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ÖZ

Amaç: Bu çalışma spor yapan bireylerin besin destek ürünü 
(BDÜ) kullanma oranının tespiti ve BDÜ hakkında bilgi 
düzeylerinin belirlenmesi amacıyla yapılmıştır.

Gereç ve Yöntem: Araştırma Çorum ilinde bulunan spor 
salonlarında 55’i kadın 251’i erkek toplam 306 katılımcı üzerinde 
yüz yüze anket yöntemi kullanılarak yapılmıştır. İstatistiksel 
değerlendirmelerde SPSS 21 kullanılmış ve elde edilen verilerin 
p anlamlılık değeri ve yüzde değerleri hesaplanmıştır.

Bulgular: Katılımcıların %50,6’sı 21-25 yaş aralığında olup 
bunların %83,3 erkek, %16,7 kadın bireylerden oluşmaktadır. 
Katılımcıların %45,4’ünün BDÜ kullandığı tespit edilmiştir. 
BDÜ kullanan katılımcıların cinsiyetleri ve spor yapma süreleri 
arasında istatistiksel anlamlı ilişki bulunmuştur.  Kadınlarda BDÜ 
kullanma oranı %7,8 iken erkeklerde bu oran %53,2 olarak tespit 
edilmiştir. Katılımcıların protein tozu, enerji içecekleri, vitamin 
ve mineral katkıları ve bu ürünlerin yan etkileri konusunda bilgi 
eksikliği olduğu tespit edilmiştir. Ayrıca katılımcıların %67’si 
BDÜ’nün spor yapanlar için gerekli olduğunu, %74,8’i bu 
ürünlerin performansı artırabileceğini belirtmiştir.	

Sonuç:  Spor yapan bireylerin sporcu beslenmesi ve BDÜ 
hakkında yeterli bilgiye sahip olmadıkları belirlenmiştir. 
Sporculara kolaylıkla erişimin sağlanabileceği alanlarda (spor 
salonu, soyunma odası, sosyal medya platformları, kamu spotları 
vb.) beslenmenin temel kurallarının anlatılması gerekmektedir. 
Sporcular, spor beslenmesi uzmanlarına yönlendirilmelidir. Bu 
uzmanlar uluslararası örgütler tarafından belirlenen standartlar 
doğrultusunda BDÜ tavsiye etmeli ve sporculara doğru bilgileri 
vermelidir.

Anahtar Kelimeler: Besin desteği, spor,  performans artırıcı 
maddeler,  diyetisyen

ABSTRACT

Aim: The aim of this study was to determine the rate of nutritional 
support (NS) use and the level of knowledge about NS.

Material and Method: The research was conducted by using 
face to face questionnaire method on 306 participants, 55 female 
and 251 male. SPSS 21 was used in statistical evaluations and p 
significance and percentage values of the data were calculated.

Results: 50.6% of the participants were between the ages of 21-
25 and 83.3% were male and 16.7% were female. It was found 
that 45.4% of the participants used NS. A statistically significant 
relationship was found between the gender and duration of sports 
of participants using BDU. The rate of using NS in females was 
7.8% and 53.2% in males. It was determined that the participants 
lacked knowledge about protein powder, energy drinks, vitamin 
and mineral additives and side effects of these products. In 
addition, 67% of the participants stated that NS is necessary for 
sportsmen and 74.8% stated that these products could improve 
performance.

Conclusion: It was determined that athletes do not have enough 
information about athlete nutrition and NS. The basic rules of 
nutrition should be explained in areas where access to athletes 
can be provided easily (gymnasium, dressing room, social 
media platforms, public spots, etc.). Athletes should be directed 
to sports nutritionists. These experts should recommend NS in 
accordance with the standards set by international organizations 
and provide accurate information to the athletes.

Keywords: Nutritional support, sport,  performance-enhancing 
substances, dietitian
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Besin destek ürünleri (BDÜ) sporcuların günlük 
ihtiyaçlarını karşılamak amacıyla kullanılan, ta-
mamlayıcı besin öğelerini içeren ve oral yolla alı-
nan ürünlerdir (1). Yüzyıllardan beri insanlar da-
yanıklılıklarını artırabilme adına çeşitli yöntemler 
denemişlerdir. Örneğin; Yunan olimpiyatlarında 
sporcular müsabakadan önce mantar ve insan kalbi 
yemişler, gladyatörler uyarıcı maddeler kullanmış-
lar ve dünyanın farklı yerlerinde, özellikle Güney 
Amerika’da, koko filizleri tüketilmiştir. Sadece 
insanlara değil hayvanlarında performansını artıra-
bilmek için uğraşılmış ve atlara hidromel adı verilen 
bal ve su karışımı verilmiştir (2).

