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OZET

Bu arastirma doviis sporu yapan sporcularin beslenme durumunu ve ergojenik
yardimci kullanimini saptamak amaciyla farkli doviis sporu branslari ile ilgilenen,
Ankara'da bulunan 8 doviis sporu merkezine kayitli 182 sporcu ile yiiz ylize anket
yontemi ile gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin %4,9’u 10-12 yas
(¢ocuk), %45,6’s1 13-17 yas (addlesan) ve %49,5°1 18-45 yas (yetigkin) araligindadir.
Sporcularin ergojenik kullanim durumlarina bakildiginda %22,6'sinin  ergojenik
yardimer Kullandigr goriilmiistiir.  Ergojenik yardimcilarin  kullanim  sebeplerine
bakildiginda katilimcilarin %29'unun performans gelistirmek i¢in ergojenik yardimci
kullandig1 belirlenmistir. Ergojenik yardimci kullanan sporcular yas ve cinsiyet olarak
gruplandirildiginda, ¢ocuk ve addlesan kadin sporcularm antrenman olan giinde
tiikkettikleri enerji degerinin antrenman olmayan giinde tiikettikleri enerji degerinden
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir (p=0,043).
Arastirmaya katilan sporcularin yetersiz karbonhidrat ve protein ve yiiksek yag
alimlarinin oldugu saptanmistir. Antrenman yapilan giinde, antrenman yapilmayan

giine kiyasla daha fazla su tiikketimi oldugu saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: Doviis sporlari, Beslenme, Ergojenik



SUMMARY

Determination of Nutrition Status And Use of Ergogenic Aids in Combat
Athletes

In order to determine the nutritional status and use of ergogenic aids in combat athletes,
data were collected by face-to-face questionnaire with 182 athletes who were
registered in 8 sports centers in Ankara. 4,9% of the athletes participating in the
research are between 10-12 years old (children), 45,6% between 13-17 years old
(adolescent) and 49,5% between 18-45 years old (adult). As a result of the research, it
is seen that 22,6% of the athletes are used ergogenic aids. Looking at the reasons for
using ergogenic aids, it was found that 29% of the respondents used ergogenic aids to
improve performance. When athletes using only ergogenic aids are grouped according
to age and gender, it is determined that the energy value consumed by children and
adolescent women athletes is statistically significantly higher than the energy value
consumed in the day without training (p =0.043). It was concluded that the athletes
participating in the study had inadequate carbohydrate and protein and high fat intake.
It was concluded that there was more water consumption on the training day than on

the non-training day.

Keywords: Combat sports, Nutrition, Egogenic



1.GIRIS VE AMAC

Doviis sporlart Olimpiyat madalyalarinin %25'ini temsil eden ve bazi branslari
(6rnegin boks ve karma doviis sanatlar1) milyonlarca izleyici tarafindan izlenen bir
spor dalidir. Tiim doviis sporlarinin ortak 6zelligi, miisabakalarda sikletlere gore
eslesilmesidir (1). Cogu sporcu, daha hafif siklette yarigmaya hak kazanmak i¢in kisa
stiireler i¢inde onemli miktarda viicut agirhigimi azaltma egilimindedir (2). Koti
beslenme stratejileri ile az zamanda hizli kilo kaybetmeyi basarirlar fakat beraberinde
yaralanma riskinde artis ve performans diistikliigiinii getirir. Dolayisiyla, viicut agirlig
ve viicut kompozisyonunun bagarili yonetimini saglamak i¢in, déviis sporcularinin
beslenme durumunu saptaylp onlara 6zel uygun bir beslenme programinin
hazirlanmasi gereklidir (3). Hizli agirlik kaybetme yontemleri ve yanlis beslenmeye
ek olarak doviis sporculart siklikla ergojenik yardimcilara da bagvurmaktadir. Spor
terimi olarak ergojenik yardim; performans kapasitesini, calisma verimini arttiran,
egzersizlerden sonra kolay toparlanmay1 veya zorlu antrenmanlara kolay adapte
olmayi saglayan uygulama ya da tekniklerdir (4). Antrenman veriminin yani sira spor
performansi arttirmak amaciyla ergojenik yardimcilarin kullanilmasi sporcular
arasinda yaygin uygulanmaktadir. Giires ve boks Tiirkiye'de doviis sporu
alaninda aktif olarak sporcu ¢ikarilan spor dallar1 olmasin karsin, doviis sporlarinin
beslenmesine iliskin yapilmis calismalar olduk¢a sinirlidir. Bu aragtirma doviis sporu
yapan sporcularin beslenme durumunu ve ergojenik yardimci kullanimini saptamak

icin planlanmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 Fiziksel Aktivitenin Tarihcesi

Fiziksel aktivite, gecmisten gliniimiize bir¢ok toplum tarafindan sagligin korunmasi ve
gelistirilmesi amaciyla, giindelik yasamin 6nemli bir parcast olmustur. Antik ¢agda
insanlar, fiziksel aktiviteyi basta sagligi korumak ve gelistirmek ve de savasmak i¢in

arag olarak kullanmiglardir (5).

Antik Cin'de, savas sanat1 olarak bilinen "Kung Fu" 4000 yil 6nce ortaya ¢ikmustir.
Cinliler fiziksel aktivite yapanlarin yapmayanlara oranla daha ¢ok hasta olduklarinm
fark ettikten sonra, Kung Fu hastaliklardan korunmak amaciyla kullanilmaya
baslamistir. Hintliler ve kesislerin kullandigi, diizenli nefes alma uygulamalari,
konsantrasyon, esneklik gibi egzersizlerden olusan "yoga" insanlarin zihinsel ve
fiziksel sagliklarina kavusmalari igin tercih edilen en 6nemli ara¢ olmustur. Antik
Misir ve Pers'te, fiziksel aktivite askerleri savasa hazirlamak ve giiglendirmek icin
kullanilmistir. Antik Yunanlilar, fiziksel aktivite ve egzersizin 6nemli olduguna
inanmiglardir. Zinde, saglikli ve aktif yasam tarzini her zaman vurgulayan Yunanlilar
fiziksel aktiviteyi giinlik egitimlerinin ve yasamlarinin 6nemli bir pargasi olarak,

antrenman ve miisabakalarin yapildigi tesisler olan, gymnasium'da yapmuslardir (6).
2.2. Spor Dallan

Spor dallar1 dayaniklilik sporlari, kuvvet/gii¢ sporlar1 ve takim sporlar1 olmak iizere
temel olarak iice ayrilmaktadir. Spor dallar1 arasinda kullanilan enerji sistemleri ve

besin dgelerinin dnemi agisindan bazi farkliliklar s6z konusudur (7).
2.2.1. Dayamkhlik sporlari

Fiziksel uygunlugun temel bilesenlerinden biri, dayanikliliktir. Dayaniklilik sporlari,
uzun siireli ve diistik siddetli aktivite gerektiren spor branglaridir. 3200 m kosu, kros,
maraton, 2000 m kiirek gibi sporlar dayaniklilik sporlarina 6rnektir. Dayaniklilik
sporculart; 30 dakika ile 4 saat arasinda aktivite gdsteren, ultra dayaniklilik sporculari

ise; 4 saatten uzun siireli aktivitede bulunan sporcular olarak tanimlanir. Yapilan



aktivite gerek 1 saat ya da daha uzun siireli, gerekse patlayici giic gerektiren kisa siireli
bir aktivite olsun dayaniklilik, biitiin sporcular i¢in Onemlidir.  Dayaniklilik
egzersizleri sirasinda enerji gereksinimi, ii¢ enerji sisteminden (fosfojen sistem,
anaerobik glikoliz/laktik asit sistemi ve aerobik sistem) karsilanmaktadir. Temel enerji

sistemi aerobik sistemdir.

Dayaniklilik sporcularinin enerji harcamasi; yapilan aktivitenin siiresine, siddetine,
sporcunun cinsiyetine, yasina, viicut agirhgma bagl olarak degismektedir. Hareket
(kosu, bisiklet) ve mental odaklanma (bisiklet siirme, araba kullanma) gerekliliginin
yani sira ortamin uygun olmayisi (ylizme, kiirek) gibi bazi1 durumlarda, sporcunun
enerji gereksinimini Kkarsilamak miimkiin olmamaktadir. Aktivite sirasinda enerji
gereksinimini kargilamaya calismak ise, bazi sporcularda mide bulantis1 ve krampa
neden olmakta, bu durumda besin tiiketmek ise zorlagsmaktadir. Bu nedenle; sporcunun
sodyum, s1vi ve karbonhidrat ihtiyacini karsilayan pratikte uygulanabilir ve sindirimi
kolay besinler (spor igecekleri, spor jelleri gibi) tercih edilmelidir. Dayaniklilik
sporculari, sadece yarisma doneminde degil ayni zamanda antrenmanlar doneminde
de fazla enerji tiiketimine ihtiya¢ duymaktadir. Ornegin ultra dayamklilik
sporcularinda enerji harcamasi, yaklagik 6000-8000 kkal/giin’diir. Sadece spor basarisi
icin degil, saglik i¢in de harcanan enerji depolarinin mutlaka yerine konmasi
gerekmektedir. Yeterli beslenmenin saglanamamasi, kronik yorgunluk, dehidrasyon

ve yaralanma riskinin artmasina neden olmaktadir (7).
2.2.2. Takim sporlari

Takim sporlari, iki ya da daha fazla sporcunun, karsisinda yer alan sporculari yenmek
icin oynanan sporlardir. En yaygin olanlar1 futbol, voleybol ve basketboldur. Takim
sporlarinda, iic enerji sistemi de (fosfojen, anaerobik glikoliz, aerobik sistem)
kullan1lmakla birlikte baskin olan enerji sistemi anaerobik sistemdir. Ciinkii aktivite
sirasinda ¢ogunlukla patlayict gili¢ ve yiiksek siddetli kas aktivitesi gerekmektedir.
Sprint, atma, atlama gibi yiiksek siddetli aktivitelerde anaerobik enerji sistemi baskin
iken, oyun sirasindaki diisiik siddetli aktiviteler sirasinda ise aerobik enerji sistemi
devreye girmektedir (7). Aerobik sistem, sadece diisiik siddetli aktivite sirasinda enerji
thtiyacini karsilamakla kalmayip ayn1 zamanda toparlanmaya da yardimci olmaktadir.

Takim sporlarinda, sporcunun miisabakadaki pozisyonu ve viicut agirligr gibi



farkliliklar, sporcularin enerji gereksinimlerinin de birbirinden farkli olmasina neden
olmaktadir. Ornegin, futbolcularin enerji gereksinimi yaklasik 3800-4000 kkal/giin
olarak belirlenmesine karsin gergek gereksinim, sporcunun kisisel ozellikleri ve
oyundaki pozisyonuna gore degismektedir. Bu nedenle beslenme plani, kisiye 6zel

hazirlanmalidir (7).
2.2.3. Kuvvet/Gii¢ sporlar:

Kuvvet ve gii¢ terimleri ¢cogu zaman birbirlerinin yerine kullanilan iki kavramdir. Her
ikisi de, fiziksel uygunluk i¢in dnemli olmasina ragmen kuvvet, giiciin bir bilesenidir.
Kuvvet, kas ya da kas gruplarinin zorlanma yetenegidir ve tiimiiyle sporcunun
tasiyabildigi ya da kaldirabildigi agirlikla Olgtilmektedir. Giig, ise sadece kasin
zorlanma derecesine degil, kasilabilme hizina da baglidir. Kuvvet/gii¢ sporlari, kisa
stireli ve patlayici giic gerektirdiklerinden diger spor branglarindan farklidir. Bu grup
icerisinde; doviis sporlari, halter, disk, giille, ¢ekig, 100 m yiizme, masa tenisi gibi Spor
branglar1 yer almaktadir. Agirlikli olarak kullanilan enerji sistemi; fosfojen sistem
olmakla birlikte aktivitenin siiresi uzadikc¢a, anaerobik glikoliz enerji sistemi de
kullanilmaya baglanmaktadir. Aerobik sistem ise, toparlanma sirasinda, enerji
ihtiyacinin karsilanmasi ve bosalan ATP ile kreatin depolarinin yeniden doldurulmasi
icin gerekmektedir. Kuvvet/gii¢ sporcularinin antrenman ve yarigma sirasindaki enerji
gereksinimi  farklililk  gosterebilmektedir. Antrenmanlar, birkag saat siirerken,
yarismalar sadece saniye ya da dakikalarla ifade edilmektedir. Agrilik kazanimini
hedefleyen kuvvet/gii¢ sporculari; kas dokusunda biiyiime ve gelisme saglamak igin,
antrenmanlarda ihtiya¢ duyulan enerjiyi karsilamali diger yandan kuvvet ve kondisyon
antrenmanlarina devam etmelidir. Haftada 500-1000 g’dan fazla agirlik kazanimi
onerilmez. Bu nedenle sporcu haftada 500 g agirlik kazanimi i¢in, giinlilk 300-500

kkal igeren, diyete ek besin tiikketmelidir.



2.3 Doviis Sporlar

Doviis sporu bire bir sekilde rekabet edilen bir temas sporudur. Déviis sporculart hem
antrenman hem de miisabakalarda ¢iplak ayak ile miicadele ederler (8). Doviis sporlari
(boks, giires, judo ve tekvando gibi), esit boydaki ve viicut kiitlesindeki rakipleri
(genellikle sporda “agirlik” olarak adlandirilir) eslestirerek adil rekabeti tesvik etmeyi

amaciyla sporculari bir dizi agirlik sinifina ayirir (9).
2.3.1.Boks

Boks, iki kisinin boks hakemi gdzetiminde karsilikli yumruklasarak; her kafaya

vurduklarinda tek puan topladiklari spor miisabakasidir.
2.3.1.1.Boks tarihi

Boksa dair yazili kaynaklara ilk olarak Eski Yunan tarihinde rastlanilmistir; ancak,
M.O 3000'e kadar uzanan eserler, boksa benzer etkinliklerin ve belki de boksun
varligindan séz etmektedirler. ilk kez boks mag1 yedi agirlik kategorisinde 1904'te St.
Lois'te Olimpiyat Oyunlari'nin programinda yer almig olup 1920'den beri boks,
Olimpiyat Oyunlarinin programinda kesinti olmaksizin yerini almaktadir. Uluslararasi
Amator Boks Birligi (AIBA) 1946'da Londra'da kurulmus olup o zamandan beri AIBA

amator boksun resmi diinya organizasyonu haline gelmistir (10).
2.3.1.2. Tibbi boks tarihi

AIBA Tip Komisyonu 1948'de kurulmus olan bir boks komisyonudur. Komisyon,
tibbi aragtirma projelerini baglatip koordine etmekte ve boksorlerin saglik, koruma ve
esenligi konusunda Uluslararast Amator Boks Birligi Kongresi'ne dnerilerde bulunup
konuya iligkin makaleler yaymlamaktadir. 2004 yilinda, tibbi komisyon tarafindan
amator boksun tibbi el kitabinin altinci baskist yayinlanmistir. Bu kitap, uzun yillar
boyunca komisyon iiyelerinin deneyimledigi durumlar1 toplamasi acisindan oldukca

Onemlidir.

Komisyon iiyeleri; pratisyen hekimler, cerrahlar, ortopedi cerrahlari, nérologlar, beyin

cerrahlar1 gibi tip alanlarinda gesitli uzmanlardir (10).



Son 20 yilda, boksorlerin giivenligi i¢in amator boksa yeni kurallar getilmis olup bu

sayede amatdr boks en giivenli temas sporlarindan biri haline gelmistir (10).
2.3.1.3. Spor alani, kurallar ve kararlar
Spor alani

Ringin minimum boyutu 4.90 m?dir ve maksimum degeri ise 6.10 m?dir. Kdse
direkleri iyi doldurulmus olmalidir. Zemin, kece, kauguk ya da 1.3 cm'den daha az
olmayan ve 1,9 cm'den fazla olmayan diger uygun malzemelerle kaplanmalidir.
Branda tiim platformu kapsamalidir. Ug veya dort halat kose direklerini baglar.
Karsiliklt 2 kdse boksorlerin ve ikinci adamlarmin kullanimi i¢in, diger iki kose ise
hakemlerin veya doktorlarin kullanimi i¢indir (n6tr kose). Ringin disindaki iki notr
kosede, pamuklu pedleri veya kanamayi temizlemek i¢in kullanilan gazli bezin

atilacagi kiigiik bir plastik torba sabitlenir (10).
Kararlar

Puan ile kazanma. Yarismanin sonunda hakemlerin ¢ogunlugu tarafindan verilen karar

ile kazanan boksor ilan edilir.

Rakip ¢ekildigi i¢in kazanma. Bir boksor goniillii olarak ¢ekilirse rakibi kazanan ilan

edilir.

Yarigin hakem tarafindan durdurulmasi(RSC) ile kazanma. Hakemin goriisiine gore
bir boksor iistlin sayilirsa ya da devam etmek i¢in uygun degilse durdurulur ve rakibi

kazanan olarak ilan edilir.

Zorunlu limiti sayimi. Bir boksoriin ayni raund'da ii¢ say1r almasi veya tiim mag

boyunca dort kez iistiin gelmesi durumunda, hakem yarigmay1 (RSC) durdurmalidir.

Yaralanma. Hakemin ya da tibbi jlirinin goriisiine gore bir boksor dogru darbelerden
kaynaklanan yaralanmalar nedeniyle devam etmek i¢in uygun degilse, mag¢ durdurulur

ve rakibi kazanan ilan eder.

Nakavt ile kazanma (KO). Bir boksor “yerde” ise ve on saniye igerisinde kalkip

miisabakay1 devam ettiremezse, rakibi kazanan olarak ilan edilir (10).



RSCH ile kazanma (hakem kafa vurusundan dolay:r yarigsmayi durdurur). Bir boksor

kafasina sert darbeler almaya devam etmek i¢in uygun degilse maglup ilan edilir.

Yiiriiyerek kazanma. Bir boksor ringde kendini gosterirse ve rakibi goriinmezse,

hakem ilk boksoriin kazanan oldugunu beyan eder (10).
2.3.1.4. Boks yaralanmalar:

Bokstaki oliimlerin veya agir yaralanmalarin sikligi 10.000 boksoérde 1.3'tiir. Bu oran
Amerikan futbolunda bildirilenden sakatlik sikligindan daha disiiktir. ABD
Olimpiyat Egitim Merkezi'nde (1981-1982) boks yaralanmalarinin tipleri ve sikligi
hakkinda Voy ve Stone tarafindan 1990'da yayinlanan rapora gore: bas ve yiiz %20,6,
st ekstremite %32,9, alt ekstremite %23,9, kalca %6,9, serebral %6,5, servikal
omurga ve brakiyal pleksus %5,1, gogiis %3,8 ve bobrek %0,2 seklindedir. 1992-2005
doneminde Diinya Sampiyonalari ve Olimpiyat Oyunlarinda, %3,5 oraninda kafada
laserasyonlar ve %?2.8'inde burun kanamasi yaralanmalari meydana geldigi
bildirilmistir (10).

2.3.2.Giires
2.3.2.1. Giiresin tarihi

Gires, en eski sporlardan biridir. 5.000 y1l 6ncesinden bir Siimer tapinagindan elde
edilen eserlerde, giires sporu ile ilgili veriler elde edildigi belirtillmistir. M.O 1850'den
kalma eski bir Misir duvar resminde bir giires turnuvasinin gidisatt belgenmis ve bu
resimler, “giires el kitab1” basliginda hala kullanilmakta olan kurallar biitiiniine 151k

tutmustur. Giires sporunun esas kokeni ise Orta Asya, Japonya ve Cin'dir.

Giires giinlimiizde gengler arasinda popiiler bir spordur. Popiilerliginin bir sebebi ise,
giiresin her boy ve biiyiikliikteki erkek ve ¢ocuklarin katilimina miisaade etmesi ile

iliskilidir (10).

Gires, fiziksel olarak en zorlu sporlardan biridir ve bu nedenle herhangi bir spor
ortaminda goriilen en c¢ok cesitlilikte yaralanma tiirlerine yol agmaktadir. Saglik
hizmeti saglayicilari, diger temas ve carpigma sporlarina benzer yaralanmalarla

ugrasmaya hazir olmali, ayn1 zamanda diyet, agirlik kaybi, beslenme sorunlari, kulak



yaralanmalart ve cilt enfeksiyonlar1 gibi giirese 0zgli problemlerle de basa

¢ikmalilardir (10).
2.3.2.2.Kurallar

Giires kurallari, ekstremite veya omurgaya (Ulusal Federasyon) potansiyel olarak
zararli  hareketleri  yasaklamaktadir.  Cesitli  alikonmalar  yasaklanmistir:
parmaklarin biikiilmesi, yaralanmaya veya agriya sebep olan herhangi bir tutus, ¢ikiga
neden olabilecek tutuslar, boyun veya sirtin biikiilmesi vb. Bu durumlar bir mag
sirasinda ortaya c¢ikarsa, puanlamada kazanilan herhangi bir avantaj gecersiz
sayllmakta ve hakem bir takim yaptirimlar uygulayabilmektedir. Hakem, yanlis

hareketi uygulan giiresciyi diskalifiye etmek gibi bir¢ok yetkiye sahiptir.

Kurallar giires miisabakalart boyunca da bircok problemi gidermeye yoneliktir.
Yarigma, sporcularin biiytikliik agisindan birbirine denk olmasini saglamak amaciyla,

agirlik sinifi olusturularak gergeklestirilmektedir (10).
2.3.2.3. Antrenmanlar

Meydana gelecek yaralanmalar1 6nlemek ve giizel basari elde etmek, ancak iyi bir
antrenman programina bagli olarak elde edilebilecegi i¢in giires antrenmanlari, yil
boyunca devam etmektedir. Esneklik, kas giicii ve kardiyovaskiiler kondisyondaki
bozukluklar, kotii giires performansimnin baglica nedenleridir ve yaralanma riskini

arttiran faktorlerdir.

Bir eklemin artan hareket aralifi burkulma ve kasilma riskini azaltabilecegi i¢in
esneklik, dikkat edilmesi gereken noktalarin basinda gelmektedir. Esnekligin
gelistirilmesi, giinliik antrenman gerektiren agamali bir siire¢ oldugundan giiresgiler

icin planlanan genel esneklik programlari olduk¢a 6nemlidir.

Giireste antrenmanlar i¢in enerji gereksiniminin saglanmasi onemlidir. Giiresgilerin
viicut agirliklarinin bilincinde olmalar1 ve kontroliinii saglamalar1 gerekmektedir. %
5-7'lik bir viicut yagimin korunmasi, giires matinda en iyi performansi saglamaktadir.
Giirescinin agirhigimi etkileyen baslica iki degisken olan diyet ve egzersiz, dikkat
edilmesi gereken unsurlarin basinda gelmektedir. Dikkatli, iyi diistiniilmiis bir diyet

programi, giires¢inin etkili bir sekilde antrenman yapmasina olanak sunacaktir (10).
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Agirlik kontroliiniin saglanmasi, giirescilerin performansina ve sagligina zarar veren

uygulamalarin 6niine gegmede etkili olacaktir.

Sakatlik sonrasi rehabilitasyon sirasinda, glires¢inin miimkiin oldugu kadar aktif
olmaya devam etmesi 6nemlidir, ¢linkli sporcu hem iyilesmeli, hem de ayn1 zamanda
agirhigini gerekli agirlik sinifinda tutmaya ¢alismalidir. Kalori harcamalar ve tartilma
siklig1 azaldik¢a, dogal olarak agirlik artmaktadir. Glires¢inin spor ekibiyle temas
halinde kalmas1 ve rehabilitasyona ek olarak, bisiklet ya da yiizme gibi aerobik spor

dallar1 ile giires aktivitelerini birlestirerek kalori yakmasi 6nemlidir (10).
2.3.2.4. Giires yaralanmalari

Spordaki yaralanma oranlarini inceleyen hemen hemen tim raporlar, giiresteki
yaralanma sikliginin, genellikle en sik yaralanma sikligina sahip Amerikan
futbolundan daha yiiksek oldugunu belirtmektedir. Yapilan {i¢ biiyliik prospektif
calismada, lise giires¢ileri i¢in yaralanma oranlari 100 gilires¢i basina 22.7 ila 50

yaralanma arasinda degistigini ortaya koymustur.

Bu yiiksek yaralanma orani gesitli nedenlerle ortaya ¢ikmaktadir. ilk olarak, giires bir
temas sporudur ve giireste temas, zamanin hemen hemen % 1004inii olusturmaktadir.
Ikinci olarak giires bir ¢arpisma sporudur. Bir giires¢i denge bozma veya yere diisiirme
girisiminde bulundugunda ¢arpigmalar meydana gelmektedir. Lise ¢agindaki
giires¢iler ile yapilan ii¢ ¢caligmada, alasagi etmenin tiim yaralanmalarin %42-50'si ile

iligkili oldugu gézlemlenmistir.

Yaralanma oranlari, giires¢inin yasi ile birlikte artmaktadir. 6-16 yaslarindaki erkekler
icin iki giires turnuvasinda yaralanma oranlar1 arastirilmistir. 14-16 yasindaki ¢ocuklar
100 giiresci basina 22,1'lik bir yaralanma oranina sahipken, 6-8 yasindakiler her 100
giiresci i¢in sadece 9.7'lik bir yaralanma oranina sahip oldugu goriilmiistiir. Strauss ve
Lanese, yas ile birlikte yaralanma sikliginin degistigini incelemek adina dort giires
turnuvasint karsilagtirmistir. Genglik turnuvasinda, yaralanma orani 100 giiresci
basina 3.78 iken,lise diizeyinde, yaralanma oranin 100 giiresci basina 11,5 oldugunu
ve liniversitede gerceklestirilen iki turnuvada, yaralanma oraninin 100 giiresci basina
13.86 oldugunu ortaya koymuslardir (11). Geng giirescilerin en diisiik yaralanma

oranlarina sahip oldugu gézlemlenmistir. Fakat geng¢ turnuva maglar1 sadece 3 dakika
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stirer iken lise maclar1 6 dakika stirmektedir. Yas faktoriine ek olarak mag siirelerinin

de yaralanma {izerine olan katkis1 goz ard1 edilmemelidir.
2.3.3. Judo
2.3.3.1.Judo tarihi

Judo sporu kelime anlami olarak JU: Kibarlik, naziklik, Do: Yol demektir. Kisacasi
“nezaket yolu * anlamina gelmektedir (12). Judo su anda diinyanin hemen her
tilkesinde yapilmakta olan olimpik bir spor dalidir. Sadece bir spordan daha fazlasidir.
Ayrica bir sanat formu olarak goriilmektedir. Judo'nun kékeninin Juijutsu'ya dayandigi

distiniilmektedir.

Juijutsu, Japonya kokenli bir Uzak Dogu savas sanatidir. Samuraylarin savaglarda
silahsiz kaldiklarinda kullandiklari tekniklerle yaratilmistir. Japon tarihinin Sengoko
(1477-1603) ve Tokugawa (1604—1868) donemlerinde jujitsu'nun gesitli formlari
olusturulmus ve gelistirilmistir. 1868'de imparatorun degismesi ile, samuraylarin ve
feodal beylerin sonu gelmis ve juijutsu'nun yok olusunu tehdit etmistir. Jigoro Kano
jujitsunun unutulmamasi igin juijutsu savas sanatini 0grenmenin pratik ve teorik
yonlerini bir araya getirerek herkesin yararlanabilecegi giivenli bir spor gelistirmistir.
Potansiyel olarak tehlikeli teknikleri disarida birakilmis veya degistirilmis, juijutsu
sporu giivenli hale getirilmis ve ortaya giiniimiizde uygulanan Kodokan Judo olarak

bildigimiz spor tiirii ortaya ¢ikmaistir.

[Ik judo diinya sampiyonlugu 1956'da Tokyo'da gerceklestirilmistir. 1964'te
Roma'daki Olimpiyat Oyunlarina tanitilmistir. Kadinlar 1992'de ilk kez Olimpiyat
madalyalari igin yarisabilmislerdir (10).

2.3.3.2. Spor alan, kurallar ve kararlar
Spor alani

Yetiskin erkekler ve kadinlar i¢in bir judo miisabakasi 5 dakikadan fazla siirmektedir.
Her birinde yedi agirlik kategorisi bulunmaktadir. Miisabakalar bir salonda (dojo), ve
Mmat (tatami) iizerinde gerceklesmektedir. Déviis alan1 10 x 10 m'dir. Ug¢ hakem vardir:

biri ortada, ikisi de karsilikli koselerde durmaktadir.
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Kurallar

Dort puanlama degeri vardir. Bir ippon, tam bir skoru ifade eder ve ippon yapan
miisabakay1 dogrudan kazanmis olur. Bir waza-ari, yarim puani ifade eder. Ayrica iki
tane yarimdan az puan vardir: bir yuko ve bir koka. Bir miisabaka ya bir tam puan
(ippon) ya da iki yarim puanla kazanilir. Yarigma tam bir skor olmadan yapilamadan

biterse, en yiiksek puani olan judo sporcusu (judoka) kazanir.

Dort temel judo teknigi vardir. Atma teknigi (Nagewaza). Bir judoka, ayakta iken
rakibi olan judokay: atmasidir. Atis hamlesi rakibi sirtinin {izerine indirebilmek igin
kontrol ile yapilmalidir. Cok sayida atis teknigi vardir: omuz atmalart (6rnegin
seoinaj), kal¢a atmalar1 (6rnegin, o goshi), bacak kancalar1 (6rn., Osoto gake), bacak
stipiirmeleri (6r., Deashi harai) vb. Bu tekniklerin her birinde, aticinin (tori) ve atilan

sporcunun (uke) yaralanma riski vardir.

Mat teknikleri (Katame-waza). Bir yarismaci sirtinda (osaekomi) 25 sn tutulursa, bir

ippon verilir. Bekleme 20 sn ise, 0 zaman bir waza-ari verilir.

Choke teknigi (shime-waza).Bogma teknigidir. Teknigi uygulayan sporcuya tam bir

puan verilir ve yarigma kazanilir.

Ortak muhafaza (kansetsu-waza). Bu teknik sadece dirsege uygulanabilir. Kirma,

kilitleme teknigidir. Bu teknigi uygulayan sporcuya tam bir ippon verilmektedir (10).
Kararlar

Sporcularin yarigsmasina izin verilmesi i¢in, her bir judo sporcusuna iilkelerinin
yonetim organi tarafindan bir lisans verilmesi gerekmektedir. Sporda artan ustalig
gosteren bir derecelendirme sistemi vardir. Siniflandirma beyaz kusak ile baslar ve
siyah kusak boyunca ilerlemektedir. Baz1 miisabakalar, yanlis eslesmeleri 6nlemek ve
boylece olasi yaralanma oranini azaltmak i¢in sadece belirli derecelerin yarismasina
izin verir. Judo'yu ilk defa baslayan sporculara mola diisiisii (ukemi) 6gretilir. Bu, uke

i¢in yaralanma riskini azaltmak i¢in planlanmistir (10).

