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VUCUT GELISTIRME SPORU YAPAN ERKEKLERIN BESIN DESTEGi KULLANIM
DURUMLARININ ANTROPOMETRiIK OLGUMLERI iLE iLiSKiSININ
DEGERLENDIRILMESI
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OzZET

Yiratalen bu ¢alismada amag, viicut gelistirme sporu yapan erkeklerde ergojenik besin tiiketim aliskanligi, proteinli besin
tiketim sikli§i ve bazi antropometrik 6lgiimler ile iliskilendirilmesidir. Arastirmanin 6rneklemi 8 Kasim-15 Aralik 2019
tarihleri arasinda Guzelyurt Bolgesinde yer alan farkli fitness salonlarinda viicut gelistirme sporu sporu yapan 120 erkekten
olusmaktadir. Spor, insan sagliginin mutlak iceriginde olan ve ayni zamanda sagligin korunmasi noktasinda da etkili olan bir
faktordir. Beden ve ruh saghigi batinlGginin korunmasi ve sirdirilmesi noktasinda 6nem tasimaktadir. Metabolizma
hizinda yaratacagl artisa bagh olarak viicudun makro ve mikro besin 6gesi ihtiyacinda da farkhhklar dogacaktir. Besinsel
Ergojenik Destek Uriinlerinin kullanimi serbesttir ancak etiket okuma aliskanligi ve bilgi yetersizligine bagl yanls kullanimlar
s6z konusudur. Bu yiizden takviyenin kim tarafindan ve neye dayanarak hangi amagla 6nerildigi blyik dnem tagimaktadir.
Sporculara besin takviyesi kullanim amaglari soruldugu zaman birgok farkli yanitla karsilasilabilir: Performansi ve galisma
verimliligini artirmak veya antremanlara kolay adapte olabilmelerini saglamak gibi sebepler sunabilmektedirler. Arastirmaya
katilan sporcularin %90’Inin besin takviyesi aldigi, tamaminin ise en az 1 yildir diizenli spor yaptig§ 6grenilmistir.
Antropometrik dlciimlerden viicut agirliklarinin ortalama 91,23+12,04 kg, Viicut Kiitle indeksi degerlerinin ise 28,36+2,98
kg/m2 olarak saptanmistir. Arastirmaya katilan sporcularin besin takviyesi alma durumuna goére vicut kitle indeksi, viicut
yag orani, viicut yag agirhgi, bilek cevresi, st orta kol cevresi ve bel/kalga orani degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulunmadig tespit edilmistir (p>0,05). Besin takviyesi alma durumlarina gére sporcularin viicut kitle indeksi, viicut
yag orani, viicut yag agirligi, bilek cevresi, Ust orta kol ¢evresi ve bel/kalca orani degerleri besin takviyesi almayanlara gére
yuiksek bulunmus olsa da, farklar anlamli diizeyde degildir (p>0,05).

Anahtar kelimeler: Viicut Gelistirme, Ergojenik Destek, Erkek Sporcu

EVALUATION OF THE ANTROPOMETRIC MEASUREMENTS AND NUTRITIONAL
SUPPORT USAGE OF MEN DOING BODY BUILDING
ABSTRACT

The aim of this study is to associate ergogenic food consumption habits, frequency of protein food consumption and some
anthropometric measurements in men engaged in bodybuilding sports. The sample of the study consists of 120 men who
exercise bodybuilding between 8 November and 15 December 2019 in different fitness centers in Glizelyurt Region.Sports is
a factor that is absolute in human health and is also effective in the prevention of health. It is important to maintain the
integrity of body and mental health. Depending on the increase in metabolic rate, differences in the body's need for macro
and micronutrients will also arise. The use of nutritional ergogenic support products is free, but there are misuses due to
the habit of reading labels and lack of information. Therefore, it is of great importance that the supplement is
recommended by whom and on what basis for what purpose. When athletes are asked about the purposes of using dietary
supplements, many different answers can be encountered: improving performance and working efficiency or ensuring that
they are easily adapted to training (Kreider, 2003). It has been learned that 90% of the athletes surveyed receive nutritional
supplements and all of them have been exercising regularly for at least 1 year. Anthropometric measurements showed that
body weights were 91.23+12.04 kg and body mass index values were 28.36+2.98 kg/mz. According to the nutritional
supplementation status of the athletes involved in the study, there was no statistically significant difference between body
mass index, body fat ratio, body fat weight, wrist circumference, upper middle arm circumference and waist/hip ratio
values (p>0.05). Body mass index, body fat ratio, body fat weight, wrist circumference, upper middle arm circumference
and waist/hip ratio values were found to be high compared to those who did not take nutritional supplements, but the
differences are not significant (p>0.05).
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GiRiS