Günümüzde teknoloji ve bilimin gelişmesi ile bir-
likte sporcuların performanslarını artırabilme adına 
bazı yöntemler belirlenmiştir. Ergojen destek olarak 
adlandırılan bu yöntemler; mekanik, fizyolojik, psi-
kolojik, farmakolojik ve besinsel destekler olarak 
sınıflandırılmıştır (3). Besinsel ergojenik destek 
olarak adlandırılan BDÜ’nün sporcular tarafından 
yaygın olarak kullanılmasının sebepleri; perfor-
mansı artırmak, günlük gerekli makro ve mikro be-
sin öğelerinin eksikliğini gidermek, egzersiz veya 
müsabaka sonrası toparlanmayı hızlandırmak, ba-
ğışıklık sistemini kuvvetlendirmek, yaralanmaları 
engellemek ve yapılan egzersizden daha hızlı sonuç 
alabilmek şeklinde sıralanabilir (4). BDÜ’nün genel 
fonksiyonları; kas kasılmasında etkili olan merkezi 
sinir sisteminin inhibitör (baskılayıcı) etkisini azalt-
mak, dolaşım ve solunum sistemlerini kuvvetlendir-
mek ve daha kapasiteli çalışmaları için bu sistemleri 
uyarmak, egzersiz sonrası toparlanmayı hızlandır-
mak ve yorgunluğu geciktirmek, kas hacmini, kuv-
vetini ve dayanıklılığı artırmak şeklinde sıralanabilir 
(5,6).

Günlük olarak uygulanan yeterli ve dengeli bir 
beslenme programının sporcuların ihtiyaçlarını 
karşılayacağı bilinmektedir (7). İyi bir diyet 
programı, antrenman veya müsabaka performansını 
artırmakta, yaralanmaları önlemekte ve toparlan-
mayı sağlamakta en iyi yöntem olarak bildirilmiştir 
(8). Yeterli enerjinin alınması, makro ve mikro be-
sin öğeleri gereksiniminin tam olarak karşılanması, 
spor branşına göre vücut yağ ve yağsız kütle yüz-
desinin devamlılığının sağlanması, antrenman veya 
müsabaka sonrası toparlanmanın sağlanması, sıvı 
alımının optimal düzeyde olmasının sağlanması, 
performans artırıcı ve yasaklı olmayan ek besinle-
rin kullanılması sporda sağlığı ve başarıyı getiren 
önemli unsurlardır (9,10). Parnell ve ark. (11) 14-
18 yaş arasındaki bireylerin düzensiz beslendikle-
rini bildirmiş, bu durumun gelişim performansını 

olumsuz etkileyebileceğini ve bu kişilere rehberlik 
edilmesi gerektiğini belirtmiştir. Sporcuların bes-
lenmelerinde; yaş, cinsiyet, branş, beslenme alış-
kanlıkları, sosyoekonomik durum, antrenman veya 
müsabaka koşulları, spora özgü harcanan enerji gibi 
faktörler dikkate alınmalıdır (12). Beslenmedeki bu 
değişkenler ve genç bireylerin düzensiz beslenme 
alışkanlıkları göz önüne alındığında sporcular, kimi 
yönlendirmelerle farklı beslenme programları uygu-
lamakta veya çeşitli BDÜ kullanabilmektedir. 

Günümüzde BDÜ kullanımı sporun türüne ve 
rekabet seviyelerine göre değişmekte, sporcuların 
%40 ila %100’ü BDÜ kullanmaktadır (13). Ancak 
sporcuların diyet takviyelerini kullanmaları belirli 
amaç ve prosedüre uygun olarak yapıldığında fay-
da sağlayabilmektedir. Bu kapsamda BDÜ kulla-
nımının düşünülmesi gereken durumlar şu şekilde 
sıralanabilir (13);

-	 İhtiyaç duyulan besin öğeleri eksikliği belirli 
testler sonrasında tespit edildiğinde,

-	 Kilo kaybı dönemlerinde oluşan negatif enerji 
dengesine bağlı olarak oluşan veya oluşabilecek 
eksikliklerde,

-	 Bir veya birden fazla besin öğesinin eksik oldu-
ğu diyetlerde (ör: veganlar, gıda intoleransı du-
rumları, alerjiler)

-	 Antrenman veya müsabaka öncesinde perfor-
mansı optimize etmek için değişen şartlar doğ-
rultusunda gerekli uyarlamaların yapılmasında 
(ör: rakım eğitim kampları)

-	 Sınırlı çeşitlilikte ve alışılmamış gıdaların 
olduğu, gıda hijyeni veya gıda güvenliğinden 
şüphe duyulan yerlere seyahat edildiğinde.

