporcular arasinda besin takviyesi kullanim orani %36,4 olarak saptanmustir (Cizelge
8). Bu oran literatlire kiyasla goreceli diisiik olarak yorumlanmustir, sporcularin lig
seviyesinin ve spor branglariin bu durumu etkilemis olabilecegi disiiniilmiistiir.
ISSN, optimal performans: saglamak, antrenman adaptasyonlarini artirmak ve
iyilesmeyi tesvik etmek igin besin 6gelerinin ve ilgili takviyelerin belirli zaman
noktalarinda alinmasin1 vurgulamustir (Kerksick vd., 2008:2). Sporcularin besin
takviyesi kullanim zamanlamasina iliskin gergeklestirilen bir ¢calismada, érneklemin
%44,7'sinin antrenman ve misabaka sirasinda, %29,8'inin sadece antrenman
sirasinda, %10,6'sinin miisabaka giinlerinde, %38,5'inin yilin her glinii ve %6,4"liniin
ara sira besin takviyesi tiikettigi tespit edilmistir (Sanchez-Oliver vd., 2021:6). Bir
calismada, sporcularin besin takviyesi kullanimlariin %89,3 oraninda antrenman
déneminde, %3,6 oraninda miisabaka déneminde ve %7,1 oraninda pasif donemde
oldugu saptanmustir (Yicel, 2017:54). Kog, sporcularin %74,5’{iniin antrenman
déneminde, %14,9’unun miisabaka déneminde, %10,6’sinin ise pasif donemde besin
takviyesi kullandiklarini tespit etmistir (Kog, 2014:64). Yukarida bahsedilen
calismalardan farkli olarak mevcut calismada uyarici, performans arttirici, agirlik
denetimini saglayan ve toparlanma etkisine sahip besin takviyelerinin kullanim
donemleri ve zamanlar aragtiritlmistir ve sporcularin %1,3’{inlin sadece sezon Oncesi,
%16,9’unun sadece ma¢ donemlerinde, %14,3’iiniin ise biitiin y1l boyunca uyarici
etkiye sahip besin takviyesi kullandig1 saptanmistir. Sporcularin uyarici etkiye sahip
besin takviyelerini ne zaman aldiklar1 sorgulandiginda ise sporcularin %13’
antrenmanlardan 6nce, %1,3’{i antrenmanlar sirasinda, %5,2’si magtan 6nce, %2,6’s1
mag sirasinda, %6,5’1 antrenmandan sonra veya magtan sonra, %3,9’u ise diger
zamanlarda uyarici besin takviyesi kullandiklarini belirtmislerdir. Performans
arttiricr etkiye sahip besin takviyesi kullanim dénemlerinin ise %3,9’u sadece sezon
oncesi, %9,1°’1 sadece ma¢ donemleri, %14,3’i yi1l boyu olarak belirlenmistir.
Sporcularin %13’{inlin antrenmanlardan 6nce, %6,5’sinin magtan 6nce, %3,9’inin
antrenmandan sonra veya magtan sonra, %3,9’unun ise diger zamanlarda performans
arttirict besin takviyesi kullandiklar1 saptanmistir. Ayrica sporcularin %7,8’1 sadece
sezon Oncesi, %3,9°’u sadece mag¢ donemlerinde, %10,9’u biitiin yi1l boyunca;

%10,4’1i antrenmanlardan 6nce, %1,3’ii antrenmanlar sirasinda, %1,3’li magtan dnce,
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%3,9’u antrenmandan sonra veya magctan sonra, %5,2’si ise diger zamanlarda agirlik
denetimini saglayan besin takviyesi kullandiklarin1 beyan etmislerdir. Bunlara
ilaveten, sporcularin toparlanma etkisi olan besin takviyesi kullanim donemleri
%3,9’u sezon dncesi, %10,4’1i sadece mag¢ donemleri ve %14,3’1 biitiin y1l boyunca
olarak saptanmistir. Calismada yer alan sporcularin %5,2’s1 antrenmanlardan once,
%1,3’0 antrenmanlar sirasinda, %]1,3’0i mag¢ sirasinda, %15,6’s1 antrenmanlardan
sonra veya magtan sonra ve %5,2’s1 diger zamanlarda toparlanma etkisi olan besin

takviyesi kullanmakta oldugunu bildirmistir (Cizelge 8).

Oliver ve arkadaslar1 ¢alismalarindaki ulusal ve uluslararasi seviyede miicadele eden
viicut gelistiricilerin tamaminin besin takviyesi kullandig1r sonucuna ulasmislardir
(Sanchez-Oliver vd., 2019:3). Caraballo ve arkadaslari, yelken sporcularinda besin
takviyesi kullanim oraninin uluslararasi diizeydeki sporcularda %70, ulusal
diizeydeki sporcularda ise %46,8 oldugunu tespit etmislerdir. Bu sonuca dayanarak
rekabet diizeyinin besin takviyesi kullaniminda etkili bir faktér oldugunu ifade
etmislerdir (Caraballo vd., 2020:5). Benzer sekilde Knapik ve arkadaslari, sporcular
tarafindan besin takviyesi kullanimmin yayginligini inceledikleri meta-analizde elit
sporcularin elit olmayan sporculara gore daha fazla besin takviyesi kullandigi
sonucuna ulasmiglardir (Knapik vd., 2016:108). Ayrica besin takviyesi kullanim
modellerinin, farkli alt popiilasyonlarda farklilik gosterebilecegini belirtmislerdir
(Knapik vd., 2016:118). Mufioz ve arkadaslari, besin takviyesi kullanimindaki bu
farkliligin spor branglarinin kendine 6zgii farkliliklari ile birlikte branglarda bagarinin
fiziksel ve fizyolojik belirleyicilerindeki farkliliklarla iligkili oldugunu ifade
etmiglerdir (Mufioz vd., 2020:2). Bu farkliliklar fiziksel aktivite veya spor tiiri,
sporcunun performans veya rekabet diizeyi, cinsiyet ve yas faktorleri ile de
iliskilendirilmistir (Sanchez-Oliver vd., 2021:2). Tabata ve arkadaslari, elit Japon
atletizm sporculan ile gergeklestirilen ¢alismalarinda besin takviyesi kullaniminin
yasa gore farklilik gosterdigi sonucuna ulasirken (Tabata vd., 2020:5), Muwonge ve
arkadaslari, yas ve besin takviyesi kullanimi arasinda anlamhi bir iliski
bulmamuslardir (Muwonge vd., 2017:3). Ispanya Milli Kiirek Takiminin tiim iiyeleri
ile yapilan bir ¢alismada, ¢alismaya katilan sporcular en az bir besin takviyesi
kullandiklarin1 beyan etmislerdir. Ancak farkli agirlik kategorilerinde yer alan
kiirekgiler arasinda besin takviyesi kullanim oranlar1 arasinda bir fark bulunmamistir