Spor, insan saghginin mutlak iceriginde olan ve ayni zamanda saglhgin korunmasi
noktasinda da etkili olan bir faktordir. Beden ve ruh saghgi butinlGginin korunmasi ve
surdlridlmesi noktasinda énem tasimaktadir. Metabolizma hizinda yaratacagl artisa bagh
olarak viicudun makro ve mikro besin 6gesi ihtiyacinda da farkliliklar dogacaktir. Yetersiz
besin 6gesi alimi hem sporcunun profesyonele yakin anlamda yurittiglu performansini
etkileyecek hem de fizyolojik aksakliklara sebep olacaktir. Besin tiiketimi yaninda performans
arttirici ve surduciri ek kullanimlar da s6z konusu olup; Doping sinifinda yer alan kullanimi

yasak olan maddeler mevcutken, kullanimi serbest olan ergojenik destekler de vardir [1,2].

Diinya Anti Doping Ajansi’nin (World Anti Doping Agency -WADA) 1 Ocak 2004
yilinda yaptigi tanima gore; “Doping, bir sporcunun vicuduna ait ornekte; sportif
performansi arttirma potansiyeli bulunan veya saghgi gereksiz yere tehdit eden ya da spor
ruhuna aykiri olan bir madde veya yontemin bulunmasi ya da kullanilmasi veya kullanildigina
dair bir kanitin bulunmasidir” [3]. Ergojenik Yunan dilinden tiireyen bir kelime olup; ergon
(is) ile genon (lUretmek) kelimelerinin birlesiminden ortaya ¢ikmistir [4]. Bu destekler (¢
sinifa ayrilmakta olup psikolojik, mekanik ve fizyolojik yardimcilar seklinde
gruplandirilmaktadir [5]. ABD’de 1994 yilinda yirirlige giren Gida Destekleri Saglk ve
Egitimi Yasasi'na (Dietary Supplement Health and Education Act - DSHEA) gbre besinsel
ergojenik yardimcilar; “Agizdan alinmak lizere gidalara katilan vitamin, mineral, bitkisel drog,
amino asit, enzimler, organ dokulari, salgl bezleri ve metabolitlerini” tarif etmektedir [6].
Besinsel Ergojenik Destek Uriinlerinin kullanimi serbesttir ancak etiket okuma aligkanligi ve
bilgi yetersizligine bagh yanlis kullanimlar s6z konusudur. Bu vyiuzden takviyenin kim

tarafindan ve neye dayanarak hangi amacla 6nerildigi bliyik 6nem tasimaktadir.
MATERYAL ve METOT

Arastirmanin  orneklemi 8 Kasim-15 Aralik 2019 tarihleri arasinda Guizelyurt
Bolgesinde yer alan farkli fitness salonlarinda viicut gelistirme sporu yapan 120 erkekten
olusmaktadir. Calismaya dahil edilme kriteri olarak; Viicut gelistirme sporu yapiyor olmak ve
haftada en az 4 gin sireyle dizenli antrenman yapiyor olarak belirlendi. Calisma Lefke
Avrupa  Universitesi  Universite  Etik  Kurulu tarafindan  07.11.2019 tarihinde
UEK/45/01/11/1920/05 Sayih Etik Kurulu Onayi ile gerceklestirilmistir. Calismanin

yapilmasinda anket yonteminden yararlaniimistir. Anketler gondlli katihmcilara ylz yize
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uygulanmistir. Anket formu demografik bilgilerini, besin takviyesi kullanim durumlari ve

antropometrik élgimlerini icermektedir.