2.3.3.3.Yarismalara iliskin diizenlemeler
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Avrupa Judo Birligi (EJU) Tibbi El Kitabina gore, tatami {izerine sadece tibbi
doktorlar girebilmektedir. Miisabakanin devam etmesinden once, tatamideki kanama
alan1 kapatilmali1 ve mutlak alkol veya %10'luk bir agartma soliisyonu kullanilarak
temizlenmelidir. Hekimlerin sadece yaralar1 degerlendirmelerine izin verilir. Tedaviye
izin verilmez. Bu durum goz oniinde bulunduruldugunda, doktorlar bir hakem olarak
degerlendirilebilecegi i¢in sporcunun dokunmasina izin vermelidir. Bir sporcunun,
ayn1 yaralanma i¢in doktora sadece iki kez muayeneye izin verilir. Eger doktor ii¢lincii
kez muayene ederse, galibiyet karsi tarafa verilir. Doktor sporcunun devam
edebilecegini hissederse, miisabakaya devam edilir. Doktor devam edemeyecegini

hissederse, galibiyet karsi tarafa verilir (10).
2.3.3.4.Judo yaralanmalari

Judo, bir jimnastik¢inin viicut dengesini ve bir boksoriin hizli refleksif tepkilerini
fiziksel koordinasyon, esneklik ve ince motor kontrolii ile birlestiren bir spor ve bir

sanattir. Antrenmanli bir beden ve iyi koordine edilmis keskin zeka gerektirmektedir.

Elit sporcular genellikle 5 yasindan beri judo egitimi géormekte, hareket kaliplarin

o0grenmekte ve bu tepkileri saldir1 ve savunma stratejileri i¢in kullanmaktadirlar.

Judo, agirlik kontrollii bir spordur ve sporcular, agirlik kategorilerinde avantajli
olduklart siklette yarismak icin kisa bir siire zarfinda, Oonemli miktarda kilo
kaybederler. Miisabaka oncesinde diyet ve hizli kilo verme programlari ile kilolarim
korumak i¢in miicadele etmekten ziyade, agirlik kategorilerini yiikseltmeye tesvik

edilmelidirler.

En yaygin karsilagilan Judo yaralanmalar1 kesik ve siyriklardir. Burun yaralanmalari
yaygindir. Tiim kesikler ve siirtiinmeler kapatilmali ve oyuncunun miicadeleye devam

etmesi i¢in kanama durdurulmalidir (10).

2.3.4.Tekvando
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Tekvando, ¢iplak el ve ayakla yapilan, Kore kokenli bir Uzakdogu savunma sanati ve
sporudur. Yaklasik 600°1i yillarda ortaya ¢ikan ve birbirinden ayri iki sistem olan
“ayak sistemi” ile “yumruk metodu” zamanla bir araya getirilerek tekvando ortaya

¢ikmustir. Tekvando kelime anlami ise “el ve ayakyolu” dur (13).
2.3.4.1.Tekvandonun tarihi

Tekvando, yirminci yilizyildan kalma modern bir spordur. Temeli Japonya'dan geri
donen Koreliler tarafindan II. Diinya Savasi'ndan sonra Kore'ye tanitilan karatedoya
dayanmaktadir. Tekvandonun “tarihi” her zaman, sporun Onciisti olan bir genglik

grubu olan Koreli Hwarang’a dayanmaktadir (14).
2.3.4.2. Spor alani ve kurallar
Spor alani

Tekvando karsilagmalar1 8*8 m boyutlarinda, 7,5 cm kalinliginda ve beyaz renkte bir
cizgiyle sinirlandirilmis, kort veya “Tatami” adi1 verilen elastik bir minder tizerinde
yapilmaktadir. 7.5 cm kalinligindaki bu ¢izgiye “Emniyet Cizgisi” denir. Miisabaka
alan1 tahta kopiik plakalardan yapilmis olup ebadi 12*12 m’dir. Jiiri masasinin tam
karsisinda, miisabaka alaninin merkez noktasindan 1,5 m uzaklikta bulunan noktanin
tizerindeki 15 cm capindaki daireye “hakem noktasi” denir. Miisabaka alaninda
koselerden elliser cm uzaklikta ve 15 cm ¢apindaki daireler ise yan hakemlerin
yerlerini gosterir. Antrendrler miisabaka alani ¢izgisiyle emniyet ¢izgisi arasindaki
orta noktadan en az 3 m uzaklikta ve on beser cm olan iki dairede dururlar. Jiirinin yeri
ise miisabaka alani ¢izgisi ile emniyet ¢izgisinin tam ara noktasindan en az 3 m, en ¢ok
4 m uzaklikta ve hakem noktasinin karsisindadir. Puan kayit hakeminin 6 m saginda

belirlenen yerde miisabaka doktoru bulunur (10).
Kurallar

Uluslararas1 Taekwon-Do Federasyonu (ITF) 1966'da kurulmustur. Yarisma kurallari,
hicbir temasa izin vermezken, sporcular yaralanmalar1 onlemek i¢in el ve ayak
koruyucu donanimlarinin yani sira kask takarlar. 1973 yilinda, tam temas rekabet
kurallarmi izleyen Diinya Tekvando Federasyonu (WTF) kurulmustur. Koruyucu

dolgu, kask, el ve shin dolgu, viicut zirht ve kogi (alt bdlge koruyucusu)
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kullanmalilardir. Tekvando maglar1 2’ser dakikalik 3 devreden olusur. Devre
aralarinda 1 ‘er dakika dinlenme molast verilir. 3 roundun sonunda esitlik olmasi
durumunda 3.raundun sona ermesinden sonra 1 dakikalik dinlenme siiresi verilir ve
daha sonra altin vurus olarak adlandirilan son vurusun yapilacagi 2 dakikalik dérdiincti
raund yapilir. Tam temasl vuruslar bas ve yiize ve viicudun belirlenen bolgelerine izin

verilirken, bas ve yiize yumruk atilmasina izin verilmemektedir (10).
2.3.4.3.Tekvando yaralanmalari

Tekvando yaralanmalar1 tizerine yapilan ¢alismalarin biiyiikk ¢ogunlugu akut
yaralanmalarla ilgilidir. Literatiir aragtirmasi, geriye doniik ve prospektif ¢caligmalarla
sinirlandirilmistir. ITF katilimcilarini igeren yaralanmalarla ilgili neredeyse hig
calisma yapilmamistir. Tekvando'da meydana gelebilecek olasi yaralanmalara genel
bakis Birrer ve ark. tarafindan doviis sanatlar1 yaralanmalari {izerine geriye doniik
uluslararasi bir aragtirma olan ¢alisma ile belirlenebilmistir (15). Calisma tekvandoyu
icermesine karsin, arastirma sonucunda tekvando icin ayri1 bir yaralanma oram
bildirilmemistir. Ayrica, hangi tekvando stilinin (ITF veya WTF) incelendigi de agik
degildir (10).

2.3.5.Kickboks
2.3.5.1. Kickboks tarihi

Modern kickboksun tam olarak ne zaman son seklini aldigi bilinmese de birkag
kaynak kokenini on altinci ylizyila kadar dayandigini belirtmektedir. Bu siire boyunca,
Indochina'daki askerler, viicutlarindaki kaslarin her bir bolimiinii savunma ve
saldirma amaclh kullanmalar1 icin egitilmislerdir. Boyle bir egitim, askeri iiyelerin
kickboks mac1 gibi turnuvalar ile birbirlerine karsi yeteneklerini test etmelerini
saglamistir. Ozellikle Tayland'da, bu eslesmeler ¢ok sevilmis ve kraliyet ve genel
niifus tarafindan ilgiyle takip edilmistir. Maglar, el kuvvetleri, dirsekler, dizler,
ayakkabilar ve ayaklar ile tam gii¢ uygulayan iki rakibi icermektedir. Belirli bir zaman
stiresinin sona ermesinden sonra veya bir rakip artik devam edemediginde maglar

durdurulmustur (16).
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Kurallar yirminci yiizyilda standartlastirilmis ve kickboks maglart resmen Tay boksu
anlamina gelen muay olarak kabul edilmistir. Japon kickboksu gibi diger Kickboks
stilleri Tay kickboksuna ¢ok benzer olsa da diger iilkelerde gelistirilen Kickboks
stilleri, Tayland'dakinden eszamansiz ve bagimsiz olarak gelistirmis gibi

goriinmektedir.

Uluslararas1 gegerli kickboks kurallar1 Japon kickboksunkidir. 1960'larda popiilerlik
kazanmis ve Japonya'daki gelisimi dogrudan Tay kickboksing tarafindan etkilenmistir.
Japon kickboksu, dirsekler ve dizler ile darbelere izin vermemesi agisindan, Tay
kickboksuna benzemekte ancak Japon kickboksu, Tay selefinin ritiiel 6zelliklerini

icermemektedir.

Japon kickboksu 1993 yilinda K1 haline gelmistir. Tarihsel olarak kickboks, ¢esitli
geleneksel stillerin birlesiminden meydana gelmis karma bir doviis sporu olarak
nitelendirilmektedir. Bu yaklasim 1970’li yillardan beri artarak kickboks sporu
popiiler hale gelmistir. 1990’11 yillardan beri ise kickboks, degisik doviis tekniklerinin

birlesmesiyle karma doviis sporlarinin ortaya ¢ikmasinda katkida bulunmustur.

Kickboks bir¢ok uluslararasi kurulus tarafindan temsil edilmektedir. Ancak, en biiyiik
Federasyonlarin  basinda  WAKO  (Diinya  Kickboks  Organizasyonlari
Birligi) gelmektedir.

Ulkemizde ise 1980 yilindan itibaren bazi salonlarda gayri resmi olarak Kkickboks
ders verilmeye baslanmasia karsin kickboks sporunun federasyonlagsmasi kolay
olmamustir. 1994 yilinda ilk Tiirkiye Kickboks Sampiyonasi Ankara’da Atatiirk Spor
Salonunda biiyiik bir katilimla gergeklesmis olup, Tiirk milli takimi ilk kez IAKSA’nin
1996 yilinda Avusturya’nin Graz Sehrinde diizenledigi Avrupa Kickboks

Sampiyonasina istirak etmislerdir (16).
2.3.5.2. Spor alani ve kurallar

WAKO tarafindan kabul gérmiis 7 gesit Kickboks disiplini vardir. Bunlarin tigii ringte,
dordii ise tatamide gergeklestirilmektedir. Tatamide yapilanlar point fighting, light
contact, kick light ve miizikli formdur. Ringte yapilanlar ise full contact, low kick, K-
1'dir.
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Ring'te gergeklestirilen kickboks disiplinlerinde, doviis alani ringtir. Her raund 2-3
dakika siirmektedir ve iki raund arasindaki mola 1 dakikadir. Sporcularin amaci,

rakibini tiim giicliyle yasal teknikler ¢ergevesinde yenmektir.

Tatami'de gergeklestirilen Kickboks disiplinlerinde ise doviis alani tatamidir.
Sporcularin amaci, rakibini kontrollii giicle yasal teknikler ¢ergevesinde yenilgiye
ugratmaktir. Her raund iki dakika siirmektedir ve her iki raund arasinda molalar vardir

ancak raund sayisi1 farklidir ve kickboks disiplinine baglidir (10).
2.3.5.3. Kickboks yaralanmalari

Kickboks karsilasmasinin temel amaci, bir rakibin digerinden daha sik ve kararli bir
sekilde darbe yapmak oldugundan, hem akut hem de kronik yaralanmalar
beklenmektedir. Arastirmalar, kickboksorler arasindaki kronik yaralanmalarin tipi ve
siddetiyle ilgili olarak smirhidir. Cesitli calismalarda ve vaka raporlarinda akut

yaralanma egilimleri aydinlatilmistir.

Profesyonel kickboksorlerdeki yaralanmalara odaklanan Zazryn ve ark. Avustralya
doviis sporlari veritabaninda kaydedilen 1985 ile 2001 arasindaki tim mag
yaralanmalarini1 gozden gecirmis olup, 3,481 doviis sporu katilimeisindan toplam
382'sinde yaralanma go6zlemlenmistir (17). Bu c¢alismada kafa, yiiz ve boyun
bolgesinde yaralanma en yaygin olarak bulunmustur. Tim yaralanmalarin yaklagik
52’sinin kafa, yiliz ve boyun anatomik bolgesini icerdigi gézlemlenmistir. Bu durumda
1000 doviis sporu katilimeisinin yaklasik olarak 57'sinde travmaya yol agtigi
goriilmektedir. En sik rastlanan ikinci yaralanma bolgesi, tiim yaralanmalarin yaklagik
%40'11 olusturan alt ekstremite oldugu goriilmiis ve bu da 1000 doviis¢ii i¢inde
yaklasik 44 sporcuya tekabiil etmektedir. Bas, yiiz ve boyun bolgeleri en sik yaralanan
bolgeler olmasina ragmen, en sik yaralanan viicut kisminin alt bacak oldugu
goriilmistiir. 1000 doviis sporcusu katilimi igin yaklasik olarak 26'sinda alt bacak
yaralanmasi oldugu goriilmiistiir. Yaralanma ile sonuglanan doviis katilimlarinin
yaklasik olarak yarisi, hakem tarafindan magin bitirilmesi veya durdurulmasini

gerektirmistir (16).

2.4.Doviis Sporlarinda Beslenme
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Biitiin doviis sporu branslari, her birine tekil karakteristik 6zellikler kazandiran bir
kural kombinasyonuna sahiptir (6rnegin, kiskag temelli teknikler veya vurma temelli
teknikler, skorlama sistemi, tur sayisi, turlar arasinda toparlama siiresi, her turda
zaman sliresi). Bu farkliliklara ragmen, arastirmalar ¢ogu doviis sporunun yiiksek
yogunluklu, aralikli sporlar olarak karakterize edilebilecegini ortaya koymustur.
Bogusma tarzi doviis sporlarinda (giires gibi) anaerobik laktik metabolizmanin daha
fazla kullandig1 goriiliirken, ¢arpict (darbeli) doviis sporlarinda anaerobik
metabolizmaya daha fazla bagimli oldugu bilinmektedir. Bununla birlikte, tiim doviis
disiplinleri i¢in, diisiikk yogunluklu egzersiz ve toparlama donemlerinde ATP ve PCr
resentezinden sorumlu oldugu i¢in aerobik metabolizma baskindir. Biitiin doviis
sporlarinin bir diger 6nemli 6zelligi, rekabet siiresinin uzun olmasidir. Profesyonel bir
MMA doviisii bes 5 dakika kadar siirebilirken profesyonel bir boks magi on iki
dakikadan olusan ti¢ tur siirebilmektedir. Olimpik judo, giires ve tekvando sporculari

ayn1 giin i¢inde yedi mag yapabilmektedirler.

Tiim doviis sporlarinin ortak 6zelligi, miisabakalarin siklete gore planlanmasidir.
Agirlik simiflari; viicut bliyiikligii, dayanikliligl, hizi ve ¢evikligi agisindan daha esit
eslesmeleri desteklese de, cogu sporcu, daha hafif siklette yarismaya hak kazanmak
icin kisa siire i¢inde 6nemli miktarda viicut agirhigini azaltma egilimindedirler. Bunu
yaparak, sporcular, daha hafif, daha kiiciik ve daha zayif rakiplere karsi rekabet
edecekleri icin rekabet avantaji kazanacaklarina inanmaktadir. Hizli kilo verme
uygulamalari sagliga zararhidir ve performansi olumsuz yonde etkileme potansiyeline
sahiptir. Bu nedenle, viicut agirliginin ve viicut kompozisyonunun dogru bir beslenme

programi i¢cinde yonetilmesi, doviis sporculari i¢in ¢ok dnemlidir.

Doviis sporlarinin 6zelliklerine (yani, yiiksek yogunluklu, aralikli ve uzun siireli
olaylar) dayanarak, tiikenmislige neden olan ana faktorler tanimlanabilir. Hem in vitro
hem de in vivo ¢alismalarin sonuglarinin 1s1ginda, diger faktorlerin yam sira, kas
asidozunun artmis ekstraseliller K+ konsantrasyonu arttirtp, fosfokreatini ve kas
glikojeninini azaltarak yorgunluga neden oldugu disiiniilmektedir. Dehidrasyon ve
elektrolit dengesizligi de doviis sporlarindaki yorgunluk ile iliskili 6nemli

faktorlerdendir (3) . Hem antrenman hem de rekabet durumlarindaki yorgunlugun
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Oonlenmesi ve giderilmesi i¢in performansi en iist diizeye c¢ikarmayi hedefleyen

beslenme stratejilerinin tasarlanmasi gerekmektedir.
2.4.1. Makro besin dgeleri
2.4.1.1.Karbonhidratlar

Karbonhidratlar nasil enerji iiretir?

Karbonhidratlar (CHO) , hiicre fonksiyonlari i¢in enerji kaynagidir. CHO, enerji
substratlar1 olarak hareket eder ve/ya aerobik metabolizma yoluyla oksitlenebilir (yani
Krebs dongilisii ve respiratuar zincir ile birlestirilmis glikolitik yol) veya anaerobik
metabolizma (yani anaerobik glikoliz) yoluyla laktat haline doniistiiriilebilirler. Her
iki durumda da enerji aktarilir ve ATP sentezlenir. Aerobik metabolizmanin daha
verimli olmasina (yani daha fazla ATP sentezlenir) ve aktarilan enerjinin daha diisiik
olmasima (yani ATP sentezinin orani daha diisiik) ragmen, anaerobik metabolizma,
glukoz molekiilii basina daha az miktarda ATP iiretir. Fakat ¢cok yiiksek yogunluklu
egzersizler i¢in ¢ok Onemli rol oynamaktadir. Spor beslenmesi baglaminda,
karbonhidratlarin enerji metabolizmasindaki rolii daha da belirgindir ¢iinkii kas

kasilmasi i¢in karbonhidratlardan saglanan enerji egzersizi siirdiirecektir (3).
Karbonhidratlarin sporcu beslenmesindeki rolii

Kas glikojen igerigi klasik olarak egzersizi siirdiirebilme kabiliyeti ile iliskilidir.
Glikojenin tikenmesi, dayaniklilik egzersizinde temel bir yorgunluk nedeni olarak
tutarh bir sekilde iliskili olsa da, hem insan (18) hem de hayvan (19) ¢alismalarindan
elde edilen veriler, glikojen tiikenmesinin yiiksek yogunluklu egzersizlerde de
olustugunu diisiindiirmektedir. Bu, glikojenin kullanilabilirliginin, yiiksek yogunluklu
egzersizlerde egzersizin siirdiiriilebilirligi ile iligkili oldugu anlamina gelmekte ve
ozellikle ¢oklu miisabakalarda doviisen sporcu i¢in performansta sinirlayici bir faktor

olabilmektedir (3).

Caligmalar, yiiksek yogunluklu aralikli egzersizlerde yiiksek glisemik indeksli
CHO'nun akut tiikketilmesinin yararli oldugunu gostermektedir (20) . Uzun siireli
yiiksek yogunluklu aralikl bir egzersizden hemen 6nce 40 g tiiketilen dekstrozun (6rn.,

600 mL% 6,5'lik bir dekstroz igecegi) ve her 15 dakikada bir 200 mL% 6,5’luk
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dekstroz igecegi tiiketiminin  egzersiz toleransim1 arttirmada etkili oldugu
gozlemlenmistir.  Diger calismalar, c¢ok cesitli egzersiz modellerinde yiiksek
yogunluklu egzersizler 6ncesinde ve sirasinda CHO alimina benzer ergojenik etkilerini

de gostermistir (3).
Sporcularin tiiketmesi gereken karbonhidrat miktari

Bazi arastirmacilara gore, egzersiz sirasinda her saat basi yaklasik 40-60 g yiiksek
glisemik indeksli CHO tiiketilmelidir (21) . Benzer miktarlarin, antrenmanlar sirasinda
ve doviis sirasinda tiiketilmesinin sporcu agisindan faydali olacagi belirtilmistir. Diger
oneriler ise, yiiksek yogunluklu spor dallarinda rekabet eden sporcularin, doviis
sporlart gibi, 10-12 g/ kg / glin CHO tiiketmesi gerektigi yoniindedir. CHO aliminin
zamanlamasi, yiyecek tercihleri, egzersiz programi ve her sporcu tarafindan
gerceklestirilen diger faaliyetler dikkate alinarak dikkatlice planlanmahdir. Iyi
planlanmis bir diyet, egzersiz siirelerine uygun olan yeterli miktarlarda CHO alimini
icermelidir. Bu, sporcunun egzersiz siiresince daha iyi performans gdstermesini
saglayacak, bu da egzersiz kalitesini artiracak ve egzersiz adaptasyonlarini en {ist
diizeye c¢ikaracaktir. Egzersizden 3-4 saat 6nce 200-300 g yiiksek glisemik indeksli
CHO igeren CHO'dan zengin yiyeceklerin tiiketilmesi, performansi arttirmak igin
etkili bir stratejidir (22). Hem sivi hem de kati formda karbonhidratlar performans
acisindan esit derecede faydali oldugu i¢in CHO'mun sivi c¢ozeltilerde (Orn;
Karbonhidratlar-elektrolit igecekleri veya takviye seklinde) veya kati formda

tiikketilmesi, egzersiz performansi agisindan 6nemsizdir.
Karbonhidratin tilkenmisligi 6nlemesindeki rolii

CHO tiiketimi ile kas hiicrelerinden ekzojen olarak salinan glikozda artis meydana
gelmekte, bu da kaslarin glikojen kullanim oranini azaltmakta, kas glikojeninin
kullanimin1 azaltmakta ve yorgunlugu geciktirmektedir. Boyle bir etki, CHO'nun
egzersiz sirasinda tiiketildiginde nasil hizlica etki ettigine dair ergojenik etkiyi
aciklamaktadir.  Ayrica, CHO glisemiyi arirma ve kandaki glikoz
konsantrasyonundaki diislisii 6nleme 06zelligi ile de yorgunlugu geciktirmede rol
oynayabilmekte ve en azindan kismen CHO'mun ergojenik etkilerini

aciklayabilmektedir.
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Kas glikojenin tilkenmesi temel yorgunluk nedeni oldugundan ve egzersiz toleransi
egzersiz Oncesi kas glikojen igerigi ile dogrudan iliskili oldugundan mag¢ Oncesi
beslenme stratejileri maksimum glikojen birikiminin saglamasi seklinde olmalidir.
1967 yilinda Bergstrom ve ¢alisma grubu tarafindan yapilmis olan ¢alisma, diizenli bir
diyetle ile kas glikojen icerigini belirgin bir sekilde arttiran diyeti tanimlayan ve
egzersiz kapasitesini arttiran bir protokolii tanimlayan ilk ¢alismadir. Siiper-
kompanzasyon olarak adlandirilan diyet, 3 giinlik CHO agisindan fakir diyet ile
birlestirilmis, yiiksek yogunluklu / yiiksek hacimli dayaniklilik egzersizini takiben 3
giinliik yiiksek-CHO alimini igerir. Ilk 3 giinliik donemde, kas glikojeni ciddi sekilde
tiikenir ve bu durum insiilin etkinligi ve glikojen birikimini uyarir, sonraki 3 giin i¢in
CHO'nun kullanilabilirligini iist diizeye ¢ikarir. Etkili bir yontem olmasina ragmen,
glikojen stiper kompanzasyon protokolii kismen uzun bir CHO yoksunlugu ve yogun
egzersiz diizeyi gerektirdiginden viicudu stres durumuna sokabilir, bu da sporcularin
diisik uyumuna neden olabilir. Bazi arastirmalar, daha az yogunluklu rejim
uygulamalarindan sonra artan kas glikojen iceriginin benzer sonuclar gosterdigini
bulmuslardir (3). Arnall ve ¢aligma grubu, son derece yliksek-CHO igerikli diyetin 3
giin tliketilmesi neticesinde yapilan(yani, CHO'dan toplam kalorinin% 85') kas
glikojenini tiiketen tek bir egzersizin, kas glikojenini basariyla arttirabildigini
gozlemlemislerdir. Eger sporcu egzersiz seviyesini minimumda tutuyorsa ve CHO
acisindan zengin bir diyet tiikketiyorsa (yani, CHO'dan toplam kalorinin% 60'1), bu
yiikseltilmis kas glikojen igerigi 5 giin boyunca korunabilmektedir (23). Diger
calismalar, daha basit prosediirlerin bile kas glikojeni maksimize edebilecegini
gostermistir. Sherman ve ¢alisma grubu 3 giinliik yiikksek-CHO diyetini (yani toplam
kalorinin% 70'i) takiben glikojen tiiketim protokolii (yani 5 giin egzersiz ve% 50 diyet
iceren 3 giinliikk uygulama) uygulayan sporcularda siiper kompanze kas glikojeni
gozlemlenmistir. Genellikle doviis sporlari egzersizleri gibi yiiksek yogunluklu
egzersiz sonrasi toparlama doneminde, egzersize bagli olarak daha hizli glikojen
birikimi tepkileri ortaya ¢ikmaktadir. Yiiksek CHO diyeti uygulanmasi halinde, birkag
saat icinde kas glikojeni normal seviyelere ulasabilmektedir. Fairchild ve ¢alisma
grubu, yiiksek yogunluklu egzersizin kisa siireli uygulanmasinin ve daha sonra CHO

acisindan zengin bir diyet (10 g/kg/giin) alinmasinin, 24 saatten daha kisa bir siirede
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hizli kas glikojen sentezinin uyarilmasi i¢in etkili bir uyaran oldugunu dogrulamistir
(24) .

Antrenman sonrasinda karbonhidratin 6nemi

Egzersizden sonra CHO, 6zellikle egzersiz sirasinda bosalan kas glikojeni toparlama
ve yerine koyma siirecinde temel rol oynar. Bu nedenle, sadece dncesinde ve siiresince
degil, ayn1 zamanda egzersiz sonrasinda da yeterli miktarda CHO tiiketilmesi
gerekmektedir. Yapilan ¢alismalar, yapilan bir egzersiz sonrasinda 24 saat iginde
tilketilen CHO miktar1 ile yenilenen kas glikojen miktar1 arasinda yakin bir iligki
oldugunu gostermistir. Bununla birlikte, CHO alimindaki daha fazla artigin daha fazla
glikojen depolanmasina yol agmayacagi bir doyma noktasina sahip oldugu
diistiniilmektedir. Bu doyma noktasi, yiiksek yogunluklu aktivitelere (yani, 10-12 g /
kg / giin) katilan sporcular i¢in onerilen giinliik karbonhidrat miktar1 ile oldukca iyi
uyusmaktadir. Glikojen sentezinin en yiikksek oranlarinin egzersiz sonrasi
toparlamanin ilk agamalarinda (6rnegin, egzersizden sonraki ilk saatler) ortaya ¢iktigi
goriilmektedir, bu nedenle sporcular egzersiz sonrasi erken donemde yiiksek CHO
icerikli 6glinler tiketmelilerdir. Ayrica, bazi aragtirmalar kas glikojen geri sentezinin
erken evresinde, her (yaklasik) 30 dakikada kii¢lik miktarlarda CHO'nun alinmasinin,
tek bir bolusta yiiksek miktarda CHO alinmasindansa daha etkili oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle, ¢ogu dovils sporcusu icin oldugu gibi, yliksek
yogunluklarda antrenman yapan herhangi bir sporcu igin, yiiksek-CHO diyetlerini
tilkketmeye devam etmeleri 6nemlidir. Clinkii eger sadece egzersiz 6ncesi ve sirasinda
CHO tiiketirlerse sadece egzersiz siiresi i¢in gerekli enerjiyi saglayacaklardir. Fakat
ayni zamanda egzersiz sonrasinda CHO tiiketirlerse dnceki egzersiz sirasinda tiiketilen

glikojeni geri kazanmak i¢in imkanlar1 olacaktir.

