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OZET

Bu c¢aligmada, ozellikle son yillarda kullanimi giderek artan beslenme destek iiriinlerinin,
profesyonel diizeydeki elit sporcularda kullanimi arastirilmistir. Farkli branglardaki elit sporcularin
hangi beslenme destek iiriinlerini kullandiklari, kullanim siklig1, kullanim amaglari ve biling diizeyleri
belirlenmeye ¢alisilmistir. Arastirma: Basketbol, Voleybol, Futbol, Hentbol, Atletizm, Eskrim,
Halter, Tenis, Tekvando, Giires, Judo, Yiizme, Boks, Jimnastik, Badminton, Pentatlon, Kayak ve
Okguluk olmak iizere 18 farkli olimpik bransta rastgele segilen elit diizey 334 sporcuya uygulanmistir.
Konu Uzmani tarafindan hazirlanan anket araciligiyla toplanan verilere, yiizde frekans istatistikleri ve
ki kare analizleri yapilmistir. Sonug olarak; Farkli branslarda elit seviyedeki iist diizey sporcularin,
biiyiik bir boliimiiniin beslenme destek iiriinii kullandig1 belirlenmistir. Sporcular tarafindan 40’1n
tizerinde farkli beslenme destek maddesi kullanilirken, en ¢ok tercih edilen tiriinler ise; Protein tozlari
ve aminoasitlerdir. Sporculara beslenme destek iiriinii kullanim amaglar1 soruldugunda: ilk ti¢ sirayi,
performansi artirmak, kas kiitlesini artirmak ve zindelik almistir. Sporcularin bilylik ¢ogunlugu
akademik diizeyde egitim gérmiis, milli sporcu olmalarina ragmen, beslenme destek iiriinii kullanimi
hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiklari sdylenebilir. Ayrica besin destek iiriinii se¢iminde biiyiik
6l¢iide antrendrlerin etkisi oldugu, sporcularin kisisel ihtiyaglarina uygun {iriin se¢iminin olmadigi da
belirlenmistir. Ozellikle bu konuda sporculari ve spor adamlarini bilgilendiren egitim galismalarina
gerek oldugu ifade edilebilir.

Anahtar kelimeler: Elit Sporcu, Beslenme Destek Uriinleri

EVALUATION OF THE USE OF DIETARY SUPPLEMENTS
AND THE LEVEL OF AWARENESS OF ELITE ATHLETES

ABSTRACT

In this study, especially in recent years, the matter of an increase of dietary supplements,
using in profesional-level elite athletes has been investigated. It is aimed to find out what dietary
supplemets they use, why they apply to use of those supplements, how frequent they are used , and the
level of their awareness.The study covers 18 branches all in all such as Basketball, Volleyball,
Football, Handball, Track and Field, Fencing, Weightlifting, Tennis, Wrestling, Tackwondo, Judo,
Swimming, Boxing, Gymnastics, Badminton, Pentathlon, Skiing, Archery, were randomly selected for
the 334 elite athletes, of which the required data for the study were gathered by means of survey
methods and chi square analysis was done on the frequency. As a result, from various branches of
large amount of senior elite level athletes used dietary supplements. Substance used by athletes from
over 40 different dietary supplements. The most preferred products were, protein powders and amino
acids. Athletes used nutritional supports for the purposes of the first three places, improve
performance, increase muscle mass and wellness. The vast majority of athletes trained in academic
level, even though they are national athletes, it could be stated that they do not have enough
information about the use of the dietary supplements. Besides, it was reached such a conclusion that
the selection of which supplemet should be used for the athletes depended on merely the choice of the
trainer and whether it would be beneficial was not considered professionally. It could also be
suggested that the work of education is particularly necessary to make the athletes aware of the
benefits and harms of the supplements..
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GIRIS
Sporcularin performansini
etkileyen temel faktdrlerin  basinda
genetik  yapi, uygun antrenman ve
beslenme gelmektedir'. Yiiksek sportif
performansin olugsumunda, kisiye ait
fizyolojik ve  psikolojik  faktorler,
antrenman durumu, beslenme durumu,
saglik, cevresel faktorler, spora 0Ozgii
Ozellikler rol oynamakla birlikte hangi
faktoriin maksimum performansta daha
etkili oldugunu soylemek giictiir. Ancak
beslenmesi diizgiin olmayan, sagligi
bozulmus  bir

