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Amag: Bu calisma spor yapan bireylerin besin destek iiriinii

(BDU) kullanma oranmnin tespiti ve BDU hakkinda bilgi
diizeylerinin belirlenmesi amaciyla yapilmistir.

Gere¢ ve Yontem: Arastlrma Corum ilinde bulunan spor
salonlarinda 55’1 kadin 251°1 erkek toplam 306 katilimci tizerinde
yiiz yiize anket yontemi kullanilarak yapilmustir. Istatistiksel
degerlendirmelerde SPSS 21 kullanilmis ve elde edilen verilerin
p anlamlilik degeri ve yiizde degerleri hesaplanmustir.

Bulgular: Katilimcilarin %50,6’s1 21-25 yas araliginda olup
bunlarm %83,3 erkek, %16,7 kadin bireylerden olusmaktadir.
Katilimeilarin %45,4’tiniin BDU kullandig1 tespit edilmistir.
BDU kullanan katilimeilarin cinsiyetleri ve spor yapma siireleri
arasinda istatistiksel anlaml1 iliski bulunmustur. Kadinlarda BDU
kullanma oran1 %7,8 iken erkeklerde bu oran %53,2 olarak tespit
edilmistir. Katilimeilarm protein tozu, enerji ic;ecekleri, vitamin
ve mineral katkilar1 ve bu tiriinlerin yan etkileri konusunda bilgi
eksikligi oldugu tespit edilmistir. Ayrica katihmcilarin %67’si
BDU’niin spor yapanlar igin gerekli oldugunu, %74,8’i bu
uriinlerin performans artirabilecegini belirtmistir.

Sonug:  Spor yapan bireylerin sporcu beslenmesi ve BDU
hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiklari belirlenmistir.
Sporculara kolaylikla erisimin saglanabilecegi alanlarda (spor
salonu, soyunma odasi, sosyal medya platformlar1, kamu spotlari
vb.) beslenmenin temel kurallarinin anlatilmasi gerekmektedir.
Sporcular, spor beslenmesi uzmanlarina yonlendirilmelidir. Bu
uzmanlar uluslararas orgiitler tarafindan belirlenen standartlar
dogrultusunda BDU tavsiye etmeli ve sporculara dogru bilgileri
vermelidir.

Anahtar Kelimeler: Besin destegi, spor, performans artirict
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 iiriinleri (BDU) sporcularin giinliik
ihtiyaglarin1 karsilamak amaciyla kullanilan, ta-
mamlayici besin 6gelerini i¢eren ve oral yolla ali-
nan lriinlerdir (1). Yizyillardan beri insanlar da-
yanikliliklarini artirabilme adina ¢esitli yontemler
denemislerdir. Ornegin; Yunan olimpiyatlarinda
sporcular miisabakadan dnce mantar ve insan kalbi
yemisler, gladyatorler uyarict maddeler kullanmis-
lar ve diinyanin farkl yerlerinde, 6zellikle Giiney
Amerika’da, koko filizleri tiiketilmistir. Sadece
insanlara degil hayvanlarinda performansini artira-
bilmek i¢in ugrasilmis ve atlara hidromel ad1 verilen
bal ve su karigimi1 verilmistir (2).

Glintimiizde teknoloji ve bilimin gelismesi ile bir-
likte sporcularin performanslarimi artirabilme adina
baz1 yontemler belirlenmistir. Ergojen destek olarak
adlandirilan bu yontemler; mekanik, fizyolojik, psi-
kolojik, farmakolojik ve besinsel destekler olarak
siniflandirilmistir (3). Besinsel ergojenik destek
olarak adlandirilan BDU’niin sporcular tarafindan
yaygin olarak kullanilmasmin sebepleri; perfor-
manst artirmak, giinliik gerekli makro ve mikro be-
sin Ogelerinin eksikligini gidermek, egzersiz veya
miisabaka sonrasi toparlanmay1 hizlandirmak, ba-
gisiklik sistemini kuvvetlendirmek, yaralanmalar
engellemek ve yapilan egzersizden daha hizli sonug
alabilmek seklinde siralanabilir (4). BDU niin genel
fonksiyonlari; kas kasilmasinda etkili olan merkezi
sinir sisteminin inhibitdr (baskilayici) etkisini azalt-
mak, dolagim ve solunum sistemlerini kuvvetlendir-
mek ve daha kapasiteli ¢alismalari i¢in bu sistemleri
uyarmak, egzersiz sonrasi toparlanmayi hizlandir-
mak ve yorgunlugu geciktirmek, kas hacmini, kuv-
vetini ve dayanikliligi artirmak seklinde siralanabilir
(5,6).