Ozetle, doviis sporcularmin, 10-12 g / kg / giin CHO igeren CHO agisindan zengin
diyetler tikketmeleri Onerilmektedir. CHO tiikketim zamaninin ayarlanmasi da son
derece 6nemli bir konudur. Antrenman sezonunda egzersizden 3-4 saat dnce 200-300
gram CHO igeren bir 6glin tiikketilmeli ve egzersiz Oncesi ve sirasinda kiigiik
miktarlarda CHO tiiketilmesi gerekmektedir(egzersizden hemen 6nce yaklasik 40
gram CHO ve egzersiz siiresince her 15 dakikada bir 10-15 gram CHO). CHO (siv1

iceceklerin / takviyelerin veya kat1 6gelerin) formlarinin CHO'nun ergojenik etkileri
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tizerinde herhangi bir etkisi olmamasina ragmen, kat1 yemeklerin hemen 6ncesinde
veya siddetli egzersiz esansinda alinmasiyla ilgili ortaya ¢ikabilecek mide rahatsizligi
acisindan dikkat edilmesi gereken bir konudur. Bu nedenle, karbonhidratlarin sivi
igecek / takviye formlarinin kullanilmasi, sporcularin, en uygun zamanlarda, tavsiye
edilen miktarlarda CHO'yu tiiketmelerine yardimct olabilecegi diisiniilmektedir. Bir
egzersiz sonrasinda, CHO agisindan zengin bir yemegin hemen alinmasi glikojen
restorasyon oranlarini maksimuma ¢ikaracaktir. En 6nemlisi de, yapilan antrenman
sonrasini takip eden 24 saat i¢inde tiiketilen toplam CHO miktar1 (12 g / kg / giin
doyma noktasina ulasilana kadar) restore edilecek glikojen miktarini belirleyecektir.
Antrenmanlar arasindaki kisa iyilesme siireleri i¢in (yani 8 saat veya daha kisa),
glikojen geri kazanimin1 hizlandirmak ve egzersizden hemen sonra biiylik miktarda
CHO tiiketmek ve her 30 dakikada bir 20-30 g CHO tiiketmeye devam etmek

onemlidir (3).
2.4.1.2.Proteinler
Protein metabolizmasi

Iskelet kasi, protein molekiillerinin (geng erkeklerde viicut agirliginm yaklasik %40')
onemli deposudur. Iskelet kas1 protein turnover (devir)1, protein sentezi ve protein
bozunmasi arasindaki dengedir. Anabolik ile katabolik siiregler “protein turnover”
olarak adlandirilan protein dengesini iskelet kaslarinda olustururlar. Protein dengesi 3
sekilde karsimiza g¢ikmaktadir: (a) nétr; protein sentezinin ve pargalanmasinin
birbirine esit oldugu durum, bu esitlik kas kiitlesini korunmasina neden olur; (b) pozitif
protein dengesi; protein sentezi protein yikimindan daha fazladir, bu fazlalik kas
kiitlesi kazanciyla sonuglanir; veya (c) negatif protein dengesi; protein yikimi, protein

sentezinin hizindan daha biiyiiktiir, yikimin fazla olusu kas kiitlesi kaybina yol acar.
Sporcularda protein metabolizmasi

Sporda, kas kiitlesi kaybinin bir sporcunun performansini, giiciinii ve gii¢ kapasitesini
onemli Olciide degistirebilecegi bilinmektedir. Bu baglamda, nétral veya pozitif
protein dengesini garanti eden kas kiitle kayiplarin1 onlemek onemlidir. Doviis
sporlarinin temelde gii¢ ve giice bagli olmasi nedeniyle, kas kiitlesi kaybin1 6nlemek,

doviis sporculart i¢in 6zel bir oneme sahiptir.
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Negatif protein dengesi ve kas kaybi; malniitrisyon, aclik hali, kanser, AIDS, sepsis,
yaniklar, yaslanma gibi katabolik kosullar altinda ortaya g¢ikar. Doviis sporlarinda
agirlik ayarlamasi icin yaygin olarak uygulanan bir strateji olan hizli agirlik kaybu,
negatif protein dengesi ve kas kaybina yol agan baska bir durumdur (25). Fiziksel
antrenmanlar, hizli agirhik kaybinin aksine protein sentezini uyararak ve protein
yikimmi kontrol ederek kas hipertrofisine yol agan pozitif protein dengesiyle
sonuglanabilmektedir. Besin alimi yoluyla protein ve esansiyel amino asitlerin
tiikketimi protein sentezi lizerinde dogrudan bir etkiye sahiptir. Hem amino asit alimi
hem de egzersiz, pozitif protein dengesine katkida bulunan bagimsiz faktorlerdir. Kas
kiitlesi kazanimi, egzersiz ve protein tilkketiminden sonra ardisik pozitif protein dengesi
periyodlarinin  birbirini  desteklemesinin  sonucudur.  Viicudundaki  kas
kompozisyonunu en iist seviyeye ¢ikarmayi ve kas kiitlesini korumay1 amaglayan bir
doviis sporcusu, dayaniklilik egzersizlerini aksatmadan yapmali ve yeterli protein
tilketimini (yani, giinde en iyi zamanlarda alinan yiiksek kaliteli proteinin uygun

miktarlarinin) gergeklestirmelidir (3).
Sporcularin protein gereksinimi

Ideal protein alim miktarin1 arastirmak icin, Tarnopolsky ve arkadaslari (26), ii¢ farkl
tip protein rejimi uygulayan, kuvvet egzersizi yapan sporcular ve sedenter bireyler
tizerinde caligmalar yapmuglardir. Arastirmada diigiik protein (0.86 g protein / kg /
giin), orta protein (1.40 g protein / kg / glin) veya yiiksek protein (2.40 g protein / kg /
giin) olmak tizere 3 tip protein rejimi uygulanmistir. Arastirma sonucuna gore protein
sentezlerine goére bakildiginda, kuvvet egzersizi yapan sporcularin protein
gereksinimlerinin, sedenter bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir.
Sedanter popiilasyonda protein dengesini korumak i¢in diisiik protein aliminin (0.86 g
protein / kg / giin) yeterli oldugu saptanmistir. Kuvvet sporculari ise diisiik proteinli
diyet ile yeterli protein saglayamamislardir, bu da orta ve yiiksek proteinli diyetlerin
ithtiyaclarmi daha iyi karsiladigini gostermektedir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak,
mevcut diyet referans alimlarinin (DRI'lar) tiim bireyler i¢in diisiik proteinli diyet (0.8
g protein / kg / giin) seklinde tavsiye etmesi ilginctir ¢linkii egzersiz yapilan durum
icin ekstra protein tiiketimi Onerisi yoktur. Doviis sporcularinin giinliik protein

gereksinimleri, kuvvet sporcularinkine ¢ok benzerdir, ¢iinkii antrenman programlari
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oldukca yogundur ve ayni zamanda dayaniklilik / kuvvet antrenman gesitlerini da
icermektedir. Asir1 protein tikketimin Bolster ve ark. tarafindan yapilan bir arastirmada
ortaya koyuldugu gibi protein sentez oraninin azalmasina neden olabilecegini
vurgulamak onemlidir. Bolster ve arkadaslarinin yaptig1 arastirmada 3,6 g / kg / giin
protein tiikketimi, 1,8 g / kg / giin ile karsilastirildiginda protein sentezini azalttigi
gozlemlenmistir. Bu ¢alisma dayaniklilik sporcularinda yapilmasina ragmen,
arastirmadan ¢ikan sonug asir1 ylksek proteinli diyetlerin sporculara bagka bir yarar

saglamadigi ve hatta zararl olabilecegi fikrini desteklemektedir.
Protein tiiketiminin periyotlanmasi

Giinliik total protein alim miktar1 goz oniine alindiginda, toplam miktarin, giin i¢inde
dort veya bes parca halinde boliinmesi ve egzersiz siiresini izleyen periyotlarda
tilketimine Oncelik verilmesi Onerilmektedir. Protein alimimin zamanlamasi, kas
hipertrofisi i¢in dikkate alinmasi gereken Onemli bir noktadir. Bir¢ok calisma,
karbonhidratin tek basina tiikketilmesinin protein sentezini arttiramadigi gibi, egzersiz
sonrast protein yikimini da engelleyemedigi yoniinde veriler sunmaktadir. Bununla
birlikte, dayaniklilik egzersizinden 6nce ve / veya sonra karbonhidratlara ek olarak
alinan proteinin, daha iyi bir anabolik yanit olusturdugu ve pozitif protein dengesini
destekledigi yapilan aragtirmalarca ortaya koyulmustur (3). Cribb ve Hayes (27),
antrenmandan hemen Once ve / veya sonra alinan CHO ve proteinin (0.1 g protein/
kg/giin), egzersizden 5 saat once ve/veya sonra ayni miktarda alinan CHO ve protein
ile karsilastirildiginda tip II liflerin, kontraktil protein iceriginin kesit alanini 6nemli

oOl¢iide arttirabildigini ortaya koymustur.

Antrenmandan hemen sonra protein alimi tavsiye edilmis ve bu dogrultuda bircok
calisma yapilmustir. Yapilan bir c¢aligmada sporculara yogun bir dayaniklilik
antrenmanindan sonra 0, 5, 10, 20 veya 40 g tam yumurta proteinini verilmis ve kas
proteini sentezinin, 20 gramdan diisiik tam yumurta proteini verilen sporcu grubunda
baslamadig1 goézlemlenmistir. Yapilan ¢alisma ile antrenman sonrasi kas protein
sentezinin diyet proteininde doza bagli bir tepki sergiledigini gostermistir. Egzersizden
sonra maksimum anabolik yanitin 20 g protein ile elde edildigi gézlemlenmistir. 20

gramdan daha yiiksek miktarlarda protein tiiketilmesinin kasin anabolik yanitin1 daha
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da iyilestirmedigi ve amino asit oksidasyonunu arttirmakta oldugu goézlemlenmistir
(28).

Tiiketilmesi gereken protein cesidi

Yapilan bir arastirmada ayni kalitede proteinler olarak nitelendirilen siit, peynir alt1
suyu, kazein ve soya proteini, antrenmandan sonra tiiketildiginde kas protein sentezini
uyarmada etkili oldugu kanitlanmistir. Her protein ¢esidi; farkli fizyolojik tepkileri
ortaya ¢ikardig, farkli sindirilebilirlik kapasitesi ve farkli kas tutulum oranlarina sahip
oldugu icin, tiim yiiksek kaliteli proteinler protein turnoverini ayni 6lgiide etkilemez.
Ormnegin kazein, mide asidinde pihtilagir ve ¢okelir, bu da diisiik sindirim ve emilim
oranlartyla sonuclanir. Bu nedenle kazein, plazma amino asidinde daha yavas fakat
daha fazla artisa neden olur. Diger taraftan, soya, siit ve peynir alt1 suyu proteini "hizl1"
proteinler olarak kabul edilir ¢iinkii hizli sindirime sahiptirler, bu da aminoasidemide
(kandaki amino asit miktar1) biiyiik fakat gegici bir artisa yol agar. Caligmalar, siit ve
peynir alt1 suyu proteininin kazein ve soya proteini yerine iistiin kas kiitlesi artisini
destekleyebildigini, ancak dort protein kaynaginin da kas kiitlesi artisinda tek basina
karbonhidratlardan daha iistlin oldugunu gostermektedir. Bu durumun ise siit ve peynir
altt suyu proteini tarafindan uyarilan hiperaminoasidemi ile iliskili olabilecegi

diistinilmiistiir.

Yukarida bahsedilenler dikkate alindiginda, protein tiiketiminin kas kiitlesinin
korunmasinda 6nemli bir rol oynadigi unutulmamalidir, ancak asir1 alim daha fazla
kas kiitlesine ¢evrilmemektedir. Protein alimi, sporcularin viicut agirligmma gore
ayarlanmalidir. Doviis sporculart icin 1.8 ile 2.4 g / kg / giin arasinda bir aralik
saglanmalidir. Ayrica, gilinliik protein alimi dort ila bes zaman dilimine boliiniip
tilketilmelidir. Antrenman sonrasi siiregte, protein tilketim miktar1 yaklasik 20 g
yiiksek kaliteli protein olmalidir. Onerilen giinliik protein tiiketim miktarina ulasmak
icin gerekirse, bir 6giinde tiiketilen protein miktar: arttirilabilir. Protein kalitesi ve
sindirilebilirligi g6z O6niine alinmalidir. Antrenman sonrasi siiregte, siit tiiketimi ile
viicutta olugan aminoasidemiden dolay1 antrenman sonrasi siit veya peynir alt1 suyu
proteinleri tercih edilmelidir (3). Diger taraftan, arastirmalar, yatmadan once kazein
tiikketilmesinin, daha yavas emilime sebep olabileceginden gece uyku sirasinda kas

katabolizmasini azaltabilecegini gostermektedir (3).
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2.4.1.3.Yaglar
Yag molekiillerinin yapisi

Yaglar, yasamin devami i¢in gerekli olan temel ii¢ makro besin 6gesinden biridir.
Yaglar, makro besin dgeleri i¢cinde en yiiksek enerji kaynagi olan besin 6gesidir. 1
gram yag, 9 kilokalori enerji vermektedir. Yaglar, yagda c¢oziinen vitaminler i¢in
tastyicidirlar. Insan viicudu tarafindan iiretilmeyen, insan saghigi icin gerekli olan
esansiyel yag asitlerinin tiretiminden sorumludurlar. Sporcular i¢in de oldukg¢a 6nemli

role sahiptirler (29).

Yaglar suda ¢oziinemeyen makro besinler olduklart i¢in sindirimi, membran gegisi ve
kan serumuna gegisi sirasinda bagirsaklarda 6zel mekanizmalar ile ilerlemektedirler.
Viicudumuzdaki hiicrelerde ve viicut sivi bilesenlerinde mutlaka yag asidi bulunur.
Yaglar viicutta genellikle “trigliserit (TG)” formunda bulunurlar. TG’ler 3 yag asidine

bir gliserol molekiilii eklenmesi ile olusur.
Sporcularin yag gereksinimi

Sporcularda yag tiikketim miktar1 sporcunun yapmis oldugu spora, egzersize ve sporcu
seviyesine gore c¢ok cesitlilik gostermektedir. Kiirekgiler, basketbol oyunculari,
Iskandinav kayakgilar total enerjinin %30-40’1n1 yaglardan almaktadirlar. Ote yandan
jimnastik, figiir buz pateni gibi dig gorilinlisiin 6nemli oldugu spor branglarinda yag

tiiketimi total enerjinin %15-31 ni olugturmaktadir.

Amerika diyet birliginin (ADA) yaymnlamis oldugu bildirgede sporcularin yag
alimlarint ¢ok fazla kisitlamamalar1 gerektigi belirtilmistir (<%15). Ciinkii bu
durumun normal yag alimma (%20-25) kiyasla performanslarini olumsuz yonde
etkileyecegini belirtmislerdir. Diyetle yag alim1 sporcunun fiziksel aktivite seviyesi,

enerji harcamasi, besinsel gereksinim ve besin tercihine gore kisisellestirilmelidir (30).

Yetersiz yag tiikketiminin olumsuz sonuclari

Sporcular 6zellikle de dayaniklilik sporcular besinsel karbonhidrat alimini arttirarak

depo yag dokularini harcayarak viicut glikojen depolarini arttirmak isterler. Diisiik
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yagli beslenme neticesinde geng¢ sporcularda (biiylime-gelisme) ve dayaniklilik
sporcularinda gerekli enerji ihtiyaci karsilanamamaktadir. Kronik olarak yag aliminin

kisitlanmas1 performansi, egzersizi ve sagligi olumsuz yonde etkilemektedir.

Kronik yag kisitlamasi ile birlikte intramiiskiiler yag depolarinin yetersiz kalmasi,
cinsiyete ozgii hormonlarin iretilememesi, yiiksek ve disik yogunluklu
lipoproteinlerin (HDL: LDL) oraninda degisiklikler (30) ve yagda eriyen vitamin
aliminda yetersizlik (31) gibi saglik problemleri ortaya ¢ikmaktadir. Makrobesinlerden
yaglar, ilk etapta sporcunun saglifinin korunmasinda temel etken gibi durmasa da
yetersizligi ve fazlaligt durumunda sporcunun performansini etkileyen unsurlar

tizerinde olumsuz etkileri sebebiyle dikkate alinmalidir.
2.4.2.Mikro besin ogeleri

Mikro besin 6geleri endojen olarak yeterli miktarda tiretilemedikleri i¢in, diyet yoluyla
yeterli miktarda tliketilmesi biiylik Onem tasimaktadir. Mikrobesinler enerji
saglamazlar ve bu nedenle yaglanma veya kilo alma siireclerinde herhangi bir rol

oynamazlar.

Vitaminler insan viicudunda bir¢gok metabolik reaksiyonda koenzim, hormonal
fonksiyon, kalsiyum metabolizmasi, antioksidan, pihtilasma ve dokularin yapis1 gibi
birgok farkli fonksiyon sergilerler. Vitaminlerin aksine, mineraller inorganik
bilesiklerdir. Mineraller ayrica ¢esitli metabolik yollar, hiicre sinyalleri, sentezleri ve

dokularm bakimui i¢in gereklidir.

Teorik olarak, yiliksek hacimli yogun antrenman yapan sporcularin giinliik vitamin ve
mineral alimlar1 igin artan gereksinimleri olabilmektedir. Bunun nedeni, kas
dokusunun sentezlenmesi, bakim1 ve onariminin yani sira terde bazi mikro besinlerin
kayiplarinin artmasidir. Ek olarak, egzersiz mikro besleyicilerin dahil oldugu
metabolik yollar1 uyarir ve kas dokusunda vitamin ve minerallerin gereksinimlerini

arttiracak biyokimyasal sinyaller yollayabilir (3).

Yapilan ¢alismalar, enerji ihtiyacini yeterince karsilayan dengeli bir diyetin, hem
sporcu hem de sporcu olmayan popiilasyonlar icin gerekli olan mikro besin

ithtiyaclarimi karsilayacagini gostermistir. Bu nedenle, belirli baz1 mikro besin dgeleri
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eksikligi mevcut olmadigi siirece, genel olarak sporcular vitamin ve mineral
takviyesinden yararlanmazlar. Bu durumlarda, tim mikro besinlerin yeterli
miktarlarda tliketilmesini saglamak i¢in diyette gerekli tim degisikliklerin yapilmasi
onemlidir. Ayrica, mikro besin dgelerinin eksikligi durumunda, spesifik eksiklik
ortadan kalkincaya kadar vitamin veya mineral takviyesi de endike olabilir. Vitamin
veya mineral eksikligi icin Onlemler, sporcular i¢in Ozellikle onemlidir c¢linkii

performans, mikro besin eksikligi ile bozulabilmektedir.

Gida alimim stirekli kisitlayan, belirli gida gruplarini diyetten ¢ikartan veya viicut
agirhi@ini siirekli olarak degistiren belirli bazi sporcu gruplarmin vitaminler ve mineral
eksikligi agisindan yiiksek risk altindadir. Doviis sporlarinda, 6zellikle de sikletlere
gore miisabakaya ¢ikildigi igin hizli kilo alip verirler ve bu sebeple vitamin mineral
eksiklikleri doviis sporcularinda oldukc¢a yaygindir. Bu nedenle, bir¢ok doviis
sporcusu, vitamin ve minerallerin yetersiz alimi i¢in yiiksek risk altindadir. Bu durum,
ozellikle menstiiral donemlerde kadinlar icin daha fazla endise kaynagidir, ¢linkii
menstiiral donemde basta demir olmak {izere baz1 mikro besin dgelerinde kayiplar
olusur ve bu durum performansi olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Demir, kalsiyum
ve ¢inko eksikligi, 6zellikle kadin sporcular ve vejetaryenler sporcularda yaygindir.
Kalsiyum eksikligi, kemik mineral yogunlugunu azaltarak kemik yapilarini kirilgan ve
kirilmaya kars1 hassas hale getirebilir. Bu tip durumlar, vitamin mineral takviye i¢in
bir gosterge olabilir. Mikro besin eksikligi agisindan risk altindaki bir bagka grup da,

bu konuda 6zel dikkat gosterilmesi gereken vejetaryen sporculardir.

Ciddi gida kisitlamalarinin dnlenmesi ve belirli gida gruplarinin tiikketilmemesinden
kacinmak gibi saglikli beslenme aligkanliklarinin siirdiiriilmesi,  mikro besin
ogeleriyle ilgili problemlerden kag¢inmanin en uygun yoludur. Vitamin mineral
takviyeleri, sadece dengesiz diyetlerin neden oldugu herhangi bir eksikligin iistesinden

gelmek igin gerekli olacaktir (3).

2.5. Hidrasyon

Doviis sporlarinin antrenmanlart genellikle uzun ve yogundur. Siklikla, antrenman

salonlar1 yeterince havalandirilmamis veya sogutulmamis olur ve birgok doviis
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sporunda, kalin ve agir kiyafetler kullanirlar. Bu kosullar sebebiyle uzun siireli
antrenmanlar biiyiik miktarlarda viicut sivilarinin kaybina neden olabilen yiiksek
terleme oranlarina yol agmaktadir. Bir sporcu sivi ve elektrolitleri uygun sekilde
takviye etmezse, dehidrasyon ve elektrolit dengesizligi meydana gelebilmekte ve

fiziksel performansin diisilisiine sebep olabilmektedir.

Susuzluk, egzersiz sirasinda isteyerek (goniillii) sivi alimmi ydnlendiren ana
mekanizmadir. Fakat bu goniillii rehidrasyon genellikle ter kaybini tamamen ortadan
kaldirmak i¢in yeterli olmaz. Hipohidrasyon; hipertermi, bozulmus kardiyovaskiiler
ve biligsel islevler gibi saglikla ilgili olumsuz bir¢ok sonu¢ dogurmaktadir.
Hipohidrasyonun egzersiz performansina zarar verdigini ortaya koyan bazi ¢alismalar
mevcuttur. Hipohidratasyon seviyesi, viicut agirliginin% 2'si kadar diisiik oldugunda
bile yiiksek yogunluklu egzersiz kapasitesini azaltabilecegi belirtilmistir. Maksimal
giic ve kisa donem sprint kapasitesi minimal diizeyde hipohidrasyondan etkilenmese
de, hemen hemen biitiin doviis sporlarinda uygulanan ortak egzersizlerden olan uzun
stireli tekrarlanan sprint kabiliyeti, orta ve yiiksek diizeyde dehidratasyondan olumsuz
etkilenmektedir. Doviis sporlarindaki performansin, sadece gii¢, giic ve dayaniklilik
gibi fiziksel kapasitelerle sinirli olmaksizin karmasik ve ¢cok yonlii oldugu g6z 6niinde
bulundurulmalidir. D6viis sporlarindaki performans; cesitli fiziksel (6rnegin, kuvvet
ve anaerobik kapasite), motor (6rnegin, belirli beceriler), biligsel (6rnegin, hizli karar
verme ve odaklanmaya devam etme) ve psikolojik (6rn, ruh hali durumu ve
motivasyon) faktorlerin birlesimine bagli oldugu i¢in, hidrasyon her agidan sporcunun
performansini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, antrenman ve miisabaka giinleri i¢in

beslenme programi sivi ve elektrolit takviyesini asla ihmal etmemelidir.

Doviis sirasinda yeterli rehidrasyon stratejileri uygulanabilir olmayabilir. Bu yiizden,
sporcularin doviis dncesi hidrasyon durumlarinin normal olmasinit saglamali, boylece
doviis sirasinda sivi kaybina bagl performans azalmalarinin 6niine gecilmelidir. Ayni
giin i¢inde birden fazla doviislin yapildig1 bazi doviis sporlarinda, onceki macta
kaybedilen su ve elektrolitleri geri almak i¢in doviisler arasinda rehidrasyon sarttir.
Boks ve MMA gibi doviis sporu dallarinda, hipohidrasyona bagli yorgunlugun

onlenmesinde raundlar arasindaki rehidrasyon stratejileri onem arz etmektedir.
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Bazi kilavuzlar egzersiz sirasinda sivi takviyesini tavsiye etse de, bazi aragtirmacilar
her sporcunun ne kadar sivi almasi gerektigini belirlemenin miimkiin olmadigini,
cliinkli su ve elektrolit kayiplarinin g¢evresel kosullara bagli olarak biiyiik Olgiide
degistigini (6rn. sicaklik ve nem) ve bunun igin egzersiz sirasinda sivi takviyesinin

dogru olmadigini belirtmislerdir.

Amerikan Spor Hekimligi Koleji 'ne gore, su ve elektrolit yerine koyma stratejileri,
viicut agirhigmim  %2'sinden daha biiyiikk su kayiplarmi ortadan kaldirmayi
amaglamalidir. Bu genel Oneri, g¢evre kosullarina ve bireysel 6zelliklerine
bakilmaksizin faydalidir. Ayn1 kilavuz, sporcularin egzersiz sirasinda viicut agirligini
arttirabilen asir1 sivi alimindan kaginmasi gerektigini de belirtmektedir. Fakat bu
Onerinin hipohidrate halde egzersiz yapmaya baglayan sporcular igin gecerli
olmayabilecegini belirtmektedir. Sporcularin antrenmana ve miisabakalara rehidrate

halde baglamasini saglamak énemlidir.

Arastirmalar, igcecek sicakligi ve aromasinin egzersiz sirasinda alinan sivi miktarini
etkiledigini gostermektedir. Eger sporcu i¢in dogru icecek tercih edilirse goniillii sivi
replasmani kolaylasabilir ve bu durum performansa katkida bulunabilir. Yapilan
caligmalar, soguk igeceklerin (yani, 22 © C'nin altindaki sicakliktakiler) daha lezzetli
oldugu ve egzersiz sirasinda artmig goniillii sivi tiiketimi ile sonuglandigini
belirtmektedir. Soguk iceceklerin, viicudun sogutulmasinda ve viicut 1sisindaki
yiikselmenin kontroliinde rol oynadigi diisiiniilmektedir. . CHO + elektrolit iceren
icecekler, yorgunlugu (tikkenmisligi) tek basina igilen suya gore geciktirmede daha
verimli oldugundan ve karbonhidratlarin sporcular tizerindeki ergonomik etkilerinden
otiirti, sporcularin egzersiz sirasinda soguk ve CHO + elektrolit iceren igeceklerini
tilketmeleri tavsiye edilmektedir. Sporcuya takviye edilmesi gereken suyun hacmi ter
icinde kaybolan su miktarina gore bireysellestirilmelidir, boylece kayiplar viicut

agirliginin % 2'sinden daha az olacaktir (3).

2.6. Hizh Agirhik Kaybi

Cogu doviis sporu ve doviis sanat1 yarismalar1 agirlik siniflarina gore rekabet olanagi

tanidig1 i¢in, sporcularin biiylik ¢ogunlugu kisa siirede viicut agirliginit 6nemli dlciide
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azaltmak icin bir takim agresif metotlar uygularlar. Sporcular, daha hafif bir siklette
rekabet ettikleri zaman; daha hafif, daha kii¢iik ve daha zayif rakiplere kars1 rekabet
avantajlar1 elde edeceklerine inanmaktadirlar. Cesitli arastirmalar hizli agirlik
kaybinin tiim doviis sporlarinin en dikkat ¢ekici ortak 6zelligi oldugunu gostermistir.
Son 45 yil iginde farkli lilkelerden doviis miisabakalari i¢in gelen sporcularin%60-90'1
en azindan bir defa hizli kilo kaybetme yoOntemine basvurmus oldugu ortaya

koyulmustur (3).

Sporcular kilo vermeyi hizlandirmak i¢in yaygin olarak yaristan 6nceki bir hafta i¢inde
stvi ve gida alimini kisitlarlar (32). Yarisma yaklastik¢a, sporcular yiyecek ve sivi
alimini daha da kisitlamaya egilimlidirler. Bu nedenle, birgok sporcu 24 ila 48 saat
boyunca herhangi bir 6giin yemeden tartilirlar. Bu kisithh beslenme programina
viicuttaki su kaybin1 hizlandirmak igin saunalar, sicak ortamlarda egzersiz, kis
giysileri, plastik veya lastikli takim elbise ile egzersiz gibi dehidrasyona yol agan
yontemler de eklenir. Dahasi sporcularin 6nemli bir yiizdesi, diyet haplari, laksatifler
ve ditiretikler kullanarak kusma gibi daha zararli ve asir1 yontemler kullanmaktadir
(3). Sporcular yarigmalardan once kilolarin1 azaltmaya ¢ok geng yasta baslarlar,
bunlarin ¢ogu 15 yasindan kiigiiktiir. Yayimlanan bir raporda, 5 yasindaki bir
giires¢inin agirlik tartimindan 6nce viicut agirliginin% 10'unu azaltmaya tesvik

edildigi saptanmustir (32).

Hizl agirlik kaybinin ve kilo dongiisiiniin sagliga olumsuz etkisi tartisilmazdir. Diger
etkilerin yani sira, hizli agirlik kaybinin kardiyovaskiiler sistemi etkiledigi, bagisiklik
yanitin1 baskiladigy, hidroelektrolitik dengeyi ve termal regiilasyonu bozdugu, kemik
kaybmni arttirdigi ve serum testosteronunda azalma gibi hormonal dengesizligi
indiikledigi ve kortizol ve GH diizeylerinde artisa sebebiyet verdigi gézlemlenmistir.
Ayrica, kilo dongiisiiniin baz1 yeme bozukluklari ile iliskili oldugu diistintilmektedir.
Cocukluk ve ergenlik doneminde sporcularin sagliksiz kilo verme siiregleri biiyiime
ve geligsmeyi riske sokabilir. Sporcu kariyeri bitmis olan sporcular, emekli olduktan
sonra, viicut agirliklarinin gok {izerine ¢ikma, obez olma ve obezite ile ilgili tiim saglik

sorunlarina maruz kalma riski ile kars1 karsiyadir.

Saglikla ilgili bir dizi olumsuz sikintilara yol agan, hizli kilo verme prosediirlerini

uygulayan sporcularin risk altinda oldugu diistiniilmektedir. Daha kisa zaman
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dilimlerinde, saglig: riske sokan metotlar ile daha fazla kilo veren sporcular daha
yiiksek risk altindadir (3). Birkag giires¢i (33) ve judo sporcularinin 6liimleri, hizl
agirlik kaybina ve buna bagli olarak agir hipertermiye, dehidratasyona ve elektrolit
dengesizligine baglanmistir. Sporcular arasinda hizli kilo verme stratejilerinin yaygin
kullanim1 ve sporcularin sagligina zarar verme potansiyeli nedeniyle, Amerikan Ulusal
Collegiate Athletic Association (NCAA), sporcular arasindaki sagligi riske sokan
agirhik kaybi yonetimi uygulamalarmi kontrol etmeyi amaglayan bir program
baglatmistir. Bir takim kurallarin bu sistemi diizene sokmaya zorlamadig: siirece,
sporcularin muhtemel daha az zararli agirlik kaybi yontemlerini goniillii olarak
uygulamayacaklari 6n goriilmektedir. Bu nedenle, NCAA tarafindan giiresciler ve
judocular igin yapilan Oneriler gibi tiim agirlik smifi sporlart igin kurumsal

diizenlemeler getirilmelidir.

Hizli agirlik kaybi genel olarak azalmis yag kiitlesiyle; dolayisiyla da artmis yagsiz
viicut kiitlesi ile sonuglanir (3). BCAA ile desteklenen agirlik kaybi1 yontemi ile yag
kaybini en iist diizeye ¢ikarmak miimkiindiir (34). Bu durum, I6sinin atrofik kosullarda
iskelet kasi ilizerinde uyguladigi antikatabolik etki ile tetiklenen azaltilmis kas

katabolizmasi ile aciklanmaktadir.

Sporcular, siklet kategorilerini belirleyen tartim sonrasinda hizli agirlik kaybi ile
dehidrate olan metabolizmalarini rehidrate etmek ve / veya yeniden beslenmek igin en
az 3 saatlik bir zaman dilimine sahiptirler. Ancak aerobik ve anaerobik performans
muhtemelen bozulmus olacagi icin rehidrasyon yontemlerinin etkisi efektif diizeyde
olmayacaktir. Hizli agirlik kayb1 yerine kademeli olarak kilo veren ve CHO yiiklemesi
yapan sporcularda, performansin diisme olasilig1 daha diisiiktiir. Bu nedenle, tartim ve
miisabaka arasinda gecen siirenin birkag saat ile birkag giin arasinda degistigi herhangi

bir doviis sporunda, kilo verme sekli kademeli ise agirlik kaybinin olumsuz etkisi
biiylik dl¢iide azaltilabilir (3).

Bazi aragtirmalar, hizli agirlik kaybinin, tartimdan sonraki 3 saat veya daha uzun siiren
“yeniden yiikleme” doneminin iyi degerlendirilmesi ile performans iizerinde goz ardi
edilebilir bir etkiye sahip oldugunu gostermesine ragmen, yapilan birgok caligsma,
viicut agirh@inin yaklasik %5'inden fazla azaltilmasimin performansi olumsuz yonde

etkiledigini vurgulamaktadir. Daha fazla agirhik kayiplarinin fiziksel kapasiteye
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etkileri hakkinda bilgi bulunmamaktadir. Yapilan ¢aligsmalar, sporcularin énemli bir
yiizdesinin, siklikla, viicut agirhgmin %5'inden fazlasini azalttigini gdstermistir.
Bazilar1 viicut agirliginin %10'undan fazlasini azaltmaktadir (32). Bu sporcularin
siddetli kilo vermelerinin bir sonucu olarak fiziksel, psikolojik ve bilissel

kapasitelerinin altinda doviismeleri 6n goriilmektedir.

Doviis sporlarindaki miisabik performans; fiziksel kapasitenin yani sira, ruh hali
durumu ve biligsel islev gibi psikolojik yonlere de baglidir. Calismalar, hizli agirlik
kaybinin duygu durumu ve bilissel islev profilini olumsuz yonde etkiledigini, kisa
siireli hafizayi, canlilig1, konsantrasyonu ve benlik saygisini azalttigini ve ayrica

karigiklik, 6fke, yorgunluk, depresyon ve izolasyonun arttigini gostermistir.

Sporcularin miisabakalardan 6nce kilo vermeleri tavsiye edilmez. Kilo vermeleri
kesinlikle gerekliyse, hizli agirlik kaybi asla viicut agirliginin %5'ini gegmemelidir.
Tercihen, agirlik ayarlamalar1 kademeli olarak yapilmalidir (yani haftada 1 kg'dan
fazla olmamalidir) ve akut dehidrasyonu hedeflemekten ziyade viicut yaginin
azaltilmas1 ve kas Kkiitlesini maksime etme kaygisimi tasimahdir. Kilo verme
doneminde, yiiksek CHO diyetleri siddetle tavsiye edilir. Tartimdan sonra,toparlama
stirecinde karbonhidrat yiikli bir 6gtin (yani 200 - 300 g CHO igeren yemek) de
onerilmelidir. Fiziksel kapasite tizerindeki hafif etkisine ragmen, hizli agirlik kaybinin
birgok saglik parametresi tizerinde olumsuz etkisi vardir. Ayrica, sporcu performansi
ile iligkili diger faktorler (6rnegin, duygu durumu ve bilis profil) bozuldugundan,
sporcunun performansi bozulabilir. Sporcu kilo vermesi gerektigini tartimdan 3 saat

evvel dgrendiyse kesinlikle kilo vermeye ¢alismamalidir (3) .
2.7.Ergojenik Yardimcilar

Spor terimi olarak ergojenik yardim; performans kapasitesini, ¢aligma verimini
arttiran, egzersizlerden sonra kolay toparlanmay1 veya zorlu antrenmanlara kolay
adapte olmayi saglayan uygulama ya da tekniklerdir. Egzersiz sirasinda ve dncesinde
besinsel destek stratejilerinin; yap1 tasi depolarini yeniden doldurdugu, sivi dengesini
devam ettirdigi ve miisabakalar arasinda yenilenmeyi kolaylastirdig: diisiiniilmektedir.

