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Abstract

Objective: Adequate and balanced nutrition is very important for individuals who exercise. Some individuals who
exercise can not get enough balanced nutrition due to various reasons. Individuals who do not have adequate and
balanced nutrition use nutritional support products to increase performance or improve their immune system while
exercising. This study, it was aimed to examine the relationship between the use of nutritional supplements in individuals
who exercise regularly. Materials and Methods: The study was carried out on a total of 384 individuals aged 20-64
exercising in the Maltepe district. Individuals who exercise regularly were included in the study, their sociodemographic
characteristics, dietary habits, and food consumption frequency were questioned with a questionnaire, and their physical
activity status was evaluated with the International Physical Activity Index short form. Results: It was determined that
the body mass index (BMI) of women (25.18+4.70 kg/m2) was higher than that of men (24.41+2.81 kg/m2). It was found
that 39.8% of the individuals who exercised used nutritional supplements. When the mean BMI of the individuals and
their use of nutritional supplements were compared, a significant difference was found between the groups (p<0.05). It
was observed that the use of nutritional supplements was higher in males (64.8%). It was concluded that the distribution
of nutritional supplement use according to gender was statistically significant (p<0.001). While it was observed that
the individuals participating in the study mostly acted in accordance with their own decisions in the use of nutritional
supplements, 68.6% of the individuals stated that they saw the benefit of nutritional support products. Conclusion: It
is seen that most individuals who exercise use nutritional support products for various reasons, but they usually make
decisions in the selection of nutritional support without consulting a specialist. The use of nutritional supplements
should not be made haphazardly.

Oz

Amag: Yeterli ve dengeli beslenme, egzersiz yapan bireyler i¢in ¢ok 6nemlidir. Egzersiz yapan bireylerin bir kismu gesitli
sebeplerden dolay1 yeterli ve dengeli beslenememektedir. Yeterli ve dengeli beslenemeyen bireyler egzersiz yaparken
performans: artirmak ya da bagisiklik sistemini gelistirmek amaciyla besin destek tirtnlerini kullanmaktadirlar. Bu
calismada, besin destek iriinlerinin, diizenli olarak egzersiz yapan bireylerdeki kullanim arasindaki iligkinin incelenmesi
amaglanmustir. Gereg ve Yontem: Calisma, Maltepe ilgesinde egzersiz yapan yaslar1 20-64 arasinda degisen toplam 384
birey tizerinde yapilmigstir. Calismaya, diizenli egzersiz yapan bireyler dahil edilip, sosyo-demografik 6zellikleri, beslenme
aliskanliklari, besin tiiketim siklig1 anket formu ile sorgulanmus olup fiziksel aktivite durumu da Uluslararas: Fiziksel
Aktivite Indeksi kisa formu ile degerlendirilmistir. Bulgular: Kadinlarin beden kiitle indekslerin (BKI) (25,18+4,70 kg/
m2) erkeklerin (24,41+2,81 kg/m2) BKI degerlerine gore daha yiiksek oldugu saptanmustir. Egzersiz yapan bireylerin
%39,8'inin besin destek firiinit kullandigi bulunmustur. Bireylerin BKI ortalamasi ile besin destek iiriinii kullanma
durumlart karsilastirildiginda ise gruplar arast anlamb farklilik saptanmustir (p<0,05). Besin destek tiriini kullaniminin
erkeklerde daha fazla (%64,8) oldugu goriilmistiir. Besin destek tiriinti kullaniminin cinsiyete gore dagilimi istatistiksel
olarak anlamli oldugu sonucuna varilmigstir (p<0,001). Calismaya katilan bireylerin besin destek tirtintt kullamminda
gogunlukla kendi kararlar1 dogrultusunda hareket ettigi gozlemlenirken bireylerin %68,6's1 besin destek tirtinlerinin
yararin gordiigiinii ifade etmistir. Sonug: Egzersiz yapan bireylerin birgogunun besin destek tiriinlerini gesitli sebeplerle
kullandig1 ancak besin destegi segiminde kararlari genellikle bir uzmana danigmadan verdikleri goriilmektedir. Besin
destegi kullanimu gelisigiizel bir sekilde yapilmamalidur.
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GIRIS

