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Oz
Amag: Sporcular yiiksek performansa ulagsmak amaci ile baski altindadirlar, bu nedenle
performanslarini maksimize edebilecegine ve miisabakalarda kendilerine yardimci olabilecegine
inandiklar1 icin besin takviyesi kullanimina yonelmektedirler. Bu calisma Istanbul Aydin
Universitesi dgrencisi olan profesyonel sporcularin beslenme aliskanliklari ve besin takviyesi
kullanim oranlarinin arastirilmasi amaciyla yiiriitilmiistiir.
Gerec ve Yontem: Bu calisma 2017-2018 akademik yilinda ¢esitli branslarda oynayan 23 erkek,
22 kadin olmak tizere toplam 45 sporcu lizerinde yiriitiilmistiir. Sporculara mevcut literatiir goz
ontine aliarak arastirmacilar tarafindan gelistirilen demografik 6zellikler, besin destek {iriinii
kullanimu ile ilgili sorulardan olusan anket uygulanmustir.
Bulgular: Mevcut ¢alismada sporcularin; %55.6’sinin giinde 3 ana 6giin, %44.4’{inlin giinde
2 ara 6giin yaptig1 goriilmektedir. Sporcularin %82.2’sinin 6giin atladiklar1 tespit edilmistir.
Ogle yemegi %44.4 ile en ¢ok atlanilan &giin olup, %30.6 ile kahvalti 6giinii bunu takip
etmektedir. Ara 6giin tercihi olarak kahve ve ¢ikolata tiiketiminin ¢ok daha fazla oldugu meyve
ve kuruyemis tercihinin ise diisiik oldugu goriilmektedir. Sporcularin %71.1’inin besin destek
irtinii kullanmadigi, %28.9’unun ise besin destek iiriinii kullandig1 goriilmektedir. En fazla
kullanilan besin destek iirlinleri aminoasit, karbonhidrat barlari, sporcu igecegi, kreatin, kafein,
vitamin ve kilo aldirici tozlardir. Genel olarak sporcularin %30.8°1 giiglii olmak, %30.81 ise
performanslarint arttirmak igin besin destek iiriinlerinin kullanmaktadir.
Sonug¢: Neredeyse tim sporcular spor Kkariyerlerinin bir doneminde besin takviyesi
kullanmaktadir ve takviye kullanimi genellikle antrendr tarafindan sekillendirilmektedir. Geng
sporculara performans artisi i¢in dengeli bir beslenme programinin yeterli oldugu egitimlerle
ve uygulamalarla aktarilarak, gereksiz besin destek tiriinii kullaniminin dniine gegilmesi yararl
olacaktir.
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Usage of Nutritional Supplements among University Student Athletes

Abstract
Objective: Athletes are constantly under pressure to achieve high performance and turn to dietary
supplements as they believe that these products can maximize their competitive performances. This
research was conducted on student athletes of Istanbul Aydin University in order to study the nutrition and
supplement usage habits of the participants.
Material and Methods: This study was conducted in 2017-2018 academic year on participants using a
questionnaire developed by the researchers, according to the literature. A total of 45 individuals, 23 were
males and 22 females, from various branches, participated in this study.
Results: Of the participants, 55.6% consumed three, while 44.4% consumed two main meals daily. Obtained
results suggested that 82.2% of participants skipped meals. Lunch was among the most skipped meal
(44.4%) followed by breakfast (30.6%). Coffee and chocolate were the most preferred snacks whereas fruits
and nuts were least preferred. It was determined that 28.9% of the athletes used nutritional supplements
and 71.1% did not. The most commonly used nutritional supplements are amino acids, carbohydrate bars,
sports drink, creatine, caffeine, vitamins and weight-gaining formula powders. Regarding motives behind
supplement usage, 30.8% used for gaining physical strength and 30.8% for improving performance.
Conclusion: Majority of athletes used dietary supplements during particular phases of their sports careers,
usage were mostly planned by their coach. It may be recommended that knowledge regarding the sufficiency
of a balanced nutrition for improvement of sports and performance must be stressed upon young athletes
through theoritical and practical trainings thus preventing unnecessary usage of dietary supplements which
have adverse effects on health.

