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OZET

Alpar, F. Viicut gelistirme sporcularinda beslenme, fiziksel aktivite ve
besin takviyesi kullamm durumlarimin incelenmesi. Hacettepe Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii Beslenme Bilimleri Program Yiiksek Lisans Tezi.
Ankara, 2011. Yapilan bu ¢alisma, Ankara’da bulunan bes farkli spor merkezinde
en az iki y1l siiresince viicut gelistirme antrenmani yapan 50 adet amator erkek viicut
gelistirme sporcusu iizerinde ylriitilmiistiir. Arastirmaya katilan bireylerin genel
ozellikleri, beslenme aliskanliklari, besin tiiketimleri, besin tiikketim sikliklari, fiziksel
aktivite diizeyleri, besin takviyesi kullanim durumlar1 anket yontemiyle saptanmis ve
antropometrik Ol¢timleri alinmustir. Katilimcilarin = %72’sinin  besin  takviyesi
kullandig1, %28’inin ise kullanmadigi saptanmistir. Besin takviyesi kullanan ve
kullanmayan bireylerin viicut agirliklari, boy uzunluklar1 ve beden kiitle indeksi
(BKI) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
Bireylerin antrenman yapilan giin ile yapilmayan giinde aldiklar1 ortalama enerji,
protein ve karbonhidrat miktarlar1 arasinda fark bulunurken (p<0.05), alinan ortalama
yag miktarinda fark bulunamamistir (p<0.05). Bireylerin giinliik ortalama enerji ve
karbonhidrat alim miktarlarinin tavsiye edilen alim miktarlarinin altinda oldugu, yag
miktarinin ise tavsiye edilen alim miktarinin istiinde oldugu saptanmistir. Besin
takviyesi kullanan bireylerin ortalama fiziksel aktivite diizeyi (PAL) degerinin besin
takviyesi kullanmayan bireylerin ortalama PAL degerinden daha yiiksek oldugu
saptanmustir (p<<0.05). Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin viicut yag
ylizdesi, viicut yag miktari, yagsiz viicut kiitlesi ylizdesi ve viicut su yiizdesi
degerleri arasinda istatistiksel olarak fark bulunamazken, yagsiz viicut kiitlesi
miktarr, viicut su miktar1 ve bazal metabolik hiz (BMR) degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Calisma sonunda, bireylerin

beslenme durumlarini gelistirmeleri gerektigi sonucuna varilmstir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu beslenmesi, viicut gelistirme, fiziksel aktivite, besin

takviyesi kullanimi, antropometri
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ABSTRACT

Alpar, F. The investigation of nutrition, physical activity and usage of
nutritional supplements of body builders. Hacettepe University Health
Technology Institute Nutrition Sciences Master’s Thesis. Ankara, 2011. This
study was conducted among fifty amateur male body builders, who have been
training for at least two years, in five different commercial gyms in Ankara. General
characteristics, nutritional habits, food consumption frequency, physical activity
levels, supplement usage of the subjects were evaluated by suitable questionnaires
and anthropometric measurements were taken. Seventy two percent of the subjects
were found to use nutritional supplements and twenty eight percent of them were
found not to use. Statistically significant difference was found between weight,
height and body mass index of the subjects those who used nutritional supplements
and those who did not (p<0.05). While the average daily intake of energy, protein
and carbohydrate differ between the day of training and the day of rest (p<0.05), no
significant difference was found in average daily intake of fat (p>0.05). The average
daily intake of energy and carbohydrate are found to be below the recommended
levels, whereas the intake of fat, was above the recommended levels. The average
physical activity level (PAL) of the subjects used nutritional supplements was found
higher than the subjects who did not use them (p<0.05). While no statistically
significant difference was found between body fat percentage, body fat mass, fat free
mass percentage and body water percentage among the subjects who used nutritional
supplements and who did not, statistically significant difference was obtained
between fat free mass, total body water and basal metabolic rate (BMR) (p<0.05).
According to the result of the study, the subjects need to improve their nutritional

habits.

Key Words: Sports nutrition, body building, physical activity, usage of nutritional

supplemets, anthropometry



ICINDEKILER

ONAY SAYFASI

TESEKKUR

OZET

ABSTRACT

ICINDEKILER

SIMGELER VE KISALTMALAR
TABLOLAR DIZINI

1. GIRIS

1.1. Kuramsal Yaklasimlar

1.2. Amag ve Varsayim

2. GENEL BILGILER

2.1. Beslenme ve Sporcu Beslenmesi
2.2. Viicut Gelistirme

2.3. Viicut Gelistirme Antrenmant
2.4. Besin Takviyesi Kullanim1

3. GEREC VE YONTEM

3.1. Orneklem Seg¢imi

3.2. Arastirmanin Genel Plani

3.3. Arastirma Verilerinin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

4. BULGULAR

4.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

4.2. Bireylerin Beslenme Aliskanliklar ile ilgili Bulgular

Vil

Sayfa
il

v

vi
vil

X

12
25
25
25
25

28

28

29



4.3. Bireylerin Besin Tiiketim Sikliklari Ile {lgili Bulgular

4.4. Bireylerin 24 Saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketimi Ile Ilgili Bulgular
4.5. Bireylerin Kullandiklari Besin Takviyeleri ile Ilgili Bulgular

4.6. Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Ilgili Bulgular

4.7. Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri (PAL) Ile ilgili Bulgular

4.8. Antropometrik Bulgular

5. TARTISMA

5.1. Bireylerin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

5.2. Bireylerin Beslenme Aliskanliklari Ile lgili Verilerin Degerlendirilmesi
5.3. Bireylerin Besin Tiiketim Sikliklari Ile Tlgili Verilerin Degerlendirilmesi

5.4. Bireylerin 24 Saatlik Geriye Déniik Besin Tiiketimi Ile Ilgili
Verilerin Degerlendirilmesi

5.5. Bireylerin Kullandiklar1 Besin Takviyeleri Ile ilgili Verilerin
Degerlendirilmesi

5.6. Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri (PAL) Ile Ilgili Verilerin
Degerlendirilmesi

5.7. Bireylerin Antropometrik Ozellikleri Ile Tlgili Verilerin

Degerlendirilmesi
6.SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuglar
6.2. Oneriler

KAYNAKLAR

EKLER

viil

30

39

48

49

57

57

61

62

63

63

64

69

73

73

76

76

78

79

88



ADA
BEBIS
BIA
BKI
BMH

EAR

Kg
It
NBJ
PAL

SD

SIMGELER ve KISALTMALAR

Amerikan Diyetetik Dernegi
Beslenme bilgi sistemi
Biyoelektrik empedans analizi
Beden kiitle indeksi

Bazal metabolik hiz

Tahmin edilen metabolizma hiz1
Gram

Kilogram

Litre

Nutrition Business Journal
Fiziksel aktivite diizeyi
Standart sapma

Ortalama

1X



TABLOLAR
Tablo Sayfa

Tablo 3.1: Giinliik fiziksel aktivite diizeyine veya PAL degerine gore yasam

bi¢imi siniflamasi 27
Tablo 3.2. Viicut yapisi: boy uzunlugunun bilek ¢evresine orant 27
Tablo 4.1. Calismaya katilan bireylerin genel 6zellikleri 29
Tablo 4.2. Bireylerin besin tiiketim sikliklar1 dagilimi (%) 32

Tablo 4.3. Besin takviyesi kullanan bireylerin besin tiiketim sikliklar

dagilimi (%) 35
Tablo 4.4. Besin takviyesi kullanmayan bireylerin besin tiiketim sikliklar

dagilim1 (%) 38
Tablo 4.5. Bireylerin antrenman yapilan ve yapilmayan giinde ortalama

enerji ve besin 6gesi alim1 durumlari 40
Tablo 4.6. Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapilan giinde besin
takviyeleri eklenmeden ve eklenmis olarak ortalama enerji ve besin 6gesi alimi
durumlari 41
Tablo 4.7. Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapmadiklar1 giinde besin
takviyeleri eklenmeden ve eklenmis olarak aldiklari ortalama enerji ve besin dgesi
miktarlari 42
Tablo 4.8. Besin takviyesi kullanmayan bireylerin aldiklar1 ortalama enerji ve besin
0gesi durumlari 43
Tablo 4.9. Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin antrenman yapilan
giinde aldiklar1 ortalama enerji ve besin 6gesi durumlarinin karsilastirilmasi 45
Tablo 4.10. Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin antrenman
yapilmayan giinde aldiklar1 ortalama enerji ve besin 0gesi bulgularinin
karsilastirilmast 47
Tablo 4.11. Besin takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri,
kullanim ytizdeleri ve ortalama kullanim siireleri 48
Tablo 4.12. Son yedi giinde 30 dakika veya daha fazla siire ile egzersiz

yapma durumu 49

Tablo 4.13. Hafta ici siradan bir giinde TV, video, DVD, VCD izleme durumlar1 51



Tablo 4.14. Hafta sonu siradan bir giinde TV, video, DVD, VCD izleme

durumlari

X1

52

Tablo 4.15. Hafta i¢i siradan bir giinde bilgisayar basinda (internet, oyun veya diger

amaglarla) zaman gec¢irme durumlari

Tablo 4.16. Hafta sonu siradan bir giinde bilgisayar basinda (internet,
oyun veya diger amagclarla) zaman gec¢irme durumlari

Tablo 4.17. Halen bir okula devam etme durumlari

Tablo 4.18. Okula devam edenlerin hafta i¢i siradan bir glinde okul
disinda ev 6devlerini yaparak zaman gec¢irme durumlari

Tablo 4.19. Okula devam edenlerin hafta sonu siradan bir giinde okul disinda
ev 0devlerini yaparak veya ders calisarak zaman gecirme durumlari
Tablo 4.20. Bireylerin ortalama Pal degerleri

Tablo 4.21. Calismaya katilan tiim bireyler ile besin takviyesi
kullanan ve kullanmayan bireylerin antropometrik 6lgiimleri

Tablo 4.22. Calismaya katilan tiim bireyler ile besin takviyesi

kullanan ve kullanmayan bireylerin BIA bulgulari

53

54
54

55

56
57

58

60



1. GIRIS

1.1. Kuramsal Yaklasimlar

Beslenme ile sporcunun basarisi arasindaki etkilesim konusu, eski ¢aglardan
beri ilgi ¢ekmektedir. Sporda basarili olmak i¢in sporcunun diyetinin nasil olmasi
gerektigi iizerinde degisik goriisler ileri siiriilmektedir. Ozel bir diyetin, sporcunun
basarisinda etkin oldugunu ileri siirenler oldugu gibi, yeterli ve dengeli olarak
diizenlenmis bir diyetin basar1 i¢in yeterli oldugunu ve 6zel diyetin gereksizligini
savunanlar da vardir. Sporcunun beslenmesindeki amag, cinsiyet, yas ve fiziksel
calismaya gore, gereksinim duyulan biitiin besin 6gelerini ve harcanan enerjiyi
yeterli oranlarda saglamaktir. Sporcunun diyeti, yasamsal faaliyetleri ve antrenman
icin harcadig1 enerji, protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineralleri tam olarak

kargilamalidir (1).

Viicut gelistirme, agirlik antrenmani sistemi ve uygun bir beslenme programi
araciligiyla ulasilmak istenen bir kas fizigi arayisidir (2). Vicut gelistirme,
yarismacilarin  yalnizca fiziksel gorliinim ve poz verme yeteneklerine gore
degerlendirildikleri bir spordur. Burada temel amag, hem kas kiitlesinin hem de
kaslarin ayrintilarinin ortaya ¢ikarilmasidir (3). Viicut gelistirmede, kaslilik iizerine
0zel olarak yogunlagmis, dis goriintii {izerinde sabit bir ilgi s6z konusudur (4). Viicut
gelistirme, rekreasyonel veya kisisel gelisim amaciyla ya da bir miicadele sporu

olarak yapilmaktadir (5).

Gliniimiizde performansin arttirilmasinda ergojenik yardimeilarin  etkisi
tizerinde calisilmaktadir. Ergojenik yardimcilar, antrenmana olan etkisinin yaninda
performansin arttirilmasina katki saglayan ve doping sayilmayan besin maddelerine
veya enerji tretimi ve kullanimmi artirarak, yorgunlugu geciktirerek performansin
artirtlmasi i¢in kullanilan maddeler ya da teknikler olarak tanimlanabilir. Bazi
vitaminler, mineraller, aminoasitler, bitkiler, metabolitler ile bunlarin degisik
kombinasyonlar1 ergojenik yardimcilar olarak nitelendirilebilir. Bu maddeler bir¢cok

sporcu tarafindan, optimal enerji saglama, enerji sistemlerinin dengesi ve viicut



dokusunun gelisimi (6zellikle yagsiz viicut kitlesinin gelisimi) gibi amaglarla ek

besin olarak kullanilmaktadir (6).

1.2. Amac ve Varsayim

Son ¢eyrek ylizyilda sporcular arasinda besin takviyesi kullanim orani artmis
ve bunun sonucunda besin takviyesi kullaniminin sportif basar1 {izerindeki etkisini
aragtiran ¢aligmalarin sayis1 da artmistir. Sporcularda, ozellikle agir spor yapan
sporcularda beslenme son derece Onemlidir. Viicut gelistirme sporu yapan
sporcularin enerji ve besin Ogeleri gereksinimi oldukca fazladir. Bu nedenle viicut
gelistirme sporcular1 enerji ve besin dgeleri gereksinimlerini karsilamak i¢in besin
takviyesi kullanim1 yoluna gitmektedirler. Besin takviyesi kullanan viicut gelistirme
sporculari viicutlarinin daha uygun ve istenen dlgeklerde olacagini diistinmektedirler.
Viicut gelistirme sporculari ile ilgili olarak literatiirde yapilan ¢alismalar bulunmakta,
ancak bu sporcularin beslenme sekillerinin, fiziksel aktivite diizeylerinin ve
kullandiklar1 besin takviyelerinin birlikte incelendigi, ayrica besin takviyesi kullanim
durumuna gore degerlendirmelerin yapildigi bir calismaya rastlanmamistir. Bu
calisma, viicut gelistirme sporcularinin beslenme sekilleri, fiziksel aktivite diizeyleri
ve besin takviyesi kullanim durumlarinin incelenmesi amaciyla planlanmistir.
Calisma kapsaminda besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin verilerinin
gruplarin kendi i¢inde ve birbirleri arasinda olmak iizere incelenmesi ve buna gore
besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin olusturdugu gruplar arasinda fark
olup olmadiginin belirlenmesi amaclanmaktadir. Calismada arastirmaci tarafindan
bireylerin biyoelektrik empedans analizi 6l¢timlerine ek olarak boy uzunlugu, viicut
agirlig, bel cevresi, kalga ¢evresi, bilek ¢evresi, iist orta kol ¢evresi antropometrik
Olctimlerinin alinmasi, ayrica el kavrama giicii 6lgiimlerinin yapilmasi ve elde edilen

veriler dogrultusunda karsilastirmalarin yapilmasi amaglanmaktadir.



2. GENEL BILGI

2.1. Beslenme ve Sporcu Beslenmesi

Beslenme, insanin temel ihtiya¢larindan birini olusturdugu gibi saghigini da
etkileyen en onemli etmenlerin basinda gelmektedir. Yeterli ve dengeli beslenme,
insanlarin biiyiimesi, gelismesi, varliklarini siirdiirebilmesi ve faaliyetlerini en iyi

sekilde yapabilmeleri i¢in gerekli besin 6gelerinin diyetle alinmasi olarak tanimlanir

7).

Yeterli ve dengeli beslenmenin amaci; bireyin yasi, cinsiyeti ve icinde
bulundugu fizyolojik ortama gore gerekli olan besin 6gelerinin yeterince alinmasidir
(8). Yeterli ve dengeli beslenme saglikli bir yasam i¢in gerekli etmenlerin basinda

gelmektedir (9).

Besin olmadan yagam olmayacagi gibi saglikli besin olmadan saglikli yasam
da olmaz. Dogru beslenilirse saglik ve verim artirilabilir; yanlis beslenildiginde ise
bunun tam tersi olur. Dengesiz beslenme, sagligi, verimliligi zayif diisiiren ve hatta
sayisiz hastaliklara yol acan bir aligkanliktir. Bu bi¢cimde bir beslenme son derece
saglikli olmayr ve verimliligi gerektiren rekorlarin temelini olusturamaz. Spor
uzmanlarinin ¢ogu iyi bir performans elde edebilmek icin dengeli beslenme gerektigi
konusunda hemfikirdirler. Yeterli ve dengeli bir beslenme, basarili bir yarigma i¢in

oldukg¢a gereklidir (7).

Sporcu beslenmesi, beslenme biliminin, beslenme ve fiziksel aktivitenin
etkilesimiyle ilgilenen kismu i¢in kullanilan bir terimdir (10). Sporcu beslenmesi;
sporcunun cinsiyetine, gilinliik fiziksel aktivitesine ve yapti1 spor ¢esidine gore
antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak besinlerin
yeterli ve dengeli bigimde alinmasidir (11). Sporcunun yaptig1 spor ¢esidine gore
antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak besinlerin
yeterli ve dengeli bir bicimde alinmasi optimal performans i¢in gereklidir. Sporcunun

beslenmesi planlanirken; sporcunun yas, cinsiyet, boy uzunlugu, viicut agirhigi, viicut



kompozisyonu, beslenme aligkanliklar1 ve olanaklari, saglik durumu, sosyal ve

ekonomik kosullar1 dikkate alinmalidir (12).

Sporcu beslenmesi, spor performansini artirmak i¢in beslenme prensiplerinin
uygulamalarini da igeren nispeten yeni bir ¢calisma alanidir. Arastirmacilar, yiizyildan
fazla bir siiredir beslenme ve gesitli spor ya da egzersiz formlar1 arasindaki iligkiler
lizerinde calisiyor olsalar da atletlere Ozel tavsiyelere iliskin olarak kapsamli
arastirmalara son zamanlarda baslanmistir. Son ¢eyrek yiizyilda, 6zellikle beslenme

ve atletik performans arasindaki iligki iizerinde ¢ok sayida arastirma yiirtitiilmistiir

(13).

Son yirmi yil i¢inde yapilan arastirmalar, beslenmenin egzersiz performansi
tizerindeki olumlu etkilerini acikca ortaya koymustur. Stiphe yoktur ki bir sporcunun
yedikleri ve igtikleri sagligini, viicut agirligi ve kompozisyonunu, egzersiz boyunca
substrat kullanilabilirligini, egzersiz sonrasinda yenilenme siiresini ve sonug¢ olarak
egzersiz performansini etkilemektedir. Sporcu beslenmesi iizerine arastirmalar ve ilgi
arttikca, spor performansini artirmay1 hedefleyen biitiin ergojenik yardimcilar, besin
takviyeleri, bitkisel karisimlar ve diyet yardimcilarinin satiglart da artmaktadir.
Egzersiz performansini optimize etmeyi amaglayan bir sporcu, iyi bir beslenme ve
hidrasyon diizeni uygulamali, besin takviyeleri ve ergojenik yardimcilar1 dikkatli
kullanmali, ciddi kilo kayb1 pratiklerini azaltmali ve cesitli yiyeceklerden yeterli
miktarda tiiketmelidir (14). Besin takviyelerinin kullanimi, sporcu beslenmesinde
daimi bir ilgi alan1 olmustur. Her atlet, kendisini yarigma i¢in {ist sinirlara tagiyacak

bir sihirli bilesenin arayisi i¢indedir (10).

Dogru beslenme, sporcu performansi i¢in birinci derecede Onemlidir.
Karbonhidrat, protein, vitamin ve mineral igceren besin takviyeleri, giinliikk diyete
katkida bulunmak amaciyla olduk¢a genis bir sporcu Kkitlesi tarafindan
kullanilmaktadir. Gliniimiizde ilgi, makrobesinler ve sivilardan fizyolojik olarak aktif
izolat ve besin bilesenlerine dogru kaymaktadir. Bunlarin bir¢ogunun, dengeli bir
diyetle birlikte, spor performansin1 beklenilenden daha yiiksek seviyelere ¢ikardigi

ispat edilmistir (15).



Sporcularin ¢ogu ¢ok eski ¢aglardan beri kendi deneyimleri ve antrenorlerin
Onerilerine gore yarismay1 kazanmak ve rakiplerine gore avantaj saglamak i¢in 6zel
diyetler uygulamaktadir. Gergekten de beslenme, sporcunun antrenman, antrenman

sonrasi toparlanma ve yarig performansini direkt olarak etkilemektedir (7).

Beslenmenin sporcunun bagarist iizerindeki etkisi bilinmektedir. Sporda
basarili olmak icin bir sporcunun diyetinin nasil olmas1 gerektigi konusunda degisik
goriisler ileri siiriilmektedir. Ozel bir diyetin sporcunun basarisinda etkin oldugunu
ileri siirenler oldugu gibi, yeterli ve dengeli olarak diizenlenmis bir diyetin basar1 igin

yeterli oldugunu ve 6zel diyetin gereksizligini savunanlar da vardir (16).

Sporda basarili derecelere hemen kavusulmaz. Sporda iyi bir sonu¢ almak ¢ok
cesitli kosullara baglidir. Bu kosullardan en 6nemlilerinden birisi, kuskusuz bilingli
beslenmedir. Sampiyon sporcularin beslenme durumlari incelendiginde, beslenme
aligkanliklarinin diger sporculara gore farklilik gosterdigi goriilmektedir (16). Elit
sporcular beslenmeleri ile yakindan ilgilenmektedir. Ister elit, ister rekreasyonel
sporcular olsun dogru ve dengeli beslenme ile hedeflerine ulagsacaklardir. Bu nedenle
de beslenme, egzersiz ve spor yapan herkesin ilgisini ¢ekmektedir. Spor yapanlar
icin, ideal beslenme miisabaka oncesi birkac giin icinde saglanamaz. Ideal beslenme

egzersiz ve spor yapanlar i¢in bir yasam bi¢imi ve aligkanlig1 olmalidir (17).

“Amerikan Diyetetik Derne8i (American Dietetic Association- ADA),
Kanada Diyetisyenleri (Dietitians of Canada) ve American Collage of Sports
Medicine (ACSM)” in beslenme ve atletik performansla ilgili 2009 goriisiine gore;
sporcular yiiksek yogunluklu ve/veya uzun siireli antrenmanlarda viicut agirligini ve
sagligr korumak i¢in ve antrenmanin etkisini arttirmak i¢in yeterli enerji alimina
ihtiya¢ duyarlar. Diisiik enerji alimi, kas kitlesi kaybina, kemik yogunlugunun
diismesine, tlkenme riskine, sakatliklara, hastaliklara, toparlanma zamaninin
uzamasina neden olur. Atletler i¢in karbonhidrat onerileri giinliik 6-10 g/kg arasinda
degismektedir, gerekli miktar atletin giinlik toplam enerji harcamasina, spor
cesidine, cinsiyete ve ¢evresel kosullara baglidir. Dayaniklilik ve gii¢ sporculart igin
onerilen protein miktar1 giinliik 1.2-1.7 g/kg arasinda degismektedir. Onerilen protein

alimlar1, protein veya aminoasit takviyeleri olmaksizin genellikle sadece diyetle



karsilanabilir. Yag alimi toplam enerji aliminin %20-35’1 arasinda olmalidir.
Dehidrasyonun, egzersiz performansini diislirecegi i¢in egzersiz Oncesi, egzersiz
boyunca ve sonrasinda yeterli sivi alimi, saglik ve optimum performans igin
onemlidir. Atletler, mikro besin Ogeleri i¢in en az RDA’y1 saglayan diyetler

tiketmelidir. Ancak bu goriisler 18-40 yas yetiskin sporculart kapsamaktadir
(17).

2.2. Viicut Gelistirme

Viicut Gelistirme (Bodybuilding), belirli alet ve makineler ile onceden
diizenlenmis ¢alisma programlarin1 uygulamak suretiyle kaslar1 ve viicut sistemlerini
kuvvetlendirme ve gelistirmeye yarayan, bilimsel temellere dayali bir spor dalidir
(18). Viicut gelistirme, agirlik antrenmaniyla ulasilan, ekstrem kas hipertrofisi
gorilintiisiinii vurgulayan bir performans sporudur (19). Viicut gelistirme sporu, bir
baska tanimlama ile hareket bilimi (kinesioloji) kurallar igerisinde, bir programa
bagli olarak yapilan, aletli ve aletsiz egzersizlerle, viicudun gelistirilmesi,
kuvvetlendirilmesi, kondisyon seviyesinin arttirilmasi, estetik ve esnekliginin daha
ileri derecelere getirilmesini saglayan ve metabolizmanin verimliligini artiran bir

spor bransidir (20).

Viicut gelistirme icin en yaygin teknik, genis bir zaman cergevesinde, her
hafta bir oncekinden daha fazla agirlik kaldirabilme iizerinde c¢aligip, miimkiin
oldugu kadar cok kiitle kazanmaktir. Belirli bir esige ulasildiktan sonra, ya da
miicadeleci viicut gelistirmecilerin durumunda biiyiik bir miisabaka yaklastiginda,
var olan kas kiitlesini sekillendirme {izerine odaklanilir (5). Viicut gelistirme basarisi;

kaslilik, simetri, definisyon ve sunumun bir kombinasyonudur (21, 22).

Eskiden beri atletik kash viicutlar insanlarin ilgisini ¢ekmistir, hatta tarihi ve
mitolojik devirlerde geligmis kasli viicutlar daima insanlarin ilham kaynagi olmustur
ve sunulan eserlerde de bdyle viicutlar canlandirilmistir. Romalilar devrinde ise

Gladyator doviislerine hazirlanan insanlar kendilerini giiglendirmek ve kaslarini



bliyiitebilmek icin ilkel de olsa bir takim yontemlerle kendilerini gelistirmeye

calismiglardir (23).