Diinya Saglik Orgiiti'niin (DSO) tanimlamasina gére
“Saglik, sadece hastalik veya sakatlhk durumunun
olmamasi degil, ayni zamanda fiziksel, sosyal ve ruhsal
acidantamiyilikhalidir”(1). Saglikliyasam,insanienerjik
ve zinde tutar ve ayrica insanlari kronik hastaliklara
yakalanma riskini azaltir. Saglikli bir yasam i¢in dtizenli
egzersiz yapmak, yeterli besin dgeleri iceren ve viicut
agirligini normal beden kiitle indeksi (BKI) sinirlarinda
tutacak sekilde bir beslenme plani yapilmasi gerekir.
Bu beslenme planinin yeterli ve dengeli olabilmesi
icin kisiye oOzgii planlanmasi gerekmektedir (2).

Egzersiz yapmak, insan vicudunun diizenli
caligmasini saglar. Diizenli olarak egzersiz yapan
bireylerin beslenmesi; yas, cinsiyet, fiziksel aktivite,
beslenme aligkanliklari ve enerji harcamasi gibi
degiskenlere gore farklilik gostermektedir. Yeterli ve
dengeli beslenme, egzersiz yapanlar igin bir yasam
sekli haline gelmeli ve aliskanliga dontismelidir (3).

1994’te besin destek tiriinleri Birlesik Devletler Gida
ve Hag Dairesi (Food and Drug Administration,
FDA) tarafindan tatiin disindaki bir veya birden fazla
diyet bilesenini igeren trtinler olarak tanimlamigtir
(2). Diizenli olarak egzersiz yapan ya da yapmayan
bireyler, egzersiz sirasinda veya sonrasinda enerjik
hissetmek, performansini  artirmak,  bagisiklik
sistemini gliclendirmek ve zayiflamak amaciyla bazi
besin destek tirtinlerini kullanmaktadir (4). Bu besin
destek drtinleri, glinliik yeterli ve dengeli beslenme
ile dogal olarak alinabilen diyet bilesenlerinin yerine
sivl, toz, jel veya tablet formu seklinde alinmasidir (5).

Son yillarda besin destek tirtinlerinin kullanimu iyice
yayginlasmustir  (2). Besin destek {riinleri, dogal
yetenek ve egzersizin disinda doping olmayan bir takim
madde, yontem ve malzemelerin kullanimi olarak da
tanimlanabilir (6). Doping ise, Diinya Anti Doping
Ajansina (WADA) gore; “Bir bireyin viicudunda sportif
performansi arttiracak maddelerin bulunmasidir” (7).
Dopingkisacayasaklananmaddelerinegzersizyaparken
performansin arttirilmasi amaciyla kullanilmasidir (8).

Egzersiz yapan bireyin daha iyi bir performans
gostermesi; kondisyon, koordinasyon, kas giici,
dayaniklilik ve yeterli beslenme gibi bircok faktére
baglidir. Performanst arttirmak yalnizca birkag gtinlitk
egzersiz ve beslenme planiyla bagarilamamaktadir (9).

Bireylerin besin destek triinleri se¢iminde yaptiklar1
en biiylik hata kendi beslenmelerindeki yetersizlikleri
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bilmeden iirtin secimleridir. Besin destek triint
kullanan kisiler, gidalarla yetersiz aldig1 besin 6gelerini
artirmaya yonelik secimler yerine gevresinden aldig1
onerileri dikkate alarak se¢im yapmaktadir (4).

Profesyonel sporcularin performanst ile tiikettikleri
besin maddeleri ile arasinda bir iliski oldugu
bilinmektedir. Ozellikle son yillarda bu konuda
ylritiilen bilimsel calismalar mevcuttur (3, 10).
Fakat profesyonel sporcu olmayan sadece saglig1 icin
diizenli olarak egzersiz yapan bireylerin beslenme
aligkanliklar1 ile kullandiklar1 besin destek iirtinlerini
birlikte incelendigi arastirmalarin sayist sinirhdir.

Bu c¢alismada, son yillarda kullanimi yayginlasan
besin destek drinlerinin, diizenli olarak egzersiz
yapan bireylerdeki kullanimi arasindaki iliski
incelenmistir. Egzersiz yapan bireylerin diizenli olarak
besin destek {rtinlerini kullanip kullanmadiklari,
kullanim sikliklary, ne zamandan beri kullandiklari,
kullanim amaglar1 ve bu bireylerin biling diizeyleri
ile  beslenme aligkanliklar1  degerlendirilmistir.