Giinliik olarak uygulanan yeterli ve dengeli bir
beslenme programinin sporcularin ihtiyaglarini
karsilayacag: bilinmektedir (7). Iyi bir diyet
programi, antrenman veya miisabaka performansini
artirmakta, yaralanmalari onlemekte ve toparlan-
may1 saglamakta en iyi yontem olarak bildirilmistir
(8). Yeterli enerjinin alinmasi, makro ve mikro be-
sin dgeleri gereksiniminin tam olarak karsilanmasi,
spor brangina gore viicut yag ve yagsiz kiitle yiiz-
desinin devamliliginin saglanmasi, antrenman veya
miisabaka sonrasi toparlanmanin saglanmasi, sivi
alimmin optimal diizeyde olmasmnin saglanmasi,
performans artirict ve yasakli olmayan ek besinle-
rin kullanilmas1 sporda saglii ve basarty1 getiren
onemli unsurlardir (9,10). Parnell ve ark. (11) 14-
18 yas arasindaki bireylerin diizensiz beslendikle-
rini bildirmis, bu durumun gelisim performansini
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olumsuz etkileyebilecegini ve bu kisilere rehberlik
edilmesi gerektigini belirtmistir. Sporcularin bes-
lenmelerinde; yas, cinsiyet, brang, beslenme alis-
kanliklari, sosyoekonomik durum, antrenman veya
miisabaka kosullari, spora 6zgii harcanan enerji gibi
faktorler dikkate alinmalidir (12). Beslenmedeki bu
degiskenler ve geng bireylerin diizensiz beslenme
aliskanliklart gbz oniine alindiginda sporcular, kimi
yonlendirmelerle farkli beslenme programlari uygu-
lamakta veya cesitli BDU kullanabilmektedir.

Giiniimiizde BDU kullanimi1 sporun tiiriine ve
rekabet seviyelerine gore degismekte, sporcularin
%40 ila %100’ BDU kullanmaktadir (13). Ancak
sporcularin diyet takviyelerini kullanmalar1 belirli
amag ve prosediire uygun olarak yapildiginda fay-
da saglayabilmektedir. Bu kapsamda BDU kulla-
niminin diisiiniilmesi gereken durumlar su sekilde
siralanabilir (13);

- Ihtiyag duyulan besin dgeleri eksikligi belirli
testler sonrasinda tespit edildiginde,

- Kilo kayb1 donemlerinde olusan negatif enerji
dengesine bagl olarak olusan veya olusabilecek
eksikliklerde,

- Bir veya birden fazla besin 6gesinin eksik oldu-
gu diyetlerde (6r: veganlar, gida intoleransi du-
rumlart, alerjiler)

- Antrenman veya miisabaka Oncesinde perfor-
mans1 optimize etmek i¢in degisen sartlar dog-
rultusunda gerekli uyarlamalarin yapilmasinda
(6r: rakim egitim kamplari)

- Smurlt gesitlilikte ve alisilmamig gidalarin
oldugu, gida hijyeni veya gida giivenliginden

siiphe duyulan yerlere seyahat edildiginde.

Bir katki maddesinin besinsel ergojen destek sagla-
yabilmesi i¢in {iriiniin tek antrenmanl bir ¢aligma
veya belirli bir grup insanla degil daha genis 6lgekte
denenmesi gerekmektedir (8). Bu kapsamda yapi-
lan ¢alismalarda BDU; kas gelisimini artiran, viicut
agirligini azaltan ve performansi artiran iiriinler ola-
rak simiflandirilmistir (9).