Ergojenik yardimer kullanimi, aralikli yiiksek yogunluklu aktivite ve/veya motor
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becerilerin yerine getirilme yetisini arttirarak sportif performans agisindan avantaj

saglayabilmektedir.

Besinsel sporcu desteklerinin dncelikli amaci performansi arttirmak, viicut yag oranini
dengelemek ve protein sentezini harekete gecirmektir. Ergojenik yardimcilar ise
dayanikliligi, kuvveti, hiz1 ve beceriyi siirekli olarak arttirmaya yonelik kullanilir.
Ayrica ergojenik yardimcilarin kas fibrillerine dogrudan etki ederek, yorgunlugun
etkisini azalttig1, kas kasilmalar1 i¢in yakit kaynagi olusturdugu, kalp ve dolasim
sisteminin etkisini arttirdigi da disiiniilmektedir. Tim bu yaklasimlar ergojenik
yardimcilarin yararlarini ortaya koymaktadir. Ancak dogru ergojenik yardimcilarin

kullanilmadig1 durumlarda sporcular ya ¢ok az yarar goriirler, ya da hi¢ gérmezler.

Bir¢cok takim doktoru ve spor hekimligi uygulayicilar1 bu ilaglarin ve destekleyici
yardimcilarin yararlar ve riskleri agisindan yeterince bilgili olmadiklari gibi, 6zellikle
geng sporculari bu konuda bilgilendirme agisindan da yetersizdirler. Ergojenik
yardimcilarin  insan sagligim1  tehdit etmesi olasiligt nedeniyle, kullanilip
kullanilmamalar1 konusunda etik konular giindeme gelmektedir. Ozellikle addlesan
sporcular fiziksel ve duygusal olarak gelisim asamasinda olduklari i¢in, bu durumun
tehlikesi 6n plana ¢ikmaktadir. Aydogdu, yeterli ve dengeli beslenen sporcularin
ergojenik yardimci tiiketmelerinin, performans iizerine Onemli bir katkisinin

olmadigini vurgulamaktadir (35).

Ergojenik yardimcilar performans artisina neden olabilir. Ancak; dogru yardimci,
dogru zaman ve dogru miktara karar verilmeli ve bu konuda profesyonel yardim
alinmalidir. Burke ve Deakin’e gore sporcular performanslarini arttirmak igin dogru

ergojenik yardimei kullanilmazsa; ya ¢ok az yarar goriirler, ya da hi¢ yarar géremezler.

Ayrica, ergojenik yardimcilarin bir kismu sporcular arasindaki esit yarigsma kosullarini
ortadan kaldirdig1 i¢in veya dogrudan sporcu sagligini tehdit ettigi i¢in Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi (IOC), Diinya Anti- Doping Ajans1 (WADA) ve Uluslararas1 Spor
Federasyonlar1 (IF) tarafindan doping olarak kabul edilmis ve yasaklanmustir.
Aydogdu’ya gore ergojenik yardimcilarin iginde, etikette yazili olmayan doping
unsuru maddeler bulunabilmekte ve sporcunun sagligi ve spor yasami tehlikeye

girebilmektedir (4).
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Ergojenik yardimcilarin kullaniminda Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC) ve Spor
Federasyonlar tarafindan smirlama getirilmis ve iki gruba ayrilmistir: Kullanimi

serbest olan maddeler ve kullanimi yasak olan maddeler (36).

2.7.1. Kullanilmasi yasak olan maddeler (Doping)

Doping, sporcunun verimini yapay bir sekilde artirmak amaciyla viicuduna
yasaklanmis yabanci bir madde uygulamasi, kullanmasi ya da herhangi bir fizyolojik
maddeyi olagan dig1 miktarda ya da olagan dis1 yolla kullanmasidir. Sporun temelinde
degerli olan sey spor ruhudur ve sporcu adil ve esit sartlarda yarismalidirlar. Ancak
doping, haksiz avantaj saglayacagindan spor ruhuna aykiridir ve sonrasinda saglik

lizerine zararl etkilere yol agabilmektedir (37).

2.7.2 Kullanilmasi serbest olan maddeler

Bu maddeler ylikse dozda kullanilsalar bile sportif performansi antrenmanlarla
kazanilan optimum performansin iizerine ¢ikaramazlar. Protein, amino asitler, vitamin
karnitin, kreatin gibi normalde viicutta ve besin maddelerinde de bulunan maddeler bu
grup icinde degerlendirilir ve bu maddelerin viicutta eksiklikleri goriildiigiinde sportif

performans azalabilir. Genellikle hastalik yapici ve 6ldiiriicii yan etkileri yoktur (36).

Sporcular doping ile sportif performansi antrenmanlarla kazanilan optimum
performansin {izerine ¢ikarabilirler. Bu amagla yiiksek dozlarda ve uzun siirelerde
kullanilmalar1 gereklidir. Hastalik yapici ve 6ldiiriicli yan etkileri fazladir. Ayrica spor
ahlakina aykiridir. Uyaricilar (stimiilanlar), narkotik analjezikler, anabolik maddeler,
idrar soktiriicliler (ditiretikler) ve peptit hormonlar ile bunlarin etkilerini taklit eden

maddeler ve benzeri maddeler doping kapsamina girmektedir.

Ergojenik yardimcilar genel olarak 4 gruba ayrilirlar. Ergojenik yardimcilarin gruplari

ve gesitlerine Tablo 2.1'de yer verilmistir.

Tablo 2.1. Ergojenik Yardimei Gruplari ve Cesitleri (36)
Ergojenik Yardimcilar
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Fizyolojik yardimcilar

Psikolojik Yardimcilar

Mekanik ve Biyomekanik

Yardimcilar

Besinsel Yardimcilar

Alkali tuzlar, fosfat tuzlari, kreatin,
karnitin, oksijen kullanilmas1 ve kan
dopingi gibi  uygulamalar fizyolojik
yardimcillar ~ (Kan  dopingi  olarak
adlandirilan uygulama  Uluslararast
Olimpiyat Komitesi tarafindan

yasaklanmig bir uygulamadir)
Hipnoz, stres terapisi gibi uygulamalar

Sporculara mekanik avantajlar saglayan
ergojenik yardimcilar (6rnegin
bisikletcilerin aerodinamik tekerlek ve
kask kullanmalar1 hava direncinin azalmasi

acisindan yararlidir)

Karbonhidratlar, proteinler, aminoasitler,

su ve vitaminler

Gilinitimiizde ergojenik yardimcilarin performansa etkisine iligkin ¢alismalar birkag

ergojenik yardimci disinda olumlu etkiyi kanitlamakta yetersiz ve eksik kalmistir. Spor

performansint olumlu etkiledigi yoniindeki ¢aligmalarin ¢ogu ise, bu goriisii ergojenik

yardimcilarin olasi fizyolojik etki mekanizmalarina dayandirmaktadir. Buna ragmen,

yapilan anketlerde ergojenik yardimcilarin kullanim oranlarinda hizli artis ve kullanma

yasinda giderek diisiis oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bu durumda sporcular ergojenik

yardimcr kullanirken, yardimcinin saflastirilmasi, dayanikliligi, etiketlenmesi ve

igerigini inceleyen ulusal ve uluslararasi kontrol mekanizmalarindan onay almis

olmasma dikkat etmelidir. Ayrica sporcu beslenmesi konusunda uzman kisilere

danigilmadan kullanilmamasi gerektigi sporculara anlatilmalidir (4).

2.7.2.1.Vitamin D
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Cogu dokuda gen transkripsiyonunun diizenlenmesinde 6nemlidir, bu nedenle
yetersizlik / eksikligi bir¢ok viicut sistemini etkiler. Bir¢cok sporcu sene i¢inde ¢esitli
zamanlarda yetersizlik riski altindadir. Eksikligi, yetersizligi, yeterliligi ve tolere
edilebilir bir iist sinir1 tanimlayan serum 25-hidroksivitamin D konsantrasyonu (D
vitamini durumunun belirteci) hakkinda bir fikir birligi yoktur. D vitamini takviye
ihtiyac1 giines 1s18mma maruz kalma siiresine ve cilt tipine bagldir. Ozellikle
antrenmanlar1 ve miisabakalar1 kapali spor salonunda gergeklesen sporcular, 6rnegin

doviis sporu branglari, D vitamini yetersizligi agisindan risk altindadirlar.

Genel Oneriler var olan D vitamini seviyesini korumak i¢in 800 IU ile 1000-2000 U
| giin arasinda takviye yapilmasi yoniindedir.Fakat sporcularda heniiz takviye
yonergeleri bulunmamaktadir. 8—16 hafta boyunca haftada 10 000 IU / giin veya birkag
hafta haftada 50 000 IU seklinde kisa siireli, yiiksek dozda takviye yapilmasi D
vitamini eksik sporcularda durumu diizeltmek i¢in uygun olabilir. Toksisiteyi 6nlemek

icin dikkatli izleme gereklidir (4).
2.7.2.2.Demir

Demir yetersizligi sporcularda siklikla; sinirli demir alimi, yetersiz biyoyararlanim
ve / veya yetersiz enerji alimi veya hizli biiylime, yiiksek rakimda yapilan egzersizler,

adet ile kan kaybi, ayak carpmasi hemolizi neticesinde gériilmektedir.

Eszamanli olarak gerceklestirilen cesitli onlemler en iyi degerlendirmeyi saglar ve
eksiklik seviyesini belirlemeye yardimci olur. Onerilen 6lgiitler: serum ferritin,
transferrin satiirasyonu, serum demiri, transferrin reseptorii, ¢inko protoporfirin,

hemoglobin, hematokrit ve ortalama korpuskiiler hacimdir.

Yeterli demir serum konsantrasyonunu saglayamayan sporcularin, RDA'larindan daha
fazla dozlarda (6rnegin, kadinlar i¢in> 18mg / giin ve erkekler i¢cin> 8mg / giin) ek
demir almasi gerekebilir. Demir eksikligi olan sporcular, yiiksek dozda oral demir
takviyesi, demir agisindan zengin bir diyet ile beslenme ve klinik takip ile beraber bu
sorunu ¢oziimleyebilir. Cok sayida oral demir preparatt mevcuttur ve ¢ogu, diizenli
tilketildikleri miiddetge esit derecede etkilidir. Demir eksikligi mevcut olmadig: siirece

yiiksek dozda demir takviyeleri alinmamalidir (4).
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2.7.2.3.Kalsiyum

Siit tirtinleri ve diger kalsiyum agisindan zengin gidalar1 tikketmemek, kisitli enerji

alimi1 ve / veya diizensiz beslenme, suboptimal kalsiyum durumu riskini artirir.

Kalsiyum eksikliginin belirlenebilecegi temel bir gosterge yoktur. Kemik mineral
yogunlugu taramasi kronik diisiik kalsiyum aliminin gostergesi olabilir, ancak kemik
mineral yogunlugundaki diisiisiin sebebi suboptimal D vitamini yetersizligi veya

yetersiz ve dengesiz beslenme de dahil olmak iizere bir¢ok faktor rol oynayabilir.

Diisiik enerji ile beslenen veya menstriiel disfonksiyonlu sporcularda kemik sagligini
tyilestirmek adina 1500 mg/ giin ve 1500—-2000 IU D vitamini i¢eren kalsiyum alimlar1

Onerilmektedir (4).
2.7.2.4.Sporcu igecegi

Sporcu igecekleri karbonhidrat, elektrolit ve sivi igerikleri nedeniyle fiziksel
performansin anlamli derecede gelismesine yardimci olurlar. Bununla birlikte; son
yillarda protein i¢eren sporcu igeceklerinin egzersiz sirasinda i¢ilmesinin dayaniklilig
arttirdig1, dehidratasyon kaynakli kilo kaybimi azalttigi ve sadece karbonhidrat ve
elektrolit icerenlere kiyasla egzersiz sonrasi kas hasarini azaltmay1 destekledikleri
bildirilmistir (38). Toz veya sivi igmeye hazir halde olurlar. Igerisinde %5-%8 CHO,
10-35 mmol/L sodyum ve 3-5 mmol/L potasyum bulunur. Genellikle sivi + CHO'nun
eszamanl tiiketildigi spor dallarinda kullanilirlar. Egzersiz sonrasi rehidrasyon ve

toparlama i¢in de sporcular tarafindan siklikla kullanilmaktadirlar (4).
2.7.2.5.Enerji icecegi

Icmeye hazir s1v1 halde veya konsantre halde tek atislik olur. Icerisinde karbonhidrat
ve kafein bulunur. Baz1 enerji i¢eceklerinde karbonhidrat ve kafeine ek olarak Taurin
ve B vitaminleri de bulunabilir. Genellikle egzersiz oncesi kafein takviyesi i¢in veya

egzersiz sirasinda CHO ve kafein alimini saglamak i¢in kullanilirlar (4).

Enerji igeceklerinin bagimlilik yaptig1 inanisina artan bir egilim oldugu halde; sadece
ishaller, uyku bozukluklari, palpitasyon ve istah kaybi bilinen yan etkilerdir.

Performans: arttirir, ancak mineral destegi saglamaz ve yiiksek karbonhidrat ve kafein
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icerigi nedeniyle dilireze yol acar. Boylece eger egzersiz sirasinda yeterli

rehidratasyon saglanamazsa zararli olabilirler (39).
2.7.2.6.Spor jeli veya sporcu sekerlemesi

Jeller genellikle 30—40 g paketler, sekerlemeler ise jole seklinde genellikle ~ 40-50
g'lik paketler iginde bulunurlar. 1 sekerleme paketi yaklasik ortalama 25 g CHO igerir.
Bazi tiirleri kafein veya elektrolit igerebilmektedir. Egzersiz sirasinda karbonhidrat

alimini saglamak i¢in kullanilirlar (4).
2.7.2.7.Elektrolit takviyeleri

Toz posetler veya tabletler seklinde bulunurlar. Igersinde 50-60 mmol / L sodyum,
10-20 mmol / L potasyum ve diisitk miktarda karbonhidrat (2—4 g / 100mL) bulunur.
Hizli agirlik kaybi icin gergeklestirilen dehidrasyon sonrasi rehidrasyonu hizlandirmak
icin, ultra dayanaklilik aktiviteleri sirasinda biiyiik sodyum kayiplarinin 6nlenmesi ig¢in

kullanilir (4).
2.7.2.8.Protein takviyesi

Genellikle toz (su veya siit ile karistirilir) veya i¢ilmeye hazir siv1 seklinde bulunur.
CHO'su diisiik, proteini yiiksek protein barlar ile de protein takviyesi yapilmaktadir.
Icerisinde yiiksek kaliteli hayvansal protein (peynir alt1 suyu, kazein, siit, yumurta)
veya bitkisel (6rn. Soya) kokenli protein kaynaklari bulunur ve tek bir porsiyonu 20-
50 g protein saglar. Protein sentezini gerektiren antrenmanlarda veya antrenman
sonras1 egzersiz sonrasi toparlama doneminde kas protein sentez hizini arttirmak ve
dayaniklilik antrenmanina yanit sirasinda yagsiz kitlede artisa ulagilmak i¢in kullanilir.
Yogun is ve seyahat temposuna sahip bireyler i¢in tasinabilir beslenme imkani da

saglamis olur (4).

2.7.2.9.S1v1 yemek takviyesi
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Toz (su veya siit ile karistirilir) veya ig¢ilmeye hazir sivi halde bulunur. Milimetre
basina 1-1,5 kcal enerji verir. %15-%20'si protein , %50-%70'si CHO'dur ve diisiik
ya da azaltilmis yag icerigine sahiptir. I¢erdigi vitaminler/mineraller 500-1000 mL
arasinda degismekle beraber RDI / RDA oOnerisindeki miktar1 karsilamaktadir. Ek
enerji tilketimi (6zellikle agir egzersiz / miisabaka veya kilo alim1 sirasinda) ihtiyact
duyuldugunda, 6zellikle miisabaka dncesi kiigiik hacimli yemek tiikketilmesi gerektigi
durumlarda, egzersiz sonrasi toparlama igin kullanilir. Yogun is ve seyahat temposuna

sahip bireyler igin tasinabilir beslenme imkani da saglamis olur (4).
2.7.2.10.Spor barlar

Piyasada bar formunda bulunurlar. 40-50 g CHO, 5-10 g protein igerigine sahiptir.
Genellikle yag ve lif orani diigiiktiir. Vitamin ve mineral igerigi RDA / RDI
oOnerilerinin %50 ila %100%inii karsilar. Bazi sporcu barlari (heniiz kanit diizeyinde
bir bilgi olmamakla birlikte) kontaminasyon riskini artirabilecek diger bilesenler
igerebilir. Egzersiz sirasinda CHO kaynagi olarak, egzersiz sonrasi toparlama
doneminde ise CHO, protein ve mikro besin kaynagi olarak kullanilmaktadirlar.
Sporcu barlar1 yogun is ve seyahat temposuna sahip bireyler igin taginabilir beslenme

imkani1 da saglamis olur (4).
2.7.2.11.Protein takviyeli gidalar

Siit, yogurt, dondurma, tahil barlar1 ve diger yiyecek formlar1 proteince
zenginlestirilmektedir. Protein kaynaklarinin eklenmesi veya iirliniin icerisindeki
sulariin filtrelenmesi ile normal igeriginin iizerinde protein elde edilmis olur. Bir
porsiyonu yaklasik olarak ~ 20 g protein saglamaktadir. Ozellikle egzersiz sonrasi

kullanimi yaygindir (4).
2.7.2.12. Kreatin

Kreatin bugiin diinyada en sik kullanilan sporcu desteklerinden biridir ve yillik 400
milyon dolarlik satildigi samilmaktadir. National Collegiate Athletic Association
(NCAA)’nin 21000 sporcusunu kapsayan genis Olgekli bir anket calismasinda 12 ay
igerisinde tiim sporcularda kreatin kullanim oran1 %14 olarak bulunmustur. En ytliksek

kullanim orant %29 ile giirescilerdir (40). Kreatin (Cr), hem et ve et iriinleri ile
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disaridan aliabilen, hem de bobrek, karaciger ve pankreasta glisin, metionin ve
arginin gibi aminoasitlerinden endojen olarak sentezlenebilen bir bilesiktir. Barselona
Olimpiyatlarinda, kisa siirede yiiksek yogunlukta hiz ve gili¢ gerektiren dallardaki
sporcularin kreatin destegi sonucu performanslarini artirdiklarini dile getirmelerinden
sonra kreatin kullanim1 daha da artmistir. Kreatin takviyesi, kas kreatinin depolarini
arttirir, PCR (fosfokreatin ) resentez oranini arttirir, bdylece kisa siireli, yiiksek
yogunluklu egzersizi kapasitesini ve egzersiz performansini arttirir.  Kreatin
yiiklemesi 5-7 giin siireyle, giinde 20-30 g’a varan dozlarda yapilir. Toparlama
doneminde de 3—5 g/ giin (tek doz) Cr alinmaya devam edilir (4).

Kisa siireli Cr desteginin maksimal giicii’kuvveti, tekrarli maksimal kas
kontraksiyonlar1 sirasinda gosterilen performansi, tek efor sprint performansini ve
tekrarlanan sprint performanslarini iyilestirdigi belirtilmistir. Antrenman esnasinda
alman Cr desteginin, 6zellikle yogun ¢alismalarda giicii, yagsiz viicut kitlesini ve
egzersiz performansini belirgin sekilde artirdigi belirtilmistir (41) . Cr ayn1 zamanda
potansiyel anti-enflamatuar ve antioksidandir. Uygun yiikleme protokolleri takip
edildigi miiddet¢ce uzun siireli kullanimda (4 yila kadar) olumsuz saglik etkileri

goriilmemektedir.

Kreatin yiiklemesinden sonra (muhtemelen su tutulmasinin bir sonucu olarak) 1-2
kg'lik bir viicut artig1 goriilebilmektedir. Bu durum viicut agirligini belli bir seviyede
tutmas1 gereken dayaniklilik sporcularinda veya viicut agirhiginin yercekimine karsi
(6rnegin yiiksek atlama, sirikla atlama) tasinmasi gereken spor dallarinda problem

teskil edebilmektedir (4).
2.7.2.13.Nitrat

Nitrik oksit (NO) insan viicudundaki fizyolojik diizenlemeleri gerceklestiren bir gaz
molekiiliidiir. Bu gaz molekiiliiniin gérev aldig1 yerler; kan akisinin diizenlenmesi,
ndrotransmitter rolli, immiin sistem, glikoz ve kalsiyum dengesi, kas kasilmasi ve
mitokondiriyel solunumdur. Insanlarda biyolojik nitrik oksit yeterlilifine katkida
bulunan enzimatik siire¢ haricinde tiretilen nitrik oksit yolu (nitrat, nitrit, nitrik oksit
yolu) olarak tanimlanmistir. Besinlerden alinan nitrat (NO3 - ) viicutta nitrik okside

doniisebilmektedir (42). Nitrik oksidin olusumu, biyoaktif nitrikin 1 elektronunu
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kaybetmesiyle gergeklesebilir. Besinsel NOgz'lin etkilerinin biyolojik olarak aktif NO

ve nitrik oksit (NO) molekiillerine indirgenmesiyle aracilik edildigi bilinmektedir.

Besinsel nitrattan {retilen nitrik oksit, alinan oksijen ile dokuya ulastirilan oksijen
oranini bir birine yaklastirir ve buna bagli olarak PCr parcalanmasi azalir ve
yorgunluga karsi tolerans gelismis olur. Besinsel nitrat yiiklemesinin insan kas
verimliligini artirdig1 ¢alismalarda gozlemlenmektedir. Bu kaslardaki verimliligin
artig1; yiikselen nitrik oksidin biyolojik uygunlugu ve nitrik oksidin kas hiicrelerinin
mitokondiriyel diizenlemelerinden de kaynaklandig1 sdylenebilir. NO® ~ yiiklemesiyle
plazmanin NO? ~ diizeyindeki artis kas oksijenlenmesi, kas metabolik verimliligi,
kasilma fonksiyonlarinda gelisme goOstermistir ayrica dayaniklilik egzersiz
kapasitesinin en azindan iyi antrene olmamis bireylerde gelisme gosterdigi de

literatiirlerde belirtilmistir (43).

Yapilan aragtirmalar nitrat takviyesi neticesinde az sayida yan etki goriildiiglinii ortaya
koymustur. Gastrointestinal sistemde meydana getirebilecegi degisiklikler sebebiyle
miisabaka sirasinda kullanmadan 6nce antrenman doneminde mutlaka denenmesi
gerektigi belirtilmistir. Fayda saglama kapasitesi olarak bir kullanim sinir1 oldugu
belirtilmektedir. 8.4mmol (521mg) - 16.8mmol (1041mg) daha st kullaniminda

herhangi bir yarar gozlemlenmemistir (4).
2.7.2.14.Beta-Alanin

B-alanin; karacigerde sentezlenen, esansiyel olmayan bir aminoasittir ve besinsel
kaynaklari tavuk, hindi eti ve kimizi ettir. Yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda H+
(hidrojen) iyonlarmi tamponlamaya 6nemli katkida bulunan karnozinin substratidir.
Bu nedenle B-alanin takviyesiyle artirilan kas karnozin seviyesinin kas tamponlama
kapasitesi dolayisiyla da yorgunlugun geciktirilmesinde rol oynayabilecegi

diistiniilmektedir.

B-alaninin viicut kiitlesi iizerinde degisime neden olabilecegi bilinmektedir.
Calismalar, hedefleri kas hipertrofisini artirmak olan bireyler i¢in -alanin takviyesiyle
yiiksek yogunluklu antrenmanlarda ek fayda saglanabilecegi ve yiiksek yogunluklu
egzersiz sirasinda yorgunlugu geciktirerek viicut yaginin azaltilmasinda pozitif etkileri

olabilecegini gostermektedir.
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Diger tiim besin takviyeleri gibi, optimal B-alanin dozu da kisinin yasi, cinsiyeti ve
niitrisyonel/saglik durumu gibi faktorlere baghdir. Bir¢ok ¢alisma, sadece geng lise
cag1 yaslarindaki erkeklerle yapilmistir. Caruso ve ¢alisma grubunun yapmis oldugu
derlemenin sonuglari, B-alaninin yiliksek dozlarda aliminin ergojenik etkilerinin daha
fazla oldugunu gostermistir. Ergojenik etki i¢cin minimal dozun saglikli erkekler icin

1,2-4,8 g/giin arasinda oldugu bulunmustur.

B-alanin takviyesiyle iligkili bilinen tek yan etki parestezidir. Parestezi, siklikla [3-
alanin yliksek dozlarda alindig1 zaman olusan deride uyusma ve karincalanma hissidir.

Genellikle alimi takiben 1 saat iginde kaybolmaktadir (44).

2.7.2.15.Kafein

Diinyada ¢ok yaygin olarak tiiketilen kafein, bir santral sinir sistemi uyaricisidir.
Kafein birden fazla sekilde yaygin bi¢imde bulunan ve organizmada cesitli etkiler
olusturabilen bir maddedir. Bu etkilerden en yaygin olarak kullanilani sinir sistemini
etkilemesi ve sporcuyu fiziksel anlamda uyarmasidir. Bunun yaninda kan damarlarini
genislettigi bu sayede oksijen akimini artirdigi bilinen etkileri arasindadir. Bir siire

yasakli maddeler listesinde bulunsa da gliniimiizde bu listede yer almamaktadir (43).

Kafein, kahve (coffea arabica) bitkisinin tohumlarinda, c¢ay (thea sinensis)
yapraklarinda ve kakao (theobroma cacao) agacinin tohumlarinda bulunur. Ilaglarda
bulunan kafein ise sentetiktir (45). Sporcular kafeini dogal formlarinda tiiketebildikleri
gibi sporcular tarafindan tablet, enjeksiyon, supposituarlar halinde de kullanilmaktadir
(46).

10-12 hafta boyunca ayarlanmis doz seklinde tiiketilmesi ile (6rnegin, her 3-4 saatte

bir 0,8-1,6 g) alinan giinliik kafein miktarinin ~ 65mg / kg olmasi dnerilmektedir (4).

Yapilan ¢aligmalarda kafeinin dayaniklilik performansini arttirdigi rapor edilmistir.
Bisikletcilerin kafein aldiklar1 zamanki dayaniklilik performanslari daha yliksek
bulunmustur. Kafein sabit bir hiz gerektiren spor dallarinda dayaniklilik siiresini
artirdigt ve sabit mesafe yarislarinda zamani azalttigr belirtilmistir. Kafeinin
dayaniklilik performansi lizerine yaptig1 gelismenin serbest yag asidi metabolizmasini

artirarak gergeklestirdigi ileri siiriilmektedir. Fakat dayaniklilik performansinin kafein
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tarafindan gelisimini saglayan ger¢ek mekanizmalar ¢ok daha karmagsik olabilir.
Kafeinin siirat kosularinda ve kisa siireli gii¢ aktivite tiirlerinde performans iizerine
etkileri hakkinda ¢ok az ¢alisma vardir, fakat kafeinin sarkoplazmik retikulumda
kalsiyum giris ¢ikisini kolaylastirdigi, sodyum potasyum aktivitesini artirdig1 ve kas

membran potansiyelini daha iyi korudugu ileri stiriilmektedir (47).
2.7.2.16.Sodyum bikarbonat

Sodyum bikarbonat, kisa siireli yogun egzersizde sporcunun performansini artirici
etkisi oldugu bilinen bir ergojendir. Viicutta biriken hidrojeni ortamdan uzaklastiran
sistemlerin en 6nemlisi “Sodyum Bikarbonat Tamponlama Sistemidir”. Hiicre ici ve
dis1 ortamda NaHCOs diizeyinin ylikselmesiyle, hidrojen iyonlari ortamdan hizla
uzaklastirllmaktadir. Bu tamponlama etkisi ile yiiksek yogunluklu egzersizlerde

performansi arttirmasi yoniinden olasi etkileri tartisilmaktadir (48).

Egzersizden 60-150 dakika once 0,2-0,4 g/kg tek doz NaHCOg3 tiiketilmesi
onerilmektedir. Ya da alternatif olarak egzersizden 30-180 dakika onceki bir zaman
periyodu boyunca boliinmiis dozlar (yani, ayni toplam alimi saglayan birkag¢ kiigiik
doz) seklinde tiiketilebilir. Bir miisabakadan 2—4 ardisik giin 6nce, giinde 3-4 sefer
daha kii¢iik dozlarla seri yiikleme yapilabilir. — Ozellikle yiiksek yogunluklu
sprintlerde, performans iyilestirmelerine (~% 2); sebep oldugu diistiniilmektedir.
Sodyum bikarbonat kullaniminin  gastrointestinal problemlere yol agacagi
unutulmamali ve gastrointestinal problemlere yol agtig1 takdirde baska bir ¢6ziim yolu

uygulanmalidir (4).

3.GEREC VE YONTEM
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3.1. Arastirmanin Yeri, Tarihi ve Orneklemi

Bu arastirma Eyliil 2018- May1s 2019 tarihleri arasinda Ikra Spor Kuliibii, Tugcu Spor
Kuliibii, Fetih Spor Akademisi, Cankaya Savunma Sanatlar1 Spor Kuliibi, Mehmet
Oz Spor Kuliibii, Real Fight Academy, Ocean Sport Academy ve Tekce Spor
Kuliiplerinde judo, giires, tekvando, boks veya kickboks spor branglarindan herhangi
birini yapan 10-65 yas araliginda profesyonel sporcular ile yiiriitiilmiistiir. Bireylerin
arastirmaya goniillii olduklarma dair yazili arastirma sirasinda katilimcilardan,

aydinlatilmis onam formu alinmustir (EK 1).

Antrenmanlara diizenli devam edemeyen veya herhangi bir sakatlik durumu olan

sporcular ¢alisma dis1 birakilmastir.

Bu arastirma, Acibadem Mehmet Ali Aydimnlar Universitesi Tibbi Arastirmalar
Degerlendirme Kurulu (ATADEK) tarafindan, 2018-16/32 karar numarasi ile tibbi
yonden etik bulunmustur (EK 2).

3.2. Arastirmanin Genel Plani

Kesitsel ¢alisma olan bu arastirmanin amaci sporcularin antrenman olan ve antrenman
olmayan giinlerdeki beslenme durumunun ve kullanilan ergojenik desteklerin
saptanmasidir. Bu amacgla c¢aligmaya katilmayi kabul eden sporcularin genel
ozellikleri, yaptiklar1 antrenman ve kullandiklar1 ergojenik destekler, besin tiiketim
durumlart yliz yiize goriismelerle anket formu kullanarak belirlenmistir (EK3).
Sporcularin  antropometrik  6l¢iimleri  (viicut agirligi, boy vb) ve viicut

kompozisyonlar1 arastirmaci tarafindan 6l¢iilerek not edilmistir.