GEREC VE YONTEM

Bu arastirmanin evrenini Istanbul Maltepe ilinde
yasayan 20-64 yas arasi kisilerden olusturmaktadir.
Evren bilgisi Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK)
2019 yili Maltepe ilgesi 20-64 yas araligindaki niifus
verileri temel alinmustir. Yas sinirlamasi TUIKe
gore sekillendirilmistir. Calismaya 20-64 yas arasi
384 yetiskin, 330 kadin 54 erkek birey katilmustir.

Orneklem seciminde rastgele orneklem yontemi
kullanilmustir.  Katilan bireylerin ¢aligmaya dahil
edilme kriterleri olarak; 20- 64 yas arasinda olmasi,
diizenli egzersiz yapiyor olmasi ve anketteki biitiin
sorulart eksiksiz cevaplamis olmasi sarti aranmis
olup 6rneklem hesabina gore 384 kisi dahil edilmistir.

Calismanin  Etik Kurul onay;; Istanbul Okan
Universitesi Etik Kurulu'nun 27.01.2021 tarihli 132
no'lu toplantisinda 15 Karar numarast ile alinmugtir.

Aragtirma verilerini toplanma araci olarak ¢evrimici
anket formu kullanilmistir. Anket formu igerigi; sosyo-
demografik bilgi formu, beslenme aliskanlar1 formu,
besin destek iirtini kullanim anketi, besin tiiketim
sikligr formu ve Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi
(IPAQ) Kisa formundan olugmaktayd:. Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketinin Tirk¢e gegerlik ve
gitvenilirlik aligmasi Oztiirk (11) tarafindan yapilmistir.
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Uluslararasi1  Fiziksel Aktivite Anketi; ylriime, o6zellikler incelendiginde yasin ortanca degeri
orta siddetli ve siddetli aktivitelerde harcanan 27+0,41 yil olarak bulunmustur. Arastirmaya
zaman ve otururken harcanan zaman hakkinda dahil edilen bireylerin %85,9'unun kadin oldugu,
bilgi saglamaktadir. Uluslararasi Fiziksel Aktivite toplam katilimcilarin ise,%65,9’'unun lise

Anketin toplam skorunun hesaplanmasi ytriime,
orta siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin siire
(dakikalar) ve giinler toplamini igermektedir.
Aktiviteler icin gerekli olan enerji metabolik es
deger (metabolic equivalent of task, MET)-dakika
skoru ile hesaplanir. Bu aktiviteler i¢in standart MET
degerleri olusturulmustur. Bu degerler; Oturma
1.5 MET, Yirtime 3.3 MET, Orta Siddetli Fiziksel
Aktivite 4.0 MET, Siddetli Fiziksel Aktivite 8.0 MET
olarak belirlenmistir. Bu degerler kullanilarak gtinliik
ve haftalik fiziksel aktivite seviyesi hesaplanmaktadir.

BKI degerleri DSO'niin yetiskin bireylerin beden
kiitle indeksi standartlarina gore siniflandirilmistir.
BKI[; viicut agirligi boyun karesine béliinerek
degerlendirilmektedir. ~DSO’ye  gore  yetiskin
bireylerin BKI 18.5 kg/m2ten az oldugunda zayif,
18,5-24,9 kg/m2 arasinda normal viicut agirligina
sahip, 25.0-29,9 kg/m2 arasinda fazla kilolu,
30.0— 39,9 kg/m2 arasi obez, 40 kg/m2dan fazla
oldugunda ise morbid obez sayilmaktadirlar (12).

