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Merve Seyda KARAGIL ERMUMCU, Dr.0gr.Uyesi Materyal ve Yontem: Bu calisma farkh spor dallaryla ilgilenen 125 sporcuda
Akdeniz Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, yuratilmustar. Sporcularin genel ve demografik 6zellikleri, besinsel ergojenik destek
Beslenme ve Diyetetik BSlimi, Antalya, Tirkiye kullanimi ile besinsel ergojenik destek Uriinlerine yénelik tutumlari sorgulanmistir.
E-posta: merveseyda@gmail.com Antropometrik l¢limleri ve 24 saatlik besin tiiketim kaydi alinmistir. Sporcularin diyet
ORCID: 0000-0002-2023-8433 kalitesinin degerlendirilmesinde Saglikli Yeme indeksi-2015 kullanilmistir.

Bulgular: Sporcularin yas ortalamasi 21.1+3.51 yildir. Sporcular sirastyla takim (%64,0),
dovis (%20,8), dayanikhlk (%10,4) ve kuvvet (%4,8) sporlarini tercih etmektedir.
Sporcularin tgte biri (%36,0) besinsel ergojenik destek kullanmaktadir. Sporcularda

Derya SACLI, Diyetisyen en cok tercih edilen besinsel ergojenik destek Uriinleri sirasiyla sporcu icecekleri

ORCID: 0000-0003-0714-0084 (%19,2), proteinli siit/yogurt (%17,6), sporcu barlari (%12,8), kreatindir (%11,2). Takim
sporlarinda yer alan sporcularin glinliik ortalama toplam enerji, posa ve karbonhidrat
alim miktarlari, kuvvet sporlariyla ilgilenenlerin protein alim miktari ve doviis sporuyla
ilgilenenlerin yag alim miktarlari en yiiksek bulunmustur (p>0,05). Sporcularin sadece
%2'sinin diyet kalitesinin iyi oldugu belirlenmistir.

Sonug: Sporcularin branslarina 6zgu bireysel diizeyde yeterli, dengeli ve diyet kalitesi
yuksek ve gerektiginde besinsel ergojenik destek Urlnin de eklendigi beslenme
programlarinin diizenlenmesi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu beslenmesi, besinsel ergojenik yardim, beslenme
durumu, diyet kalitesi.

Abstract

Objective: It was aimed in this study to evaluate the nutritional status, diet quality
and nutritional ergogenic aids usage of athletes in different sports branches.

Material and Method: This study was performed on 125 athletes. The general
and demographic characteristics, nutritional ergogenic aids usage and attitudes
towards usage were questioned. Anthropometric measurements and 24 hour food
consumption recall of the athletes were recorded. The Healthy Eating Index-2015 was
used to determine the diet quality of the athletes.

Results: The mean age of the athletes was 21.10£3.5 years. Athletes preferred types of
sports related to the team (64.0%), fighting (20.8%), endurance (10.4%) and strength
(4.8%) branches, respectively. One-third of the athletes (36.0%) use nutritional
ergogenic aids. The most preferred nutritional ergogenic aids were sports drinks
(19.2%), protein-added milk/yogurt (17.6%), sports bars (12.8%), creatine (11.2%). The
daily mean total energy, fibre, and carbohydrate intake in team sports, total protein in
strength sports, and total fat in combat sports were the highest (p>0.05). Only 2% of
them had good diet quality.

Conclusion: It is necessary to advise nutritional programs specific to the sports
branches of the athletes, which are sufficient, balanced, and high in diet quality at the
individual level and in which nutritional ergogenic aids are added when necessary.

Keywords: Sport nutrition, nutritional ergogenic aid, nutrition status, diet quality.
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1. Giris

Sporcularin genel saghklarini korumak, performanslarini
yuksek seviyede tutabilmek ve bunun devamliligini
saglayabilmek amaciyla spor dalina 6zel enerji, makro
ve mikro besin 6gesi gereksinimleri artmakta ve artan
gereksinimin karsilanmasi gerekmektedir (1). Sporcularda
yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasiyla egzersiz,
antrenman veya musabaka sirasinda performansin
korunmasi miimkindur (2). Son zamanlarda sporcularda
optimal beslenmenin saglanmasinin yaninda diyet
kalitesinin de iyilestirmenin 6nemli oldugu ortaya
konmustur. Clinki diyet kalitesiiyi olan sporcularin egzersiz,
antrenman veya mdisabaka sirasinda performanslarinin
da daha yiksek oldugu belirtilmistir (3). Ayrica sporcular
ozellikle performans dizeyini maksimum seviyeye
taslyabilmek icin saglikli beslenmeye ek olarak kendilerine
yardimci olacagini dustindikleri bazi besinsel ergojenik
destek Urtinlerini de kullanma egilimi géstermektedirler
(4). Ginimuzde sporcularda giig ve dayanikliligi artirmasi,
hedeflenen performansa daha hizli ulasmayi saglamasi ve
egzersiz sirasinda olusabilecek yaralanma riskini azaltmasi
ve egzersiz sonrasi iyilesmeyi hizlandirmasi gibi nedenlerle
besinsel ergojenik destekler sporcular tarafindan siklkla
tercih edilmektedir (5). Fakat besinsel ergojenik destekler
arasinda kiiciik miktarda c¢esidinin performansi arttirdigi
fakat farkli saglik problemlerine de yol acabilecegi ileri
strtlmektedir. Bu ytzden kontrolsliz besinsel ergojenik
destek kullanmak, sporcularin besinlerle aldigi besin
ogelerinin  biyoyararliigini  olumsuz etkileyebilecegi
belirtiimektedir (6).