3.3.Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Veri toplama araci olarak hazirlanan anket formu; Demografik Bilgiler, Beslenme
Durumu ve Ergojenik Yardimci Kullannm Durumu olmak iizere 3 bdliimden
olusmaktadir. Katilimcilara uygulanan anket formunun birinci boliimiinde
antropometrik Olclimlere iliskin ve sporcuyu tanimlamaya yonelik sorular yer
almaktadir. Ikinci boliimiinde 24 saatlik besin ve ergojenik yardimci tiiketim kaydi

(antrenman olan ve olmayan giin olmak iizere iki farkli giinde uygulanmistir)
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sorgulanmustir. Ugiincii béliimde ise katilimeilarin ergojenik yardimei kullanimlaria
iligkin ¢esitlilik, miktar, zaman ve neden sorgulanmustir.

I.Demografik Bilgiler: Arastirmanin birinci boliimiinde sporcuyu tanimlamaya
iliskin sporcularin yas, medeni durum, egitim durumu, saglik durumlar1 sorgulanmis
olup daha sonra spor yaslari, branglari; milli, miisabik ve lisansli olma durumlar
sorgulanmistir. Birinci bolimde yer alan antropometrik Ol¢limler arastirmaci
tarafindan Gl¢iimlenmistir. Viicut kompozisyonlar1 Tanita BC601 markali tarti, boy
uzunluklar1 da Seca marka boy Olger kullanilarak Olgiilmistiir. Boy uzunlugu,
Frankfurt diizleminde (g6z ve kulak kepgesi iistii ayn1 hizada) bas ve boyun arast 90
derece olmasina dikkat edilmistir.

I1. Beslenme Durumu: Arastirmanin ikinci boliimiinde sporcularin antrenmanlt ve
antrenmansiz giinde tiikettikleri besin 6gelerini kiyaslayabilmek i¢in hem antrenmanh
hem de antrenmansiz giin i¢in ayri ayr1 24 saatlik besin tiiketimleri alinmistir (49).
Sporcularin 24 saatlik besin tiiketim kaydi formlari, katilimcilarin giinliik diyetle
alman enerji ve besin Ogelerine ulasilarak Beslenme Bilisim Sistemi Programi
(BEBIS) kullanilarak analiz edilmistir. Hesaplanan veriler ise belirlenmis bir Diyet
Referans Alim1 (DRI referansi) olmadigi icin sporcularin besin dgesi analizleri ve
karsilastirmalart Sports and Nutrition kitabinin 11. Boliimiinde yer alan "Nutrition in
Combat Sports" baglikli kisminda doviis sporlarinda beslenmeye dair Oneriler ve
tavsiyeler kismi baz alinarak gergeklestirilmistir (3).

III. Ergojenik Yardimecr Kullanim Durumu: Arastirmanin iigiincii bolimiinde
ergojenik yardimei gesitlerinin kullanim durumu, miktar1 ve zamanina iligkin tablo yer
almaktadir. Ayrica arastirmaya katilan sporcularin ergojeniklerden yarar/zarar gérme
durumu, temin edilen yer, tavsiye eden kisi gibi ergojenik kullanimlarina iligkin detayli

sorular yer almaktadir.

3.4. Verilerin Istatistiksel Analizi

Anketler ile elde edilen veriler SPSS 21.0 paket programinda (Statistic Pockets For

Social Sciences) veri dosyasina aktarilmis, yeniden kodlanarak analiz yapmaya
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elverisli hale getirilmistir. Analizleri yapilan veriler i¢in tanimlayici istatistikler;
ortalama (Mean), Standart Sapma, Median ( Ortanca Deger), Minimum, Maksimum,

Frekans Dagilimi ve Yiizdeler olarak sunulmustur.

Calismada istatistiksel anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir. Kategorik veriye
sahip degiskenlerde (Cinsiyet, Egitim Durumu, Ergojenik Yardimci: Kullanma
Durumu vb.) Ki-Kare bagimsizlik testi uygulanmustir. Ki-Kare bagimsizlik testi,
degiskenlerin fark: Ol¢iitlere ya da ¢ok yonlii ¢capraz tablo halinde siniflandirilmasi
halinde, degiskenlerin belirlenen 6zellikleri arasinda bir bagimliligin olup olmadigi
test edilmek istendiginden kullanilir. Degiskenlerin normal dagilima uygunlugu
Kolmogrov Smirnov Testi kullanilarak incelenmistir. Normal dagilima uymayan nicel
verilerde Nonparametrik Testler Kullanilmis olup; iki bagimsiz grup arasindaki
istatistiksel anlamlilik testinde Mann Whitney U Testi, li¢ ve ilizeri bagimsiz grup
arasindaki istatistiksel anlamlilik testinde Kruskal Wallis Testi yontem olarak
kullanilmistir.  Degiskenler aras1 iliski Spearman korelasyon testi ile
degerlendirilmistir. Spearman Korelasyon testi; iki degiskenden en az biri normal
dagilima uymadiginda ya da degiskenlerden biri ordinal (sirali) 6lgek ile elde
edildigine kullanilan bir testtir. Korelasyon katsayis1 0-0,25 zay1f iliski, 0,26-0,50 orta
diizeyde iliski, 0,51-0,75 giiclii iliski ve 0,76-1,00 ¢ok giiclii iliski olarak

yorumlanmustir.
3.5. Cahsmanin Simirhliklar:

Aragtirma Eylil 2018- Mayis 2019 tarihleri arasinda, 182 sporcu ile
gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilacak olan sporcularin milli takim kamplarinda ya
da miisabakalarda olmasi sebebiyle veri toplama islemi yiiz yiize goriisme
gerceklestirilememesi sebebiyle sekteye ugramistir. Calisma bir anket c¢aligsmasi
oldugundan degerlendirme, katilimcilarin cevaplamalarinin el verdigi Olgilide

yapilabilmistir.

4 BULGULAR
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Arastirmaya toplam 182 sporcu katilmistir. Incelenen sporcularin bazi tanimlayici

ozellikleri Tablo 4.1’de sunulmustur.

Tablo 4.1. Demografik Ozellikler

n %
Cinsiyet
Kadin 63 35,2
Erkek 116 64,8
Yas Dagilimlar
10-12 yas 9 49
13-17 yas 83 45,6
18-45 yas 90 49,5
Egitim Durumu (18-45 yas)
[lkokul Mezunu 1 1,1
Ortaokul Mezunu 2 2,2
Lise Mezunu 48 53,3
Universite Mezunu 39 43,3
Annenin Egitim Durumu
10-12 yas
[lkokul Mezunu 1 11,1
Ortaokul Mezunu 2 22,2
Lise Mezunu 2 22,2
Universite Mezunu 4 44,4
13-17 yas
[lkokul Mezunu 16 19,3
Ortaokul Mezunu 21 25,6
Lise Mezunu 26 31,3
Universite Mezunu 19 22,9
Babamin Egitim Durumu
10-12 yas
[lkokul Mezunu - -
Ortaokul Mezunu 2 22,2
Lise Mezunu 4 44 4
Universite Mezunu 3 33,3
13-17 yas
[lkokul Mezunu 11 13,4
Ortaokul Mezunu 13 15,9
Lise Mezunu 28 34,1
Universite Mezunu 30 36,6
Medeni Durum
Evli 22 12,2
Bekar 159 87,8

Calismaya katilan sporcularin %35,2’s1 kadin %64,8°1 erkektir. Arastirmaya katilan

yetiskin sporcularin (18-45 yas) egitim durumuna bakildiginda %3,8'i ilkokul, %39,6'u

ortaokul, %35,2’si lise ve %19,2’si tuiniversite mezunudur. Katilimcilarin medeni
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durumlarma bakildiginda %12,2’sinin evli %87,8’inin bekar oldugu gorilmistiir.
Arastirmaya katilan sporcularin yas kategorisine bakildiginda katilimcilarin
%4,9’unun 10-12 yas (¢ocuk), %45,6’sinin 13-17 yas (addlesan) ve % 49,5’inin 18 ve
tizeri (yetigkin) yasta oldugu goriilmistiir.

Tablo 4.2. Sporcularin Antropometrik Olciimleri

n X S Median Min Maks

10-12 yas

Boy 9 151,56 17,19 145 138 194

Agirlik 9 44,78 20,23 43 30 97

VKI 9 18,74 3,31 18,13 15,2 25,8
13-17 yas

Boy 83 168,82 8,91 170 149 160

Agirhlk 83 61,40 11,43 60 40 109

VKI 83 21,23 3,59 21,19 20 30,81
18 ve iizeri

Boy 90 173,57 8,14 173 150 190

Agirhik 90 72,64 15,08 72 46 142

VKI 90 23,99 3,88 23,54 16,8 39,3
Toplam

Boy 182 170,31 10,26 170 138 194

Agirhik 182 66,14 15,59 65 30 142

VKI 182 22,46 4,03 21,90 15,2 39,3

Katilimcilarin - antropometik 6lclimlerine bakildiginda, 10-12 yas grubu cocuk
sporcularin boy uzunluklar1 ortalama 151,56 +17,19 cm, agirlik degerleri ortalama
44,78 +£20,23 kg, VKI degerleri ortalama 18,74 £3,31 kg/ m? oldugu belirlenmistir. 13-
17 yas grubu adodlesan sporcularin boy uzunluklari ortalama 168,82 +8,91cm, agirlik
degerleri ortalama 61,40 kg +11,43kg, VKI degerleri ortalama 21,23 +3,59 kg/m?
oldugu belirlenmistir. 18 - 45 yas grubu yetiskin sporcularin boy uzunluklari ortalama
173,57cm £8,14 cm, agirhk degerleri ortalama 72,64 +15,08 kg, VKI degerleri
ortalama 23,99 +3,88 kg/m? oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.3. Sporcularin Genel Saghk Durumlar:

Saghk Durumu n %
(Tams1 Konulmus Hastalik)
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Var 16 8,8

Yok 166 91,2
Hastahk

Diyabet 0 0
Hipertansiyon 1 6,25
Astim 7 43,75
Kanser 0 0
Gastrit 2 12,5
Bobrek Hastaliklari 0 0
Kemik Eklem Hastaliklar 0 0
Tiroid Hastaliklari 2 12,5
PCOS 2 12,5
Insiilin Direnci 2 12,5

Sporcularin genel saglik durumlarina bakildiginda %8,8’inde tanis1 konulmus hastalik
mevcut oldugu, %91,2°sinde ise belirli bir saglik sorunun olmadigi goriilmektedir.
Tanis1 konulmug 16 hastada hastalik tiirlerine baktigimizda, hastalarin %6,25°1
hipertansiyon, %43,751 astim, %12,5’1 Gastrit, %12,5’inde tiroid hastaliklari, %12,5’1
PCOS ve %12,5’1 insiilin direnci hastaliklarina sahip olduklari gériilmektedir.

Spor Branslar1 Grafigi
1
Muay Thai == g
25
33
Judo £ 1
114 .
Boks 34 Yizde
0 20 40 60 80 100 120 M Frekans
Boks Kickbok Judo | Gires | MMA Tekvand Muay Capaeir
S o Thai a
Yizde 18,68 | 62,64 | 0,55 | 1813 | 3,85 | 13,74 | 330 | 055
B Frekans 34|114| 1 |33| 7|25| 6 | 1

Sekil 4.1. Spor Branslarin Dagilhm Grafigi

Sporcularin = %18,68’inin  boks, %62,64’tintin  kickboks, %0,55’inin  judo,
%18,13’linilin giires, %3,85’sinin MMA, %13,74’tiniin tekvando, %3,30’unun muay
thai ve %0,55’inin Capaeire yaptig1 goriilmektedir.

Tablo 4.4. Sporcularin Lisansh ve Milli Olma Durumu
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Lisans Durumu n %
Evet 149 82,3
Hayir 32 17,7
Milli Sporcu Olma

Durumu

Evet 44 24,2
Hayir 138 75,8

Sporcularin yaptiklar: déviis sporu bransinda lisanli olma ve milli takimda yer alma

durumlarina bakildiginda, %82,3’linlin lisanli oldugu ve %?24,2’sinin milli sporcu

oldugu goriilmistiir.

Tablo 4.5. Sporcularin Ergojenik Yardimci Kullanma Durumlanr

%

Ergojenik Kullanim Durumu
Evet

40

22,6
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Hayir 137 774
Kullanim Siiresi

0-6 ay 17 45,9
6-12 ay 5 13,5
1-2 yil 4 10,8
2 yil iizeri 11 29,7
Ergojenik Yardimciy1 Tavsiye

Eden

Antrenor 11 29,7
Diyetisyen 2 54
Hekim/Spor Hekimi 4 10,8
Arkadas 5 13,5
Kendi Iradesi 15 40,5
Yarar Gorme Durumu

Evet 26 70,3
Hayir 3 8,1
Kararsizim 8 21,6
Zarar Gorme Durumu

Evet 2 5,4
Hayir 31 83,8
Kararsizim 4 10,8

Yardimcilarin Kullanildig:
Doénemler (n=40)

Pasif Donem 0 0

Antrenman Dénemi 19 51,4
Mag¢ Sezonu 6 16,2
Her Zaman 12 32,4

Yardimecilarin Kullanim
Amaglari (n=40)

Kas Kiitlesi Arttirmak 11 28,9
Performans Gelistirmek 18 47,4
Agirlik Kaybetmek 12 31,6
Enerji Arttirmak 16 42,1
Doymak I¢in 1 2,6
Saglik I¢in 5 13,2

Sporcularin ergojenik kullanim durumlarina bakildiginda arastirmaya katilan
sporcularin  %22,6’smin ergojenik yardimer kullandigi goriilmiistir. Ergojenik
yardimc1 kullanan katilimeilarin yardimeilart kullanim yillarma baktigimizda %
45,6’smin 6 ay icerisinde kullanima bagladig1 %13,5inin 1 y1ldir kullandig1 %10,8 nin
1 ile 2 yil arasinda kullandig1 ve %29’7sini 2 yildan uzun siiredir ergojenik yardimci

kullandig1 goriilmektedir.
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Ergojenik yardimer kullanan sporculara kullandiklari yardimcilar tavsiye edenlerin
%29°27’sinin antrendr, %5,4liniin diyetisyen, %10,8’inin hekim, %13,5 ‘inin arkadas

oldugu ve %40,5'i ise kendi iradesi ile ergojenik yardimei kullandigi goriilmiistiir.

Ergojenik yardimcidan yarar gérme durumuna baktigimizda katilimcilarin %70,3’1
yardimc1 kullanimindan yarar gordiigiinii agiklarken %35.,4’li zarar gordiigilini

aciklamistir.

Ergojenik yardimcilarin kullanildigi donemlere bakildiginda %351,4’tintin antrenman
doneminde %16,2’sinin mag sezonunda ve %32,4’liniin her zaman ergojenik yardimci

kullandig1 goriilmektedir.

Tablo 4.6. Ergojenik Yardimcilarin Temin Edildigi Yer ve Maliyeti

n %
Maliyet
0-500 [ 28 75,7
501-1000 1 6 16,2
1001 ve Uzeri O 3 8,1
Temin Edilen Yer
Internet 10 27
Eczane 21 56,8
Sahis 6 16,2

Katilimcilarin ergojenik yardimer kullanim maliyetine baktigimizda %75,7'sinin 500
O ve altinda, %16,2’sinin 500 [ ve 1000 [ aras1 ve %8,1’inin ise 1000 O ve tizeri

harcama yaptig1 goriilmektedir.

Katilimcilarin ergojenik yardimcilar1 temin ettikleri yerlere baktigimizda, %27’ sinin
internet iizerinden, %56,8’inin eczaneden ve %16,2 ‘sini sahis yolu (antrendr, arkadas

vb) ile temin ettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.7. Yetiskin Sporcularin Ergojenik Yardimei i¢in Ayirdig Biitcenin
Farkh Degiskenlere Gore Dagilim

0-500 [J 501-1000 (1 1001 ve iizeri p
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Tanitici n % n % n %

Ozellikler

Cinsiyet

Erkek 5 45,5 4 36,4 2 18,2 0,024
Kadin 8 100 0 0 0 0

Egitim

Durumu

[kogretim - - - - - - 0,615
Ortadgretim 1 100 0 0

Lise 4 57,1 2 28,6 1 14,3
Universite 8 66,7 3 25,0 1 8,3

Is Durumu

Calisiyor 3 33,3 4 44,4 2 22,2 0,020
Calismiyor 1 100 0 0 0 0

Ogrenci 24 88,9 2 7,4 1 3,7

Medeni Durum

Evli 2 33,3 3 50 1 16,7 0,025
Bekar 26 83,9 3 9,7 2 6,5

*Tablo 4.11'deki verilerde Ki Kare Testi kullani/mustir.

Ergojenik yardimcilar i¢in maliyet miktarlarini cinsiyete gore karsilastirdigimizda
kadin ve erkeklerin harcama miktarlari arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmistir
(p=0,024). Kadin katilimecilarmn %100'tintin 500 [1 ve altinda harcama yaptigi
goriilmiistiir. Erkek katilimeilarin ergojenik yardimcilar i¢in daha fazla miktarda

harcama yaptiklarini istatistiksel bulgular dogrultusunda séylemek miimkiindiir.

Ergojenik yardimcilar i¢in maliyet miktarlarini ig durumuna gore karsilastirdigimizda
calisan calismayan ve Ogrenci katilimcilarin harcama miktarlar1 arasinda anlamli
farklilik oldugu belirlenmistir (p=0,013). Ogrencilerin %90,9'u 500 [ ve altinda
harcama yaparken, c¢alisan katihimcilarin %44,4'tintin 500-100 [ arasi harcama
yaptigi, %22,2'sinin ise 100001 iizeri harcama yaptig1 belirlenmistir. Calisan sporcular

ergojenik yardimcilar i¢in daha fazla harcama yapmaktadirlar.

Tablo 4.8. Sporcularin Ergojenik Yardimciyr Kullanim Zamanlari

n %

Antrenmanh Giin A¢
Karna
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Evet 10 25,6
Hayir 29 74,4
Antrenmanh Giin

Antrenman Oncesi

Evet 19 48,7
Hayir 20 51,3
Antrenmanh Giin

Antrenman Sirasi

Evet 6 15,4
Hayir 33 84,6
Antrenmanh Giin

Antrenman Sonrasi

Evet 19 50
Hayir 19 50
Antrenmanh Giin

Yatmadan Once

Evet 4 10,3
Hayir 35 89,7
Antrenmansiz Giin A¢

Karna

Evet 5 12,8
Hayir 34 87,2

Antrenmansiz Giin

Yatmadan Once

Evet 3 1,7
Hayir 36 92,3

*Arastirmaya katilan sporcular birden fazla yardimei, birden cok zaman diliminde kullanmaktadir.

Sporcularin ergojenik kullanim durumlarina bakildiginda, ergojenik yardimei
kullananlarin %25,6°sinin antrenman oldugu giin ag¢ karna, %48,7’siin antrenman
oncesi, %15,4lniin antrenman sirasinda, %50’Sinin antrenman sonrasinda ve
%10,3’sinin yatmadan once tiriin kullandiklar1 belirlenmistir. Antrenmansiz giinde
ise %12,8’liniin a¢ karna ve %7,7’sinin ise yatmadan 6nce yardimci kullandiklar

belirlenmistir.

Tablo 4.9. Ergojenik Yardimer Kullanan Sporcularin Kullandiklar1 Ergojenik
Yardimer Tiirleri

Kullanim Ag¢ Antrenman Antrenman  Antrenman
Durumu Karna Oncesi Sirasi Sonrasi
Tiirler n n % n % n % n %
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Whey protein
Kreatin
Kazein
Sporcu
Icecekleri
Sporcu Bar
Proteinli
siit/yogurt
Elektrolit
replasmant
BCAA
Glutamin
Arjinin
L-Carnitin
CLA

Demir
Kalsiyum
Multivitamin/
Mineral

D vitamini
Probiyotik
Kafein
alanin
Bikarbonat
Pancar suyu
Quersetin
Kurkumin
Antioksidan
CveE
vitamini
Hidroksimetil
biitirat
(HMB)
Glutamin
Balik yagi
Glukozamin
BCAA (Dalli
zincirli aa)

10

© R =

=

oo

= N

22,22

40
100

(2 I ol

N 1

11,11
62,5

50

100

N

[EN

25

25

= o

[ 1

66,66
12,5

25

33,33

40

*] katilmer ayni anda iki farkli yardimer kullanabilir. Ornegin hem balik yagi hemde whey

protein kullanabilir veriler bu sekilde diizenlenmigtir.

Multivitamin/mineral (n=5) + balik yagi (n=5) + Antioksidan C ve E Vitamini (n=2)

toplam 12 kisi ek yardimci kullanmakta ve total ergojenik yardimci kullananlarin

(n=40) %30 ‘unu olusturmaktadir.
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Kullanilan ergojenik yardimci tiirlerine baktildiginda Whey protein (9), Kreatin (9),
Proteinli siit ve yogurt (10), BCAA(8), L-Carnitin (9) tiirii ergojenik yardimcilarin
daha fazla tercih edildigi gorilmistir. Whey protein (%66,6) ve protein
stit/yogurtlarin (%70) antrenman sonrasinda tiiketimi yayginken, kreatinin (%62,5)
antrenman Oncesi tiiketiminin yaygin oldugu goriilmistiir. L-karnitin kullanan

sporcularin tamami, antrenman Oncesinde tiikketim gergeklestirmistir.

Not: 1 katilime1 ayni anda iki farkli ergojenik yardimei kullanabilir. Ornegin hem balik

yagt hemde whey protein kullanabilir veriler bu sekilde diizenlenmistir.

Ergojenik Yardimci Cesitleri Grafigi

Ballkyagl | 5 12,5 Yizde
Antioksidan C ve E vitamini e 2 5 B Frekanslar
Bikarbonat = 1" 2,3
Probiyotik s 2 5
D vitamini 3 7,5
Multivitamin/ Mineral __ 5 12,5
Demir |fm 7 23
L-Carnitin 9 22,5
Arjinin =" 2,5

Glutamin "7 2

BCAA - 20
Proteinli siit/yogurt | 10 25
Sporcu Bar = 5 5
Sporcu icecekleri e a 10
Kreatin  |——— 8 20
Whey protein | 9 22,5
0 5 10 15 20 25 30

Sema 4.2. Ergojenik Yardimci Cesitlerinin Frekans ve Dagihm Grafigi

Ergojenik yardimcr tiirlerine baktigimizda ergojenik yardimci kullanan 40 kisiden
%25’inin proteinli siit %22,5’inin L-Carnitin %22,5’inin Whey Protein, %20’sinin
Kreatin , %20’sinin BCAA, %12,5’inin Multivitamin ve Mineral, %12,5’inin balik

yagi, %10 unun sporcu igecekleri, %7,5’inin D vitamini, %5’inin probiyotik, %5’inin
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Sporcu bar, %5’inin C ve E vitamini, %2,5’inin Glutamin, %2,5’inin Arjinin,

%2,5’inin Demir ve %2,5’inin bikarbonat kullanimini tercih ettigi goriilmektedir.

. . . e o )4
Ergojenik Yardimci Cesitlerinin Dagilimi
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Sekil 4.3. Ergojenik Yardimci Cesitlerinin Dagilm Grafigi

Sekil 4.3’te goriildiigli gibi en ¢ok tercih edilen ergojenik yardimci proteinli siit ve

yogurttur. Ikinci sirada L-Carnitin ve Whey Protein gelmektedir. Ugiincii sirada ise

Kreatin yer almaktadir.
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Ergojenik Yardimer Kullanim Amaclar: Dagihim
Grafigi

Saglik; 5; 8%
Doymak; 1; 2%

Kas Kutlesi
Arttirmak; 11;
17%

Enerji Arttirmak;
16; 25%

Performans
Gelistirmek; 18;
29%

Kilo Vermek; 12;
19%

Sekil 4.4. Ergojenik Yardimcilarin Kullanim Amaclarina Gore Dagihim Grafigi

Ergojenik yardimcilarin kullanim sebeplerine bakildiginda katilimcilarin %29’unun
performans gelistirmek i¢in, %19’unun kilo vermek igin, %25’inin enerji arttirmak
i¢in %17’sinin kas kiitlesini arttirmak i¢in %8’inin saglik ig¢in ve %5’inin ise doymak

icin ergojenik yardimci kullandigi belirlenmistir.
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Tablo 4.10. Sporcularin Bazi Demografik Ozelliklerine Gére Ergojenik

Yardimci Kullanma Durumlarimin Karsilastirilmasi

Tanitic1 Ozellikler Kullanan Kullanmayan p
n % n %
Yas grubu
18 yas alt1 19 475 82 59,9 0,227
18 yas tizeri 21 52,5 55 40,1
Cinsiyet
Erkek 22 56,4 90 66,7 0,323
Kadin 17 43,6 45 33,3
Egitim Durumu
[kogretim 2 5 4 2,9 0,185
Ortadgretim 13 32,5 59 43,1
Lise 12 30 49 35,8
Universite 13 32,5 25 18,2
Annenin Ogrenim
Durumu
ilkégretim 6 15,4 45 3,33 0,171
Ortadgretim 11 28,2 29 215
Lise 14 35,9 35 25,9
Universite 8 20,5 26 19,3
Babanin Ogrenim
Durumu
[kogretim 7 17,5 26 19,1 0,726
Ortadgretim 6 15 29 21,3
Lise 14 35 37 27,2
Universite 13 32,5 44 32,4
Is Durumu
Calistyor 10 26,3 22 16,8 0,244
Calismiyor 0 0 3 2,3
Ogrenci 28 73,7 104 79,4
Ev Hanim 0 0 2 15

*Tablo 4.15'teki verilerde Ki Kare Testi kullan/maustir.

Ergojenik yardimci kullanip kullanmama durumlari yas grubu, cinsiyet, egitim

durumu, is durumu Ozellikleri ile karsilagtirllmis olup anlaml bir farklilik

bulunamamuistir (p>0,05).
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Tablo 4.11. Sporcularin Branslara, Lisans Durumu ve Milli Olma Durumuna
Gore Ergojenik Yardimcr Kullanim Durumlar

Spor Yapma Kullanan Kullanmayan p
Durumu n % n %

Spor Bransi

Boks 7 21,2 26 78,8 1,000
Kickboks 28 24,6 86 75,4 0,401
Judo 0 0 1 100 1,000
Giires 7 22,6 23 77,4 1,000
MMA 3 42,9 4 57,1 0,19
Tekvando 7 29,2 17 70,8 0,434
Muay Thai 2 33,3 4 66,7 0,619
Capaeira 0 0 1 100 1,000
Lisans Durumu

Evet 37 25,5 108 75,45 0,944
Hayir 3 9,7 28 90,3

Milli Olma

Durumu

Evet 11 26,8 30 73,2 0,460
Hayir 29 21,3 107 78,7

Herhangi Bir

Miisabakaya

Katilim Durumu

Evet 18 26,1 51 73,9 0,283
Hayir 13 17,3 62 82,7

*Tablo 4.16'daki verilerde Ki Kare Testi kullan:/nustir.
Ergojenik yardimei kullanip kullanmama durumlart spor bransi, lisans durumu, milli
olma durumu ve bir miisabakaya katilma durumu ile karsilastirilmis olup anlamli bir

farklilik bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 4.12. Sporcularin Antrenman Olan ve Antrenman Olmayan Giin Enerji
ve Makro Besin Oge Alimlari

Besin Ogeleri Antrenman Olan  Antrenman Olmayan
x S x S p
Enerji (kkal) 1155 485,84 1126 508,4 0,418
CHO (g) 111 65,14 111 71,15 0,665
CHO (%) 38 13,12 39 13 0,586
Protein (g) 63 28,49 60 34,66 0,124
Protein (%) 23 9,02 23 9,99 0,272
zag (?0)/) 50 26,10 48 24,94 ggig
ag \vo) 39 11,91 39 12,37 !

Bitkisel Protein (g) 15 915 16 10,07 0,870

Arastirmaya katilan biitiin sporcularin antrenmanli ve antrenmansiz giinde tiikettikleri
enerji ve makro besin dgelerine bakildiginda iki tiiketim arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik goriilmemistir (p>0,05).
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Tablo 4.13. Cocuk ve Addlesan Kadin Sporcularin Antrenman Olan ve
Antrenman Olmayan Giin Enerji ve Makro Besin Oge Ahmlar1

Besin Ogeleri Antrenman Olan Antrenman
Olmayan
x S x S p

Enerji (kkal) 1053,91 464,53 1060,32 471,45 0,991
CHO (g) 112,54 73,12 127,8 79,30 0,374
CHO (%) 41 14,69 47,02 11,77 0,087
Protein (g) 52,94 21,94 48,76 18,77 0,344
Protein (%) 21,2 7,30 19,5 4,97 0,263
Yag (g) 42,94 20,4 38,48 19,08 0,408
Yag (%) 37,80 13,05 33,44 11,15 0,184
Bitkisel Protein (g) 15,99 10,1 16,68 9,94 0,604
Fruktoz (g) 5,35 4,14 5,57 4,78 0,924
Siikroz (g) 9,99 10,3 9,97 11,36 0,761
Posa (Q) 11,33 6,34 11,32 4,9 0,740
Doymus yag (g) 16,88 8,29 14,83 6,8 0,374
MUFA () 14,76 6,6 12,78 6,09 0,251
PUFA(9) 8,32 6,35 8,3 6,33 0,982
Kolesterol (mg) 281,84 161,14 181,32 132,92  0,004*
n-3 (g) 1,45 1,17 1,5 1,68 0,341
n-6 (g) 6,8 5,58 6,75 5,49 0,835

x: Ortalama; s: Standart Sapma,; CHO: Karbonhidrat; MUFA: Tekli Doymamuis Yag Asitleri; PUFA:
Coklu Doymamug Yag Asitleri. Mann Whitney U Testi. *p<0.05

Cocuk ve addlesan sporcularin antrenman olan ve antrenman olmayan giinde
aldiklar1 makro besin degerleri karsilastirilmis olup kolesterol degerleri arasinda
anlaml bir farklilik oldugu belirlenmistir (p=0,004). Antrenman olan giin kolesterol
degeri ortalamasi1 281,84 £161,14 mg ve antrenman olmayan giinkolesterol degeri
ortalamasi 181,32 £132,92 mg’dir. Arastirmaya katilan sporcularin antrenman olan
giin deki kolesterol tiiketimleri antrenman olmayan giindeki kolesterol tiiketiminden

istatistiksel olarak anlamli bir sekilde ytiksektir.
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Tablo 4.14. Cocuk ve Addlesan Kadin Sporcularin Antrenman Olan ve
Antrenman Olmayan Giin Mikro Besin Oge Alimlar1

Besin Ogeleri Antrenman Olan Antrenman
Olmayan

x S x S p
A vitamini (mcg) 806,91 486,36 747,08 561,97 0,3
B1 vitamini (mg) 0,47 0,24 0,41 0,20 0,32
B2 Vitamini (mg) 0,9 0,49 0,73 0,42 0,176
Niasin (mg) 8,44 5,24 7,58 4,3 0,543
B6 vitamini (mg) 0,83 0,44 0,75 0,39 0,401
B12 Vitamini 3,73 2,58 3,2 1,92 0,444
(mcg)
Folik Asit (mcg) 51,62 29,64 44,3 28,08 0,207
C vitamini (mg) 54,64 29,62 51,02 31,36 0,566
E vitamini (mg) 6,58 4,28 6,65 5,13 0,757
Kalsiyum (mg) 486,65 320,1 391,61 276,8 0,203
Fosfor (mg) 782,71 342,37 697,27 298,87 0,241
Potasyum (mg) 1413,05 729,3 1253,46 643,37 0,3
Sodyum (mg) 2218,82 1348,84 227167 1010,23 0,636
Demir (mg) 6,30 2,84 5,94 2,6 0,541
Cinko (mg) 6,22 2,81 6,21 2,38 0,933
Magnezyum (mg) 150,91 74,59 136,6 64,16 0,424
Mangan (mg) 1,69 1,02 1,66 0,831 0,928
Iyot (mcg) 98,91 58,5 86,91 49,53 0,365
Bakir (mg) 0,9 0,39 0,86 0,45 0,471

x: Ortalama; s: Standart Sapma. Mann Whitney U Testi. *p<0.05

Cocuk ve addlesan kadin sporcularin antrenman olan ve antrenman olmayan giin
aldiklar1 mikro besin degerleri karsilagtirilmis olup aralarinda anlamli bir farklilik

bulunmamustir (p>0,05) .



