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Ozet

Amag: Calismanin amaci, aktif olarak sporla ilgilenen Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin besin
destegi kullanimi ve saglikli beslenme konusunda bilgi ve biling diizeylerinin dl¢iilmesidir.

Gerec¢ ve Yontem: Kesitsel tipteki bu ¢aliygmada Adnan Menderes Universitesi Antrendrlilk Egitimi ve Beden
Egitimi Ogretmenligi ogrencilerinden olusan 160 kisilik bir gruba gozlem altinda 25 soruluk bir anket
uygulanmstir. Kategorik degiskenlerin analizinde ki-kare testleri uygulanmis ve bu veriler yiizde olarak ifade
edilmistir. Stirekli degiskenlerde normallik kolmogorov-smirnov testi ile arastirilmistir. Normal dagilim gosteren
degiskenlerin analizinde bagimsiz gruplarda t-testi, normal dagilim gostermeyen degiskenlerin analizinde ise
Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Normal dagilan degiskenler, ortalama =+ standart sapma, normal dagilmayan
degiskenler medyan (%25-%75 yiizdelikler) olarak ifade edilmistir.

Bulgular: Arastirmada besin destegi olarak ergojenik yardimei kullanimi prevalansi %34,4 olarak tespit edilmis,
katilimcilarin branglart ve cinsiyetleri ile destek kullanimi arasinda anlamli bir farklilik bulunamamustir. Destek
kullanim: ile bilingli beslenme incelendiginde, cinsiyete gore anlamli farkliik bulunmustur (p<0.05).
Beslenmelerine dikkat etmeyen katilimcilarin antrenman yogunluk ve siklig ile beslenmelerinin diizensiz oldugu
saptanmustir (p<0.05). Katilimeilar %79,9’nun rutin saglik kontroliinden geg¢me siiresinin 6 aymn iizerinde ve
diizensiz oldugu saptanmistir. Bireysel sporlarla ilgilenen sporcularin takim sporlariyla ilgilenenlerden anlamli
sekilde daha sik ve belirli periyotlarda rutin saglik kontrollerinden gectigi belirlenmistir. Katilimcilarin %76,3’1
besinler ve beslenme konusunda yeterli bilgi sahibi olmadiklarini belirtmistir. %56,9’unun sportif basari ile dogru
beslenme ve besin destek kullanimimin yakindan iliskili oldugunu belirtmis olmalarina ragmen, katilimcilarin
%82,5’inin beslenmesine dikkat etmedigi saptanmistir.

Sonug: Sporcularin beslenme ve besin destegi kullanimi konusunda ders ve seminerlere katilmasi, uzman kisilerce
egitilmesi, saglik kontrollerine verilen énemin arttirilmasi ile beslenme konusunda bilgi ve biling diizeyinin
arttirilmasi gerekliligi saptanmustir.

Anahtar kelimeler: Beden egitimi ve spor yiiksekokulu, beslenme, ergojenik destekler.

Summary

Objective: The purpose of the study is to investigate the knowledge skills and consciousness levels of using of
food supplements and ergogenic aids of students who are educated at School of Physical Education and Sports and
active sportmen/women.

Material and Method: Totally 25-question-questionnaire is filled under observation by 160 participants who are
student at Adnan Menderes University School of Physical Education and Sports for this cross-sectional study. Chi-
square tests were used for categorical variables and these data showed as percentages Normality was at observed
continuously variables by Colmogorov-Smirnov test. t tests were used for independent groups that show normal
distribution; Mann-Whitney U test was used for analyzing the variables that showed abnormal distribution. The
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groups that show normal distribution are shown as mean + standard deviation and variables that show abnormal
distribution are shown as median (25%-75% percentages).

Results: The prevalence of using ergogenic aids as food supplement was found %34,4, no significant difference
between specialty or gender and using supplements. There is a significant difference about gender between
consciously feeding and using supplements (p<0.05). It was found that, the participants who are unconscious about
nutrition, have irregular exercise program and irregular feeding periods (p<0.05). It was suggested that, 79,9% of
participants have irregular health controls and the periods between routine controls are over 6 months. Athletes
whose specialty on individual sports, have significantly frequent and certain health control routines in comparison
with athletes whose specialty on team sports. It was found that, 76,3% of participants do not have enough
knowledge about feeding and nutrition. Although 56,9% of participants though that, sportive achievements are
closely correlated with true nutrition and using food supplements, 82,5% of them mentioned that, they do not pay
attention about true nutrition.