Son yillarda sporcu performansinin  gelistirilmesi
Gzerine duyulan ilginin artmasiyla sporcularin beslenme
durumu, diyet kalitesi ve besinsel ergojenik destegi
kullanimina yonelik ¢alismalar yuritilmektedir (1,2,5,7,8).
Fakat farkli spor branglarinda oynayan sporcularin
beslenme aliskanliklar, diyet kaliteleri ve tercih ettigi
besinsel ergojenik destek tiiri degisebilmektedir (9-11).
Literatir incelendiginde o6zellikle farkli spor branslaryla
ugrasan sporcularda beslenme durumu, diyet kalitesi
ile besinsel ergojenik desteklerin kullaniminin bir arada
degerlendirildigi calismaya rastlanilmamistir. Bu calismada
farkli spor branslariyla ugrasan cesitli yas gruplarindaki
kadin ve erkek sporcularin beslenme durumlarinin, diyet
kalitesinin ve besinsel ergojenik desteklerinin kullanim
durumlarinin degerlendirilmesi amaclanmistir.

2. Geregve Yontem
2.1. Arastirmanin Tipi
Arastirma tanimlayici tiptedir.

2.2. Arastirma Evreni ve Orneklemi

Bu calisma Antalya ili Genglik Ve Spor il Midiirligiine
Bagh Muratpasa Belediyesi Spor isleri Mudirliginde
farkh spor dallariyla ilgilenen amatér 125 sporcu Uzerinde
yuratdlmustar.

2.3. Veri Toplama Araglari

Arastirmanin  verileri sporculara ylz ylze goOrlisme
yontemiyle uygulanan anket araciligiyla toplanmistir.
Uygulanan ankette sporcularin genel ve demografik
ozellikleri, genel saglik durumlari, spor branslari, beslenme
aliskanliklari, besinsel ergojenik destek kullanim durumlar
ile besinsel ergojenik destek Urlinlerine yonelik tutumlari,
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antropometrik 6lclimleri ve 24 saatlik besin tiiketim kaydi
sorgulanmistir.

2.4. Arastirmanin Etik YonU

Calismanin izni Akdeniz Universitesi Girisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Tarafindan 16.02.2022
tarihinde KAEK-68 sayil etik kurulu karari ile onaylanmistir.

2.5. Verilerin Degerlendirilmesi

Sporcularin besinsel ergojenik destek kullanimina yonelik
tutumlar ‘Besinsel Ergojenik Destek Uriinlerine Yonelik
Tutum Olcegi’ araciigiyla sorgulanmistir. Argan ve
Kose'nin 2009 (12) yilinda gelistirmis oldugu bu &lcekte
yer alan sorular; fayda, yan etki ve etik ile dogal beslenme
olmak Ulzere Ug alt grupta begsli likert tipi 6lcek yontemi
kullanilarak degerlendirilmistir. Sorulara verilen cevaplarin
puanlanmasinda; “Kesinlikle katilmiyorum” secenegi 1
puan, “Kesinlikle Katiliyorum” secenedi ise 5 puan olacak
sekilde 1'den 5 puana dogru siralanmistir. Olcegin yapi
gecerliligi icin temel bilesenler faktor analizi kullaniimistir.
Faktor analizi sonrasinda 6l¢edi olusturan 13 maddenin 3
faktor altinda toplandigi gériilmistiir. Olcek fayda, dogal
beslenme, yan etkiler ve etik olmak Uzere 3 alt boyutta
incelenmektedir. Bu alt boyutlardan birincisi fayda;
Urlnlere karsi olumlu tutumlar, yan etkiler ve etik ise
Urlinlere yonelik olumsuz tutumlari kapsar.

Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunlugu (cm) ve viicut
agirhgr (kg) beyana dayali olarak alinmistir. Sporcularin
viicut agirligi boy uzunlugunun karesine boltinerek beden
kiitle indeksi (BKI) hesaplamasi yapilmistir (13).

Sporcularin  besin  tiketim durumunun saptanmasi
amaciyla geriye doniuk hatirlatma yontemiyle 24 saatlik
besin tlketim kaydi alinmistir. Sporcularin  glinlik
ortalama enerji, makro ve mikro besin 6gesi alimlarinin
degerlendirilmesinde Bilgisayar Destekli Beslenme Bilgi
Sistemleri (BeBiS) programi kullanilmigstir (14).