Kullanilan Istatistiksel Analiz Yontemleri

Arastirmadan elde edilen verilerin analizi 6zel bir
bilgisayarda IBM Statistical Package for Social Science
(SPSS) 23.0 paket programinda gergeklestirilmistir.
Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler; say1
ve ylzde, normal dagilima uyan strekli veriler
icin ortalama ve standart sapma degerleri, normal
dagilima uymayan siirekli veriler ortanca ve standart
hata ile gosterilmistir. Bu bilgiler 1s181nda yas ve IPAQ
degerinin normal dagilima uymadigi; BKI degerinin
ise normal dagilm gosterdigi belirlenmistir.
Dagilimi normal olan verilerde ortalamalarin
karsilastirilmasi “Bagimsiz 6rneklem t testi’, dagilimi
normal olmayan verilerde “Mann Whitney U testi”
ile karsilastirilmistir. Ikiden fazla grup meydana
geldiginde ise normal dagilan veriler icin tek yonli
varyans analizi (ANOVA), normal dagilima uymayan
veriler icin “Kruskal Wallis varyans analizi” ile; ytizde
ve oranlarin karsilastirilmasi ise “ki-kare” yontemi ile
hesaplanmistir. Sonuglar %957lik giiven araliginda,
anlamlilik p<0,05 diizeyinde degerlendirilmistir.

BULGULAR

Calismaya katilan 384 bireyin sosyodemografik
ozellikleri Tablo 1'de gosterilmistir. Sosyodemografik

Current Perspectives on Health Sciences, 2022;3(1): 01-08.

mezunu ve %52,9'unun evli oldugu saptanmustir.

Tablo 1. Calismaya katilan bireylerin sosyodemografik
ozellikleri

Ozellikler n %
Yas (yil) Ortanca+SH:27,00+0,41 %25-%75: 23-32
Cinsiyet

Kadin 330 859
Erkek 54 141
Ogrenim durumu

ilkdgretim 20 52
Lise 253 65,9
Lisans 25 6,5
Lisansustu 86 224
Medeni durum

Evli 203 529
Bekar 181 47)
Toplam 384 100,0

BKI: Beden kiitle indeksi

Caligmaya katilan bireylerin BKI degerlerinin
cinsiyete gore karsilastirilmasi Tablo 2'de verilmistir.
Yapilan analiz sonucuna gére erkeklerin BKI degerleri
kadinlarinkinden daha disikk bulunmasina karsin
istatistiksel olarak anlamli olmadigl saptanmistir
(p>0,05). Bireylerin BKI siniflamasi cinsiyete gore
karsilastirildiginda ise zayiflarin tamami ve obez
bireylerin %94’tiniin kadin oldugu saptanmis olsa
da istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamigtir
(p>0,05). Ayrica bireylerin %50,8'inin normal viicut
agirhgina sahip oldugu, BKI ortalamalarinin ise
25,07+4,49 kg/m2oldugu saptanmustir.

Tablo 2. Caligmaya katilan bireylerin beden kiitle indekslerinin
cinsiyete gore karsilagtirilmasi

Ozellikler Kadin Erkek Toplam Istatistiksel Analiz
BKi 2518470  24,41£2,81 2507+449 t=1,666 p=0,099
(Ortalama+SS)

BKI siniflamasi

Zayif 12 (%100,0) - 12

Norr‘ﬂa.l 160 (%82,1) 35 (%17,6) 195 X?=7315 p=0,062
Hafif Kilolu M (%87,4) 16 (%12,6) 127

Obez 47 (%94,0) 3(%6,0) 50

Toplam (n=384) 330 54 384

(%85,9) (%141) (%100,0)
SS: Standart Sapma; t= Bagimsiz drneklem t testi; X?=Ki-kare

Caligmaya katilan bireylerin beslenmeye iliskin bazi
degiskenlerinin ozellikleri Tablo 3te verilmistir.
Sonuca gore giinde bir veya iki ana 6giin tiketen
bireylerin orani %68,5, ara o6giin tiiketenlerin
orani  %74,0, ana Oglnlerinde dort temel
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Ogesi tiiketenlerin orani %88,5, 6gtin atlayan
bireylerin orani ise %69,3 olarak saptanmustir.
Ogiin atlayan bireylerin 6giin atlama nedenleri
ise %24,7 aligkanliginin olmamasi, %20,3 zaman
yetersizligi, %0,3 ise ekonomik nedenler olarak
agiklanmistir. ~ Ogiinlerini  uygun  zamanda
titketen bireylerin orani %31,3, yemeklerini hizh
yedigini ifade eden bireylerin orani %61,7 olarak
bulunurken beslenmesine dikkat ettigini ifade eden
bireylerin oraninin ise %59,6 oldugu saptanmustir.