Tablo 4.15. Cocuk ve Addlesan Erkek Sporcularin Antrenman Olan ve

Antrenman Olmayan Giin Enerji ve Makro Besin Oge Almlar1

Besin Ogeleri Antrenman Olan Antrenman Olmayan
X S X S p

Enerji (kkal) 1108,58 43456  1094,36 526,33 0,554
CHO (g) 121,76 63,45 119,18 77,39 0,501
CHO (%) 43,64 12,18 41,86 13,10 0,549
Protein (g) 57,07 26,32 54,14 30,26 0,386
Protein (%0) 21,35 7,01 20,35 7,29 0,282
Yag (g) 42,96 19,63 43,63 19,82 0,981
Yag(%) 35,02 11,1 37,72 11,64 0,255
Bitkisel Protein () 17,18 9,47 17,52 11,49 0,720
Fruktoz (g) 4,25 5,96 4,09 6,01 0,745
Siikroz (g) 9,31 13,15 8,65 15,59 0,836
Posa (g) 11,97 6,5 11,83 7,95 0,723
Doymus yag (g) 16,85 8,82 16,39 9,02 0,695
MUFA (g) 14,969 7,74 14,61 6,67 0,909
PUFA(9) 7,91 5,89 9,19 7,27 0,525
Kolesterol (mg) 302,54 195,13  2620,20 183,05 0,254
n-3 (g) 156 1,23 1,8 1,86 1,00
n-6 (g) 6,21 5,65 7,34 6,62 0,420

x: Ortalama; s: Standart Sapma,; CHO: Karbonhidrat; MUFA: Tekli Doymamis Yag Asitleri; PUFA:
Coklu Doymamus Yag Asitleri. Mann Whitney U Testi. *p<0.05

Cocuk ve addlesan erkek sporcularin olan ve antrenman olmayan giin aldiklar1 enerji

ve makro besin 6geleri karsilastirilmis olup aralarinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p>0,05) .
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Tablo 4.16. Cocuk ve Addlesan Erkek Sporcularin Antrenman Olan ve

Antrenman Olmayan Giin Mikro Besin Oge Alimlar1

x: Ortalama; s: Standart Sapma. Mann Whitney U Testi. *p<0.05

Besin Ogeleri Antrenman Olan  Antrenman Olmayan
x S x S p

A vitamini (mcg) 111548 3105,86 632,19 460,96 0,470
B1 vitamini (mg) 0,46 0,24 0,45 0,260 0,597
B2 Vitamini (mg) 0,84 0,639 0,711 0,40 0,236
Niasin (mg) 9,80 6,83 8,75 7,05 0,340
B6 vitamini (mg) 0,92 0,47 0,83 0,49 0,233
B12 Vitamini 4,95 11,47 3,58 2,17 0,730
(mcg)

Folik Asit (mcg) 49,16 46,04 40,48 31,13 0,384
C vitamini (mg) 41,98 35,4 38,8 37,69 0,521
E vitamini (mg) 6,15 5,74 6,98 5,99 0,381
Kalsiyum (mg) 366,26 251,53 337,59 267,47 0,388
Fosfor (mg) 788,14 354,441 726,83 365,83 0,254
Potasyum (mg) 1300,04 655,70 1219,91 720,61 0,480
Sodyum (mg) 2191,54 1301,98 2354,13 1170,48 0,286
Demir (mg) 6,56 2,96 6,48 3,17 0,715
Cinko (mg) 6,9 2,97 6,9 3,58 0,723
Magnezyum (mg) 148,82 73,70 142,00 79,86 0,579
Mangan (mg) 1,88 1,25 1,87 1,09 0,789
Iyot (mcg) 82,47 48,47 89,31 41,87 0,201
Bakir (mg) 1,01 0,68 0,89 0,51 0,372

Cocuk ve addlesan sporcularin antrenman olan ve antrenman olmayan giin aldiklari

mikro besin degerleri karsilastirilmis olup aralarinda anlamli bir farklilik

bulunmamustir (p>0,05) .
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Tablo 4.17. Yetiskin Kadin Sporcularin Antrenman Olan ve Antrenman
Olmayan Giin Enerji ve Makro Besin Oge Ahmlar1

Besin Ogeleri Antrenman Olan Antrenman Olmayan
x S x S p
Enerji (kkal) 993,07 345,76 958,51 428,64 0,948
CHO (g) 82,02 37,43 74,12 41,8 0,421
CHO (%) 33,12 10,66 30,8 10,09 0,472
Protein (g) 56,71 21,96 58,32 27,15 0,896
Protein (%) 24,96 10,97 27,6 13,25 0,351
Yag (g) 48,15 25,15 47,05 28,14 0,839
Yag (%) 41,96 11,22 41,52 14,39 0,861
Bitkisel Protein (g) 13,60 6,76 12,84 8,29 0,720
Fruktoz (g) 6,41 5,14 6,35 6,00 0,808
Siikroz (g) 8,61 9,03 9,02 10,09 0,884
Posa (Q) 12,55 7,76 12,07 7,48 0,823
Doymus yag (g) 16,53 8,16 17,04 9,85 0,635
MUFA (9) 18,95 12,34 17,94 12,79 0,567
PUFA(9) 9,42 5,54 9,00 5,81 0,698
Kolesterol (mg) 312,00 171,26 287,09 168,09 0,587
n-3 (g) 1,68 1,31 1,49 1,03 0,479
n-6 (g) 7,28 4,59 7,48 5,25 0,954

x: Ortalama; s: Standart Sapma; CHO: Karbonhidrat; MUFA: Tekli Doymamis Yag Asitleri; PUFA:
Coklu Doymamus Yag Asitleri. Mann Whitney U Testi. *p<0.05

Yetiskin kadin sporcularin antrenman olan ve antrenman olmayan giin aldiklari
makro besin degerleri karsilastirilmis olup aralarinda anlamli bir farklilik

bulunmamustir (p>0,05) .
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Tablo 4.18.Yetiskin Kadin Sporcularin Antrenman Olan ve Antrenman

Olmayan Giin Mikro Besin Oge Alimlar1

Besin Ogeleri Antrenman Olan Antrenman
Olmayan
x S x S p

A vitamini (mcg) 766,05 492,98 1943,63 528548 0,337
B1 vitamini (mg) 0,55 0,274 0,565 0,305 0,992
B2 Vitamini (mg) 0,976 0,5 1,139 0,93 0,741
Niasin (mg) 10,82 6,18 12,75 9,31 0,628
B6 vitamini (mg) 0,97 0,46 1,04 0,55 0,741
B12 Vitamini 4,55 6,5 7,37 19,51 0,959
(mcg)

Folik Asit (mcg) 66,5 35,33 77,5 61,45 0,771
C vitamini (mg) 61,41 46,46 73,75 55,96 0,467
E vitamini (mg) 8,07 5,43 8,06 6,13 0,854
Kalsiyum (mg) 494,79 326,45 506,83 289,53 0,734
Fosfor (mg) 871,03 365,09 855,9 343,35 0,808
Potasyum (mg) 1628,85 775,161 1711,77 880,321 0,635
Sodyum (mg) 221439 1374,82 2170,5 1390,24 0,720
Demir (mg) 6,96 2,80 7,17 3,30 0,749
Cinko (mg) 6,56 2,29 7,11 3,11 0,554
Magnezyum (mg) 185,07 83,06 183,14 88,98 0,854
Mangan (mg) 2,31 1,39 2,13 1,41 0,634
Iyot (mcg) 92,86 58,09 101,33 61,75 0,594
Bakir (mg) 1,04 0,451 1,19 0,86 0,801

x: Ortalama; s: Standart Sapma. Mann Whitney U Testi. *p<0.05

Yetigkin kadin sporcularin antrenman olan ve antrenman olmayan giin aldiklari

mikro besin degerleri karsilastirilmis olup aralarinda anlamli bir farklilik

bulunmamustir (p>0,05) .
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Tablo 4.19. Yetiskin Erkek Sporcularin Antrenman Olan ve Antrenman
Olmayan Giin Enerji ve Makro Besin Oge Ahmlar1

Besin Ogeleri Antrenman Olan Antrenman Olmayan
x S x S p

Enerji (kkal) 1337,7741 545,42 1270,38 522,677 0,514
CHO (g) 115,19 68,81 111,03 66,96 0,718
CHO (%) 33,88 11,83 34,68 11,41 0,591
Protein (g) 75,79 31,05 72,54 43,71 0,233
Protein (%0) 24,49 9,72 23,93 11,21 0,484
Yag (9) 62,85 30,20 58,80 27,48 0,586
Yag(%) 41,57 11,19 41,39 11,92 0,906
Bitkisel Protein (g) 13,60 9,09 14,26 9,52 0,759
Fruktoz (g) 9,95 11,57 9,00 10,75 0,654
Siikroz (g) 14,3 19,89 13,39 18,51 0,986
Posa (g) 10,75 6,68 10,29 6,37 0,649
Doymus yag (g) 24,98 14,24 22,51 11,49 0391
MUFA (g) 22,52 11,09 21,32 10,00 0,676
PUFA(g) 10,57 7,88 10,52 8,70 0,641
Kolesterol (mg) 454,69 337,127 410,54 309,53 0,568
n-3 (g) 2,88 2,94 2,86 3,23 0,594
n-6 (g) 7,63 6,63 7,61 7,06 0,834

X: Ortalama; s: Standart Sapma; CHO: Karbonhidrat; MUFA: Tekli Doymamus Yag Asitleri; PUFA:
Coklu Doymamus Yag Asitleri. Mann Whitney U Testi. *p<0.05

Yetiskin erkek sporcularin antrenman olan ve antrenman olmayan giinde aldiklari
makro besin degerleri karsilastirilmis olup aralarinda anlamli bir farklilik

bulunmamustir (p>0,05) .
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Tablo 4.20. Yetiskin Erkek Sporcularin Antrenman Olan ve Antrenman

Olmayan Giin Mikro Besin Oge Alimlar1
x: Ortalama; s: Standart Sapma. Mann Whitney U Testi. *p<0.05

Besin Ogeleri Antrenman Olan  Antrenman Olmayan
x S x S p

A vitamini (mcg) 1330,68 2465,00 936,66 528,29 0,355
B1 vitamini (mg) 0,5785 0,30 0,5 0,25 0,186
B2 Vitamini (mg) 1,22 0,93 0,899 0,40 0,041*
Niasin (mg) 12,532 7,65 12,78 12,3 0,472
B6 vitamini (mg) 1,23 0,63 1,12 0,75 0,098
B12 Vitamini 7,32 9,59 5,46 3,2 0,181
(mcg)

Folik Asit (mcg) 76,28 57,76 56,54 29,41 0,042*
C vitamini (mg) 67,59 54,71 59,66 51,48 0,429
E vitamini (mg) 8,17 6,79 8,05 7,39 0,703
Kalsiyum (mg) 597,51 578,70 411,50 265,10 0,036*
Fosfor (mg) 1083,85 527,01 927,80 483,27 0,050*
Potasyum (mg) 1828,13 1005,81  1582,91 847,52 0,144
Sodyum (mg) 2594,30 1537 2707,23 1511,78 0,605
Demir (mg) 8,23 3,4 7,87 3,19 0,573
Cinko (mg) 9,52 4,20 8,68 3,86 0,214
Magnezyum (mg) 201,05 92,30 174,64 85,18 0,098
Mangan (mg) 2,33 1,32 2,16 1,29 0,530
Iyot (mcg) 128,02 65,63 121,37 74,80 0,337
Bakir (mg) 1,13 0,61 1,04 0,52 0,436

Yetiskin erkek sporcularin antrenman olan ve antrenman olmayan giin aldiklar
mikro besin degerleri karsilagtirilmis olup B2 vitamini, Folik Asit, Kalsiyum ve
Fosfor besin degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p=0,041,

p=0,042 , p=0,036 , p=0,050).

Antrenman olan giin alinan B2 Vitamin degeri 1,22 £0,93mg iken antrenman
olmayan giin alinan B; vitamin degeri ise 1,12 £0,75 mg’dir. Antrenman olan giin
tilkketilen B2 Vitamin degeri, antrenman olmayan giin tiiketilen degerden istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde daha yiiksektir (p=0,041) .

Antrenman olan giin tiiketilen Folik Asit degeri 76,28 +57,76 mg iken antrenman

olmayan giin tiiketilen Folik Asit degeri 56,54 +£51,48 mg’dir. Antrenman olan giin
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tiiketilen Folik Asit degeri antrenman olmayan giin tiiketilen degerden istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde daha yiiksektir (p=0,042).

Antrenman olan giin tiiketilen Kalsiyum degeri 597,51+578,70 mg iken antrenman
olmayan giin tiiketilen Kalsiyum degeri 411,5 +265,1 mg’dir. Antrenman olan giin
tiikketilen Kalsiyum degeri antrenman olmayan giin tiiketilen degerden istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde daha yiiksektir (p=0,036).

Antrenman olan giin tiikketilen Fosfor degeri 1083,85 £527,01 mg iken antrenman
olmayan giinkii Fosfor degeri 927,80 483,27 mg’dir. Antrenman olan giin tiiketilen
Fosfor degeri antrenman olmayan giinde tiiketilen degerden istatistiksel olarak
anlaml1 bir sekilde daha yiiksektir (p=0,050).
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Tablo 4.21. Sporcularin Antrenman Olan ve Antrenman Olmayan Giinde
Tiikettikleri Su Miktarlarimin Tammlayici Istatistikleri

Antrenman Olan Giin Antrenman Olmayan Giin

x S x S
Tiiketilen 2,63 1,217 1,95 0,93
Su Miktar

Tablo 4.22. Sporcularin Antrenman Olan ve Antrenman Olmayan Giinde
Tiikettikleri Su Miktarlarinin Karsilastirilmasi

Antrenman Olan Giin  Antrenman Olmayan Giin p

Median Min Maks Median Min Max

Tiiketilen 2,5 0 8 2 0,20 6 p<0,001
Su Miktar1

*[statistiksel analiz yapilirken Mann Whitney U Testi kullanilmistir.

Antrenman olan giinde alinan su miktar1 ortalama 2,5 litre ve antrenman olmayan

giinde aliman su miktar1 ortalama 2 litredir ve aralarindaki farkin anlamli oldugu

belirlenmistir (p<0,001). Antrenman olan giinde daha fazla su tiiketimi oldugunu

sOylemek miimkiindiir.
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Tablo 4.23. Ergojenik Yardimer Kullanan Cocuk ve Adélesan Sporcularin
Antrenman Olan Giin ve Antrenman Olmayan Giin Besinler ve Ergojenik
Yardimcilardan Saglanan Enerji ve Makro Besin Ogesi Degerleri

Besin Antrenman Olan Antrenman Olmayan Giin
Ogeleri Giin

X S X S p
Enerji (kkal)  1663,36 410,97 1021,85 249,16 *0,043
CHO (g) 202,50 37,10 134,86 48,38 0,083
Protein (g) 80,75 20,96 56,28 11,00 0,083
Yag (9) 59,33 28,09 27,56 13,79 0,083

x: Ortalama; s: Standart Sapma
NOT: Sporcular antrenman olmayan giin ergojenik yardimct kullanmamaktadrlar. O giin alinan
enerji, CHO, protein ve yag miktar: sadece besinler yolu ile tiikettikleri miktardur.

Cocuk ve addlesan kadin sporcularin antrenman olan giin ve antrenman olmayan giin
besinler ve ergojenik yardimcilardan saglanan enerji ve makro besin dgeleri
karsilastirilmis olup enerji (kkal) degerleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu
belirlenmistir (p=0,043). Antrenmanl giindeki enerji 1663,36 410,97 kkal iken
antrenmansiz giindeki enerji 1021,85 +249,16 kkal‘dir. Antrenman olan giin alinan
enerji degeri antrenman olmayan giin alinan enerji degerinden istatistiksel olarak

anlaml1 bir sekilde daha yiiksektir (p=0,043).

Tablo 4.24. Ergojenik Yardimer Kullanan Cocuk ve Adolesan Erkek
Sporcularm Antrenman Olan Giin ve Antrenman Olmayan Giin Besinler ve
Ergojenik Yardimcilardan Saglanan Enerji ve Makro Besin Ogesi Degerleri

Besin Antrenman Olan Antrenman Olmayan Giin
Ogeleri Giin

X S X S p
Enerji (kkal)  1120,35 414,07 940,67 398,09 0,486
CHO (9) 103,53 59,56 77,62 56,62 0,886
Protein () 82,42 15,25 83,93 35,20 0,486
Yag (9) 40,88 17,61 31,26 19,51 0,686

x: Ortalama; s: Standart Sapma

NOT: Sporcular antrenman olmayan giin ergojenik yardimci kullanmamaktadurlar. O giin alinan
enerji, CHO, protein ve yag miktar: sadece besinler yolu ile tiikettikleri miktardur.

Cocuk ve addlesan erkek sporcularin antrenman olan giin ve antrenman olmayan giin
besinler ve ergojenik yardimcilardan saglanan enerji ve makro besin dgeleri

karsilagtirilmig olup aralarinda anlamli bir farklilik bulunamamuistir (p>0,05).
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Tablo 4.25. Ergojenik Yardime1 Kullanan Yetiskin Kadin Sporcularin
Antrenman Olan Giin ve Antrenman Olmayan Giin Besinler ve Ergojenik
Yardimcilardan Saglanan Enerji ve Makro Besin Ogesi Degerleri

Besin Antrenman Olan Antrenman Olmayan Giin
Ogeleri Giin

X S X S p
Enerji (kkal)  1491,98 545,98 1416,72 572,57 0,886
CHO (g) 160,03 91,33 174,33 104,52 0,886
Protein (g) 87,23 32,65 74,58 38,76 0,686
Yag (9) 54,53 18,70 44,92 5,73 0,486

x: Ortalama; s: Standart Sapma

NOT: Sporcular antrenman olmayan giin ergojenik yardimct kullanmamaktadwrlar. O giin alinan
enerji, CHO, protein ve yag miktar: sadece besinler yolu ile tiikettikleri miktardur.

Yetiskin kadin sporcularin antrenman olan giin ve antrenman olmayan giin besinler
ve ergojenik yardimcilardan saglanan enerji ve makro besin dgeleri karsilastirilmig

olup aralarinda anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 4.26. Ergojenik Yardimer Kullanan Yetiskin Erkek Sporcularin
Antrenman Olan Giin ve Antrenman Olmayan Giin Besinler ve Ergojenik
Yardimcilardan Saglanan Enerji ve Makro Besin Ogesi Degerleri

Besin Antrenman Olan Antrenman Olmayan Giin
Ogeleri Giin

X S X S p
Enerji (kkal)  1663,36 410,97 1021,85 249,16 0,043
CHO (g) 202,50 37,10 134,86 48,38 0,083
Protein (g) 80,75 20,96 56,28 11,00 0,083
Yag (9) 59,33 28,09 27,56 13,79 0,083

x: Ortalama; s: Standart Sapma

NOT: Sporcular antrenman olmayan giin ergojenik yardimci kullanmamaktadirlar. O giin alinan
enerji, CHO, protein ve yag miktar: sadece besinler yolu ile tiikettikleri miktardur.

Yetiskin erkek sporcularin antrenman olan giin ve antrenman olmayan giin besinler
ve ergojenik yardimcilardan saglanan enerji ve makro besin dgeleri karsilastiriimis

olup aralarinda anlamli bir farklilik bulunamamustir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Doviis sporlart Olimpiyat madalyalariin %25'ini temsil eden spor dalidir. Tiim doviis
sporlarinin ortak 6zelligi, miisabakalarda sikletlere gore eslesilmesidir. Cogu sporcu,
daha hafif siklette yarismaya hak kazanmak i¢in kisa siireler icinde dnemli miktarda
viicut agirligint azaltma egilimindedir. Kotii beslenme stratejileri ile az zamanda hizl
kilo kaybetmeyi basarirlar fakat beraberinde yaralanma riskinde artis ve performans
disiikliigiinti getirir. Dolayisiyla, viicut agirligl ve viicut kompozisyonunun basarili
yonetimini saglamak icin, doviis sporcularinin beslenme durumunu saptayip onlara
6zel uygun bir beslenme programinin hazirlanmasi son derecede 6nem tasimaktadir.
Sporcular  performanslarin1  arttiracagr  diislincesi ile degisik  maddeler
kullanmaktadirlar. Antrenman veriminin yani sira spor performansini arttirmak
amaciyla ergojenik yardimcilarin  kullanilmasi  sporcular arasinda yaygin
uygulanmaktadir (50). K&tii beslenme stratejilerinin artmasi ve ergojenik yardimcilara

basvuran sporcularin ¢ogalmasi ile bu alana iliskin yapilmis arastirmalar da artmastir.

Bir¢cok spor dalinda beslenme ve ergojenik yardimci kullanim durumlarina iliskin
yapilmis pek ¢ok calisma mevcuttur. Fakat doviis sporu ve sporcularina iliskin
yapilmis pek ¢ok caligma bulunmamaktadir. Bundan dolay1r ¢alismami bilhassa bu

alanda gerceklestirmis bulunmaktayim.
5.1. Katihmcilarin Genel Ozellikleri

Yapmis oldugum c¢alismaya toplamda 182 sporcu katildi ve caligmaya katilan
sporcularin %35,2’s1 kadin %64,8’1 erkeklerden olusmaktadir. Arastirmaya katilan
sporcularin yas kategorisine bakildiginda katilimcilarin %4,9’unun 10-12 yas (¢ocuk),
%45,6’sinin 13-17 yas (addlesan) ve %49,5’inin 18 ve iizeri (yetigkin) yasta oldugu
gorilmiistiir. Aragtirmaya katilan sporcularin yas dagilimlart i¢inde addlesan ve
yetiskin yas grubunda olanlar benzer dagilim yilizdesi gostermekte oldugu

belirlenmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin lisansli ve milli olma durumlarina bakildiginda ise

%82,3’1iniin lisanli ve %?24,2’sinin milli sporcu oldugu goriilmiistiir. Tiirkiye’de
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lisansli sporcu sayis1 her gecen giin artmaktadir. Son on bes yilda sporcu sayisit on
kattan fazla artmasina karsilik, toplam kadin lisansli sporcu sayist yirmi kat artmistir.
Tirkiye’de 2016 yilinda 1.250.685 bayan, 2.590.915 erkek olmak {izere toplam
3.841.600 lisansli sporcu bulunmaktadir (51). Bu durum doviis sporlar1 bransi ile

ilgilenen kadin sporcularin sikliginin artisina sebep olarak gosterilebilir.

Arastirmaya katilan yetigkin sporcularin egitim durumuna bakildiginda %3,8'inin
ilkokul, %39,6'unun ortaokul, %35,2’sinin lise ve %19,2’sinin Uiniversite mezunu
oldugu goriilmiistiir. Ortaokul ve lise mezunu sporcular agirlikli katilmistir. Bunun
sebebi olarak ise yetiskin sporcu grubunda, tiniversite egitimi devam eden sporcularin
siklikla yer almasi gosterilebilir. Katilimcilarin %87,8’inin bekar ve %78,2’sinin

ogrenci olmasi belirtilen durumu dogrulamaktadir.

Yapilan Olglimler ve istatistiksel analizler neticesinde 10-12 yas grubu cocuk
sporcularin boy uzunluklar1 ortalama 151,56 £17,19 cm, agirlik degerleri ortalama
44,78 £20,23 kg, VKI degerleri ortalama 18,74 £3,31 kg/ m? oldugu belirlenmistir. 13-
17 yas grubu addlesan sporcularin boy uzunluklari ortalama 168,82 +8,91cm, agirlik
degerleri ortalama 61,40 kg +11,43kg, VKI degerleri ortalama 21,23 +3,59 kg/m?
oldugu belirlenmistir. 18 - 45 yas grubu yetigkin sporcularin boy uzunluklar1 ortalama
173,57cm +8,14 cm, agirhik degerleri ortalama 72,64 +15,08 kg, VKI degerleri
ortalama 23,99 +3,88 kg/m? oldugu belirlenmistir.

Genel saglik problemi olan sporcularda en sik rastlanan kronik hastaligin astim oldugu
belirlenmistir.  Astimin  diinyada yaklagitk 300 milyon kisiyi etkiledigi
diisiiniilmektedir. Astim son yillarda hem ¢ocuklarda hem yetiskinlerde yaygin hale
gelmistir (52). Arastirma neticesinde elde edilen veriler de astimin yaygin bir hastalik
haline geldigi bilgisini dogrular niteliktedir. S6hret, 300 sporcunun katilim ile yaptigi
calismada arastirmaya katilan sporcularin % 93,07 sinin doktor tarafindan tanisi
konmus herhangi bir saglik sorununun olmadigi, % 6,93’{iniin ise tanis1 konmus bir
kronik rahatsizligin oldugu saptanmustir. Kronik rahatsizligi olan sporcularin %
23,8171 astim, % 14,29’u tansiyon ve yine % 14,29’u talasamiya tasiyicist oldugunu
saptamigtir. Sohret'in yapmis oldugu arastirmada da astim en sik goriilen kronik

rahatsizlik olarak belirlenmistir (53).
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5.2. Katilmeilarin Ergojenik Yardimci Kullanim Durumlan

Sporcularda ergojenik yardimci kullanimini saptamak amaciyla yapilmis pek c¢ok
arastirma mevcuttur. Kharazi’nin yaymlamis oldugu “Farkl1 Ulkelerin Beden Egitimi
Ve Spor Yiiksekokul Ogrencilerinin Beslenme Aliskanlik Ve Ergojenik Yardim
Kullanma Diizeylerinin Incelenmesi” isimli doktora tezinde Tiirkiye ve Iran’da
antrendrliik boliimiinde okuyan 6grencilerin sporcu beslenme bilgisi ve beslenme
aligkanlik diizeylerini incelenmis ve ergojenik yardimcilarinin kullanip kullanilmadigi
arastirilmustir (54). Iran’dan Tehran ,Shahid Beheshti {iniversitelerini ve Tiirkiye’den
Gazi , Ankara tiniversitelerinin beden egitimi ve spor antrendrliik boliimiinde okuyan
ogrencilerin (kadin ,erkek), 18-28 yas arasinda olan gruplarindan toplam 300 katilimi
ile yuriitilmiistiir. Tiirkiye’den arastirmaya katilan 150 Besyo 6grencisinin %28,7’si
multivitamin hari¢ ergojenik yardimeci kullandiklarini belirtmislerdir. Tiirkiye’de
ergojenik yardimci kullandigimi belirten sporcularin %39,5°1 kullanim amaci olarak
sporcu performansini gelistirmek oldugunu bildirmislerdir. Tirkiye’den 150
katilimeinin %34,9’u ergojenik yardimcilar: 0-6 aydir kullandiklarini, %37,2’si ise 1-
2 yidir kullandiklarmi belirtmislerdir. Ogrencilerin %44,2°si genellikle besin
desteklerini satis magazalarindan almakta iken %4,7’si aile iiyelerinden, %4,7’si
atletizm antrenOrlerinden, %16,3’1 doktordan, %16,3’1 beslenme
uzmani/diyetisyenden, %4,7’s1 takim arkadasindan, %2,3’ii web sitelerinden, %4,7’si
antrendr vesilesiyle ve %2,3’1 ise diger sekillerde besin desteklerini almakta
olduklarimi belirtmislerdir. ~ Yapilan bu calismada ise arastirmaya katilan 177
sporcunun  %22,6'sinin  ergojenik yardimer kullandigi goriilmiistiir. Ergojenik
yardimcilarin kullanim sebeplerine bakildiginda katilimcilarin %29'u performans
gelistirmek i¢in, %19’u kilo vermek i¢in, %251 enerji arttirmak i¢in %17’si kas kiitleri
icin %8’1 saglik i¢in ve %5’i doymak icin ergojenik yardimecr kullandigini
belirtmislerdir. Yani Kharazi'nin yapmis oldugu calismayla gerceklestirmis oldugum
calisma verileri kiyaslandiginda sporcularin ergojenik kullanim amaci arasinda birinci
faktoriin performans: gelistirmek/iyilestirmek oldugu goriilmektedir. Ergojenik
yardimct kullanan katilimcilarin yardimcilart kullanim yillarina baktigimizda %
45,6’sinin son 6 ay igerisinde yardimci kullannmina bagsladigr goriilmektedir.

Kharazi'nin yapmis oldugu arastirmada ise sporcularin %37,2’sinin 1-2 yildir
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kullandiklarin1 belirtmislerdir. Kog¢'un giiresciler ile yapmis oldugu arastirmada
ergojenik yardimer kullanim stiresine bakildiginda ise; %31,9’unun 0-6 ay arasi,
%21,3’lniin 6ay-1yil arasi, %10,6’1sinin 1-2y1l arasi, %36,2°sinin 2 yil ve lizeri

kullandiklarini belirtmislerdir.

Munoz (2008), San Jose Universitesi'nde sporcu &grencilerin (n=130) Ergojenik
yardimci kullanimlarini saptamaya yonelik yaptigi aragtirmada, aragtirmaya katilan
sporcularin  %55'inin  multivitamin hari¢ ergojenik yardimci kullanmakta iken
%45'inin ergojenik yardimei kullanmamakta oldugunu ortaya koymustur. Arastirmaya
gore sporcularin %29,3'li performansin gelistirilmesi icin ve %9,23' agirlik kaybi

nedeniyle ergojenik yardimci kullanmaktadirlar (55).

Munoz'un gergeklestirmis oldugu arastirmada ergojenik kullanimi %50'den fazla
¢ikmis olup yapmis oldugum calismaya kiyasla bu yiiksek bir orandir. Fakat ergojenik
yardimcilarin kullanim amacina bakildiginda birinci sirada performansin gelistirilmesi
gelmektedir. Bu sonu¢ yapilan bu calisma ile paralellik gostermektedir. Kog'un
gliresgiler ile yapmis oldugu arastirmada ise ergojenik yardimei kullanan giiresgilerin
%19,1’inin kas gelistirmek, %72,3’iiniin performans gelistirmek, %8,5’inin ise diger

nedenlerden dolay1 ergojenik yardimci kullandigi belirlenmistir (56).