sporcudan  yiiksek
performans beklemenin imkansiz
oldugunu sodylemekte kuskusuz bir
gercektir’.
Sporcular performanslarimi
artirmak  i¢in  zamanlarimin  biyiik
boliimiinii antrenman yaparak
gecirmektedirler. Gergekten de antrenman
yapmak i¢in biiylik cabalar sarf edilmekte,
bu c¢abalari bosa ¢ikarmamak ve
antrenmanlarda  {ist diizey etkinlik
saglayabilmek i¢in dogru beslenme biiyiik
onem tasimaktadir’.
Viicudumuzdaki  hayati  faaliyetlerin
enerjiye olan ihtiyacim1  karsilamak,
sagligimizi korumak, fiziksel biiylime ve
gelismeyi miimkiin kilmak, antrenmana
uyum saglamak ve antrenmanlarin
etkilerini maksimuma ¢ikarmak i¢in temel
besin dgeleri olan karbonhidratlar, yaglar,
proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun
dengeli bir sekilde tiiketilmesi beslenme

olarak tanimlanabilir®,
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Egzersiz  yapan  kisiler ve
sporcular; performanslarmi  arttirmak,
daha kuvvetli, daha hizli ve dayanikli
olmak igin siirekli arayis i¢indedirler.
Cogu da hi¢ ugragsmadan bu amaclarina
ulasmak i¢in; bilingsizce ilag, yasakli
madde, yiyecek ve besin destek iriinleri
kullanarak mucizevi  bir sekilde
performanslarini arttirabileceklerini
disinmektedirler’.  Beslenme  destek
iirlinleri, sporcunun genel sagligini ve
sportif  performansin1  etkiledigi  igin
iizerinde dikkatle durulmasi gereken bir
konudur.

Spora olan ilginin artmasi ile
birlikte sporcularin beslenmesi de giderek
daha fazla konusulan ve arastirilan bir
konu olarak giindeme gelmektedir® 1996
da Amerika’da besin destek maddeleri
icin harcanilan para 6.5 milyar dolar, 2000
yilindal7.1 milyar dolar, 2002 de 18
milyar dolar, 2008 yilina gelindiginde ise
bu miktar 25.5 milyar dolara ¢ikmustir™*”.

Ozellikle son yillarda kullanimi
giderek artan beslenme destek iirlinleri ile
ilgili yapillan bu c¢alismada, farkli
branglarda ki elit sporcularmm hangi
beslenme destek iiriinlerini kullandiklari,
kullanim siklig1, kullanim amaglart ve
biling diizeyleri belirlenmeye caligilmistir.
Elde edilecek bilgiler 1s1ginda beslenme
destek iirlinlerinin bilingsiz  kullanimi
sonucu olusabilecek  olumsuzluklarin
Onlenmesi saglanabilir. Bu yoOniiyle

arastirmanin onemli oldugu

diistintilmektedir.



MATERYAL VE METOD

Arastirma Grubu
Arastirma grubu, Basketbol,

Voleybol, Futbol, Hentbol, Atletizm,
Eskrim,
Tekwando, Judo,

Halter, Tenis, Giires,
Yizme, Boks,
Jimnastik, Badminton, Pentatlon,
Kayak ve Okculuk olmak iizere 18
farkli olimpik branstan rastgele segilen
elit diizey, 277 si erkek 57 si ise

bayan 334 sporcudan olusmustur.

Verilerin Toplama Araci

Veriler anket yontemi
kullanilarak toplanmis olup, Anketler
sporculara  takim  kaptanlar1  ve

antrendrler aracilifiyla ya da dogrudan

BULGULAR
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ylz ylize gorisiilerek dagitilmis ve
toplanmustir.

Anket sorulari, konuyla ilgili
uzman Kkisiler tarafindan olusturulmus
olup, 1Uc¢ bolimden olusmaktadir;
birinci bolimde kisisel bilgiler, ikinci
boliimde besin destek iiriinleri ile ilgili
bilgi ve kullanimina yonelik sorular'®,
iciincii  bolimde ise sporcularin
beslenme bilgilerini igeren sorular''

yer almaktadir.