Tablo 3. Caligmaya katilan bireylerin beslenmeye iligkin bazi
aligkanhklar

Ozellikler n %
Gunlik ana 6gUn sayisi

1veya2ana 6gun 263 68,5
>3 ana 6gun 121 315
Gunluk ara 6gln yapma

Evet 284 74,0
Hayir 100 26,0
Dért temel besin grubu tiketme

Evet 340 88,5
Hayir 44 ns
Oguin atlama durumu

Evet 266 69,3
Hayir n8 307
Oglin Atlama Nedenleri*

Zaman yetersizligi 78 203
istahsizlik 12 31
Geg kalma (unutma) 40 10,4
Zayiflama istegi 49 12,8
Aliskanligin olmamasi Ekonomik 95 247
Nedenler 1 0.3

Ogunleri uygun zamanda
tuketebilme

Evet 120 313

Hayir 264 68,8
Yemek yeme hizi

Hizli 237 617

Yavas 147 383

Beslenmeye dikkat etme durumu

Evet 229 59,6

Hayir 155 404
Toplam 384 100,0

* Ogiin atlama durumuna evet yaniti verenler izerinden hesaplanmistir. Birden fazla
segenek isaretlenmigtir.

Calismaya katilan bireylerin sosyo-demografik 6zel-
liklerinin besin destek trtint kullanma durumlarina
gore karsilastirilmasi Tablo 4de verilmistir. Yapilan anal-
iz sonucuna gore besin destek tiriinii kullanma durum-
larina gore yas ortanca degerleri karsilastirildiginda gru-
plar arast anlaml bir farklilik bulunmustur (p<0,001).
Ortanca degerleri incelendiginde besin destek tiriini
kullanan bireylerin yas ortancasinin destek tirtint kul-
lanmayan bireylerin yas ortancasindan daha disiik
oldugu saptanmustir. Besin destek tirtinii kullan duru-
mu cinsiyete gore de karsilastirildiginda gruplar arasi
anlaml fark bulunmus ve besin destek trind kulla-
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nan kadinlarin orani, destek tirtinii kullanan erkeklerin
oranindan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,001).
Bireylerin BKI ortalamast besin destek iiriinii kullanma
durumlarina gore karsilastirildiginda ise gruplar arasi
anlaml farklihk saptanmistir (p<0,05). Yapilan analize
gore besin destek trtinti kullanan bireylerin kullan-
mayanlara gére BKI degerlerinin daha diisiik oldugu
bulunmustur. Arastirmaya katilan bireylerin medeni
durumlarinin besin destek iiriinleri kullanim durum-
larina gore karsilastirildiginda da destek iiriin kullanan
evli bireylerin orani, bekar olanlardan daha yiiksek old-
ugu goriliip ve istatistiksel olarak anlamli bir fark sap-
tanmustir (p<0,001). Besin destek tiriinit kullanim du-
rumlari incelenen bireylerin BKI siniflamasi ve 6grenim
durumlarina gore karsilastirildiklarinda ise istatistiksel
olarak anlaml bir fark olmadig goriilmiistiir (p>0,05).

Tablo

Ozelliklerinin besin destek {irtinti kullanma durumlarina gore

4, Cabgmaya katilan Dbireylerin sosyodemografik

kargilagtirilmasi
Besin destek UrlinG
Ozellikler kullanma durumu Istatistiksel analiz
Evet Hayir

Yas (Ortanca+SH) 25,00+0,63 29,00+£0,53 Z=-3,836
p=0,000*

Cinsiyet

Kadin (n=330) Erkek 118 (%35,8) 212 (%64,2) X2=16,347

(n=35) 35 (%64,8) 19 (%35,2) p=0,000*

BKi (OrtalamazSs) 24,48+4 30 25,47+457 =209
p=0,036"

BKI siniflamasi

Zayif (n=12) 7(%58,3) 5(%417) X2=5,902

Normal (n=195) 86 (%44,) 109 (%55,9) p=0,116

Hafif Kilolu (n=127) 44 (%34,6) 83 (%65,4)

Obez (n=50) 16 (%32,0) 34 (%68,0)

Ogrenim durumu

ilkégretim (n=20) 5(%25,0) 15 (%75,0) X2=5,902

Lise (n=253) 109 (%43,1) 144 (%56,9) p=0,116

Lisans (n=25) 12 (%48,0) 13(%52,0)

Lisansustu (n=86) 27 (%31,4) 59 (%68,6)