Conclusion: As a result, the necessity of increasing the knowledge skills and consciousnesses about nutrition and
food supplements of athletes by joining lessons and seminars, being educated by specialists are detected and
importance to pay attention for routine health controls are shown.

Key words: School of physical education and sports, nutrition, ergogenic aids.
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Giris Ergojenik yardimci performansi artiran her tiirli
madde ve olguyu kapsamakta olup olas1 ergojenik
yardimcilarin listesi olduk¢a uzundur. Ergojenik
maddeler dort temel baslik altinda toplanabilir (5);
farmakolojik yardimcilar, hormonal yardimcilar,
fizyolojik yardimcilar, besinsel yardimcilar. Bu
calismada besinsel yardimcilar bagligr altindaki
ergojenik yardimcilara yer verilmistir.

Universite dgrencileri bulunduklar1 yas grubu
itibariyle erigskin doneme ge¢me asamasinda
olan cocukluk c¢agi sonrast ilk gruptur (1).
Ogrencilerin beslenme bilgilerinin tespiti eriskin
donemde beslenme aligkanliklarinin
diizenlenmesi ve uygunsuz beslenmenin yol
acabilecegi muhtemel bozukluklarin 6nlenmesi
ve spor hayatlarinda yasayacaklari
olumsuzluklarin belirlenmesi agisindan  son
derece onemlidir (2). Gelismis iilkelerde sporcu
beslenmesi, beslenmenin bilimsel yonleriyle

Enerji gereksinimi; cinsiyet, yas, viicut kiitlesi ve
bilesimi (boy, agirlik, viicuttaki yag miktari,
yagsiz doku miktari), yapilan egzersizin tiiri,
siddeti ve siklig1 gibi etkenlere bagli olarak

liniversiteler ve aragtirma enstitiilerinden alinmig degismektedir..v Tim bunlara bagh olara]i bir
gerekli aragtirmalar yapilarak belirli kurallar sporcunun, diger bir sporcuyla kiyaslandiginda

yerlestirilmis iken tilkemizde bu tiir uygulamalar enerji  gereksinimi  farklilik  gostermektedir.
dikkate alinmamustir (3). Sporcularin enerji gereksinimi giinliik 2000 kkal.

ile 5000 kkal. arasinda degismekte olup, ¢ok
yogun antrenman yapan ve genellikle yariglara
hazirlanan dayaniklilik sporcularinda (giinde 4-5
saat antrenman yapan) daha yiliksek diizeylere de
¢ikmaktadir (6).

Spor, gelisen ve degisen diinya diizeninde her
gegen giin  biraz daha hayatimizin igine
girmekte, gerek saglik gerekse sosyal ve kiiltiirel
alanlarda pay sahibi olmaktadir. Sportif
miisabakalarda istiin basarilar elde etmek,
kisisel en ustiin performanslarin
sergilenebilmesi admna performans: arttiric
takviye olarak alinan ergojenik maddelerin
kullanimi sporcular arasinda oldukg¢a

Optimal  sportif performans i¢in  gergek
besinlerden dengeli bir beslenmenin olmasi
gerekmektedir. Bir kisinin diyeti dengeli sekilde
karbonhidrat, yag ve protein igermelidir. Toplam
kalori tiiketiminde pek ¢ok insan i¢in Onerilen

yayginlagsmaktadir. Ergojenik yardimci olarak
kullanilan  besin  destekleri ~ ”Performansi
artirmak amaciyla dogal yetenek ve antrenman
disinda tiiketilen maddeler” olarak
tanimlanmaktadir (4). Bu hususta, viicudun
enerji gereksinimleri ¢ok biiyiikk bir Onem
tasimaktadir.

dengeli beslenme, %55-60 diizeyinde
karbonhidrat, %30'dan az yag (bunun 10%'undan
daha az1 satlire yag olmalidir) ve %10-15
diizeyinde protein icerecek sekilde diizenlenebilir

).