Verilerin Degerlendirilmesi
Arastirmada kullanilan veriler

anket yOntemiyle toplanmis olup,
SPSS 15 programi kullanilarak, yiizde

frekans ve ki kare analizi yapilmistir.

Tablo 1. Calismaya Katilan Sporcularin Antropometrik Ozellikleri, Spor Gegmisi ve Antrenman

Siklig1
Minimum | Maksimum X SS
Yas (yil) 15 39 22,58 4,79
Boy uzunlugu (cm) 150 206 177,93 10,40
Viicut agirh@ (kg) 45 122 75,50 14,25
BKI (kg/m?) 16,33 33,95 23,72 3,20
Aktif olarak kac yildir spor 3 25 10,77 4,57
yapiyorsunuz?
Haftada kag giin spor 3 7 5,67 0,92
yapiyorsunuz?
Giinde kag saat spor 1 8 3,31 1,28
yapiyorsunuz?

Calismaya toplam 334 sporcu
katilmistir. Katilanlarin % 82,9’u (n=
277) erkek, %I17,1’1 (n= 57) si ise
bayandir. % 2,4’1 (n= 8) ilkdgretim, %
35,6’s1 (n= 119) lise, % 55,7’si (n=

186) tniversite, % 6,3l (21) yliksek
lisans /doktora egitim diizeyindedir. %
83,2’si (n= 278) milli sporcu, % 16,8’
(n=56) milli sporcu degildir.
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Tablo 2. Calismaya Katilan sporcularin Spor Branslarina Goére Dagilimi

Say1 %
(m)
Voleybol 33 9,9
Basketbol 19 5,7
Futbol 38 11,4
Hentbol 18 5,4
Tekvando 15 4.5
Judo 2,1
Yizme 7 2,1
AKktif olarak Gires 00 18,0
han:gi(;por Eskrim 2,1
brangiyla Tenis 1,8
ugragiyorsunuz? | Boks 21 6,3
Jimnastik 5 1,5
Halter 20 6,0
Atletizm 20 6,0
Badminton 19 5,7
Kayak 21 6,3
Pentatlon 8 2.4
Okguluk 10 3,0
Toplam 334 100,0

Tablo 3. Calismaya Katilan Sporcularin Beslenme Destek Uriinii Kullanim Durumu

N %
Beslenme Evet 186 55,7
destek Hayir 148 443
iiriini
kullamyor Toplam 334 100,0
musunuz?

Calismaya katilan sporcularin % 55,7’s1 (n= 186) beslenme destek tiriinii

kullanmakta, % 44,3l ise (n= 148) beslenme destek iiriinli kullanmamaktadir.
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Tablo 4. Sporcular Tarafindan En Cok Tercih Edilen Uriinler ve Milli Olma Durumu

Beslenme destek iiriinii Milli sporcu musunuz? Toplam
evet hayir p
Aminoasit n 45 3 48
% 93,8% 6,3% 100,0%
Karbonhidrat tozu | n 3 3 6
% 50,0% 50,0% 100,0%
Karnitin n 5 1 6
% 83,3% 16,7% 100,0%
Kreatin n 21 6 27
% | 77.8% | 22.2% 100,0% 0.432
Mineral n 2 2 4
% 50,0% 50,0% 100,0%
Protein tozu n 57 10 67
% 85,1% 14,9% 100,0%
Vitamin n 23 5 28
% 82,1% 17,9% 100,0%
Toplam n 158 28 186
% 84,9% 15,1% 100,0%

Protein tozu kullanan 67
sporcunun % 85,1’t (n= 57) milli
sporcudur. Aminoasit kullanan 48
sporcunun % 93,8’ i (n= 45) milli
sporcu,  Vitamin  kullanan 28
sporcunun % 82,1’1 (n= 23) milli
sporcudur.  Kreatin  kullanan 27
sporcunun % 77,8 1 (n= 21) milli
sporcudur. Karbonhidrat tozu kullanan
6 sporcunun % 50 si(n= 3) milli
sporcudur.  Karnitin = kullanan 6
sporcunun % 83,3 U (n= 5) milli
sporcu. Mineral kullanan toplam 4
sporcunun % 50 si(n= 2) milli

sporcudur.