Giiniimiizde BDU kullanim oranmin artmasi ve
uygunsuz kullanimlar ciddi saglik sorunlarma yol
acmaktadir. Calismamiz Corum ilinde bulunan spor
salonlarinda spor yapan bireylerin BDU kullanim
oranlarinin ve BDU’ler hakkinda bilgi diizeylerinin
belirlenmesi ve bu konuda farkindaligin tespiti ama-
ciyla yapilmastir.
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GEREC VE YONTEM

Katilimcilar ve Yontem

Bu ¢alisma Corum ilinde bulunan ve basit rastge-
le 6rneklem yontemi ile belirlenen spor salonla-
rinda spor yapan resit bireylerle siirlandiriimig-
tir. Calismay1 yarida birakan, resit olmayan ve
spor salonu disinda olan bireyler calismaya dahil
edilmemistir. Calisma Mayis 2019° da yapilmistir.
Orneklem biiyiikliigii belirlenirken Corum ilinde
bulunan spor salonlari ile iletisime ge¢ilmis ve bu
yolla spor salonlarinda spor yapan bireylerin top-
lam sayisina ulagilmak amaglanmistir. Elde edilen
bilgilerde aylik kayit yaptirip birakanlar hari¢ say1
1500 olarak belirlenmistir. n= Nxt’xpxq/[d*x(N-
D]+t*xpxq (p=0.5, q=0.5, giivenilirlik oran1i=%95,
hata pay1=0.05) formiilii kullanilarak n=306 olarak
hesaplanmistir. Tabaka araligi hesabi yapilarak 255
erkek ve 51 kadin sporcuya ulasilmak hedeflenmis-
tir. Ancak unutulmamalidir ki erkek ve kadin birey-
ler arasinda olan bu sayisal fark verilerin degerlen-
dirilme asamasinda sonuglarin erkek bireyler lehine
¢tkmasinda sebep olabilir.

Spor salonu yetkililerine ¢calisma dncesinde bilgi ve-
rilmis ve gerekli izinler alinmigtir. Caligmada veri
toplama araci olarak yiiz yiize anket yontemi kul-
lanilmistir. Anket sorularmin belirlenmesinde daha
onceki caligmalardan (1,5,14-19) yararlanilmistir.
Anket sorular1 hazirlandiktan sonra 20 kisilik bir
grupta dogrulugu ve gecerliligi denenmis, alinan
geri bildirimler dogrultusunda revize edilerek anket
son halini almistir.

Besin destekleri; besin maddesi i¢eren besin degeri
olan ve diyeti desteklemeyi amaclayan maddelerdir.
Bu maddeler tablet, kapsiil, jel, siv1, toz formlarinda
bulunabilir ve sadece oral yoldan alinabilir (13). Bu
kapsamda anket, katilan bireylerin kisisel 6zellikle-
rini belirleyici sorularmn yaninda, kisilerin BDU hak-
kinda bilgi diizeylerini belirlemek amagli 17 madde-
den olusan 6nermeleri igermektedir.

Etik Durum

Caligma, Helsinki flkeler Deklarasyonu dogrul-
tusunda, 26.04.2019 tarih ve 146 sayili Hitit Uni-
versitesi Girigimsel Olmayan Arastirmalar Etik
Kurulu’ndan alinan etik kurul izni ile yapilmistir.

istatistik

Nicel veriler, yiizde ve ortalama olarak belirtilmis-
tir. Verilerin degerlendirilmesinde verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigi sinanmig ve normal
dagilima uygun olmadigi kesinlestirilmistir. Ve-
riler istatistik testlerden Kruskal Wallis ve Mann

Whitney-U testleri ile (p<0,05 ise degiskenler ara-
sinda anlamli fark vardir) anlamli sonuglar aranmis-
tir. Kategorik verilerin karsilastirilmasinda ise Ki-
kare testi ve Fisher kesin ki-kare testi kullanilmustir.
Verilerin analizinde SPSS 21 (SPSS Inc., Chicago,
111, USA) programi kullanilmistir. p-degeri anlamli-
lik diizeyi 0.05 olarak alinmistir. Excel 2007 progra-
minda hesaplama ve tablolama iglemleri yapilmistir.