Bir katkı maddesinin besinsel ergojen destek sağla-
yabilmesi için ürünün tek antrenmanlı bir çalışma 
veya belirli bir grup insanla değil daha geniş ölçekte 
denenmesi gerekmektedir (8). Bu kapsamda yapı-
lan çalışmalarda BDÜ; kas gelişimini artıran, vücut 
ağırlığını azaltan ve performansı artıran ürünler ola-
rak sınıflandırılmıştır (9).

Günümüzde BDÜ kullanım oranının artması ve 
uygunsuz kullanımları ciddi sağlık sorunlarına yol 
açmaktadır. Çalışmamız Çorum ilinde bulunan spor 
salonlarında spor yapan bireylerin BDÜ kullanım 
oranlarının ve BDÜ’ler hakkında bilgi düzeylerinin 
belirlenmesi ve bu konuda farkındalığın tespiti ama-
cıyla yapılmıştır.  
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GEREÇ VE YÖNTEM

Katılımcılar ve Yöntem

Bu çalışma Çorum ilinde bulunan ve basit rastge-
le örneklem yöntemi ile belirlenen spor salonla-
rında spor yapan reşit bireylerle sınırlandırılmış-
tır. Çalışmayı yarıda bırakan, reşit olmayan ve 
spor salonu dışında olan bireyler çalışmaya dahil 
edilmemiştir. Çalışma Mayıs 2019’ da yapılmıştır. 
Örneklem büyüklüğü belirlenirken Çorum ilinde 
bulunan spor salonları ile iletişime geçilmiş ve bu 
yolla spor salonlarında spor yapan bireylerin top-
lam sayısına ulaşılmak amaçlanmıştır. Elde edilen 
bilgilerde aylık kayıt yaptırıp bırakanlar hariç sayı 
1500 olarak belirlenmiştir. n= Nxt2xpxq/[d2x(N-
1)]+t2xpxq (p=0.5, q=0.5, güvenilirlik oranı=%95, 
hata payı=0.05) formülü kullanılarak n=306 olarak 
hesaplanmıştır. Tabaka aralığı hesabı yapılarak 255 
erkek ve 51 kadın sporcuya ulaşılmak hedeflenmiş-
tir. Ancak unutulmamalıdır ki erkek ve kadın birey-
ler arasında olan bu sayısal fark verilerin değerlen-
dirilme aşamasında sonuçların erkek bireyler lehine 
çıkmasında sebep olabilir. 

Spor salonu yetkililerine çalışma öncesinde bilgi ve-
rilmiş ve gerekli izinler alınmıştır. Çalışmada veri 
toplama aracı olarak yüz yüze anket yöntemi kul-
lanılmıştır. Anket sorularının belirlenmesinde daha 
önceki çalışmalardan  (1,5,14-19) yararlanılmıştır. 
Anket soruları hazırlandıktan sonra 20 kişilik bir 
grupta doğruluğu ve geçerliliği denenmiş, alınan 
geri bildirimler doğrultusunda revize edilerek anket 
son halini almıştır. 

Besin destekleri; besin maddesi içeren besin değeri 
olan ve diyeti desteklemeyi amaçlayan maddelerdir. 
Bu maddeler tablet, kapsül, jel, sıvı, toz formlarında 
bulunabilir ve sadece oral yoldan alınabilir (13). Bu 
kapsamda anket, katılan bireylerin kişisel özellikle-
rini belirleyici soruların yanında, kişilerin BDÜ hak-
kında bilgi düzeylerini belirlemek amaçlı 17 madde-
den oluşan önermeleri içermektedir. 

Etik Durum

Çalışma, Helsinki İlkeler Deklarasyonu doğrul-
tusunda, 26.04.2019 tarih ve 146 sayılı Hitit Üni-
versitesi Girişimsel Olmayan Araştırmalar Etik 
Kurulu’ndan alınan etik kurul izni ile yapılmıştır.