Sporcular  beslenme  destek
tiriinlerine aylik % 47,3’ (n= 88) 100
tl ve alt1, %32,2’si (n= 60) 100-200 tl
arasi, %11,8 ‘i (n= 22) 200-300 tl
arast, % 8,6’s1 (n= 16) 300 tl ve iizeri
aylik para harcamaktadir.

Beslenme  destek  {iriinleri
konusunda bilginiz var m1 sorusuna
cevap veren Sporcularin % 56,5 ’inin
(n= 165) beslenme destek {iriinleri
konusunda bilgisi vardir. % 33,5’inin
(n= 98) yeterli diizeyde degil. %
9,9’unun (n= 29) ise beslenme destek

irtinleri konusunda bilgisi yoktur.
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Tablo 5. Sporcularin Besin Destek Uriinleri ile Ilgili Bilgi Kaynaklarina Gore Dagilimlari.

N %
Beslenme Antrenériimden 95 28,4
destek Derslerden 23 6,9
Grimleri Kitap ,gazete ve 5 1,5
konusunda .
dergilerden
bilginiz
varsa bunu | Radyove 4 1.2
nereden Televizyondan
dgrendiniz? Saglik personelinden 13 3,9
Eski sporculardan 16 4,8
Konferans ,seminer 9 2,7
gibi bilimsel
faaliyetlerden
Yanit Vermeyen 169 50,6
Toplam 334 100,0
Sporcularin % 28.4i (n= 95) derslerden, %4.,8 i(n= 16) eski

beslenme destek trini konusunda

bilgiyi antrendriinden, %6.9 u(n= 23)

sporculardan 6grenmislerdir.

Tablo 6. Sporcularin Beslenme Destek Uriinii Kullanim Amaci ve Yiizdelik Dagilimi

N %
Beslenme Zindelik 72 17,0%
destek iiriinii
kullamm Bagisiklig1 artirmak 28 6,6%
AMACINIZ Yaglanmay1 6nleme 2 0,5%
nedir? Performans artirma 171 40,3%
Rahatlama 21 5,0%
Zayiflama 5 1,2%
Kas kiitlemi 121 28,5%
artirmak
Diger 4 0,9%
Toplam 424 100,0%

Sporcularin % 40 ,3 i (n=171)

beslenme destek liriiniinii performans
arttirmak amaci ile, % 28,5 i(121) kas
kiitlesini arttirmak, % 17,0 1 (n= 72)
zindelik amactyla kullanmaktadir.
Sporcularin  beslenme destek
konusundaki

urinleri kullanim

diisiinceleri % 57,5’si(n= 192) faydasi

oldugunu diistinmektedir. % 37,1 (n=
124)’ 1 hi¢ olumlu etkisi oldugunu
diisiinmiiyor. % 5,4 (n= 18)’l zararh
oldugunu diisiiniiyor. Yarar1 oldugunu
diistinenlerin % 55, 7 isi(n= 186)
performansini arttirmistir.  Zararh
oldugunu diisiinen sporcularin % 5.4

(n= 18) {linilin viicut agirlig1 artmistir.
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Tablo 7. Sporcularin Besin Destek Uriinleri Hakkindaki Bilgi Diizeylerinin Degerlendirilmesi Ve

Yiizdelik Dagilima.
N %
Ek vitamin Dogru 253 75,7
mineral Bilmiyorum 55 16,5
kullanim Yanlis 26 7,8
mutlaka Toplam 334 100,0
gereklidir.
Vitaminler Dogru 226 67,7
viicuda enerji | Bilmiyorum 39 11,7
verir. Yanlis 69 20,7
Toplam 334 100,0
Antioksidanlarmm | Dogru 35 10,5
bagisikhik Bilmiyorum 222 66,5
sistemine etkisi | Yanls 77 23,1
yoktur. Toplam 334 100,0
Bitkisel her iiriin | Dogru 86 25,7
zararsizdir. Bilmiyorum 122 36,5
Yanlis 126 37,7
Toplam 334 100,0
Herkes Dogru 114 34,1
multivitamin | Bilmiyorum 129 38,6
kullanabilir. Yanlis 91 27,2
Toplam 334 100,0
Beslenme destek | Dogru 66 19,8
iiriinleri Bilmiyorum 61 18,3
kullanmak i¢in | Yanlis 207 62,0
doktora Toplam 334 100,0
damismak
gerekmez.
Beslenme destek | Dogru 34 10,2
iiriinleri Bilmiyorum 30 9,0
kullanirken Yanlis 270 80,8
dozu bizim i¢in | Toplam 334 100,0
onemli degildir.
Kas Kkiitlesini Dogru 110 32,9
artirmak i¢in | Bilmiyorum 83 24,9
gereksinimden | Yanlis 141 422
fazla protein Toplam 334 100,0
destegi

kullamilmahdir.