BULGULAR

Katilimcilarin %50,6’sin1 21-25 yas arast bireyler
olusturmaktadir. Bireylerin %83,3’ii erkek 9%16,7’si
kadindir. Katilimeilarin %71,9’u egitim durumlarimi
lisans ve lisansiistii olarak belirtirken %77,8’1 ken-
disini amator sporcu olarak tanimlamistir. Spor sa-
lonunda spor yapan bireylerin erken donemde sporu
birakmalar1 ve erken dénem BDU kullanimlarin
tespit edebilme adina spor yapma siireleri < 6 ay,
6-12 ay, ve > 12 ay seklinde belirlenmistir. Sporcu-
larin %51°1 12 ay ve daha uzun siiredir spor yaptik-
larin1 bildirmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Katilimcilarin tanitici 6zellikleri (n=306)
Tanitia Ozellikler Sayi(n) Yiizde(%)
Yas Grubu

20 yas ve alti 62 20,3
21-25yas arasi 155 50,6
26-30 yas arasl 45 14,7
31-35yas arasl 16 52
35 yas ve Uzeri 28 9,2
Ogrenim Durumu

ik veya ortadgrenim 14 4,8
Lise 72 23,5
Lisans veya yuksek lisans 220 71,9
Cinsiyet

Kadin 51 16,7
Erkek 255 83,3
Yaptigi Spor Dali

Fitness 147 48
Vicut gelistirme 99 324
Diger(kosu, dans..vb) 60 19,6
Spor Yapma Siiresi

6 ay ve daha az 129 42,1
6-12 ay arasi 21 6,9
12 ay ve daha fazla 156 51,0
Kendilerini Tanimlama

Amator 238 77,8
Yari profesyonel 62 20,3
Profesyonel 6 1,9

Tablo 2’de katilimcilarin BDU kullanim durumlari
verilmistir. Katilimcilarin %45,4’ii BDU kullandi-
g belirtmistir. Kadinlarda BDU kullanma orani
%7,8 erkeklerde ise %53,2 olarak tespit edilmistir.
BDU kullananlarin %41°i iiriinleri kendi kararlar
dogrultusunda kullandiklarini, %33,8’1 antrenor tav-
siyesi ile kullandiklarini belirtmistir.
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Tablo 2. Katilimcilarin besin destek trint kullanma du-
rumlari

Sayi Yizde

(n) (%)

Cinsiyete gére BDU kullanma durumu
(n=306) 4 7,8
Kadin (51) 135 53,2
Erkek (255)
Herhangi bir BDU kullandiniz mi?
(n=306) 139 45,4
Evet 166 54,2
Hayir 1 0.3
Degerlendirme disi
BDU kullanimini tavsiye eden (n=139)
Kendi kararim 57 41,0
Arkadaslar 26 18,7
Antrendr 47 33,8
Diyetisyen 3 2,2
Diger(TV kanallari, internet reklamlari, vb.) 6 43

Tablo 3’te katilimcilarm BDU kullanma durumlari
ile baz1 parametreler karsilastirilmigtir.

BDU kullanan katilimcilarin %97,1°i erkek %2.9’u
kadindir. Bu sonug istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0,05). BDU kullanan katilimcilarin %62,6’s1
12 ay ve daha fazla siiredir spor yapmaktadir. Spor
yapma siiresinin artmast BDU kullanimimi anlamli
olarak artirmistir (p<0,05). BDU kullanan katilim-
cilarin % 2,2’si ilk ve ortadgretim, % 28,1°1 lise ve

Tablo 3. Katimcilarin BDU kullanma durumlari ile bazi
parametrelerin karsilagtirilmasi
Evet Hayir

N % N % P
Spor siiresi
6 ay ve daha az 41 1295 | 89 | 536 "
6-12 ay 1|79 | 11| es | <000
12 ay ve daha fazla 87 | 626 | 66 | 398
Cinsiyet
Kadin 4 2,9 47 | 28,3 | <0,001*
Erkek 135|971 | 119 | 71,7
Ogrenim durumu
II!( ve ortadgretim 3 2,2 11 6,6 0.061
Lise 39 | 281 | 33 | 199
Lisans ve tUzeri 97 | 69,7 | 122 | 73,5
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% 69,7’si lisans ve lizeri egitim durumuna sahiptir.
Egitim seviyesi arttikga BDU kullanim orani artsa
da bu durum istatistiksel olarak anlamli bulunama-
mistir (p>0,05).