Keywords: Athletes, Dietary supplements, Nutrition

Giris

Sporcular, yiiksek performansa ulasma hedefleri
yiiziindenkendilerini baskialtinda hissetmektedirler.
Bu  nedenle, performanslarii  maksimize
edebilecegi ve miisabakalarda kendilerine yardimci
olabilecegi inanci ile besin takviyesi kullanimina
yonelmektedirler (1). Dogru beslenme bilgisi ve
yeterli besin 6gesi aliminin atletik performansi
arttirmakta anahtar bilesenlerden biri oldugu kabul
edilmektedir (2). Cok sayida sporcu, besin destek
iriinlerini bu maksatla kullanmaktadir (3,4).

Literatiirdeki ¢calismalar incelendiginde sporcularin
genel olarak saglikli  kalabilmek, enerjiyi
arttirabilmek, immiin sistemi desteklemek, atletik
performans, dayanikliligin arttirilmasi, yiiksek
antrenman yiikii ile bas edebilme, toparlanmay1
maksimize edebilme gibi gerekcelerden dolay1
besin destek {irtinii kullandiklari ya da kullanmanin
gerekli oldugunu diistindiikleri saptanmistir (1,5,6).

Besin destek Uriinleri ticari olarak mevcut olan
ve normal diyete ek olarak tiiketilen ya da diyeti

desteklemesi beklenen vitamin, mineral, bitkisel
ekstrakt, amino asit ya da diger besin bilegenlerini
ihtiva eden iriinler olarak tanimlanmaktadir (2,6).
Besin destek iiriinleri endiistrisi diinyada en hizl
biiyliyen pazarlardan bir tanesidir (7). Sporcular
arasinda besin destek iriinii kullanimi periyodik
olarak ¢alisilmistir, buna gore ilerleyen zaman
icinde sporcularmn bu {rtinleri kullanimlarinin
giderek arttig1  raporlanmistir  (5). Yapilan
calismalarda, sporcular arasinda besin takviyesi
kullanim oraninin %32-99 oldugu ve prevalansin
yas, cinsiyet, spor bransi, sezon ve cografyaya gore
degismekte oldugu bildirilmektedir (2,7-9).

Petrozci ve ark. yaptiklar1 c¢alismada, geng
sporcularin = %78’inin, besin destek  iriini
kullanimmin sportif basari igin vazgecilmez
olmadigini diisiinmelerine ragmen bu sporcularin

%48’inin  besin  destek  Uriini  kullandigini
bildirmektedir (1). Bagka bir ¢alismada ise
futbolcularin ~ %50’den  fazlasimin  protein

takviyesinin kas gelisimi ve biiylimesi i¢in gerekli
olduguna inandiklari saptanmistir (4).



Fiziksel performans ve agriya toleransi arttirmak
icin kullanilan ergojenik yardim iiriinleri arasinda
en popiiler olanlart sporcu igecekleri, mineraller,
kafein koenzim Q10 ve karnitindir (4). Sporcu
performansini artirmak igin birgok iiriin olmasina
ragmen c¢ok azinin gilvenliligi ve etkinligi
kanitlanmistir (7). Besin destek iriinleri kullanim
tercihlerini  etkileyen  davranigsal  faktorlerin
anlagilmasi, takviyelerin yararlar1 ve riskleri
hakkinda sporcularin bilgilendirilmesi ve egitimi
cok onemlidir (4). Besin destek iirtinleri ile ilgili
medya kanallarinda bir¢ok bilgi yer almaktadir
fakat bu bilgiler genel olarak kafa karistirict ve
celigkilidir (9).