TARTISMA VE SONUC

Diinyada ve iilkemizde spora olan
ilginin giderek artmasi milyonlarca insant
cesitli amaclar ile spor yapmaya sevk
etmistir. Giiniimiizde spor, insanlarin iyi
vakit gecirmek ve saglikli bir yasam
sirdiirmek amaciyla yaptiklar1 bir ugras
olmakla birlikte, ayni zamanda baz
insanlarin tam zamanini alacak sekilde
mesleklestirerek yaptiklart ve bundan
maddi kazang elde ettikleri bir faaliyet
olmustur. Sporun bu kadar genis bir
kitleyi i¢ine almasi ve buna bir de maddi
kazang  eklenmesi  basarili  olmay1
kaginilmaz ~ kilmustir'”.  Bu  nedenle,
kazanmanin biiyik bir ama¢ oldugu
sportif yarigmalarda, sporcular
antrenmanla kazandiklar1 performansin
Otesinde yarigmanin sonucunu etkileyecek
bir takim madde, malzeme ve
uygulamalarin kullanimina
yonelmislerdir',

Bu ¢aligma bulgular1 géz 6niinde
bulunduruldugunda; sporcularin % 55,7’si
beslenme destek iirlinii kullanmaktadir.
Benzer sekilde Goral ve arkadaslan
yapmig oldugu calismada  Profesyonel
futbolcularin % 55,8’inin diizenli sekilde
destekleyici iirlin kullandiklarini
belirtmislerdir'®.

Beslenme destek iiriinii kullanan
sporcularin % 46,1’1 beslenme destek
iriiniinii beslenme destek iiriinleri satan
ilgili magazalardan temin ettikleri tespit
edilmistir. % 8’1 eczanelerden, % 1,51

sporcu ise aktarlardan veya
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arkadaglarindan temin etmislerdir. Tian
ve arkadaglari  singapurlu 63 atletle
yapmis oldugu calismada sporcularin %
50.8’1 beslenme destek iiriinlerini, ilgili
magazalardan, % 20,6 s1 eczanelerden, %
12,7°si  siipermarketlerden temin
ettiklerini tespit etmislerdir®.

Sporcular  beslenme destek
triinlerine aylik % 26,31 100 tl ve alt1, %
18,0’1 100-200 tl aras1, % 6,6’s1 200-300
tl arasi, % 5,1’in 300 tl ve {izeri para
harcamaktadir. Tian ve arkadaslarn
singapur’lu 63 atletle yapmis oldugu
calismada  sporcularin  besin  destek
iriinleri i¢in harcadig1 aylik para miktari ;
% 28 (10 dolar ve altinda),% 60 1 (11-50
dolar aras1) %12 si ise (55 dolar iizeri)
aylik ortalama 33,81 dolardir®.

Sporcularin % 28,4’i beslenme
destek  iriini  konusunda  bilgiyi
antrenoriinden, % 6.9’u derslerden, % 4.8’
i eski sporculardan, % 3,9’u saglk
personelinden faydalanmaktadir. Ersoy ve
Hasbay Farkli spor dallarindaki elit diizey
sporcularin besinsel ergojenik yardimci
kullanim durumlarinin degerlendirildigi
caligmalarinda da ergojenik yardimcilart
ozellikle kondisyonerler (% 75.5) ve
antrendrlerin (%  51)  Onerdikleri
belirtilmistir'>.  Cetin ve arkadaslarinin
Gazi iiniversitesi beden egitimi ve spor
yiiksek okulu oOrgencilerinin ergojenik
yardimecilar, doping ve saglik hakkindaki
bilgi ve aligkanliklarinin belirlenmesi’’
yapmis oldugu c¢alismada Kullanilan

maddeler konusunda kimden yardim

alindigr sorusuna ise Ogrencilerin, %



56,8’lik oranla “Antrendrler” yanitini
almugtir'®. Arslan profesyonel
futbolcularin ~ beslenme  bilgi  ve
aligkanliklarini degerlendirdigi
caligmasinda sporcularin (% 55.4) i
beslenme ile ilgili bilgi kaynagi olarak
antrendrlerini gostermistir'’.