İstatistik

Nicel veriler, yüzde ve ortalama olarak belirtilmiş-
tir. Verilerin değerlendirilmesinde verilerin normal 
dağılım gösterip göstermediği sınanmış ve normal 
dağılıma uygun olmadığı kesinleştirilmiştir. Ve-
riler istatistik testlerden Kruskal Wallis ve Mann 

Whitney-U testleri ile (p<0,05 ise değişkenler ara-
sında anlamlı fark vardır) anlamlı sonuçlar aranmış-
tır. Kategorik verilerin karşılaştırılmasında ise Ki-
kare testi ve Fisher kesin ki-kare testi kullanılmıştır. 
Verilerin analizinde SPSS 21 (SPSS Inc., Chicago, 
Ill, USA) programı kullanılmıştır. p-değeri anlamlı-
lık düzeyi 0.05 olarak alınmıştır. Excel 2007 progra-
mında hesaplama ve tablolama işlemleri yapılmıştır.

BULGULAR

Katılımcıların %50,6’sını 21-25 yaş arası bireyler 
oluşturmaktadır. Bireylerin %83,3’ü erkek %16,7’si 
kadındır. Katılımcıların %71,9’u eğitim durumlarını 
lisans ve lisansüstü olarak belirtirken %77,8’i ken-
disini amatör sporcu olarak tanımlamıştır. Spor sa-
lonunda spor yapan bireylerin erken dönemde sporu 
bırakmaları ve erken dönem BDÜ kullanımlarını 
tespit edebilme adına spor yapma süreleri < 6 ay, 
6-12 ay, ve > 12 ay şeklinde belirlenmiştir. Sporcu-
ların %51’i 12 ay ve daha uzun süredir spor yaptık-
larını bildirmiştir (Tablo 1). 

Tablo 1. Katılımcıların tanıtıcı özellikleri (n=306)

Tanıtıcı Özellikler Sayı(n) Yüzde(%)

Yaş Grubu
20 yaş ve altı
21-25 yaş arası
26-30 yaş arası
31-35 yaş arası
35 yaş ve üzeri

	
  62

  155
  45
  16
  28

20,3
50,6
14,7
5,2
9,2

Öğrenim Durumu
İlk veya ortaöğrenim
Lise
Lisans veya yüksek lisans

14
72

220

4,8
23,5
71,9

Cinsiyet
Kadın
Erkek

51
255

16,7
83,3

Yaptığı Spor Dalı
Fitness
Vücut geliştirme
Diğer(koşu, dans..vb)

147
99
60

48
32,4
19,6

Spor Yapma Süresi
6 ay ve daha az
6-12 ay arası
12 ay ve daha fazla 

129
21

156

42,1
6,9

51,0

Kendilerini Tanımlama
Amatör
Yarı profesyonel
Profesyonel

238
62
6

77,8
20,3
1,9

Tablo 2’de katılımcıların BDÜ kullanım durumları 
verilmiştir. Katılımcıların %45,4’ü BDÜ kullandı-
ğını belirtmiştir. Kadınlarda BDÜ kullanma oranı 
%7,8 erkeklerde ise %53,2 olarak tespit edilmiştir. 
BDÜ kullananların %41’i ürünleri kendi kararları 
doğrultusunda kullandıklarını, %33,8’i antrenör tav-
siyesi ile kullandıklarını belirtmiştir.
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Tablo 2.  Katılımcıların besin destek ürünü kullanma du-
rumları

Sayı 
(n)

Yüzde 
(%)

Cinsiyete göre BDÜ kullanma durumu 
(n=306)
Kadın (51)
Erkek (255)

4
135

 7,8
 53,2

Herhangi bir BDÜ kullandınız mı? 
(n=306)
Evet
Hayır
Değerlendirme dışı

139
166

1

   45,4
 54,2
 0,3

BDÜ kullanımını tavsiye eden (n=139)
Kendi kararım
Arkadaşlar
Antrenör
Diyetisyen
Diğer(TV kanalları, internet reklamları, vb.)

57
26
47
3
6

   41,0
 18,7
 33,8
 2,2
 4,3

Tablo 3’te katılımcıların BDÜ kullanma durumları 
ile bazı parametreler karşılaştırılmıştır. 

BDÜ kullanan katılımcıların %97,1’i erkek %2,9’u 
kadındır. Bu sonuç istatistiksel olarak anlamlıdır 
(p<0,05). BDÜ kullanan katılımcıların %62,6’sı 
12 ay ve daha fazla süredir spor yapmaktadır. Spor 
yapma süresinin artması BDÜ kullanımını anlamlı 
olarak artırmıştır (p<0,05). BDÜ kullanan katılım-
cıların % 2,2’si ilk ve ortaöğretim, % 28,1’i lise ve 

% 69,7’si lisans ve üzeri eğitim durumuna sahiptir. 
Eğitim seviyesi arttıkça BDÜ kullanım oranı artsa 
da bu durum istatistiksel olarak anlamlı bulunama-
mıştır (p>0,05). 