Sporcularin diyet kalitelerinin belirlenmesinde Saglikli
Yeme indeksi-2015 (HEI-2015) kullaniimistir. Sporcularin
24 saatlik hatirlatma yontemiyle alinan besin tiketim
kayitlarindan BEBIS programi araciligiyla besin 6gesi,
besin ve besin gruplari dizeyinde yeterlilik ve o6l¢uli
tiketim durumu degerlendirilmistir. Sporcularin HEI-2015
bilesenlerinin puanlanmasi yapilmis ve tim bilesenlerden
elde edilen puanlar toplanarak toplam HEI-2015 puani
hesaplanmistir. indekste yer alan biitiin, toplam meyve,
toplam sebze, yesil yaprakli sebzeler ve kuru baklagiller, tam
tahillar, stit ve Grtinleri, tim proteinli besinler, deniz Grtnleri
ve bitkisel proteinler, rafine tahillar ve sodyumun giinliik
1000 kkal basina tiiketim miktarlari minimum 0 puan,
maksimum 5 ve 10 puan olacak seklinde puanlandiriimistir.
Yag asitlerinden ¢oklu ve tekli doymamis yag asit alimi
doymus yag asit alimina oranlanmis ve oranin 1,2 ile
2,5 arasinda olmasina bagli olarak 10’a kadar puanlama
yapilmistir. Doymus yag ve eklenmis sekerden gelen enerji
icin ayn siniflandirma ve aralik belirtilmistir. Belirlenen
aralik ve siniflandirmalara 10 kadar puanlama yapilmistir.
indeksten elde edilecek maksimum puan 100 olup indeks
araciligryla diyet kalitesi lic asamada degerlendirilmektedir.
Ortalama indeks puanina goére bireylerin HEI-2015 skoru
<50 puan ise sporcularinin diyet kaliteleri yetersiz, 51-80
puan arasinda ise gelistirilmeye ihtiyaci var ve >80 puan
ise diyet kalitesi iyi olarak belirtiimektedir (15).
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2.6. Verilerin Istatiksel Degerlendirilmesi

Arastirmadan elde edilen bulgularin istatistiksel analizleri
icin IBM SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 26,0
paket programi kullanilmistir. Veriler nicel degiskenlerden
ortalama ve standart sapma, nitel degiskenlerden frekans ve
ylizde gibi tanimlayici istatistikler kullanilarak belirtilmistir.
Bagimsiz  gruplarda parametrik  kosullar  saglayip
saglamamasina gore ortalama farka ve anlamhligina
bakilmistir.  Niteliksel verilerin karsilastiriimasinda ve
gruplar arasinda farkhhklarin saptanmasinda Ki-kare analizi
kullanilmistir. Sonuglar %95 gliven araliginda, istatistiksel
olarak p<0,05 anlamlilik dlizeyinde degerlendirilmistir.

3. Bulgular

Sporcularin demografik 6zellikleri ve spor branslarinin
degerlendirilmesi Tablo 1'de gosterilmistir. Sporcularin

Calismaya dahil edilen sporcularin beslenme aliskanliklari
ve besinsel ergojenik destek kullanma durumlarinin
degerlendirilmesi Tablo 2'de gosterilmistir. Sporcularin
yarisina yakini (%48,0) yeterli ve dengeli beslendigini
diisinmesine ragmen yarisindan fazlasinin (%64,8) en az
bir ana 6gin atladigi ve nerdeyse tamamina yakinin ise en
az bir ara 6gun (%89,6) atladigini belirtmistir. Sporcularin
Ucte biri (%36,0) besinsel ergojenik destek kullanmaktadir.
Sporcularin %28,9'u en az 3 aydir (3-6 ay) besinsel ergojenik
destek kullanmaktadir. Sporcular besinsel ergojenik
destegi ya kendi tercihi (%37,8) ya da antrenéri (%35,6)
onerisiyle  kullandigini  belirtmislerdir. ~ Sporculardan
yarisindan fazlasi (%60) performanslarini  arttirmak
amaciyla besinsel ergojenik destek kullandiklarini ifade
etmislerdir. Sporcularin besinsel ergojenik destegi en ¢cok
(75,6) antrenman oncesi tercih ettikleri bulunmustur.

yas ortalamasi 21,1 + 3,51 yildir ve sporcularin yarisindan  ablo 2. Sporcularin Besl Aliskanliklari ve Besinsel Ergojenik

fazlasini  (%61,6) erkek sporcular olusturmaktadir. Destek Kullanma Durumlarinin Degerlendirilmesi

Sporcularin sirastyla takim (%64,0), dovis (%20,8),

dayanikliik (%10,4) ve kuvvet (%4,8) branslarina ;ulllanmad;r;mlla;|. 1ve ergojenik destek s Ress %

bagli spor turlerini tercih ettikleri belirlenmistir. Spor

branslarindan en ¢ok tercih edilen spor tiirleri ise sirasiyla ~ Ana 8giin sayis: 26£0,52

takim sporlarinda futbol (%48,8), dovis sporlarinda Ara 8giin sayisi 14£092

glres (%8,0), kuvvet sporlarinda cirit/disk/gulle atma Yeterli ve dengeli beslendigini diisii 60 48,0

(%3,2) ve ve dayanikhlik sporlarinda ise atletizm (%5,6) A“aﬁgﬁnatla:“adummu - p oas

oldugu tespit edilmistir.