(Dominguez vd., 2020:7). Benzer sckilde Bolayir’in ¢alismasinda da, viicut

33



gelistirme sporu yapan bireylerde besin takviyesi kullanimu ile viicut agirhig1 ve BKI
degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (Bolayr,
2017:83). Mevcut ¢alismaya katilan 77 sporcunun besin takviyesi kullanim orani
%36,4 olarak tespit edilmistir. Sporcularin besin takviyesi kullanimi ile yas
ortalamalar1 (Cizelge 9), BKI ortalamalar1 (Cizelge 10), ve sporcularin ulastiklari
maksimum sportif seviye arasinda (Cizelge 13), istatistiksel bir farklilik
bulunmamistir. Literatiirle celisen bu sonuglar sporcular arasinda uluslararasi

seviyenin azligina ve drneklem sayisinin azligina baglanmaistir.

Besinsel ergojenik  yardimcilar, Oncelikle performanst artirmayr (enerji
metabolizmasini etkileyerek ya da merkezi sinir sistemi lizerindeki etkileri ile),
protein sentezini uyararak yagsiz viicut kiitlesini veya kas kiitlesini artirmayi ve
viicut yag icerigini azaltmayr amaclar. Tam olarak ergojenik yardim olarak
gegmemesine ragmen, enfeksiyona karsi direnci artirmayr ve genel saghigi
tyilestirmeyi amaclayan takviyelerin de, sporcular tarafindan kiigiik hastalik ve
enfeksiyonlarin neden olabilecegi antrenman Kkesintilerini azaltmada Onemli
goriildiigii saptanmustir (Williams, 1989:7). Uluslararas: Olimpiyat Komitesi (10C),
besin takviyelerini mikro besin 6gesi eksikliklerini 6nlemek veya tedavi etmek igin
kullanilan takviyeler (demir, kalsiyum, D vitamini), enerji ve makro besin dgelerinin
pratik bir sekilde alimin1 saglayan takviyeler (sporcu igcecekleri, enerji igecegi, jel,
bar ve tozlar), performans arttirici takviyeler (kafein, kreatin, nitrat, sodyum
bikarbonat, beta alanin), bagisiklik sistemini giiclendiren takviyeler (D vitamini, C
vitamini, E vitamini, probiyotikler, karbonhidrat icecekleri ve jelleri, cinko,
polifenoller, glutamin, kafein, inek kolostrumu, ekinezya, omega 3, PUFA, f-
Glukan), toparlanma etkisi olan takviyeler (kreatin, HMB, omega 3, D vitamini, C
vitamini, jelatin) ve agirlik denetimini saglayan takviyeler (protein) olarak
smiflandirmistir ve bazi takviyelerin birden fazla islev i¢in kullanilabilecegini ifade
etmistir (Maughan vd., 2018:440). Mevcut ¢alismamizda bir boliimiinii kullanmis
oldugumuz ankette (Aguilar-Navarro vd., 2018), oncelikle herhangi bir kategori
belirtmeksizin besin takviyesi kullanimi, akabinde ise uyarici etkili besin takviyeleri
(kafein, yesil ¢ay, ginseng, p-synephrine); performans arttirict besin takviyeleri
(kreatin monohidrat, glukoz jelleri, torinc, bikarbonatlar); agirlik denetimini saglayan

besin takviyeleri (termojenik, I-karnitin, linoleik asit); toparlanma etkisine sahip
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besin takviyeleri kullanimi ve kullanim dénemleri (protein, glutamin, HMB, DZAA)

sorgulanmustir (Aguilar-Navarro vd., 2018:1368).

Sporcularin  SKO’den aldiklar1 puan ve besin takviyesi kullanimi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05) (Cizelge 14). Bilgimiz
dahilinde literatiirde SKO puanlar1 ve besin takviyesi kullanimu ile iliskilendirilen bir
caligmaya rastlanmamustir. Ancak Sporcularin performanslarini arttirmak igin gesitli
takviyeler aldiklar1 ve bunun da sporcu kimliklerinin bir pargast oldugu
diisiiniildiiginde bu sonu¢ beklenenin aksine olup Orneklem sayisina ve

orneklemdeki takviye kullanim oraninin azligina baglanabilir.

Kafein, yesil cay, ginseng ve p-synephrine uyarici etkiye sahip besin takviyeleri
kategorisinde yer almaktadir (Aguilar-Navarro vd., 2018:1368). Uyarici besin
takviyeleri biligsel performansi gelistirme, spora 6zgii becerileri 6grenme yetenegini
arttirma ve spor performansini iyilestirici etkileri sayesinde sporda basariya
ulagsmakla iliskilendirilmistir (Shabir vd., 2018:3). Kafein, uyarici etkisi nedeniyle
diinya ¢apinda kullanilan en popiiler psikoaktif madde olarak kabul edilmektedir
(McGuire, 2014:585). ISSN, kafeinin en sik ¢alisilan ergojenik yardimcilardan biri
oldugunu, sporcular ve aktif bireyler tarafindan aerobik dayaniklilik i¢ceren gok ¢esitli
spor ve aktivitelerde kullanildigin1 belirterek; kafeinin egzersiz performansini
tyilestirdigini, genellikle egzersiz Oncesi 60 dakika igerisinde alindigini, bununla
birlikte, kafein alimimin optimal zamanlamasinin kafeinin kaynagina bagli oldugunu

bildirmistir (Guest vd., 2021:1).