BDU kullanmayan katilimeilardan kadimlarm tamami
tirlinler hakkinda bilgilerinin olmadigini ve saglikla-
rin1 olumsuz etkileyebileceklerini diigiindiikleri i¢in
BDU kullanmadiklarim belirtmistir (Tablo 4).

Tablo 4. BDU kullanmama durumu ve cinsiyet arasindaki
iliski

Kadin Erkek p

N % N | %

BDU kullanmama sebebi
(n=166)

Uriinler hakkinda bilgimin | 27 | 57,4 | 38 | 31,9
olmamasi
Uriinlerin saghgi olumsuz 20 | 42,6 | 43 | 36,1

*
etkiledigini distinmem <0,001

Gelisimimi etkilemedigini 0 00 | 10| 84
dustinmem

Uriinlerin pahali olmasi 0 0,0 | 18 | 15,1
Diger 0 00 | 10| 84

Katilimeilarin %67°si BDU niin spor icin gerekli ol-
dugunu, %74.8’i ise BDU niin performanst artirabile-
cegini belirtmistir. Katilimeilarin %62.,4°ti BDUleri
amator sporcularinda kullanabilecegini belirtmis ve
yalnizca %37,3’ii BDU niin yan etkilerinin olabilece-
gini bildirmistir. Ayrica katihimeilarm %52,3’ii BDU
kullanmanin kendilerine psikolojik olarak katki sag-
ladigin1 bildirmistir. Katilimeilarin BDU olarak kul-
landiklar1 vitamin ve mineral katkilari, protein tozla-
11, sporcu igecekleri, enerji igecekleri, bitkisel tirinler
hakkinda bilgi eksikliklerinin oldugu tespit edilmistir
(Tablo 5).
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Tablo 5. Katilimcilarin BDU ile ilgili bazi sorulara verdikleri cevaplar (n=306)

SORULAR Evet Hayir Bilgim yok
) ) B o Sayi (n) 205 61 40
1. Sporcu besin destekleri spor icin gereklidir. -
Yiizde (%) 67 19,9 13,1
. . Sayi (n) 229 29 48
2. Sporcu besin destekleri performansi artirir. -
Yizde (%) 74,8 9,5 15,7
) - Sayi (n) 59 191 56
3. Sporcu besin desteklerini sadece profesyonel sporcular kullanmalidir. -
Yizde (%) 19,3 62,4 18,3
. . . . Sayi (n) 83 94 129
4. Sporcu besin desteklerinin doping etkisi vardir. -
Yizde (%) 271 30,7 42,2
. . I . Sayi (n) 68 114 124
5. Sporcu besin desteklerinin herhangi bir yan etkisi yoktur. -
Yizde (%) 22,2 37,3 40,5
. - . Sayi (n) 89 130 87
6. Sporcu besin desteklerinin kullanimi sporda basari igin sarttir. -
Yiizde (%) 29,1 42,5 28,4
. . ) o . Sayi (n) 160 58 88
7. Sporcu besin destekleri kullanimi psikolojik yonden olumlu katki saglar. -
Yiizde (%) 52,3 19 28,8
8. Sporcu besin destekleri kullanimina karar vermede bir uzmana danismak Say1 (n) 203 40 63
gerekmektedir. Yuzde (%) 66,3 13,1 20,6
9. Sporcu besin desteklerinden vitamin ve mineral suplementleri enerji Sayi (n) 136 45 125
vermektedir. Yuzde (%) 44,4 14,7 40,8
10. Sporcu icecekleri terleme ile kaybedilen sivi ve elektrolit maddelerinin Sayi (n) 109 73 124
tekrar kazanimini saglar. Yuzde (%) 35,6 239 40,5
. . . Say!i (n) 53 118 135
11. Sporcu icecekleri ve enerji iceceklerinin icerigi aynidir. -
Yiizde (%) 17,3 38,6 441
N . s Sayi (n) 59 116 131
12. Vitamin ve minerallerin ihtiyactan fazla kullanimi performansi artirir. -
Yiizde (%) 19,3 379 42,8
e e Sayi (n) 69 95 142
13. Bitkisel Grtnlerin hicbir zarari yoktur. "
Yizde (%) 22,5 31,1 46,4
14. Antrenman sirasinda sivi titketimi performansi ve gelisimi olumsuz Sayi (n) 51 167 88
etkiler. Yizde (%) 16,7 54,6 28,8
15. Yeterli ve dengeli beslenme sporda basari i¢in cogu zaman yeterlidir, Sayi (n) 125 97 84
besin destek Urilini kullanmaya gerek yoktur. Yiizde (%) 40,8 31,7 27,5
16. Protein tozlar ve aminoasit suplementleri (katkilari) kullanimi kas Sayi (n) 15 103 88
gelisimi icin sarttir. Yuzde (%) 37,6 33,7 28,8
17. Kullanilan ihtiyac fazlasi protein tozunun sagliga herhangi bir zarar Sayi (n) 56 159 91
yoktur. Yizde (%) 18,3 52 29,7
TARTISMA egitim seviyesinin diisiik olmasina baglanmistir (21).