Muhtemelen ilk viicut gelistirici, Eugen Sandow (1867-1925) adinda,
kariyerine strongman performanslariyla baslayan, fakat kisa bir siire sonra fizigini bir
sanat eseri gibi sergilemeye baslayan bir Prusyali’dir. Viicut gelistirme sporu
yirminci yiizy1l boyunca yavasca biiyiimiistiir; 1970’lerin sonlarinda viicut gelistirme
alt kiiltiiri halen kiicliktii ve goz ardi edilmekteydi. Diinya viicut gelistirme ile, 1977
yilinda Arnold Schwarzenegger’in viicut gelistirme miisabakalarindaki en yiiksek
0diil olan altinci Mr. Olympia iinvanini almak ic¢in hazirliklarin1 gosteren, viicut
gelistirmeyi yasam bi¢imi olarak anlatan bir belgesel olan, kiilt filmi ‘Pumping Iron’
ile tanmigmistir. Bu gayreti ile Schwarzenegger Hollywood’da aktdr olarak
yildizlasirken, viicut gelistirme de Bat1 fitness kiiltiiriinde kabul gérmeye baslamistir.
Giiniimiizde Birlesik Krallik’taki bir¢ok erkek, fitness programlarinin bir pargasi
olarak agirlik kaldirmaktadir. Bazilart modern Bay Olimpia yarismacilarinin fazla
sismig viicutlarindan ilham alirken, erkek fitness endiistrisi patlama yasamaktadir.
Gosterisli bisepsler ve ’alt1 paket” abdominal arayisi iginde, hi¢ olmadigi kadar fazla
erkek spor salonlarina iiye olmakta, fitness dergileri okumakta ve performans artirici

besin takviyeleri ile ilgilenmektedir (2).

Viicut gelistirme sporunun taninmasi ve gelisiminde en biiyiik pay sahibi
modern viicut gelistirmenin kurucusu sayilan Joe Weider olmustur. Joe Weider 1936
yilindan itibaren modern viicut gelistirme sistemlerini olusturmus ve pek cok {inlii
viicut gelistirici yetistirerek, konuyu basta Muscle Fitness, Flex, Shape gibi

magazinsel ve bilimsel igerigi olan yayinlarla glinlimiize dek yiiriitmiistiir (18).

Uluslararas1 Viicut Gelistiriciler Federasyonu (IFBB) 1946 yilinda Kanada’
nin Montreal kentinde, Ben ve Joe Weider kardesler tarafindan, biitiin diinya
tizerindeki viicut gelistirme faaliyetlerini tanitma, koordine etme, kontrol etme ve

egitim saglamak amaciyla kurulmustur (24).

1940 ile 1970 yillar1 arasinda altin ¢agini1 yasayan viicut gelistirme sporu, bu

zaman i¢inde resmi olarak halter sporundan ayrilmistir. Viicut gelistirmenin temel



ideolojisi, sonunda tamamen yerleserek amaclar1 saglik, kuvvet, fiziksel uygunluk ve

estetik kas ingas1 lizerine odaklanmistir (25).

1970’lerin sonundan itibaren teknoloji ve tiptaki gelismeler ile birlikte, viicut
gelistiricilerin 6lgiileri ve viicut agirliklart 6nemli dlgiide artmistir. Insiilin ve diger
hormonlarin kullanimi daha biiyiik viicut kiitlesi ve daha biiylik Olgiileri de
beraberinde getirmistir. Bununla beraber daha o6nceki sampiyonlarin sagliklari
lizerinde goriilen olumsuz etkiler besin takviyelerinin de isin igine girmesini

saglamistir (26).

2.3. Viicut Gelistirme Antrenmani

Sporcularin basarili olabilmeleri i¢in spor dalina uygun antrenman yapmalari
on sartlardan biridir. En siklikla kullanilan yontem, agirlik kaldirma ile viicut
gelistirme egzersizleridir (27). Agirlik antrenmani viicut gelistirme, halter ve giic
kaldiriglart gibi sporlardan farkli olmakla birlikte bu sporlarin antrenmanlarinin en
onemli parcasidir. Agirlik antrenmani iskelet kaslarinin hacmi ve giiciinii arttirmaya
yonelik bir egzersiz ¢esididir. Dogru uygulandiginda agirlik kaldirma yalnizea giic
arttirmay1 saglamaz ayni zamanda saglik iizerinde de olumlu etki yapabilmektedir

(28).

Yarigmaci viicut gelistirmenin ihtiyaclari, yagsiz kas kiitlesi kazanimi ve yag
kayb1 i¢in aerobik egzersiz ve diyet manipiilasyonunun bir kombinasyonu ile birlikte
yogun agirlik antrenmani gibi bazi zorunlu davraniglari gerektirmektedir (29).
Halterciler ve viicut gelistiriciler, istedikleri performans diizeyini korumak igin
performans artiricilar ve uygun bir diyetle birlestirilmis siki bir egzersiz programina

bagl kalmaktadirlar (30).

Direng¢ antrenmani, neredeyse tiim atletik antrenman rejimlerinin ayrilmaz bir
parcasidir ve fiziksel olarak aktif bircok birey igin egzersizin popiiler bir
rekreasyonel modu haline gelmistir. Beslenmenin, direng egzersizine akut ve kronik
tepkiler iizerindeki etkilerini arastirmak i¢in birka¢ deneysel yaklagim kullanilmistir.

Son zamanlarda, diren¢ egzersizine akut tepkileri artirmak icin spesifik beslenme



stratejileri (Or. protein dengesi, glikojen yikimi ve yeniden sentezi ) {izerinde daha

bliyiik bir ilgi bulunmaktadir (31).

Agir direng egzersizleri kas kuvvetindeki artigla birlikte kas hipertrofisini de
uyaran etkili bir mekanizmadir. Kuvvet antrenmani siirecinde kas kuvvetindeki ilk
artiglarin kas-sinir sistemi (noral) adaptasyonlarindan kaynaklandigi, daha sonraki
kuvvet artiglarinda ise kas hipertrofi mekanizmasinin etkili oldugu bilinmektedir.
Kas hipertrofisi miyofibril proteinlerinin artmasi sonucunda kas c¢apiin biiylimesi

olarak tanimlanir (32).

Agir direng egzersizleri sirasinda kas liflerinin yapis1 zarar goriir ve kas
proteinleri yikima ugrar. Hem egzersiz sirasinda yikilan kas proteinlerinin yerine
konmasi, hem de egzersiz sonrasi iskelet kasinin tekrar diizenlenmesi i¢in protein
sentezinin artmasit gerekmektedir. Endojen anabolik hormonlar direng egzersizi
sirasinda ve sonrasinda artarak dogrudan veya dolayli yollarla protein sentezini
uyarirlar. Kasta protein sentezinin artmasi hipertrofi mekanizmasinda etkili bir rol

oynar (32).

Agirlik antrenmani kavrami, viicudun strese karsi dncelikli olarak kaslarda ve
sinir sisteminde uyum saglamasi temeline dayanmaktadir (33). Agirlik antrenmaninin
amaci iki farkl tipte hipertrofiyi (sarkoplazmik hipertrofi ve miyofibriler hipertrofi)
harekete gegirerek kas insasini saglamaktir. Viicut gelistiriciler daha biiylik kas
gelisimi sagladigi icin sarkoplazmik hipertrofiyi atletik kuvvet saglayan miyofibriler
hipertrofiye tercih etmektedirler. Sarkoplazmik hipertrofi artan tekrarli agirlik
caligmalariyla olusurken, miyofibriler hipertrofi daha biiyiik agirliklarin kullanilmasi

ile olusur (34).

Artan oranli direng egzersizi ya da kuvvet antrenmaninin kas kiitlesi ve
kuvveti tlizerinde bir artisa neden oldugu calismalarla gosterilmistir. Kuvvet
kondisyonu ya da artan oranl direng egzersizi genel olarak, kasin kuvvet uyguladigi
direncin zamanla kademeli olarak arttig1 bir antrenman olarak tanimlanmaktadir

(35).
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Kas kuvvetini artirmasinin yani sira, kuvvet antrenmani kas kiitlesinde de
tipik olarak anlamli bir artisa neden olur. Kas fibril tipi dagilimi, endokrinolojik
profil, makrobesin alimi, yas, cinsiyet ve diger bir¢ok faktoriin kuvvet antrenmanina

hipertrofik adaptasyonda 6nemi bulunmaktadir (36).

Yiiksek yogunlukta direng egzersizine cevap olarak kas protein yikimi
artmakta ve daha yiiksek oranda protein sentezi artmaktadir. Iskelet kas protein
sentezindeki artig siliresine bagli olarak Chesley ve arkadaslarinin yaptiklar
calismada her biri tilkenme noktasina kadar siirdiiriilmiis bir tekrar maksimalin %80’
inde 6-12 tekrarli 12 set biseps direng egzersizi sonucunda kas protein sentezinin ilk

4 saatte %50 ve 24 saatte %109 yiikseldigini belirtmislerdir (37).

Diren¢ egzersizi genellikle dayaniklilik egzersizinden daha az enerji
gerektirmesine ragmen, kuvvet antrenmani ve viicut gelistirme yapan atletlerin
toplam enerji gereksinimleri, artan viicut kiitlesi ve yiiksek seviyede yagsiz kas
kiitlelerinden dolay1 dayaniklilik atletlerininki kadar yiiksek olabilmektedir. Yagsiz
viicut kiitlesini artirmanin hedeflendigi durumlarda kasin biiylimesi i¢in gereken
ihtiyacin karsilanmasi i¢in yeterli enerji alinmalidir. Bu nedenle birgok kuvvet

sporcusu giinliik kilo bagina 44 ila 50 kaloriye ihtiya¢ duymaktadir (14).

Protein sentezinin protein yikimindan daha fazla oldugu durumlarda kas
hipertrofisi olugmaktadir. Diren¢ antrenmani, kas kuvveti ve kas hipertrofisini
artirdig1 kanitlanmis popiiler bir egzersiz tiiriidiir. Genel olarak, diren¢ antrenmant,
protein sentezi uyarimina neden oldugu gibi protein yikiminda da bir artisa neden
olur, bu da negatif bir protein dengesi yaratir. Besin takviyelerinin kullanimi, protein

sentezinin uyarimina yardimei olarak net protein dengesi saglar (38).

Viicut gelistiriciler kas hipertrofisini maksimize etmek i¢in ayri veya beraber

olmak tizere ii¢ temel strateji kullanirlar:

1- Agirliklar ya da elastik/hidrolik araglarla yapilan agirlik antrenmant

2- Ekstra protein ve besin takviyeleri ile beraber 6zel bir beslenme stratejisi
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3- Antrenmanlar arasinda uyku ve toparlanmay1 da igeren yeterli bir dinlenme

(34).

Agirlik antrenmani kaslarin form diizeyini artirir. Gliglii bir iskelet kas sistemi
fiziksel performansi artirir, sakatlanma riskini azaltir ve estetik bir dis goriiniim
saglar. Bununla birlikte baz1 genetik karakteristikler kuvvet potansiyelini etkiler.
Gengler, yetiskinler ve yaslilar herkes sistematik kuvvet egzersizlerinden fayda

saglar. Kas kuvveti saglik ve fiziksel uygunluk i¢in en 6nemli etkendir (39).

Agirlik antrenmaninin bazi faydalar1 asagida siralanmistir (40).

1. Kas kiitlesinde artis: Iyi planlannus bir antrenman programi uygulanirsa,
viicut kuvveti artmakla birlikte kas kiitlesi de artabilmektedir. Yalnizca
kardio egzersizleri gibi dayaniklilik antrenmanlarina dayanarak kas kiitlesini
artirmak miimkiin degildir. Eger iki hafta boyunca giinde 25 dakika agirlik

antrenmant yapilirsa, kas kiitlesi 1 kg artirilabilir.

2. Yasa bagl kas kaybinin 6nlenmesi: Yas ilerledik¢e kas kiitlesinde azalma
meydana gelmektedir. Hayat boyunca her 10 yil sonunda bireyin kas
kiitlesinde yaklasik olarak 2-3 kg kas kayb1 meydana gelmektedir. 11k kasilan
kaslar en fazla etkilenenlerdir. Agirlik kullanarak antrenman yaptiginizda
antrenman hizli kasilan kaslar iizerinde yogunlasir. Kardio egzersizinin hizli
kasilan kaslar iizerinde yogunlasamadigi i¢in kas kaybinin Onlenmesinde

etkili olamadig1 gortilmiistiir.

3. Tendonlarin ve bag dokusunun kuvvetinin artirilmasi: Agirlik antrenmanin
bag dokusu ve tendonlarin kuvvetini artirmada faydali oldugu goriilmiistiir.
Boylece eklemlerin dayanikliligi artar. Agirlik antrenmani yapildiginda

tendon ve bag dokusundaki kollajen iiretimi de uyarilmaktadir.

4. Kemik yogunlugunda artis: Kemik kuvvetini artirmak i¢in agirlik antrenmani

yapilmasi uygun goriinmektedir. Bu, kemiklerin mineral ve protein igerigini
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artiracaktir. Biiyiilk miktarda dirence maruz kalan kemiklerde daha yiiksek

seviyede mineral icerigi bulunmaktadir.

5. Metabolizma hizinda artis: Agirlik antrenmani yapildiginda metabolik hizin
artt1g1 tespit edilmistir. Agirlik antrenmani kas dokusunda artig saglamaktadir.
Metabolizma hizi, viicudun kas dokusu miktarindan etkilenmektedir. Kas

kiitlesi arttikga metabolik hizin da arttig1 goriilmiistiir.

Antrenmanla iligkili beslenme hedefleri; ¢alisan kaslar ve diger dokulara
enerji kaynagi saglamay1 slirdiirmek, doku adaptasyonu, biiylimesi ve onarimini
desteklemek, bagisiklik sistemini desteklemek, hastalik ve enfeksiyona karsi dirence
katkida bulunmak, miisabaka stratejilerinin provasi ve gelistirilmesini igermelidir

(41).

2.4. Besin Takviyesi Kullanim

Insanlar sportif miisabakalarda yer almaya basladigindan beri, beslenmenin
fiziksel performansin tamamlayicisi oldugunun farkina varilmistir. Son birka¢ on
yilda insan metabolizmasint ve egzersiz fizyolojisini anlamakta katedilen gelisim,
besin alimmin manipiilasyonunun spor performansint pozitif yonde etkileyecek
potansiyele sahip oldugunu acgik bir sekilde gostermistir. Bunun bir sonucu olarak da
egzersiz yapan bireyler lizerinde belirli etkileri olan irlinlerin sayisinda artis
goriilmiistiir. Glinlimiizde besin takviyesi kullanimi olduk¢a yaygindir. Sporcularda
global besin takviyesi kullanim1 % 40-80 gibi yiiksek bir degere varan bir aralikta yer
almaktadir. Sadece ABD’de otuz binden fazla ticari besin takviyesi mevcut

bulunmaktadir (42).

Insanoglu, yiizyillardir is verimini artirarak basariya ulasmak ve zafer
kazanmak cabas1 igerisindedir. Bu ¢aba ve arayis, onlar1 bazi dogal maddelerden
faydalanmaya ve onlarin yararlarim1 arastirmaya yoneltmistir. Uzun yillar boyunca
basit ve etkisiz yontemler uygulanmis; bu yiizden sporcularin performanslarinda

kayda deger gelismelere ulagilamamistir. Ondokuzuncu ylizyilda ise kafein, alkol,
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nitrogliserin, opium ve hatta strikninin atletler tizerindeki etkisi arastirilmistir.
Androjenlerin anabolizan etkisinin farkina 2. Diinya Savasi sirasinda varilmis ve bu
tarihten itibaren kas kiitlesini ve giiciinii artirmaya calisan sporcular tarafindan
kullanilmaya baslanmistir. Uyarict maddelerin kullanimi ise 1960’ It ve 1970 1i
yillarda sporcular arasinda yayginlagsmaya baglamistir. Ancak beslenme katkilart ile
performans gelisimi arasindaki iliskilerle ilgili pek c¢ok delil; kas c¢alismasinin
anlagilmasi, antrenman esnasinda enerji kullanimi, protein, yag ve karbonhidratlarin
spesifik rolleri ile ilgili yapilan aragtirmalardaki gelismeler nedeniyle 20. yilizyilin ilk
yarisinda goriilmektedir. 20. yiizyilla girildikten sonra vitaminlerin kesfi,
ayristirtlmas1 ve onlarin metabolizmadaki temel rollerinin anlasilmasi ile rekabet

sinir1 i¢in arastirmalar ve ergojenik katkilar i¢in arayis bilimsel zemine oturtulmustur

(43).

1994 yilindan dnce besin takviyeleri Amerikan Gida ve Ilag Dairesi’ne (FDA)
gore yiyeceklerle aymi kategoride degerlendirilmistir. Bu nedenle, besin
takviyelerinin iiretim iglemi, kalitesi ve etiketlenmesi FDA tarafindan izlenmistir.
Bununla birlikte, bircok insan FDA’nin diyet besin takviyelerini diizenlerken ¢ok
katt oldugunu diisiinmekteydi. Sonu¢ olarak, 1994 yilinda kabul edilen Diyet
Takviyesi Saglik ve Egitim Kanunu (DSHEA) ile diyet takviyeleri 6zel bir tiir
yiyecek kategorisine sokulmustur. Bu kanuna gore ‘diyet besin takviyesi’; agizdan
aliman, diyeti takviye etme amaciyla bir ‘diyet bilesen’ igeren iiriin olarak
tanimlanmistir. Burada ‘diyet bilesen’; vitaminler, mineraller, bitkiler veya diger
botanikler, amino asitler ve maddeler (6r. enzimler, organ dokulari, ve metabolitler)
olabilir. Diyet besin takviyeleri ayn1 zamanda bitki ya da yiyeceklerin ekstrakti ya da
konsantresi de olabilir. Diyet takviyeleri genellikle tablet, kapsiil, yuamusak jel, sivi,
toz ve bar seklinde satilmaktadir. DSHEA’ya gore besin takviyeleri ilag degildir.
Diyet takviyesi olarak satilan iirlinlin besin takviyesi oldugu mutlaka agikca
belirtilmelidir. 1994 yilindan 6nce piyasada bulunan, dolayisiyla giivenilirlik ya da
etkililigi klinik denemelerle FDA tarafindan onaylanmamistir. Bununla birlikte, 1994
yilindan sonra iiretilen yeni diyet takviyeleri yasal olarak satisa sunulmadan &nce

giivenlik verileri i¢cin FDA tarafindan market 6ncesi arastirmasina tabi tutulmaktadir

(44-46),
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Besin takviyeleri saghigi korumak ya da gii¢lendirmek, enerji seviyesini,
yagsiz kas kiitlesini, atletik yetenekleri artirmak, viicut yaginmi azaltmak, sakatligi
veya hastalig1 iyilestirmek icin ya da beslenme durumunun gelistirilmesi amaciyla

kullanilmaktadir (47).

Besin takviyelerinin, genel olarak, c¢esitli amacglara hizmet ettigi yOniinde
reklam1 yapilmaktadir. Temel olarak, performansi iyilestirdigi, kas kiitlesini artirdigi,
viicut yagini azalttig1, kilo vermeye ya da mevcut kiloyu korumaya yardimci oldugu,
hastalik ve rahatsizliklardan korudugu, medikal problemleri tedavi ettigi, bagisiklig
artirdigi, uyanikliligit ve mental aktiviteyi artirdigi ve stresi azalttigi iddialariyla

piyasaya siiriilmiislerdir (48).

Besinsel ergojenik yardimcilar temel olarak performans artirma (enerji
metabolizmasini etkileyerek ya da merkezi sinir sistemi iizerinde bir etkiyle), protein
sentezini harekete gegirerek yagsiz viicut kiitlesini ya da kas kiitlesini artirma ve
viicudun yag icerigini azaltmay1 amaglamaktadir. Tam anlamiyla ergojenik olmasa
da (6rnegin is performansini artirabilme), enfeksiyona karsi direng artisi ve genel
saglik durumunda iyilesme saglamayir amaglayan besin takviyeleri, kiiciik capta
hastalik veya enfeksiyonun neden olabilecegi antrenman engellerini azaltmasi

nedeniyle de atletler agisindan 6nemli olarak goriilmektedir (49).

Besin takviyelerinin performans artirnmi i¢in kullanimi, her yasta ve her
diizeyde sporcular arasinda oldukca yaygindir (50, 51). Performans artirici besin
takviyelerinin kullanimina, profesyonel atletlerden ortadgrenim &grencilerine kadar

her seviyede rastlanmaktadir (50).

Diyet besin takviyesi endiistrisinin multi-milyar dolarlik bir endiistri haline
gelmesi ile birlikte bu iirlinlerin iizerindeki baski ve irilinlerin giivenirliligi de
artmaktadir (47, 52). Viicut gelistiriciler ve fitness aktiviteleri ile ilgilenen diger
bireyler, kas kiitlesi kazanma, gii¢ ve kuvvet artirrmi umuduyla, besin takviyelerine

her y1l milyonlarca dolar harcamaktadir (53).
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Son 20-25 yil iginde atletik performansi arttirmak amaci ile sporcularin viicut
depolarinda yeterince oldugu kabul edilmeyen dogal maddelerin (amino asitler,
mineraller, vitaminler, vb.) cesitli etkilerinden faydalanmak amaci ile sporculara
verilmesi diisiincesi dogmustur. Bu sekilde sporcularin performanslarini arttirmaya
yonelik bir beslenme destegi sanayii diinyada olusmustur. Bu sanayii en ¢ok ABD,
Kanada, Avrupa ve Japonya’da gelisme gostermis ve gostermektedir (54).
Ahrendt’in (55) yaptig1 ¢calismaya gore 1996 yilinda Amerika’ da genel niifusun %
50’sinin, kolej sporcularinin % 76’siin, viicut gelistirme sporu yapanlarin % 100’
tinlin besin takviyesi kullandig1 rapor edilmistir. Piyasa verileri ABD’de 1997
yilindan beri besin takviyesi satislarinda oOnemli oranda artis oldugunu
gostermektedir, satis miktart 2002-2003 yilarinda 18 milyar dolar1 asmistir (56, 57).
Nutrition Business Journal’in (NBJ) verilerine gore, 2010 yilinda Amerika Birlesik
Devletleri’ nde tahmin edilen besin takviyesi satis miktar1 28,7 milyar dolardir. Besin
takviyesi endiistrisi Amerika Birlesik Devletleri’ ne yillik olarak 61 milyar dolarlik
bir katkida bulunmakta ve 450 bin kisiye is olanagi yaratmaktadir. Nutrition
Business Journal’ 1n verilerine gore, 2010 yilinda global besin takviyesi endiistrisinin

hacmi 228 milyar dolardir (58).

Ozet olarak, diyet besin takviyesi kullanimi, basarili pazarlama stratejileri
sayesinde, kulaktan kulaga, reklamlarla ve internet bilgi kaynaklariyla yayilarak

kitlesellesmis ve yaygin hale gelmistir (59).

Antrenman ve toparlanma déoneminde beslenmenin iskelet kaslarinin gelisimi
tizerinde etkili oldugu genel olarak kabul gérmektedir. Son zamanlarda, ilgi optimal
beslenme ve 6zellikle de direng egzersizine hipertrofik tepkiyi artirmak icin protein
alimi iizerinde yogunlasmaktadir. Gegmis arastirmalar ortaya cikarmustir ki kas
protein metabolizmas1 sadece direng egzersizi ile degil ayn1 zamanda amino
asitlerdeki degisim tarafindan da diizenlenmektedir. Amino asitlerin direng egzersizi
ile birlikte kullanimi, protein sentezini akut olarak artirmaktadir. Bunun da uzun
vadede daha fazla kas hiperrofisi ile sonug¢lanmasi beklenebilir. Aksine, eger
denekler diren¢ egzersizi sonrasinda yemek yemezlerse, kas net protein dengesi

negatif olarak kalir ve katabolik durum baslar. Bu nedenle, kas hipertrofisi ya da
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optimal toparlanma amacglandiginda diren¢ antrenmaniyla baglantili olarak yeterli
(uygun) miktarda diyet protein alimi son derece onemli goziikmektedir. Egzersiz
sonrast karbonhidrat takviyesi de kas protein yikim oranmni azalttigi i¢in aym
zamanda faydali olabilmektedir. Bu nedenle, her bir antrenman serisi sonrasinda

genel bir enerji alim1 6nemli olabilmektedir (60).

Besinsel ergojenik yardimlar; toz, sivi, enjeksiyon, tablet veya barlar seklinde
diyetin bilesenleri olan protein, yag, karbonhidrat veya sivilardan herhangi birini
icerebilmektedir. Besinsel ergojenik yardimlar islevleri yoniinden ii¢ kategoriye

ayrilmaktadirlar.

1- Kuvvet, hiz, gli¢ ve dayaniklilif1 gelistirmek i¢in enerji olusumunu artiran
tiriinler ( karbonhidrat, protein, sivi, kreatin, vitamin, mineral ve/veya bitkisel

tirtinler),

2- Viicut bilesiminin degistirilmesiyle performans artirici olabilen 6geler ( krom,

vanadyum, protein ),

3- Toparlanmay1 hizlandiran o6geler ( sivi, karbonhidrat, vitamin, mineral

ve/veya bitkisel tirtinler ) (61).

Viicut gelistiricilerin ulastig1 yiiksek seviyeli kas biiyiikliigii ve bu kaslarin
onariminin, Ozellestirilmis bir diyetle saglanabilecegi bilinmektedir. Genel olarak,
viicut gelistiriciler antrenmanlarin1 desteklemek ve kas kiitlelerini artirmak ig¢in
gerekli protein ve enerji gereksinimlerini karsilamak i¢in, kendileriyle aym
agirliktaki ortalama bir insandan ¢ok daha fazla besine ve enerjiye ihtiya¢ duyarlar

(62).