Antropometrik olciimler TANITA BC 730 cihazi analizi yapilmis; viicut agirhgi, viicut
yag yizdesi, yagsiz doku yiizdesi, viicut su miktari hesaplanmistir. Viicut Kiitle indeksi (VKi)
Olglimi icin de boy uzunlugu 6lciimiine ihtiyac¢ vardir. Boy uzunlugu 6l¢cim sirasinda ayaklar
yan yana ve bas Frankfort diizleminde iken 6lglim yapilmistir. Frankfort diizlemi, kulak deligi
ile g6z cukurunun alt kismindan gecen hayali bir dogru ile ayarlanan basi yerlestirmede
kullanilan genel bir dizlemdir [7]. Bel Cevresi 6l¢imi en alt kosta ile iliak krista arasinin
ortasi bulunup 6lcilmis, kalca cevresi ise kisinin yan tarafinda durularak kalganin en yiksek
noktasi bulunup 6l¢iilmistir [8]. Her iki 6lcim de esnemeyen mezura yardimi ile yapilmistir.
Bu iki degerin birbirlerine bolim ile bel/kalga orani saptanmistir. Bu oran adipoz dokunun
daha ¢ok hangi bolgede lokalize oldugunu ve abdominal obezite riskini belirlemektedir. Kabul
edilebilir sinir araliklari erkeklerde 1.0 ve kadinlarda 0.8’dir [7]. Ust orta kol ¢evre dlglimleri
skapulanin lateral gikintisinin oldugu yer ile dirsekteki olekranon ¢ikintisinin oldugu yerin
arasindaki orta noktadan esnemeyen mezura ile 6lguliir [9]. Bilek cevresi 6lcimi yapilirken
kisinin kolu dirsekten bukilir, avug igi yukari dogru bakar, el kaslari gevsek birakilir. Mezura

radius ve ulnanin styloid ¢ikintilarinin distal ucuna yerlestirilir[8].
Istatistiksel Analiz

Arastirmada viicut gelistirme sporu yapan erkek bireylerden elde edilen veriler SPSS
25.0 yazilmi aracihigi ile ¢oziimlenmistir. Sporcularin sosyo-demografik 6zelliklerine, egzersiz
ve spor yapma durumlarina iliskin bazi ozelliklerine, besin tiiketim sikliklarina, kullandiklar
besin takviyelerine, besin takviyesi kullanma nedenleri ve destek aldiklari kisilere gore
dagilimi frekans analiziyle gosterilmistir. Sporcularin, antropometrik 6lgimlerine, haftalik
besin takviyesi alim miktarlarina, besin takviyesi kullanma sirelerine iliskin ortalama,
standart sapma, en disik ve en yiksek deger seklinde tanimlayici istatistikler verilmistir.
Besin takviyesi alan ve almayan viicut gelistirme sporu yapan erkek bireylerin besin takviyesi
kullanma durumlarina gore antropometrik Olciimlerinin karsilastirilmasinda, veri setinin
normal dagilima uyma durumu Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleriyle incelenmis
ve non-parametrik testlerden Mann-Whitney U kullanilmistir. Besin takviyesi alan sporcularin
besin takviyesi alim miktarlari ile antropometrik Olglimleri arasinda Spearman Korelasyon