Kahvalti 39 31,2
Tablo 1. Sporcularin Demografik Ozellikleri ve Spor Branslarinin Ogle 24 35,2
Degerlendirilmesi
Aksam 7 5,6

Demografik 6zellikleri ve spor branslari S X+ SS % Ara 6giin atlama durumu 112 89,6
Yas (yil) 21,1+3,51 Kusluk 89 71,2
BKi (kg/m?) 22,4+2,50 ikindi 62 49,6
Cinsiyet Gece 58 46,4
Erkek 77 61,6 Besinsel ergojenik destek kull durumu 45 36,0
Kadin 48 384 Besinsel ergojenik destek kull siiresi
Dayaniklilik sporlari 13 10,4 0-3ay 12 26,7
Tenis 2 1,6 3-6ay 13 28,9
Yiizme 2 16 6-12ay 6 133
Atletizm 7 56 1-2yl 7 15,6
Okguluk 2 16 2yl ve lzeri 7 15,6
Takim sporlari 80 64,0 Besinsel ergojenik destek kull oneren kisi
Futbol 61 48,8 Antrenér 16 356
Basketbol 10 8,0 Diyetisyen 4 3,2
Voleybol 7 56 Hekim 4 32
Hentbol 2 1,6 Arkadas 2 44
Déviis sporlan 26 20,8 Sosyal medya 2 44
Bocks 5 4,0 Kendi tercihi (iradesi) 17 37,8
Kickboks 2 16 B | ergojenik d. gi kull d
Glres 10 8,0 Performansi arttirmak 27 60,0
Muay thai 7 56 Kas kitlesini arttirmak 10 22,2
Tekvando 2 16 Alinan enerjiyi arttirmak 2 4,4
Kuvvet sporlari 6 4,8 Viicut agirhgi kaybi 6 134
Uzun atlama ! 08 saglad|§|=nl|"di‘i§iinn:‘ees‘ek yarar 35 778
Cirit/disk/giille atma 4 32 Besinsel ergojenik destek kull da herhangi 1 .
Halter 1 08 bir zarar gorecegini diisiinme 4
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Tablo 2. Sporcularin Beslenme Aliskanliklari ve Besinsel Ergojenik
Destek Kullanma Durumlarinin Degerlendirilmesi (devami)

Karacil Ermumcu ve Sacli, Sporcularda diyet kalitesi ve ergojenik destek kullanimi

Tablo 3. Sporcularin Spor Branslarina Ozgii Farklh Besinsel Ergojenik
Destek Kullanma Durumlarinin Degerlendirilmesi (devami)

canik -
kullanma durumlar rveergol destek s X£ S %
Besinsel ergojenik d —

Antrenman ncesi 34 75,6
Antrenman sirasi 8 17,8
Antrenman sonrasi 21 46,7
Misabaka 6ncesi 14 311
Misabaka sirasi 2 4,4
Misabaka sonrasi 7 15,6
Miisabaka ve antrenmansiz giin kullanma 8 17,8

Sporcularin spor branslarina 6zgu farkh besinsel ergojenik
destek kullanma durumlarinin degerlendirilmesi Tablo
3'te gosterilmistir. Sporcular arasinda en ¢ok tercih edilen
besinsel ergojenik destek Griinleri sirasiyla sporcu icecekleri
(%19,2), proteinli siit/yogurt (%17,6), sporcu barlari (%12,8),
kreatin (%11,2), dalli zincirli aminoasitler (BCCA) (%10,4),
L-karnitin (%9,6), C vitamini (%9,6), ve magnezyumdur
(%7,2). Takim sporlarinda yarisan sporcularin kafein ve
beta alanin hari¢ diger besinsel ergojenik destek kullanma
oranlar diger spor branglarinda oynayan oyunculardan
daha fazladir ve sporcu barlari hari¢ diger destek trtinleri
kullanim oranlarinda gruplar arasinda istatiksel olarak
anlamli bir fark belirlenmemistir (p>0,05).

Tablo 3. Sporcularin Spor Branslarina Ozgii Farkl Besinsel Ergojenik
Destek Kullanma Durumlarinin Degerlendirilmesi

Besinsel Takim Dayanikhilik  Déviis Kuvvet  Toplam
ergojenik sporlari  Sporlan sporlari  sporlari  (n:125)
destek (n:80) (n:13) (n:26) (n:6)
irinleri
S (%) S (%) S (%) S (%) X% p
Sporcu 17 1(42) 5(208) 1(42) 24 1,239;
icecekleri (70,8) (19,2)
0,744
Sporcu 15 - 1(6,3) - 17 8,129;
barlari (93,8) (12,8)
0,043
Proteinlisit/ 16 - 4(182) 2(91) 22 3,550;
yogurt (72,7) (17,6)
0,314
Kreatin 8(57,1) 1(7,1) 3(21,4) 2(143) 14 2,342;
(11,2)
0,505
BCCA 6(46,2) - 5(385) 2(154) 13 6,771;
(10,4)
0,080
Glutamin 3(750 - 1(250) - 4(3,2) 0,741;
0,863
L-Karnitin 6(50,0) 1(83) 5417) - 12(9,6) 3,951;
0,267
Beta Alanin - - 2(100) - 2(1,6) 7,739;
0,052
Glukozamin ~ 1(100) - - - 1(0,8) 0,567;
0,904
CLA 1(50) - 1(50) - 2(1,6) 1,204;
0,752
CVitamini 9(750) 1(83) 1(83) 1(83) 12(96) 1,442
0,696
D Vitamini 3(1000 - - - 3(24) 1,729;
0,631