Bu ¢alismanin amaci, liniversitemizdeki profesyonel
sporcularin beslenme aligkanliklarint tespit etmek,
besin destek irinii kullanim durumlarini, varsa
kullanilan {irinlerin neler oldugunu belirlemek,
kullanim amaglarini ve besin takviyesi kullanimina
yonlendiren kaynagin neler oldugunu arastirmaktir.

Gere¢ ve Yontem

Bu calisma 2017-2018 yillari arasinda Istanbul
Aydin Universitesi dgrencisi olan ve gesitli spor
dallarinda profesyonel (milli ya da liglerde oynayan)
olarak oynayan toplam 45 sporcunun katilimryla
yapilmustir. Caligma igin etik onay, Istanbul Aydin
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Universitesi etik kurulundan 08.03.2017 tarih ve
2017/05 sayili karar ile alinmistir. Katilimcilara
literatiir dogrultusunda arastirmacilar tarafindan
gelistirilen anket uygulanmistir. Anket kapsaminda
sporcularin demografik bilgileri (yas, cinsiyet, hangi
sporla ugrastig1), besin takviyesi kullanim durumu,
besin takviyesini kimlerin 6nerdigi sorgulanmistir.
Calismada elde edilen verileri degerlendirmek
icin SPSS PASW 18’ istatistik paket programi
kullanilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde ayrica
tanimlayici istatistikler kullanilmistir. Tanimlayict
istatistik degerlendirmeler igin nitel verilerde say1
(S) ve yiizde (%) degerler hesaplanmistir.

Bulgular

Calismaya katilan sporcularin  %51.1°1 erkek,
%48.9’u kadindir. Sporcularin genel 6zelliklerine
iliskin  bilgiler Tablo 1’de  sunulmaktadir.
Katilimeilarin ilgilendikleri spor dallarina gore
%51.1inin diger secgenekleri arasinda yer alan
(karate, giires, muay thai, kung fu, hentball, hanball)
branslarda, %13.3iiniin ise voleybol bransinda
yer aldigi goriilmektedir. Sporculara beslenmeye
ayirmis oldugunuz aylik biitce ne kadardir diye
soruldugunda, %11.1°1 100 TL altinda, %62.2’si
100-500 TL arasinda, %20’si 500-1000 TL arasinda,
%6.7" siise 1000 TL ve tizerinde biitge ayirdiklarini
belirtmistir.
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Tablo 1. Sporcularin Genel Ozelliklerine Iliskin Bilgiler

S %
Cinsiyet
Erkek 23 51.1
Kadm 22 48.9
ilgilenilen spor dah
Basketbol 3 6.7
Voleybol 6 133
Futbol 4 8.9
Tenis 2 4.4
Yiizme 2 4.4
Kosu 1 2.2
Fitness 2 4.4
Boks 2 4.4
Diger (karate, giires, muay thai, kung fu, hentball, hanball) 23 51.1
Beslenmeye harcadigimiz para
<100 TL 5 11.1
100-500 TL 28 62.2
500-1000 TL 9 20.0
>1000 TL 3 6.7

Sporcularin beslenme aliskanliklari incelendiginde, — %82.2’si 6giin atlarken, %44.4 linlin 6glen dgiiniini
%355.6’s1n1n glinde 3 ana 6giin, %44.4’inlin giinde  atladiklari, %30.6’siin ise en ¢ok kahvalt1 6glin{inii
2 ara Ogln yaptigi gorilmektedir. Bireylerin  atladiklari goriilmektedir (Tablo 2).

Tablo 2. Sporcularin Beslenme Aliskanliklarima iliskin Veriler

S %

Kag ana 6giin yaparsmiz?

2 6giin 16 35.6
3 6giin 25 55.6
4 ve daha fazla 4 8.9
Kag ara 6giin yaparsimniz?

1 6giin 18 40.0
2 6glin 20 44.4
3 6giin 7 15.6
Ogiin atlar misimiz?