Tsai ve arkadaslari, 8 haftalik oral yesil cay takviyesinin, akut bir dayaniklilik
egzersizine yanit olarak egzersiz sonrasi sistemik yag oksidasyonunu ve egzersize
bagli kas GLUT4 protein igerigini arttirdigini tespit etmislerdir (Tsai et al.,
2017:1347). Murase ve arkadaslari, bu bulgular1 hayvan ¢alismasi ile destekleyerek
yesil cayin egzersiz sirasinda lipid kullanimini uyararak farelerde kosu

dayaniklihigimi artirdigini tespit etmislerdir (Murase vd., 2006:1554).

p-Synephrine, endojen amin nérotransmiterleriyle yapisal benzerlige sahiptir, bu
benzerlik p-Synephrine’in sempatik sinir sisteminin gii¢lendirilmis uyarimi yoluyla
egzersiz performansini artirabilecegi hipotezinin temelini olusturmustur. Egzersiz ve
spor performansini artirma potansiyeli olan bir madde olarak kabul edilmistir (Ruiz-

Moreno vd., 2021:4).
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Uyarici besin takviyelerinin kullanimi literatiirde kafeinin %10 (Senel vd., 2004:44),
%22,2 (Dascombe vd., 2010:279), %36,9 (Amatori vd., 2020:31), %75 (Sanchez-
Oliver vd., 2019:5), ginsengin %2,5 (Senel vd., 2004:44), yesil ¢ayin %5 (Senel vd.,
2004:44) kullanimi gibi farkli oranlarda karsimiza ¢ikmaktadir. FIFA diinya kupasi
turnuvalarinda miicadele eden erkek futbolcularin %54,6’sinin ginseng kullandigi
tespit edilmistir (Tscholl vd., 2008:727). Mevcut g¢alismada sporcularin %32,5’i
uyarict besin takviyesi kullandigin1 beyan etmistir (Cizelge 8). Sporcularin SKO’den
aldiklar1 puan ve uyarici besin takviyesi kullanimlar1 arasinda ise istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmustur (p<0,05). Uyarici besin takviyesi kullanan sporcularin
SKO’den aldiklar1 puanlar kullanmayan sporculara kiyasla daha yiiksek olarak
bulunmustur (Cizelge 15). Literatiirde besin takviyesi ile yapilan ¢alismalar genel
olarak tek bir takviyeye yoOnelik oldugu ve besin kategorisinde takviyelerin
simiflandirmalarinin ~ aragtirmalara gore farklihk gdstermesinden dolayr bir
karsilastirma yapilamamakla birlikte kullanim orani goéreceli yiiksek bulunmustur.
Sporcularin %14,3’1 biitiin y1l boyunca, %16,8’1 sadece ma¢ dénemlerinde uyarici
besin takviyesi kullanirken, %1,3’lii sadece sezon Oncesinde kullanmaktadir.
Sporcularin SKO’den aldiklari puan ve yilin hangi déneminde uyaric besin takviyesi
aldiklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05)
(Cizelge 16). Sporcularin %13,0’i antrenmanlardan 6nce, %21,3’0 antrenmanlar
sirasinda, %5,2’si magtan once, %2,6’1 mag sirasinda, %6,5’1 antrenmanlardan sonra
veya magtan Once, %3,9’u ise diger zamanlarda uyarici besin takviyesi almaktadirlar.
Sporcularin SKO’den aldiklar1 puan ve ne zaman uyarict besin takviyesi aldiklari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05) (Cizelge 17).
Calismamizda, uyarict besin takviyesi kullanan sporcularin SKO puanlar1 anlamli
ylksek olmakla birlikte; kullanim dénemleri ve zamanlar1 ile SKO puanlar1 arasinda
anlaml bir farklilik saptanmamuistir. Bu sonucun; sporcularin deneyimlerine gore
iriin  kullanim zamanlarinin farklilik gdstermesinden kaynaklanmig olabilecegi

distiniilmustir.

Kreatin ve sodyum bikarbonat performans arttirici etkiye sahip besin takviyeleri
kategorisinde yer almaktadir (Aguilar-Navarro vd., 2018:1368). ISSN, kreatinin
sporcularda en ¢ok galisilan takviyelerden biri oldugunu ifade etmektedir (Kreider
vd., 2017:1). Kreatinin egzersiz kapasitesinde artis saglama, antrenmanlara

adaptasyonu arttirma, daha hizli toparlanmay1 saglama gibi etkileri ergojenik bir
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yardimci olarak kullanilabilirligini saglamaktadir (Mielgo-Ayuso vd., 2019:13). Bu
bilgileri destekler nitelikte Claudino ve arkadaslari, kreatin takviyesinin, sezon
oncesi -progresif antrenman sirasinda-profesyonel elit futbolcularda alt ekstremite
performansinda antrenman kaynakli kademeli diisiisii Onledigini tespit etmislerdir

(Claudino vd., 2014:4).