Besinsel Takim Dayanikhiik  Doviis Kuvvet  Toplam
ergojenik sporlari  Sporlan sporlari  sporlari  (n:125)
destek (n:80) (n:13) (n:26) (n:6)
irinleri
S (%) S (%) S (%) S (%) X% p
B,,Vitamini 2(100) - - - 2(1,6) 1,143;
0,767
Demir 5(100) - - - 5(4,0) 2,930;
0,403
Kalsiyum 1(50) 1(50) 2(1,6) 4,054;
0,256
Magnezyum  7(77,8) 1(11,1) 1(11,1) - 9(7,2) 1,292;
0,731
Multivitamin ~ 5(83,3) - - 1(16,7) 6(48) 3,662;
0,300
Probiyotik 2(66,7) - 1(333) - 3(24) 0,703;
0,803
Balik Yag 6 - - - 6(4,8) 3,545;
(100,0)
0,315
Kafein - - 2 - 2(1,6) 7,739;
(100,0)
0,052

BCCA:Dalli zincirli aminoasitler CLA: Konjuge Linoleik Asit

Sporcularin spor branslarina 6zgii besinsel ergojenik
destek drlnlerine yonelik tutumlarinin degerlendirilmesi
Tablo 4'te gosterilmistir.  Spor branslarina  6zgi
besinsel ergojenik destek drlnlerine yoénelik tutum
olceginden fayda, yan etkiler ile etik ve dogal beslenme
bilesenlerinden ve toplam olcekten alinan ortalama
puanlarinin benzer oldugu ve gruplar arasinda anlaml bir
fark olmadigi saptanmistir.

Tablo 4. Sporcularin Spor Branslarina Ozgii Besinsel Ergojenik Destek
Uriinlerine Yonelik Tutumlarinin Degerlendirilmesi

Takim Dayaniklihk  Doviis Kuvvet

sporlari Sporlan sporlari sporlari

(n:80) (n:13) (n:26) (n:6)

X+SS XSS Xxss XSS P
Fayda 10,2 +3,47 10,7 +3,92 1,8+£393 84+3,10 0,097
Yan
etkiler ve 14,8 +2,09 12,8+3,49 153+560 144+3,74
etik 0,170
Dogal
Beslenme 134+223 13,8 +3,04 128+350 139+2,12 0575
Toplam
Puan 385+3,46 373+734 399+6,58 36,7+7,09 0,280

Sporcularin  spor branglarina 6zgl  enerji, makro ve

mikro besin 6gesi alimlarinin degerlendirilmesi Tablo
5'te gOsterilmistir. Sporcularin spor branslarina 6zgu
ortalama enerji ve makro besin 6geleri alim miktarlari
degerlendirildiginde; takim sporlarinda yer alan
sporcularin gunlik ortalama toplam enerji, posa ve
karbonhidrat alim miktarlari en yiksek olmasina ragmen
gruplar arasi anlamh bir fark saptanmamistir (p>0,05).
Kuvvet sporlariyla ilgilenen sporcularin ise gunlik
ortalama toplam protein tiketim miktari en ylksek,
dovis sporuyla ilgilenen sporcularin ise glinliik yag ahm
miktarlari en yuksek olmasina ragmen gruplar arasinda
anlamh bir fark saptanmamistir (p>0,05). Sporcularin
spor branslarina 6zgi ortalama mikro besin 6geleri alim
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miktarlari degerlendirildiginde; 6zellikle degerlendirmeye
alinan vitamin ve minerallerin ortalama alim miktarlarinda

Tablo 6. Sporcularin Spor Branslarina Ozgii Diyet Kalitelerinin
Degerlendirilmesi