Evet 37 82.2
Hayir 8 17.8
Atlanilan 6giin

Kahvalti 12 30.6
Oglen 16 44.4
Aksam 1 2.8
Ara 6glin 8 17.2




Sporcularin ara dgiinlerde tiiketmis olduklar
besinler  incelendiginde,  %26.7’sinin  siit,
%31.1’inin ayran, %20’sinin kola, %2’sinin gazoz,
%351.1’inin gay, %64.4’liniin su, %20’sinin meyve
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suyu, %51.1’inin kahve, %22.2’sinin biskiivi,
%9.1’inin cips, %?22.2’sinin kraker, %61.4’{inlin
cikolata, %27.3’liniin dondurma, %22.2’sinin kek
titkettigi gortilmektedir (Tablo 3).

Tablo 3. Sporcularin Ara Ogiinlerde Tiikettikleri Besinler

S %

Besinler

Evet Hayir Evet Hayir
Siit 12 33 26.7 73.3
Ayran 14 31 31.1 68.9
Kola 9 36 20.0 80.0
Gazoz 44 2.2 97.8
Cay 23 22 51.1 48.9
Su 29 16 64.4 35.6
Meyve suyu 9 36 20.0 80.0
Kahve 23 22 51.1 48.9
Biskiivi 10 35 222 77.8
Cips 4 40 9.1 90.9
Kraker 10 35 222 77.8
Cikolata 27 17 61.4 38.6
Dondurma 12 32 27.3 72.7
Kek 10 35 222 77.8
Diger 11 34 24.4 75.6

Tablo 4’te sporcularin beslenme destek triinleri
kullanim durumlar1 ve sikliklarma bakildiginda,
%71.1’inin  besin destek {rlinii kullanmadigi,
%28.9’unun ise besin destek triinii kullandig1
goriilmektedir. Sporcular besin destek iiriinii
olarak amino asit, karbonhidrat barlari, sporcu
icecegi, kreatin, kafein, vitamin ve kilo aldirici
tozlar kullandiklarint belirtmislerdir. Kullanim
sikligr ise bazen olarak belirtilmistir. Besin
destek {irtinti kullanan sporcularin %13.3’{iniin
antrendr, %6.7’sinin arkadas, %4.4’liniin hekim,
%4.4’tiniin ise diger saglik ¢alisanlarinin dnerileri
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dogrultusunda bu iiriinleri tercih ettikleri ortaya
cikmistir. Sporcularin %11.1°1 1-3 ay, %11.1°1 3-6
ay, %6.7’s1 ise 6 ay ve daha uzun siire beslenme
destek iiriinii kullanmaktadir. Sporcularin %84.6’s1
kullandiklar1 beslenme destek iiriinlin yararini
gordiiklerini bildirirken, herhangi bir yan etki
tanimlayan kisi olmamistir. Sporcularin %84.6’s1
beslenme destek triinleri i¢in aylik 100-500 TL
arasinda giderlerinin oldugunu bildirmistir. Genel
olarak sporcularmn %30.8’1 gii¢lii olmak, yine
%30.8’1 ise performanslarini arttirmak igin besin
destek tirtinlerini kullanmaktadir.
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Tablo 4. Beslenme Destek Uriinleri Kullanim Durumlari ve Sikliklari

S %
Beslenme destek iiriinii kullamyor musunuz?
Evet 13 28.9
Hay1r 32 71.1
Cevabiniz evet ise kullanilan iiriin
Amino asit Diizenli 3 23.1
Bazen 8 61.5
Miisabaka dénemi 2 15.4
Karbonhidrat barlar1 Diizenli 1 7.7
Bazen 9 69.3
Miisabaka donemi 3 23.2
Sporcu igecekleri Bazen 12 92.4
Miisabaka donemi 1 7.7
Kreatin Diizenli 5 38.5
Bazen 7 53.9
Miisabaka dénemi 1 7.7
Kafein Diizenli 3 23.1
Bazen 10 76.9
Vitamin Diizenli 23.1
Bazen 69.3
Miisabaka dénemi 7.7
Kilo aldiran tozlar Diizenli 2 15.4
Bazen 10 76.9
Miisabaka donemi 1 7.7
Kim 6nerdi?
Arkadasg 3 6.7
Antrendr 6 13.3
Hekim 2 4.4
Saglik caliganlari 2 4.4
Ne kadar siiredir kullaniyorsunuz?
1-3 ay aras1 5 11.1
3-6 ay arast 11.1
6 ay ve daha fazla 3 6.7
Yararinm gordiiniiz mii?
Evet 11 84.6
Hayir 2 15.4
Zararmm gordiiniiz mii?
Evet - -
Hayir 13 100.0
Bir ayda iiriinler icin ne kadar para harcadimiz?
<100 TL 2 15.4
100-500 TL 11 84.6