Egzersiz 6ncesinde NaHCOj3 gibi alkalize edici ajanlarin kullanimi, agir egzersiz
sirasinda olugsan metabolik asidozu azaltma ve tamponlama kapasitesini arttirma
saglayarak yorgunlugun baslamasimi geciktirebilmektedir (Lino vd., 2021:7).
NaHCOgs; kirek (Boegman vd., 2020:7), ¢im hokeyi (Durkalec-Michalski vd.,
2020:10) ve bisiklet sporlar1 (Ferreira vd., 2019:97) gibi farkli spor dallarinda
mUicadele eden sporcularda dahi performansi arttirarak ortak fayda saglamistir. Peart
ve arkadaglari, NaHCO3 n kiigiik faydalarinin dahi elit diizeyde 6nemli olabilecegini

vurgulamiglardir (Peart vd., 2012:1981).

Performans arttirici besin takviyelerinin kullanimi %2,5 (Senel vd., 2004:44), %3
(Mason vd., 2001:44), %7 (Bolayir, 2017:57), %9,2 (Tabata vd., 2020:4), %22,84
(Ercen, 2016:52) ve %31 (Séanchez-Oliver vd., 2021:6) oranlarinda degiskenlik
gostermektedir. Bu galismada sporcularin %26,0’sinin performans arttirict etkiye
sahip besin takviyesi kullandig tespit edilmistir. Sporcularin SKO’den aldiklar1 puan
ve performans arttirict besin takviyesi kullanimlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05) (Cizelge 15). Mevcut c¢alismamizdaki
kullanim orani literatiir ortalamasi1 benzerlik gostermektedir. Calismamizda yer alan
sporcularn SKO puanlar1 ile performans arttirict besin takviyesi kullanimlar
arasinda anlamli bir fark bulunmamasi, sporcularin performans arttirmak igin
antrenmanlara, yasam tarzi degisikliklerine veya farkli beslenme stratejilerine
yonelmelerinden de kaynaklaniyor olabilir. Sporcularin %14,3’{ biitiin y1l boyunca,
%9,1’i sadece mag¢ donemlerinde performans arttirici besin takviyesi kullanirken,
%3,9°u sadece sezon dncesinde kullanmaktadir. Sporcularin SKO’den aldiklar1 puan
ve yilin hangi doneminde performans arttiran besin takviyesi aldiklari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05) (Cizelge 16). Bu
bulgular, sporcularin donemsel olarak besin takviyesine olan ihtiyaglarinin
degismesinden kaynaklaniyor olabilir. Ornegin; sezon baginda takimda yer alabilmek
icin performans daha 6nemli iken, sezon i¢inde sporcularin antrenman yogunlugunun

ve antrenmanlara uyum saglama kapasitesi nedeniyle algilanan takviye ihtiyaglar
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farklilasmis olabilir. Sporcularin %13,0°lii antrenmanlardan once, %6,5’1 mactan
once, %3,9’u antrenmanlardan sonra veya magtan once, %3,9’u ise diger zamanlarda
performans arttiric1 besin takviyesi almaktadirlar. Sporcularin SKO’den aldiklar:
puan ve ne zaman performans arttiran besin takviyesi aldiklar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamstir (p>0,05) (Cizelge 17). Bu durum, sporcularin
takviyelerin etkinlik gosterdigine inandiklar1 zamanlamanin farkli olmasi ve

yorgunluk baglangicini hissettikleri zamanlarin farkliligindan kaynaklaniyor olabilir.

L-Karnitin ve CLA, viicut agirhigr kaybini destekleyici etkilere sahip takviyeler
olarak bilinmektedir (Mika vd., 2019:2; Villani vd., 2000:199). L-karnitin, egzersiz
sirasinda yag oksidasyonuna katkida bulunarak ve kas glikojenini yedekleyerek
gerceklestirdigi  enerji donilistimii ile viicut agirhiginda azalma saglamaktadir
(Fielding vd., 2018:4). Dragan ve arkadaslari, L-karnitinin kronik ve akut etkilerini
110 elit sporcuda (kiirek, kano, yiizme, halter orta ve uzun mesafe kosuculari)
gozlemlemislerdir ve serbest yag asitleri, trigliserit, egzersiz sonrasi laktik asit,
plazma karnitin (serbest ve asetil-karnitin), idrar karnitin (serbest karnitin) seviyeleri
ve uyarilmig kas potansiyelinde 6nemli degisikler tespit etmislerdir. Bu sonuglara
dayanarak yazarlar, L-karnitini elit sporcularda, 6zellikle dayaniklilik ve kuvvet

sporlarinda ergojenik bir yardimci olarak dnermislerdir (Dragan vd., 1989:111).

Agirlik denetimini saglayan karnitin ve CLA takviyeleri sporcular arasinda %2,47
(Ercen, 2016:52), %2,5 (Bolayir, 2017:57) ve %10 (Senel vd., 2004:44) oranlarinda
kullanilmaktadir. Bu ¢alismada sporcularin %22,1’inin agirlik kontrolii saglamak
icin besin takviyesi kullandigi tespit edilmistir. Bu oran literatire gore yiksek
bulunmustur. Sporcularin SKO’den aldiklar1 puan ve agirhik kontrolii igin alinan
besin takviyesi kullanim orani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0,05). Agirlik kontrolii igin besin takviyesi kullanan bireylerin SKO
puanlart kullanmayan bireylere goére daha yiiksektir (Cizelge 15). Bu sonuclar,
sporcularin agirlik denetimi saglayan takviye kullanimi ile hem sporcu kimliklerini
hem de fiziksel gorinlimlerini iyilestirmeye katki saglamayi hedeflemelerinden
kaynaklaniyor olabilir. Bununla birlikte ilgili takviyelerin kullanimi ile sporcularda
yagsiz dokunun ve diisiik yag ylizdesinin performansa dolayisi ile sporcu kimligine

olan katkis1 hedeflenmis olabilir.