analizi yapilmistir.
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BULGULAR
Tablo 1. Sporcularin Sosyo-Demografik Ozelliklerine Gére Dagilimi (N=120)
Sayi (n) Yizde (%)
Yas (¥=31,04+11,40)
24 yas ve alti 42 35,00
25-34 yas arasl 48 40,00
35 yas ve Ustu 30 25,00
Egitim Durumu
Ortaokul 3 2,50
Lise 61 50,83
Lisans 56 46,67
Meslek
Serbest Meslek 23 19,17
Memur 24 20,00
Ozel sektor 73 60,83
Tanisi konmus saglik sorunu
Yok 116 96,67
Var (Diyabet) 4 3,33
Son 1 Yilda diizenli ilag kullanma durumu
Kullanmayan 116 96,67
Kullanan (Forxiga 1mg) 4 3,33
Sigara igme durumu
Hi¢ igmeyen 49 40,83
igip,birakan 23 19,17
Halen icen 48 40,00
Alkol kullanma durumu
Kullanmayan 54 45,00
Kullanan 66 55,00
Alkol kullanma siklig
Ayda 1 Kez 20 30,30
Haftada 1 Kez 18 27,27
Haftada 2-3 Kez 23 34,85
Her glin 5 7,58

Tablo 2. Sporcularin Egzersiz Ve Spor Yapma Durumlarina iliskin Bazi Ozelliklerine Gére

Dagilimi (N=120)

Sayi (n) Yizde (%)

Spor yapma suresi

1-5yil 58 48,33
6-10 yil 40 33,33
11 yil ve Uzeri 22 18,33
Egzersiz sikligi

Haftada 1-2 1 0,83
Haftada 3-4 15 12,50
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Haftada 5-6 46 38,33
Her glin 58 48,33
Egzersiz sliresi
1 saatten az 35 29,17
1 saat 42 35,00
1 saatten fazla 43 35,83
Vicut Gelistirme disinda egzersiz yapma
Yapan 93 77,50
Yapmayan 27 22,50
Yapilan egzersiz (n=93)
Ylizme 11 11,83
Bisiklet 30 32,26
Yurlyus 27 29,03
Kosu 17 18,28
Futbol 4 4,30
Uzakdogu sporlari 4 4,30

Tablo 3. Sporcularin Antropometrik Olglimlerine Ait istatistikler (N=120)

n X Ss Min Max
Viicut Agirhigi (kg) 120 91,23 12,04 51,90 147,00
Boy Uzunlugu (cm) 120 179,22 4,85 162,00 191,00
VKI (kg/m?) 120 28,36 2,98 17,75 40,46
Viicut Yag Orani (%) 120 18,57 5,92 4,00 37,70
Viicut Yag Agirhgi (kg) 120 17,40 7,68 4,20 58,10
Yagsiz Doku Miktari (kg) 120 70,35 8,06 37,90 100,00
Vicut Sivi Miktari (kg) 120 52,68 8,51 6,70 72,90
Bilek Cevresi (cm) 120 19,61 2,09 16,00 28,20
Ust Orta Kol Cevresi (cm) 120 43,65 4,49 22,00 56,00
Bel GCevresi (cm) 120 95,70 16,73 58,00 144,00
Kalga Cevresi (cm) 120 102,05 13,08 78,00 142,00
Bel/Kalga Orani 120 0,94 0,08 0,63 1,18

Viicut gelistirme sporu yapan erkek bireylerin vicut agirliklarinin £=91,23+12,04 kg,
boy uzunluklarinin £=179,22+4,85 cm, viicut kiitle indeksi degerlerinin £¥=28,36+2,98 kg/mz,
vicut yag orani degerlerinin x= % 18,5715,92, vicut yag agirhginin &= %17,40+7,68 kg, yagsiz
doku miktarlarinin %=70,35%£8,06 kg, vicut sivi miktarlarinin ¥=52,68+8,51 kg, bilek
cevrelerinin ¥=19,61+2,09 cm, Ust orta kol cevrelerinin ¥=43,65%4,49 cm, bel cevresi
degerlerinin £=102,05+13,08 cm ve bel/kal¢a orani degerlerinin £=0,94 +0,08 oldugu tespit

edilmistir (Tablo 3).
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Tablo 4. Sporcularin Haftalik Besin Takviyesi Alim Miktarlari (Hafta) (N=107)

n x Ss Min Max
Protein (gr) 85 187,74 75,47 30 308
BCAA (gr) 70 96,97 31,13 30 140
L-Carnitin (mg) 29 22,14 7,19 15 42
Kafein (mg) 9 7,36 19,75 0,35 60
Glutamin (gr) 17 68,24 14,57 60 105
Kreatin (gr) 21 69,05 11,36 60 100
Arijinin (gr) 39 58,46 13,90 30 70
CLA (mg) 6 12,58 9,76 4,5 32