Beslenme  planinda, sporcunun  diyetinde
beslenme igerikleri ve enerji degerleri dengeli
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olmalidir (3). Sporcular arasinda genellikle
hatali olarak kullanilan besin desteklerinin
tiiketimi glinltimiizde gittikge artmaktadir. Besin
desteklerini kullanarak planlanan programda
basarili olmak icin gereken anahtar kelime
"beslenmedir". NCAA'in hazirladig: kilavuzda
"saglikli ve dengeli beslenmenin kisa yolu
yoktur" denmektedir (8).

Kas glikojeni egzersiz siiresince enerji igin
onemli bir kaynak saglar. Ciinkii kas glikojen
eksikligi bir saatten daha fazla siiren
antrenmanlarda fazla bitkinlik ve yorgunluga
sebep olmaktadir. Egzersize baglamadan Once
kasa ekstradan glikojen yiikleme c¢abalar
performans i¢in ergojenik olarak  kabul
edilmektedir. Cesitli c¢alismalarda, antrenman
sirasinda alinan karbonhidratlarin hipoglisemiye
yol agmadigi saptanmistir. Farkli ¢aligmalarda
1-4 saat siiren egzersiz siiresince karbonhidratli
besinler verildigi zaman sporcularin
performanslarinin arttigi gézlenmistir (7,9,10).

Sporcu igin yag, Ozellikle bir enerji kaynagi
olarak onemlidir. Vicutta kas ve Kkaraciger
glikojen depolar1 smirhidir. Bu yiizden enerji
icin yag kullanimi (serbest yag asitleri (FFA))
yorgunlugu geciktirebilir. Daha fazla yag
kullanmak i¢in viicudun miisaade ettigi her tiirli
degisiklik 6zellikle dayaniklilik performansi i¢in
bir avantaj olacaktir. Yag kullanimini arttirmak
icin kandaki FFA seviyelerini artirmak gerekir

().

Amino asitler viicudun yapi taglaridir. Bu
yiizden proteinler biiylime ve viicut gelisimi i¢in
gereklidir (7). Yillardir sporcular ek protein
alimimin kas performansini artirdigina inandilar.
Senelerdir beslenme uzmanlar1 ve fizyologlar
optimal sporcu performansi igin ek proteinin
gerekli olup olmadigini tartigmaktadirlar. Yogun
antrenman yapan sporcularin  1,0-1,6 g/kg
protein almasi gerektigi hesaplanmistir. Bununla
beraber 0,8g/kg’lik protein aliminin hipertrofi ve
doku ihtiyacim1 karsiladigir gdosterilmis, 1,33
g/kg’lik protein aliminin ise gii¢ sporculari igin
giivenli, olumlu sonuglar1 gosterilebilen iist sinir
oldugu belirlenmistir (11). Fazla protein alimi
baz1 saglik problemlerine yol acgabilir. Protein
bakimindan %10-15 igerikli bir beslenme pek
¢ok sporcu igin yeterlidir (7).

Bu calismanin amaci, aktif olarak sporla ilgilenen
ve ileride kendileri sporcu yetistirecek olan Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrendrliik egitimi
ve Beden egitimi Ogretmenligi 6grencilerinin
besin destegi olarak kullandiklar1 ergojenik
yardimeilarin kullanim sikliklarimin belirlenmesi
ve besin takviyesi kullanimi1 konusundaki bilgi ve
biling diizeylerinin dl¢lilmesidir.

Gere¢ ve Yontem

Kesitsel tipteki bu ¢alisma, Adnan Menderes
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Antrenérliik  Egitimi ve Beden  Egitimi
Ogretmenligi 6grencilerinden olusan 160 kisilik
bir grup ile gergeklestirilmistir. Katilimcilarin
130’u erkek 30’u ise kadindir.