10



Serap ANDAC OZTURK ve Ark.

Tablo 4. Beslenme Destek Uriinleri Kullanim Durumlari ve Sikliklari

Bu iiriinleri kullanmaya neden gerek duydunuz?

Giiglii olmak 4 30.8

Kas oranini arttirmak 1 7.7

Yetersiz beslendigim igin 2 15.4

Performans arttirmak 4 30.8

Kilo vermek 2 15.4
Tartisma ve lizeri olarak oOgiin tlkettikleri saptanmustir.

Dengeli beslenme geng sporcularin sadece fiziksel
gelismelerini  degil, antrenman ve yarislardaki
sonuglarmi  da etkilemektedir. Sporcular igin,
beslenmenin temel amaci artmis enerji ihtiyacini ve
besin 6gesi gereksinmelerini karsilayarak fiziksel
yiiklenmeye adaptasyonu maksimize edebilmektir
(10). Bunedenle sporcularin beslenme aliskanliklari,
performanslari  agisindan  oldukc¢a
Caligmamuz, Istanbul Aydin Universitesi’nde egitim
goren cesitli branslardaki sporcularin beslenme
aligkanliklar1 ve besin takviyesi kullanimlarimin
belirlenmesi amaciyla yiiriitiilmiistiir ve calismaya
23 erkek, 22 kadin olmak iizere toplam 45 sporcu
katilmistir.

Onemlidir.

Sporda beslenmenin Onemi, ¢aligma verimi ile
beslenme arasindaki iliskiyi arastiran ¢ok sayida
calisma ile belirlenmistir. Sporcularin yeterli
ve dengeli ozellikle performans
sporcularinda daha da Onemlidir (11). Enerji

beslenmesi

gereksiniminin kargilanmasi performans
icin son derece Onemli olup enerji alimi,
antrenman, antrenmanin tiiri ve mag¢ saatine

gore ayarlanmalidir. Yiksek enerji gereksinimi
sporcularin beslenmesinde ana ve ara Ogiinlere
dagitilarak karsilanmalidir, bu noktada sporcularda
ana ve ara 0glin sayisi olduk¢a onemlidir. Yarar
ve ark. yapmis oldugu caligmada, sporcularin
9%356.9’unun {i¢ 6giin, %37.1’inin dort 6&iin ve Ustii,
%6’s1min ise iki 6glin yemek yemedigi saptanmistir
(12). Bir baska calismada ise sporcularin ana ve
ara Ogilinlerine iliskin tutumlarina bakildiginda,
%91.1°inin 6giin atlamadan sabah, 6gle ve aksam
yemegi yedigi, %67.6’simnin ara 0gin tikettigi
belirlenmistir (13). Profesyonel basketbolcular
iizerinde yapilan bir arastirmada ise %8.5’inin 2
0giin, %>53.2’sinin 3 68iin, %38.3’liniin 4 0glin
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En fazla atlanilan 6glin %53.1 ile kahvalti, sonra
%40.6 ile 6gle ve %6.3 ile aksam 6gtinleri oldugu
bulunmustur (14). Duman’nin ¢alismasinda da
yliziiciilerde kahvalti 6giinlinli atlayanlarin orani
%16, ogle yemegini atlayanlarin orant %6.6
ara Oglinlerin atlanma orani ise %77.4 olarak
belirlenmistir  (15). Calismamizda sporcularin
beslenme aligkanliklar1 incelendiginde %55.6’sin1in
giinde 3 ana &giin, %44.4’iinlin glinde 2 ara 6giin
yaptigi1 goriilmektedir. Sporcularin %82.2°si 6gilin
atlarken, %44.4’tinlin  6glen, %30.6’sinin  ise
kahvalt1 6giintini atladig1 tespit edilmistir (Tablo
2). Glinde 3 6glin yapanlarin orani genel olarak
iilkemizde yapilan ¢aligmalarla uyum igerisindedir.
Ancak 2 6giin yapanlarm oraninin yiiksek olmasi
(%35.6) yetersiz enerji alimi agisindan bir risk
olarak degerlendirilmistir. Sporcularin en az 1 ara
0glin yapiyor olmalart da olumlu bir beslenme
aliskanlig1 olarak yorumlanmugtir.