Medeni durum

Evli (n=203) 59 (%29,1) 144 (%70,9) X2=20,880

Bekar (n=181) 94 (%51,9) 87 (%48,1) p=0,000*

Toplam (n=384) 153 (%39,8) 231(%60,2)

SH: Standart Hata; SS: Standart Sapma; *p<0,001;**p<0,05; Z=Mann Whitney U;
t=Bagimsiz érneklem t testi; X2=Ki-Kare

Calismaya katilan bireylerin besin destek tirtinii kullan-
maya iligkin 6zellikleri Tablo 5de gosterilmistir. Yapilan
degerlendirme sonucu bireylerin dtizenli sekilde destek-
leyici tirtin kullandigini ifade eden bireylerin orani %39,8
oldugu goriilmiistiir. Besin destek tirtinii kullanan birey-
lerin (n=153) %511 bagisiklig1 artirmak i¢in kullandiginy,
%44,4t 6 aydan daha az siiredir kullandigini, %68,6's1
yararini gordigiind, %38,6's1 ise besin destek tirtinii kul-
lanmaya kendisinin karar verdigini, %26,2’si ise diyetisy-
en Onerisiyle kullanmaya basladigini ifade etmistir.
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Tablo 5. Cahigmaya katilan bireylerin besin destek {iriinii
kullanmaya iligkin 6zellikleri

OZELLIKLER n %

Duizenli olarak besin
destegi kullanma

durumu
Evet 153 39,8
Hayir 231 60,2
Besin takviyesi kullanim
amacr*
Enerjik hissetmek 39 255
Bagisikligi artirmak 78 510
Yaslanmayi 6nleme 3 20
Performans arttirmak 10 6,5
Zayiflama n 7.2
Kas kutlesini artirmak 12 78
Besin takviyesi kullanim
suresi*
<6ay 68 44,4
6ay-<lyil 40 26,2
1-2yil 20 131
2yl 25 16,3
Besin destek Urtnlerinin
yararini gérme durumu*
Evet 105 68,6
Hayir 7 46
Bilmeme durumu 41 26,8
Besin destek Grindndn
kimin tarafindan 6ner-
ildigi*
Kendi 59 386
Arkadas cevresi 25 16,3
Diyetisyen 40 26,2
Yazili ve gorsel medya 23 15,0
Spor hocasi 6 39
TOPLAM 384 100,0
*Besin takviyesi kullananlar Gzerinden hesaplanmistir.
Calismaya katilan bireylerin IPAQ indeksinin

besin destek trtini kullanma durumlarina gore
karsilastirilmast Tablo 6'da gosterilmistir. Yapilan
analiz sonucuna gore IPAQ siniflamasinin besin destek
triinit kullanma durumuna gore karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir farklihk saptanmistir
(p<0,001). Yapilan analiz sonucuna gore inaktif ve
minimal aktif grubun ¢ok aktif gruba gére besin destek
trtint kullanim orani daha az oldugu belirlenmistir.

Tablo 6. Calismaya katilan bireylerin fiziksel aktivite indekslerinin
besin destek {iriinii kullanma durumlarina gére kargilastirilmasi

Ozellikler Besin destek trtin Istatistiksel analiz
kullanma durumu

Fiziksel aktivite Evet Hayir

indeksi (IPAQ)

inaktif (n=39) 13 (%33,3) 26 (%66,7) X2=15,471

Minimal Aktif (n=133) 37 (%27,8) 96 (%72,2) p=0,000

Cok Aktif (n=212) 103 (%48,6) 109 (%51,4)

Toplam (n=384) 153 (%39,8) 231(%60,2)

*X2=Ki-kare testi
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TARTISMA

Diizenli egzersiz, tim bireylere yasam kalitelerini
artirabilmek icin her gegen giin daha fazla 6nerilmektedir
(13). Egzersizin saghk agisindan faydali olabilmesi igin,
yetiskin bireylerin neredeyse her giin en az 30 dakikalik
orta diizeyde siddetli egzersiz yapmasi gerekmektedir
(14, 15). Calismamuzin sonuglarina gore besin destegi
kullanan kisilerin fiziksel olarak daha aktif kisiler oldugu
saptanmustir. Yine besin destegi kullanan kisilerin
BKIleri besin destek iiriinii kullanmayan kisilere
gore daha dustiktiir ve aradaki fark istatistiksel olarak
anlamhdir.