Katilimeilarm tamami 18  yasmin {izerindedir
(min:18-max:30) ve ¢alismaya kendi rizalar ile
katilmiglardir. Anketi yanitlayan katilimcilar i¢in
on kosul aktif spor hayatina devam etmektir.
Katilimeilar, bu kosulu gergeklestiren 6grenciler
arasindan rastgele secilmiglerdir. Arastirma,
belirlenen tarihlerde belirlenen grubun tamammin
katihmiyla  gergeklestirilmistir.  Arastirmaya
katilan &grencilere gozlem altinda 25 soruluk bir
anket uygulanmigtir. Katilimeilara uygulanan
anket ile, besin destegi olarak kullandiklar
ergojenik yardimecilarin - kullanim  sikliklarinin
belirlenmesi ve besin takviyesi kullanimu
konusundaki  bilgi ve biling diizeylerinin
Ol¢iilmesi amaglanmustir.

Amaca uygun sekilde Oncelikle demografik
veriler toplanmis, profesyonellik durumlari ve
uzmanlagtiklar1  spor dallar1  tespit edilmis,
beslenmeleri ile ilgili veriler toplanmistir. Ankete
dahil olan herhangi bir 6l¢glim verisi s6z konusu
olmadigindan fiziksel bir Ol¢iim yapilmamistir.
Anket  sonuglari,  katilimcilarin  anketlere
verdikleri  cevaplarin  istatistik  programina
yiklenmesi ve degerlendirilmesi ile elde
edilmistir.

Veriler ortalama + standart sapma ve ylizdelikler
olarak verilmistir. Verilerin karsilastirilmasinda
Ki-kare ve Student t testleri kullanilmustir. Elde
edilen veriler degerlendirilmis ve Excel program
aracilig1 ile tablo ve grafikler olusturulmustur.
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Bulgular

Katilimeilarin %81,2’si erkek, %18.8°1 kadindir.
Katilimcilarin -~ yag  ortalamasit  21,51+2,19
(min:18-max:30)’dur. Katilimcilarin =~ %80,0’1
amatorken  %?20,0°’si  profesyonel ve/veya
millidir. Cinsiyet ile profesyonellik arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,01).
Erkeklerdeki profesyonellik orani %15,4 iken
kadinlardaki oran %40,0’tir. Katilimcilarin
uzmanlik alanlar1 38,1% futbol, 16,3% voleybol,
15,0% basketbol, 8,8% hentbol, 6,9% atletizm,
5,6% ylizme, 3,8% giires, 3,1% tenis-badminton
ve 2,4% diger spor dallar1 seklinde siralanmustir.
Takim  sporlariyla  ugrasan  katilimcilar
78,2%’lik oranla baskin durumdayken, bireysel
spor dallariyla ugrasan katilimer yiizdesi 21,8%
seklinde tespit edilmigtir (grafik 1).

Katilimcilara, ilgilendikleri ~ spor  bransi,
antrenman yogunluklar1 ve gilinliik standartlar
g6z 6niinde tutularak beslenmelerine dikkat edip
etmedikleri soruldugunda, cinsiyete bagli bir
diger anlamli sonug elde edilmistir. Kadinlarin
%36,7’s1  beslenmelerine  dikkat ettiklerini
soylerken,  erkeklerin  %13,1’1  beslenme
konusunda dikkatli olduklarini belirtmiglerdir
(p<0,01) (grafik 2).

Aragtirmada besin destegi olarak ergojenik
yardimer kullanimi sikligi %34,4 olarak tespit
edilmigtir.  Besin  destegi  kullaniminda
Ogrencilerin branglar1 (takim sporu veya bireysel
spor) ve cinsiyetleri arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamigtir (p>0.05) (grafik 3).
Destek kullanan katilimcilar arasinda yapilan
arastirmada ergojenik destek kullaniminin siiresi
grafik 4’te belirtilmistir. Bu oranlara bakilacak
olunursa, en yiiksek yiizde olan %42,6’lik kesim
ergojenik destegi 3 aya kadar kullanip birakmus,
ikinci siradaki en yiiksek ylizdelik kisimi
olusturan %31,5’lik kisim ise 1 aydan az siire
kullanip sonrasinda devam etmemistir.