gruplararasinda anlamli bir fark belirlenmemistir (p>0,05). Takim  Dayaniklik Déviis  Kuvvet ~Toplam
.. . . sporlari  sporlarn sporlari  sporlan (n:125)
Sporcularin spor branslarina 6zgi ortalama besinlerle (n:80)  (n:12) (n:26)  (n:7)
gldlklarl w_tahrrym ortalama antllok.5|dan miktarlari HEN2015 s S0 S S%)  Seh  Xup
incelendiginde ise kuvvet sporlariyla ilgilenen sporcularin siniflamast
en yliksek miktarda aldigi ve gruplar arasinda anlamli fark
o . . .. Yetersiz 24(30,0) 3(250) 16 (38,5 4(286) 39(31,2)
oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Gelistirilmeye 8,716;
- N ) ihtiyac var 55(68,8) 9(750) 16(615) 4(57,1) 84(67,2)
Tablo 5. Sporcularin Spor Branslarina Ozgii Enerji, Makro ve Mikro
Besin Ogesi Alimlarinin Degerlendirilmesi i 0,190
4 103 - 10143 2(16)
Takim  Dayanikhlik  Déviis  Kuvvet Sporcularin  spor branslarina 6zgl diyet kalite indeksi
sporlari  sporlan sporlari  sporlan . .. o L. . ,
(n:80)  (n:12) (n:26) (n:7) (HEI-2015) bilesenlerinin  degerlendirilmesi Tablo 7'de
osterilmistir. (i i itesi puani ip kuvv
Osterilmistir. En yliksek diyet kalitesi puanina sahip kuvvet
Xxss  Xzss X+ss XSS P sporlar bransinda yer alan sporcular olmasina ragmen
2606 gruplar arasinda anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05).
Enerji(kkal) 19465 DAz 1900 o766 HEI-2015 ‘in bilesenlerinden tam tahillar hari¢ diger tim
1021,06 bilesenlerinden gelen puan tiim spor branslarinda benzer
Protein (g) 33’351 95,0 +42,78 22%3: ;822,81 0,038 olup gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
. 100,9+ 106,7 + 1051 + Tablo 7. Sporcularin Spor Branslarina Ozgii Diyet Kalite indeksi (HEI-
Yag (g) 56.22 952£3376 gy, 12,63 0,948 2015) Bilesenlerinin Degerlendirilmesi
Karbonhidrat 235,71+ 1739+ 198,6 + 2162+ 0232 Takim Dayanikhlik  Déviis Kuvvet
(g) 120,48 63,25 107,60 107,04 ’ sporlari sporlari sporlari sporlari
76 na 260 (n:80) (n:12) (n:26) (n:7)
+ + +
Posa (g) SF 173£9,08 T oF 0,086
17,31 10,11 13,72 HEL2015 - _ _ _ P
1243.0 bilesenleri XSS XSS X+SS X+SS
A vitamini o 1164,4 + 12861 12731 (oo
(mcg) 82610 49517 78416 44540 ',L‘I’e";:'e“ 1,6+£1,80 164183 21+208 211901 0280
E vitamini 27,7 £ 282+ 34,7 £ .
(mg) 19,31 300£17.12 g7 16,10 0,793 g,'“e‘;“',"e 23230 24+224 27+236 30+206 079
B, vitamini 12+ 19+
. 08+032 (7 11£034 0,099 Toplam 304194 37202 324211 362235 OO0
. - Yesil
B, vitamini 1,6+ 15+
g 1,4+£043 g 1,8+0,34 0,679 yaprakh
(mg) 083 086 sebzeler  15+1,99 030,69 08+1,61 16+198 0081
ve kuru
‘i 223+ 204+ 24,5+ baklagiller
Niasin (mg) 1410 239+16,64 15,29 8,70 0,863
*
. - " Tam o 13£308 000,00 03+157 46+443 0002
vitamini 2+ 9+
() i 2,0+0,92 08 24076 0,666 sirve
" » " Ironleri 124169 201,74 14£157 1,6+129 0349
vitamini 8+ 0+
(g) 388 51+272 12 52+308 0755 Tim
proteinli  48+072 47+089 48+073 50+000 0868
C vitamini 1384+ 1133+ 1243+ 1673% 0743 besinler
(mg) 12807 71,50 84,35 132,87 d
Deniz
Kalsiyum (mg) 7483% 6071+ 8021% 8177+ (g0 Urinlerl | 45£125 40:194 38+199 39+184 0138
4 9 47126 289,05 566,60 25515 ’ proteinler
Magnezyum 3585+ 258,1+ 3220+ 364,0 =
mg) 17417 88,96 15250 9588 0,204 Rafine 52£413 57391 65+376 75+315 0,293
. 139+ 13+ 136+
Demir (mg) 6.9 102£353 g 220 0,101 Sodyum 89+254 89+293 86+254 88%310 0959
Yag asitleri
Kolesterol se58+ 7094 59575 7309+ o6 g 55+389 59330 51+387 71%39 0658
(mg) 43080 343,60 42890 407,70 g Eklenmi
¥ 98+124 100010  88+300 092+207 0066
seker
Antioksidan 1,8+ 22+
(mmol) 132 0.9+042 186 25£175 0,030 }[,’a"gl’a“r“? 52+345 37+417 32+354 50480 0084
HEI2015 54,6+ 51,2+ 63,1+
. . . . . . 4 + $ !
Sporcularin spor branslarina 6zgii diyet kalitelerinin 1251 $30£834 1337 12,79 0.149
degerlendirilmesi Tablo 6'da gosterilmistir. Sporcularin  *p<0,05

sadece %2 ‘sinin diyet kalitesinin iyi, yarisindan
fazlasinin diyet kalitesinin gelistirmeye ihtiyaci oldugu
ve %31,2'sinin ise diyet kalitesinin yetersiz oldugu tespit
edilmistir. Dayaniklihk sporlarini  yapan sporcularin
lgte ikisinin (%75) diyet kalitesini gelistirmeye ihtiyaci
bulunmaktadir ve dovis sporlar yapan sporcularin ise

%38,5 'i yetersiz diyet kalitesine sahiptir (p>0,05).

4. Tartisma

Sporcularin ugrastiklari spor branslarina 6zgii gereksinimi
olan enerji, mikro ve makro besin 6gesi miktarlari
degisebilmektedir. Bu yiizden her spor bransina 6zgi
sporcunun gereksinimi olan enerji ve besin dgelerinin
karsilanmasi gerekmektedir. Boylece sporcularin yeterli
ve dengeli beslenmeleri saglanmis olacaktir. Giiniimuizde
sporcularin yeterli ve dengeli beslenmeleri saglanirken
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diyet kalitelerinin de yiliksek olmasi 6nemsenmektedir.
Ayrica sporcular artan enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini
karsilamak icin besinsel ergojenik destekleri de tercih
etmektedir (2,4,11). Bu calismada takim (%64,0), dovis
(%20,8), dayanikhlk (%10,4) ve kuvvet (%4,8) branslarina
bagh spor tirlerini tercih eden ¢esitli yas gruplarindaki
sporcularin beslenme aliskanliklari, beslenme durumlari,
diyet kaliteleri ve besinsel ergojenik desteklerinin
kullanimlari degerlendirilmistir.