Sporcularin %10,9’u biitiin y1l boyunca, %3,9’u sadece ma¢ donemlerinde agirlik

kontrolii i¢in besin takviyesi kullanirken, %7,8’i sadece sezon Oncesinde
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kullanmaktadir. Sporcularin SKO’den aldiklar1 puan ve yilin hangi déneminde
agirlik kontrolii icin besin takviyesi aldiklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamistir (p>0,05) (Cizelge 16). Sporcularin %10,4’i antrenmanlardan
once, %1,3’1 antrenmanlar sirasinda, %1,3’0 magtan once, %3,9’u antrenmanlardan
sonra veya mactan once, %5,2’s1 ise diger zamanlarda agirlik kontrolii i¢in besin
takviyesi almaktadirlar. Sporcularin SKO’den aldiklar1 puan ve ne zaman agirhik
kontrolii i¢in besin takviyesi aldiklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmanustir (p>0,05) (Cizelge 17). Sporcularin SKO puanlar1 ve agirlik kontrolii
icin besin takviyesi kullanimlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmasina karsin,
takviye kullanim doénemleri ve zamanlari acisindan incelendiginde bu farklilik
sporcularin  agirlik  kontroliin  saglamak icin uyguladiklar1 programlarin
farkliligindan kaynaklaniyor olabilir. Sporcularin agirlik denetimini saglayan besin
takviyesi kullannminda BKI ortalamalar1 ve bulunduklart BKI smiflar1 acisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05) (Cizelge 11, 12). Bu
durumun calismamizda yer alan sporcularin tamaminin erkek olmasi, ayni spor
bransinda ve aymi lig seviyesinde olup benzer miicadelenin yani sira benzer viicut
agirliklarma sahip olmasi ve oldukca yiiksek bir oran olarak %94,8’inin ayn1 BKI

sinifinda bulunmasindan kaynaklandig diistiniilmiisttir.

Glutamin, protein, HMB ve DZAA takviyeleri toparlanma etkisine sahip besin
takviyeleri kategorisinde yer almaktadir (Aguilar-Navarro vd., 2018:1368). Egzersize
bagl kas hasarini veya sonuglarini 6nlemek veya hafifletmek icin DZAA kullanimu,
DZAA’larin esas olarak iskelet kasinda, diger esansiyel aminoasitlerin ise
karacigerde metabolize olmasindan dolay1 potansiyel bir beslenme stratejisi olarak
kabul edilmistir (Fouré ve Bendahan, 2017:2). Howatson ve arkadaslari, direng
egzersizinden Once ve sonra DZAA alimmin kas fonksiyonundaki azalmalari
hafiflettigi ve egzersiz sonrasi iyilesmeyi hizlandirdigini tespit etmislerdir (Howatson
vd., 2012:4). Benzer sekilde, yogun gii¢ antrenmanindan 6nce ve sonra akut olarak
uygulanan DZAA’nin gii¢ liretme yetenegindeki diislisii hafiflettigi gézlemlenmistir

(Gee ve Deniel, 2016:1511).

ISSN, HMB’nin yiiksek yogunluklu egzersizden sonra toparlanmay1 hizlandirmada,
kalori kisitlamasi gibi katabolik durumlarda yagsiz viicut kiitlesi kaybin1 dnlemede
ve fiziksel performansi arttirmada sporculara yardimer olabilecegini bildirmektedir

(Wilson vd., 2013:11). 12 haftalik bir antrenman boyunca Serbest Asit
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Hidroksimetilbutirat (HMB-FA) takviyesi, squat, bench press, deadliftte ve toplam
giicte plasebo takviyesine kiyasla iskelet kasi hipertrofisi, yagsiz viicut kiitlesi,
kuvvet ve giic kazaniminda Onemli bir artigla sonug¢lanmistir (Wilson vd.,
2014:1221). Benzer sekilde HMB takviyesi doviis sporlarinda (Durkalec-Michalski
vd., 2017:9) ve Yiiksek Yogunluklu interval Antrenmanlarda (HIIT) (Robinson vd.,
2014:8) aerobik performansi 6nemli Olgiide arttirdigr tespit edilmistir. Flakol ve
arkadaslari, egzersiz sonrasi protein takviyesinin kas protein birikimini arttirdigini,
kas agrisini azalttig1 ve hidrasyonu olumlu etkiledigini tespit etmislerdir (Flakoll vd.,
2004:954).

Sporcular, <%1 (Mason vd., 2001:44), %13 (Bolay1r, 2017:57), %17,8 (Tabata vd.,
2020:4), %19 (Sanchez-Oliver vd., 2021:6), %32,5 (Senel vd., 2004:44), %46,8
(Amatori vd., 2020:31), %49,5 (Bolayir, 2017:57) ve %83,33 (Ercen, 2016:52) gibi
oldukga farkli oranlarda toparlanma saglayan besin takviyelerini kullanmaktadirlar.
Bu caligmada sporcularin %28,6’s1 toparlanma etkisi saglayan besin takviyesi
kullandiklarini beyan etmislerdir. Sporcularm SKO’den aldiklari puan ve toparlanma
etkisi olan besin takviyesi kullanim orani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0,05) (Cizelge 15). Mevcut ¢alismada toparlanma etkisi saglayan
besin takviyesi kullanim orani literatiirde yer alan kullanim oranlarina gore nispeten
diistiktiir. Giiglii bir sporcu kimligine sahip sporcularin yogun antrenman programina
sahip olmasi ve antrenman, miisabaka, seyahat adaptasyonlarinin saglanmasi i¢in
toparlanma etkili besin takviyesi kullanimina yonelimlerinin fazla olacag: diisiiniilse
de, calismamizda aksi yonde bir sonu¢ saptanmistir. Bu farklilik belki de sporcularin
miisabaka yogunluklarindan kaynaklaniyor olabilir. Ornegin birgok kupada miicadele
veren futbolcular haftada 2 mag yapabilirken, ¢aligmanin yiiriitiilmiis oldugu spor

kuliiplerinde fikstiiriin bu kadar yogun olmamasi sonucu etkilemis olabilir.