Bilingsiz ergojenik yardim kullaniminda en
onemli etken olarak gdzlenen bilingli beslenme
durumu incelendiginde, erkeklerin bayanlara

kiyasla beslenmelerine daha az dikkat ettigi
konusunda anlamli  farklibk  bulunmustur
(p<0.05). Ayrica  beslenmelerine  dikkat
etmeyenlerin  viicut kitle indekslerini de
bilmedikleri ve yaptiklari spor, antrenman
yogunlugu veya ihtiya¢ duyduklar1 sekilde degil
gelisigiizel beslendikleri saptanmustir (p<0.05).

Besin destegi olarak ergojenik yardimci kullanan
katilimcilarin 963,01 doz ayarlamasini
antrendriiniin - yardimiyla ve %11,1°i uzman
doktor veya diyetisyen yardimiyla yaparken,
%25,9’u doz hesaplamasin1 kimseye sormadan
gergeklestirdigini belirtmistir.

Besin destegi olarak ergojenik yardimcei kullanan
katilimcilar arasinda sportif performanslarinda
artis olup olmadigina dair sorulan soruya,
katilimcilarin %46,3°l olumlu y6nde fark edilir
iyilesme oldugunu bildirmistir. Buna karsin,
destek kullanmadan once ve destek kullandiktan
sonra viicutlarinda meydana gelen fizyolojik
degisimleri ve performans artigini bilimsel olarak
izleyenler yalnizca %15,1°dir. Geriye kalan
%84,9 oranindaki ergojenik destek kullanicilart
ise sportif performanslarimi test etmeye yonelik
hi¢bir bilimsel veriye sahip degildir.

Anket uygulanan Ogrenciler arasinda rutin saglik
kontroliinden ge¢me siiresinin %79,9 oraninda 6
ayin lizerinde oldugu ve belli bir periyotta
gergeklesmedigi saptanmustir  (p<0.05). Ancak
bireysel sporlarla ilgilenen 6grencilerin takim
sporlariyla ilgilenenlerden anlamli sekilde daha
stk ve  belirli periyotlarda rutin = saglik
kontrollerinden gegtigi sonucunda ulagilmigtir
(p<0.05).

Katilimcilarin = %76,3’(i  beslenme konusunda
yeterli bilgi sahibi olmadiklarini belirtmiglerdir.
Buna karsilik katilimcilarin %56,9°u sportif basari
ile dogru beslenme ve besin destek kullaniminin
yakindan iligkili oldugunu belirtmis olmalarina
ragmen, katilimcilarin %82,5’inin beslenmesine
dikkat etmedigi saptanmustir.
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Grafik 1. Katilimcilarin uzmanlastiklar: spor dallar
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Grafik 2. Katilimcilarin cinsiyetleri ve bilin¢li beslenme iligkileri
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Grafik 3. Katilimcilarin cinsiyet ve amatorliik durumlarimin ergojenik yardimcilar hakkindaki bilgi diizeyleri ile
iliskisi.
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Grafik 4. Besin destegi olarak ergojenik yardimcr kullanimi olan katilimcilarin destek kullanim siireleri
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Tartisma

Hangi tir olursa olsun besin desteklerinin
kullanim amaci; performans:  gelistirmek,
iyilestirmek ve hizlandirmaktir (12). Bu
destekler arasinda giinlik besin 6gelerini
destekleyici nitelikte olan ergojenik yardimcilar
sporcular tarafindan siklikla kullanilmaktadir.
Bu calismada da katilimcilarin  biiyiik
cogunlugunun beslenme ile sportif basari
arasinda dogrudan iligskinin varliina inandiklari
gozlenmistir

Ozmerdivenli ve Yildirrm’in (2005) yapmis
olduklar1 c¢alismada besin destegi ve diger
sporcu performansina etki eden elemanlarin
(ergonerjik madde ve malzemeler) kullaniminda
egitimin bilgi diizeylerine olumlu katkisinin
oldugu, bu katkinin egitim diizeyine bagl olarak
amator futbolcularda daha da belirginlestigi,
ancak genel olarak yetersiz oldugu ortaya
konmustur (13). Siiel ve arkadaglarmin elit
seviyedeki basketbolcularin beslenme bilgi ve
aligkanliklarmin tespiti i¢in yapmis oldugu
calismada 69 katilimciya sporcu beslenmesi
konusundaki bilgileri yeterli mi sorusu sorulmus
ve %42’si evet, %44°1 biraz, %1°i fikrim yok,
%13’tiniin ~ hayrr  cevaplarmi1  verdikleri
gorilmiistir (14).