BDÜ kullanmayan katılımcılardan kadınların tamamı 
ürünler hakkında bilgilerinin olmadığını ve sağlıkla-
rını olumsuz etkileyebileceklerini düşündükleri için 
BDÜ kullanmadıklarını belirtmiştir (Tablo 4). 

Tablo 4. BDÜ kullanmama durumu ve cinsiyet arasındaki 
ilişki

  Kadın Erkek p

  N % N %  

BDÜ kullanmama sebebi 
(n=166) 
Ürünler hakkında bilgimin 
olmaması 
Ürünlerin sağlığı olumsuz 
etkilediğini düşünmem 
Gelişimimi etkilemediğini 
düşünmem 
Ürünlerin pahalı olması 
Diğer

 
27
 

20
 
0
 
0 
0

 
57,4

 
42,6

 
0,0

 
0,0 
0,0

 
38
 

43
 

10
 

18 
10

 
31,9

 
36,1

 
8,4

 
15,1 
8,4

<0,001*

Katılımcıların %67’si BDÜ’nün spor için gerekli ol-
duğunu, %74,8’i ise BDÜ’nün performansı artırabile-
ceğini belirtmiştir. Katılımcıların %62,4’ü BDÜ’leri 
amatör sporcularında kullanabileceğini belirtmiş ve 
yalnızca %37,3’ü BDÜ’nün yan etkilerinin olabilece-
ğini bildirmiştir. Ayrıca katılımcıların %52,3’ü BDÜ 
kullanmanın kendilerine psikolojik olarak katkı sağ-
ladığını bildirmiştir. Katılımcıların BDÜ olarak kul-
landıkları vitamin ve mineral katkıları, protein tozla-
rı, sporcu içecekleri, enerji içecekleri, bitkisel ürünler 
hakkında bilgi eksikliklerinin olduğu tespit edilmiştir 
(Tablo 5). 

Tablo 3. Katılımcıların BDÜ kullanma durumları ile bazı 
parametrelerin karşılaştırılması

  Evet Hayır  

  N % N % p

Spor süresi 
6 ay ve daha az 
6-12 ay 
12 ay ve daha fazla

 
41 
11 
87

 
29,5 
7,9 

62,6

 
89 
11 
66

 
53,6 
6,6 

39,8

<0,001*

Cinsiyet 
Kadın 
Erkek

 
4 

135

 
2,9 

97,1

 
47 

119

 
28,3 
71,7

<0,001*

Öğrenim durumu 
İlk ve ortaöğretim 
Lise 
Lisans ve üzeri

 
3 

39 
97

 
2,2 

28,1 
69,7

 
11 
33 

122

 
6,6 

19,9 
73,5

0.061
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Sporcuların temel beslenme ilkeleri doğrultusunda 
yeterli ve dengeli beslenmesi genelde metaboliz-
ma için gerekli makro ve mikro besin öğeleri ihti-
yacını karşılar. Ancak farklı sebeplerden (4) dolayı 
sporcular BDÜ’lere yönlenmektedir. Çalışmamızda 
katılımcıların BDÜ kullanma oranı %45,4 olarak 
tespit edilmiştir. Bu konu hakkında yapılan birçok 
çalışmada benzer kullanım oranları görülmektedir. 
Çeşitli branşlarda 334 sporcu üzerinde yapılan ça-
lışmada BDÜ kullanım oranı %55,7 (2), Ankara’da 
483 sporcunun katıldığı çalışmada %47 (1), farklı 
branşlarda 309 sporcu üzerinde yapılan bir çalışma-
da %49,8 (20), fitness ve vücut geliştirme yapan 303 
katılımcı ile yapılan çalışmada ise %53,4 olarak bildi-
rilmiştir (19). Yapılan bir çalışmada gençlerin %78’i 
beslenmenin sporcu performansı üzerinde etkili ol-
madığını ve aynı çalışmada %48’inin BDÜ kullanı-
mının performansı artıracağını belirtmesi bu konuda 