Sporcularin  %14,3’0 biitiin y1l boyunca, %10,4’ii sadece ma¢ ddnemlerinde
toparlanma etkisi olan besin takviyesi kullanirken, %3,9’u sadece sezon Oncesinde
kullanmaktadir. Sporcularin SKO’den aldiklar1 puan ve yilin hangi déneminde
toparlanma etkisi olan besin takviyesi aldiklari1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamustir (p>0,05) (Cizelge 16). Sporcularin %5,2’si antrenmanlardan
once, %1,3’ii antrenmanlar sirasinda, %1,3’i ma¢ sirasinda, %15,6’s1
antrenmanlardan sonra veya magtan once, %5,2’si ise diger zamanlarda toparlanma

etkisi olan besin takviyesi almaktadirlar. Sporcularin SKO’den aldiklar1 puan ve ne
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zaman toparlanma etkisi olan besin takviyesi aldiklar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir fark bulunmamustir (p>0,05) (Cizelge 17).

Sporcularda basariya ulasmak olduk¢a Onemlidir (Senel, 2004:42). Yarar ve
arkadaslari; sporcularin performanslarini artirmak i¢in yogun ¢aba gdsterdiklerini,
dengeli ve amaca uygun beslenmenin, antrenmanlardan en i1yi verimin alinabilmesi
ve yliksek sportif performans igin gerekli oldugunu bildirmislerdir (Yarar vd.,
2011:369). Sporcular genellikle belirli bir saglik sonucu elde etmek veya egzersiz
performansini arttirmak igin besin takviyelerini bir strateji olarak kullanmaktadirlar
(Aguilar-Navarro vd., 2018:1366). Mevcut calisma sporcu kimligine gore besin
takviyesi kullaniminin arastirtlmasi amaci ile iki futbol kuliibii sporculari tizerinde
ylrilitiilmiigtiir. ~ Sporcularin ~ besin  takviyesi  kullanim  oran1 literatiirle
karsilagtirildiginda goreceli diisiik olarak yorumlanmustir, sporcularin lig seviyesinin
ve spor branglarmin bu durumu etkilemis olabilecegi diisiiniilmiistiir. Sporcularin
SKO’den aldiklar1 puan ve besin takviyesi kullanimlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamustir. Besin takviyesi siniflar1 dikkate alindiginda
uyaric1 etkiye sahip besin takviyeleri ve agirlik kontrolii saglayan besin takviyeleri
kullaniminda, sporcularin SKO’den aldiklari puan ve bu besin takviyelerinin

kullanimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
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V1. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismaya katilan sporcularm yas ortalamalar1 22,27 + 4,52 yil, BK{ ortalamalar

ise 22,56 + 1,37 kg/m® bulunmus olup, elde edilen diger sonuclar asagida

sunulmustur;

1.

Calismaya katilan sporcularin, SKO’den aldiklar1 toplam puan ortalamalar
43,00 £ 8,06 olarak saptanmistir.

Sporcularin %36,4°1 besin takviyesi kullanmaktadir.

Sporcularin SKO’den aldiklar1 puan ve besin takviyesi kullanimi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Sporcularin SKO’den aldiklar1 puan ve yilin hangi déneminde ve ne zaman
uyarict besin takviyesi aldiklari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamstir (p>0,05).

Sporcularin SKO’den aldiklar1 puan ve agirhik kontrolii i¢in alman besin
takviyesi kullanim oran1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0,05). Agirlik kontrolii i¢in besin takviyesi kullanan bireylerin
ortalama puanlar1 kullanmayan bireylere gore daha yuksektir.

Sporcularin BKI ortalamalar1 ve BKI kategorilerine gére agirlik denetimini
saglayan besin takviyesi kullanimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamistir (p>0,05).

Sporcularin SKO’den aldiklar1 puan ve uyarict besin takviyesi kullanimi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Uyarici
besin takviyesi kullanan bireylerin ortalama puanlar1 daha yiiksektir.
Sporcularin SKO’den aldiklar1 puan ve performans arttiran besin takviyesi
kullanim orani, donemi ve zamani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0,05).

Sporcularin SKO’den aldiklar1 puan ve yilin hangi déneminde ve ne zaman
agirlik kontrolii i¢in besin takviyesi aldiklari arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir fark bulunmamistir (p>0,05).
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10. Sporcularin SKO’den aldiklar1 puan ve toparlanma etkisi olan besin takviyesi
kullanim orani, donemi ve zamani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir (p>0,05).
Arastirmadan elde edilen bu sonuglara gore onerilerimiz:

Sporcu kimligi ile besin takviyesi kullanimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmamakla birlikte uyarici etkiye sahip besin takviyesi ve agirlik kontrolii
saglayan besin takviyesi kullanan bireylerin sporcu kimliginin puanin daha yiiksek
oldugu saptanmistir. Mevcut literatirde sporcu kimliginin besin takviyesi
kullanimma etkisini dogrudan inceleyen bir c¢alisgmaya bilgimiz dahilinde
rastlanmamustir. Bu baglamda mevcut ¢alismanin literatiire katki saglandigi ancak
sporcu kimligi puanlari ile besin takviyesi kullanimi arasinda anlamli bir fark olup
olmadigmin degerlendirebilmesi igin daha yiiksek katilimli ve genis kapsaml

aragtirmalara ihtiya¢ duyuldugu diistiniilmektedir.
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EK-1. Etik Kurul Onay1

: TURKIYE CUMHURIYETI UL THE REPUBLIC OF TURKEY
ISTANBUL AYDIN UNIVERSITESI P ISTANBUL AYDIN UNIVERSITY

T
ISTANBUL AYDIN UNiVERSITESI GIRiISIMSEL OLMAYAN KLINiK
ARASTIRMALAR
ETIiK KURULU KARARI
Sayi  :B.30.2.AYD.0.00.00-050.06.04/180 11.11.2019

Konu : Calismaniz hk.