Calismada bilingli  beslenmenin  kadinlarda
erkeklere gore, profesyonel ve milli sporcularda
ise amatdr sporculara gore daha yiiksek oldugu
ortaya cikmustir. Tiim katilimcilar {iniversite
diizeyinde egitim aldiklarindan egitim ile
ergojenik destekler konusunda bir ¢ikarimda
bulunulmasa da; katilimcilarin  %76,3’liniin
beslenme konusunda yeterince bilgi sahibi
olmadiginm1  belirtmesi beslenme konusunda
yiiksek 6grenim seviyesinde dahi ciddi sikintilar
oldugunu  ortaya  koymustur.  Ergojenik
yardimeilarin kullaniminin ardindan %84,9°luk
kullanicinin herhangi bir testten gegmemesi hem
genel bilgi hem de ergojenik destek
kullanimmin Oncesi ve sonrasinda bilgi
eksikliklerinin oldugunu géstermektedir.

Cetin ve arkadaslarinin (2008) yapmis oldugu
calismada Gazi Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin  ergojenik
yardim ve doping bilgi diizeylerinin oldukg¢a
yetersiz ve ergojenik yardimer (besin destegi de
bu kapsamda degerlendirilmektedir) kullanim

oranlarmin ise son derece diisiik oldugu tespit
edilmistir.  Ancak bu  ¢alismada  anket
uygulamasinin ¢ogunlukla birinci ve ikinci smif
Ogrencileri tarafindan gergeklestirilmesi sonucun
etkilenmis olabilecegini diislindiirmektedir (15).
Calismadaki katilimcilarin olusturdugu 6rneklem
yas ve egitim goriilen simf agisindan genis bir
yelpazededir. Bu nedenle ¢aligmanin sonuglarinin
belirli simf ve yas grubuna ait olmadig:
diistiniilmektedir. Calisma sonuglarina  gore,
biliylik ¢ogunluktaki katilimcinin beslenmesine
dikkat etmedigi saptanmistir. Bununla beraber
beslenme ve ergojenik desteklerle ilgili konularda
yetersiz olduklar1 tespit edildiginden Onceki
calismalar1  destekler  niteliktedir. ~ Ayrica
katilmcilarin =~ diizenli  saghik  kontrollerine
gitmemeleri ilerleyen donemlerde ciddi saglik
sorunlarma  neden  olabilecegi  anlamina
gelmektedir.

Cetin ve arkadaglarmin (2008) yapmis oldugu
calismada ortaya ¢ikan sonuglardan bir digeri ise,
arastirmaya katilan Ogrencilerin doktora gitme
durumlarmin %29’unda diizenli, %71’inde ise
diizensiz oldugudur. Caligmanin sonuglari, Cetin
ve arkadaslarmin sonuglarimi desteklemektedir.
Oyle ki, galisma sonuglarina gére katilimcilarm
%79,9’u doktora 6 ay ve iizerinde diizensiz
sekilde gittigini soylemistir (15).

Mazicioglu ve arkadaglariin (2003) tniversite 3
ve 4. smuf Ogrencileri {izerine yaptig1 bir
calismanin sonuglar1 gostermistir ki 6grencilerin
yalnizca %35,9’u yeterli ve dengeli beslendigine
inanmakta, geriye kalan  %64,1’i  buna
katilmamaktadir (2). Calismanin sonuglar1 bu
calismay1 destekler niteliktedir. Yiiksekdgretim
gdren 0grenciler, gerek ailelerinden farkli yerlerde
iiniversiteye devam etmeleri, gerek maddi gerekse
aligkanliklart  nedeniyle  diizenli  beslenme
aligkanliklar1 kazanmakta giicliik ¢ekmektedirler.
Calismanin  katilimcilarmin  tamami  {iniversite
Ogrencisi ve sporcu oldugundan, Mazicioglu ve
arkadaglarmin ¢alisma sonuglaryla ¢ok yakin
degerler saptanmustir.