Viicut gelistirme amach ticari 654 adet besin takviyesi lizerinde yiiriitiilen bir
arastirmada, kas gelistirici sonuglar alimacagin1 vaat eden 800’den fazla iddiaya
rastlanmustir (39). Besin takviyeleri genel olarak, kalori ihtiyacini karsilama ve/veya

kalori aliminit diizenleme, kilo aldiran takviyeler, kilo verdiren takviyeler ve
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performans artirict takviyeler gibi ihtiyaca yonelik olarak uygun besin takviyeleri
seklinde (6r. Enerji barlari, o6giin ikamesi tozlar, hazir toz igecekler)

tasarlanmiglardir (44).

Enerji ve protein alimi, kas kiitlesini artirmada 6nem tagimaktadir. Eger enerji
dengesi saglanirsa, genis Olgiide protein alimi ile kiitle ve kuvveti artirmak
miimkiindiir, dyleyse enerji alimi1 elzemdir (63). Enerjisi kisitlanmis bir diyetle agir
fiziksel aktivitede bulunmak; protein katabolizmasi oraninda artis ve kortisol ve
katekolamin saliminda artig gibi bagisiklik sistemini tehlikeye sokabilecek bir takim

negatif sonuglar dogurabilir (41).

Uluslararast Sporcu Beslenmesi Birligi verilerine gore egzersiz yapan
bireyler giinliik olarak, viicut agirliklarinin her bir kilosu basina yaklasik olarak 1.4
ila 2.0 gram proteine ihtiyag duymaktadirlar. Bu miktar, egzersizin siklig1 ve
yogunluguna, alinan proteinin kalitesine ve bireyin enerji ve karbonhidrat alim
diizeyine bagl olarak degismektedir. Bu aralikta protein alimmnin sagliksiz oldugu
yoniindeki iddialarin, saglikli, egzersiz yapan bireylerde asilsiz oldugu goriilmiistiir.
Direng egzersizi yapan bireyler, bu araligin alt sinirlarinda, siirekli olmayan egzersiz
yapan bireyler orta degerlerde ve giig/kuvvet egzersizi yapanlar ise {ist sinirlarda

protein tiiketmelidirler (64, 65).

Genel bir fitness programini takip eden bireylerin protein ihtiyaglari genel
olarak 0.8-1.0 g/kg/giin protein tiiketerek karsilanabilmektedir. Genel olarak ¢ok
yogun olmayan siddetli antrenman yapan sporcularin 1-1.5 g/kg/giin protein (50-150
kg sporcu i¢in 50-225 g/giin) tliketmesi Onerilirken, bu miktar yogun siddetli
antrenman yapan sporcularda 1.5-2.0 g/kg/giin (50-150 kg sporcu igin 75-300 g/giin)

olarak onerilmektedir (44).

Egzersiz formundaki fiziksel aktivite, ozellikle diren¢ egzersizi, protein
dengesinde genel bir artisa, sonug olarak da protein birikiminde artiga neden olan bir
yontemdir. Protein birikimi, antrenman durumu, egzersiz yogunlugu ve en 6nemlisi

besin tliketimi olan ¢ok sayida faktore baglidir. Direng¢ antrenmani tek basina protein
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sentezini artirabilse de son aragtirmalar, genel protein dengesinin pozitif olmasi i¢in

dis kokenli besinlerin alimina ihtiya¢ duyuldugunu biiyiik 6l¢iide gostermistir (38).

Protein, sporcular ve fiziksel olarak aktif olan bireyler i¢in piyasaya siiriilen
en popiiler besin takviyelerinden birisidir. Protein takviyeleri atletlere, nitrojen
birikimi ve kas kiitlesini artirmasinin yani sira uzun siireli egzersiz boyunca protein

yikimini engellemesi i¢in de dnerilmektedir (66).

Fiziksel aktivite ile birlikte stratejik olarak planlanmig protein alimi, kas
kiitlesinin korunmasinda, kas hipertrofisinin saglanmasinda, egzersiz sonrasinda
uygun bir toparlanmanin meydana gelmesinde ve hatta optimal bagisiklik sisteminin
desteklenmesinde tamamlayici niteliktedir. Daha once, bir siire yapilan direng
egzersizini takip eden yiiksek kan amino asit seviyelerinin kas protein sentezinin
saglanmasinda tamamlayici oldugu goriilmiistiir. Elde edilen kanitlar, direng egzersiz
antrenmani boyunca dogru zamanda protein aliminin faydalarini ve bunun yagsiz

kiitle kazanimindaki etkilerini desteklemektedir (64, 67).

Maksimal kas kuvveti direng egzersizlerinden oldukga fazla etkilenmektedir,
bu da hem kas-sinir fonksiyonunda hem de kas morfolojisinde adapte olunabilen
degisikliklere neden olmaktadir. Dahasi, protein aliminin zamanlamasinin direng
egzersizi ile birlikte ayarlanmasi, tek basina diren¢ egzersizinin yaptigindan daha

fazla kuvvet ve kas kiitlesi kazanimin1 saglayacaktir (67).

Normalde gelisme donemi iginde iskelet kas kiitlesi degismez, fakat yasamin
dordiincii ya da besinci on yilinda azalmaya baslar. Iskelet kas kiitlesi, protein igeren

yiyeceklerin tiikketimi ile varligini siirdiirmektedir (68).

Net kas protein dengesinin cevabinin biiyiikk kismi, egzersiz sirasindan ¢ok
egzersiz sonrasinda meydana gelmektedir; azalan yikimdan ¢ok artan kas protein
sentezi bu artan dengeden sorumludur. Bir kez aktive edildi mi, protein sentezi ve net

protein dengesi, egzersizden 48 saat sonrasina kadar yliksek kalmaktadir; bununla
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birlikte, protein dengesi disaridan amino asit kaynaklar1 temin edilmeden pozitif

olamaz (63).

Sezon dis1 donemde temel hedef kas kiitlesini artirmaktir; yeterli miktarda
enerji alimi viicut gelistiricinin pozitif enerji dengesinde olmasi igin gereklidir
(agirhigr korumak i¢in gerekli olandan biraz daha fazla enerji alarak). Bu, kilo alimim
saglayacak ve yiiksek yogunlukta diren¢ antrenmani ile birlikte kas kiitlesi artigin
destekleyecektir. Ayn1 zamanda, kas kiitlesini artirmada proteinin yeterli miktarda
alim1 ve protein/amino asitin dogru zamanda alimi1 da dnemlidir. Yeterli karbonhidrat
depolar1 yiiksek yogunlukta diren¢ egzersizine yakit saglayabilmek i¢in gereklidir.
Zamanlama, karbonhidratin miktar1 ve tiirii kas glikojen sentezini etkilemektedir
(37). Egzersiz sonrasinda besin aliminin zamanlamasinin kasin anabolik tepkisini

etkiledigi caligmalarla gosterilmistir (69).

Protein/amino asit ve karbonhidratlarin antrenmanin hemen oncesinde ve
sonrasinda alinmasi protein sentezi, kas glikojen resentezini artirabilmekte ve protein
yikimint  azaltabilmektedir (37). Sporcular eger protein takviyesi almayi
diistiniiyorlarsa zamanlamanin 6nemini anlamalart gerekir. Kas hipertrofisi, direng
egzersizinden once 35 g karbonhidrat ile birlikte 6-10 g elzem amino-asit (12-15 g

protein) tiikketimi ile artirilabilmektedir (26).

Anthony ve arkadaslarinin c¢aligmalarindan yola ¢ikarak, karbonhidrat ve
proteinleri birlestirmenin anabolik yollarin uyarilmasi i¢in en iyi strateji oldugu one
stiriilebilir. Aslinda, karbonhidratlar bir amino asit kaynag: ile birlikte es zamanli
olarak alindiginda kas protein sentezi i¢in alinan amino asitlerden faydalanma en {ist

seviyede gerceklesmektedir (63).

Orta ve yiiksek yogunlukta antrenman yapan sporcular, makrobesin
ihtiyaglarini karsilamak i¢in daha fazla miktarda karbonhidrat ve proteine ihtiyac
duymaktadirlar. Ornegin, karbonhidrat ihtiyaci acisindan bakildiginda, orta
yogunlukta antrenman yapan sporcular (or. giinde 2-3 saat yogun egzersizden haftada

5-6 defa ), karaciger ve kas glikojen depolarin1 korumak i¢in, tipik olarak %55-65
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karbonhidrat igeren bir diyet (50-150 kg sporcular i¢in 5-8 g/kg/giin veya 250-1,200
g/giin) tiketmelidirler. Arastirmalar ayn1 zamanda gostermistir ki, yiiksek
yogunlukta antrenman yapan sporcular (giinde 3-6 saat yogun egzersizden haftada 5-
6 defa), kas glikojen depolarini korumak igin, 8-10 gram/giin karbonhidrat i¢eren bir
diyet (50-150 kg sporcular i¢in 400-1,500 g/giin) tiiketmelidirler (44).

Yogun egzersiz periyotlart boyunca, uygun miktarda glikojen resentezini
temin edebilmek i¢in giinlik olarak 500-600 g diyet karbonhidrat alimi
gerekmektedir, hatta bazi sporcularda giinlilk karbonhidrat alimi daha da fazla
olabilir. Siddetli antrenman periyotlar1 esnasinda viicut kiitlesinin kg’1 basina 8-10

grama kadar karbonhidrat alimi uygundur (41).

Egzersiz sonrasi kas ve karaciger glikojen depolarinin toparlanmasi yavas bir
sliregtir ve tam toparlanma egzersiz bitiminden 24-48 saat sonrasina kadar miimkiin
olmayabilir. Egzersiz sonrasi glikojen resentezi miktari, biiylik oranda diyetten alinan
karbonhidrat miktar1 ile belirlenmektedir ve bu islem i¢in alinan karbonhidratin

miktari, karbonhidratin tiirlinden ¢ok daha fazla 6nem tasimaktadir (41).

Gergekte kasin biiylimesini uyarmak ve gerekli agir antrenmani yapabilmek
icin yliksek miktarda karbonhidrat gerekmektedir. Viicut gelistiricilerinin tiikettigi
fazla protein direkt olarak kas iiretimine doniismeyebilir. Viicut gelistiricilerin fazla

miktarda alinan proteini viicutlarinda karbonhidrata doniistiirdiigii bilinmektedir (70).

Sporcular, diren¢ antrenmani tarafindan uyarilan yagsiz kas Kkiitlesi
kazanimmi artirmak amaciyla besinsel takviyelerle ilgilenmektedirler. Bazi
arastirmalar, protein igermeyen izoenerjik besinlerle karsilastirildiginda, protein
iceren yiyeceklerin fazla tiiketiminin daha fazla kas proteini sentezine neden

oldugunu ortaya koymaktadir (71).

Protein ve karbonhidratlar ile ilgili olarak bilinenlere kiyasla, diyet yaginin,
egzersiz kapasitesi, kas kiitlesi artirrmi ve viicut yag kaybi tizerine etkileri hakkinda

bilinenler ¢cok daha azdir. Yiiksek yag igeren bir diyet, yiliksek karbonhidratli bir
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diyetle karsilastirildiginda, yiiksek-yogunlukta egzersiz kapasitesini azaltiyor gibi
goriinmektedir. Diyetin yag iceriginin kas kiitlesi artis1 tizerine etkileri hakkinda ¢ok
az sey bilinmektedir. Bununla birlikte, hem diyetin yag icerigini azaltmanin hem de
doymus yag yerine c¢oklu doymamis yag alimmin dolasimdaki testosteron
seviyelerini dislirdiigli yoniinde kanitlar mevcuttur (72). Hamalainen ve ark. (73)
saglikli erkek goniilliilerde diyet yagi, enerji alimimin %40’ 1 seviyesinden %25’den
daha diisiik seviyelere indirmenin ve ayrica ¢oklu doymamis yagin da doymus yaga
oranini siddetle diisiirmenin toplam testosteron seviyesinde %15’lik bir diisiise neden
oldugunu bildirmislerdir. Lambert ve ark. (37)’nin Dorgan ve ark.’nin ¢aligmasina
atifta bulundugu calismalarinda, yiiksek yag (enerji alimimin %41°1) ve diisiik coklu
doymamis yag - doymus yag orani ile karsilastirildiginda, diisiik yag (enerji alimimin
%18’1) ve yiiksek coklu doymamis yag alimmin toplam testosteron seviyesinde

%13’liik bir diigiise neden oldugunu bildirmislerdir.

Sporcularin branglarina gdre viicut kompozisyonlart degerlendirilebilir. Bu
durumda viicut yag ylizdesi 6nemli bir gostergedir. Sporcularin viicut yag yiizdeleri
sporcunun cinsiyeti ve yaptig1 spora gore farklilik gostermektedir. Viicut yagi, en
diisik (% 6’dan az) orta ve uzun mesafe kosucular1 ve viicut gelistiricilerde
goriilmekle birlikte erkek basketbolcular, bisikletciler, jimnastikgiler, sprinterler,
atlayicilar, triatloncular ve giirescilerde ortalama %6 ila %15 arasinda degismektedir.
Futbol, ragbi, buz ve saha hokeyi gibi kuvvet sporlart yapan erkeklerde ise az da olsa

daha degisken viicut yag seviyesi (% 6-19) goriilmektedir (14).

Sporcularda yag alimi sinirlandirilmamalidir, ¢iinkii yagdan gelen %20 ila
%25 enerji ile karsilastirildiginda yagdan gelen enerjinin %15’den daha az oldugu bir
diyetin performansa faydasi yoktur. Yag, enerji, yagda c¢oziinebilen vitaminler ve

elzem yag asitleri agisindan sporcularin diyetlerinde olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir

(74).

ADA (2009)’ nin yayinladig: bildiriye gore, yetigkin sporcularda yag aliminin
% 20-35 arasinda olmas1 ve bunun % 10’unun doymus, % 10’unun tekli doymamus
ve % 10’unun c¢oklu doymamis yag asitlerinden saglanmasinin uygun olacagi

belirtilmistir (75).
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Spor performansinin desteklenmesi birgok sporcu i¢in, ozellikle de rekabete
dayali spor yapan sporcular i¢in kabul edilebilir bir davranmis olarak
degerlendirilmektedir. Yiiksek performansli sporculara fizyolojik, biyomekanik,
tibbi, psikolojik ve besinsel destek rutin olarak saglanmaktadir ve sporcular
gelisimleri siiresince performanslarini arttiracak yontem ve tekniklere aliskindirlar

(76).

Besin destegi kullanimi 6zellikle gelismis iilkeler basta olmak {izere tim
diinyada hizla artis gostermektedir. Kullanim alanlar1 ¢ok yaygin olmakla birlikte,
kullanima y6nlendiren kisiler kimi zaman dalinda uzman saglik profesyonelleri, kimi

zaman ise konu ile ilgili uzmanlig1 bulunmayan bilingsiz kisiler olabilmektedir (77).

Ilker ve arkadaslarinin (24) yaptig1 calismada verilerin degerlendirilmesi
sonucunda viicut gelistirme sporcularinin % 33,3’ilinlin ergojenik yardimecilar
hakkinda bilgi sahibi oldugu ve % 95,8’inin ergojenik yardimci kullandig tespit
edilmistir. Ergojenik yardimci kullananlar arasinda da biiyiik ¢ogunlugun en az iki
farkli ergojenik yardimci kullanmakta oldugu tespit edilmistir. Arastirmaya katilan
sporcular en c¢ok tercih ettikleri ergojenik yardimin besin ergojenleri (%60.8)
oldugunu, ancak performans: artirdigini diisiindiikleri ergojenik yardimin ise
farmokolojik ergojenik yardimcilar (%64.3) oldugunu belirtmislerdir. Viicut
gelistirme  sporunun hala olimpik bir spor olamamasmin bir nedeninin de bu

spordaki dnlenemeyen steroit kullanimi oldugu diistintilmektedir (21, 26).

Birgok iirlin iddialar1 destekleyecek kanit bulunmamasina ragmen ergojenik
olarak piyasaya sunulmaktadir (78). Besinsel ergojeniklerin gecerli bir sekilde test
edilmesi, zaman, para ve kaynak gerektirmektedir. Bir takviyenin performans {izerine
etkisi, elit veya iyi antrenmanli atletler lizerinden yiiriitiillen caligmalarla bilimsel
normlarda degerlendirilmelidir. Birgok sebepten dolayi, besin takviyesi endiistrisinin
bliylik kismi test yapmaktan kaginmakta ve agirlikli olarak anekdotlar ve test
edilmemis bilimsel teorilere itimat etmektedir (79). Viicut gelistirme amach ticari
654 adet besin takviyesi iizerinde yliriitiilen bir arastirmada, kas gelistirici sonuglar

alinacagim vaat eden 800> den fazla iddiaya rastlanmustir. Iddialarin bir ¢ogu
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arastirmayla desteklenmemektedir. Ayn1 zamanda kas gelistirici sonuglar alinacagi

tizerine dogru olmayan ¢ok sayida iddiaya da rastlanmistir (53).

Sporcularin kullandiklar1 besin takviyelerinin yemek olmadigini anlamalar
gerekmektedir. Besin takviyeleri, biliylik oranda birer makrobesin (6rn: bir protein
izolatt veya karbonhidrat temelli jel) ya da mikrobesindir (B12, B6, c¢inko,
magnezyum). Besin takviyeleri yetersiz bir yemek diizenini telafi edemezler. Sonug
olarak bircok besin takviyesi alip yeterli yemek yemeyen bir sporcu ¢ok kotii bir
diyet yapmis olmaktadir (80). Arastirmalar agik¢a gostermistir ki, yeterli kalori
almayan ya da dogru tiir makrobesinden yeteri kadar tiiketmeyen sporcular
antrenman adaptasyonunda zorluk yasarken, iyi bir diyet tiikketimi sporcularin

bedenlerinin antrenmana uyum saglamasini kolaylastirmaktadir (44).

Besin takviyelerine bel baglamanin bir riski bunlarin sporcularin gergek
onceliklerinin yerini almalaridir. Uzun dénemli antrenman, optimal beslenme, yeterli
miktarda uyku ve yenilenme gibi basarili bir performansi etkileyen faktorler, besin
takviyesi kullanilarak telafi edilemezler. Halbuki bu faktorler genelde besin takviyesi
kullanim1 i¢in yapilan iddialarin yaninda daha az heyecan verici ya da daha zahmetli
goriilebilmektedir. Sporcular kimi zaman besin takviyeleri ve ilaglar gibi kolay

yollarin pesinde kosarken basarinin gercek bilesenlerinden uzaklasabilirler (42).

Diyet besin takviyeleri sporcularin diyetlerinde uygun miktarda kalori,
karbonhidrat ve protein tliketmelerine yardimci olmakta anlamli bir rol
oynamaktadir. Bununla birlikte, besin takviyeleri iyi bir diyetin yerine gececek

sekilde degil, diyete takviye olarak degerlendirilmelidir (44).

Egzersiz performansini sinirlayabilen bir takim fizyolojik, biyokimyasal,
psikolojik ve besinsel faktorlerin oldugu belirlenmistir. Basar1 arayisinda, atletler ve
onlarin bilimsel ve medikal danismanlari, bu faktorleri belirleme ve bunlarin
potansiyel etkilerini minimize etme yollarin1 bulma arayisi i¢ine girmislerdir. Bu da

farkli etkinlik derecelerinde besinsel stratejilerin yaygin kullanimini dogurmustur

(49).
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Amerikan Diyetetik Birligi, Kanada Diyetisyenleri ve Amerikan Spor
Hekimligi Koleji fiziksel aktivite, atletik performans ve egzersiz sonrasi
toparlanmanin optimal beslenmeyle artacagini bildirmektedir. Bu organizasyonlar
uygun yiyecek ve sivi se¢imini, bunlarin uygun zamanda alimini ve optimal saglik ve

egzersiz performansi i¢in uygun besin takviyesi se¢cimini tavsiye etmektedirler (81).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Orneklem Secimi

Arastirma, Ankara’da bulunan bes farkli ticari spor merkezinde en az iki yil
stiresince viicut gelistirme antrenmani yapan 50 adet amator erkek viicut gelistirme
sporcusu lizerinde yiiriitiilmistir.

3.2. Arastirmanin Genel Plam

Arastirmaya katilan bireylerle ilgili veriler bir anket ile kaydedilmistir (Ek 2).
Form kapsaminda, bireylerin kisisel bilgileri, beslenme aligkanliklari, besin tiiketim
sikliklari, 24 saatlik geriye doniik besin tiikketimi kaydi, kullanilan besin takviyeleri
ve fiziksel aktivite durumlar1 sorgulanmis ve bazi antropometrik Olgiimler
yapilmistir.

3.3. Arastirma Verilerinin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.3.1 Veri Toplama Formu

Calismada kullanilan veri toplama formu (Ek 2) asagida verilen bolimlerden

olusmaktadir.

3.3.1.1. Kisisel Bilgiler

Bu boliimde alinan veriler ile caligmaya katilan bireylerin cinsiyetleri, yaslar

ve spor yaglar1 belirlenmistir.

3.3.1.2. Beslenme Aliskanhklar

Bu béliimde, bireylerin ana dgiinlerinin diizenli olup olmadig1 ve ara 6giin

tiketilip tiiketilmedigi sorgulanmistir. Ana 6giin tiiketmedigini belirten bireylerin,
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Ogiinii tliketmeme nedenleri sorgulanmistir. Ayrica bireylerin ¢alisma durumunda en

cok nerede yemek yedikleri de sorgulanmustir.

3.3.1.3. Besin Tiiketim Sikhg

Bireylerin beslenme aligkanliklari, veri toplama formunda yer alan ‘Besin
Tiiketim Siklig1’ formu ile kaydedilmistir (Ek 2). 46 adet besinin her giin, haftada 3-5
kez, haftada 1-2 kez, on bes gilinde bir kez, ayda bir kez ve hig tiikketmeme sikliginda

olmak {izere tiikketim durumlar1 sorgulanmustir.

3.3.1.4. 24 Saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketimi

Bireylerin 24 saatlik geriye doniik besin tiikketimleri, antrenman yapilan bir
gilin ve antrenman yapilmayan bir giin olmak iizere 2 farkli giin i¢in kaydedilmis ve

BEBIS 6.1 bilgisayar program ile degerlendirilmistir.

3.3.1.5. Kullanilan Besin Takviyeleri

Bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri, bir haftada ne kadar kullandiklari,
ne kadar zamandir kullandiklar1 ve kullanilan besin takviyesini dneren kisi veri

toplama formunda yer alan ‘Kullanilan Besin Takviyeleri’ formu ile kaydedilmistir.

3.3.1.6. Fiziksel Aktivite Durumu

Bireylerin fiziksel aktivite durumlar1 veri toplama formunda yer alan ‘Fiziksel
Aktivite’ formu ile kaydedilmis ve veriler degerlendirilerek fiziksel aktivite diizeyi
(PAL) degerleri hesaplanmistir. Ortaya ¢ikan sonuclar PAL degeri géz Oniine

alinarak olusturulan yasam bi¢imi siniflamasina gore degerlendirilmistir (82, 83).

PAL degerine gore yasam bi¢imi siniflamasi Tablo 3.1°de goriilmektedir (82,
83).
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Tablo 3.1. Giinliik fiziksel aktivite diizeyine veya PAL degerine gore yasam bi¢imi

siniflamasi
Siiflama PAL Degeri
Sedanter veya hafif aktivite yasam bi¢imi 1.40-1.69
Aktif veya orta diizeyde aktif yasam bi¢imi 1.70-1.99
Siddetli veya agir diizeyde aktif yagam bi¢imi 2.00-2.40

PAL degeri ) 2.40 uzun siire saglamak zordur.

3.3.1.7. Antropometrik Ol¢iimler

Bireylerin boy uzunlugu ile bel, kalca, bilek ve iist orta kol ¢evresi dl¢limleri
esnemeyen mezur ile, agirlik ol¢limleri Tanita HA-622 model tasmabilir baskiil ile,
el kavrama giicii Hand Grip (TKK 5401 Grip-D; Smedley, Tokyo, Japan) ile, ve
viicut kompozisyon dl¢limleri Bodystat 1500 ile yapilmistir (82).

Bireylerin viicut yapilari, boy uzunlugunun bilek cevresine oranina gore
degerlendirilmistir. Viicut yapisi: boy uzunlugunun bilek ¢evresine orani Tablo 3.2’

de goriilmektedir (82).

Tablo 3.2. Viicut yapisi: boy uzunlugunun bilek ¢evresine orant

Ince Orta Iri
Erkek >10.4 10.4-9.6 <9.6
Kadin >10.9 10.9-9.9 <99

3.3.2. Verilerin Degerlendirilmesi

Veriler SPSS 15.0 (SPSS Inc. Coop., USA) programu ile degerlendirilmistir.
Elde edilen nitel veriler icin say1 (n) ve yiizdeler (%), nicel veriler i¢in ortalama (X)
ve standart sapma (SD) kullanilmigtir. Verilerin normal dagilmamas: ve denek
sayisinin az olmasi nedeniyle istatistiksel analizler i¢in Mann-Whitney U ve

Wilcoxon testleri kullanilmistir. Giiven kat sayis1 olarak p<0.05 degeri kullanilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Calismaya katilan 50 bireyden 36°s1 (%72) besin takviyesi kullanmakta, 14’
028) ise besin takviyesi kullanmamaktadir. Bireylerin genel 6zellikleri Tablo 4.1°de
%28) ise besin takviyesi kull ktadir. Bireyleri 1 6zellikleri Tablo 4.1°d

goriilmektedir.