Sporcularin temel beslenme ilkeleri dogrultusunda
yeterli ve dengeli beslenmesi genelde metaboliz-
ma igin gerekli makro ve mikro besin 6geleri ihti-
yacim karsilar. Ancak farkli sebeplerden (4) dolay1
sporcular BDU’lere yonlenmektedir. Calismamizda
katilimeilarin BDU kullanma oram %45,4 olarak
tespit edilmistir. Bu konu hakkinda yapilan bir¢ok
caligmada benzer kullanim oranlar goriilmektedir.
Cesitli branglarda 334 sporcu iizerinde yapilan ¢a-
lismada BDU kullanim oram %55,7 (2), Ankara’da
483 sporcunun katildig1 calismada %47 (1), farkh
branglarda 309 sporcu iizerinde yapilan bir ¢aligma-
da %49,8 (20), fitness ve viicut gelistirme yapan 303
katilimet ile yapilan ¢alismada ise %53,4 olarak bildi-
rilmistir (19). Yapilan bir ¢alismada genglerin %78’
beslenmenin sporcu performansi lizerinde etkili ol-
madigini ve aym ¢alismada %48’inin BDU kullani-
minin performansi artiracagimi belirtmesi bu konuda

Calismamizda katilimcilarin sadece %40,8°1 yeter-
li ve dengeli beslenmenin sporda basar1 igin yeterli
olacagmi belirtmistir. Oysaki yeterli ve dengeli bir
beslenme programinin sporcularin ihtiyaclarini kar-
silayabilecegi bir¢cok c¢aligmada vurgulanmaktadir
(7). Bu bilginin yaygilagmasi i¢in spor salonlarmda
bireylere egitimler verilmeli, beslenmenin temel ku-
rallar aktarilmali, Saglik Bakanligi veya Genglik ve
Spor Bakanlig gibi ilgili kurumlarin girisimleri ile
sporcularin ulasabilecekleri bir diyetisyen veya spor
beslenme uzmani gorevlendirilmelidir.

Erkeklerin BDU kullanma oram (%53,2) kadinlarin
kullanim oranindan (%7,8) dikkat ¢ekici bir sekilde
yiiksektir. Bu farkin olusmasinda kimi ¢aligmalarda
belirtildigi gibi (19) daha ¢ok protein tozu ve tii-
revlerini kullanan erkeklerin yagsiz viicut kiitlesini
artirma istegi etkili olmus olabilir. Ancak gbz ardi
edilmemesi gereken bir durum da kadinlarin erkek-
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lere kiyasla BDU’lere daha temkinli yaklasmalari ve
BDU kullanmay riskli bulmalaridir. Calismamizda
BDU kullanmayan kadinlarin tamanmi kullanmama
sebeplerini, bu konuda yetersiz bilgiye sahip olma-
larina veya iriinlerin sagliklarini olumsuz etkileye-
bilecegi diislincesine baglamistir.