eğitim seviyesinin düşük olmasına bağlanmıştır (21). 
Çalışmamızda katılımcıların sadece %40,8’i yeter-
li ve dengeli beslenmenin sporda başarı için yeterli 
olacağını belirtmiştir. Oysaki yeterli ve dengeli bir 
beslenme programının sporcuların ihtiyaçlarını kar-
şılayabileceği birçok çalışmada vurgulanmaktadır 
(7). Bu bilginin yaygınlaşması için spor salonlarında 
bireylere eğitimler verilmeli, beslenmenin temel ku-
ralları aktarılmalı, Sağlık Bakanlığı veya Gençlik ve 
Spor Bakanlığı gibi ilgili kurumların girişimleri ile 
sporcuların ulaşabilecekleri bir diyetisyen veya spor 
beslenme uzmanı görevlendirilmelidir. 
Erkeklerin BDÜ kullanma oranı (%53,2) kadınların 
kullanım oranından (%7,8) dikkat çekici bir şekilde 
yüksektir. Bu farkın oluşmasında kimi çalışmalarda 
belirtildiği gibi (19) daha çok protein tozu ve tü-
revlerini kullanan erkeklerin yağsız vücut kütlesini 
artırma isteği etkili olmuş olabilir. Ancak göz ardı 
edilmemesi gereken bir durum da kadınların erkek-

Tablo 5. Katılımcıların BDÜ ile ilgili bazı sorulara verdikleri cevaplar (n=306)