Calismaya katilan bireylerin yas ortalamast 28.3+4.87 yil, spor yasi
ortalamast 7.7£5.06 yil, agirlik ortalamast 83.1+8.78 kg, boy ortalamasi
181.2+6.56 cm, beden kiitle indeksi (BKI) ortalamasi 25.4+2.08 kg/m”® dir (Tablo
4.1).

Calismaya katilan bireylerden besin takviyesi kullanan bireylerin yas
ortalamast 29+ 5.09 yil, spor yasi ortalamasi 8.8+ 5.36 yil, agirlik ortalamasi
85.4+8.23 kg, boy ortalamas1 182.2+5.76 cm ve beden kiitle indeksi ortalamasi
25.8+2.22 kg/m® dir (Tablo 4.1).

Calismaya katilan bireylerden besin takviyesi kullanmayan bireylerin yas
ortalamast 26.5+3.83 yil, spor yasi ortalamast 4.6+2.59 yil, agirlik ortalamasi
77.2+7.53 kg, boy ortalamas1 178.4+7.85 cm ve beden kiitle indeksi ortalamasi
244+ 1.20 kg/m® dir (Tablo 4.1).

Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin yas ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p=0,159). Besin takviyesi kullanan
ve kullanmayan bireylerin spor yas1 ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (p=0,004). Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin boy
uzunlugu ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(p=0,039). Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin viicut agirlig
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,002). Besin
takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin ortalama beden kiitle indeksi degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,021).
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Tablo 4.1. Calismaya katilan bireylerin genel 6zellikleri

.. . Besin Takviyesi Besin Takviyesi _—
Tiim Bireyler p degeri
Kullananlar Kullanmayanlar
Bireyler (n) 50 36 14
Yas (yil) 28.31+4.87 29+ 5.09 26.5+3.83 0.159
Spor Yasi (yil) 7.7+487 8.8+ 5.36 461259 0.004
Vicut Agirhigi (kg) 83.1+8.78 85.4+8.23 77.2%+7.53 0.002
Boy Uzunlugu (cm) | 181.2+6.56 182.2+5.76 178.4+7.85 0.039
BKi (kg/m?) 2541 2.08 25.812.22 24.4+1.20 0.021

4.2. Bireylerin Beslenme Ahskanliklari ile Tlgili Bulgular

Calismaya katilan bireylerin tamami sabah kahvaltis1 yaptiklarini, 6glen
yemegi ve aksam yemegi yediklerini belirtmistir. Bireylerin %701 genellikle kusluk
vakti (sabah ile 6glen aras1) ara 6giin tilkketmekte, %72’si genellikle ikindi vakti ara
oglin tliketmekte ve %42’si de genellikle gece yatmadan Once ara &giin

tuketmektedir.

Calismaya katilan calisan bireylerin tamamu igyerinde 6glen yemek yedigini;
bunlarin %20’si yemegini evden getirdigini, %45°1 igyerinde ¢ikan yemegi yedigini
ve %35’1 de disaridan yemek yedigini belirtmistir. Bireylerin %80’1 en az son bir

aydir gelir getirsin veya getirmesin bir iste ¢calismaktadir.

Besin takviyesi kullanan bireylerin %72’sinin, kullanmayan bireylerin ise
%64 tiniin kusluk vakti ara 6giin tiikettikleri, yine besin takviyesi kullanan bireylerin
%75’inin kullanmayan bireylerin ise %64’linlin ikindi vakti ara 6gilin tikettikleri
goriilmiistiir. Gece yatmadan ara 6g8iin tilketme durumuna bakildiginda ise; besin
takviyesi kullanan bireylerin %47 gibi neredeyse yariya yakin bir oranda gece
yatmadan Once ara Ogiin tlikettikleri, kullanmayan bireylerin ise %28’inin gece

yatmadan Once ara 0giin tiikettikleri goriilmiistiir.
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4.3. Bireylerin Besin Tiiketim Sikhklari ile lgili Bulgular

Bireylerin besin tiiketim sikliklar1 yiizdeleri Tablo 4.2°de gosterilmistir.
Caligmaya katilan bireyler arasinda kirmizi et tilketmeyen bulunmamaktadir. Biitiin
bireyler en az 15 giinde bir kez kirmiz1 et tiikketmektedir. Bireylerin %541, haftada
1-2 kez kirmiz1 et tlikettiklerini belirtmistir. Bireylerin %981 tavuk ve hindi eti
tilkketmekte, %56’s1 ise haftada 3-5 kez bu iiriinleri tiikettiklerini belirtmektedir.
Bireylerin %941 balik tiiketmektedir. %34°ii 15 gilinde bir kez ve %26°s1 haftada 1-2
kez balik tiikettiklerini belirtmistir. Bireylerin yaklasik olarak yarisi (%52) sakatat
(karaciger, bobrek, dalak vb.) tiikettiklerini, %32’si ise ayda bir kez tiikettiklerini
belirtmistir. Bireylerin %12’si hi¢ sucuk, salam, sosis tiiketmemektedir. Bireylerin
%22’si 15 gilinde bir kez ve %36’s1 da haftada 1-2 kez tiikettiklerini belirtmistir.
Bireylerin %581 her giin yumurta tiikketmektedir. %32’si ise haftada 3-5 kez yumurta
tilkettiklerini belirtmistir. Bireylerin %98’1 en az 15 giinde bir kez, yaklasik yarisi
(%46) ise haftada 1-2 kez kurubaklagil (mercimek, nohut, kurufasiilye) tiikettiklerini
belirtmistir (Tablo 4.2).

Bireylerin yaklasik olarak %25°1 hig siit tiiketmemektedir. %281 her giin tam
yagli, %26’s1 ise hergiin yarim yagli veya yagsiz siit tiikettiklerini belirtmistir.
Bireylerin yaklasik olarak %30’ u her giin %50’si ise haftada 3-5 kez yogurt veya
ayran tiiketmektedir. %74°1 en az haftada 1-2 kez tam yagli; %56’s1 ise yarim yagh
veya yagsiz yogurt veya ayran tiikettiklerini belirtmistir. Bireylerin %36’s1 her giin
%?26’s1 haftada 3-5 kez tam yagli peynir, %26’s1 her giin yarim yagh veya yagsiz
peynir, %56’s1 ise en az ayda bir kez yarim yagl veya yagsiz peynir tiikketmektedir

(Tablo 4.2).

Bireylerin % 38’ i1 haftada 3-5 kez olmak lizere bireylerin %86’s1 en az
haftada 1-2 kez yesil yaprakli taze sebze , %881 ise diger taze sebzeleri tiikettiklerini
belirtmistir. Bireylerin %74’ en az haftada 1-2 kez, %281 ise haftada 3-5 kez
turuncgil tiikketmekte, %90’1 en az haftada 1-2 kez, %48’1 ise haftada 3-5 kez diger
taze meyveleri tiikettiklerini belirtmektedir. Bireylerin yaklasik yarisi (%54) en az 15
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giinde bir kez hazir kurutulmus meyve veya sebze tiikettiklerini, %48’1 ise hi¢ ev

yapimi kurutulmus meyve veya sebze tilketmediklerini belirtmistir (Tablo 4.2).

Bireylerin ekmek tiiketimlerine bakildiginda; %42’si beyaz ekmek tiirlerini
(cars1 ekmegi, bazlama, yufka) her giin tiikettiklerini, %10’ u hi¢ tiikketmediklerini
belirtmistir. Tam tahil ekmekler (kepekli, ¢cavdar, yulaf vb.) ise %32’si tarafindan her
giin tiikketilmekte, %8’1 ise hig tiikketmemektedir. Bireylerin %82’si en az haftada 3-5
kez piring, bulgur, makarna, bugday unu, kurabiye tiikettiklerini belirtmistir. Her giin
kahvaltilik tahil tiiketen ve hi¢ tiikketmeyen birey sayisi esit olup grubun %20’serlik
kisimlarini olusturmaktadir (Tablo 4.2).

Bireylerin yaklasik olarak yarist (%48) her giin, %92’si en az haftada 1-2 kez
siyah veya yesil ¢ay, %32’si her giin, %86’s1 ise en az haftada 1-2 kez kahve veya
neskafe tiiketmektedir. Bireylerin %40°1 ise hi¢ bitki cayr tiikketmediklerini
belirtmektedir (Tablo 4.2).

Bireylerin %32’si her giin seker, bal, regel, pekmez tiikettiklerini, %12’si ise
hi¢ tiiketmediklerini bildirmistir. Bireylerin %18’1 hi¢ sekerleme, lokum, cikolata
tiketmemekte, yaklasik yarisi (%52) ise en az haftada 1-2 kez tiikettiklerini
belirtmektedir (Tablo 4.2).

Bireylerin %701 haftada 1-2 kez ila 15 giinde bir kez pide, lahmacun, pizza
vb. , %76’s1 haftada 1-2 kez ila 15 giinde bir kez doéner, kebap vb., %66°s1 da haftada
1-2 kez ila 15 gilinde bir kez hamburger, kizarmis tavuk parcalar1 vb. tiikettiklerini

bildirmektedir (Tablo 4.2).

Bireylerin %26’s1 hi¢ kat1 yag (tereyagi, margarin) tiiketmemekte, %50’si ise
haftada 1-2 kez ila 15 giinde bir kez tiikettigini belirtmektedir. %14’ her giin,
%76’s1 ise en az haftada 1-2 kez sivi yag (aygcicegi, misir0zii, soyayagi)
tilketmektedir. Zeytinyag1 veya findik yagi ise %20’ si tarafindan her giin, %58’
tarafindan ise haftada 3-5 kez ila 1-2 kez tiiketilmektedir (Tablo 4.2).
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Her

Haftada Haftada 15 giinde

Besinler . Ayda1 Hig
giin 3-5 1-2 1

Kirmizi et 2 34 54 10 - -
Tavuk, hindi eti 20 56 20 2 -

Balik - 16 26 34 18
Sakatatlar (karaciger, bobrek, dalak vb.) - - 2 18 32 48
Sucuk, salam, sosis 2 8 36 22 20 12
Yumurta 58 32 6 2 - 2
Kurubaklagiller (mercimek, nohut, kurufasilye) 4 34 46 14 2 -
Findik, fistik, ceviz, badem gibi cerezler 16 36 34 10 2 2
St (tam yagh) 28 12 22 8 6 24
St (yanim yagh, yagsiz) 26 16 12 4 4 38
Yogdurt , ayran (tam yagh) 14 30 30 16 2 8
Yogdurt, ayran (yarim yagh) 20 22 14 8 8 28
Peynir (tam yagl) 36 26 20 4 2 12
Peynir (yarim yagli, yagsiz) 26 26 4 6 4 34
Yesil yaprakli taze sebzeler 16 38 32 12 - 2
Patates 34 46 18 - -
Diger taze sebzeler 38 48 6 6 -
Turuncgiller 28 38 16 8 2
Diger taze meyveler 22 48 20 10 - -
Hazir kurutulmus meyve/sebzeler 8 22 22 14 28
Ev yapimi kurutulmus meyve/sebzeler 10 16 20 48
Beyaz ekmek tirleri (¢carsi ekmegi, bazlama, yufka) 42 20 22 2 4 10
Tam tahil ekmekler (kepekli, gavdar, yulaf vb.) 32 28 12 10 10 8
Piring, bulgur, makarna, bugday unu, kurabiye 24 58 14 2 2 -
Biskuvi/Kraker 4 16 28 16 22 14
Kahvaltilik tahillar 18 20 26 12 4 20
Simit 4 2 30 24 22 18
Hazir meyve sulari 14 12 32 30 4 8
Gazli igecekler 8 16 32 18 8 18
Kahve, neskafe 32 30 24 6 2 6
Cay (siyah, yesil) 48 32 12 4 - 4
Bitki caylari 22 16 8 40
Alkollii igecekler 34 16 12 28
Seker, bal, regel, pekmez 32 26 12 8 10 12
Sekerleme, lokum, gikolata 10 22 20 14 16 18
Hazir yemekler (meze, sarma, konserve yemek vb.) - 4 20 16 34 26
Pide, lahmacun, pizza vb. - 8 42 28 18 4
Doner, kebap vb. 1 4 24 14 6
Hamburger, kizarmig tavuk pargalari vb. - 10 44 22 20 4
Cips - 2 8 24 30 36
Dondurulmus besinler - 2 12 14 36 36
Hamur isi tath - 10 24 24 24 18
Sutld tath, dondurma 4 12 28 28 20 8
Kati yag (tereyag, margarin) 6 32 14 18 26
Aygicek yagdi, misirézi yagi, soyayagi 14 26 36 6 12
Zeytinyagi, Findik yagi 20 30 28 10 4 8
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Besin takviyesi kullanan bireylerin besin tliketim sikliklar1 dagilimi Tablo

4.3’de goriilmektedir.

Besin takviyesi kullanan bireylerin besin tiikketim sikliklar1 incelendiginde
bireylerin, %36’s1 haftada 3-5 kez ve %530 haftada 1-2 kez kirmizi et
tilketmektedir. Her giin kirmiz et tiikketen bulunmamaktadir. Bireylerin %28’1 tavuk,
hindi etini her giin tiiketmekte, %52’si haftada 3-5 kez ve %14’ii haftada 1-2 kez
tilketmektedir. Bireylerin %19’u haftada 3-5 kez %28’1 haftada 1-2 kez balik
tilketmektedir. Bireylerin %63’ yumurtay1 her giin tiilketmekte %28’i haftada 3-5
kez tiikketmektedir. Bireylerin %3’ 1 her giin, % 36’s1 haftada 3-5 kez ve % 44’i
haftada 1-2 kez kurubaklagilleri tiiketmektedir (Tablo 4.3).

Besin takviyesi kullanan bireylerin; %281 her giin, %141 haftada 3-5 kez ve
%22’s1 haftada 1-2 kez tam yagh siit tilketmekte %25°1 ise hi¢ tam yagl siit
tiiketmemektedir. Bireylerin %30’u her giin, %17’si haftada 3-5 kez ve %17’si
haftada 1-2 kez yarim yagli-yagsiz siit tiiketmekte %30’ u ise hi¢ yarim yagli-yagsiz
stit tilketmemektedir. Bireylerin %14’ her giin, %25°i haftada 3-5 kez ve %33’
haftada 1-2 kez tam yagl yogurt-ayran tiiketmekte %8’1 ise hi¢ tam yaglh yogurt-
ayran tiiketmemektedir. Bireylerin %22’si her giin, %26’s1 haftada 3-5 kez ve %19’
u haftada 1-2 kez yarim yagli yogurt-ayran tiiketmekte %30’u ise hi¢ yarim yagh
yogurt-ayran tiiketmemektedir. Bireylerin %30’ u her giin, %281 haftada 3-5 kez ve
%19’u haftada 1-2 kez tam yagh peynir tiikketmekte %17’si ise hi¢ tam yagl peynir
tilketmemektedir. Bireylerin %33’ii her giin, %28’s1 haftada 3-5 kez yarim yagl-
yagsiz peynir tliketmekte ve %33’ ise hi¢ yarim yagli-yagsiz peynir

tilketmemektedir (Tablo 4.3).

Besin takviyesi kullanan bireylerin; %11°1 her giin %42°si haftada 3-5 kez ve
%36°s1 haftada 1-2 kez yesil yaprakl taze sebzeleri tiiketmektedir. Bireylerin %30’u
haftada 3-5 kez, %59’u haftada 1-2 kez diger taze sebzeleri tilketmektedir. Bireylerin
%8’1 her giin, %25’1 haftada 3-5 kez ve %39’u haftada 1-2 kez turuncgil
tiiketmektedir. Bireylerin %17’si her giin, %47’si haftada 3-5 kez ve % 25’1 haftada
1-2 kez diger taze meyveleri tiiketmektedirler (Tablo 4.3).
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Besin takviyesi kullanan bireylerin; %42’si her giin, %19’u haftada 3-5 kez
ve %19’ u haftada 1-2 kez beyaz ekmek tiirlerini tiikketmektedirler. Bireylerin %11°1
beyaz ekmek tiirlerini hi¢ tiiketmemektedir. Bireylerin %42’si her giin, %251
haftada 3-5 kez ve %13’ haftada 1-2 kez tam tahil ekmek tiiketmektedirler.
Bireylerin %22’si her giin, %58’1 haftada 3-5 kez ve %14’ haftada 1-2 kez piring,
bulgur, makarna, bugday unu ve kurabiye tiiketmektedirler. Bireylerin %22’si her
giin, %19’u haftada 3-5 kez ve %25’1t haftada 1-2 kez kahvaltilik tahillar
tilkketmektedirler (Tablo 4.3).



Tablo 4.3. Besin takviyesi kullanan bireylerin besin tiiketim sikliklari dagilimi (%)

1
Besinler Her Haftada Haftada gfinde 1Ayda Hig
giin 3-5 1-2 1

Kirmizi et - 36 53 11 - -

Tavuk, hindi eti 28 52 14 3 - 3
Balik - 19 28 39 11 3
Sakatatlar (karaciger, bobrek, dalak vb.) - - 3 22 22 53
Sucuk, salam, sosis 3 6 36 19 19 17
Yumurta 63 28 3 3 - 3
Kurubaklagiller (mercimek, nohut, kurufasiilye) 3 36 44 14 3 -

Findik, fistik, ceviz, badem gibi gerezler 11 33 39 11 3 3
Sit (tam yagh) 28 14 22 8 3 25
Sut (yarim yagh, yagsiz) 30 17 17 3 3 30
Yogurt , ayran (tam yagl) 14 25 33 17 3 8
Yogurt, ayran (yarim yagh) 22 26 19 8 3 22
Peynir (tam yagl) 30 28 19 3 3 17
Peynir (yarim yagli, yagsiz) 33 28 3 3 - 33
Yesil yaprakl taze sebzeler 11 42 36 8 - 3
Patates - 33 53 14 - -

Diger taze sebzeler - 30 59 8 3 -

Turuncgiller 8 25 39 19 6 3
Diger taze meyveler 17 47 25 11 - -

Hazir kurutulmus meyve/sebzeler 3 11 25 14 22 25
Ev yapimi kurutulmus meyve/sebzeler 3 6 11 8 25 47
5;3{(:3 ekmek tlrleri (carsi ekmegi, bazlama, 42 19 19 3 6 1
Tam tahil ekmekler (kepekli, gavdar, yulaf vb.) 42 25 13 8 6 6
Piring, bulgur, makarna, bugday unu, kurabiye 22 58 14 3 3 -

Biskuvi/Kraker - 17 25 17 24 17
Kahvaltilik tahillar 22 19 25 11 6 17
Simit 3 3 30 19 22 22
Hazir meyve sulari 11 14 36 28 - 11
Gazli igecekler 8 17 33 17 3 22
Kahve, neskafe 25 39 17 8 3 3
Cay (siyah, yesil) 42 38 8 6 - 2
Bitki caylari 6 8 22 17 8 14
Alkolll igecekler 3 6 33 17 3 10
Seker, bal, regel, pekmez 28 25 14 6 11 6
Sekerleme, lokum, gikolata 6 17 22 17 22 6

\I;I;jlr yemekler (meze, sarma, konserve yemek 3 17 8 38 12
Pide, lahmacun, pizza vb. - 1 42 19 8 2

Doner, kebap vb. 3 11 44 25 5 1

Hamburger, kizarmis tavuk pargalari vb. - 11 44 19 7 2

Cips - 3 8 22 11 13
Dondurulmus besinler - 3 11 14 14 12
Hamur isi tath - 8 25 19 10 7
Sutld tath, dondurma 3 8 33 28 8 2

Kati yag (tereyag, margarin) 3 3 39 11 5 11
Aygicek yagi, misirézi yagi, soyayagi 11 22 39 8 4 3
Zeytinyadl, Findik yagi 20 32 28 8 2 2
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Besin takviyesi kullanmayan bireylerin besin tiiketim sikliklar1 dagilimi

Tablo 4.4’de goriilmektedir.

Besin takviyesi kullanmayan bireylerin besin tiiketim sikliklar1 incelendiginde
bireylerin; %7’si her giin, %29’u haftada 3-5 kez ve %57’si haftada 1-2 kez kirmizi
et tilketmektedir. Bireylerin %64’1 haftada 3-5 kez ve %36’s1 haftada 1-2 kez tavuk,
hindi eti tiikketmektedir. Bireylerin %7’si haftada 3-5 kez %21°1 haftada 1-2 kez balik
tiikketmektedir. Bireylerin %43’li yumurtay1 her giin tiiketmekte %43’ii haftada 3-5
kez tiikketmektedir. Bireylerin %7’si her giin, % 29’u haftada 3-5 kez ve % 50’si
haftada 1-2 kez kurubaklagilleri tiiketmektedir (Tablo 4.4).

Besin takviyesi kullanmayan bireylerin; %29’u her giin, %7’si haftada 3-5
kez ve %21°1 haftada 1-2 kez tam yagh siit tiikketmekte %21°1 ise hi¢ tam yagl siit
tilketmemektedir. Bireylerin %14’1 her giin, %14’ si haftada 3-5 kez yarim yagh-
yagsiz sit tiiketmekte %357’si ise hi¢ yarim yagli-yagsiz siit tiiketmemektedir.
Bireylerin %141 her giin, %43’ii haftada 3-5 kez ve %21°1 haftada 1-2 kez tam yagh
yogurt-ayran tiketmekte %7’ si ise hi¢ tam yagl yogurt-ayran tiiketmemektedir.
Bireylerin %14t her giin, %14’0 haftada 3-5 kez yarim yagli yogurt-ayran
tilketmekte %43°1 ise hi¢ yarim yagli yogurt-ayran tiiketmemektedir. Bireylerin
%350’s1 her giin, %21°1 haftada 3-5 kez ve %21°1 haftada 1-2 kez tam yaglh peynir
tilketmekte, hi¢ tam yagli peynir tiiketmeyen bulunmamaktadir. Bireylerin %7’si her
giin, %21°1 haftada 3-5 kez yarim yagli-yagsiz peynir tikketmekte ve %36’°s1 ise hic
yarim yagli-yagsiz peynir tilkketmemektedir (Tablo 4.4).

Besin takviyesi kullanmayan bireylerin; %29’u her giin %29’u haftada 3-5
kez ve %21°1 haftada 1-2 kez yesil yaprakli taze sebzeleri tiiketmektedir. Bireylerin
%7’s1 her giin %57’s1 haftada 3-5 kez ve %21°1 haftada 1-2 kez diger taze sebzeleri
tilketmektedir. Bireylerin %7’si her giin, %36°s1 haftada 3-5 kez ve %36’s1 haftada
1-2 kez turunggil tiiketmektedir. Bireylerin %36°s1 her giin ve %50’si haftada 3-5 kez
diger taze meyveleri tilkketmektedirler (Tablo 4.4).
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Besin takviyesi kullanmayan bireylerin; %43’i her giin, %21°1 haftada 3-5
kez ve %29’u haftada 1-2 kez beyaz ekmek tiirlerini tiikketmektedirler. Bireylerin %7’
si beyaz ekmek tiirlerini hi¢ tiiketmemektedir. Bireylerin %7’si her giin ve %36’s1
haftada 3-5 kez tam tahil ekmek tiiketmektedirler. Bireylerin %29’u her giin, %57’si
haftada 3-5 kez ve %14’0 haftada 1-2 kez piring, bulgur, makarna, bugday unu ve
kurabiye tiiketmektedirler. Bireylerin %7’°si her giin, %21°1 haftada 3-5 kez ve %29’
u haftada 1-2 kez kahvaltilik tahillan tiiketmektedirler (Tablo 4.4).
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Tablo 4.4: Besin takviyesi kullanmayan bireylerin besin tiiketim sikliklar1 dagilimi

(%)
Besinler ;3:1 Ha;t_gda Ha:t;da 15 qlunde Ayda1 Hic
Kirmizi et 7 29 57 7 - -
Tavuk, hindi eti - 64 36 - - -
Balik - 7 21 21 36 14
Sakatatlar (karaciger, bobrek, dalak vb.) - - - 7 57 36
Sucuk, salam, sosis 14 36 29 21 -
Yumurta 43 43 14 - -
Kurubaklagiller (mercimek, nohut, kurufasiilye) 7 29 50 14 - -
Findik, fistik, ceviz, badem gibi gerezler 29 43 21 7 - -
St (tam yagh) 29 7 21 7 14 21
St (yarim yagl, yagsiz) 14 14 - 7 7 57
Yogurt , ayran (tam yagl) 14 43 21 14 - 7
Yogurt, ayran (yarim yagl) 14 14 - 7 21 43
Peynir (tam yaglr) 50 21 21 7 - -
Peynir (yarim yagli, yagsiz) 7 21 7 14 14 36
Yesil yaprakli taze sebzeler 29 29 21 21 - -
Patates 7 36 29 29 - -
Diger taze sebzeler 7 57 21 - 14 -
Turuncgiller 7 36 36 7 14 -
Diger taze meyveler 36 50 7 7 -
Hazir kurutulmus meyve/sebzeler - - 14 43 36
Ev yapimi kurutulmus meyve/sebzeler - - 7 36 50
Beyaz ekmek tiirleri (carsi ekmegi, bazlama, yufka) 43 21 29 - - 7
Tam tahil ekmekler (kepekli, cavdar, yulaf vb.) 7 36 7 14 21 14
Piring, bulgur, makarna, bugday unu, kurabiye 29 57 14 - - -
Biskuvi/Kraker 14 14 36 14 14 7
Kahvaltilik tahillar 7 21 29 14 - 29
Simit 7 - 29 36 21 7
Hazir meyve sulari 21 7 21 36 14 -
Gazli igecekler 7 14 29 21 21 7
Kahve, neskafe 50 7 43 - - -
Cay (siyah, yesil) 64 14 21 - - -
Bitki gaylari 14 - 21 14 7 43
Alkolll igecekler 7 7 36 14 - 36
Seker, bal, recel, pekmez 43 29 7 14 7 -
Sekerleme, lokum, gikolata 21 36 14 7 - 21
Hazir yemekler(meze, sarma, konserve yemek vb.) - 7 29 36 21 7
Pide, lahmacun, pizza vb. - - 43 50 7 -
Doner, kebap vb. - - 57 36 7 .
Hamburger, kizarmig tavuk pargalari vb. - 7 43 29 21 -
Cips - - 7 29 29 36
Dondurulmus besinler - - 14 14 29 43
Hamur isi tath - 14 21 36 14 14
Stli tath, dondurma 7 21 14 29 14 14
Kati yag (tereyag, margarin) 7 14 14 21 29 14
Aygicek yagi, misirdzl yagi, soyayagi 21 36 29 - 14 -
21 21 29 14 - 14

Zeytinyadl, Findik yagi
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4.4. Bireylerin 24 Saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketim Kayitlar fle Tigili
Bulgular

Calismaya katilan bireylerin antrenman yapilan giin ve antrenman

yapilmayan giinde ortalama besin tiiketimi bulgular1 Tablo 4.5’de goriilmektedir.