Calismamizda katilimcilarin %67>si BDU niin spor-
da basar1 i¢in gerekli oldugunu belirtmistir. Bu oran
arastirmalarda %59,7 (19) ila %72,3 (1) arasinda
degismektedir. Katilimeilarm %74,8’i ise BDU’niin
sporcu performansini artiracagini diigiinmektedir. Bu
nedenle yaygimlasma potansiyeli olan BDU kullanma
durumunun takip edilmesi gerekmektedir. BDU kul-
lanim dozunun, kullanim amacinin, kullanim seklinin
veya hangi durumlarda kullanilmas1 gerekliligi konu-
sunda sporcular bilgilendirilmelidir.

Katilimcilarin %44,4’{iniin vitamin ve mineral katki-
larmin enerji verebilecegini diigiinmesi ve %40,8’inin
bu konuda bilgisinin olmadigini belirtmesi, ihtiyag
fazlas1 alinan vitamin ve mineralin sporcu perfor-
mansini artirmayacagini belirten katilimeilarin ora-
nimin sadece %37,9 olmasi katilimeilarin vitamin ve
mineral suplementasyonu hakkinda da bilgi eksikli-
ginin oldugunu gostermektedir. Benzer bir ¢alismada
bu oran %67,7 olarak bildirilmistir (2). Yapilan spor
brangmnin tiiriine, cinsiyete, ¢evresel kosullara bagh
olarak vitamin ve mineral ihtiyaci degisebilir. Birey-
lerin giinliik diyetleri makro ve mikro besin dgeleri
ihtiyaglarini karsilamalar1 konusunda yeterlidir (22).
Ancak emilim bozukluklari, kanamalar, yanlis diyet
uygulamalart gibi etmenler vitamin ve minerallerin
eksikligine bagli klinik durumlarin olusmasina sebep
olabilir. Sporcularda ek kullanimina karar verilirken
bir hekime veya spor diyetisyenine danigmali ilgili
testler sonrasinda Onerilen destek {iriinleri kullanil-
malidir.

Her iki katilmcidan biri egzersiz veya miisabaka
sirasinda sivi tiiketiminin performansi iyi yonde et-
kileyebilecegini belirtmistir (%54,6). Sporcu icecek-
lerinin kullanimmda amag, sporcunun kayiplarini
yerine koymak iken enerji iceceklerinde amag sade-
ce ek dayaniklilik saglamaya yonelik karbonhidrat
yogunluklu yiiklemelerdir (23,24). Enerji i¢ecegi ve
sporcu iceceklerinin igeriginin farkli oldugunu belir-
ten katilimcilarin orani sadece %38,6 olmasi bilingsiz
kullanima dikkat ¢ekmektedir. Sporcu i¢eceklerinin,
terleme ile kaybedilen s1v1 ve elektrolitlerin tekrar ka-
zanimini sagladigini belirten katilimeilarin oranmin
ise %35,6 olarak bulunmustur. Siv1 replasmant, spor-
tif faaliyetlerde dayaniklilik ve hizli toparlama gibi
6nemli rolleri olan bir yontemdir. Bu nedenle sporcu-
larin gorebilecekleri alanlara antrenman sirasinda sivi
tiiketiminin dnemini belirten bilgilendirici afislerin
asilmasi, bu alanlarda sporcu i¢eceklerinin ve enerji
iceceklerinin farklarmin belirtilmesi bireylerin sivi
tilketimine bakis acilarini olumlu yonde degistirme-
lerine olanak saglayabilir.

BDU kullanirken 6zellikle profesyonel sporcularm
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dikkat etmesi gereken diger bir husus ¢apraz bulas-
ma riskinin bulunmasidir (25). Capraz bulagma: iire-
ticilerin bilerek veya bilmeyerek iirtinlerin igerisine
yasakli maddeleri koymalari durumudur. Kimi ticari
kaygilar bu durumun gériilme sikligim artirmaktadir
(4). Katilimcilarmm %27,1°1 iriinlerin doping etki-
si olabilecegini belirtmistir. Bu oran katilimecilarin
tirlinlerdeki ¢apraz bulagsma riskini goz ardi ettigini
gostermektedir. Ayrica katilimcilarin sadece %37,3°1
katki maddelerinin yan etkilerinin olabilecegini be-
lirtmistir. Sporcularm BDU’niin olas1 yan etkileri
hakkinda mutlaka uyarilmasi gerekmektedir.