Sporcularin  beslenme konusunda farkindaliklarinin  ve
bilgi duzeylerinin ylksek olmasi ile saglkli beslenme
aliskanliklarini - kazanmis olmasi  sporcularda optimal
beslenmenin saglanmasinda ¢cok dnemlidir (16). Sporcularin
yarisina yakini (%48,0) yeterli ve dengeli beslendigini
distinmesine ragmen yarisindan fazlasinin (%64,8) en az bir
ana 0gun atladidi ve neredeyse tamamina yakinin ise en az
bir ara 6giin (%89,6) atladigini belirtmistir. Sporcular yeterli
ve dengeli beslenmesine ragmen egzersiz performansini
ve antrenman adaptasyonu arttirdigini diistinddkleri icin
besinsel ergojenik desteklere yodnelebilmektedirler (4).
Sporcularda ergojenik desteklerini kullanma durumlarinin
yapilan spor tiriine 6zgli de farklilagmakta olup %64,0-
95,8 (10,17-20) arasinda degistigi belirtiimektedir. Bu
calisma sonucunda ise sporcularin tgte biri (%36,0) besinsel
ergojenik destek kullanmaktadir. Sporculardan yarisindan
fazlasi (%60) performanslarini, %22,2 ‘si de kas kutlesini
artirmak amaciyla besinsel ergojenik destek kullandiklarini
belirtmislerdir. Sporcular besinsel ergojenik desteklerini
ozellikle antrenman giinlerinde antrenman o6ncesi daha
cok tercih etmektedirler ve besinsel ergojenik destegin
tdrline antrendrlyle beraber karar vermektedir (5,21,22).
Bu calismada da benzer sekilde sporcularin %35,6'si
besinsel ergojenik destegini antrendri (%35,6) onerisiyle
kullandigini  belirtmislerdir. Ayrica sporcularin besinsel
ergojenik destedi en ¢ok (75,6) antrenman oncesi tercih
ettikleri saptanmistir.

Besinsel ergojenik destekler her spor bransiyla ilgilenen
sporcunun fizyolojik &zelligi, egzersiz tirline ve
performans istegine goére degisebilmektedir. Ozellikle
bu durum spor branslarinin gereksinimlerine gore kas
kasilmasi icin gerekli enerji gereksinimi arttirmak, yakit
kaynagini gelistirmek, yorgunluga karsi koyulmasi, sinir
sistemini etkileyerek yorgunlugun baslangicini gelistirmek,
kalp ve dolasim sisteminin etkinligini artirmak, yakit ve
artik Urdnlerin vicuttaki dolasimini hizlandirmak, kuvvet-
gl¢ olusturmasini etkilemek gibi pek cok ama bagli olarak
farkli besinsel ergojenik destek driinleri tercih edilmektedir
(19,23,24). Bu calismada en c¢ok tercih edilen besinsel
ergojenik destek Urlinleri sirasiyla sporcu icecekleri (%19,2),
proteinli stt/yogurt (%17,6), sporcu barlan (%12,8),
kreatin (%11,2), BCCA (%10,4), L-karnitin (%9,6), C vitamini
(%9,6), ve magnezyumdur (%7,2). Takim sporlarinda
yarisan sporcularin kafein ve beta alanin hari¢ diger
besinsel ergojenik destek kullanma oranlari diger spor
branslarinda oynayan oyunculardan daha fazla olmasina
ragmen istatiksel acidan anlamli bir fark saptanmamistir.
Ergojenik destekler arasinda sporcu barlarini en ¢ok tercih
eden bransin takim sporlari oldugu ve diger branslarla
ugrasanlarla arasinda istatiksel agidan anlaml fark oldugu
belirlenmistir (Tablo 3).

Sporcularin besinsel ergojenik destek Urlinlerine yonelik
tutumlarinin  degerlendirildigi ¢alismalarda ise alt
gruplardan alinan puanlar siralandiginda 6lcegin toplam
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puanina fayda alt grubunun en yiksek, yan etkiler
ve etik alt grubun ise en disik puan katkisi oldugu
belirtilmektedir (12,25,26). Fakat bu calismada besinsel
ergojenik destek Urilinleri tutum o&lceginin en yiiksek
puana sahip alt grubun tim branslarda yan etkiler ve
etik, en diisik puana sahip alt grubun ise fayda oldugu
belirlenmistir (Tablo 3). Bu ¢alismada dért farkli spor
bransi olmasina ragmen sporcularin besinsel ergojenik
destek Urlnlerine karsi tutumlarinin benzer oldugu
saptanmistir.