Calismaya katilan tiim bireylerin antrenman yaptiklar1 giinde aldiklar
ortalama enerji miktar1 2546,6+ 696,05 kkal/glin, ortalama protein miktari
146,9+ 46,85 g/giin, ortalama yag miktar1 102,8+41,99 g/giin, ortalama
karbonhidrat miktar1 251,44 96,6 g/gilin’diir.

Calismaya katilan tiim bireylerin antrenman yapmadiklar1 giinde aldiklar
ortalama enerji miktar1 2274,4+ 604,99 kkal/giin, ortalama protein miktari
118+ 37,48 g/glin, ortalama yag miktar1 102,2+ 47,86 g/giin, ortalama karbonhidrat
miktar1 218,7 £ 93,46 g/giin’diir.

Buna gore, bireylerin antrenman yapilan giinde aldiklar1 enerjinin proteinden
saglanan oranm1 %24, yagdan saglanan orani %36,5 ve karbonhidrattan saglanan oran
da %39,5 olarak, antrenman yapilmayan giinde ise alinan enerjinin proteinden
saglanan oram1 %20,7, yagdan saglanan oran1 %40,8 ve karbonhidrattan saglanan

orani da %38,5 olarak saptanmustir.

Bireylerin antrenman yaptiklar1 giinde antrenman yapmadiklar1 giine gore
daha fazla protein aldiklar1 goriilmektedir. Bireylerin antrenman yapilan ve
yapilmayan giinde aldiklar1 ortalama protein miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmustur (p=0,00). Bireylerin antrenman yaptiklar1 giinde antrenman
yapmadiklar giine gére daha fazla karbonhidrat aldiklar1 goriilmektedir. Bireylerin
antrenman yapilan ve yapilmayan giinde aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktarlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,008). Bireylerin
antrenman yapilan ve yapilmayan giinde aldiklar1 yag miktarinin ise yaklasik olarak
aynt oldugu goriilmektedir. Bireylerin antrenman yapilan ve yapilmayan giinde

aldiklar1 ortalama ya§ miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
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bulunamamistir (p=0,290). Buna baglh olarak alinan enerji miktar1 ise antrenman
yapilan gin: 2546,55+£696,05 kkal iken, antrenman yapilmayan giin
2274,43 £ 604,99 kkal olarak fark gostermistir. Bireylerin antrenman yapilan giinde
ve yapilmayan giinde aldiklar1 ortalama enerji miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmustur (p=0,00).

Tablo 4.5 : Bireylerin antrenman yapilan ve yapilmayan gilinde ortalama enerji ve

besin 6gesi alimi durumlart

Antrenman Yapilan YA:;:;:;‘:;/Z?‘ p
Giinde Giinde degeri
Enerji (kkal/giin) 2546,6 + 696,05 2274,4+ 604,99 0.00
Protein (g/guin) 146,9+ 46,85 118+ 37,48 0.00
Yag (g/gtn) 102,8+ 41,99 102,21+ 47,86 0.290
Karbonhidrat (g/giin) 251,4+ 96,6 218,71+ 93,46 0.008

Calismaya katilan ve besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yaptiklar
giinde, kullandiklar1 besin takviyeleri eklenmeden ve eklenmis olarak ortalama enerji

ve besin 6geleri alimu ile ilgili bulgular Tablo 4.6’da goriilmektedir.

Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yaptiklar1 giinde, kullandiklari
besin takviyeleri eklenmeden aldiklar1 ortalama enerji miktar1t 2636,4 + 686,93
kkal/glin, ortalama protein miktar1 157,9+46,47 g/glin, ortalama yag miktari
106,6 £ 41,13 g/giin, ortalama karbonhidrat miktar1 253,84+ 93,25 g/giin olarak

bulunmustur.

Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yaptiklar1 giinde, kullandiklari
besin takviyeleri eklenmis olarak aldiklari ortalama enerji miktar1 2840,9+709,2
kkal/giin, ortalama protein miktart 196,7+59,15 g/giin, ortalama yag miktari
107,6 41,41 g/giin, ortalama karbonhidrat miktar1 255,3+93,15 g/giin olarak

bulunmustur.

Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yaptiklar1 giinde kullandiklar

besin takviyeleri eklenmeden ve eklendikten sonra karsilastirildiginda sirasiyla;



41

aldiklar1 ortalama enerji, protein, yag ve karbonhidrat miktarlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,00).

Tablo 4.6: Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapilan giinde besin

takviyeleri eklenmeden ve eklenmis olarak ortalama enerji ve besin 6gesi alimi

durumlari
Besin Takviyeleri Besin Takviyeleri p
Eklenmeden Eklenmis Olarak degeri
Eneriji (kkal/giin) 2636,4 + 686,93 2840,9+709,2 0.00
Protein (g/giin) 157,91 46,47 196,7 £ 59,15 0.00
Yag (g/giin) 106,6 + 41,13 107,6 £ 41,41 0.00
Karbonhidrat (g/giin) 253,81+ 93,25 255,31 93,15 0.00

Calismaya katilan ve besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman
yapmadiklar giinde, kullandiklar1 besin takviyeleri eklenmeden ve eklenmis olarak

ortalama enerji ve besin 6gesi alimu ile ilgili bulgular Tablo 4.7°de goriilmektedir.

Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapmadiklar1 giinde,
kullandiklar1 besin takviyeleri eklenmeden aldiklar1 ortalama enerji miktari
2397,2+ 606,63 kkal/giin, ortalama protein miktar1t 131,3+ 34,95 g/giin, ortalama
yag miktart 102,9+ 39,41 g/giin, ortalama karbonhidrat miktar1 228,6 + 96,36 g/giin

olarak bulunmustur.

Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapmadiklar1 giinde,
kullandiklar1 besin takviyeleri eklenmis olarak aldiklari ortalama enerji miktari
2588,4+ 616,04 kkal/giin, ortalama protein miktar1t 170,44+ 49,14 g/giin, ortalama
yag miktar1 103,8+ 38,56 g/giin, ortalama karbonhidrat miktar1 230,1+£96,64 g

olarak bulunmustur.

Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapmadiklar1 giinde
kullandiklar1 besin takviyeleri eklenmeden ve eklendikten sonra karsilastirildiginda
strastyla; aldiklar1 ortalama enerji, protein, yag ve karbonhidrat miktarlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.7 : Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapmadiklari giinde besin

takviyeleri eklenmeden ve eklenmis olarak aldiklar1 ortalama enerji ve besin 6gesi

miktarlart
Besin Takviyeleri Besin Takviyeleri p
Eklenmeden Eklenmis Olarak degeri
Enerji (kkal/giin) 2397,2 % 606,63 2588,4+ 616,04 0.00
Protein (g/giin) 131,3+ 34,95 170,4 % 49,14 0.00
Yag (g/giin) 102,9 + 39,41 103,8 + 38,56 0.00
Karbonhidrat (g/giin) 228,6 = 96,36 230,1 = 96,64 0.00

Besin takviyesi kullanmayan bireylerin antrenman yaptiklar1 ve yapmadiklari
giinde aldiklar1 ortalama enerji ve besin Ogeleri ile ilgili bulgular Tablo 4.8’de

goriilmektedir.

Besin takviyesi kullanmayan bireylerin antrenman yaptiklar1 giinde aldiklar
ortalama enerji miktar1 2315,5+ 689,79 kkal/giin, ortalama protein miktari
118,5+ 35,35 g/giin, ortalama yag miktar1 92,9+ 44,09 g/giin, ortalama karbonhidrat
230,6 + 126,32 g/giin olarak bulunmustur.

Besin takviyesi kullanmayan bireylerin antrenman yapmadiklar1 giinde
aldiklar1 ortalama enerji miktar1 1958,8 + 489,67 kkal/giin, ortalama protein miktar1
83,5+ 15,33 g/giin, ortalama yag miktar1 100,5+ 66,70 g/giin, ortalama karbonhidrat
miktar1 182,8 £ 97,80 g/giin olarak bulunmustur.

Besin takviyesi kullanmayan bireylerin antrenman yaptiklari ve yapmadiklari
giinde sirasiyla; aldiklar1 ortalama enerji miktarlart arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur (p=0,006), aldiklar1 protein miktarlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,006), aldiklar1 yag miktarlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (p=0,551) ve aldiklar1 karbonhidrat

miktarlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,00).
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Tablo 4.8 : Besin takviyesi kullanmayan bireylerin aldiklar1 ortalama enerji ve besin

0gesi durumlari

Antrenman Yapilan Antrenman Yapilmayan p
Giinde Giinde degeri
Enerii (kkal/giin) 2315,5+ 689,79 1958,8 = 489,67 0.006
Protein (g/giin) 118,5+ 35,35 83,5+ 15,33 0.006
Yag (g/giin) 92,9+ 44,09 100,5+ 66,70 0.551
Karbonhidrat (g/giin) 230,6 + 126,32 182,8+ 97,80 0.00

Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin antrenman yapilan giinde

aldiklar1 ortalama enerji ve besin 6geleri bulgular1 Tablo 4.9°da goriilmektedir.

Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapilan giinde besin takviyesi
eklenmeden aldiklar1 ortalama enerji miktar1 2636,4 + 686,93 kkal/giin ve besin
takviyesi eklenmis olarak 2840,9+ 709,2 kkal/glin olarak bulunmustur. Besin
takviyesi kullanmayan bireylerin ise antrenman yapilan giinde aldiklar1 ortalama
enerji miktar1 2315,5+ 689,79 kkal/giin olarak bulunmustur. Buna gore antrenman
yapilan giinde besin takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri
eklenmeden aldiklar1 ortalama enerji miktar1 ile besin takviyesi kullanmayan
bireylerin aldiklar1 ortalama enerji miktar1 arasinda istatistiksel olarak fark
bulunamamistir (p=0,142), fakat besin takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1
besin takviyeleri eklenmis olarak aldiklar1 ortalama enerji miktari ile besin takviyesi
kullanmayan bireylerin aldiklar1 ortalama enerji miktar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur (p=0,036). Bu baglamda besin takviyesi kullanan ve
kullanmayan bireylerin  antrenman yapilan giinde kullanilan besin takviyeleri
eklenmeden aldiklar1 ortalama enerji miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak fark yok
iken, kullanilan besin takviyelerinin eklenmesiyle istatistiksel olarak anlamli bir

farkin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir.

Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapilan giinde besin takviyesi
eklenmeden aldiklari ortalama protein miktar1 157,9 + 46,47 g/giin ve besin takviyesi
eklenmis olarak 196,7+59,15 g/giin olarak bulunmustur. Besin takviyesi

kullanmayan bireylerin ise antrenman yapilan giinde aldiklar1 ortalama enerji miktari



44

118,5+ 35,35 g/giin olarak bulunmustur. Buna gore antrenman yapilan giinde besin
takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri eklenmeden aldiklari
ortalama protein miktari ile besin takviyesi kullanmayan bireylerin aldiklar1 ortalama
protein miktar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,006) ve
besin takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri eklenmis olarak
aldiklar1 ortalama protein miktar1 ile besin takviyesi kullanmayan bireylerin aldiklari
ortalama protein miktar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(p=0,00). Bu baglamda besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapilan giinde
kullandiklar1 besin takviyeleri eklenmeden once de eklendikten sonra da besin
takviyesi kullanmayan bireylerden daha fazla protein tiikettikleri goriilmiistiir. Besin
takviyesi kullanan bireylerin aldiklar1 ortalama protein miktarinda kullandiklar1 besin

takviyelerinin eklenmesi ile %25°lik bir artis oldugu goriilmektedir.

Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapilan giinde besin takviyesi
eklenmeden aldiklar1 ortalama yag miktar1 106,6+41,13 g/gilin ve besin takviyesi
eklenmis olarak 107,6+41,41 g/giin olarak bulunmustur. Besin takviyesi
kullanmayan bireylerin ise antrenman yapilan giinde aldiklar1 ortalama yag miktari
92,9+ 44,09 g/giin olarak bulunmustur. Buna gore antrenman yapilan giinde besin
takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri eklenmeden aldiklari
ortalama yag miktar1 ile besin takviyesi kullanmayan bireylerin aldiklar1 ortalama
yag miktar1 arasinda istatistiksel olarak fark bulunamamistir (p=0,115) ve besin
takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri eklenmis olarak aldiklari
ortalama yag miktar1 ile besin takviyesi kullanmayan bireylerin aldiklar1 ortalama

yag miktar1 arasinda istatistiksel olarak fark bulunamamistir (p=0,084).

Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapilan giinde besin takviyesi
eklenmeden aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar1 253,8 £ 93,25 g/giin ve besin
takviyesi eklenmis olarak 255,34+ 93,15 g/giin olarak bulunmustur. Besin takviyesi
kullanmayan bireylerin ise antrenman yapilan giinde aldiklar1 ortalama karbonhidrat
miktar1 230,6+ 126,32 g/giin olarak bulunmustur. Buna gore antrenman yapilan
giinde besin takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri eklenmeden

aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar1 ile besin takviyesi kullanmayan bireylerin
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aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar1 arasinda istatistiksel olarak fark
bulunamamistir (p=0,300) ve besin takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin
takviyeleri eklenmis olarak aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktari ile besin takviyesi
kullanmayan bireylerin aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar1 arasinda istatistiksel

olarak fark bulunamamistir (p=0,210).

Tablo 4.9 : Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin antrenman yapilan

giinde aldiklar1 ortalama enerji ve besin 6gesi durumlarinin karsilastirilmasi

Besin Takviyesi Besin Takviyesi
Kullananlar Kullanmayanlar
Besin Takviyesi Besin Takviyesi
Eklenmeden Eklenmig
Enerji(kkal/giin) 2636,4 + 686,93 2840,9+709,2 2315,51 689,79
Protein (g/giin) 1579+ 46,47 196,71+ 59,15 118,56+ 35,35
Yag (g/gun) 106,6 + 41,13 107,6 + 41,41 92,91 44,09
Karbonhidrat(g/gun) 253,8+ 93,25 255,31 93,15 230,6 £ 126,32

Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin antrenman yapilmayan
giinde aldiklar1 ortalama enerji ve besin 6gesi alimi bulgular1 Tablo 4.10°da

goriilmektedir.

Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapilmayan giinde besin
takviyesi eklenmeden aldiklar1 ortalama enerji miktar1 2397,2 + 606,63 kkal/giin ve
besin takviyesi eklenmis olarak 2588,4 + 616,04 kkal/giin olarak bulunmustur. Besin
takviyesi kullanmayan bireylerin ise antrenman yapilmayan giinde aldiklar1 ortalama
enerji miktar1 2315,5+ 689,79 kkal/giin olarak bulunmustur. Buna goére antrenman
yapilmayan giinde besin takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri
eklenmeden aldiklar1 ortalama enerji miktar1 ile besin takviyesi kullanmayan
bireylerin aldiklar1 ortalama enerji miktar1 arasinda istatistiksel olarak fark
bulunamamistir (p=0,022) ve besin takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin
takviyeleri eklenmis olarak aldiklari ortalama enerji miktar1 ile besin takviyesi
kullanmayan bireylerin aldiklar1 ortalama enerji miktar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmustur (p=0,02). Bu baglamda besin takviyesi kullanan ve

kullanmayan bireylerin antrenman yapilmayan giinde kullanilan besin takviyeleri
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eklenmeden aldiklar1 ortalama enerji miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak fark yok
iken, kullanilan besin takviyelerinin eklenmesiyle istatistiksel olarak anlamli bir

farkin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir.

Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapilmayan giinde besin
takviyesi eklenmeden aldiklar1 ortalama protein miktar1 131,3 £ 34,95 g/giin ve besin
takviyesi eklenmis olarak 170,4+ 49,14 g/giin olarak bulunmustur. Besin takviyesi
kullanmayan bireylerin ise antrenman yapilmayan giinde aldiklar1 ortalama enerji
miktart 118,5+ 35,35 g/giin olarak bulunmustur. Buna gore antrenman yapilmayan
gilinde besin takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri eklenmeden
aldiklar1 ortalama protein miktar1 ile besin takviyesi kullanmayan bireylerin aldiklar
ortalama protein miktar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(p=0,00) ve besin takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri
eklenmis olarak aldiklar1 ortalama protein miktar1 ile besin takviyesi kullanmayan
bireylerin aldiklar1 ortalama protein miktar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p=0,00). Bu baglamda besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman
yapilmayan giinde kullandiklar1 besin takviyeleri eklenmeden de eklendikten sonra
da besin takviyesi kullanmayan bireylerden daha fazla protein tiikettikleri
gorlilmiistiir. Besin takviyesi kullanan bireylerin aldiklar1 ortalama protein
miktarinda kullandiklar1 besin takviyelerinin eklenmesi ile %30°luk bir artis oldugu

goriilmektedir.

Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapilmayan giinde besin
takviyesi eklenmeden aldiklar1 ortalama yag miktar1 102,9+ 39,41 g/giin ve besin
takviyesi eklenmis olarak 103,8+ 38,56 g/giin olarak bulunmustur. Besin takviyesi
kullanmayan bireylerin ise antrenman yapilmayan giinde aldiklar1 ortalama yag
miktart 92,9+ 44,09 g/giin olarak bulunmustur. Buna goére antrenman yapilmayan
giinde besin takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri eklenmeden
aldiklar1 ortalama yag miktar1 ile besin takviyesi kullanmayan bireylerin aldiklar
ortalama yag miktar1 arasinda istatistiksel olarak fark bulunamamistir (p=0,210) ve

besin takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri eklenmis olarak
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aldiklar1 ortalama yag miktar1 ile besin takviyesi kullanmayan bireylerin aldiklari

ortalama yag miktar1 arasinda istatistiksel olarak fark bulunamamistir (p=0,191).

Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapilmayan giinde besin
takviyesi eklenmeden aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar1 228,6 £ 96,36 g/giin ve
besin takviyesi eklenmis olarak 230,1+96,64 g/glin olarak bulunmustur. Besin
takviyesi kullanmayan bireylerin ise antrenman yapilmayan giinde aldiklar1 ortalama
karbonhidrat miktar1 230,6 + 126,32 g/giin olarak bulunmustur. Buna goére antrenman
yapilmayan giinde besin takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri
eklenmeden aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar1 ile besin takviyesi kullanmayan
bireylerin aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar1 arasinda istatistiksel olarak fark
bulunamamistir (p=0,105) ve besin takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin
takviyeleri eklenmig olarak aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktari ile besin takviyesi
kullanmayan bireylerin aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar1 arasinda istatistiksel

olarak fark bulunamamaistir (p=0,088).

Buna gore antrenman yapilan giinle benzer sekilde antrenman yapilmayan
glinde de alinan ortalama yag ve karbonhidrat miktarlar1 arasinda kullanilan besin
takviyelerinin besin 0gesi iceriklerinden dolay1 eklendiklerinde dahi istatistiksel

olarak bir fark bulunamamustir.

Tablo 4.10: Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin antrenman

yapilmayan giinde aldiklar1 ortalama enerji ve besin 0gesi bulgularinin

karsilastirilmasi
Besin Takviyesi Besin Takviyesi
Kullananlar Kullanmayanlar
Besin Takviyesi Besin Takviyesi
Eklenmeden Eklenmis

Enerji (kkal/gtin) 2397,21 606,63 2588,4+ 616,04 2315,51 689,79

Protein (g/guin) 131,31 34,95 170,41 49,14 118,5+ 35,35

Yag (g/gln) 102,9+ 39,41 103,8 + 38,56 92,91 44,09

Karbonhidrat(g/giin) 228,6+ 96,36 230,1* 96,64 230,6 £ 126,32
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4.5. Bireylerin Kullandiklar1 Besin Takviyeleri ile lgili Bulgular

Besin takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri, kullanim

yiizdeleri ve ortalama kullanim stireleri Tablo 4.11°de goriilmektedir.

Calismaya katilan bireylerin % 72’°si besin takviyesi kullanmaktadir. Besin
takviyesi kullanan bireylerin %94.4’ii protein tozu, %33.3’i amino asit, %33.3’i
kreatin, %36.1°1 vitamin-mineral, %5.6’s1 kafein, %05.6’s1 tribulus, %11.1°1

performans artirici ve %13.9’u da ZMA (¢inko, magnezyum, B6) kullanmaktadir.

Besin takviyesi kullanan bireylerin ortalama 23.7 aydir protein tozu, 21.8
aydir amino asit, 31.3 aydir kreatin, 25.5 aydir vitamin-mineral, 3.5 aydir kafein, 1
aydir tribulus, 2.3 aydir performans artiric1 ve 12.4 aydir ZMA (¢inko, magnezyum,
B6) kullandig1 goriilmiistiir (Tablo 4.11).

Tablo 4.11 : Besin takviyesi kullanan bireylerin kullandiklar1 besin takviyeleri,

kullanim ytizdeleri ve ortalama kullanim siireleri

Kullanilan Besin Bireylerin Ortalama
Takviyeleri Kullanim Yiizdesi Kullanim Siiresi (ay)

Protein Tozu 94 .4 23.7
Amino Asit 33.3 21.8
Kreatin 33.3 31.3
Vitamin-Mineral 36.1 255
Kafein 5.6 3.5
Tribulus 5.6 1

Performans Artiricilar 11.1 2.3
ZMA 13.9 12.4

Bireyler kullandiklar1 besin takviyelerini 6neren kisi ile ilgili olarak; %50’si
kendi arastirmasi oldugunu, %27.78°1 arkadas tavsiyesi oldugunu, %19.44’{i antrenor

tavsiyesi oldugunu, %2.78’1 doktor tavsiyesi oldugunu belirtmislerdir.
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4.6. Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile lgili Bulgular

Calismaya katilan bireylerin ‘Son yedi giinde 30 dakika veya daha fazla siire
ile egzersiz yaptiniz m1?’ sorusuna verdikleri cevaplarin yiizde analizleri Tablo 4.12°

de verilmistir.

Calismaya katilan bireylerin i¢inde son yedi giinde 30 dakikadan daha az
egzersiz yapan bulunmamaktadir. Bireylerin %4’ii haftada 1-2 giin, %28’i haftada 3-
4 giin, %581 haftada 5-6 giin ve % 10’u ise her giin giinde 30 dakika veya daha fazla

siire ile egzersiz yaptiklarini belirtmistir.

Calismaya katilan bireylerden besin takviyesi kullananlarin %2,7°si haftada
1-2 giin, %22,3’1 haftada 3-4 giin, %66,7’si haftada 5-6 giin ve %13,8’1 ise her giin

giinde 30 dakika veya daha fazla siire ile egzersiz yaptiklarini belirtmistir.
Calismaya katilan bireylerden besin takviyesi kullanmayanlarin %7’si haftada
1-2 giin, %42,8’1 haftada 3-4 giin, %35,7’si haftada 5-6 giin ve %14,3’{ ise her giin

giinde 30 dakika veya daha fazla siire ile egzersiz yaptiklarini belirtmistir.

Tablo 4.12 : Son yedi glinde 30 dakika veya daha fazla siire ile egzersiz yapma

durumu
Besin Takviyesi Besin Takviyesi
Toplam
Kullananlar Kullanmayanlar
Haftada 1-2 giin 1(% 2,7) 1(%7) 2 (%4)
Haftada 3-4 giin 8 (% 22,3) 6 (% 42,8) 14 (%28)
Haftada 5-6 giin 24 (% 66,7) 5 (% 35,7) 29 (%58)
Her giin 3(% 13,8) 2(% 14,3) 5(%10)

Calismaya katilan bireylerin %10’u basketbol oynamakta, %12’si bisiklete
binmekte, %12’si uzakdogu sporlari/boks yapmakta, %16’s1 yiirliylis yapmakta,
%16’s1 yiizmekte, %12’si futbol oynamakta, %36’s1 kosu yapmakta, %?2’si tenis
oynamakta, %16’s1 aletli jimnastik yapmakta ve %4’linlin de pasif jimnastik

yapmakta oldugu belirlenmistir.



50

Calismaya katilan bireylerden besin takviyesi kullananlarin %13,9’u basketbol
oynamakta, %16,7’si1 bisiklete binmekte, %11,1°1 uzakdogu sporlari/boks yapmakta,
%11,1’1 yiiriiylis yapmakta, %13,9’u yiizmekte, %8,3’l futbol oynamakta, %30,5’1
kosu yapmakta, %19,4’1 aletli jimnastik yapmakta ve %2,8’inin de pasif jimnastik

yapmakta oldugu belirlenmistir.

Caligmaya katilan bireylerden besin takviyesi kullanmayanlarin %14,3’l
uzakdogu sporlari/boks yapmakta, %28,6’s1 ylirliylis yapmakta, %21,4’ii ylizmekte,
%21,4’1 futbol oynamakta, %50’si kosu yapmakta, %7,1°1 aletli jimnastik yapmakta

ve %7,1’inin de pasif jimnastik yapmakta oldugu belirlenmistir.