Tiim bu faktorler dikkate alindiginda, bilgi eksikligi
sporcu sagligimi ciddi sekilde tehdit etmektedir. Spor
yapan bireylere beslenme ve BDU konusunda; spor
yaptiklari alanda, sosyal medya platformlarinda veya
egitim kurumlarinda bilgi verilmesi gereklilik haline
gelmistir. BDU hakkinda c¢alismalarin artmasi, spor
hekimleri ve spor diyetisyenlerinin bu konularda
daha aktif yer almasi, sporcu saglig1 ve spor perfor-
mansindaki artigin saglanmasinda 6nemli hale gel-
mistir (26). Calismamzda BDU kullanimina karar
verirken uzmana damigmak gerektigini belirtenlerin
orant %66,3 olarak belirlenmistir. Ancak bu durum
gerceklerle ortiismemektedir. Calismamizda BDU
kullanan katilimcilarin (139) %41°1 iriinleri kendi
kararlar1 dogrultusunda, %33,8’1 ise antrendr tavsiye-
si ile kullandiklarim belirtmistir. Bireyler BDU konu-
sunda arkadas, internet, {irlin saticilari, ya da amator
antrendrler gibi tavsiye edenlere giivenmemeli, he-
kim veya spor diyetisyenleri gibi saglik profesyonel-
lerine bagvurmalidir (25).

Unsal ve ark. (27)'min 2010 yilindaki caligmasinda
BDU kullanim amaglarina erkekler sirasiyla zindelik,
performansi artirmak ve bagisikligi kuvvetlendirmek
derken, kadmlar sirasiyla bagisikligi kuvvetlendir-
mek, zindelik ve yaglanmay1 geciktirmek olarak
cevap vermistir. Kanada’da yapilan bir ¢aligmada
kadmlarin %31,1°1 saghk ig¢in BDU kullanirken er-
keklerde bu oran %28,3’tiir (28). Bireylerin saglikli-
larmz diisiinerek BDU kullanmasi ve ancak bu iiriin-
lerin ¢esitli sebeplerle saglia zarar vermesi veya yan
etkilerle karsilagilmasi (1,2,7,16,19,20) dikkat geker
bir ¢eliskidir. Bireylerin sagliklarinin korumak ister-
ken kendilerine zarar vermeleri BDU’ler hakkinda
yeterli bilgiye sahip olmamalarindan kaynaklaniyor
olabilir. Kadmlarin erkeklere oranla sagliklarmni daha
fazla digiinmesi de dikkat ¢eken bir diger husustur.

SONUC

Sporcularin BDU"yii bir gereklilik olarak gérmeleri,
tirtinleri kullandiklarinda psikolojik olarak kendileri-
ni iyi hissettiklerini belirtmeleri ve sagliklarmi koru-
yabileceklerini diisiinmeleri onlar1t BDU kullanmaya
yonlendirmektedir. Besin takviyeleri hakkinda bilgi
diizeylerinin diisiik olmasi bireylerin yanlis yonlen-
dirilmelere acik hale gelmelerine sebep olabilir. Ge-
reksiz, asir1 veya yanli tirlin kullanimlar bireylerin
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maddi manevi kayiplar yagamasina neden olabilir.
Sporculara, yeterli ve dengeli beslenme ile metabo-
lizmanm besin ihtiyaglarini karsilayabileceginin an-
latilmast sarttir. Sporculara kolayca ulasilan alanlarda
(spor salonu, soyunma odasi, sosyal medya platform-
lari, kamu spotlar1 vb.) beslenmenin temel kuralla-
rmin anlatilmasi, BDU niin samldigi kadar masum
olmadigmim belirtilmesi gerekmektedir. BDU kulla-
nilmasi gerekli ise buna uzman kisiler karar vermeli-
dir. Spor hekimi veya spor diyetisyenlerine diisen go-
rev ise BDU kullanimma karar verirken uluslararasi
spor ve beslenme oOrgiitlerinin belirledigi standartlar
dogrultusunda hareket etmeleridir.

MADDI DESTEK VE CIKAR ILiSKisSi

Calismay1 destekleyen kisi/kurulus yoktur ve yazar-
larin herhangi bir ¢ikara dayali iligkisi yoktur.
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