Calismamizda IPAQ  smniflamast  yasa  gore
karsilagtirildiginda  istatistiksel olarak anlamli fark
gostermistir (p<0,001); farklihga neden olan grubun
ise yas ortalamasinin daha disiik ve ¢ok aktif olan
grup oldugu saptanmustir. Benzer sekilde, Burton
ve Cauley yaptig1 calismada yasla fiziksel in-aktivite
arasinda pozitif iliskisi oldugunu belirtmektedir (16).
Ayni sekilde Hallal ve ark. tarafindan Brezilyada
yapilan bir ¢alismada 20-29 yas grubundaki bireylerin
fiziksel in-aktivite oran1 %38 bulunmustur (17). Savc
ve ark. tarafindan 1097 tiniversite 6grencisi ile yapilan
calismada 6grencilerin %72’si ok aktif oldugu yaklasik
%15'inin fiziksel olarak aktif olmadig1 saptanmustir (15).
Ancak cesitli ¢alismalarda Vural ve ark, Arabaci ve
Cankaya tarafindan yapilan calismalar da yas ve fiziksel
aktivite arasinda pozitif iliski oldugu bildirilmistir (18,
19). Bunun nedeni geng kisilerin egzersize ayiracak
daha fazla vakitlerinin ve motivasyonlarinin olmasi ile
aciklanabilir.

Cinsiyetin fiziksel aktivite ile iliskili oldugu bilinmektedir.
Yapilan cesitli calismalarda erkeklerin kadinlara gore
daha fazla aktif olduklari bulunmustur (13, 15, 18, 20,
21). Yapilan bu calismada da literatiire benzer olarak
erkeklerin kadinlara gore ¢ok daha aktif oldugu tespit
edilmistir (p<0,001). Ayrica bu calismada rastgele
orneklem metodu kullamildig i¢i ve kadin katiimcilarin
oraninin daha yiiksek olmasi da sonuglarin bu sekilde
¢ikmasini etkilemis olabilir.

Diizenli fiziksel aktivite, sadece enerji dengesinin
diizenlenmesinde degil, obezite ile gelisen saglik
risklerinin ve bu risklere bagh oOlim hizinin
azaltilmasinda da 6nemli bir role sahiptir. Calismamizda,
BKT'ye gére fazla viicut agirhigina sahip olan ve olmayan
arasinda fiziksel aktivite diizeyi agsindan anlaml
bir fark bulunamamistir (p>0,05). Diger yapilan
calismalarda da fiziksel inaktivite ile BKI arasinda bir
iliski bulanamamustir (15, 17).
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Calismamizda, medeni durumun IPAQ
siniflamasina gore karsilastirildiginda bekar olan
grubun (%66,9), evli olan gruptan (%44,8) cok daha
aktif oldugu tespit edilmistir (p<0,001). Benzer
sekilde, yapilan diger arastirmalarda evli olan
bireylerin bekar bireylerden fiziksel aktiviteleri
daha dusiik oldugu belirtilmistir (16, 17, 19).
Bekar bireylerin ev islerini ve yemekleri kendileri
tarafindan vyapildigindan daha aktif olduklar:
dtustntulmektedir.

Besin destek trtnt kullanmaya iliskin bulgular
incelendiginde c¢alismaya katilanlarin = %39,8'i
diizenli sekilde besin destek triinti kullandigini
belirtirken, %68,6’s1bu iiriinlerden yarar sagladigini
belirtmistir. Besin destek tirtinlerinin kullanimini
oneren kisi bilgisi incelendiginde bireylerin
%38,6's1 kendisinin karari dogrultusunda, sadece
%26,2’si ise diyetisyen oOnerisi ile besin destek
triint kullandigini ifade etmistir. Caligmaya katilan
bireylerden alinan bu bilgiler dogrultusunda;
besin destek driinlerinin kullaniminin  viicut
agirhigr kaybi tizerine direkt etkisi olmadigi, fakat
bagisikligini sistemine yarar sagladigi sdylenebilir.
Demircinin ¢alismasina katilan bireylerin %35’i
besin destek tirtinti kullandig: tespit edilmistir.
Besin destek iirtinii kullanan bireylerin %57,1i
besin destek triinlerinden yarar sagladigini ifade
etmistir. Besin destek tirtinti kullanan bireylerin en
¢ok kullanma amaci; %42,9'u yag kaybi, %28,6s1 kas
kiitlesini artirmak i¢in cevaplarini vermistir (22).
Benzer sekilde Babal tarafindan yapilan ¢alismada
bireylerin %36’s1 besin destek trtinit kullandigini,
kullananlarin ~ %90,7’si  yararini  gordiigini
belirtirken, besin destek uriinlerinin en fazla
kullanim nedeni ise kat kiitlesini artirmak (%62,8)
amacl hedeflendigi belirtilmistir. Besin destek
trtnlerini o6neren kisi bulgusu incelendiginde
bireylerin kendisinin karar verdigi saptanmistir
(23).