Sayin, Dr. Ogr. Uyesi Serap ANDAC OZTURK

istanbul Aydin Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulw’nun 11.11.2019
tarihinde yapilan olagan toplantisinda calismanizla ilgili alinan 2019/180 no’lu karar asagida
sunulmusgtur.

Bilgilerinize sunarim.

Prof. Dr. Ahmet Sukri AYNACIOGLU
istanbul Aydin Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar

Etik Kurulu Baskani

Besyol Mah. in6nii Cad. No:38 Sefakdy, 34295 Kiiclkcekmece / ISTANBUL

www.aydin.edu.tr | 444 1 428
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A TURKiY_I_-: C.UMHUR:iYET.i THE REPUBLIC OF TURKEY
ISTANBUL AYDIN UNIVERSITESI Y- 2\ ISTANBUL AYDIN UNIVERSITY

KARAR 1

Protokol No :2019/119
Sorumlu Yiiriitiici : Dr. Ogr. Uyesi Serap ANDAC OZTURK
istanbul Aydin Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi

istanbul Aydin Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Ogretim Elemani Dr. Ogr. Uyesi Serap ANDAC
OzTURK'Gin “Atletik Kimligin Besin Takviyesi Kullanimina Etkisi” konulu yukarida bilgileri verilen
girisimsel olmayan klinik arastirma basvuru dosyasi ile ilgili belgeler arastirmanin gerekce, amac,
yaklagim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis olup ¢alismanin belirtilen ydéntemlerle
gerceklestirilmesinde etik ve bilimsel olarak herhangi bir sakinca olmadigina oy birligiyle karar
verilmistir.

Besyol Mah. inénii Cad. No:38 Sefakdy, 34295 Kiiclikcekmece / ISTANBUL www.aydin.edu.tr | 444 1 428
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EK-2. Bilgilendirilmis Onam Formu

Bilgilendirilmis Onam Formu

Sayin Katilimet,
Bu form sizi arastirma kosullar1 hakkinda bilgilendirmek i¢in hazirlanmistir.

Bu calisma, “Atletik Kimligin Besin Takviyesi Kullanimma Etkisi” baslhkli bir
arastirma c¢alismasidir. Bu arastirma, Istanbul Aydin Universitesi Beslenme ve
Diyetetik Béliimii Yiiksek Lisans dgrencisi Betiil Yildirim tarafindan Dr. Ogr. Uyesi
Serap Anda¢ Oztirk damismanhigindaki yiiksek lisans tezi kapsaminda
yuriitiilmektedir. Bu arastirmada sporcu kimligi ile sporcularin besin takviyesi
kullanim  diizeyleri  belirlenerek aralarindaki iligkinin  ortaya konulmasi
amaglanmistir.

Arastirma grubu Tiirkiye liglerinde futbol spor bransinda en iist platformda miicadele
eden 75 erkek sporcudan olusturulmustur. Katilimeilara “Sporcu Kimligi Olgegi” ve
“Elit Sporcularin Ek Besin Takviyesi Kullanimi Anketi” uygulanacaktir. Bu
uygulama yaklasik 10 dakika siirecektir.

Aragtirmaya katiliminiz tamamen goniilliilik temelinde olmalidir. Calismada kimlik
bilgileriniz ve cevaplariniz tamamiyla gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar
tarafindan degerlendirilecektir. Katilimecilardan elde edilecek bilgiler toplu halde
degerlendirilecek ve bilimsel yayimlarda kullanilacaktir.

Anket, genel olarak kisisel rahatsizlik verecek sorular veya uygulamalar
icermemektedir. Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir
nedenden otiirli kendinizi rahatsiz hissederseniz calistayr yarida birakip c¢ikmakta
serbestsiniz. Bdyle bir durumda c¢alismay1 uygulayan kisiye calismadan g¢ikmak
istediginizi sdylemek yeterli olacaktir.

Arastirmayla ilgili daha fazla bilgi almak isterseniz:

Anket sonunda, bu c¢alismayla ilgili sorularmiz cevaplanacaktir. Bu ¢alismaya
katildiginiz i¢in simdiden tesekkiir ederiz. Caligma hakkinda daha fazla bilgi almak
i¢in Beslenme ve Diyetetik Boliimii dgretim iiyelerinden Dr. Serap Andag Oztiirk E

posta: [ v da yiiksek lisans grencisi Betiil Yildirim E posta: ||| ile
iletigim kurabilirsiniz.

Yukaridaki bilgileri okudum ve bu ¢alismaya tamamen goniillii olarak katiliyorum.
(Formu doldurup imzaladiktan sonra uygulayiciya geri veriniz).

[sim Soyisim Tarih Imza
S A
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EK-3. Anket

ATLETIK KiMLiGIN BESIN TAKVIiYESi KULLANIMINA
ETKIiSI

Bu calisma, Atletik kimlik ile sporcularin besin takviyesi kullanim diizeyleri
belirlenerek aralarindaki iliskinin ortaya konulmasi amaciyla yapilmaktadir.
Calismaya katihm istege bagh olup, verilecek bilgiler gizli tutulacak ve bu
calisma disinda hicbir kisi veya kurumla paylasilmayacaktir.

Katkilarimizdan dolay: tesekkiir ederim.

T.C. iSTANBUL AYDIN U}ViVERSiTESi
YUKSEK LiSANS OGRENCISI
DYT. BETUL YILDIRIM

Adimiz Soyadimiz:

Yasimz:

Cinsiyetiniz: 1. Kadin 2.Erkek

Kilonuz:

Boyunuz:

Doktor tarafindan tamis1i konmus 1. Haymr

kronik hastalik ya da 2. Evet

hastaliklarimz var mi? (belirtiniz.... ..o,
....... )

En uzun siire yasadigimiz yer 1. 11 2.11ce 3.Koy

neresidir?