Viicut gelistirme sporu yapan erkek bireylerin haftada ¥=187,74+75,47 gr protein,
¥=96,97+31,13 gr BCAA, x=22,14%+7,19 mg L-Carnitin, x=7,36%x19,75 mg kafein,
%=68,24+14,57 gr glutamin, x=69,05£11,36 gr kreatin, x=58,46+£13,90 gr arjinin ve

%=12,5819,76 mg CLA kullandiklari saptanmistir.

Tablo 5. Sporcularin Besin Takviyesi Kullanma Durumlarina Gére Antropometrik Olciimlerinin
Karsilastiriimasi (N=120)

Besin takviyesi

alma durumu n * Ss M SO z P
Viicut Alan 107 92,49 11,23 8860 63,78
Agirhgr (kg) Almayan 13 80,84 13,86 85,30 33,54 8,765 0,003
Boy Alan 107 179,72 4,62 17800 6391
Uzunlugu (cm) Almayan 13 17508 4,86 175,00 32,42 ’ ’
VKI Alan 107 28,61 2,76 2864 62,47
(kg/m2) Almayan 13 26,29 3,96 27,54 44,27 3176 0073
Viicut Yag Alan 107 18,47 6,16 17,90 59,92 0279 0558
Orani (%) Almayan 13 19,32 3,39 20,10 65,31 ’ ’
Viicut Yag Alan 107 17,60 7,99 17,30 61,34 0578 0447
Agirligi (kg) Almayan 13 15,79 4,19 13,70 53,58 ’ ’
Yagsiz Doku Alan 107 71,38 7,09 69,80 64,40 2408 0.000*
Miktari (kg) Almayan 13 61,87 10,60 66,00 28,42 ' ’
Viieut Svi Alan 107 53,36 8,32 53,10 64,11
Miktari (kg) Almayan 13 47,08 8,24 4950 30,81 10636 0,007
Bilek Alan 107 19,67 2,06 19,00 61,26
Gevresi (cm) Almayan 13 19,15 2,34 19,00 54,23 0,487 0,485
Ust Orta Kol Alan 107 43,97 4,36 44,00 62,62
Gevresi (cm) Almayan 13 41,00 4,86 42,00 43,08 3,720 0054
Bel Alan 107 97,05 16,86 92,00 63,43
Cevresi (cm) Almayan 13 84,54 10,74 86,00 36,38 7045 00087
Kalga Alan 107 103,09 13,25 98,00 64,01 10,097  0,001*
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Cevresi (cm) Almayan 13 93,46 7,49 90,00 31,62
Alan 107 0,94 0,08 0,92 60,47
Bel/Kalca 0,001 0,976
Orani Almayan 13 0,90 0,08 0,94 60,77

*p<0,05 (Mann-Whitney U testi)

Tablo 5 incelendiginde arastirma kapsamina alinan sporcularin besin takviyesi alma
durumuna gore vicut agirligi, boy uzunlugu, yagsiz doku miktari, viicut sivi miktari, bel
cevresi ve kalga c¢evresi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklarin oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Besin takviyesi alan sporcularin vicut agirhgi, boy uzunlugu, yagsiz
doku miktari, viicut sivi miktari, bel gevresi ve kalga ¢evresi degerleri, besin takviyesi almayan

sporculara gore anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin besin takviyesi alma durumuna gore vicut kitle
indeksi, vucut yag orani, vicut yag agirligi, bilek cevresi, ist orta kol ¢evresi ve bel/kalca
orani degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamlh bir fark bulunmadigl tespit edilmistir
(p<0,05). Besin takviyesi alan sporcularin gore viicut kitle indeksi, viicut yag orani, viicut yag
agirhgl, bilek cevresi, Ust orta kol cevresi ve bel/kalca orani degerleri besin takviyesi
almayanlara gore yiiksek bulunmus olsa da, farklar istatistiksel diizeyde anlamli degildir.