Sporcularin ara dgiinlerde tiiketmis olduklar
sorgulandiginda  %26.7’sinin  siit,
%31.1’inin ayran, %20’sinin kola, %2’sinin gazoz,
%51.1’inin gay, %64.4’liniin su, %20’sinin meyve
suyu, %51.1’inin kahve, %22.2’sinin biskiivi,
%9.1’inin cips, %?22.2’sinin kraker, %61.4’liniin
cikolata, %27.3liniin dondurma, %22.2’sinin kek
tilkettigi goriilmektedir (Tablo 3). Degisik spor
dallarindaki sporcularin beslenme aliskanliklarinin
sorgulandigt  c¢alismalarda, ara  Ogilinlerde
titkettikleri besinler su sekilde siralanmistir; meyve
(%27), kuruyemis (%22.5), neskafe (%22.5), simit/
pogaca (%2.7), sandvi¢ (%2.7) ve tath (%2.7)
(13), sporcularin %26.8’inin meyve suyu ve gazl
igecekleri, %44.7’sinin kuruyemisleri, %15.8’inin
ise meyveyi daha cok tiikettikleri bulunmustur
(14). Profesyonel futbolcularin %60.8’1 meyveyi,

yiyecekler
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%26.3°i ¢ikolatayl, %7.9’u tostu ve %5’i
biskiiviyi, amator futbolcularin %49.2’si meyveyi,
%32.5’1 cikolatay1, %6.7’si tostu ve %]11.7’si
biskiiviyi 6giin dist daha c¢ok tliketmektedirler
(16). Literatiirdeki ara 6giin tercihlerine benzer
sekilde tercihler goriilmekle birlikte kahve cikolata
tiiketiminin ¢ok daha fazla oldugu ancak meyve ve
kuruyemis tercihinin ise olmadigi goriilmektedir.
Tercihlerin sporcu beslenmesi igin saglikli ve dogru
olmadig1 bu nedenle de sporculara verilen egitimin
siklastirilmas1 gerektigi seklinde yorumlanmustir.
Bununla birlikte son yillarda sporcu igecegi
olarak anilmaya baslanan siit ve ayranin sporcular
tarafindan ara 6giin olarak tercih ediliyor olmasi
olumlu olarak yorumlanmastir.

Sporcularin %40-100’1 besin takviyesi
kullanmaktadir. Sporcunun besin dgesi yetersizligi
olmadig1 takviyeler ~ performansi
iyilestirmemektedir ve aksine saglik ve performans
iizerine olumsuz etkiler de yapabilmektedir (17).
Yapilan bir caligmada sporcularin %97.2°si spor
kariyerlerinin bir doneminde besin takviyesi
kullandigin1  belirtmislerdir  (18). Literatiirde
sporcularin  besin takviyesi kullanimi olduk¢a
aragtirtlmis olup %48.2 (19), % 55.7 (12) ve
%S55’den (20), %40-100’a kadar (17) degisik
oranlar bildirilmektedir.