Haftanin kag giinii antrenman 1. 3-4 gln 2.5-6 gn

yapiyorsunuz?

Kag yildir spor yapiyorsunuz? 1.3-4 vyl 2.5-6 yil
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A.SPORCU KiMLIiGi OLCEGI

1 12 [3 |4 [5
: -
s =
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= >
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g (2|2 |2 |E

Soru 1 Kendimi bir sporcu olarak gortyorum.

Soru2 | Yaptigim sporla ilgili bircok hedefim var.

Soru 3 Arkadaglarimin ¢ogu sporcudur.

Soru 4 Yaptigim spor hayatimdaki en dnemli seydir.

Soru 5 En fazla diisindligiim sey spordur.

Soru 6 Kendimi iyi hissetmem icin spor yapmaya
ithtiyacim var.

Soru 7 Diger insanlar beni genellikle sporcu olarak
gorar.

Soru 8 Yaptigim sporda basarisiz oldugumda kendimi
kotu hissediyorum.

Soru 9 Hayatimdaki tek dnemli sey yaptigim spordur.

Soru 10 | Eger sakatligimdan dolay1 bir spor

organizasyonuna katilamamissam, ¢ok
uzaltrdim.
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B. ELiT SPORCULARIN EK BESIN TAKVIYESI KULLANIMI

Bu anket Turkiye’deki elit sporcularin ek besin takviyesi kullanim aligkanligini
ogrenmek amaciyla yapilmaktadir. Ispanyol Sporda Sagligi Koruma Ajansi ve
Camilo Jose Cela Universitesi tarafindan tasarlanan anketin bir kismimin Tiirkge’ye
cevirisidir. Bu isimsiz bir ankettir, ancak her soruyu igtenlikle cevaplamanizi rica
ederiz. Yardimlarimiz igin tesekkiirler!

Spor branginiz nedir?

Sporunuzda hangi maksimum seviyeye ulastiniz?

Uluslararasi
Ulusal
Bagimsiz
Yerel

Ek besin takviyesi kullaniyor musunuz?

Evet
Hay1r (Hayir ise anketiniz bitmistir tesekkiirler)

UYARICI ETKiSI OLAN EK BESIN TAKVIYELERI

Ornegin; Kafein, yesil ¢ay, ginseng, antrenman dncesi takviyeler, p-synephrine, vb.

UYARICI ETKiSI OLAN EK BESIN TAKVIYELERI KULLANIMI

4.

Genellikle uyarici etkisi olan takviyeler kullaniyor musunuz?

Evet
Hayir

Yilin hangi déneminde uyarici etkisi olan ek besin takviyesi altyorsunuz?

Sadece sezon Oncesi
Sadece mag donemlerinde
Biitiin y1l boyunca

Ne zaman uyarici etkisi olan ek besin takviyesi aliyorsunuz?

Antrenmanlardan 6nce

Antrenmanlar sirasinda

Magctan Once

Macg sirasinda

Antrenmandan sonra veya ma(;tan sonra
Diger
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SPORCUNUN PERFORMANSINI ARTIRAN EK BESIN TAKVIYELERI

Ornegin; Kreatin monohidrat, glukoz jelleri, torinc, bikarbonatlar, vb.

SPORCUNUN PERFORMANSINI ARTIRAN EK BESIN TAKVIYELERI
KULLANIMI

7.

Diizenli olarak performans artirict etkiye sahip takviyeler kullaniyor
musunuz?

Evet
Hayir

Yilin hangi doneminde performans artirici etkiye sahip ek besin takviyesi
aliyorsunuz?

Sadece sezon oncesi

Sadece mag¢ donemlerinde

Biitiin y1l boyunca

Ne zaman performans artirici etkiye sahip ek besin takviyesi aliyorsunuz?

Antrenmanlardan 6nce

Antrenmanlar sirasinda

Magctan Once

Mac sirasinda

Antrenmandan sonra veya mactan sonra
Diger

AGIRLIK KONTROLU ICIN ALINAN EK BESIN TAKVIYELERI

Ornegin; Termojenik, L-Karnitin, linoleik asit, kamedrio vb.

AGIRLIK KONTROLU ICIN ALINAN EK BESIN TAKVIYELERI KULLANIMI

10.

Viicut agirhgini kontrol etmek icin diizenli olarak takviye kullaniyor
musunuz?

Evet
Hayir

. Y1ilin hangi doneminde agirlik kontrolii i¢in ek besin takviyesi aliyorsunuz?

Sadece sezon oncesi
Sadece mag¢ donemlerinde
Biitiin y1l boyunca

. Ne zaman agirlik kontrolii i¢in ek besin takviyesi aliyorsunuz?

Antrenmanlardan 6nce
Antrenmanlar sirasinda
Magctan 6nce
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— Mag sirasinda
— Antrenmandan sonra veya magtan sonra
— Diger

TOPARLANMA ETKISI OLAN EK BESIN TAKVIYELERI

Ornegin; Proteinler, glutamin, dalli aminoasitler, HMB,vb.

TOPARLANMA ETKISI OLAN EK BESIN TAKVIYELERI KULLANIMI
13. Diizenli olarak toparlanma etkisi olan takviye aliyor musunuz?

- Evet
— Hayrr

14. Y1lin hangi doneminde toparlanma etkisi olan ek besin takviyesi aliyorsunuz?

— Sadece sezon 6ncesi

— Sadece ma¢ donemlerinde

— Biitiin y11 boyunca

15. Ne zaman toparlanma etkisi olan ek besin takviyesi aliyorsunuz?

— Antrenmanlardan énce

— Antrenmanlar sirasinda

— Magtan 6nce

— Mag sirasinda

— Antrenmandan sonra veya magtan sonra
— Diger

IS BIRLIGINiZ ICIN TESEKKURLER!
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