Tablo 6. Sporcularin Besin Takviyesi Alim Miktarlari ile Antropometrik Olgiimleri Arasindaki
Korelasyonlar (N=107)

o N

—_ N - —

wn — 1l " — o

i 3 £ o £ & o

£ i c 3 c £ c )

c £ = - € c -y 1l

° < £ £ o s £ £

S 3 3 5 5 g = <

a o — ~ ~ < ()
Viicut r 0,102 0,189 0,242 0,304 0,786 0,119 0,183 -0,388
Agirhigi (kg) p 0,355 0,117 0,206 0,426 0,000* 0,608 0,266 0,447
Boy r -0,187 -0,223 0,124 0,137 0,651 -0,012 0,271 -0,333
Uzunlugu (cm) p 0,086 0,064 0,521 0,725 0,005* 0,958 0,095 0,519
VKI r 0,138 0,272 0,200 0,269 0,585 0,117 0,341 -0,394
(kg/m2) p 0,209 0,022* 0,299 0,483 0,014* 0,613 0,034* 0,440
Viicut vag r -0,208 -0,031 0,009 0,736 0,281 0,042 -0,290 0,091
Orani (%) p 0,056 0,797 0,963 0,024* 0,275 0,858 0,074 0,864
Viicut vag © -0,108 0,035 0,070 0,716 0,488 0,124 -0,075 0,149
Agirhigi (kg) p 0,327 0,776 0,720 0,030* 0,047* 0,591 0,651 0,778
Yagsiz Doku F 0,169 0,094 0,390 -0,196 0,490 0,135 0,382 -0,806
Miktari (kg) p 0,121 0,438 0,036* 0,613 0,046* 0,561 0,016* 0,053
Viicut sw r 0118 0,083 0,407 0,067 0,408 0,043 0,220 -0,818
Miktari (kg) p 0,281 0,494 0,028* 0,863 0,104 0,853 0,179 0,047*

202



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2020;11(3):196-206

Nazal BARDAK PERGINCI Nidai KIBCAK
Bilek r 0,068 -0,012 0,465 -0,136 0,617 0,201 0,355 -0,682
Cevresi (cm) p 0,533 0,922 0,011* 0,727 0,008* 0,381 0,026* 0,136
Ust Orta Kol r 0324 0,309 0,120 0,154 0,065 0,144 0,630 0,090
Cevresi (cm) p 0,003* 0,009* 0,534 0,692 0,803 0,532 0,000* 0,866
Bel r -0,054 0,162 0,087 0,736 0,791 0,044 0,178 -0,818
Cevresi (cm) p 0621 0,181 0,653 0,024* 0,000* 0,850 0,278 0,047*
Kalga r -0,173 0,006 0,116 0,773 0,794 0,214 -0,075 -0,716
Cevresi (cm) p 0,114 0,963 0,549 0,015* 0,000* 0,352 0,648 0,109
Bel/Kalca ro-0,111 -0,033 0,017 0,664 -0,406 -0,323 0,036 0,445
Orani p 0314 0,785 0,931 0,051 0,106 0,153 0,826 0,377

*p<0,05 (Spearman testi)

Arastirmaya alinan besin takviyesi alan sporcularin protein alimlari ile Ust orta kol
cevresi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonli bir korelasyon
bulundugu tespit edilmistir (p<0,05). Besin takviyesi alan sporcularin protein alimlari arttikca,

Ust orta kol cevresi degerleri de artmaktadir.