Caligmaya katilan bireylerin ‘Hafta i¢i siradan bir glinde ne kadar zamani TV,
video, DVD, VCD izleyerek gegirirsiniz?’ sorusuna verdikleri cevaplarin yiizde

analizleri Tablo 4.13de verilmistir.

Calismaya katilan bireylerin %10’u hafta i¢i siradan bir giinde hi¢ TV, video,
DVD, VCD izlemedigini belirtmistir. Bireylerin yine %10’u bu soruya ‘Bilmiyorum’
seklinde cevap vermistir. Caligmaya katilan bireylerin geriye kalan %80’1 ise hafta
ici siradan bir giinde ortalama 132,6 dakika TV, video, DVD, VCD izlediklerini

belirtmislerdir.

Caligmaya katilan bireylerden besin takviyesi kullananlarin %11°1 hafta igi
siradan bir giinde hi¢ TV, video, DVD, VCD izlemedigini, yine %11’ ise bu siireyi
bilmedigini belirtmistir. Besin takviyesi kullanan grubun kalan %78’i ise hafta ici
siradan bir giinde ortalama 123,6 dakika TV, video, DVD, VCD izlediklerini
belirtmislerdir.

Calismaya katilan bireylerden besin takviyesi kullanmayanlarin %7’si hafta ici
stradan bir glinde hi¢ TV, video, DVD, VCD izlemedigini, yine %7’si ise bu siireyi
bilmedigini belirtmistir. Besin takviyesi kullanmayan grubun kalan %86’s1 ise hafta
ici siradan bir giinde ortalama 143,3 dakika TV, video, DVD, VCD izlediklerini
belirtmisglerdir.
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Tablo 4.13. Hafta i¢i siradan bir giinde TV, video, DVD, VCD izleme durumlari

Besin Takviyesi | Besin Takviyesi
Toplam

Kullananlar Kullanmayanlar
izlemeyenler 4 (%11) 1(%7) 5 (%10)
izleyenler 28 (%78) 12 (% 86) 40 (%80)
Bilmiyor 4 (%11) 1 (%7) 5 (%10)

Calismaya katilan bireylerin ‘Hafta sonu siradan bir giinde ne kadar zamani
TV, video, DVD, VCD izleyerek gegirirsiniz?’ sorusuna verdikleri cevaplarin yiizde

analizleri Tablo 4.14° de verilmistir.

Calismaya katilan bireylerin %8’1 hafta sonu siradan bir giinde hi¢ TV, video,
DVD, VCD izlemedigini belirtmistir. Bireylerin %10’u bu soruya ‘Bilmiyorum’
seklinde cevap vermistir. Calismaya katilan bireylerin geriye kalan %82’si ise hafta
sonu siradan bir giinde ortalama 132,68 dakika TV, video, DVD, VCD izlediklerini
belirtmisglerdir.

Calismaya katilan bireylerden besin takviyesi kullananlarin % 11°1 hafta sonu
siradan bir giinde hi¢ TV, video, DVD, VCD izlemedigini, yine %11’ ise bu siireyi
bilmedigini belirtmistir. Besin takviyesi kullanan grubun kalan %78’1 ise hafta sonu
siradan bir giinde ortalama 124,29 dakika TV, video, DVD, VCD izlediklerini
belirtmislerdir.

Calismaya katilan bireylerden besin takviyesi kullanmayanlar arasinda hafta
sonu siradan bir giinde hi¢ TV, video, DVD, VCD izlemeyen bulunmamaktadir.
Bireylerin %7’si bu siireyi bilmedigini belirtmistir. Besin takviyesi kullanmayan
grubun kalan %93°1i ise hafta sonu siradan bir giinde ortalama 140 dakika TV, video,

DVD, VCD izlediklerini belirtmislerdir.
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Tablo 4.14. Hafta sonu siradan bir giinde TV, video, DVD, VCD izleme durumlari

Besin Takviyesi | Besin Takviyesi
Toplam
Kullananlar Kullanmayanlar
izlemeyenler 4 (%11) - 4 (%8)
izleyenler 28 (%78) 13 (% 93) 41 (%82)
Bilmiyor 4 (%11) 1 (%7) 5 (%10)

Calismaya katilan bireylerin ‘Hafta ici siradan bir glinde ne kadar zamani
bilgisayar basinda (internet, oyun veya diger amaglarla) gecirirsiniz?’ sorusuna

verdikleri cevaplarin yilizde Tablo 4.15°de verilmistir.

Calismaya katilan bireylerin %8’1 hafta ici siradan bir giinde hi¢ bilgisayar
basinda (internet, oyun veya diger amaglarla) zaman gecirmedigini belirtmistir.
Bireylerin %4’ii bu soruya ‘Bilmiyorum’ seklinde cevap vermistir. Calismaya katilan
bireylerin geriye kalan %88’ ise hafta i¢i siradan bir giinde ortalama 229,32 dakika
bilgisayar basinda (internet, oyun veya diger amaglarla) zaman gecirdiklerini

belirtmislerdir.

Calismaya katilan bireylerden besin takviyesi kullananlarin % 8’1 hafta ici
siradan bir giinde hig bilgisayar baginda (internet, oyun veya diger amagclarla) zaman
gecirmedigini belirtmistir. Bireylerin %3’i ise bu siireyi bilmedigini belirtmistir.
Besin takviyesi kullanan grubun kalan %89’u ise hafta ici siradan bir giinde ortalama
203,75 dakika bilgisayar basinda (internet, oyun veya diger amaglarla) zaman
gecirdiklerini belirtmiglerdir.

Calismaya katilan bireylerden besin takviyesi kullanmayanlarin %7’si hafta
i¢i siradan bir giinde hi¢ bilgisayar basinda (internet, oyun veya diger amaglarla)
zaman gec¢irmedigini, yine %7’si ise bu silireyi bilmedigini belirtmistir. Besin
takviyesi kullanmayan grubun kalan %86’s1 ise hafta i¢i siradan bir glinde ortalama
297,5 dakika bilgisayar basinda (internet, oyun veya diger amaclarla) zaman

gecirdiklerini belirtmislerdir.
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Tablo 4.15. Hafta ici siradan bir giinde bilgisayar basinda (internet, oyun veya diger

amagclarla) zaman gecirme durumlari

Besin Takviyesi Besin Takviyesi
Toplam
Kullananlar Kullanmayanlar
Hic zaman gecirmeyen 3 (%8) 1(%7) 4 (%8)
Bilgisayar baginda 32 (%89) 12 (% 86) 44 (%88)
Bilmiyor 1(%3) 1(%7) 2 (%4)

Calismaya katilan bireylerin ‘Hafta sonu siradan bir giinde ne kadar zamani
bilgisayar basinda (internet, oyun veya diger amaclarla) gecirirsiniz?’ sorusuna

verdikleri cevaplarin ylizde analizleri Tablo 4.16°da verilmistir.

Caligmaya katilan bireylerin %10’u hafta sonu siradan bir giinde hig
bilgisayar basinda (internet, oyun veya diger amaclarla) zaman gecirmedigini
belirtmistir. Bireylerin %6’s1 bu soruya ‘Bilmiyorum’ seklinde cevap vermistir.
Caligmaya katilan bireylerin geriye kalan %84°l ise hafta sonu siradan bir giinde
ortalama 149,51 dakika bilgisayar basinda (internet, oyun veya diger amaglarla)

zaman gecirdiklerini belirtmislerdir.

Calismaya katilan bireylerden besin takviyesi kullananlarin % 11°1 hafta sonu
siradan bir giinde hi¢ bilgisayar baginda (internet, oyun veya diger amaglarla) zaman
gecirmedigini belirtmistir. Bireylerin %35°1 ise bu siireyi bilmedigini belirtmistir.
Besin takviyesi kullanan grubun kalan %@84°li ise hafta sonu siradan bir giinde
ortalama 131 dakika bilgisayar basinda (internet, oyun veya diger amagclarla) zaman

gecirdiklerini belirtmislerdir.

Calismaya katilan bireylerden besin takviyesi kullanmayanlarin %7’si hafta
sonu siradan bir giinde hi¢ bilgisayar baginda (internet, oyun veya diger amaclarla)
zaman gecirmedigini, yine %7’si ise bu siireyi bilmedigini belirtmistir. Besin
takviyesi kullanmayan grubun kalan %86’s1 ise hafta sonu siradan bir giinde
ortalama 200 dakika bilgisayar basinda (internet, oyun veya diger amaclarla) zaman

gecirdiklerini belirtmislerdir.
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Tablo 4.16. Hafta sonu siradan bir giinde bilgisayar basinda (internet, oyun veya

diger amaglarla) zaman gecirme durumlari

Besin Takviyesi Besin Takviyesi
Toplam
Kullananlar Kullanmayanlar
Hic zaman gegirmeyen 4 (%11) 1(%7) 5 (%10)
Bilgisayar basinda 30 (%84) 12 (% 86) 42 (%84)
Bilmiyor 2 (%5) 1 (%7) 3 (%6)

Calismaya katilan bireylerin ‘Halen bir okula devam etme durumlari® Tablo

4.17’de verilmistir.

(Calismaya katilan bireylerin %28°1 halen okula devam etmektedir.

Calismaya katilan bireylerden besin takviyesi kullananlarin %28’1i halen

okula devam etmektedir.

Calismaya katilan bireylerden besin takviyesi kullanmayanlarin ise %28,6’s1

halen okula devam etmektedir.

Tablo 4.17. Halen bir okula devam etme durumlari

Besin Takviyesi | Besin Takviyesi
Toplam

Kullananlar Kullanmayanlar
Okula devam edenler 10 (%28) 4 (% 28,6) 14 (%28)
Okula devam etmeyenler 26 (% 72) 10 (% 71,4) 36 (%72)

Calismaya katilan bireylerin ‘Hafta i¢i siradan bir glinde ortalama ne kadar
zamani okul disinda ev 6devlerini yaparak veya ders ¢aligarak gegirirsiniz?’ sorusuna

verdikleri cevaplarin yiizde analizleri Tablo 4.18°de verilmistir.

Calismaya katilan bireylerden halen okula devam edenlerin %7,1°1, hafta ici
siradan bir giinde okul disinda ev 6devlerini yaparak veya ders calisarak hi¢ zaman

gecirmedigini belirtmistir. Bireylerin %14,3’ii ise ne kadar zaman1 ev 6devi yaparak
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veya ders calisarak gecirdigini bilmemektedir. Calismaya katilan bireylerin halen
okula devam eden kalan %78,6’s1 ise hafta i¢i siradan bir giinde okul disinda
ortalama 122,72 dakika ev 0Odevlerini yaparak veya ders calisarak zaman

gecirdiklerini belirtmislerdir.

Calismaya katilan ve besin takviyesi kullanan bireylerden halen okula devam
edenlerin %10’ u, hafta ici siradan bir giinde okul disinda ev 6devlerini yaparak veya
ders galisarak hi¢ zaman gegirmedigini belirtmistir. Bireylerin %20’si ise ne kadar
zaman gegcirdigini bilmemektedir. Calismaya katilan ve besin takviyesi kullanan
bireylerden halen okula devam eden kalan %70’1 ise hafta i¢i siradan bir giinde okul
disinda ortalama 68,57 dakika ev Odevlerini yaparak veya ders calisarak zaman

gecirdiklerini belirtmislerdir.

Calismaya katilan ve besin takviyesi kullanmayan bireylerden halen okula
devam edenler arasinda, hafta i¢i siradan bir giinde okul disinda ev ddevlerini
yaparak veya ders calisarak zaman gecirmeyen birey bulunmamaktadir. Calismaya
katilan, besin takviyesi kullanmayan ve halen okula devam eden bireyler, hafta ici
siradan bir giinde okul disinda ortalama 217,5 dakika ev 6devlerini yaparak veya ders

calisarak zaman gegirdiklerini belirtmislerdir.

Tablo 4.18. Okula devam edenlerin hafta i¢i siradan bir glinde okul disinda ev

Odevlerini yaparak zaman ge¢irme durumlari

Besin Takviyesi Besin Takviyesi
Toplam
Kullananlar Kullanmayanlar
Hi¢ zaman gecirmeyen 1(%10) - 1 (%7)
Odev yapanlar 7 (%70) 4 (% 100) 11 (%79)
Bilmiyor 2 (%20) - 2 (%14)

(Calismaya katilan bireylerin ‘Hafta sonu siradan bir giinde ortalama ne kadar
zamani okul diginda ev ddevlerini yaparak veya ders ¢alisarak gecirirsiniz?” sorusuna

verdikleri cevaplarin ylizde analizleri Tablo 4.19°da verilmistir.
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Calismaya katilan bireylerden halen okula devam edenlerin %14,3’i, hafta
sonu siradan bir giinde okul disinda ev ddevlerini yaparak veya ders calisarak hig
zaman gec¢irmedigini belirtmistir. Bireylerin yine %14,3’ii ise ne kadar zamani ev
O0devi yaparak veya ders calisarak gecirdigini bilmemektedir. Calismaya katilan
bireylerin halen okula devam eden kalan %71,4’i ise hafta sonu siradan bir giinde
okul disinda ortalama 132,2 dakika ev ddevlerini yaparak veya ders calisarak zaman

gecirdiklerini belirtmislerdir.

Calismaya katilan ve besin takviyesi kullanan bireylerden halen okula devam
edenlerin %20’s1, hafta sonu siradan bir giinde okul disinda ev 6devlerini yaparak
veya ders ¢alisarak hi¢ zaman gec¢irmedigini belirtmistir. Bireylerin yine %20’si ise
ne kadar zaman geg¢irdigini bilmemektedir. Calismaya katilan ve besin takviyesi
kullanan bireylerden halen okula devam eden kalan %60°1 ise hafta sonu siradan bir
gilinde okul disinda ortalama 95,33 dakika ev 6devlerini yaparak veya ders calisarak

zaman gegirdiklerini belirtmislerdir.

Calismaya katilan ve besin takviyesi kullanmayan bireylerden halen okula
devam edenler arasinda, hafta sonu siradan bir giinde okul disinda ev 6devlerini
yaparak veya ders ¢alisarak zaman gecirmeyen birey bulunmamaktadir. Calismaya
katilan, besin takviyesi kullanmayan ve halen okula devam eden bireyler, hafta sonu
siradan bir giinde okul disinda ortalama 187,5 dakika ev 6devlerini yaparak veya ders

calisarak zaman gecirdiklerini belirtmislerdir.

Tablo 4.19. Okula devam edenlerin hafta sonu siradan bir giinde okul disinda ev

Odevlerini yaparak veya ders ¢alisarak zaman ge¢irme durumlari

Besin Takviyesi Besin Takviyesi
Toplam

Kullananlar Kullanmayanlar
Hig zaman gegirmeyen 2 (%20) - 2 (%14)
Odev yaparak zaman gegiren 6 (%60) 4 (% 100) 11 (%72)
Bilmiyor 2 (%20) - 2 (%14)
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4.7. Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri (PAL) ile ilgili Bulgular

Calismaya katilan tiim bireyler ile besin takviyesi kullanan ve kullanmayan

bireylerin ortalama PAL degerleri Tablo 4.20°de goriilmektedir.

Calismaya katilan bireylerin ortalama PAL degeri 2,14+ 0,25’tiir. Besin
takviyesi kullanan bireylerin ortalama PAL degeri 2,19+ 0,23 ve besin takviyesi
kullanmayan bireylerin ortalama PAL degeri 2,03+ 0,27 olarak bulunmustur. Besin
takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin PAL degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark oldugu goriilmistiir (p=0,01).
Bireylerin olusturdugu tiim gruplar dahilinde ortalama PAL degerlerinin
siddetli veya agir diizeyde aktif yagam bigimi diizeyini gosteren 2.00-2.40 seviyesi

araliginda oldugu goriilmistiir (82, 83).

Tablo 4.20. Bireylerin ortalama PAL degerleri

Besin
Besin Takviyesi p
Siniflama Tiim Bireyler Takviyesi
Kullanmayanlar | degeri
Kullananlar
PAL Degeri 2,14+0,25 2,19+0,23 2,03+0,27 0.01

4.8. Antropometrik Bulgular

Calismaya katilan tiim bireyler ile besin takviyesi kullanan ve kullanmayan

bireylerin antropometrik 6l¢iimleri Tablo 4.21°de goriilmektedir.

Calismaya katilan tiim bireylerin bel ¢evresi ortalamasi 84.6+ 5.2 cm, kalga
cevresi ortalamas1 101.8+3.71 cm, el bilegi ¢evresi ortalamas1 17.5+0.78 cm, iist

orta kol cevresi ortalamasi 35.1+2.66 cm’dir ve el kavrama giicli ortalamasi

57.7+7.82 kg’dir.
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Calismaya katilan bireylerden besin takviyesi kullananlarin; bel cevreleri
ortalamas1 85,1+ 5,03 cm, kalga ¢evresi ortalamas1 102,5+ 3,17 cm, el bilegi ¢evresi
ortalamas1 17,6+ 0,7 cm, list orta kol ¢evresi ortalamasi 35,6+2,71 cm’dir ve el

kavrama giicii ortalamas1 59,8 + 7,93 kg’dur.

Calismaya katilan bireylerden besin takviyesi kullanmayanlarin; bel ¢evreleri
ortalamasi 83,2+ 5,54 cm, kalga cevresi ortalamas1 99,8+ 4,37 cm, el bilegi cevresi
ortalamas1 17,2+ 0,87 cm, iist orta kol ¢evresi ortalamasi 33,9+ 2,14 cm’dir ve el

kavrama giicii ortalamas1 52,4 + 4,43 kg’dur.

Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin bel ¢evresi ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak fark bulunamamistir (p=0,180). Besin takviyesi kullanan
ve kullanmayan bireylerin kalga cevresi ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur (p=0,04). Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan
bireylerin el bilegi c¢evresi ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak fark
bulunamamistir (p=0,111). Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin {ist
orta kol ¢evresi ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(p=0,033). Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin el kavrama giicli

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,002).

Tablo 4.21. Calismaya katilan tiim bireyler ile besin takviyesi kullanan ve

kullanmayan bireylerin antropometrik dlgitimleri

Besin
Tim Besin Takviyesi Takviyesi 0]

Bireyler Kullananlar | Kullanmayanlar| Degeri
Bel gevresi (cm) 84.6+5.2 85,1+5,03 83,2+ 5,54 0.180
Kalca gevresi (cm) 101.8+ 3.71 102,5+ 3,17 99,8+ 4,37 0.04
El bilegi gevresi (cm) 17.510.78 17,71 0,7 17,21 0,87 0.111
Ust orta kol gevresi (cm) | 35.1+2.66 35,6+ 2,71 33,9t2,14 0.033
El kavrama gicu (kg) 57.7+£7.82 59,8+ 7,93 524+443 0.002

Calismaya katilan tiim bireyler ile besin takviyesi kullanan ve kullanmayan

bireylerin BIA bulgular1 Tablo 4.22°de goriilmektedir.
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Calismaya katilan tiim bireylerin BIA bulgularima bakildiginda, ortalama
viicut yag ylizdesinin 13.9+3.81, ortalama viicut yag agirhgmin 11.6+3.87 kg,
ortalama yagsiz viicut kiitlesi yilizdesinin 85.6+ 5.53, ortalama yagsiz viicut kiitlesi
agirh@inin 71.5+ 7.46 kg, ortalama viicut su yiizdesinin 60.3 £ 4.04, ortalama viicut
su miktarmin  50.1+5.6 It, ortalama bazal metabolizma hizinin (BMR)
2171.4+214.77 kkal/giin ve ortalama beden kiitle indeksinin (BKI) 25.4+2.08

kg/m? oldugu goriilmiistiir.

Besin takviyesi kullananlarin ortalama viicut yag yiizdesi 13.5+4.15 iken
kullanmayanlarin ortalama viicut yag yilizdesi 14.8+3.16°dir. Besin takviyesi
kullanan ve kullanmayan bireylerin ortalama yag ylizdeleri arasinda istatistiksel

olarak fark bulunamamistir (p=0,347).

Besin takviyesi kullananlarin ortalama viicut yag agirlign 11.7£4.18 kg iken
kullanmayanlarin ortalama viicut yag agirlign 11.5+£3.06 kg’dir. Besin takviyesi
kullanan ve kullanmayan bireylerin ortalama yag agirliklar1 arasinda istatistiksel

olarak fark bulunamamistir (p=0,931).

Besin takviyesi kullananlarin ortalama yagsiz viicut kiitlesi yiizdesi
85.7 % 6.24 iken kullanmayanlarin ortalama yagsiz viicut kiitlesi yiizdesi 85.2+3.16’
dir. Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin ortalama yagsiz viicut kiitlesi

ylizdeleri arasinda istatistiksel olarak fark bulunamamistir (p=0,443).

Besin takviyesi kullananlarin ortalama yagsiz viicut kiitlesi agirligi 73.7+ 6.8
kg iken kullanmayanlarin ortalama yagsiz viicut kiitlesi agirhigi 65.8+ 6.04 kg’dir.
Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin ortalama yagsiz viicut kiitlelesi

agirliklar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,001).

Besin takviyesi kullananlarin ortalama viicut su yiizdesi 60.8+4.21 iken
kullanmayanlarin ortalama viicut su yiizdesi 59.1 £ 3.40’dir. Besin takviyesi kullanan
ve kullanmayan bireylerin ortalama viicut su yiizdeleri arasinda istatistiksel olarak

fark bulunamamistir (p=0,252).
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Besin takviyesi kullananlarin ortalama viicut su miktar1 51.8+5.34 1t iken
kullanmayanlarin ortalama viicut su miktar1 45.5+3.22 It’dir. Besin takviyesi
kullanan ve kullanmayan bireylerin ortalama viicut su miktarlar arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,00).

Besin takviyesi kullananlarin ortalama bazal metabolizma hizi (BMR)
2234.1+200.14 kkal/giin iken kullanmayanlarin ortalama bazal metabolizma hiz1
2010.1+164.67 kkal/giin’diir. Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin
ortalama bazal metabolizma hiz1 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmustur (p=0,001).

Tablo 4.22: Calismaya katilan tiim bireyler ile besin takviyesi kullanan ve

kullanmayan bireylerin BIA bulgular1

Besin
Tiim Takviyesi Besin Takviyesi p

Bireyler Kullananlar | Kullanmayanlar | Degeri
Viicut yag yiizdesi (%) 13.943.81 13.5+4.15 148+3.16 | 0.347
Viicut yag agirhg (kg) 11.6+3.87 11.7+4.18 11.5+3.06 | 0.931
Yagsiz vieut kiitlesi yiizdesi (%) | g5 6+ 553 85.7+6.24 852+3.16 | 0.443
Yagsiz viieut kiitlesi agirhgi (kg) | 7 5+ 746 737468 65.8+6.04 | 0.001
Viicut su ylizdesi (%) 603+4.04 | 60.8%421 5914340 | 0.252
Viicut su miktar: (1t) 50.1+ 5.6 51.84+534 455+322 | 0.000
Bazal metabolizma hiz1 (kkal/giin) | 5171 4+ 914.77|2234.14200.14 | 2010.1+ 164.67 | 0.001
Beden kiitle indeksi (kg/m?) 2544208 | 2584222 244+120 | 0.021
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5. TARTISMA

Viicut gelistirme, agirlik antrenmani, Ozellestirilmis kalori alimi ve
dinlenmenin bir kombinasyonu ile kas liflerini gelistirme iglemidir. Yarigmaci viicut
gelistirme adiyla bir spor olarak viicut gelistiriciler, fiziklerini, puanlarini
yarismacilarin estetik goriiniisleri {izerinden veren bir grup jiiri 6niinde sergilerler.
Viicut gelistiricilerin ulastig1 yiiksek seviyedeki kas kiitlesi ve onarimi, 6zellesmis bir
diyet gerektirmektedir. Genel olarak, viicut gelistiriciler kas kiitlesini artirmak igin,
kendileriyle ayni yastaki ortalama bir insandan daha fazla kaloriye ihtiyag
duymaktadir. Karbonhidrat, protein ve yagdan alinan enerjinin oranlari, viicut

gelistiricinin hedeflerine gore degismektedir (84).

Spor yapan bir insan yeterli enerji alimina ihtiya¢ duyar. Tek yonlii bir
beslenme her zaman performansin diismesine ve uzun bir siire sonra fiziksel zararlara
yol acar. Fakat bazen, antrenman planina ve bazi spor tiirlerine bagli olarak belirli

besin 6gelerini fazla miktarda almak yararli olabilir (85).

Ustesinden gelinebilecek bir direngle tamamlanan antrenmana ‘direng
antrenmani’ denilmektedir. Agirlik kaldirma, yiikiin (serbest agirlik ya da bir
makineye takili agirlik biciminde) diren¢ formunda itilmesi ya da cekilmesine
dayanan bir diren¢ egzersizi metodudur. Agirlik antrenmani, bireyin spor
performanst kapasitesini artirmasini ya da genel fitness hedeflerine ulagmasini
saglayan genel bir fitness programinin ya da kapsamli bir antrenmanin bileseni
olarak kullanilabilir (19). Erkekler icin viicut sekillendirme teknikleri, viicut yagini
azaltmak ve kas kiitlesini artirmak i¢in kuvvet antrenmani, siki diyet rejimleri ve

besin takviyesi kullanimini icermektedir (4).