SORULAR   Evet Hayır Bilgim yok 

1. Sporcu besin destekleri spor için gereklidir.
Sayı (n) 205 61 40

Yüzde (%) 67 19,9 13,1

2. Sporcu besin destekleri performansı artırır.
Sayı (n) 229 29 48

Yüzde (%) 74,8 9,5 15,7

3. Sporcu besin desteklerini sadece profesyonel sporcular kullanmalıdır. 
Sayı (n) 59 191 56

Yüzde (%) 19,3 62,4 18,3

4. Sporcu besin desteklerinin doping etkisi vardır.
Sayı (n) 83 94 129

Yüzde (%) 27,1 30,7 42,2

5. Sporcu besin desteklerinin herhangi bir yan etkisi yoktur.
Sayı (n) 68 114 124

Yüzde (%) 22,2 37,3 40,5

6. Sporcu besin desteklerinin kullanımı sporda başarı için şarttır. 
Sayı (n) 89 130 87

Yüzde (%) 29,1 42,5 28,4

7. Sporcu besin destekleri kullanımı psikolojik yönden olumlu katkı sağlar. 
Sayı (n) 160 58 88

Yüzde (%) 52,3 19 28,8

8. Sporcu besin destekleri kullanımına karar vermede bir uzmana danışmak 
gerekmektedir.

Sayı (n) 203 40 63

Yüzde (%) 66,3 13,1 20,6

9. Sporcu besin desteklerinden vitamin ve mineral suplementleri enerji 
vermektedir.

Sayı (n) 136 45 125

Yüzde (%) 44,4 14,7 40,8

10. Sporcu içecekleri terleme ile kaybedilen sıvı ve elektrolit maddelerinin 
tekrar kazanımını sağlar.

Sayı (n) 109 73 124

Yüzde (%) 35,6 23,9 40,5

11. Sporcu içecekleri ve enerji içeceklerinin içeriği aynıdır.
Sayı (n) 53 118 135

Yüzde (%) 17,3 38,6 44,1

12. Vitamin ve minerallerin ihtiyaçtan fazla kullanımı performansı artırır.
Sayı (n) 59 116 131

Yüzde (%) 19,3 37,9 42,8

13. Bitkisel ürünlerin hiçbir zararı yoktur. 
Sayı (n) 69 95 142

Yüzde (%) 22,5 31,1 46,4

14. Antrenman sırasında sıvı tüketimi performansı ve gelişimi olumsuz 
etkiler.

Sayı (n) 51 167 88

Yüzde (%) 16,7 54,6 28,8

15. Yeterli ve dengeli beslenme sporda başarı için çoğu zaman yeterlidir, 
besin destek ürünü kullanmaya gerek yoktur.

Sayı (n) 125 97 84

Yüzde (%) 40,8 31,7 27,5

16. Protein tozları ve aminoasit suplementleri (katkıları) kullanımı kas 
gelişimi için şarttır. 

Sayı (n) 15 103 88

Yüzde (%) 37,6 33,7 28,8

17. Kullanılan ihtiyaç fazlası protein tozunun sağlığa herhangi bir zararı 
yoktur.

Sayı (n) 56 159 91

Yüzde (%) 18,3 52 29,7
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lere kıyasla BDÜ’lere daha temkinli yaklaşmaları ve 
BDÜ kullanmayı riskli bulmalarıdır. Çalışmamızda 
BDÜ kullanmayan kadınların tamamı kullanmama 
sebeplerini, bu konuda yetersiz bilgiye sahip olma-
larına veya ürünlerin sağlıklarını olumsuz etkileye-
bileceği düşüncesine bağlamıştır.
Çalışmamızda katılımcıların %67›si BDÜ’nün spor-
da başarı için gerekli olduğunu belirtmiştir. Bu oran 
araştırmalarda %59,7 (19) ila %72,3 (1) arasında 
değişmektedir. Katılımcıların %74,8’i ise BDÜ’nün 
sporcu performansını artıracağını düşünmektedir. Bu 
nedenle yaygınlaşma potansiyeli olan BDÜ kullanma 
durumunun takip edilmesi gerekmektedir. BDÜ kul-
lanım dozunun, kullanım amacının, kullanım şeklinin 
veya hangi durumlarda kullanılması gerekliliği konu-
sunda sporcular bilgilendirilmelidir. 
Katılımcıların %44,4’ünün vitamin ve mineral katkı-
larının enerji verebileceğini düşünmesi ve %40,8’inin 
bu konuda bilgisinin olmadığını belirtmesi, ihtiyaç 
fazlası alınan vitamin ve mineralin sporcu perfor-
mansını artırmayacağını belirten katılımcıların ora-
nının sadece %37,9 olması katılımcıların vitamin ve 
mineral suplementasyonu hakkında da bilgi eksikli-
ğinin olduğunu göstermektedir. Benzer bir çalışmada 
bu oran  %67,7 olarak bildirilmiştir (2). Yapılan spor 
branşının türüne, cinsiyete, çevresel koşullara bağlı 
olarak vitamin ve mineral ihtiyacı değişebilir. Birey-
lerin günlük diyetleri makro ve mikro besin öğeleri 
ihtiyaçlarını karşılamaları konusunda yeterlidir (22). 
Ancak emilim bozuklukları, kanamalar, yanlış diyet 
uygulamaları gibi etmenler vitamin ve minerallerin 
eksikliğine bağlı klinik durumların oluşmasına sebep 
olabilir. Sporcularda ek kullanımına karar verilirken 
bir hekime veya spor diyetisyenine danışmalı ilgili 
testler sonrasında önerilen destek ürünleri kullanıl-
malıdır.
Her iki katılımcıdan biri egzersiz veya müsabaka 
sırasında sıvı tüketiminin performansı iyi yönde et-
kileyebileceğini belirtmiştir (%54,6). Sporcu içecek-
lerinin kullanımında amaç, sporcunun kayıplarını 
yerine koymak iken enerji içeceklerinde amaç sade-
ce ek dayanıklılık sağlamaya yönelik karbonhidrat 
yoğunluklu yüklemelerdir (23,24). Enerji içeceği ve 
sporcu içeceklerinin içeriğinin farklı olduğunu belir-
ten katılımcıların oranı sadece %38,6 olması bilinçsiz 
kullanıma dikkat çekmektedir. Sporcu içeceklerinin, 
terleme ile kaybedilen sıvı ve elektrolitlerin tekrar ka-
zanımını sağladığını belirten katılımcıların oranının 
ise %35,6 olarak bulunmuştur. Sıvı replasmanı, spor-
tif faaliyetlerde dayanıklılık ve hızlı toparlama gibi 
önemli rolleri olan bir yöntemdir. Bu nedenle sporcu-
ların görebilecekleri alanlara antrenman sırasında sıvı 
tüketiminin önemini belirten bilgilendirici afişlerin 
asılması, bu alanlarda sporcu içeceklerinin ve enerji 
içeceklerinin farklarının belirtilmesi bireylerin sıvı 
tüketimine bakış açılarını olumlu yönde değiştirme-
lerine olanak sağlayabilir.
BDÜ kullanırken özellikle profesyonel sporcuların 