siirece,

Profesyonel sporcularin arasinda en popiiler besin
destek triinleri; protein, sporcu igecekleri, multi
vitaminler ve karbonhidrat takviyeleri olarak
belirlenmistir (21). Kanadali gen¢ sporcular
arasinda ise sporcu igecekleri, enerji igecekleri,
vitaminle zenginlestirilmig sular, vitamin veya
mineraller tek basina ya da sporcu barlari, protein
tozlari, karnitin yag asit preparatlar1 ya da bitkisel
ekstraktlarla kombinasyon olarak tiiketildigi
saptanmugtir (1). Protein bazli sporcu takviyeleri
sporcular arasinda en sik tercih edilen besin
takviyelerden olup Avustralya’da 13-18 yaslarinda
87 sporcu lizerinde yapilan ¢alismada sporcularin
%60’ 1n1n protein takviyesi kullandigi ve kullanimin
yas ile iligki oldugu bulunmustur.

Katilimeilarin %55°1 protein takviyesi kullaniminin

riskle iligkili oldugunun farkinda oldugunu
belirtirken, en sik bildirilen risk cevabi %22 ile
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bilmiyorum seklinde oldugu bildirilmistir (22).
Mevcut ¢aligmada sporcularin beslenme destek
irinleri kullanom durumlart  ve sikliklarina
bakildiginda, %71.1’inin beslenme destek {iriini
kullanmadig1, %28.9’unun ise besin destek
irinid  kullandigr goriilmektedir. Caligmamizda
sporcularin besin destek kullanim orani literatiirden
daha diisiik olarak bulunmustur. Kullanilan besin
destek {drtinleri acisindan incelendiginde ise
sporcularin literatlirle benzer sekilde en fazla
aminoasit, karbonhidrat barlar1, sporcu icecegi,
kreatin, kafein, vitamin ve kilo aldirici tozlari
kullandiklar1 belirlenmistir.

Besin destek iiriinii  kullanimina yo6nlendiren
kaynaklarin sorgulandigi bir ¢alismada, sporcular
diyetisyenleri en giivenilir bilgi kaynag1 gosterirken
(21), ¢ogu galismada sporcular bilgi kaynagi olarak
koglarmi (22) ve kondisyonerlerini gostermektedir
(10,23).

Sporcularin  besin destek driinleri kullanma
nedenleri arasinda en sik belirtilenler, egzersiz
sonrasi toparlanmayi destekleme, immun sistemi
destekleme ve enerji saglama olarak bulunmustur
(21). Calismamizda da benzer olarak {iriin kullanim
onerisi %13.3 orani ile en fazla antrendr tarafindan
yapilmaktadir ve sporculari %84.6°s1 kullandiklar1
beslenme destek {riiniiniin yararimi gordiiklerini
bildirirken, herhangi bir yan etki tanimlayan
olmamistir. Genel olarak sporcularmn %30.8’inin
giiclii olmak, %30.8’inin ise performanslarini
arttirmak icin besin destek iiriinlerinin kullandigi
saptanmistir.

Sonu¢ olarak, neredeyse tiim sporcular spor
kariyerlerinin bir déneminde besin destek tiriini
kullanmaktadir ve takviye kullanimi genellikle
antrenor tarafindan sekillendirilmektedir. Genel
olarak, sporcularda eksikligi bulunan ya da dengeli
bir diyetle karsilanmayan gereksinmelerden ziyade
popiiler {rlinlerin tercih edildigi gorilmistiir.
Performans i¢in beslenmenin Onemi biiyiiktiir
ancak destek tiriin kullanim1 kim i¢in ve ne kadar
sorularin1 da iginde barindiran oldukg¢a tartigmali
bir konudur. Bazen kontaminantlar nedeniyle
sporcularin miisabakalarda diskalifiye edilmesine
kadar gidebilen sonuglar dogurabilmektedir. Bu



nedenle oOzellikle geng sporcularda beslenme
egitimi arttirllarak performans artigina gidilmeli ve
eger gerekiyorsa besin takviyesi kullanimi saglik
profesyonelleri denetimde yapilmalidir.
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