Besin takviyesi alan sporcularin BCAA alim miktarlari ile viicut kitle indeksi ve (ist orta
kol cevresi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonli bir korelasyonlar
oldugu belirlenmistir (p<0,05). Besin takviyesi alan sporcularin BCAA alim miktarlari arttikca,

vicut kitle indeksi ve Ust orta kol ¢evresi degerleri artmaktadir.

Besin takviyesi alan sporcularin L-Carnitin alim miktarlari ile yagsiz doku miktarlari,
vlicut sivi miktarlari ve bilek c¢evresi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamh
korelasyonlarin oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu korelasyonlar pozitif yonli olup, besin
takviyesi alan sporcularin L-Carnitin alim miktarlar arttikca, yagsiz doku miktarlari, viicut sivi

miktarlari ve bilek ¢evresi degerleri de artmaktadir.

Arastirma kapsamina alinan besin takviyesi alan sporcularin kafein alim miktarlari ile
vicut yag orani, viicut yag agirhgi, bel cevresi ve kalca cevresi degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli ve pozitif yonli korelasyonlarin bulundugu belirlenmistir (p<0,05). Besin
takviyesi alan sporcularin kafein alim miktarlari arttikca, viicut yag orani, viicut yag agirhgi,

bel cevresi ve kalga cevresi degerleri de artis gostermektedir.

Besin takviyesi alan sporcularin glutamin alim miktarlari ile vicut agirligi, boy
uzunlugu, viicut kitle indeksi, viicut yag agirhgi, yagsiz doku miktari, bilek cevresi, bel cevresi
ve kalca cevresi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde ve pozitif yonde

korelasyonlarin bulundugu tespit edilmistir (p<0,05). Besin takviyesi alan sporcularin
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glutamin alim miktarlar artis gosterdikce, viicut agirligi, boy uzunlugu, viicut kitle indeksi,
vicut yag agirhgi, yagsiz doku miktari, bilek cevresi, bel cevresi ve kalga ¢evresi degerleri de

artmaktadir.

Arastirma kapsamina alinan besin takviyesi alan sporcularin kreatin alim miktarlari ile
antropometrik O6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlaml korelasyonlar olmadig

belirlenmistir (p>0,05).

Besin takviyesi alan sporcularin arjinin ahim miktarlari ile vicut kitle indeksi, yagsiz
doku miktari, bilek cevresi ve Ust orta kol cevresi degerleri arasinda istatistiksel agidan
anlamli ve pozitif yonli korelasyonlarin oldugu belirlenmistir (p<0,05). Besin takviyesi alan
sporcularin arjinin ahm miktarlar arttikca, viicut kitle indeksi, yagsiz doku miktari, bilek

cevresi ve (st orta kol cevresi degerleri de artmaktadir.

Arastirmaya dahil olan besin takviyesi alan sporcularin CLA alim miktarlari ile viicut
sivi miktari ve bel ¢evresi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlu
korelasyonlarin bulundugu tespit edilmistir (p<0,05). Besin takviyesi alan sporcularin CLA

alim miktarlari arttikga, viicut sivi miktari ve bel gevresi degerleri azalmaktadir.
TARTISMA ve SONUC

Calismaya katilan sporcularin antropometrik ( viicut agirhigl, bel cevresi, kalga cevresi,
bel/kalca orani) 6lgcimleri ve viicut bilesimleri (vicut yag kutlesi ve yagsiz vucut kutlesi)
Olgimi alinmistir. Bu bulgulara ait veriler Tablo 3’de verilmistir. Besin takviyesi kullanim
durumlarina antropometrik 6lcim dagilimlari degerlendirildigi zaman ise vicut agirligi, boy
uzunlugu, yagsiz doku kditlesi, viicut sivi miktari, bel cevresi ve kalca cevresi olgclimleri
arasinda anlamli farka rastlanmistir. (Tablo 5). Bu ¢alismaya benzer sekilde yirutilen bir tez
calismasinda besin takviyesi kullanan bireylerin (67,02+7,96 kg) kullanmayan bireylere
(64,08+10,17 kg) gore yagsiz viicut kitlesinin daha yilksek olmasi da calisma sonuclarina

paralellik gostermektedir [10].