[ran’da 24 spor salonunda ergojenik yardimci kullanimini degerlendirmek amaciyla
1625 katilimcr ile yapilan bir calismada, ergojenik yardimer kullanim prevalansi
%66,7 olarak belirlenmistir. Katilimcilar arasinda en yaygin kullanilan ergojenik
yardimcinin - multivitamin-mineraller oldugu belirlenmistir. Ergojenik yardimci
kullanan bireylerin %30,5’1 demir, %23,0’1 E vitamini, %22,4°1i kreatin ve %21,3’i
kalsiyum kullandigini belirtmistir (57). Yapilan bu arastirmada ise ergojenik yardimci
kullanan sporcularin %30 ‘unun multivitamin/mineral (n=5) + balik yagi (n=5) +
Antioksidan C ve E Vitamini (n=2) multivitamin mineral tiirevi suplement kullandig

saptanmistir.

Barr (1986), 96 sporcunun katilimi ile yaptigi ¢alismada, maraton kosucularimin %75’
ve fitness katilimcilarinin ise %64 iiniin giinliik yasamda ikiden fazla ergojenik

yardime1 kullandiklarini rapor etmistir (58).
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Senel ve arkadaslar1 (2004), farkli fardi branslardaki iist diizey sporcularin ergojenik
yardimcilara yonelik bilgi ve yararlanma diizeylerinin incelenmesinde sporcularin
%55'inin miisabaka ya da antrenman Oncesi ergojenik yardim aldiklarini ortaya
koymustur. Ergojenik yardimci kullanim deneyimleri bakimindan arastirmaya katilan
kisilerin yaklasik yariya yakini yardimcilari kullanmaktadirlar (59). Yapilan bu
aragtirmada ise aragtirmaya katilan 177 sporcunun %51,4’iiniin antrenman doneminde
%16,2's1n1n mag sezonunda ve %32,4’{iniin her zaman ergojenik yardimci kullanildig:
gorilmektedir. Ergojenik yardimcilarin kullanim zamanlarina iliskin verilerin
sonuclar1 yapmis oldugum calisma ve Senel ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alisma

ile paralellik gostermektedir.

Karadas ve arkadaslar1, spor merkezlerine diizenli devam eden bireylerin ergojenik
yardimer kullanim diizeylerinin incelenmesi i¢in Ankara ilindeki 4 farkli semtteki 5
spor merkezine diizenli devam eden 250 {iye ile calisma yliriitmiistiir. Aragtirmanin
sonucuna gore katilimcilarin %52,8'inin ergojenik yardimei kullanirken, %47,2 sinin
ergojenik yardimci kullanmadiklar1 bildirilmistir. Ergojenik yardimci kullanan
katilimcilarin %78,2'inin erkek, % 21,8'inin ise kadin oldugu goriilmiistiir. Grubun
ergojenik yardimeci kullanim siireleri agirlikli olarak 1- 2 yildir (56). Yapilan bu
calismada ergojenik yardimci kullananlarin %56,4'liniin erkek oldugu neticesine
varilmistir. Karadas ve arkadaglarinin yapmis oldugu calismada da erkek sporcularin,
kadin sporculara kiyasla daha sik ergojenik yardimcilara miiracaat ettigi
goriilmektedir. Her iki ¢alismanin neticesinde benzer sonuglar elde edilmistir.
Karadas'm yapmis oldugu aragtirmada grubun ergojenik yardimci Kullanim siireleri
agirlikli olarak 1-2 yil oldugu neticesine varilmis ve bu sonu¢ Kharazi'nin yapmis

oldugu calismanin sonucu ile paralellik gostermektedir.

Solheim ve arkadaslar1 tarafindan yapilan caligmada (2016), Danimarka'da elit
sporcular ve fitness iiyelerinin (elit sporcular n=361, fitness iiyeleri n=273) ergojenik
yardimei kullanimi incelenmis ve biitiin elit sporcularin ve fitness tiyelerinin ergojenik
yardimer kullandiklar1 belirlenmistir. Ergojenik yardimer kullanimi hususunda
kadinlarin erkeklere nazaran daha yaygin kullandiklar1 goriilmiistiir. Ergojenik yardim
kullaniminin 14-34 yas grubunun, 35-49 yas grubuna gore daha yaygin oldugu
goriilmiistiir (60).

81



Solheim ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alismada kadinlarin erkeklere nazaran daha
yaygin ergojenik yardimci kullandiklar1 goriilmiistiir. Bu sonug yapilan bu g¢alisma ile
paralellik gostermemektedir. Ayrica Solheim ve arkadaslarmin yapmis oldugu
calismada 14-34 yas grubunun 35-49 yas grubuna gore daha yaygin oldugu

goriilmistiir. Yapmis oldugum ¢alismada bu durum benzerlik gostermektedir.

Cetin ve arkadaslar1 (2008), Gazi Universitesi'nde beden egitimi ve spor yiiksekokul
ogrencilerinin saglik aliskanliklarini, ilag ve ergojenik yardimcilar ile ilgili kullanim
bilgilerini 6lgmek amaciyla yaptigr 300 6grenci ile yaptig1 ¢alismada, 6grencilerin
%85,3 liniin herhangi bir ergojenik yardime1 ve ilag kullanmadigi, ergojenik yardimei
kullananlarin ise aktif olarak tist diizey spor yapan 6grenciler oldugu (%14.5) ortaya
koyulmustur (61). Yapilan bu ¢alismada ise milli sporcularin %26,8'inin ve lisansl

sporcularin %25,5'inin ergojenik yardimei kullandig1 saptanmustir.

Madugwu ve arkadaslar1 (2015), Nijerya'da 232 sporcuyla yaptigi arastirmada,
sporcularin %70,3"iniin ergojenik yardimci kullandiklarini saptamislardir. Ergojenik
yardimci kullananlarin ¢ogunlugunun 20-29 yas grubunda oldugu tespit edilmistir.
Arastirmada ergojenik yardimcr kullanimi hususunda kadinlar ve erkekler arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu (p=0.007) saptanmis ve erkeklerin
kadinlara gére daha yaygin ergojenik yardimci kullandiklart gériilmistiir. Ergojenik

yardimcilari en sik kullananlarin boks ve halter sporculari oldugu tespit edilmistir (62).

Madugwu ve ¢alisma grubunun yapmis oldugu ¢aligmada ergojenik yardimer kullanim
durumlarinin cinsiyet faktorii ile eslestirildiginde ¢ikan sonu¢ yapmis oldugum
calismaya paralel ¢ikmistir. Yapilan bu arastirmaya katilan boksorlerin %21,2'sinin
ergojenik yardimci kullanmakta oldugu saptanmistir. Ergojenik yardimer kullanimina
en sik rastlanan doviis sporu bransinin MMA (%42.,9) oldugu belirlenmistir. Spor
branslarinin, ergojenik yardimci kullanim sikliklar1 aragtirmaya katilan sporcu
dagilimlarina gore degisiklik gosterebilmektedir. Bunun i¢in bu konuya iliskin bir

genellemede bulunmak dogru olmayacaktir.

Son yillarda gerek amator gerekse profesyonel diizeyde spor yapan kisilere viicutta
kaybedilen enerjinin geri kazanilabilmesi i¢in besinsel ergojenik yardimci

kullantminin 6nerildigi, hatta en yiiksek kullanim oraninin da sporcularda oldugu
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belirtilmektedir. Dogru ergojenik yardimci kullanilmadigi durumlarda sporcularin ya
cok az fayda gordiikleri ya hi¢ fayda gormedikleri saptanmistir. Farkli ergojenik
yardimcilar farkli spor branglarinda siklikla tercih edilmektedir. Akgali'nin yapmis
oldugu arastirmada sporcular tarafindan en ¢ok kullanilan ergojenik yardimcinin whey
proteini (%95,0) oldugu belirlenmistir. Ikinci sirada ise DZAA (dall1 zincirli amino
asitler) yer almaktadir (%12,5) (63).

Cagiran ve ark. ylrittiigii arastirmada ergojenik yardimci kullanan erkek 6grencilerin
%55,3’1 ve kiz 6grencilerin %77,8°1 haftada birkac¢ kez protein tozu kullandiklarini
belirtmistir. Ergojenik yardimci kullanan erkek 6grencilerin %50°si ve kiz 6grencilerin
%?22,2’si haftada birka¢ kez amino asit kullandiklarini belirtmistir (64). Yapilan bir
baska calismada, katilimcilarin %81,0’inin karnitin, %61,9’unun protein tozu,

%19,0’unun kreatin, %14,3’tiniin kafein kullandig1 saptanmistir (65).

Sohret, yapmis oldugu arastirmada ergojenik yardimei kullanan sporcularin
%83,33’linlin protein, % 40,74’linlin BCAA, %?22,84’{iniin kreatin, % 21,60’ 1nin
glutamin, % 21,601 glukozamin, % 19,14 iiniin kafein, %11,11’inin karbonhidrat ve

%9,88’inin diger yardimcilar1 kullandiklarini ifade etmistir (53).

Yapilan calismalara bakildiginda; protein, en genis capta kullanilan ergojenik
yardimci olarak goriilmektedir. Yapilan bu arastirmada sporcular tarafindan en ¢ok
tercih edilen ergojenik yardimcinin proteinli siit oldugu gériilmiistiir. Ikinci sirada  L-
Carnitin ve Whey Protein gelmektedir. Ugiincii sirada ise Kreatin yer almaktadur.
Ergojenik yardime1 kullanimini saptamak amaciyla yapilan diger ¢aligmalardaki anket
uygulamalarinin hi¢birinde ergojenik yardimer listesinde proteinli siit ve yogurt grubu
bulunmamaktadir. Son donemlerde bircok marka protein eklentili siit ve yogurt
cesidini piyasaya siirmiistiir. Erisilebilirligi ve fiyat1 ag¢isindan makul oldugundan
Otiirii sporcular tarafindan siklikla tercih edilmektedir. Bundan sonra ergojenik
yardimcilarin kullaniminin saptanmasina ilisin yapilacak arastirmalarda proteinli siit
ve yogurdun sorgulanmasi faydali olacaktir.

Ergojenik yardimer kullanan sporcularin  kullanimlarindan goérdiikleri yarar ve
zararlara iliskin veriler degerlendirildiginde yapilan bu caligmada Katilimcilarin
%70,3’1i yardime1 kullanimindan yarar gordiigiinii agiklarken %5,4’1 zarar gordiigiinii

aciklamistir. Kog'un yapmis oldugu ¢alismada ise arastirmaya katilan ve ergojenik
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yardimci kullanan giiresgilerin %83,0’1 katkis1 oldugunu, %2,1°1 katkist olmadigini,
%14,9’u ise katkis1 hakkinda fikirleri olmadigini belirtmislerdir. Ergojenik yardimci
kullanan giires¢ilerin %4,3’1 zarar1 oldugunu, %66,0’1 zarari olmadigini, %29,8’ise
zarar1 hakkinda fikirleri olmadigini belirtmislerdir (56). Her iki ¢alismada da yarar ve

zarar gorme durumlarinin neticeleri paralellik gostermektedir.

Ergojenik yardimcilarin kullaniminin yayginlagmasi ile yardimcilara erigim de gittikge
kolaylagsmaktadir. Yapilan bu arastirmada katilimcilarin ergojenik yardimcilar: temin
ettikleri yerlere baktigimizda, %27’sinin internet iizerinden, %56,8’inin eczaneden ve
%16,2°sini sahis yolu ile iriinleri temin ettikleri goriilmektedir. Cagiran'in yapmis
oldugu aragtirmada ise ergojenik yardimeci kullanan sporcu ogrencilerin %44,44’1
kullanmis oldugu ergojenik yardimciyi internet vasitasiyla temin ettigini belirtmistir.
Bu o6grencilerin %28,89’u ergojenik yardimcilart {iye oldugu spor salonundan,
%15,55’1 eczaneden, %2,22’si ise arkadastan temin ettigini belirtmistir (64). Kog
yapmis oldugu calismada ise ergojenik yardimci kullanan sporcularin %36,2’sinin
yardimcilart magazalardan, %46,8’inin sahislardan (masor, kondisyoner vb.)

saglamakta oldugunu belirtmistir (56).

Ergojenik yardimcilar1 sporcular bazen kendi istek ve arzulari ile bazen de bir sahsin
tavsiyesi ile kullanmaya baslamaktadirlar. Kog'un yapmis oldugu arastirmanin
verilerine gore ergojenik yardimer kullanan sporcularin %12,8’inin  antrendr,
%40,4’tintiin kondisyoner tarafindan 6nerilmesi sonucu kullanmaya baslamalarina
karsin %46,8’inin ise kendi istegiyle ergojenik yardimecir kullanmakta oldugu
goriilmistiir (56). Yapilan bu caligmada ise ergojenik yardimci kullanan sporculara
kullandiklar1 yardimcilar1 tavsiye edenlerin %29,27'si antrendr, %5,4’l diyetisyen,
%10,8’1 hekim, %13,5°i arkadas oldugu ve %40,5'inin ise kendi iradesi ile ergojenik
yardimei kullandigr goriilmiistiir. Her iki ¢alismada da ergojenik yardimei kullanan
sporcularin biiyiik ¢ogunlugunun kendi istekleri ile kullandiklar1 goriilmektedir ve bu

durum ergojenik yardimcilarin bilingsizce kullanilmasina zemin hazirlamaktadir.

Bir¢ok sporcu ergojenik yardimci satin alabilmek icin yliksek meblaglarda ticret
odemektedirler. Katilimeilarin  yillik  ergojenik  yardimer  kullanim  maliyetine
baktigimizda %75,7'sinin 500 [ ve altinda, %16,2’sinin 500 [] ve 1000 [ aras1 ve
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%38,1’inin ise 1000 [J ve tizeri harcama yaptig1 goriilmektedir. . Kadin katilimcilarin
%100'intiin 500 [] ve altinda harcama yaptigi goriilmistiir. Erkek katilimcilar
ergojenik yardimcilar icin daha fazla miktarda harcama yapmaktadirlar. Ayrica
Ogrenci sporcular, ¢alisan sporculara gore daha diisiik meblaglar harcamaktadirlar.
Kocg'un giires¢iler ile yapmis oldugu arastirmada ergojenik yardimci kullanan
giires¢ilerin %66,0°1min 0-500TL arasi, %19,1’inin 500-1000TL arasi, %14,9’unun ise
1000TL ve lizeri bir y1l igerisinde ergojenik yardimcilara para harcamakta oldugunu

saptamistir (56).

5.3. Katilimcilarin Beslenme Durumu

Spor; kisilerin bagisiklik sistemlerini, sporcu sagligini ve performansini olumsuz
etkileyebilmektedir (3).

Ulus, Samsun Giires egitim merkezinden (Grup 1) 19 kisi, Amasya giires egitim
merkezi ve Ordu giires egitim merkezinden (Grup II ) 17 kisi olmak iizere toplam 36
kisi ilizerinde bir c¢aligma ylriitmiistir. Grup I'deki sporculara 1 yil boyunca
gereksinmeleri dogrultusunda diyetisyen tarafindan yeterli ve dengeli beslenme
destegi verilmis, Grup II'deki sporculara verilmemistir. Yildiz giirescilerin 3 giinliik
besin tiiketimlerinin enerji ve besin ogeleri hesaplamalari sonucu gruplar arasinda
enerji, protein, yag, karbonhidrat, lif, kolesterol, A Vitamini, E Vitamini, B1 Vitamini,
B> Vitamini, Be Vitamini, folik Asit, C Vitamini, B1> Vitamini, sodyum, potasyum,
kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir, ¢inko, pantotenik asit alimlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark saptanmustir (p<0,05). Grup I’deki yildiz giiresgilerin enerji ve
besin 0geleri alimlart Grup II’ye gore daha fazla bulunmustur. Y1ldiz giires¢ilerin 3
giinliik besin tiikketimlerinin enerji ve besin dgeleri hesaplamalar: sonucu karbonhidrat
yiizdesi, protein ylizdesi, yag yiizdesi ortalamalar1 sirasiyla Grup I’in 52.00+ 3.74;
16.21+ 1.75; 31.73+ 3.07; Grup II’nin 48.82+ 7.06; 16.05+ 1.34; 35.11% 6.15 olarak

bulunmus olup, aralarinda istatistiksel agcidan anlamli bir fark saptanmamaistir ( p>0,05

) (66).

Yapilan bu ¢alismada sporcularin antrenmanli ve antrenmansiz giin olacak sekilde 2

giinliik besin tiiketim kaydi alinmis olup sporcularin antrenmanli ve antrenmansiz
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giinde tiikettikleri besin Ogeleri kiyaslanmigtir. Antrenmanli giindeki besin
tilketimlerinin enerji ve besin dgeleri hesaplamalart sonucu karbonhidrat yiizdesi,
protein yiizdesi, yag yiizdesi ortalamalar1 sirasiyla %38,051+13,12; %23,034+9,02;
%38,91£11,91 seklinde ve antrenmansiz giindeki besin tiikketimlerinin enerji ve besin
Ogeleri hesaplamalar1 sonucu karbonhidrat yilizdesi, protein ylizdesi, yag yiizdesi
ortalamalar1 sirastyla: %38,79+13; %22,594+9,99; %38,59+12,37 olup, aralarinda

istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmamastir.

Arastirmaya katilan sporcular kadin, erkek; cocuk, addlesan ve yetiskin olarak
gruplandirip, her bir gruptaki sporcularin antrenman olan ve antrenman olmayan
giinde tiikettikleri enerji ve makro besin dgelerinin kiyaslamasi yapildiginda ise yine
istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik saptanmamustir (p>0,05). Yalnizca ¢ocuk ve
adolesan kadin sporcularin antrenman olan giindeki kolesterol tiiketimlerinin
antrenman olmayan giindeki kolesterol tiiketimlerinden istatistiksel olarak anlamli

diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin tiikettikleri ergojenik yardimcilarin  enerji,
karbonhidrat, protein ve yag katkisinin istatistiksel olarak anlamli bir miktarda olup
olmadigini saptamak amaciyla, arastirmaya katilan sporcular kadin ve erkek; cocuk,
adolesan Ve yetigkin olarak olarak dort gruba boliinmiis ve her bir gruptaki sporcularin
sadece besinlerden ve besin ile beraberinde ergojenik yardimcilardan gelen enerji ve
besin 6gesi miktarlari kiyaslanmistir. Kiyaslama neticesinde sadece ¢ocuk ve addlesan
kadin sporcularin antrenman olan giinde ve antrenman olmayan giinde aldiklari makro
besin ve ergojenik yardimcilardan gelen enerji degerinde istatistiksel olarak anlamlt
bir netice elde edilmistir. Yetigkin kadin sporcularin antrenman olan giinde tiikettikleri
enerji degeri antrenman olmayan giinde tiikettikleri enerji degerinden istatistiksel

olarak anlamli diizeyde daha yiiksektir (p=0,043).

Karbonhidratlar, kuvvet/gii¢ sporlarinda temel yakittir. Giin i¢erisinde karbonhidrati
yeterli diizeyde tiiketmek, yiiksek siddetli antrenman ve yarisma sirasinda glikojen
depolarina destek olmakla birlikte kas dokularinin gelisiminde de indirekt yoldan etkili
olmaktadir. Ozdemir'in 2010 senesinde yayinladigi spor dallarina gére beslenme isimli
calismasinda kuvvet sporculart igin yaklagik 6-10 g/kg/giin karbonhidrat tiikketimi

Onerilmistir. Bu miktar toplam enerji ihtiyacinin yaklagik %55-65’ini karsilamaktadir
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(7). Ersoy, 2010 yilinda yayinlamis oldugu kitabinda ise giinliikk 90 dakika ve {izeri
antrenman yapan sporcularin toplam enerji tiiketiminin %60’ min ya da 500-600 gr/giin
veya 9-10 gr/kg/giin karbonhidrat olmasi gerektigini belirtmistir (67). Doviis
sporcular1 i¢in yaymlanmis beslenme rehberinde ise doviis sporcularinin, 10-12
g/kg/giin CHO igeren, CHO agisindan zengin diyetler tiiketmeleri 6nerilmektedir(3).
Arastirmaya katilan doviis sporcularinin  viicut agirligi  degerleri ortalama
65,84+16,218 kg'dir. Arastirmaya katilan bu sporcularin ortalama 658-790 gram/giin
karbonhidrat alinmasi gerekirken, sporcularin antrenmanli bir giinde aldiklar1 ortalama
karbonhidrat miktar1 111,06+65,14 gramdir. Bu miktar d6viis sporu yapan sporcular
icin yetersizdir. Sporcularin yas gruplarina ve cinsiyetlerine gore tiiketimlerine
bakildiginda biitiin yas gruplari icin de benzer sonuglar goriilmektedir. Antrenmanl
giinde doviis sporcular yaklasik 2 saat idman yapmaktadirlar. Besinlerden aldiklar
enerjinin %60'in karbonhidratlardan gelmesi gerektigi diistintildiigiinde, arastirmaya
katilan sporcularin tlikettikleri karbonhidrat miktarimin ¢ok diisikk oldugu
goriilmektedir. Arastirmaya katilan sporcularin, antrenman olan giinde tiikettikleri
enerjinin %38,051+13,12'sini karbonhidratlar olusturmaktadir. Ulus'un yapmis oldugu
arastirma neticesinde giirescilerin tiikettikleri karbonhidrat yiizdesine kiyasla da

oldukga diisiik oldugu goriilmektedir (66).

Ersoy, giinlik 90 dakika ve iizeri antrenman yapan sporcularin toplam aldiklari
enerjinin %30'undan azin1 yaglardan almasi gerektigini belirtmistir (67). Genel oneri
sporcular icin kg basma 1 gramdan az yag tiiketimi seklindedir (67). Ozdemir (7),
kuvvet sporculari i¢in yag tiiketiminin orta diizeyde olmasi gerektigini vurgulamakta
ve viicut agirhigint korumak isteyen kuvvet/gii¢ sporculari i¢in ise, toplam enerjinin
%20-25’1 6nerisini yapmaktadir. Aragtirmaya katilan sporcularin yag tiiketimlerinin
antrenman olan (%39 £11,91) ve antrenman olmayan (%39+12,37) giinde fark
olmaksizin yiiksek oldugu goriilmektedir. Sporcularin yas gruplarina ve cinsiyetlerine
gore tliketimlerine bakildiginda biitiin yas gruplart i¢in de benzer sonuglar
goriilmektedir. Sporcularin besin tiiketim kayitlart incelendiginde 6zellikle patates
kizartmasi, hamburger, pogaca, tost, doner, pizza ve tiirevleri beslenme
programlarinda sik¢a gorlilmiistiir. Bu tiir yag orami yiiksek yiyeceklere beslenme
ortintiilerinde sik¢a yer vermeleri, giinlik alinan enerjinin yiiksek bir kisminin

yaglardan gelmesine sebep olmaktadir.
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Doviis sporlarinin temelde giic ve gilice bagli olmasi nedeniyle, kas kiitlesi kaybini
onlemek dovils sporu sporculart i¢in 6zel bir 6neme sahiptir. Protein tiikketimi, kas
kiitlesinin korunmasinda énemli bir rol oynadig1 unutulmamalidir. Bunun i¢in protein
alimlarma dikkat edilmelidir. Ersoy, gilinliik 90 dakika ve {izeri antrenman yapan
sporcularin <1,6 g/kg/giin protein tiiketmeleri gerektigini belirtmistir (67). Ozdemir,
kuvvet sporcularinin kas dokusunun egzersiz sonrasi onarimi i¢in, yeterli diizeyde
yiiksek kalite proteinin her 6glinde almalar1 gerektigini ve 1.4-2.0 g/kg/giin protein
tilketilmeleri gerektigini belirtmektedir (7). Artioli ise doviis sporcularinin protein
alimi, sporcularin viicut agirligina gore ayarlanmasi gerektigini ve doviis sporculari
icin 1.8 ile 2.4 g/ kg / giin arasinda bir aralik saglanmasi gerektigini vurgulamaktadir
(3). Arastirmaya katilan doviis sporcularinin viicut agirliklart ortalama 65,84+16,218
kg'dir. Yani ortalama 118-158 gram/giin protein alinmasi gerekirken, sporcularin
antrenmanlt bir giinde aldiklar1 ortalama protein miktar1 62,68 +28,49 g/giin'diir.
Tiiketilen miktar, biitiin 6neriler dogrultusunda doviis sporu yapan sporcular igin
yetersiz goziikmektedir. Sporcularin yas gruplarna ve cinsiyetlerine gore

titkketimlerine bakildiginda biitiin yas gruplar1 i¢cin de benzer sonuglar gériilmektedir.

Aragtirmaya katilan doviis sporcularinin genel makro besin Ogeleri tiiketimi
degerlendirildiginde; yiiksek yagl, diisiik karbonhidrat ve diisiik proteinli bir
beslenme oriintiisiine sahip olduklart saptanmistir. Cinsiyet ve yasa gore dagilimina

bakildiginda bu durumun benzer sonuglar gosterdigi goriilmektedir.

Arastirmaya katilan sporcular kadin, erkek ve g¢ocuk, addlesan ve yetiskin olarak
gruplandirip, her bir gruptaki sporcularin antrenman olan ve antrenman olmayan
glinde besinler yolu ile tikkettikleri mikro besin 6gelerinin kiyaslamasi yapildiginda ise
yetiskin erkek sporcular haricinde istatistik olarak anlamli bir farklilik elde
edilmemistir. Yetigkin erkek sporcularin antrenman olan ve antrenman olmayan giinde
aldiklar1 B vitamini, folik asit, kalsiyum ve fosfor degerlerinde anlamli farklilik
oldugu belirlenmistir (p=0,041, p=0,042, p=0,036, p=0,050). Antrenman olan giinde
tilketilen B vitamini, folik asit, kalsiyum ve fosfor degerinin anlamli bir sekilde
antrenman olmayan giinde tiiketilen degerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Normal bir yetigkinin bir giinde almasi gereken kalsiyum miktar1 1000 mg iken

sporcularda bu rakam 1200 mg ve iizerine ¢ikabilmektedir (67). Fakat sporcularin
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beslenme durumu degerlendirildiginde yas ve cinsiyet fark etmeksizin antrenman olan
ve antrenman olmayan giinde kalsiyum tiiketimlerinin ihtiyaci kargilamadigi
gorilmistiir (491+421,4 mg). Neredeyse bircok makro ve mikro besin 6gesinde sporcu
olmayan bir birey igin bile yetersiz sayilabilecek besin alimlar1 karsimiza ¢ikmaktadir.

Bu durum sporcularin yetersiz ve kotii beslendiklerine dair bir belirti olabilmektedir.

Acar, elit diizeydeki boksorlerin beslenme bilgi ve aligkanliklarinin belirlenmesi amaci
ile 98 erkek ve 19 bayan olmak iizere toplam 117 Katilimci ile Konya, Ankara,
Istanbul, Kirikkale, Trabzon, Bursa, Erzurum illerinde ¢alisma yiiriitmiistiir. Arastirma
boksorlerin beslenme aligkanliklarinin ¢esitli degiskenler agisindan degerlendirilerek
belirlenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirma grubunun beslenme aliskanliklar1 Acar
ve ark. tarafindan incelendiginde, biiyiikk ¢ogunlugun yeterli beslenme aligkanligt

gosterdigi gortilmiistiir (68).

Kayatiirk’iin yliriitmiis oldugu calismada ise yetiskin grubundaki aikidocularin
beslenme aligkanliklar1 ve bilgilerinin, aikido seviyeleri ve cinsiyet degiskeni
tizerinden karsilastirilarak incelenmesi amaglanmistir. Bu calisma, Istanbul ilinde
faaliyet gosteren 4 dojoda 77 kisilik denek grubu lizerinde yapilmistir. Arastirma
neticesinde c¢aligmaya katilan tim aikidocularin 9%23,4'iiniin ergojenik yardimci
kullandigini belirlenmistir. Ergojenik yardimci kullanip kullanmadiklar1 soruldugunda
kadin aikidocularin %84,6's1, erkek aikidocularin %72,5'1 kullanmadiklarini
belirtmistir. Sporcu igecegi ile ilgili soruda kadin aikidocularin %96,2'si, erkek
aikidoculari %98'1 kullanmadigini belirtmistir. Antrenman sirasinca sivi tiikketimine

dikkat ettikleri tespit edilmistir (69).

Yapilan bu arastirmada ise ergojenik kullanan sporcularin sikligi %?22,6 olarak
belirlenmistir ve ergojenik yardimci kullanan sporcularin %10'unun sporcu icecegi
tilkettigi tespit edilmistir. Su tiiketimlerine bakildigi zaman ise antrenmanli giine
alinan su miktar1 ortalama 2,5 litre ve antrenmansiz giinde alinan su miktari1 ortalama
2 litredir ve aralarindaki farkin anlamli oldugu belirlenmistir (p<<0,00,1). Antrenmanh
giinde daha fazla su tiiketimi oldugunu sdylemek miimkiindiir. Déviis sporlarinin
antrenmanlar1 genellikle uzun ve yogundur. Siklikla, antrenman salonlar1 yeterince
havalandirilmamis veya sogutulmamis olur ve bir¢ok doviis sporunda kalin ve agir

kiyafetler kullanilir. Bu kosullar sebebiyle uzun siireli antrenmanlar biiyiik miktarlarda
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viicut stvilarinin kaybina neden olabilen yiiksek terleme oranlarina yol agar. Doviis
sporu i¢in ACSM tarafindan belirlenen su ve elektrolit yerine koyma stratejileri, viicut

agirliginin % 2'sinden daha biiyiik su kayiplarini ortadan kaldirmayi amaclamaktadir.

Kog¢’un 2014 y1l1 Diinya sampiyonas1 hazirlik kamplarinda bulunan 67 Yildiz, 63 Geng
ve 50 Biiyiik olmak iizere toplam 180 elit giires¢iyle yaptig1 arastirmada giirescilerin
beslenme aligkanliklarini ve beslenme destek tiriinii kullanma durumlarini belirlemek
amacglanmistir. Calisma sonucunda; glires¢ilerin beslenmelerine dikkat ettikleri,
sporda basarili olmak i¢in beslenmenin 6nemini bildikleri, ¢ok az kisminin 6giin
atladigi, sivi1 tiiketimine dikkat ettikleri ve de biiyiik bir kisminin beslenme destek

tirtinii kullanmadigi tespit edilmistir (56).

Dener, voleybol oyuncularinin beslenme bilgi diizeyi ile beslenme durumunun
degerlendirilmesi ve beslenme egitiminin sporcularin beslenme bilgi diizeyine
etkisinin incelenmesi amaciyla bir aragtirma planlamis ve yiirlitmistiir. Calisma
toplam 89 milli voleybolcu ile gergeklestirilmistir. Erkek sporcularin enerji ve besin
Ogesi alimlart degerlendirildiginde ortanca (IQR) giinliik enerji ve kilogram basina
karbonhidrat ve protein alimlari sirasiyla 2727,27 (1254,52) kkal, 3,53 (1,60) g/kg ve
1,42 (0,62) g/kg’dir. Kadin sporcularin ise sirastyla 2031,87 (1129,76) kkal, 2,74
(1,60) g/kg ve 1,47 (0,48) g/kg’dir. Buna gore sporcularin enerji ve karbonhidrati
yetersiz, proteini yeterli tiikettikleri saptanmistir. Sporcularin su tiiketiminin ideal

ancak sporcu i¢ecegi tiikketiminin yetersiz oldugu belirlenmistir (70).
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6. SONUCLAR VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu arastirma doviis sporu yapan sporcularin beslenme durumu ve ergojenik yardimci
kullaniminin saptanmasi amaciyla gergeklestirilmistir. Arastirma Ankara'da bulunan 8
spor merkezine kayitl 182 sporcu ile gergeklestirilmistir.