Hem bu ¢alisma hem de yukarida
ifade edilen literatiir ~ calismalari
incelendiginde, hem beslenme hem de
besin destegi kullaniminda bilgi kaynagi
ve yonlendirmede en fazla antrendr, okul
egitimi, eski sporcular ve arkadag
cevresinin etken oldugu sdylenebilir.
Buna ragmen yapilan bazi arastirmalarda
(Bayraktar ve Yildiran) antrendrlerin
beslenme bilgi diizeyleri de istenilen
seviyede bulunmamustir'®. Bunun igin
sporcularin beslenme ve besin destegi
kullaniminda saghkli bilgilere sahip
olduklarini sdylemek oldukga giigtiir.

Sporcularin % 40,3’i beslenme
destek iriiniinii  performans arttirmak
amaci ile, % 28,51 kas kiitlesini
arttirmak, % 17’si  zindelik, amaciyla
kullanmaktadir. Hasbay ve Ersoy, yapmis
oldugu calismada Sporcularin, {iriinleri
enerji saglamak (% 45.8),
performanslarmi (% 29.2) ve kas
kiitlelerini arttirmak (%18.2) gibi farkli
kullandiklar1

nedenlerden dolay1

belirlemistir'>.  incelenen  calismalar
gosterdigi lizere sporcularin beslenme
destek tirlinleri kullanim amaci paralellik
gostermektedir.

Sporcularin ~ beslenme  destek

urinleri kullanim konusundaki
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diisiinceleri ise soyledir % 57,51 faydasi
oldugunu diisliniiyor, kullanip ta faydasini
gorenlerin % 100° i  performansimi
arttirdi. % 5,40 ne ise zarar1 olmustur
seklinde ifade  etmislerdir..  Zarar
gorenlerin % 100’1 kilo aldigini
belirtmistir. Hasbay ve Ersoy yapmis
oldugu calismada erkek sporcularin %
27.9’unda, bayan sporcularn da %
25.0’inde iiriin kullanima bagl olarak yan
etkiler gozlenmis ve bu yan etkilerin daha
¢ok kilo alma ve alerjik reaksiyonlar
oldugu goriilmiistir'’.

Yapilan calismaya katilan
sporcularin % 75,7°si ek vitamin mineral
kullanim1 mutlaka gereklidir demistir. %
16,5’1 ek vitamin mineral kullaniminin
gerekli olup olmadigi konusunda bilgisi
yoktur. % 7,81 ise ek vitamin mineral
kullanimi gerekli degildir demistir.
Sporculara vitaminleri diyetleri ile
yeterli almalar1  Onerilirse de Dbaz
durumlarda diyete ek vitamin
kullanmalar1 dnerilmektedir. Bu durumlar:
Enerji  smirlamasi,  Alerji, Laktoz
intoleransi, Hamilelik ve Vejeteryanliktir.
Ayrica kotii beslenme aligkanligi ,6giin
atlama, yetersiz uyku,sik  fast-food
yiyecek tiiketimi gibi durumlarda diyete
ek vitamin kullanimi gereklidir. Fakat
saglikli beslenmenin temel kosulu enerji
ve besin 0Ogeleri yoniinden yeterli ve
dengeli bir diyet tiiketmektir’"”.

Caligmaya katilan sporcularin %
67,7’ isi  vitaminler viicuda enerji verir

demistir. % 11,7°si vitaminlerin viicuda

enerji verip vermedigi konusunda bilgisi



yoktur. % 20,7’si ise vitaminler viicuda
enerji vermez demistir.