Fiziksel performansi artirma ya da viicut kompozisyonunu degistirme amaci
ile kullanilan besin takviyeleri, halihazirda diinya ¢apinda ulasilir hale gelmistir. Bu
tiriinlerin birgogunun baslica kullanicilar1 sporcular olmustur ve onlarin aligkanliklari
da diger grup bireyler tarafindan, 6zellikle spor salonlarinda diizenli olarak egzersiz
yapan, takip edilmistir. Cabuk sonuclar elde etme arzusu, bu tiir maddelerin

kullanimini oldukga ¢ekici bir hale getirmistir (48).
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Bu caligmada, viicut gelistirme sporu yapan bireylerin beslenme sekilleri,
fiziksel aktivite diizeyleri ve besin takviyesi kullanim durumlari incelenmistir.
Calisma kapsaminda bireylerin bazi antropometrik Ol¢timleri alinmistir. Besin
takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylere ait tiim parametreler karsilasgtirmali

olarak incelenmistir.

5.1. Bireylerin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Goldfielg ve ark. (86)’nin yaptiklar1 ¢alismada, 25 adet rekreasyonel viicut
gelistirme sporcusunun yas ortalamalarinin 24,9 yil, boy uzunluklarinin 176,4 cm ve
viicut agirliklarinin 82,8 kg oldugu belirtilmistir. Yapilan bu ¢alismada bireylerin yas
ortalamalar1 28,3 yil, boy uzunluklar1 181,2 cm ve viicut agirliklar1 83,1 kg olarak
belirlenmistir. Buna gore bireylerin viicut gelistirme sporunda belirlenen sikletlerden
80-90 kg araligina denk gelen ‘hafif agir siklet” klasmanina uygun olduklar

belirlenmistir.

Hallsworth ve ark. (4)’nin yaptiklar1 ¢aligmada viicut gelistirme sporcularinin
ortalama 6,14 yildir bu sporu yaptiklar1 belirtilmistir. Yapilan bu ¢aligmada ise besin
takviyesi kullanan bireylerin 8,8 yildir ve besin takviyesi kullanmayan bireylerin ise
4,6 yildir viicut gelistirme sporu yaptiklar1 belirlenmistir. Buna gore viicut gelistirme
sporculariin spor yasi ilerledikce daha fazla besin takviyesi kullanimi yoluna
gittikleri diistintilmektedir. Elde edilen bu veri ile ilgili literatiirde caligmaya

rastlanmadigi i¢in karsilagtirma yapilamamustir.

Goldfield ve ark. (86)’nin 22 bulimia nervozali erkek, 27 yarigsmaci viicut
gelistirici ve 25 rekreasyonel viicut gelistirici lizerinde yiriittiikleri c¢alismada
yarigsmaci viicut gelistiricilerin beden kiitle indeksi ortalamasi 31,0 kg/m2 olarak ve
rekreasyonel viicut gelistiricilerin beden kiitle indeksi ortalamasmin 26,6 kg/m?
olarak bulundugu belirtilmistir. Hallsworth ve ark. (4)’nin 31 viicut gelistirici, 17
halterci ve 35 sporcu olmayan kontrol grubu {izerinde yiiriittiikleri ¢alismada viicut
gelistiricilerin beden kiitle indeksi ortalamasinin 26,04 kg/m2 olarak bulundugu
belirtilmistir. Yapilan bu calismadan elde edilen verilere gore, besin takviyesi

kullanan bireylerin ortalama beden kiitle indeksi (25.8 kg/m?) degerinin literatiirdeki
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diger caligmalarda elde edilen degerlerle benzerlik gosterdigi, besin takviyesi
kullanmayan bireylerin ortalama beden kiitle indeksi degerinin (24.4 kg/m?) ise bu

degerlere gore daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Calisma en az 2 yildir viicut gelistirme sporu yapan amator viicut gelistirme
sporculart ile gerceklestirilmistir. Bunun nedeni profesyonel viicut gelistirme
sporcularmin yiiksek oranda steroid kullaniyor olmas1 (86, 87) ile birlikte aslinda bu
profesyonellerin viicut gelistirme sporu yapan bireyler arasinda c¢ok kiiciik bir
yiizdeyi olusturuyor olmasidir. Bu baglamda, ¢alismadan elde edilen sonuglar, diinya
genelindeki spor salonlarinda viicut gelistirme-agirlik antrenmanlar1 yaparak daha
giizel ve daha iyi bir viicut yapisina sahip olmak isteyen bireyler diisiiniildiiglinde

oldukea biiyiik bir popiilasyonu kapsamaktadir.

5.2. Bireylerin Beslenme Ahgkanliklarn 1ile 1lgili Verilerin

Degerlendirilmesi

Calismaya katilan bireylerin tamaminin 6giin atlamadan sabah, 6gle ve aksam
lic ana 6giin yemek yedigi, %70’inin kusluk vakti %72’sinin de ikindi vakti ara 6giin
tikettigi gortilmustiir. Besin takviyesi kullanan bireylerin %72’sinin, kullanmayan
bireylerin ise %64 iiniin kusluk vakti ara 6giin tiikettikleri, yine besin takviyesi
kullanan bireylerin %75’inin kullanmayan bireylerin ise %64 iiniin ikindi vakti ara
Ogiin tiikettigi goriilmiistiir. Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan her iki
grubunda benzer oranlarda ara Oglinlerde besin tiiketimine dikkat ettikleri
goriilmektedir. Bu durum, viicut gelistirme sporu yapan bir bireyin gereksinim
duydugu diizenli ve yiiksek miktardaki besin ihtiyacinin (37) sporcular tarafindan

saglanmaya calisildiginin bir gostergesi olarak degerlendirilmektedir.

5.3. Bireylerin Besin Tiiketim Sikhklarn Ile Tlgili Verilerin

Degerlendirilmesi

Bireylerin 6zellikle elzem amino asitleri igeren et, siit grubu ve yumurta gibi

hayvansal besinleri siklikla tiikettikleri belirlenmistir. Bununla beraber bireylerin
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onemli miktarda kurubaklagil tliketerek yiiksek oranda bitkisel protein igeren
besinlerden de istifade ettikleri goriilmektedir. Bir¢ok calismada elzem amino asit
iceren proteinlerin, protein sentezini uyardigt ve net protein dengesinin

saglanmasinda etkili oldugu gosterilmistir (27).

Viicut gelistirme gibi bir kuvvet sporu yapan bireylerin diyetlerinde 6zellikle
protein kalitesi ve protein orani yiiksek olan hayvansal besin maddelerine siklikla yer
vermeleri gerekmektedir. Bu dogrultuda bireyler giinliik protein ihtiyag¢larini (1,2-1,7
g/kg/giin) karsilayabilmek icin et, siit grubu iriinler ve yumurtayr daha sik

tiiketmislerdir.

Orta ve yiiksek yogunlukta antrenmanlarin yapildigi viicut gelistirme
sporunda bireyler yiiksek miktarda karbonhidrata gereksinim duymaktadirlar (14, 37,
44). Buna gore bireylerin enerji gereksinimlerini karsilayabilmek amaciyla yiiksek
oranda karbonhidrat igeren tahil grubu besinlere diyetlerinde siklikla yer verdikleri

saptanmuigtir.

Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin besin tiiketim siklig1 ile
ilgili verilerine bakildiginda; her iki grubun da et, siit grubu besinleri ve
kurubaklagilleri siklikla tiikettigi belirlenmistir. Bununla birlikte her iki grubun
benzer oranlarda tahil grubu besinleri tiikettigi belirlenmigtir. Besin takviyesi
kullanmayan bireylerin sebze ve meyve grubu besinleri besin takviyesi kullanan
bireylerden daha sik tiikettikleri saptanmistir. Literatiirde bu konu ile ilgili ¢alismaya

rastlanmadigi i¢in karsilastirma yapilamamustir.

5.4. Bireylerin 24 Saatlik Geriye Déniik Besin Tiiketimi ile Tlgili

Verilerin Degerlendirilmesi

Sporcunun beslenme gereksinimlerinin en basta gelen belirleyicisi antrenman
programidir. Bu program sporcunun enerji harcamasini ve yasam seklini etkileyen
onemli bir faktordiir. Egzersiz enerji harcamasini ve enerji gereksinimini arttirir (54).

Sporcunun diyeti, yasamsal faaliyetleri ve antrenman icin harcadig1 enerji, protein,
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vitamin ve mineralleri tam olarak karsilamalidir. Antrenmanin derecesi agirlastikca
ve siiresi uzadik¢ca enerji maliyeti artmaktadir (1). Bu calismada, bireylerin
antrenman yapilan giin antrenman yapilmayan giine oranla daha fazla enerji, protein,
karbonhidrat ve yag tiikettikleri saptanmistir. Buna gdre antrenman yapilan giin
alman enerji, protein ve karbonhidrat miktarinin fazla olmasinin nedeninin
antrenman Oncesi ve sonrasit besin 0gesi (protein, karbonhidrat) gereksiniminin
bireyler tarafindan géz Oniinde bulundurularak, bu gereksinimin bireyler tarafindan

karsilanmaya c¢aligilmasinin sonucu oldugu diisiiniilmektedir.

Viicut gelistiriciler i¢in diyet bilesenleri, hem sezon disinda hem de yarisma
oncesi periyotta %55-60 karbonhidrat, %25-30 protein ve %15-20 yag olmalidir.
Sezon disinda diyet kismen hiperenerjik (enerji aliminda ~%15 artis) ve yarigma
Oncesi periyotta hipoenerjik (enerji aliminda ~%15 azalig) olmalidir (37). Bu
calismada, bireylerin antrenman yapilan giinde ve yapilmayan giinde tavsiye edilen
protein miktarina yaklastiklar1 (%24-%20,7) ancak yine de tavsiye edilen orani
yakalayamadiklari, tavsiye edilen yag oraninin oldukga iistiinde yag (%36,5-%40,8)
aldiklar1 ve tavsiye edilen karbonhidrat oraninin oldukg¢a altinda karbonhidrat
(%39,5-%38.5) aldiklar1 belirlenmistir. Bireylerin yapilan sporun gereklilikleri
dogrultusunda alinan yag miktarin1 azaltmalar1 ve karbonhidrat miktarini ise

artirmalar1 gerektigi diigiiniilmektedir.

Hoffman ve arkadaslarinin (88) kuvvet sporculari iizerinde yaptiklari bir
calismada, bu sporcular icin tavsiye edilen giinliik enerji aliminin 44-50 kkal/kg/giin
araliginda olmasi gerektigi belirtilmis ve kendi yaptiklar1 ¢alismada ise bu oranin
33.0£5.5 kkal/kg/glin oldugu hesaplanmistir. Kas kiitlesinin artmasi  ve
devamliligin1 korumasi i¢in mutlaka yeterli enerjinin alinmasi gerektigi {izerinde
durulmustur. Bu ¢alismada ise antrenman yapilan giinde alinan ortalama enerji alimi
30,6 kkal/kg/giin olarak, antrenman yapilmayan giinde ise ortalama enerji alim1 27,4
kkal/kg/giin olarak bulunmustur. Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman
yapilan giinde besin takviyesi eklenmeden aldiklar1 ortalama enerji miktar1 30,87
kkal/kg/giin iken, besin takviyesi eklendikten sonra ise 33,27 kkal/kg/giin olarak

bulunmus, antrenman yapilmayan giinde ise besin takviyesi eklenmeden aldiklari
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ortalama enerji miktar1 28,07 kkal/kg/giin iken, besin takviyesi eklendikten sonra ise
30,31 kkal/kg/giin olarak bulunmustur. Besin takviyesi kullanmayan bireylerin
antrenman yapilan giinde ortalama enerji alimi 29,98 kkal/kg/giin iken, antrenman
yapilmayan giinde ortalama enerji alimmin 25,36 kkal/kg/giin oldugu belirlenmistir.
Buna gore besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin aldiklar1 ortalama

enerji miktarini 6nerilen miktarlar dogrultusunda artirmalar1 gerekli gériilmektedir.

Dayaniklilik sporculart i¢in tavsiye edilen giinliik protein miktar1 1,2 ila 1,4
g/kg/glin iken diren¢ ve kuvvet antrenmani yapan sporcular i¢in giinlik 1,6 ila 1,7
g/kg/gin’ e kadar yiikselmektedir (14, 65, 89). Giinlimiize kadar yapilan arastirmalar
1.6-1.8 g/kg/giin arasinda protein aliminin pozitif bir nitrojen dengesinin saglanmasi
icin yeterli oldugunu gostermistir (88). Viicut gelistirme sporculart i¢in giinliik
protein alim miktarinin 1,2 ila 1,7 g/kg/giin olmasi gerektigini Oneren veriler

bulunmaktadir (37).

Kerksick ve arkadaglarmin (90) yaptiklar1 ‘On hafta siiren direng
antrenmaninda protein ve amino asit takviyelerinin performans ve antrenman
adaptasyonu lizerine etkileri’ isimli ¢alismada agirlik antrenmani yapan bireyler 1,4-
2,5 g/kg/giin aralifinda protein tiikketmislerdir. Bu caligmada ise bireyler 1,08-2,3
g/kg/giin araliginda protein tiiketmislerdir.

Bu c¢alismada, bireylerin antrenman yapilan giinde aldiklar1 ortalama protein
miktarmin 1,77 g/kg/giin iken, antrenman yapilmayan giinde ise ortalama 1,42
g/kg/giin oldugu goriilmiistiir. Buna gore antrenman yapilan giinde aldiklari ortalama
protein miktarin tavsiye edilen protein miktarin1 karsiladigi goriilmektedir.
Bununla birlikte antrenman yapilmayan giinde de alinan ortalama protein miktari
tavsiye edilen aralikta olmustur. Yukarida da deginildigi gibi antrenman yapilan giin
ve yapilmayan giin arasindaki alinan ortalama protein miktarindaki farkin, bireylerin
antrenmanin besinsel ihtiyaglarin1 karsilayabilmek amaciyla antrenman yapilan
giinde daha fazla besin tiiketmis olmalarina, ayrica yaygin bir egilim olarak besin
takviyelerini antrenman giinii daha fazla kullanmalarina bagli oldugu

distiniilmektedir.
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Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapilan giinde besin takviyesi
eklenmeden aldiklar1 ortalama protein miktar1 1,85 g/kg/giin iken, besin takviyesi
eklendikten sonra ise 2,3 g/kg/giin oldugu goriilmiis, antrenman yapilmayan giinde
ise besin takviyesi eklenmeden aldiklar1 ortalama protein miktart 1,54 g/kg/giin iken,
besin takviyesi eklendikten sonra ise 1,99 g/kg/giin oldugu gorilmiistiir. Besin
takviyesi kullanmayan bireylerin antrenman yapilan giinde ortalama protein alimi
1,53 g/kg/giin iken, antrenman yapilmayan giinde ise ortalama protein aliminin 1,08
g/kg/giin oldugu goriilmistlir. Buna gore besin takviyesi kullanmayan bireylerin
antrenman yapilan giinde aldiklar1 ortalama protein miktar1 tavsiye edilen protein
alim miktarlar1 araliginda iken antrenman yapilmayan giinde alinan ortalama protein
miktar1 ise tavsiye edilen protein alim miktarlarindan diisiiktiir. Bu baglamda
proteinin viicut gelistirme sporu i¢in tasidigl 6nem goz dniinde bulundurularak alinan

protein miktarinin artirilmasi gerektigi diistiniilmektedir (14, 37, 44, 63-65, 88, 89).

Karbonhidrat depolarinin bosalmasi, yorgunluk ve performans diisiisiiniin
altinda yatan temel faktorlerden birisidir. Diislik yogunlukta egzersizle yapilan ¢ok
hafif diizeyde antrenman boyunca ihtiya¢ duyulan gilinliik egzersiz antrenmanindan
toparlanma yakiti, 3-5 g/kg/giin karbonhidrat alim ile karsilanabilir. Giinliik olarak 5
— 7 g/kg/giin karbonhidrat tiiketmek, giinde 1 saat orta dereceli antrenman yapan
sporcular i¢in toparlanma yakitini destekleyecektir. Glinliik olarak 7 — 12 g/kg/giin
karbonhidrat alimi, glinde 1-3 saat siire ile orta dereceli ila yiiksek yogunlukta
antrenman yapan sporcular i¢in toparlanma yakitin1 karsilayacaktir (91). Costill ve
ark. kas hasarinin optimal kas glikojen resentezi i¢in diyet karbonhidrat ihtiyacim
artirabilecegini bildirmislerdir. Bu verilerden yola ¢ikarak, viicut gelistiriciler
optimal kas glikojen seviyeleri i¢in 5-6 g/kg/giin karbonhidrat almali ya da alinan
karbonhidrat giinliik enerji aliminin %55-60’1n1 ihtiva etmelidir (37). Bu ¢alismada
ise bireylerin antrenman yapilan giinde aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar1 3,02
g/kg/glin iken, antrenman yapilmayan gilinde ortalama 2,63 g/kg/giin olarak
belirlenmistir. Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapilan giinde besin
takviyesi eklenmeden aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar1 2,97 g/kg/giin iken,
besin takviyesi eklendikten sonra ise 2,99 g/kg/giin olarak belirlenmis, antrenman

yapilmayan giinde ise besin takviyesi eklenmeden aldiklar1 ortalama karbonhidrat
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miktar 2,68 g/kg/giin iken, besin takviyesi eklendikten sonra ise 2,7 g/kg/giin olarak
belirlenmistir. Besin takviyesi kullanmayan bireylerin antrenman yapilan giinde
ortalama karbonhidrat alimi 2,98 g/kg/glin iken, antrenman yapilmayan gilinde

ortalama karbonhidrat aliminin 2,37 g/kg/giin oldugu goriilmiistiir.

Karbonhidrat alimi, glikojen seviyelerini muhafaza etmek ic¢in yeterli
miktarda olmalidir, sadece yorgunluk olusumunu Onlemek ve antrenman
potansiyelini maksimize etmek i¢in degil, ayn1 zamanda kas anabolizmasini optimize
etmek icin de gereklidir (62). Bu baglamda bireylerin viicut gelistirme sporunun
hedefleri dogrultusunda, tavsiye edilen miktarlar oraninda karbonhidrat almalari

gerekli goriilmektedir.

Genel olarak, sporcularin makul miktarda yag (giinliikk aliman kalorinin en
fazla %30’u) tiiketmeleri Onerilmektedir, bu miktar, diizenli yiiksek-siddetli
antrenman siiresince gilinliik alinan kalorinin %50’sine kadar giivenli bir sekilde
tiiketilebilmektedir. Bununla birlikte, viicut yaglarin1 azaltmak isteyen sporculara ise
0.5 ila 1 g/kg/giin yag tiikketmeleri Onerilmektedir. Bunun nedeni, yapilan bazi
arastirmalarda, kilo vermekte ve kilosunu korumakta en basarili olan bireylerin
giinde 40 g’dan az yag tiiketenler oldugunun goriilmesidir (44). Viicut gelistirmede,
yagsiz kiitle fizigin degerlendirilmesinin 6nemli bir bilesenidir. Viicut
kompozisyonu, viicuttaki yagli ve yagsiz dokularin bagil ylizdesi anlamina

gelmektedir (21).

Bireylerin antrenman yapilan giinde aldiklar1 ortalama yag miktar1 1,24
g/kg/giin iken, antrenman yapilmayan giinde ise ortalama 1,23 g/kg/giin olarak
belirlenmistir. Bireylerin antrenman yapilan giinde ve yapilmayan giinde ortalama
yag alim miktarlarinin hemen hemen ayni oldugu goriilmektedir. Besin takviyesi
kullanan bireylerin antrenman yapilan giinde besin takviyesi eklenmeden aldiklari
ortalama yag miktar1 1,25 g/kg/gilin iken, besin takviyesi eklendikten sonra ise 1,26
g/kg/gliin olarak belirlenmis, antrenman yapilmayan gilinde ise besin takviyesi
eklenmeden aldiklar1 ortalama yag miktar1 1,2 g/kg/giin iken, besin takviyesi

eklendikten sonra ise 1,21 g/kg/giin olarak belirlenmistir. Besin takviyesi
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kullanmayan bireylerin antrenman yapilan giinde ortalama yag alimi 1,2 g/kg/giin
iken, antrenman yapilmayan giinde ise ortalama yag aliminin 1,3 g/kg/giin olarak
belirlenmistir. Buna gore calismaya katilan bireylerin tavsiye edilen yag alim
miktarindan daha fazla yag tilikettikleri belirlenmigstir. Viicut gelistirme sporu kas
gelisimi ile yliksek kas kiitlesi olugturmanin yani sira viicut yagini azaltmayi1 da
hedefleyen bir spor dalidir, bu nedenle bu sporcularin yag alimini tavsiye edilen

oranlara gore ayarlamalar1 6nem tagimaktadir (21, 44).

Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapilan ve antrenman
yapilmayan giinlerde kullandiklar1 besin takviyelerinin eklenmesi sonucu alinan
enerji ve Ozellikle protein oraninda onemli bir artis oldugu, yag ve karbonhidrat
oranlarinda ise dnemli bir artig olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.6, Tablo 4.7). Bununla
birlikte, yapilan istatistiksel analizde antrenman yapilan giinde ve antrenman
yapilmayan giinde kullanilan besin takviyelerinin eklenmesi sonucu alinan yag ve
karbonhidrat oranlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir.
Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin antrenman yapilan giinde
aldiklar1 ortalama yag ve karbonhidrat miktarlar1 arasinda kullanilan besin takviyeleri
eklenmeden ve eklendikten sonra dahi istatistiksel olarak fark bulunamamaistir. Besin
takviyesi kullanan bireylerin %94.4’linlin protein tozu, %33.3’linlin amino asit
kullantyor olmast ve bu besin takviyelerinin yiiksek oranda protein ve az miktarda

yag ve karbonhidrat igeriyor olmasi bu durumun agiklayicisi olarak goriilmektedir.

5.5. Bireylerin Kullandiklar1 Besin Takviyeleri ile Tlgili Verilerin

Degerlendirilmesi

Besin takviyesi kullanimi ile ilgili yapilan farkli ¢alismalarda sporcular

arasinda yiiksek oranda besin takviyesi kullanimi goriilmektedir (48, 76, 92, 93).

Petroczi ve Naughton’ un (76) Ingiltere’deki 874 yiiksek performans sporcusu
arasinda yaptig1 bir arastirmada, sporcularin %58,8’inin en az bir besin takviyesi

kullandig1 belirlenmigtir. Besin takviyesi kullananlar arasinda %82,6’sinin birden
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fazla besin takviyesi kullandigi ve %11,5’inin ise besten fazla besin takviyesi

kullandig1 rapor edilmistir.

Foodsci ve Correia’ nin (48) yaptiklart c¢alismada, Brezilya’nin Belo
Horizonte sehrindeki 50 spor salononundaki 1102 denek arasindan %36,8’inin besin
takviyesi kullandig1 rapor edilmistir. En yiiksek kullanim %44,6 oram ile erkekler
arasinda goriilmiistiir. Bes tirliniin hemen her giin tiiketildigi goriilmiistiir: protein ve
amino asit¢e zengin iiriinler (%58), izotonik igecekler (%32), karbonhidrat¢a zengin
tiriinler (%23), dogal/fitoteropatik {irtinler (%20) ve multivitamin ve mineral tirlinleri
(%19). Bir¢ok bireyin bu besin takviyelerini herhangi bir profesyonele danismadan

kullandiklar1 belirlenmistir.

Morrison ve arkadaslarinin (92) Long Island, NY’deki bir spor salonunda
yaptiklar1 ¢alismada, bireylerin %84,7’sinin besin takviyesi kullandig1 bildirilmistir.
Bir¢ogunun haftada en az bes kez multivitamin-mineral (%45), protein tozu/barlari

(%42,3), C vitamini (%34,7), E vitamini (%23,4) kullandiklar1 belirlenmistir.

Ronsen ve arkadaslarinin (93) yaptiklar1 ¢alismada, Norveg¢’de farkli spor
dallarindan ulusal diizeydeki sporcular arasinda %84 oraninda besin takviyesi

kullanim1 goriilmiistiir.

Yapilan bu calismada, bireylerin besin takviyesi kullanim oranina
bakildiginda %72 gibi yliksek bir oranda besin takviyesi kullandiklar1 goriilmiistiir.
Besin takviyesi kullanan bireylerin %33’iiniin bir besin takviyesi kullandig1 %67’

sinin ise birden fazla besin takviyesi kullandig1 belirlenmistir.

Iskelet kas dokusu, viicudumuzda sentez ve yikimm dengelenmesiyle
diizenlenmektedir. Iskelet kas sisteminin genel durumu iizerinde biiyiik degisikliklere
neden olan, egzersiz, beslenme, hormonal etkiler ve hastalik gibi birgok faktdriin
varlig1 bilinmektedir. Protein sentezi protein yikimindan daha biiyiik oldugunda kas
hipertrofisi ger¢eklesmektedir. Direng egzersizi kas kuvvetini ve kas hipertrofisini

artirdigt bilinen popiiler bir egzersiz tlirlidiir. Genelde, direng egzersizi protein
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sentezini uyardig1 gibi protein yikiminda da bir artisa neden olur, bu da negatif bir
protein dengesi ile sonucglanir. Besin takviyesi, 6zellikle de amino asit, takviyesi
protein sentezini uyarmaya yardimci olur ve genel net protein dengesini iyilestirir.
Direng egzersizi sonrasinda amino asitlerin konsantrasyonunun artirilmasinin genel
protein sentezini etkili bir sekilde artirdigi goriilmiistiir. Egzersiz sonrasinda,
karbonhidrat aliminin protein sentezini hafif miktarda artirdigi goriiliirken, serbest
amino asitlerin egzersiz Oncesi ve sonrast aliminin, Ozellikle de elzem amino
asitlerin, protein sentezinde ve dolayisiyla protein dengesinde belirgin hizli bir artisa

sebep oldugu goriilmiistiir (38, 66).

Bu calismada, besin takviyesi kullanan bireylerin %94°li gibi biiyiik bir
kisminin protein tozu kullandigi ve yine %33’linlin de amino asit kullandigi

saptanmistir.