1. Arastirmaya katilan sporcularin %35,2’si kadin %64,8°1 erkektir.

2.Arastirmaya katilan sporcularin medeni durumlarina bakildiginda %12,2’sinin evli
%87,8’inin bekar oldugu goriilmiistiir.

3. Arastirmaya katilan sporcularin %4,9’u 10-12 yas (¢ocuk), %45,6’s1 13-17 yas
(adolesan) ve % 49,5°1 18 - 45 yas (yetiskin) grubundadir.
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4. Katilimcilarin antropometik ol¢limlerine bakildiginda, 10-12 yas grubu g¢ocuk
sporcularin boy uzunluklar1 ortalama 151,56 £17,19 cm, agirlik degerleri ortalama
44,78 +£20,23 kg, VKI degerleri ortalama 18,74 £3,31 kg/m? oldugu belirlenmistir. 13-
17 yas grubu addlesan sporcularin boy uzunluklari ortalama 168,82 +8,91cm, agirlik
degerleri ortalama 61,40 kg +11,43kg, VKI degerleri ortalama 21,23 +3,59 kg/m?
oldugu belirlenmistir. 18 - 45 yas grubu yetigkin sporcularin boy uzunluklar ortalama
173,57cm +8,14 cm, agirhik degerleri ortalama 72,64 +15,08 kg, VKI degerleri
ortalama 23,99 £3,88 kg/m? oldugu belirlenmistir.

5.Sporcularin %91,2’sinde belirli bir saglik sorunun olmadigi goriilmektedir. Saglik
sorunu olanlarda ise en yaygin goriilen kronik hastaliin asttim oldugu

belirlenmistir(%43,75).

6. Sporcularin %62,64’tintiin kickboks, %18,68’inin boks, %18,13’linlin giires,
%13,74’lintin tekvando, %3,85’sinin MMA, %3,30’unun muay thai, %0,55’inin

Capaeire ve %0,55’inin judo doviis sporlari branglarini tercih ettigi belirlenmistir.
7. Sporcularin %82,3’1 lisanli ve %24,2°s1 milli sporcudur.
8. Arastirmaya katilan sporcularin %22,6’s1 ergojenik yardimci kullanmaktadir.

9.Ergojenik yardimci kullanip kullanmama durumlar1 yas grubu, cinsiyet, egitim
durumu, is durumu &zellikleri ile karsilagtirilmig olup istatistiksel olarak anlaml bir

farklilik bulunamamistir(p>0,05).

10.Ergojenik yardimct kullanip kullanmama durumlart spor bransi, lisans durumu,
milli olma durumu ve bir miisabakaya katilma durumu ile karsilastirilmis olup anlaml

bir farklilik bulunamamstir(p>0,05).

11. Sporcularin % 45,6’s1 son 6 ay icerisinde, ergojenik yardimi kullanmaya
baslamistir. Sporcularin %13,5’1 1 yildir, %10,8’1 1 ile 2 yildir ve %29°7si ise 2 yildan

uzun siiredir ergojenik yardimci kullanmaktadir.

12. Ergojenik yardimci kullanan sporcularin  %40,5'i kendi iradesi ile ergojenik

yardime1 kullanmaktadir.
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13. Arastirmaya katilan sporcularin %70,3’1i ergojenik yardimci kullanimindan yarar

gormiis iken %5,4’{i zarar gormiistiir.

14. Ergojenik yardimcilara 1 sene i¢inde harcanan maliyete bakildiginda sporcularin
%75,7'sinin 500 [ ve altinda, %16,2’sinin 500 [ ve 1000 [1 aras1 ve %38,1’inin ise
1000 [ ve tizeri harcama yaptigi goriilmektedir. Ergojenik yardimcilar igin maliyet
miktarlarini cinsiyete gore karsilastirildiginda kadin ve erkeklerin harcama miktarlar
arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p=0,024). Kadin katilimcilarin
%100'4 500 [J ve altinda harcama yapmaktadir. Erkek katilimcilar ise ergojenik
yardimcilar i¢in daha fazla miktarda harcama yapmaktadirlar. Ergojenik yardimcilar
icin maliyet miktarlar1 is durumuna gore karsilagtirildiginda ¢alisan ¢alismayan ve
Ogrenci katilimcilarin harcama miktarlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir (p=0,013). Ogrencilerin %90,9'u 500 [J ve altinda harcama yaparken,
calisan katilimcilarin %44,4' 500-100 [ arasi1, %22,2'si ise 10001 {izeri harcama
yapmaktadir.

15. Sporcular tarafindan en cok tercih edilen ergojenik yardimei proteinli siit ve
yogurttur(%25). Ikinci sirada L-Carnitin ve Whey Protein gelmektedir(%22,5).

Ugiincii sirada ise Kreatin yer almaktadir(%20).

16. Whey protein (%66,6) ve proteinli siit/yogurtlarin (%70) antrenman sonrasinda
tilketimi yayginken, kreatinin (%62,5) antrenman oncesi tiiketimi yaygindir. L-
karnitin ~ kullanan  sporularin  tamami, antrenman  Oncesinde  tiiketim

gerceklestirmektedir.

17. Ergojenik yardimer kullanan sporcularin %30 ‘u multivitamin/mineral (n=5) +
balik yagi (n=5) + Antioksidan C ve E Vitamini (n=2)) multivitamin mineral tiirevi

suplement kullanmaktadir.

18. Sporcularin %29’u performans gelistirmek , %19’u kilo vermek , %25’i enerji
arttirmak, %17’si kas kiitlesini arttirmak, %8’i saglik ve %5’i ise doymak ig¢in

ergojenik yardimci kullanmaktadir.

19. Kuvvet sporculart i¢in yaklasik 6-10 g/kg/giin karbonhidrat tiikketimi onerilmistir.
Arastirmaya katilan doviis sporcularinin kilo degerleri ortalama 65,84kg (£16,218)'dur.
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Yani ortalama 658-790 gram/giin karbonhidrat alinmasi gerekirken, sporcularin
antrenmanli bir glinde aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar1 111,06 (£65,14)
gramdir. Bu miktarin doviis sporu yapan sporcular i¢in yetersiz oldugu saptanmustir.
Sporcularin yas gruplarina ve cinsiyetlerine gore tiiketimlerine bakildiginda biitiin yas

gruplart i¢in de benzer sonuglar goriilmektedir.

20. Doviis sporcularin toplam aldiklari enerjinin %30'undan azin1 yaglardan almalari
gerekmektedir. Genel Oneri sporcular i¢in kg basina 1 gramdan az yag tiiketimi
seklindedir. Arastirmaya katilan sporcularin yag tiikketimlerinin antrenmanli (%39
+11,91) ve antrenmansiz (%39+12,37) giinde fark olmaksizin yiiksek oldugu
saptanmistir. Sporcularin yas gruplarina ve cinsiyetlerine gore tiiketimlerine

bakildiginda biitiin yas gruplari i¢in de benzer sonuglar goriilmektedir.

21. Doviis sporcularinin protein alimi, sporcularin viicut agirligina gore ayarlanmali
ve dovils sporculart i¢in 1.8 ile 2.4 g / kg / gilin arasinda bir aralik saglanmasi
gerekmektedir. Doviis sporcularmin ortalama 118-158 gram/giin protein almasi
gerekirken, sporcularin antrenmanli bir giinde aldiklar1 ortalama protein miktari 62,68
(+28,49) gramdir. Tiiketilen miktarin, biitiin 6neriler dogrultusunda doviis sporu yapan
sporcular igin yetersiz oldugu saptanmistir. Sporcularin yas gruplarina ve
cinsiyetlerine gore tiiketimlerine bakildiginda biitiin yas gruplar1 i¢in de benzer

sonuclar goriilmektedir.

22. Arastirmaya katilan sporcularin yetersiz karbonhidrat ve protein ve yliksek yag

alimlariin oldugu saptanmustir.

23. Aragtirmaya katilan sporcular kadin, erkek ve ¢ocuk, addlesan ve yetigkin olarak
gruplandirip, her bir gruptaki sporcularin antrenman olan ve antrenman olmayan
giinde tiikettikleri enerji ve makro besin dgelerinin kiyaslamasi yapildiginda ise yine
tilketimleri agisindan istatistiksel agidan anlamli bir farklilik saptanmamustir (p>0,05).
Yalnizca ¢ocuk ve addlesan kadin sporcularin antrenman olan giindeki kolesterol
tiketimlerinin antrenman olmayan giindeki kolesterol tiiketimlerinden istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde yiiksek oldugu saptanmistir (p=0,004).

24. Sporculardan antrenman olan ve antrenman olmayan giin i¢in iki ayr1 besin tiiketim

kaydr alinmig ve yetiskin erkek sporcularin antrenman olan ve antrenman olmayan
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giinde tiikettikleri B2 vitaminin, Folik Asit, Kalsiyum ve Fosfor degerlerinde anlaml
farklilik oldugu belirlenmistir (p=0,041, p=0,042, p=0,036, p=0,050). Antrenman olan
giinde tiiketilen B vitamini, Folik Asit, Kalsiyum ve Fosfor degerinin anlamli bir

sekilde antrenmansiz giinde tiiketilen degerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

25. Arastirmaya katilan sporcularin tiikettikleri ergojenik yardimcilarin enerji,
karbonhidrat, protein ve yag katkisinin istatistiksel olarak anlamli bir miktarda olup
olmadigin1 saptamak amaciyla, arastirmaya katilan ve sadece ergojenik yardimci
kullanan sporcular kadin ve erkek; ¢ocuk ve adélesan ve yetiskin olarak dort gruba
boliinmiistiir. Her bir gruptaki sporcularin sadece besinlerden ve besin ile beraberinde
ergojenik yardimcilardan gelen enerji ve besin 6gesi miktarlar1 kiyaslanmistir.
Kiyaslama neticesinde sadece ¢cocuk ve addlesan kadin sporcularin antrenman olan
giinde ve antrenman olmayan giinde aldiklar1 makro besin ve ergojenik yardimcilardan
gelen enerji degerinde istatistiksel olarak anlamli bir netice elde edilmistir. Yetiskin
kadin sporcularin antrenman olan giinde tiikettikleri enerji degeri antrenman olmayan
giinde tiikettikleri enerji degerinden istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksektir
(p=0,043).

26. Antrenman olan giinde alinan su miktar1 ortalama 2,5 litre ve antrenman olmayan
giinde alinan su miktari ortalama 2 litredir ve aralarindaki fark istatistiksel diizeyde

anlamlidir (p<0,00,1). Sporcular antrenman olan giinde daha fazla su tiikketmektedirler.
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6.2. Oneriler

Doviis  sporlari, 6zellikle son yillarda {ilkemizde popiiler hale gelen spor
branglarindandir. Tiim doviis sporlarinin ortak 6zelligi, miisabakalarda sikletlere gore
eslesilmesidir(1). Cogu sporcu, daha hafif siklette yarismaya hak kazanmak igin kisa
stireler icinde kotli beslenme stratejileri ile 6nemli miktarda viicut agirligint azaltma
egilimindedir. Kotii beslenme stratejilerine ek olarak bilingsize kullanilan ergojenik
yardimcilar da sporcularin sagligini tehdit etmektedir.Doviis sporlarinda beslenme ve
ergojenik yardimci kullanimina iligkin biitiin branglar1 iceren arastirmalar sinirh
sayidadir. Bir¢ok arastirma tek bir doviis sporu brangini ele almis ve bu dogrultuda
calismasini siirdlirmiistiir. Doviis sporlarina iliskin yapilan diger arastirmalara kiyasla
farkli bir yaklagim olarak yapmis oldugum arastirmaya 8 farkli doviis sporu brangindan

sporcular katilmistir.
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Arastirmanin sonuglarina gore sporcularin 6zellikle performanslarini gelistirmek
amaciyla internet iizerinden satin alarak ergojenik yardimci kullandiklari tespit
edilmistir. Bu durum sporcularin bilingsiz bir sekilde ergojenik yardimei
kullanmalarina sebep olmakta ve hem spor performanslarini hem de sagliklarinm
olumsuz yonde etkilemektedir. Ergojenik yardimcilar, sporculara spor hekimi, hekim
ya da diyetisyen tarafindan regeteli olarak verilirse, bilingsizce kullanimin 6niine
gecmek miimkiin olacaktir.Bu dogrultuda ergojenik yardimcilarin internet {izerinden
satisinin kisitlanmasi ve eczane gibi giivenilir satis noktalarindan regeteli olarak satisa

sunulmasi faydali olacaktir.

Bir¢ok takim doktoru ve spor hekimligi uygulayicilar1 bu ilaglarin ve ergojenik
yardimcilarin yararlari ve riskleri agisindan yeterince bilgili olmadiklar1 gibi, 6zellikle
geng atletleri bu konuda bilgilendirme agisindan da yetersizdirler. Spor hekimleri ve
takim doktorlari, ergojenik yardimcilar hakkinda detayli egitimlere tabi

tutulmalilardir.

Sporcularin bir kisminin milli takim kamplarinda olmasindan 6&tiirii deri kivrim
kalinliklarimi 6l¢iimlenemediginden, viicutlarindaki yagl ve yagsiz dokulara iligkin
verilere ulasilamamistir. Daha genis kapsamli yapilacak bir calismada, sporcularin deri
kivrim kalinliklarinin da 6l¢limlenmesi, sporcularin beslenme durumlar ve yag

kompozisyonlart arasindaki iliskiyi belirlemesi agisindan faydali olacaktir.

Arastirmaya katilan sporcularin yetersiz beslendikleri goriilmiis olup, bu konuda
sporculara beslenme danismanlifinin saglanmasi gerekmektedir. Bunun i¢in doviis
sporu salonlarindaki antrenérlerin de daha bilingli olmas1 ve sporculari diyetisyene
yonlendirmeleri gerekmektedir. Her spor salonunda diyetisyen bulundurma

zorunlulugu olmasina iligkin bir uygulama getirilmesi bu anlamda faydal1 olacaktir.

Aragtirmanin kisitliliklarindan dolayi, bu ¢alisma Ankara'da yasayan, belirli 8 doviis
sporu salonuna mensup 182 sporcu iizerinde gerceklestirilmistir.Judo, tilkemizde
yaygin olan bir spor bransi olmadigi i¢in arastirmaya katilim saglayacak sporcu
bulmakta zorlanilmistir. Her bir doviis sporu bransindan esit miktarda katilimci ile
sadece Ankara'da degil daha genis kapsamli olarak ¢aligmanin yinelenmesi faydali

olacaktir.
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8. EKLER

EK 1: Aydinlatismis Onam Formu

BiLIMSEL ARASTIRMALAR iCiN BILGILENDIRILMIiS GONULLU
OLUR FORMU

LUTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bilimsel arastirma amagli klinik bir calismaya katilmak lizere davet edilmis bulunmaktasiniz.
Bu ¢alismada yer almayi kabul etmeden 6nce ¢alismanin ne amagla yapilmak istendigini tam
olarak anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra
Ozglirce vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu sz konusu arastirmayi ayrintili
olarak tanitmak amaciyla size 6zel olarak hazirlanmistir. Litfen bu formu dikkatlice
okuyunuz. Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi halde anlayamadiginiz ya da
belirtilemedigini fark ettiginiz noktalar olursa arastirmaciya sorunuz ve sorulariniza agik
yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim
goniilliiliik esasina dayalidir. Arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra,
kararinizi 6zgirce verebilmeniz ve diislinmeniz icin formu imzalamadan 6nce arastirmaci size
zaman taniyacaktir. Karariniz ne olursa olsun, arastirmacilarimiz sizin tam saghk halinizin
saglanmasina ve korunmasina yonelik gorevlerini bundan sonra da eksiksiz yapacaklardir.
Arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz taktirde formu imzalayiniz.

1. ARASTIRMANIN ADI

Doviis Sporu Yapan Sporcularin Beslenme Durumu Ve Ergojenik Yardimei

Kullaniminin Saptanmast
2. GONULLU SAYISI

Ankara'da Ikra Spor Kuliibii, Tugcu Spor Kuliibii, Fetih Spor Akademisi, Cankaya
Savunma Sanatlar1 Spor Kuliibii, Mehmet Oz Spor Kuliibii, Real Fight Academy,
Ocean Sport Academy ve Tekge Spor Kuliiplerine kayitl ergen ve geng yas

dilimindeki goniillii sporcular
3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Bu aragtirmada yer almaniz i¢in 6ngoriilen stire 15 dakikadir.
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4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu c¢alismanin amaci Tiirkiye'de doviis sporu yapan sporcularda beslenme durumu

ve ergojenik yardimci kullaniminin saptanmasidir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI

Arastirmaya doviis sporlariin herhangi bir bransini bilfiil olarak yapan sporular
goniillii olmak kosulu ile katilabilmektedirler.

6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Arastirmaya katilmaniz durumunda, size anket formu uygulanacaktir. Anket formu
arastirmaci tarafindan size sorulacak ve verdiginiz yanitlar kaydedilecektir. Ayrica

arastirmaci tarafindan kilo, boy, deri kivrim kalinligi 6l¢timiiniiz alinacaktir.
7. GONULLUNUN SORUMLULUKLARI

Anket formu uygulamasi sirasinda sorulan sorulara dogru ve giivenilir yanitlar

vermeniz disinda bir sorumlulugunuz bulunmamaktadir.

8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Aragtirma bilimsel amagli olup, elde edilen sonuglara bagl olarak sporcular beslenme
durumlarim1  ve ergojenik yardimecr kullanimlarint  gézden gegirme firsati
bulabileceklerdir. Doviis sporu brans ile ilgilenen diger sporcularin beslenmelerinin
dengeli bir sekilde planlanmasina yonelik ¢alismalara ve yeniliklere katki saglanmis
olunacaktir. Ayn1 zamanda bilingli ya da bilingsiz olarak kullanilan ergojenik
yardimcilarin tespit edilebilmesi ve bu alandaki kullanim olanaklarmin iyilestirilme

calismalarina katki saglanmis olunacaktir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RiSKLER

Arastirmadan kaynaklanabilecek herhangi bir risk yoktur. Olas1 bir soruna kars1 gerekli

tedbirler tarafimizdan alinacaktir.
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10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BIR
ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK
DURUMU

Aragtirmadan kaynaklanan herhangi bir zararlanma durumu yoktur.

11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA ARANACAK
Kisi

Uygulama siiresince, zorunlu olarak aragtirma dis1 ilag almak durumunda kaldiginizda
Sorumlu Arastiriciyr 6nceden bilgilendirmek icin, arastirma hakkinda ek bilgiler almak
icin ya da aragtirma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki veya diger
rahatsizliklariniz i¢in herhangi bir saatte adresi ve telefonu asagida belirtilen ilgili

diyetisyene ulasabilirsiniz.

Miiberra Camasirct: 05533101654

12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Bu aragtirmaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir.
13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM

Arastirmay1 destekleyen kurum Acibadem Universitesi olup, arastirma harcamalar

arastirmactya aittir.
14. GONULLUYE HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu arastirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar
tarafimizdan karsilanacaktir. Bunun disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi
bir maddi katki saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILIGI

Aragtirma siiresince elde edilen sizinle ilgili tibbi bilgiler size 6zel bir kod

numarasi ile kaydedilecektir. Size ait her tiirlii tibbi bilgi gizli tutulacaktir.
Arastirmanin sonuglar1 yalniza bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirma

yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde

arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar tibbi
bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere

ulasabileceksiniz.
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16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Arastirmaya katilmak istemeyen sporcular, doviis sporunu bifiil gergeklestirmeyen

sporcular aragtirma dis1 birakilacaktir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVi DISINDAKiI DiGER
TEDAVILER

Arastirma kapsaminda uygulanacak bir tedavi yoktur.

18. ARASTIRMAYA KATILMAY| REDDETME VEYA AYRILMA DURUMU

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almay1

reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz.

Arastirmadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da, sizle

ilgili tibbi veriler bilimsel amagla kullanilabilecektir.

(Katiimcinin/Hastanin/Anne-Baba/Yasal Temsilcinin Beyani)

Sayin Miiberra CAMASIRCI tarafindan Acibadem Universitesi'nde tibbi bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu
arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya “katilimci” (denek)
olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam diyetisyen ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu arastirma
sirasinda da blylk 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel
amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana gerekli giivence verildi.

Arastirmanin ylrutldlmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan c¢ekilebilirim (Ancak
arastirmacilari zor durumda birakmamak igin arastirmadan gekilecegimi dnceden bildirmemim uygun olacaginin
bilincindeyim). Ayrica, tibbi durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma
disi tutulabilirim.

Arastirma igin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme
yapilmayacaktir.

Arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her
turll tibbi midahalenin saglanacagl konusunda gerekli giivence verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da
parasal bir yik altina girmeyecegim anlatildi.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam konusunda zorlayici bir
davranigla karsilasmis degilim. Eger katiimayi reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan
iliskime herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum.

ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan dnce goniilliiye verilmesi gereken bilgileri
gosteren 4 sayfallk metni okudum ve s6zli olarak dinledim. Aklima gelen tim sorulari
arastiriciya sordum, yazili ve s6zlii olarak bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem igin
bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden gegirilmesi,
transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiriticisine yetki veriyor ve soz
konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin

hinsgadil hir cAantilliiliil icoaricinde ahiil ediviariim Rit farmir ima2alamalela vvaral viacalarim hanAa
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SAYIL: ATADEK-2018/16
KONU: Etik Kurul Karar:

Sayin Miiberra DEMIRBAS,

Sorumlulugunu yiiriittigiintiz “Déviis Sporu Yapan Sporcularin Beslenme Durumu Ve
Ergojenik Yardimer Kullaniminin Saptanmas” baslikli proje 25.10.2018 tarih 2018/16
Sayilr Atadek Toplantisinda gértistilmiis olup 2018-16/32 karar numarasi ile tibbi etik yonden
uygun bulunmustur.

A

Prof.Dr. Ismail Hakki Ulus
ATADEK Baskam

—

Kerem Aydinlar Kampiisli Kayisdagi Caddesi 32 Atasehir 34752 istanbul T 0214 500 44 44 F 0216 576 50 76
www.acibadem.edu.tr
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ACIBADEM MEHMET ALI AYDINLAR UNIVERSITESI

TIBBi ARASTIRMALAR DEGERLENDIRME KURULU (ATADEK)

Etik onay istenen tibbi arastirmanin bashg:

Déviis Sporu Yapan Sporcularin Beslenme Durumu Ve Ergojenik Yardimer Kullaniminin

Saptanmast

Etik onay istenen tibbi arastirmanin yiiriitiiciisii (sorumlusu):

Miiberra DEMIRBAS

Karar:

Kabul (Etik olarak uygun) (%) Revizyon ( )* Etik olarak uygun degil ( )**

Toplant1 Tarihi:25.10.2018 Karar Numarasi: 2018-16/32
Karara Karara

Kurul Uyesi-Unvan Ad-Soyad Imza Katiiyorum | Katilmiyorum®***

Prof. Dr. Ismail Hakki Ulus (Baskan) 7 (%) )

EaOE

Prof. Dr. Giildal Siiyen (Bagskan Y

rd)

|\

%)

)

Prof.Dr. Mert Ulgen

<

)

. C y’ P S i ( »Q)
Prof.Dr. Ukke Karabacak J ( (%) )
Prof.Dr. A Elif Eroglu Biiyiikoner \ ¥, () )
Prof.Dr. Berrin Karadag % Qf ) ()
Dog.Dr. Giinseli Bozdogan //(//ﬁ" (7§ ) )
P A il
| Dr. Ogr.Uyesi Fatih Artvinli Zat i ) )
| o k_Eo (b\
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EK 3: Anket Formu

DOVUS SPORU YAPAN SPORCULARIN BESLENME DURUMU VE
ERGONEJIK YARDIMCI KULLANIMININ SAPTANMASI ANKET
FORMU

I.LBOLUM: KiSISEL BILGILER

5.Medeni Durum: a.Evli b.Bekar c.Esinden ayrilmis (veya esi 6lmiis)
6.0grenim durumu:

a.llkdgretim b.Ortadgretim c.Lise d.Universite e.On lisans f.Lisans
g.Yiksek lisans

7.1s durumu:  a.Calisiyor b.issiz c.Ogrenci d.Ev hanimi e.Emekli
8.Annenin 6grenim durumu:

aldlkokul  b.Ortadgretim c.Lise d.Universite e.Onlisans f.Lisans
g.Yiksek lisans

9.Babanin 6grenim durumu:

allkokul b.Ortadgretim c.Lise d.Universite e.Onlisans f.Lisans
g.Yiksek lisans

10.Teshis konmus kronik bir hastaliginiz var m1? a.evet b.hayir
11.Cevabiniz evet ise bu kronik hastalik nedir?

a.Diyabet (seker) b.Hipertansiyon c.Astim/Brongit/Nefes darligi d.Kanser
e.Gastrit/lilser vs (mide hastaliklar1) f.Bobrek hastaliklar1 g.Kemik/eklem/kas
hastaliklar1 h.Diger(belirtiniz)........

12.Hangi doviis sporu bransi ile ugrasiyorsunuz?

a.Gires b.Judo c.Tekvando d.Boks e.Kickboks
f.Diger(belirtiniz)...........

13.Haftada kag saat antrenman yapiyorsunuz?(toplam saat).....
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14. Kag yildir bu spor bransi ile ugragiyorsunuz? (6rnegin 2 yil 2 ay) ..........

15.Bu spor bransinda lisansli misiniz? a.Evet b.Hayir
16.Lisanshi iseniz kag¢ senedir lisansiniz var? ?(belirtiniz) ......

17. Milli sporcu musunuz?  a.Evet b.Hayir

18. Cevabiz evet ise ka¢ defa milli takimda gorev aldiniz? (belirtiniz) ........

19. Cevabiiz hayir ise daha once ilgilendiginiz spor bransina iliskin bir
misabakada yer aldiniz m1?  a.Evet b.Hayir
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ILBOLUM: BESLENME DURUMU

Asagida yer alan tablolar1 antrenman olan ve antrenman olmayan bir_giin icin
doldurunuz. Antrenman éncesi — sirasi ve sonrasi ise belirtiniz.

ANTRENMAN OLAN GUN

Antrenman Saati:

=2

OGUN

ERGOJE
NiK ADI
VE
MARKA
Sl

MIKT
AR

AC
KARNA

ANTREN
MAN
ONCESI

ANTREN
MAN
SIRASI

ANTREN
MAN
SONRASI

OGUN BESIN | MIKTA
YADA |R
YEME
K ADI

SABAH

KUSLU

K

OGLE

IKINDI

AKSAM

GECE

YATMAD
AN ONCE
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ANTRENMANSIZ GUN (OFF

GUNU)

OGUN

BESIN
YA DA
YEME
K ADI

MIKTA

SABAH

OGUN

ERGOJE
NIK ADI
VE
MARKA
S

MIKT
AR

KUSLU

AC
KARNA

OGLE

ANTREN
MAN
ONCESI

IKINDI

AKSAM

ANTREN
MAN
SIRASI

ANTREN
MAN
SONRASI

GECE

YATMAD
AN ONCE

114



26. Giinliik ortalama kag bardak su tiiketirsiniz?

+ANTRENMAN OLDUGU GUN.....covevevieeeeeeea, su bardagi
................ ml

-ANTRENMAN OLMADIGIGUN.....ccveveviereeee su bardagi
................ ml

I1I. ERGOJENIK YARDIMCI KULLANIM DURUMU

Asagida yer alan ergojenik yardimcilar1 kullanim durumu, zamani ve miktarina gore

doldurunuz.

Kullanim zamani

Tiirleri Kullan1 | Saba | Antrenm | Antrenm | Antrenm | Dig
m h an an sirast | an er
Durum | (ag) | oncesi Sonrasi
u

(Evet/
Hayir)

Mikt
ar

Kullani
m
Amacin
1Z

Whey
protein

Kreatin

Kazein

Sporcu
Icecekleri

Sporcu Bar

Proteinli
siit/yogurt

Elektrolit
replasmani

BCAA

Glutamin

Arjinin

L-Carnitin

CLA

Demir

Kalsiyum

Multivitam
in/ Mineral

D vitamini

Probiyotik

Kafein

B-alanin

Bikarbonat

Pancar
suyu

Quersetin
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Kurkumin

Antioksida
nCvekE
vitamini

Hidroksim
etil butirat
(HMB)

Glutamin

Balik yag1

Glukozami
n

BCAA
(Dall1
zincirli
amino asit)

27 Kullaniyorsaniz eger bu iiriinii hangi amagla kullantyorsunuz?

a.Kas kiitlesini arttirmak  b.Performans gelistirmek c.Kilo vermek d.Enerji

arttirmak e.Diger(belirtiniz).....

28.Ne kadar zamandir destekleyici {iriin kullanmaktasiniz?
a.0-6 ay b.6-12 ay c.1-2 yil d.2 yil ve tizeri

29.Bu triinleri hangi donemlerde kullaniyorsunuz?
a.Pasif Donem  b.Antrenman Donemi  c¢.Mag¢ Sezonu
30.Bu tirtinlerin yararmi gordiiniiz mii?

a.Evet b.Hayrr cKararsizim d.Diger

31.Bu iirlinlerin zararini1 gérdiiniiz mii?

a.Evet b.Hayir c.Kararsizim d.Diger

32.Bu {iriinler i¢in yilda ortalama kag lira harciyorsunuz?
a.0-500 £ b.501-1000 £ ¢.1001 % ve iizeri

33.Bu iirlinleri nereden altyorsunuz?

a.Internet b.Magaza c.Sahis d.Diger (belirtiniz). ...

34.Beslenme destek tirtini kim tarafindan onerildi?

d.Her zaman
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a.Antrendr b.Diyetisyen c.Hekim/Spor Hekimi d.Arkadas e.Kendi irademle

f.Diger(belirtiniz)....

EK 4: OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Adi Miiberra Soyadi Camasirci
Dogum Yeri | Ankara Dogum Tarihi | 09.09.1994
Uyrugu T.C Telefon
E-mail muberracamasirci@gmail.com

Egitim Diizeyi
Doktora/Uzmanhk
Yiiksek Lisans Acibadem Mehmet Ali -
Aydinlar Universitesi
Lisans Ankara Baskent Universitesi 2016
Lise Bahgelieveler Anadolu Lisesi 2012
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire
1. Diyetisyen Gazi Universitesi Ocak 2017- halen

Yabanci Dilleri Okudugunu Konusma* Yazma*
Anlama*
Ingilizce Cok iyi Cok 1yi Cok 1yi
*Cok 1yi,iyi,orta,zayif olarak degerlendirin
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puam 66 68 75
(Diger) Puan

117




Bilgisayar Bilgisi

Program Kullanma Becerisi
Microsoft Office Word Cok iyi

Microsoft Office Power Point Cok iyi

Microsoft Office Excel Iyi

BeBiS Cok iyi

SPSS Orta

EndNote Orta

Uluslararasi ve Ulusal Yaynlary/Bildirileri/Sertifikalary/Odiilleri/Diger

Beslenme ve Diyetetik Giincel Konular 3 - "Aliiminyum: Alzheimer Hastalig1 I¢in

Risk Faktorti Mi? "
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