Sporcularin enerji ve besin 6gesi gereksinimleri yas,
vicut agirligi, kas miktari ve vicut yadi gibi faktorlere
bagl olarak degismektedir. Ozellikle ugrastigi spor
bransina 6zgi de enerji, makro ve mikro besin 6gesi
gereksinimleri degismektedir. Bu temel farkliligin nedeni
ise spor dalina 6zgu kullanilan enerji sistemleri olup
gereksinim duyulan besin 6gesinin toplam enerjiye
katkisi 6nem kazanmaktadir. Tim spor branslarinda
sporcularin ozellikle yeterli karbonhidrat almalari ¢ok
onemlidir. Glg¢/kuvvet ve dayaniklilik isteyen spor
dallarinda ozellikle kas kiitlesi fazla olmasina bagl olarak
protein gereksinmesi de arttigi bilinmektedir. Fakat
ayni zamanda diger vitamin ve minerallerin de viicuda
yeterli ve dengeli miktarda alinmasi gerekmektedir
(27-29). Bu c¢alismada sporcularin spor branslarina
6zgl ortalama enerji ve makro besin 6geleri alim
miktarlari degerlendirildiginde; takim sporlarinda yer
alan sporcularin giinlik ortalama toplam enerji, posa
ve karbonhidrat alim miktarlari en ytksektir (p>0,05).
Kuvvet sporlariyla ilgilenen sporcularin ise gunlik
ortalama toplam protein tiketim miktari en yiksek,
dovis sporuyla ilgilenen sporcularin ise gunlik yag
alim miktarlari en yuksektir (p>0,05). Sporcularin spor
branslarina 6zgi ortalama vitamin ve minerallerin
alim miktarlarinda gruplar arasinda anlamli bir fark
belirlenmemistir (p>0,05). Sporcularin spor branslarina
6zgl besinlerle aldiklari tahmini ortalama antioksidan
miktarlari incelendiginde ise kuvvet sporlariyla ilgilenen
sporcularin en yliksek miktarda aldigi ve gruplar arasinda
anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Son yillarda sporcularin yeterli ve dengeli beslenmesinin
yaninda diyet kalitelerinin de iyi olmasi (zerinde
durulmaktadir. Fakat sporcularin diyet kalitelerinin
degerlendirildigi cahsmalar ¢ok kisith olup (2,30) farkl
branslarin bir arada degerlendirildigi bir calismaya
rastlanilmamistir. ~ Sporcularda  diyet  kalitelerinin
degerlendirildigi calismalarda, diyet kalitelerinin istenen
diuzeyde olmadigi tespit edilmistir (2,31-33). Bu calisma
sonuglarina gore sporcularin sadece %2 ‘sinin diyet
kalitesinin iyi, yarisindan fazlasinin diyet kalitesinin
gelistirmeye ihtiyaci oldugu ve %31,2'sinin ise diyet
kalitesinin yetersiz oldugu tespit edilmistir. Dayaniklilk
sporlarini yapan sporcularin Ugte ikisinin (%75) diyet
kalitesini gelistirmeye ihtiyaci bulunmaktadir ve doévis
sporlari yapan sporcularin ise %38,5 ‘i yetersiz diyet
kalitesine sahiptir (Tablo 5). En ylksek diyet kalitesi
puanina kuvvet sporlari bransinda yer alan sporcular
sahip olmasina ragmen gruplar arasinda anlamh bir
fark saptanmamistir (p>0,05). Yuratilen bir baska
calismaya benzer sekilde (30) bu c¢alsmada HEI-
2015 ‘in bilesenlerinden tam tahillar hari¢ diger tim
bilesenlerinden gelen puan tiim spor branslarinda benzer
olup gruplar arasinda anlamh bir fark bulunmamistir
(p>0,05).
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5. Sonug ve Oneriler

Sporcularinsporbranslarina 6zgti gereksinim duyulan enerji
ve besin 6gelerinin yeterli ve dengeli miktarda karsilanmasi
sagliklarinin ~ korunmasinda  ve  performanslarinin
iyilestirmesinde oldukga 6nemlidir. Ayrica yeterli ve dengeli
beslenmenin yaninda diyet Kkalitelerinin iyilestirilmesi
de dikkat cekmektedir. Sporcularda performans Uzerine
olumlu etkileri oldugunu dusilinerek besinsel ergojenik
Granlerin kullanimin yayginlagmaktadir. Fakat kullanilacak
besinsel ergojenik destek Urlinlinin sporcunun ¢ok
kapsamli beslenme durumunu degerlendirdikten sonra
sporcu beslenmesi alaninda uzmanlasmis diyetisyenle
birlikte karar verilmesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Sporcularin
spor branslarina 6zgi bireysel diizeyde yeterli, dengeli ve
diyet kalitesi yiksek ve gerektiginde besinsel ergojenik
destek Urtiniin de eklendigi beslenme programlarinin
diizenlenmesi gerekmektedir.

6. Alana Katki

Bu calisma sonuglarinda pek ¢ok farkli spor branslarinda
farkli besinsel ergojenik destek trlinlerinin tercih edildigi
ortaya konmustur. Ayrica farkli spor branslarinda yer
alan sporcularin diyet kalitelerinin istenilen diizeyde
olmadigi, sporcularin 6zellikle spor branslarina 6zgi diyet
kalitelerinin iyilestirilmesi ve uygun gorilmesi halinde
sporcunun beslenme programina besinsel ergojenik
destek Grlintiin eklenmesi gerektigine dikkat ¢ekilmistir.
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