dikkat etmesi gereken diğer bir husus çapraz bulaş-
ma riskinin bulunmasıdır (25). Çapraz bulaşma: üre-
ticilerin bilerek veya bilmeyerek ürünlerin içerisine 
yasaklı maddeleri koymaları durumudur. Kimi ticari 
kaygılar bu durumun görülme sıklığını artırmaktadır 
(4). Katılımcıların %27,1’i ürünlerin doping etki-
si olabileceğini belirtmiştir. Bu oran katılımcıların 
ürünlerdeki çapraz bulaşma riskini göz ardı ettiğini 
göstermektedir. Ayrıca katılımcıların sadece %37,3’ü 
katkı maddelerinin yan etkilerinin olabileceğini be-
lirtmiştir. Sporcuların BDÜ’nün olası yan etkileri 
hakkında mutlaka uyarılması gerekmektedir.
Tüm bu faktörler dikkate alındığında, bilgi eksikliği 
sporcu sağlığını ciddi şekilde tehdit etmektedir. Spor 
yapan bireylere beslenme ve BDÜ konusunda; spor 
yaptıkları alanda, sosyal medya platformlarında veya 
eğitim kurumlarında bilgi verilmesi gereklilik haline 
gelmiştir. BDÜ hakkında çalışmaların artması, spor 
hekimleri ve spor diyetisyenlerinin bu konularda 
daha aktif yer alması, sporcu sağlığı ve spor perfor-
mansındaki artışın sağlanmasında önemli hale gel-
miştir (26). Çalışmamızda BDÜ kullanımına karar 
verirken uzmana danışmak gerektiğini belirtenlerin 
oranı %66,3 olarak belirlenmiştir. Ancak bu durum 
gerçeklerle örtüşmemektedir. Çalışmamızda BDÜ 
kullanan katılımcıların (139) %41’i ürünleri kendi 
kararları doğrultusunda, %33,8’i ise antrenör tavsiye-
si ile kullandıklarını belirtmiştir. Bireyler BDÜ konu-
sunda arkadaş, internet, ürün satıcıları, ya da amatör 
antrenörler gibi tavsiye edenlere güvenmemeli, he-
kim veya spor diyetisyenleri gibi sağlık profesyonel-
lerine başvurmalıdır (25).
Ünsal ve ark. (27)’nın 2010 yılındaki çalışmasında 
BDÜ kullanım amaçlarına erkekler sırasıyla zindelik, 
performansı artırmak ve bağışıklığı kuvvetlendirmek 
derken, kadınlar sırasıyla bağışıklığı kuvvetlendir-
mek, zindelik ve yaşlanmayı geciktirmek olarak 
cevap vermiştir. Kanada’da yapılan bir çalışmada 
kadınların %31,1’i sağlık için BDÜ kullanırken er-
keklerde bu oran %28,3’tür (28). Bireylerin sağlıklı-
larını düşünerek BDÜ kullanması ve ancak bu ürün-
lerin çeşitli sebeplerle sağlığa zarar vermesi veya yan 
etkilerle karşılaşılması (1,2,7,16,19,20) dikkat çeker 
bir çelişkidir. Bireylerin sağlıklarının korumak ister-
ken kendilerine zarar vermeleri BDÜ’ler hakkında 
yeterli bilgiye sahip olmamalarından kaynaklanıyor 
olabilir. Kadınların erkeklere oranla sağlıklarını daha 
fazla düşünmesi de dikkat çeken bir diğer husustur.

SONUÇ

Sporcuların BDÜ’yü bir gereklilik olarak görmeleri, 
ürünleri kullandıklarında psikolojik olarak kendileri-
ni iyi hissettiklerini belirtmeleri ve sağlıklarını koru-
yabileceklerini düşünmeleri onları BDÜ kullanmaya 
yönlendirmektedir. Besin takviyeleri hakkında bilgi 
düzeylerinin düşük olması bireylerin yanlış yönlen-
dirilmelere açık hale gelmelerine sebep olabilir. Ge-
reksiz, aşırı veya yanlış ürün kullanımları bireylerin 
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maddi manevi kayıplar yaşamasına neden olabilir. 
Sporculara, yeterli ve dengeli beslenme ile metabo-
lizmanın besin ihtiyaçlarını karşılayabileceğinin an-
latılması şarttır. Sporculara kolayca ulaşılan alanlarda 
(spor salonu, soyunma odası, sosyal medya platform-
ları, kamu spotları vb.) beslenmenin temel kuralla-
rının anlatılması, BDÜ’nün sanıldığı kadar masum 
olmadığının belirtilmesi gerekmektedir. BDÜ kulla-
nılması gerekli ise buna uzman kişiler karar vermeli-
dir. Spor hekimi veya spor diyetisyenlerine düşen gö-
rev ise BDÜ kullanımına karar verirken uluslararası 
spor ve beslenme örgütlerinin belirlediği standartlar 
doğrultusunda hareket etmeleridir.

MADDİ DESTEK VE ÇIKAR İLİŞKİSİ

Çalışmayı destekleyen kişi/kuruluş yoktur ve yazar-
ların herhangi bir çıkara dayalı ilişkisi yoktur.
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