Aragstirmaya katilan ~ bireylerin egzersiz
durumlarina iligkin baz1 6zelliklerinin besin destek
trtini kullanma durumlar1 karsilagtirimistir. Bu
bulgulara gore, besin destek tirtinii tiketen bireyler
ile egzersiz oncesi yemek yeme stiresi ve yiyecek
turt karsilastirildiginda istatiksel olarak anlaml
oldugu saptanmistir (sirasiyla p<0,05 p<0,001).
Besin destek iiriindi tiiketen bireyler ile egzersizden
sonra yemek yeme siiresi karsilastirilmasinda
anlamli bir fark bulanamayip (p>0,05), egzersizden
sonra yiyecek tiiri ile karsilastirildiginda istatiksel
olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05).
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Ercen’in yaptig1 calismada da benzer bulgular
rastlanilmigtir (7). Bu farkliligin besin destek tiriint
kullanan kigilerin beslenme bilincinin de daha
yiiksek olmasi nedeniyle olabilecegi diistiniilebilir.

Yapilanlar analizler sonucunda, besin destek
trint tiikketen bireyler ile tiilketmeyen bireyler
arasinda diizenli beslenme ve sporda basari
arasindaki iliski hakkinda disiinceleri, egzersiz
oncesi ve egzersiz sonrasi sivi alimina dikkat etme
durumu ile bireylerin egzersiz sonrasi tiikettikleri
stvi miktarinin karsilastirilmasinda istatistiksel
olarak herhangi anlamli bir fark bulanamamuigtir
(p>0,05). Kog¢’'un vyaptigi calismada da benzer
bulgulara rastlanmamigtir (24). Bu sonug iki
grubunda diizenli egzersiz yapmasi nedeniyle
belirli bir diizeyde beslenme ve spor bilinci
olusmus olmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Calismamizin  bazi1  kisitliliklar1  mevcuttur.
Calismanin Covid-19 pandemisi doneminde ve
gevrimici anket yoluyla yapilmis olmasi ¢alismanin
kisitliliklarindandr.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak egzersiz yapan bireylerin yarisina
yakininin besin takviyesi kullandig1 goriilmektedir.
Egzersiz yapan orneklemde erkeklerin kadinlara
gore daha ¢ok besin destek tirtinlerine bagvurdugu
ve bireylerin besin desteklerini kullanma sebepleri
arasinda da bagisikligin artirilmasi ve enerjik
hissetmek gibi sebeplerin yer aldigini saptadik.

Arastirmamizda,  bireylerin  besin  destek
triind kullaniminda c¢ogunlukla kendi kararlari
dogrultusunda hareket ettigi, az sayida bireyin bir
uzman Onerisi ile besin destek trtnt kullandig:
gorillmektedir.

Diyetisyenlerin ve saglik profesyonellerinin
egzersiz yapan bireylere, yeterli ve dengeli
beslenme ve besin destek trtnit kullanimiyla
ilgili uyarilarini ve bilgilendirmelerini diizenli
olarak yapmalari, besin destek triinlerinin mucize
olmadig1 ve sadece yeterli beslenmenin olmadig:
durumlarda ihtiyag oldugunda kullanilmalar:
gerektigini siklikla hatirlatmalar: toplum saghig:
acisindan fayda saglayacaktur.

Conflict of interest/Cikar catismasi: Yazarlar ya da yazi ile
ilgili bildirilen herhangi bir gikar catismas: yoktur.
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