Vitaminler higbir enerji
saglamamaktadir. Baz1 vitaminler viicutta
enerji elde edilmesine yardimecidir ve
yeterli bir diyetle Onerilen miktarda
tiketilebilmektedir. Viicudun
gereksiniminden fazla tiiketilen C ve B

grubu vitaminlerin fazlasi idrarla disari

atilmaktadir’
Serbest radikallere karsi ilk
savunma mekanizmamizi olusturan

antioksidanlar®. Antioksidanlar hakkinda
sporculara yoneltilen soruda Sporcularin
% 10,5’1 “antioksidanlarin bagisiklik
sistemine etkisi demistir. %

66,5’inin

yoktur”
antioksidanlarin  bagisiklik

sistemine etkisi olup olmadig1 konusunda

bilgisi yoktur.
Antioksidanlar  serbest radikal
temizleyicisi ve  koruyucu  gorevi

yapmaktadir. Bdylece risk minimum
diizeye inmekte, egzersizin olumlu etkileri
optimal diizeye c¢ikmaktadir. Yaptigimiz
bu calismada sporcularin % 66,5 gibi
biiylik ¢ogunlugu antioksidanlarin
bagisiklik sistemine etkisi olup olmama
konusunda yeterli bilgiye sahip degildir®.

Sporcularin % 62.0’si beslenme
destek iirlinii kullanmak i¢in doktora
danmigmak gerekir demistir. % 19,81
belenme destek {irtinleri kullanimi igin
doktora danismak gerekmez demistir.
%18,3’linlin  beslenme destek {iriinii
kullanim i¢in doktora danisip danismama

konusunda bilgisi yoktur.
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Besin ve Dbitkisel desteklerini
doktora danigsmadan kullanmamak en
Sporcular  besin

dogrusudur. destegi

kullanimi  ile ilgili olarak  saglik
personeline danismali, doktor ve diger
saglik personeline kullandiklari ilaglar ile
ilgili bilgi vermeli ve onlardan yardim
almalidirlar.

Yaptigimiz ¢aligmada sporcularin
% 62.0’si

kullanmak

beslenme destek rini

icin doktora danigmanin
gerekliligi  konusunda bilgisi olmasina
ragmen biiyilk ¢ogunlugu besin destegi
kullanimda  bilgi  kaynagi  olarak
antrendrlerinden yararlanmaktadir.

Sporcularin % 80,8’1 beslenme
destek iirlinii kullanim dozu bizim igin
onemlidir demistir. % 10,2’si beslenme
destek triinii kullanim dozu bizim ig¢in
onemli degildir demistir. % 9,0’u
beslenme destek tiriinii kullanim dozunun
o6nemi hakkinda bilgisi yoktur.

Beslenme desteklerinin  gerekli

stire ve dozlarda sizin onlara gercekten

gereksiniminiz oldugu durumlarda
kullanilmalari halinde sagliginizi
destekleyecekleri, koruyup

giiclendirecekleri agik bir gercektir. Ama
gereginden fazla uzun siirelerle uygun
olmayan dozlarda kullanilmalar1 halinde
zararli  olabilecekleri de  gergektir®'.
Zehirli bir maddeden az miktarda yemek,
faydali bir yiyecekten ¢ok yemekten daha
(Hipokrat)*.

az  zehirlidir Yapmis

oldugumuz c¢alismada da sporcularin
bliyllk c¢ogunlugu kullannm dozunun

onemli oldugunun bilincindedir.



Sporcularin = %  42,2’si  kas
kiitlesini arttirmak icin gereksiniminden
fazla protein destegi kullanilmamalidir
demistir. % 32,9’u kas kiitlesini arttirmak
icin gereginden fazla protein destegi
kullanilmalidir demistir. % 24,9’u kas
kiitlesini arttirmak i¢in gereginden fazla
protein alip almama konusunda bilgisi
yoktur. Yeterli protein tiketimi kas
yapimi icin Onemli olsa da, gereginden
fazla protein tiiketimi daha biiylik kaslara
sahip olmak icin gerekli degildir. Fazla
alman proteinin: mineral kayiplari,
istenmeyen kilolar gibi ¢esitli zararlar
vardir. Dolayistyla proteinin yetersizligi

de fazlahgi da sporcu performansini

olumsuz etkiler”'***,
Sonu¢ olarak farkli branslardaki

elit seviyedeki sporcularin biyiik bir

boliimiinin  beslenme  destek  iiriinil
kullandigt ancak bu konuda yeterli
diizeyde  bilgi  sahibi  olmadiklari
sOylenebilir.
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