Karatas ve arkadaslarinin Universite 6grencileri Uzerinde yaptigl calismada aktif
olmayan ve fiziksel olarak aktif olanlar arasinda bazi antropometrik oOlciimlerde anlamli
farklihklar saptanmustir [11]. Vicut kompozisyonu degerleri, egzersizin fiziksel aktivite ya da
yarisma sporu olup olmamasindan belli dl¢lilerde bagimsiz olarak antrenman programlamasi

ile daha yakindan iliskili g6zlemlenmistir.
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Viicut Kitle indeksi (VKI), yagsiz doku kitlesi, viicut agirligi ve vicut yagiyla iliskili
agirlik arasinda ayrim yapamamaktadir [12]. Bu nedenle viicut gelistiriciler icin yiiksek bir VKi
degeri, asir yaglanma veya yagsiz doku artisindan kaynaklanabilir. Degisen VKi dagiliminin
altinda yatan belirleyiciler karmasiktir ancak yetersiz beslenmeye yol agan hareketsizligi, asiri
enerji alimini tesvik eden olumsuz sosyal ve gevresel kosullari sdylemektedir. Nairobi’de
viicut gelistiriciler Gizerinde yapilan bir calismada VKi hesaplanmis ve ortalama 25.72 kg/m2
olarak bulunmustur [13]. Yapilan bu calisma da ise katilimcilarin ortalama VKi 28.36 kg/m2
olarak saptanmistir. Aradaki fark bu calismaya katilanlarin uzun siredir viicut gelistirme

sporu yapmalari ve yagsiz kiitlelerinin daha yiksek olmasina bagh olabilir.

Bu calismadaki sporcularin bel c¢evresi ortalamasi 95.70+16.73 cm, bel/kal¢a orani
ortalamasi ise 0.94+0.08 oldugu belirlenmistir (Tablo 8). Alpar’in yaptigi calismada ise
bel cevresi Olgliminiin 94,615,2cm oldugu belirtilmis [14] ve bu calisma ile benzer sonuclar

elde edilmistir.

Yapilan bir calismada viicut yag ylzdesi ile viicut gelistiricilerin yagsiz doku kitlesi,%
61.1'inin saghkl aralk olarak tanimlanan % 8 ile %19 arasinda saglkl bir aralikta yer
almaktadir. Ek olarak, ortalama viicut yag ylzdesi % 14.09 olarak hesaplanmistir [15]. Bu

¢alismada ise sporcularin ortalama yagsiz doku miktari %18.57 olarak hesaplanmistir.

Yiksek performans ile ugrasan sporcularla yaritilen bir katilimcilarin %58,8’inin en
az bir, %82,6’sinin birden fazla ve %11,5inin ise besten fazla takviye Urin kullandig
belirtilmistir. Tercih edilen bu takviyelerin ise multivitamin, vitamin, kreatin, whey proteini,
demir, kafein, jinserg, ekinezya ve magnezyum oldugu belirtilmistir [16]. italya’da farkh
spor okullarinda okuyan 0grencilerle yiritilen bir ¢calismada besin takviyesi kullanim
durumunu incelenmis, 6grencilerin  %28,6’sinin besin takviyesi kullandigi, besin takviyesi
olarak %40,0’inin mineral, %36,3’Unlin vitamin, %23,7’sinin ise protein kullandig
belirtilmistir [17]. Daha 6nce yurutilen ve literatiirde yer alan ¢alismalarla bu ¢alismadaki
besin takviyesi kullanim durumu karsilastinldigi zaman ortalama tiketim oranlarinin
yiksek oldugu ve aradaki bu farkin calismanin sadece viicut gelistirme sporu yapan erkek

sporcularla yiritilmesinden kaynaklandigi distndlebilir.
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