Kreatin hem endojenik olarak sentezlenen hem de diyetle dogal olarak alinan
elzem olmayan bir diyet bilesenidir (95). Kreatin bobrekler, karaciger ve pankreasta
tiretilir ve domuz, kirmiz1 et ve balik gibi hayvansal protein kaynaklarinin tiiketimi
ile viicuda alimir. Kreatin kas lifi hipertrofisini artirarak hiicre hacmini artirir.
Performans agisindan bakildiginda kreatin atletlerin daha zorlu antrenman yapmasina
ve daha cabuk toparlanmasina olanak saglar (80). Kreatin monohidrat giiniimiizde

kullanilan en popiiler ergojenik spor takviyelerinden biri haline gelmistir (95).

Kreatin, o6zellikle kirmizi et ve balikta yiliksek oranda bulunan elzem olmayan
bir diyet elementtir. Et¢il bir diyetle kreatinin normal giinliik alim1 yaklagik olarak 1
g dir. Kreatin ayn1 zamanda, temelde karacigerde olmak iizere, viicut iginde de
yaklagik olarak giinde 1 gram kadar sentezlenmektedir (15). Viicuttaki kreatinin

%95’ 1 iskelet kaslarinda depolanmaktadir (96).

Kreatin halihazirda yagsiz kas kiitlesini ve anaerobik kapasiteyi artirma
amaclt en etkili besinsel takviye olarak goriinmektedir (15, 97). Oral kreatin
suplemantasyonu iskelet kaslarindaki kreatin ve fosfokreatin miktarin1 artirmaktadir

(98). Gilinlimiize kadar kreatin takviyesinin egzersiz performansindaki artisa etkisini
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degerlendirmek amagh birkag¢ yiiz caligma yiirtitiilmiistiir. Bu ¢alismalarin yaklasik

%70’ inde egzersiz kapasitesinde anlamli bir artig bildirilmistir (15).

Bu ¢aligmada, bireylerin %33,3’iiniin kreatin kullandig1 goriilmiistiir. Ayrica
kreatin ortalama 31,25 aylik kullanim siiresi ile bireyler arasinda en uzun siire

kullanilan besin takviyesi olmustur.

Vitaminler, mineraller ve kombinasyonlari (multivitamin-mineral) genel
popiilasyonda baskin besin takviyeleri olarak tanimlanmaktadir (99). Vitaminler
metabolik islemleri, enerji sentezini, norolojik islemleri diizenleme ve hiicrenin
yikimini 6nleme islevlerini goren elzem organik bilesiklerdir. Mineraller metabolik
islemlerin gergeklesmesi i¢in gerekli olan elzem inorganik elementlerdir. Mineraller
doku yapisinda, enzim ve hormonlarin dnemli bilesenleri ve metabolik ve noral
kontroliin diizenleyicileri olarak islev goriirler (44). Baz1 vitamin ve minerallerin
seviyesindeki artisin daha optimal fonksiyon ve performans artisina neden oldugunu
ileri siirenler olmasina ragmen bu diislinceler literatiirde dogrulanmamistir (96).
Bununla birlikte mineral (¢inko, magnezyum) dengesi yetersiz oldugunda egzersiz
kapasitesi diisebilir. Bu durumdaki atletlerde minerallerin diyet takviyesinin genel
olarak egzersiz kapasitesini artirdigr goriilmiistiir. Buna ek olarak eksikligin
goriilmedigi atletlerde de belirli minerallerin takviyesinin egzersiz kapasitesini

artirdig gorillmistiir (44).

Bu c¢aligmada, bireylerin %36,11’inin multivitamin-mineral kullandig:
goriilmiistiir. Multivitamin-mineral kullanim1 ortalama 25,54 ay ile kreatin

kullanimindan sonraki en uzun siireli besin takviyesi kullanim siiresi olmustur.

Iz mineraller, ¢inko ve magnezyumun bazi atletlerde eksik oldugu rapor
edilmigtir. Popiiler bir performans artirict “ZMA”, ¢inko monomethionine aspartat
arti magnezyum aspartat ve vitamin B6’dan olusmaktadir. ZMA’nin kullaniminin
altinda bireylerde, atletler dahil, iz metaller ¢inko ve magnezyum eksikliginin oldugu
diisiincesi yatmaktadir . Bu besin takviyesi iizerinde caligmalar yapilmis olsa da

yeterli sayida ¢alisma bulunmamaktadir (96).
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Viicut gelistirme sporcularinin yalnizca %1°1 beslenme bilgisini yetkili
diyetisyenlerden edinirken, %17’si viicut gelistirme ile ilgili bilimsel igerigi de olan
dergilerden, yaklasik %50’sinin ise temel beslenme tavsiyelerini diger viicut
gelistiricilerinden edinmekte oldugu belirtilmistir (47). Bu ¢alismada ise, bireyler
kullandiklar1 besin takviyelerini 6neren kisi ile ilgili olarak; %50’si kendi arastirmasi
oldugunu, 9%27.78’1 arkadas tavsiyesi oldugunu, %19.44°li antrendr tavsiyesi
oldugunu, %2.78’1 doktor tavsiyesi oldugunu belirtmislerdir. Buna gore ¢alismaya
katilan bireylerin besin takviyeleri ile ilgili olduk¢a yiiksek bir oranda bireysel
arastirmalariin sonucuna gore karar verdikleri goriilmektedir. Bu durum viicut
gelistirme sporu yapan bireylerin daha iyi bir viicut yapisina sahip olmak igin siirekli
bir arayis i¢inde olduklarini ve besin takviyesi kullanimi konusunda ¢evrelerinden de

oldukgca etkilendiklerini gostermektedir.

5.6. Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri (PAL) fle Tlgili Verilerin

Degerlendirilmesi

Calismaya katilan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin (PAL) siddetli veya
agir diizeyde aktif yasam bi¢imi diizeyini gosteren 2.00-2.40 seviyesi araliginda
oldugu belirlenmistir. Besin takviyesi kullanan bireylerin besin takviyesi
kullanmayan bireylere gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiliksek oldugu
saptanmigtir. Literatiirde viicut gelistirme sporunda PAL degerleri ile ilgili kaynaga

rastlanmadigindan karsilagtirma yapilamamustir.

5.7. Bireylerin Antropometrik Olciimleri 1fle 1lgili Verilerin

Degerlendirilmesi

Yapilan bu ¢alismada elde edilen antropometrik Olgiimlerden bel ve kalca
cevresi ile el kavrama giicii verileri ile ilgili viicut gelistirme sporuna gore literatiirde

kaynaga rastlanmadigi i¢in karsilagtirma yapilamamustir.

Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin, boy uzunluklariin bilek

cevrelerine oranina gore viicut yapilar1 degerlendirildiginde besin takviyesi kullanan
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bireylerin degeri 10,32 ve kullanmayan bireylerin degeri ise 10,40 olarak
bulunmustur. Buna gore besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin orta

viicut yapisinda olduklar1 goriilmiistiir.

Gaines’in (21) yaptigi calismada, 29 erkek yarismaci viicut gelistirme
sporcusunun iist orta kol cevresi ortalamasinin 35,55 cm olarak bulundugu
belirtilmistir. Bu caligsmada, besin takviyesi kullanan bireylerin iist orta kol gevresi
ortalamasmin (35,6 cm) Gaines’ in ¢alismasindaki degere olduk¢a benzer oldugu,
besin takviyesi kullanmayan bireylerin iist orta kol ¢evresi ortalamasinin (33,9 cm)

ise daha diisiik oldugu saptanmustir.

Literatiirde viicut gelistirme sporunda viicut yag agirligi, yagsiz viicut kiitlesi
yiizdesi, viicut su yiizdesi, viicut su miktar1 ve BMR ile ilgili kaynaga rastlanmadigi

i¢in karsilastirma yapilamamustir.

Gaines’in (21) yaptigt calismada 29 erkek yarigsmaci viicut gelistirme
sporcusunun viicut yag yilizdesi ortalamasinin 6,4 olarak bulundugu belirtilmistir.
Lichtenbelt ve arkadaslarinin (99) yaptiklar1 ¢alismada 27 erkek viicut gelistirme
sporcusunun biyoelektrik empedans analiziyle viicut yag yiizdesi ortalamasinin 15,1
olarak bulundugu belirtilmistir. Pickett ve arkadaslarinin (29) 40 viicut gelistirici, 40
agirlik antrenmani yapan birey ve 40 fiziksel aktif birey iizerinde yiiriittiikleri
calismada viicut gelistiricilerin viicut yag yilizdesi ortalamasimnin 14,77 olarak
bulundugu belirtilmistir. Bu ¢aligmadan elde edilen viicut yag yiizdesi ortalamalarina
bakildiginda besin takviyesi kullanan bireylerin ortalama viicut yag ylizdesi
degerinin (13,5) diger ¢alismalardan elde edilen degerlere gore daha diisiik oldugu,
besin takviyesi kullanmayan bireylerin ortlama viicut yag yilizdesi degerinin (14, 8)

ise benzer oldugu goriilmiistiir.

Gaines’ in (21) yaptigi ¢alismada 29 erkek yarigmaci viicut gelistirme
sporcusunun yagsiz viicut kiitlesi agirlig1 ortalamasinin 70,16 kg olarak bulundugu
belirtilmistir. Lichtenbelt ve arkadaslarinin (99) yaptiklar1 ¢aligmada 27 erkek viicut

gelistirme sporcusunun biyoelektrik empedans analiziyle yagsiz viicut kiitlesi agirligi
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ortalamasmin 65,8 kg olarak bulundugu belirtilmistir. Bu ¢alismadan elde edilen
ortalama yagsiz viicut kiitlesi agirlig1 verilerine gore besin takviyesi kullanan
bireylerin ortalama yagsiz viicut kiitlesi agirligt degerinin (73,7 kg) diger
calismalardan elde edilen degerlere goére daha yiiksek oldugu, besin takviyesi
kullanmayan bireylerin ortalama yagsiz viicut kiitlesi agirlig1 degerinin (65,8 kg) ise

benzer oldugu gorilmiistiir.

Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin aldiklar1 ortalama enerji
miktarlarin1 artirmalart gerektigi  disliniilmektedir. Viicut gelistirme sporunun
gereklilikleri dogrultusunda bireylerin giinliik alinacak enerji miktarini artirmak igin
aldiklar1 yag miktarin1 artiramayacaklar1 aciktir (21, 44). Bununla birlikte bireylerin
giinliik aldiklar1 ortalama protein miktarin besin takviyesi kullanmayan grupta
antrenman yapilmayan giinde diisiik oldugu ve alinan ortalama karbonhidrat
miktarinin ise her iki grupta da antrenman yapilan giinde ve yapilmayan gilinde diisiik
oldugu saptanmistir. Bu sebeple bireylerin aldiklari enerji miktarini artirmak icin
ozellikle aldiklar1 karbonhidrat miktarini artirmalart gerektigi disiiniilmektedir (15,

37,41, 44,91).
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6.SONUC VE ONERILER

6.1. SONUCLAR

6.1.1. Calisma Ankara’daki bes farkli spor merkezinde en az 2 yildir amator
olarak viicut gelistirme sporu yapan 50 erkek birey ile yiiriitiilmiistiir. Bireylerin
36’s1 (%72) besin takviyesi kullanan grubu 14’4 (%28) ise kullanmayan grubu
olusturmustur. Calismaya katilan bireylerden elde edilen veriler bu iki grup arasinda

degerlendirilmistir.

6.1.2. Besin takviyesi kullanan bireylerin spor yasi ortalamast 8.8+ 5.36 yil
ve kullanmayan bireylerin spor yasi ortalamasi 4.6+ 2.59 yildir. Besin takviyesi
kullanan ve kullanmayan bireylerin spor yasi ortalamalari arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark bulunmustur (p=0,004).

6.1.3. Gruplar arasinda agirlik, boy ve BKI degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmus, yas degerleri arasinda fark bulunamamistir (p<<0.05).

6.1.4. Calismaya katilan bireylerin tamaminin 6giin atlamadan sabah, 6gle ve
aksam yemegi yedigi, %70’inin kusluk vakti %72’sinin de ikindi vakti ara &giin

tiikettigi belirlenmistir.

6.1.5. Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapilan giinde ve
yapilmayan giinde kullandiklar1 besin takviyeleri eklenmeden 6nce ve eklendikten
sonra aldiklar1 ortalama enerji ve karbonhidrat miktarinin viicut gelistirme sporu igin
Onerilen miktarlara gore diisiik oldugu, yag miktarinin fazla oldugu ve alian protein

miktarinin ise dnerilen miktarlara uygun oldugu saptanmustir.

6.1.6. Besin takviyesi kullanan bireylerin antrenman yapilan giinde ve
yapilmayan gilinde aldiklar1 ortalama protein miktarlar1 {izerinde besin takviyesi

kullaniminin énemli bir etkisi oldugu belirlenmistir.
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6.1.7. Besin takviyesi kullanmayan bireylerin antrenman yapilan giinde ve
yapilmayan giinde aldiklar1 ortalama enerji ve karbonhidrat miktarinin viicut
gelistirme sporu i¢in Onerilen miktarlara gore diisiikk oldugu, yag miktarinin fazla
oldugu ve alinan protein miktarinin ise antrenman yapilan giinde onerilen miktarlara

uygun iken antrenman yapilmayan giinde uygun olmadig1 saptanmuistir.

6.1.8. Besin takviyesi kullanan bireylerin %94.4’{inlin protein tozu, %33.3’
inlin amino asit, %?33.3’linlin kreatin, %36.1’inin vitamin-mineral, %5.6’sinin
kafein, %5.6’siin tribulus, %11.1’inin performans artirict ve %13.9’unun da ZMA

kullandig1 saptanmustir.

6.1.9. Besin takviyesi kullanan bireylerin ortalama PAL degeri 2,19+ 0,23 ve
besin takviyesi kullanmayan bireylerin ortalama PAL degeri 2,03+0,27 olarak
belirlenmistir. Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin PAL degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu saptanmistir (p=0,01). Her iki grubun
ortalama PAL degerlerinin siddetli veya agir diizeyde aktif yasam bi¢imi diizeyini

gosteren 2.00-2.40 seviyesi araliginda oldugu belirlenmistir.

6.1.10. Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin, boy
uzunluklarinin bilek ¢evrelerine oranina gore viicut yapilari degerlendirildiginde
besin takviyesi kullanan bireylerin degeri 10,32 ve kullanmayan bireylerin degerinin
ise 10,40 oldugu belirlenmistir. Buna gore besin takviyesi kullanan ve kullanmayan

bireylerin orta viicut yapisinda olduklar1 saptanmistir.

6.1.11. Besin takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin ortalama viicut
yag yiizdesi, viicut yag agirligi, yagsiz viicut kiitlesi yilizdesi ve viicut su miktari
degerleri arasinda istatistiksel olarak fark olmadig1 ve yagsiz viicut kiitlesi agirligi,
viicut su miktari, bazal metabolizma hizi ve tahmin edilen metabolizma hiz1 degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir.
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6.2. ONERILER

Calismaya katilan bireylerin viicut gelistirme sporu icin tavsiye edilen
oranlara gore enerji alim miktarlarinin yetersiz oldugu, karbonhidrat tiiketimlerinin
yetersiz oldugu ve yag tiilketim miktarlarinin fazla oldugu belirlenmistir. Bireylerin
yapilan sporun gereklilikleri dogrultusunda enerji alim miktarlar1 ile karbonhidrat
tilkketimlerini arttirmalari, yag tiikketimlerini ise azaltmalar1 gerekli goriilmektedir. Bu
baglamda bireylerin dogru besin se¢imleri i¢in bir beslenme ve diyetetik uzmanindan

yardim almalari 6nerilmektedir.

Bireylerin ihtiya¢ duyulan besin 6gelerinin karsilanamadigi durumlarda, besin
takviyesi kullanimina gerek duyduklarinda, yine bir uzmana bagvurmalari ve bu

dogrultuda gerekli besin takviyesinin kullanimi yoluna gitmeleri 6nerilmektedir.
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EK-2
VERI TOPLAMA FORMU
Tarih:..../..../2010 o o
KISISEL BILGILER
Ad Soyad: ....ooii
Dogum Tarihi: ................. Cinsiyet: .........
Yas: ......... Spor Yast: ......
Agirhik: ....... kg Boy: ......... cm

BESLENME ALISKANLIKLARI

1) Genellikle sabah kahvaltis1 yapar misiniz?

a) Evet
b) Hayir

2) Neden kahvalti yapmazsiniz?

a) Zaman yetersizligi

b) Cani istemiyor, istahsiz

¢) Yemek hazirlanmadigi i¢in
d) Zayiflamak istiyor

e) Aliskanlig1 yok

f) Ekonomik nedenler

g) Atistirdig i¢in

h) Geg kalkiyor

1) Diger

3) Genellikle kusluk vakti (sabah ile 6glen aras1) yemek yer misiniz?

a) Evet
b) Hayir

4) Genellikle 6gle yemegi yer misiniz?
a) Evet

b) Hayir
5) Neden 6gle yemegi yemezsiniz?



a) Zaman yetersizligi

b) Cani istemiyor, istahsiz

¢) Yemek hazirlanmadigi igin
d) Zayiflamak istiyor

e) Aligkanlig1 yok

f) Ekonomik nedenler

g) Atistirdig igin

h) Geg kalkiyor

1) Diger

6) Genellikle ikindi vakti yemek yer misiniz?

a) Evet
b) Hayir

7) Genellikle aksam vakti yemek yer misiniz?

a) Evet
b) Hayir

8) Neden aksam yemegi yemezsiniz?

a) Zaman yetersizligi

b) Cani istemiyor, istahsiz

¢) Yemek hazirlanmadigi igin
d) Zayiflamak istiyor

e) Aligkanlig1 yok

f) Ekonomik nedenler

g) Atistirdig igin

h) Geg kalkiyor

1) Diger

9) Genellikle gece yatmadan dnce yemek yer misiniz?

a) Evet
b) Hayir
10) Son bir aydir gelir getirsin veya getirmesin bir iste ¢aligtiniz mi1?

a) Evet
b) Hayir

11) Calistiginiz zamanlarda en ¢ok nereden yemek yiyorsunuz?

a) Yemek yemiyor

b) Evde yiyor/ evden getiriyor

¢) Isyeri veriyor/ catering

d) Daisarida yiyor/ disaridan siparis ediyor
e) Diger



91

BESIN TUKETIM SIKLIGI
Besinler H:er Haftada | Haftada | 15 giinde Ayda1 | Hig
gliin 3-5 1-2 1
Kirmizi et
Tavuk, hindi eti
Balik

Sakatatlar (karaciger, bébrek, dalak vb.)

Sucuk, salam, sosis

Yumurta

Kurubaklagiller (mercimek, nohut, kurufastlye)

Findik, fistik, ceviz, badem gibi cerezler

Sit (tam yagh)

Sit (yarim yagli, yadsiz)

Yogurt , ayran (tam yagl)

Yogdurt, ayran (yarim yagh)

Peynir (tam yagl)

Peynir (yarim yagli, yagsiz)

Yesil yaprakli taze sebzeler

Patates

Diger taze sebzeler

Turuncgiller

Diger taze meyveler

Hazir kurutulmus meyve/sebzeler

Ev yapimi kurutulmus meyve/sebzeler

Beyaz ekmek turleri (carsi ekmegi, bazlama, yuftka)

Tam tahil ekmekler (kepekli, gavdar, yulaf vb.)

Piring, bulgur, makarna, bugday unu, kurabiye

Biskivi/Kraker

Kahvaltilik tahillar

Simit

Hazir meyve sulari

Gazl igecekler

Kahve, neskafe

Cay (siyah, yesil)

Bitki caylari

Alkolli icecekler

Seker, bal, recel, pekmez

Sekerleme, lokum, gikolata

Hazir yemekler (meze, sarma, konserve yemek vb.)

Pide, lahmacun, pizza vb.

Déner, kebap vb.

Hamburger, kizarmis tavuk parcgalari vb.

Cips

Dondurulmus besinler

Hamur isi tath

Sitl tatli, dondurma

Kati yag (tereyag, margarin)

Sivi yag (aycicegdi, misirdzi, soyayagi)

Zeytinyadl, Findik yagi
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24 SAATLIK GERIYE DONUK BESIN TUKETIMI
(Antrenman yapilan giin)
Tarih:..../..../2010

) YEMEK VEYA BESIN ADI NET MIKTAR
OGUNLER VE ICINDEKILER (BEv olgiisii, agirlik)

SABAH

KUSLUK

OGLE

[KINDI

AKSAM

GECE
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24 SAATLIK GERIYE DONUK BESIN TUKETIMI
(Antrenman yapilmayan giin)
Tarih:..../..../2010

) YEMEK VEYA BESIN ADI NET MIKTAR
OGUNLER VE ICINDEKILER (BEv olgiisii, agirlik)

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKINDI

AKSAM

GECE




KULLANILAN BESIN TAKVIYELERI
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Besin Takviyesinin
Adi

Bir Haftada Ne Kadar
Kullandiniz/Kullanacaksiniz
(tablet, gram/mg, ml)

Ne Kadar Zamandir
Kullaniyorsunuz

Oneren Kisi




FiZIKSEL AKTIVITE
1) Son yedi giinde 30 dakika veya daha fazla siire ile egzersiz yaptiniz mi?

a) Egzersiz yapmadi
b) Haftada 1-2

c) Haftada 3-4

d) Haftada 5-6

e) Her giin

f) Diger (belirtiniz)

2) Hangi egzersizleri yapiyorsunuz?

1) Aerobik

2) Basketbol

3) Bisiklet

4) Kayak

5) Voleybol

6) Uzakdogu sporlari/ Boks
7) Yiiriyts

8) Yiizme

9) Futbol

10) Kosu

11) Tenis

12) Aletli jimnastik (pilates vb.)
13) Pasif jimnastik

14) Dans, bale, halk danslar1

3) Hafta i¢i siradan bir giinde ne kadar zamani1 TV, video, DVD, VCD izleyerek
gecirirsiniz?

a) Saat-Dakika: ........ saat, ........ dakika
b) Bilmiyor
¢) Hig

4) Hafta sonu siradan bir giinde ne kadar zamani TV, video, DVD, VCD izleyerek
gegirirsiniz?

a) Saat-Dakika: ........ saat, ........ dakika
b) Bilmiyor
c) Hig
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5) Hafta i¢i siradan bir giinde ne kadar zamani bilgisayar basinda ( internet, oyun
veya diger
amagclarla) gecirirsiniz?

a) Saat-Dakika: ........ saat, ........ dakika
b) Bilmiyor
c) Hig

6) Hafta sonu siradan bir giinde ne kadar zamani bilgisayar basinda ( internet, oyun
veya diger
amagclarla) gecirirsiniz?

a) Saat-Dakika: ........ saat, ........ dakika
b) Bilmiyor
¢) Hig

7) Halen okula devam ediyor musunuz?

a) Evet
b) Hayir

8) Hafta ici siradan bir giinde ortalama ne kadar zamani okul disinda ev ddevlerini
yaparak
veya ders caligsarak gecirirsiniz?

a) Saat-Dakika: ........ saat, ....... dakika

b) Bilmiyor

¢) Hig
9) Hafta sonu siradan bir giinde ortalama ne kadar zaman1 okul disinda ev 6devlerini
yaparak

veya ders caligsarak gecirirsiniz?

d) Saat-Dakika: ........ saat, ....... dakika
e) Bilmiyor
f) Hig

Asagida bir giin boyunca yaptigimiz aktiviteler ve aciklamalari verilmistir.
Aktivitenin karsisina kag saat veya dakika bu aktiviteyi yaptiginizi yaziniz.

1) Uyku: ...... saat, ...... dakika
2) Uzanarak yapilan igler: ...... saat, ...... dakika

(dinlenme, TV izleme, kitap-gazete okuma, miizik dinleme)
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3) Oturarak yapilan igler: ...... saat, ...... dakika

Ofis isleri (daktilo, bilgisayar, masa basi isler)

Ev isleri (sebze ayiklama, 6rgii 6rme, dikis dikme , iitii)

Diger (araba-traktor slirme, resim yapma, miizik aleti ¢alma, kagit oynama, hali
dokuma, ayakkabi boyama, balik tutma vb.)

4) Ayakta yapilan HAFIF aktiviteler: ...... saat, ...... dakika

Ev temizleme, cocuk bakimi, yemek pisirme, camasir yikama, bulasik yikama vb.
Marangoz isleri, firinci, ¢opgi, terzi vb.

5) Ayakta yapilan ORTA aktiviteler: ...... saat, ...... dakika

Yiiriime orta hizda (yiiklii-yliksiiz), bahce bostan isleri, mekanize tarla isleri, hayvan
bakim-besleme-timar, siit sagma, kuyudan su ¢ekme, boya isleri vb.

6) Ayakta yapilan AGIR aktiviteler: ...... saat, ...... dakika

Tarla isleri (hasat, glibreleme, harman, kazma vb.), agac-odun kesme, yiik tasima,
insaat isleri

7) HAFIF egzersiz/spor faaliyetleri: ...... saat, ...... dakika
Aerobik aktivite, hizl1 yiiriime

8) ORTA egzersiz/spor faaliyetleri: ...... saat, ...... dakika
Voleybol, tenis, dans, bilardo

9) AGIR egzersiz/spor faaliyetleri: ...... saat, ...... dakika

Basketbol, futbol, kiirek, yiizme, squash (duvar tenisi), uzun mesafe kosu, uzakdogu
sporlari, viicut gelistirme.



ANTROPOMETRIK OLCUMLER

1)Boy: ..........

2)Kilo: ..........

3) Bel Cevresi: ..............

4) Kalga Cevresi: ...........

5) Bilek Cevresi: ............

6) Ust Orta Kol Cevresi: ..........
7) El Kavrama Glicii: ..............

8) BIA: ©ooveeoeeeeeeeee
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