Sporcularin diyetlerinde dengeli besin olmasinin
optimal yarar1 saglayacagi tespit edilmis olsa da
yiiksek protein alinmasinin performansi artirma
yoniinde fizyolojik bir etkisinin olmadigi,
yalnizca sporcularin  motivasyonunu olumlu
etkileyebilecegi disiiniilmektedir (16,17). Giirsoy
ve arkadaslarina (2001) gore 100 kg' lik bir viicut
gelistirme sporcusunun, giinde besin olarak
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almas1 gereken protein miktar1 yaklagik olarak
150 gr’dir. Bu da viicut gelistirenlerin yaklasik
protein aliminin 1,5 gr/kg/giin olmas: gerektigini
gostermektedir (7). Caligmada da besin destegi
olarak ergojenik yardimect kullanan
katilimeilarin yaklasik yaris1 performanslarinin
artigim diislinse de, , destek kullanmadan 6nce
ve destek kullandiktan sonra viicutlarinda
meydana gelen fizyolojik degisimleri ve
performans artigmni  bilimsel olarak tespit
edebilenlerin oranm1 yalnizca %15,1’dir. Bu
sonuglar da ergojenik yardimcilarin sporculari
motivasyon konusunda da etkili bir araci
olabilecegini gostermektedir.

Giliven ve arkadaglarmin  (2009) yaptig1
calismada, genglik donemlerinde spor yapanlar
ve yapmayanlar karsilastirildiginda; bu iki grup
arasinda ergojenik yardim kullanimi agisindan
anlamli bir farklilik (p>0.05) bulunamamustir
(18). Calisgmada da ergojenik destek kullanimi
ile cinsiyet ve spor uzmanlik alanlart arasinda
bir farklilik saptanmamistir. Bu sonuglar
degerlendirilecek  olursa, ergojenik destek
kullanimi belirli bir yas grubu, cinsiyet veya
spor brangina atifta bulunmamaktadir.

Cetin ve arkadaglarinin (2008) yapmis oldugu
caligmanin sonuglarma gore; ergojenik destek
kullanan Gazi Universitesi BESYO
ogrencilerinin %56,8’1 antrenor, %31,8’1 doktor,
%4,5’1 ise arkadaslarina danigarak bu islemi
gerceklestirmiglerdir (15). Caligmada da Adnan
Menderes Universitesi BESYO 6grencilerinin
bu sonuglara yakin sekilde %63,0’liniin doz
ayarlamasini  antrendriiniin  yardimiyla ve
%11,1’i  uzman doktor veya diyetisyen
yardimiyla yaparken, %25,9’u doz

hesaplamasini kimseye sormadan
gergeklestirdigi  sonucuna  ulagilmigtir.  Bu
sonuglar, sporcular i¢in antrenor

danigsmanliginin tibbi danmismanlik veya uzman
danigmanligindan dnce geldigini gostermektedir.

Sonu¢

Sonug olarak, sporun temel yapitaglarindan
birisi olan beslenmenin aktif olarak sporla
ilgilenen Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencileri tarafindan 6nemi bilinmesine ragmen
yeterince dikkate alinmadigi, buna ragmen besin
destegi olarak ergojenik yardimei kullaniminin
gerekli goriildiigii saptanmistir. Bununla birlikte

sporcularin gerekli rutin saglik kontrollerine 6nem
vermedikleri ve kullandiklar1  yardimcilarin
viicutlarina sagladig1 yarar/zararlar hakkinda bilgi
sahibi olmadiklar1 ortaya ¢ikmigtir. Bu durumun
ogrencilerin beslenme ve besin destegi kullanimi
konusunda ¢esitli ders ve seminerlere katilmasi,
konusunda uzman kisilerce bilinglendirilmesi,
saglik kontrollerine verilen 6nemin arttirilmasi ile
¢Oziimlenecektir. Diger bir ¢ikarilan sonug ise,
sporcularin ~ besin  desteklerine  erigiminin
engellenmesi ve sadece spor hekimleri ile
diyetisyenler tarafindan gerekli goriilmesi sonucu
kullanilmasi gerektigidir.
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